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1 UvVoD

Veganstvi je jednim z aktudlné vzrustajicich trendti mezi zZivotnimi i vyzivovymi
sméry. Zakladni myslenkou veganstvi je rovnost mezi ¢lovékem a zvifetem, a proto
jeho stoupenci odmitaji konzumaci a produkci zivo¢isnych vyrobki, obchod s nimi a
zneuzivani jejich prace. Existuje mnoho dikazii prospésnosti veganstvi na poli vyzivy,
environmentalistiky ¢i dokonce ekonomiky. Nicméné, existuje také stale mnoho
nesrovnalosti, nazori a predsudkt vici tomuto zivotnimu stylu — piedev§im v oblasti
vyzivy — at uz zlaické, tak i z odborné sféry spolec¢nosti, kterd piichazi s mnoha
protiargumenty. Mezi takové patii predevSim vyzivova neadekvatnost Cisté rostlinné
stravy, tradice a druhova nadfazenost ¢lovéka. Zamérem této prace je predstaveni tohoto
zivotniho sméru a vypracovani argumentt, které podpofii jeho bezpecnost a prospésnost
Vv zivot¢ dospélého Cloveka.
Kvolb¢é tohoto tématu mé ptfivedla moje vlastni zkuSenost, vaseit kjidlu a také
nékolikaleté studium vyzivy jak ve volném case, tak v rdmci univerzitnich povinnosti.
Cilem této prace je provést orientacni literarni reSersi, zhodnotit ziskané informace,
provést srovnani a vytvofit zavér, ktery bude podloZzeny relevantnimi védeckymi zdroji.
Tento zavér bude poté prezentovan a pokusi se podpofit jak pozitivni aspekty veganské
stravy v zivoté Cloveéka, tak dulezitost a zodpovédnost, které tkvi ve vlivech lidského
zpusobu stravovani na zdravi ¢lovéka a zivotni prostfedi. Prace se zabyva predevSim
informacemi z oblasti vyzivy, avSak také z oblasti environmentalistiky, etiky, historie a
filozofie.
Informace podporujici hlavni argument byly ziskdny piedev§im ze studii vyhledanych
pomoci EBSCO Discovery Service, odbornych publikaci a z jedné bakalatské prace.
Kontextualni a okrajové informace byly ziskany z historickych kniZnich publikaci,
relevantnich webovych stranek a studii. Ziskané informace jsem shrnul do stru¢né
podoby a prezentoval ve formé této teoretické bakalarské prace. Struénost muze byt
jednou z negativnich kvalit této prace, jelikoz pouze samotna vyziva je tak komplexnim
tématem, Ze si zaslouzi podrobnéjs$i zpracovani v mnohem vétSim rozsahu. Kviili
limitacim bakalaiské prace a potfebé argumentl z jinych oblasti je prace strucnéjsi,
obecnéjsi a spiSe prehledova. Prezentuje mnoho argumentl a problematik, které vSak
nejsou zpracovany zcela vycerpavajici formou, ale spiSe poskytuji obecny pohled na

zkoumany problém.



2 CIL PRACE

Hlavnim cilem této prace je prezentovat teoretické poznatky z oblasti vyzivy,
etiky, enviromentalistiky a jinych véd ve vztahu k veganstvi a jeho vlivu na zdravi a

zivotni prostiedi.

Diléi cile:
® Provést orientacni reSer$i informaci z oblasti vyzivy, environmentalistiky,
filozofie a jinych véd, tykajicich se problematiky veganstvi;

® Vyhodnotit zjisténé informace, srovnat je a odpoveédét na vyzkumny problém.

Vyzkumné problémy:
Do jaké miry je veganstvi bezpecné a prospésné v kontextu Kk lidskému zdravi a

zivotnimu prostredi?

Vyzkumné predpoklady:
Veganstvi je bezpeéné a vysoce prospésné, ovsem za predpokladu vzd€laného a

zodpovédného pristupu.



3 TEORETICKE POZNATKY

3.1 VYVOJ VEGETARIANSTVIi A VEGANSTVI

Pted 2,7 miliardami let, piSe Kopec (2010), zacaly vznikat prvni vyzivové systémy
U jednobunécnych organismu. Prvni obratlovci, postupné opoustéjici vodni ekosystémy,
se zacali zivit hmyzem. Posléze, kolem 50-30 milioni let pfed nasim letopoctem, se
objevili prvni primati, ktefi do svého jidelnicku pfidali plody, vyhonky, ofechy, hlizy
a listy. Postupem casu, béhem vyvoje prvnich lidoopi, se zacal rozSifovat i1 lov.
S objevenim ohné vznikla revolucni metoda Upravy jidla a pozdéji, pfiblizné pred
dvandcti tisici lety, vzniklo zeméd¢lstvi, které pfineslo moznost udrzitelného zdroje
potravy. Usedlejsi zpusob Zivota, ktery zeméd¢lstvi prinaselo, mohl pomoci vzniku

prvnich komplexnich stravovacich sméra.

3.1.1 Pred nasSim letopoctem

Prvni mozné diikazy o praktikovani vegetarianstvi pochézi jiz z obdobi pfiblizné sedmi
tisic let pfed naSim letopoctem. Diikazy se datuji zpét do obdobi pied deviti tisici lety,
K vesnici zvané Mehrgarh, jez je nyni jednim z nejstarSich nalezist dokazujicich
zemédélstvi ve vychodni Asii (Singh, 2008). Obdobi existence a fungovani této vesnice
mize byt spjato s pocCatky hinduismu, a ackoliv tato konexe neni zcela potvrzena
(Flood, 1996), je obecné znamo, ze hinduismus je zalozen, mimo jiné, na praktikovani
vegetarianstvi. Bhagavad-gita, jeden z texti Véd, zakladt hinduismu, jasné vymezuje
tuto Zivotni filozofii podle nasledujiciho tvrzeni: ,,Lidé nepotiebuji jist zvitata, jelikoz
mame pfistup k obilnindm, zelenin¢ ovoci a mléku. Tyto jednoduché potraviny jsou
podle Bhagavad-gity naladény dobrem. Jidlo ze zvifat je pro ty, ktefi jsou naladéni
ignoraci.«! (Prabhupada, 1972).

Vegetarianska hnuti a mySlenky se v pozd¢jsi historii objevovaly v mnoha kulturach na
mnoha mistech svéta. V dobé kolem péti set let pfed nasim letopoctem propagoval
Pythagoras ve spolecnosti vegetarianskou stravu. Podle lamblicha (Dacier, Hierocles,
Pythagoras, 1707) si Pythagoras ,,péstoval abstinenci k masu zvifat, jelikoz to vedlo

k miru?. Dal§im byl Kral David, ktery napsal ve Starém zakon&: ,Tvéa laska,

! There isno need for men to eat animals, because there isan ample supply of grains, vegetables,
fruits and milk. Such simple foodstuff is considered to be in the mode of goodness according to the
Bhagavad-gétid. Animal food is for those in the mode of ignorance.

2 ... enjoined abstinence from the flesh of animals, because it is conducive to peace.



Hospodine, dosahuje k nebi, tvd vérnost sahd k oblakim. Tva spravedlnost je jak
mohutné hory, tvé zdkony jsou hloubka nesmirna — lidi i zv&f, Hospodine, ochratiujes!*®
(Stern, 2001, ZI 36). Na druhou stranu Deuteronomium v Bibli umoZiiuje jist urité,
tzv. Cisté zivoCichy. Mezi necisté zdroje stravy patii naptiklad vepi nebo zajic. (Dt 14)

Priblizn€ o dvé sté let pozdéji byly v Indii vytvofeny zakony na ochranu urcitych druhti
zvitat buddhistickym vladcem Ashokou (Spencer, 1995). Na konci obdobi pfed naSim
letopo¢tem, pied narozenim JeziSe Nazaretského, je napsano dilo Bibliotheca Historica
feckym historikem Diodorem Sicilskym, ktery v ném uvadi, mimo jiné, i pitibchy
0 vegetarianskych kmenech z Etiopie (Diodorus Siculus, 2014). Na samotném konci
tohoto obdobi se pak rodi Ovidius a Seneca, ktefi své nazory o zbyte¢nosti konzumace

masa piedali do prvniho tisicileti naSeho letopoctu (Spencer, 1995).

3.1.2 Stredovék

Veganstvi a vegetarianstvi se ve stiedovéku ve velké mife vazalo na nabozenstvi.
Myslenky spjaté se soucitem ke zvifatim byly pfitomny ve vSech nejvyznamnéjSich

nabozenstvich sttedovéku, piedevsim kiest’anstvi, islamu a buddhismu.

Pavodni kiestané, jak uvadi Young (2012), povazovali konzumaci masa za obzerstvi a
dokonce ji spojovali s projevem nenaplnénych sexualnich pohnutek. Naopak, zdrzZeni se
konzumace masa povazovali za odraz bozstvi a svatosti. Nicmén¢ tento piistup plynul
pouze z praktickych a nabozenskych davodid. Williams (1883) komentuje pfistup
sttedoveékych kfestani ke zvifatim jako nadfazeny, bez uznani schopnosti citit a
myslet. Prava zvifat byla naprosto ignorovana, coZ neni ve své podstaté prekvapujici,
jelikoZ podobné byla zavrhovana prdva i mnohych lidi. Veganstvi a vegetarianstvi
v fadach kiestant tedy bylo spiSe duchovni, symbolickou praktikou, nezli snahou
0 liberaci zvifat. Nicméné i mezi kiestany byli taci, jiz se zamysleli nad moralni
strankou vyuzivani zvitat. Jednim z nich byl Sv. Augustin (2012), ktery poznamenal: ,,

. vidime a slySime diky jejich kiikiim, Ze zvifata umiraji v bolesti, nicméné ¢lovek

toto nepfipousti u zvéte, pro které, jakoby neméla racionalni dusi, nemame Zadny

% Lord, your faithful love reaches to the sky. Your faithfulness is as high as the clouds. Your goodness is
higher than the highest mountains. Your fairness is deeper than the deepest ocean. Lord, you protect
people and animals.



soubor prav.“* Agkoliv divody vegetarianstvi Sv. Augustina (stravoval se vegetariansky
pouze v klastete) plynuly z asketismu, timto vyrokem poukazal na oc¢ividné prozivani
bolesti u zvifat. S ¢isté¢ veganskou formou stravovani mize byt spojovan Sv. Antonin
z Padovy. Béhem svych 105 let zivota se zivil pouze vodou, chlebem, olivami, soli a
nékterymi dal§imi rostlinnymi potravinami (Young, 2012).

Mezi lety 529 a 547 napsal Svaty Benedikt z Nursie (2014) dilo, které je nyni znamo
jako Benediktova fehole. V ném, mimo jiné, stanovil pravidla stravy katolickych
mnichid. Tato pravidla nafizovala mnichtim jist dvé az tii jidla denné a stanovila, ze
maso Ctyfnozcii se mize objevit na jidelnicku pouze lidi chorych a velmi slabych. Své
zavery stavél na informacich z Bible. Poznatky a snaha téchto muzt byly vSak o osm set
let pozdéji zmateny Tomasem Akvinskym, ktery stanovil pro Rimsky katolicismus
dosud trvajici obecny pohled na zvitata.

Sv. Tomas Akvinsky ve svém dile Summa Theologica (1981, original 1265-1273)
postavil hodnotu zvitat na tirovent majetku a osvobodil kazdého od viny z jejich ublizeni
¢i zabiti. Ackoliv zmifuje neopravnéné nasili na zvitfatech, mysli tak pouze ve vztahu
K ni¢eni majetku jiné osoby: ,,On, kdoz zabije kravu jiného, htesi, ne vSak skrze zabiti

kravy ale skrze ubliZeni na majetku ndkoho jiného.*

Tato klasifikace zvifat, jakozto
ménécenné bytosti ¢i zbozi, je obecné piijimana ve vétsiné kultur a legalnich systému
svéta dodnes, v&etnd legislativ Ceska. Zde ma sice zvife legalni status Zivé a citici
bytosti, av§ak mize byt bez potrestdni usmrceno za ucelem vyuziti latek pochazejicich
z jeho t&la. (Zakon &. 246/1992 Sb., zakon Ceské narodni rady na ochranu zvifat proti
tyrani). Takovyto piistup dava podnét k dulezité etické otazce, na niz ,,veganska
filozofie* stavi své argumenty: Jaké mame pravo, za predpokladu zadné nutné potieby,

vyuZivat a zabijet jiné Zivé bytosti a nenazyvat to otroctvim?

Také islam a ptedevs§im zdroje z jeho Zlaté éry, obsahuji mnoho referenci k veganstvi a
rovnopravnosti zvifat s lidmi. Nejrelevantngjsi piedstavu o pfistupu muslimid ke
zvitatim poskytuje Koran, posvatna kniha islamu. Ackoliv Koran piipousti konzumaci
masa za uréitych podminek, postaveni zvifat z duchovni perspektivy stanovuje na
stejnou uroven, jako uroven postaveni muslimu. Sara 6:38 (Price, 2010) tika: ,,VSechna

stvofeni, ktera putuji po zemi a vSichni ptaci, jez brouzdaji vysoko, jsou komunity, jako

* ... for we see and hear by their cries that animals die with pain, although man disregards this in a beast,
with which, as not having a rational soul, we have no community of rights.
> He that kills another's ox, sins, not through killing the ox, but through injuring another man in his

property.
10



ty vase. Nevynechali jsme v Knize nic a nikoho. Ptred jejich Pana budou vsichni
predvedeni.“® Tento pristup podporuje i Hadis (Kamali, 2014), ktery je sbirkou
vypoveédi o skutcich proroka Mohameda: ,,Trest t¢ Zeny byl kvili krutosti k tomu
slabému zvifeti, jez nechala umfit hlady a tak selhala v projevu soucitu ... Muslima d¢la
Stastnym hlasit se k vy$§imu standardu humanitarnich hodnot, k takovym, které si
7adaji starost a soucit se viemi zvitaty.* ’

Z ptedchozich a nasledujici citace se jevi, ze piistup muslimt k nakladani se zvitaty byl
jak nabozensky, tak 1 silné¢ moralné zalozeny. Zdali vSak vétSina musliml opravdu
vnimala zvifata jako rovnopravnd, se neda s takovou jistotou tvrdit. Nasvédcuje tomu
mimo jiné i tvorba basnika Kabira Sahiba, ktery v ni poukdzal na ironicky fakt, ze
muslimové pies tato eticka pravidla konzumuji maso. V knize Kabir (The Great Mystic)

(Ezekiel, 2002) je uvedena basen, jez tuto skutecnost popisuje:
“O Muslimové, vidim vds postit se pies den

ale puist pak prerusite zabitim kravy v noci.

Na jednom konci odhodlani, na druhém vrazda—

Jak mize byt Pan uspokojen?

Muyj priteli, prosim podrizni hrdlo hnévu

a zavrazdi spoust slepého hnévu

jelikoz ten, kdo zabije péti vasni,

chtic, hnév, chamtivost, privdazani a pychu,

L . o ‘s o7 28
se jisté setkd s velkym panem z oc¢i do oci.”

Sahib nebyl jedinym muslimskym basnikem, ktery ve svych dilech poukazoval na

otazku zvifeci rovnopravnosti. Napiiklad také Abul ‘Ala Al-Ma‘arri, uvadi autor

® All the beasts that roam the earth and all the birds that soar on high are but communities like your own.
We have left out nothing in the Book. Before their Lord they shall be gathered all.

" The punishment due to that woman was because of her callousness to let a weak animal die of hunger
and thus he failure to show mercy ... it makes Muslims proud to subscribe to a high standard of
humanitarian value, one that demands care and compassion for all animals.

8 O Muslims, | see you fasting during the day, but then to break your fast you slaughter cows at night. At
one end is devotion, at the other murder — How can the Lord be pleased? My friend, pray cut the throat of
anger, and slaughter the ravages of blind fury, for he who slaughters the five passions, lust, anger, greed,
attachment and pride, will surely see the Supreme Lord face to face.

11



Nicholson (2011), napsal mnoho d¢l hlasajicich odieknuti se zivociSnych vyrobkd,

vcetng téch, které nejsou urceny ke stravovacim uceliim, naptiklad zviteci ktize.

Buddhismus, v neposledni fad¢€, se svoji filozofii stfedni cesty piirozené evokuje
nestrannost vici stravé a obsahu urcitych slozek ve stravé. Ackoliv nékteti buddhisté
tvrdi, Ze veganska dieta tvofi formu Ipéni, coz je protichidné s ideologii buddhismu,
druzi tvrdi, Ze Buddha nikdy nehledal kompromis mezi dobrem a zlem, tak i mezi
soucitem a ublizovanim. Toto tvrzeni pak aplikuji na stravu a dochézi k zavéru, Ze nelze
jist zivociSnou stravu a zaroven se fidit jednim z principu, ktery je pro buddhismus také
dalezity — princip Ahimsa, neboli neublizovani (Phelps, 2004). Z tohoto divodu se
mnoho Buddhisti ptiklani k praktikovani vegetaridnského a veganského stravovani,

ackoliv tim nejsou zavazani svym naboZenstvim.

3.1.3 Ostatni nabozenstvi

Dzinismus, stejné jako buddhismus, je zalozen na principu Ahimsa. Jak uvadi Price
(2010), jedna se o praktiku nepachéni nésili na vSem zivém — lidech, zvifatech a také
rostlinach. Cely tento princip je zalozen na rovnopravnosti a myslence, ze ¢lovék nema
pravo byt nadfazeny, jelikoz vSechny organismy maji potfebu zit. Ahimsa se také
vztahuje k fe¢i — piislusnici dzinismu se vyvaruji i ublizeni slovem. Tento princip je
siln¢ spjat s etickou formou stravovani. Na rozdil od buddhisti se dzinisté vice
distancuji od zivoc¢isnych slozek ve své stravé (Price, 2010).

Mimo kiestanstvi si 1 dalSi naboZenstvi zapadu osvojila mySlenky etického stravovani.
Pfislusnici rastafarianstvi, rozSifeni ptredevs§im v Karibiku, ziji styl Zivota zvany
ital [ajtal]. Tento zpisob zivota, mimo jiné, znamend, Ze rastafariani jsou zavazani
stravovat se vegetariansky, pfipadné vegansky. Jezeni masa je v této komunité velmi
raritni, nékteré druhy jsou striktné zakazany. Zivocisné zdroje potravy jsou chapany
pouze jako sekundarni a rastafaridni preferuji stravovat se z rostlinnych zdrojt.
Diilezitou ¢ast rastafarianského jidelni¢ku tvofi bylinky (Edmonds, 2002).

Také ¢insti taoisticti mnisi a mnisky jedli ve svych klasterech pouze veganskou stravu.
Klasicky taoismus v mnohém reflektuje buddhismus, a to v¢etné rostliné zalozené diety.
Tato dieta je vSak spjata pouze s pobytem v klastefe, mimo né&j nebyli mnisi nijak
vazani k takovému zptsobu stravy (Robinet, 1997). Ve vztahu ke zvifatim je taoismus

zalozen na dtleZitosti svobody a kvality Zivota jak lidi, tak zvifat. Diva se na zvifata

12



s respektem, jako na dimenzi ptirody, ktera pro ¢lovéka muize byt potencialnim zdrojem

uceni a porozuméni (Komjathy, 2011).

3.1.4 Veganstvi v moderni dobé

Spolu se zvySujici se zivotni urovni zacaly pfichdzet prvni pokusy o vytvofeni
komplexniho, stabilniho hnuti, které by podporovalo myslenku etického stravovani.
Prvni vyznamny milnik pfiSel v poloving€ 19. stoleti. V roce 1847 vznika v Anglickém
Manchesteru prvni oficialni vegetarianské uskupeni s nazvem The Vegetarian Society
(The Vegetarian Society, 1996). Tento spolek postavil zaklad pro organizovanou
reformaci a propagaci stravovacich zvyklosti — dalezité hodnoty pro aktudlni veganské
hnuti. Mezi jeho ¢leny byl, mimo jiné, znamy dramatik a prozaik George Bernard Shaw.
Pozdé&ji byl v Londyn¢ zaloZen druhy spolek, ktery se mohl také pysnit velmi znamym
¢lenem. Mohandds Karam¢and Gandhi, znamy duchovni a politicky vidce, navstivil
Anglii a zasedal v komisi The Vegetarian Society (The Vegetarian Society, 1996).
Gandhi, znamy diky propagaci a aplikaci principu Ahimsa béhem svého Zivota
(Hardiman, 2003), byl mimo jiné pravé i vyznamnou osobnosti na poli boje za prava
zvitat.

Roku 1929 byla zalozena dalsi dulezita organizace, National Anti-Vivisection
Society (NAVS), hajici védu a pokrok bez testovani na zvifatech. Dal§i podobné
organizace poté vznikaly na narodnich trovnich po celém svéte¢ (NAVS, 2016). Osm
téchto organizaci, sidlicich v USA, Velké Britanii a Kanadé¢, véetn€ NAVS, poté v roce
1996 vytvoftilo program Leaping Bunny — vedouci znacku zarucujici zakazniklim, ze
certifikované produkty (pfedevsim kosmetické produkty), ani jejich slozky, nebyly
testovany na zvifatech (Leaping Bunny Program, 2002).

Dnes pro veganstvi nejvice Symbolicka udalost nastala téméf sto let po zalozeni
The Vegetarian Society. V roce 1944 vznikla nova potieba, plynouci z odmitani
konzumace mléénych vyrobki. Clenové vegetaridanského hnuti, ktefi nekonzumovali
mlécné produkty, se seSli za cilem pojmenovat tuto nové vznikajici skupinu
vegetariani. Byly navrzeny nazvy jako dairyban, vitan nebo benevore, zvoleno vsak
bylo dodnes pouzivané slovo — vegan (The Vegan Society, 2004a). Tato nova skupina
lidi jiz méla pojmenovani a ucel, chybéla vSak oficidlni definice veganstvi a také

organizace této skupiny. V roce 1949 vegané poprvé definovali své hnuti jako ,,princip
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osvobozeni zvitat od zneuzivani ¢lovékem*® a pozdgji byla tato definice zménéna na
,usili o konec vyuzivani zvitat ¢lovékem pro jidlo, zbozi, praci, lov, vivisekci a dalSich

«10 (The vegan society, 2004a).

jinych ¢innosti zalozenych na vyuzivani zvirat ¢lovékem
V roce 1979 vznikla i prvni veganska spolecnost — The Vegan Society, jejimz hlavnim
iniciatorem byl Donald Watson (The Vegan Society, 2004a). Pti jeji registraci byla
definice veganstvi opét zménéna jiz do své findlni podoby: ,,Filozofie a zplsob ziti,
ktery ma za cil z Zivota vyluCovat — do nejvyssi mozné a praktické miry — vSechny
formy zneuzivani a krutosti na zvifatech za ucelem ziskani jidla, oSaceni nebo
zZ jakéhokoliv jiného divodu; a v SirSim hledisku podporuje rozvoj a uzivani alternativ
nezivoc¢isného pivodu prospivajicich lidem, zvifatim a Zivotnimu prostiedi. Z hlediska
vyzivy v praxi predstavuje vzdani se veSkerych produktl, které pochéazi zcela nebo

1 o . o .
“* K pfipomince zalozeni The Vegan society se

casteCné z zivociSnych zdrojl.
kazdoro¢né slavi Svétovy den veganstvi, ktery pifipada na 1. listopadu (The Vegan
Society, 2004a).
Po oficidlnim definovani veganstvi zacalo vznikat mnoho dalSich vyznamnych
organizaci, propagujicich a bojujicich za etictéjsi stravu a piistup ke zvifatim. Nekteré
z nich maji kontroverzni povést. Jednou z nich je Animal Liberation Front, hnuti
zalozené roku 1972 v Britanii. Clenové tohoto hnuti uZivaji pfimych a radikalnich
metod k doslovnému osvobozovani zvifat z farem, chovnych stanic a jinych zafizeni.
Vzhledem ke $koddm na majetku, jez vznikaji pii osvobozovani zvifat z velkochovi ¢i
jinych zafizeni a nelegalni povaze téchto Cinti, byvéa tato organizace oznacovana
Federalnim ufadem pro vysetfovani jako teroristicka (Horgan, Taylor, 2013). Animal
Liberation timto, mimo jiné, poukazuje na dutlezitost a hodnotu zvifeciho Zivota. Mezi
dals$i organizace patfi:

Animal Aid — neziskova organizace zalozena v roce 1977 ve Velké Britanii.
Propaguje Zivot bez krutosti na zvifatech nendsilnym zplisobem. Mezi jeji aktivity patfi
pfedev§im investigace zafizeni, ve kterych dochazi Ktyrani zvifat, pofizovani

multimedidlnich materialii a jejich propagace, distribuce informaénich médii, lobbing,

% ... the principle of the emancipation of animals from exploitation by man.

10" to seek an end to the use of animals by man for food, commodities, work, hunting, vivisection, and
by all other uses involving exploitation of animal life by man.

1. a philosophy and way of living which seeks to exclude—as far as is possible and practicable—all
forms of exploitation of, and cruelty to, animals for food, clothing or any other purpose; and by extension,
promotes the development and use of animal-free alternatives for the benefit of humans, animals and the
environment. In dietary terms it denotes the practice of dispensing with all products derived wholly or
partly from animals.
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prodej cruelty-free vyrobkd, produkce vzdélavacich materiali a prednaseni (Animal
Abuse Injustice and Defence Society, 2017).

PETA — People for the Ethical Treatment of Animals, zalozena v roce 1980, je
neziskova organizace sidlici v USA, zabyvajici se propagaci komplexniho etického
pfistupu ke zvifatim a bojujici proti vivisekei, choviim zvifat, cirkusim a ostatnim
¢innostem, které ublizuji, vyuzivaji a zabijeji zvitata (PETA, 2010).

Vegan Outreach — neziskova organizace zalozena v 1993 v USA, kterd se
soustiedi na prodej a distribuci knih a edukac¢nich materiali a také provozuje tadu
edukacénich programt (Vegan Outreach, 2014).

Animal Equality — jedna se o mezinarodni neziskovou organizaci zaloZenou
vroce 2006. Animal Equality operuje ve Velké Britanii, USA, Némecku, Italii,
Spanélsku, Mexiku, Brazilii a Indii. Jejim hlavni naplni jsou investigace, lobby,
politické kampané, propagace a edukacni programy spojené s veganstvim a ochranou
zvitat (Animal Equality, 2017).

Sea Shepherd Conservation Society — zalozena v roce 1977, tato neziskova
organizace ma za cil ukon¢it destrukci pfirozeného oceanského prostiedi a zbytecné

zabijeni moiskych zivoc¢ichtl, a tim docilit ochrany motskych druhti a ekosystému.

V poslednich deseti letech se veganstvi stava velmi popularnim trendem (Plant Power
Task Force, 2017) a ackoliv miZe byt povazovano i za takzvany ,,modni hit®, tato
kapitola jasn€ dokazuje, ze mySlenka o rovnopravnosti ¢lovéka a zvitete byla v lidském
védomi pfitomna po tisicileti. AvSak aktualni trend narstd mnohem vys$$im tempem.
Dokazuji to také statistiky vyhledavani popularniho internetového vyhledavaciho
portalu Google. Funkce Google Trends umoziiuje porovnat data vyhledavani urcitych
vyrazil v fadu let, mésicl, ale i dni a hodin. Tato funkce neposkytuje piesné pocty
zadanych dotazli, nicméné spolehlivé ukazuje vyvoj pocti téchto dotazii. Ackoliv nelze
tedy presné stanovit, kolik lidi vyhledava dané vyrazy, lze zjistit, jak se pocet

vyhledavani vyvijel. Data jsou dostupna ze 47 zemi svéta.
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1. Trend vyhledavani na internetovém portalu Google pro vyraz ,,vegan* ve svété

(Hodnoty na vodorovné ose maji nasledujici forméat: mésic.rok)
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Mezni hodnoty vodorovné osy Grafu 1 tvoii hodnoty 1.04 a 5.17. To znamena, Ze graf
sleduje obdobi mezi lednem roku 2004 a kvétnem roku 2017 (data pro kvéten 2017
nejsou kompletni, ackoliv 1 pfesto tvoii hodnotu 100, jsou tedy nejvyssi z celého
sledovaného obdobi). Z Grafu 1 je ziejmé, ze vyhledavani po dobu nékolika let velmi
vzrostlo. Zacatek tohoto vzristu zapocal kolem konce roku 2010, vy$$i narust byl
zaznamenan od zac¢atku roku 2016 aZ do konce sledovaného obdobi. Lze odvodit, Ze do
urCité miry s timto trendem vzrostl 1 skute¢ny svétovy zdjem o veganstvi. Je nutné mit
na pameéti, ze tato metoda slouzi pouze pro orientaéni odhad, ackoliv nartst je
vyznamné vysoky. Mezi zemé s nejvysSim po€tem vyhleddvani daného vyrazu patii
Izrael, Australie, Rakousko, Kanada a Némecko. Cesko je na dvanéctém misté s 46 %,
tedy témé&f s polovi¢ni hodnotou vyhledavani oproti hodnoté zaregistrované u vedouci
zeme.

Na Grafu 2 Ize vidét stejny sledovany jev ve stejném Casovém obdobi, nyni vSak pouze
pro oblast Cesko. Kfivka vykazuje podobny tvar, zatatek nardstu je vsak patrny kolem

zacatku roku 2012, tedy o dva roky pozdé€ji nez u celosvétového vyhledavani.
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2. Trend vyhledavani na internetovém portalu Google pro vyraz ,,vegan“ v Cesku

(Hodnoty na vodorovné ose maji nasledujici format: mésic.rok)
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Mezi kraje s nejvyssim poctem vyhledavani patii kraj Jihomoravsky, kraj Olomoucky,

Praha, kraj StfedoCesky a kraj Moravskoslezsky. Lze si v§imnout, ze se jedna o kraje

s velkymi mésty, kde je nabidka veganskych podniki a producentti nejbohatsi. Prehled

o piitomnosti t&chto podnikii v Cesku i ve svété mapuje napfiklad internetovy portal

Happy Cow™.

12 https://www.happycow.net/
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3.2 FILOZOFIE VEGANSTVI

Vyraz veganstvi (0dvozen z anglického slova veganism) popisuje komplexni zivotni styl
zalozeny na odiikavani se produktli a sluzeb, které obsahuji ¢i pouzivaji latky
zivociSného puvodu nebo byly piimo ¢i nepfimo ovlivnény jakoukoliv formou
zneuzivani, tyrani a zabijeni zvifat (The Vegan Society, 2004b). Mezi odiikavané
produkty patii pfedev§im maso a vyrobky z néj, mléko a vyrobky z né&j, vejce, med,
zelatina, kiaze, pefi, vina, hedvabi a nékteré 1éky, kosmetika, suplementy, hygienické
prostredky, tampony, kondomy, barvy a inkousty, alkoholické a nealkoholické napoje,
také vSak i dal$i. Stoupenci veganstvi dale odmitaji cirkusy, zoologické zahrady, rodea,
ob¢tovani zvifat a dalsi formy zabavy ¢i folkloru vyuzivajici ¢i omezujici zvirata. Mimo
to také predevsim odmitaji chov zvifat, jejich porazku a vivisekci. Hlavnim divodem za
timto aktivnim odfikavanim je mysSlenka rovnocennosti zvifat s lidmi a, jak je
predstaveno naptiklad v knize Animal Ethics (Garner, 2005), schopnost zvifat vnimat,
citit bolest a stres, a reagovat na n¢ podobnymi zplisoby, jako ¢lovék.

Veganstvi se ve své idealni form¢ snazi o eliminaci nasili na zvifatech, nicméné je nutné
brat v potaz, ze stavu kompletné nenasilné spolecnosti vii¢i zvifatim neni redlné mozné
dosahnout. Prakticky se tedy veganstvi snazi o co nejvy$si minimalizaci nasili na
zvifatech do takové miry, ktera je udrzitelna, mozna a neublizuje jedinci, ktery
veganstvi praktikuje. Vegané, v zakladni podstaté veganstvi, nestavi ve svém zebiicku
hodnot vlastni blaho pod urovenn blaha zvifat, ackoliv se takovy altruisticky ptistup
u n€koho miize nachazet. Snazi se hledat kompromisy a alternativy, které umoznuji
spInéni zakladnich i ostatnich potfeb daného jedince a zaroven zajistuji nulovou ¢i
minimalni moznou stopu nasili vici zviratim.

Veganstvi se pokousi eliminovat tuto stopu pouze u zvifat. Nevztahuje se ve své
podstaté na lidi, ackoliv vegané mohou pienaset vlastni pojeti a ideologii tohoto
zivotniho stylu i na ¢lovéka. A proto veganstvi ve své podstaté nelze ve skutecnosti
povazovat za etickou formu stravovani, jelikoz, jak vysvétluje Budolfson v knize
Philosophy Comes to Dinner: Arguments About the Ethics of Eating (A. Chignell, Te.
Cuneo, M. C. Halteman, 2015), veganska strava s sebou nese ur¢itou stopu nasili na

lidech a také stopu znecisténi zivotniho prostfedi. Nicméné¢, i piesto mizeme veganstvi

vvvvvvvvvv

vvvvvvvvvv

dobé¢ — tomuto argumentu se bude prace dale vénovat v nasledujicich podkapitolach.
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3.3 VEGANSTVi A ENVIROMENTALISTIKA

Béhem cteni nasledujici podkapitoly je nutné mit na paméti, ze i vegansky zivotni styl
je do urcité miry spojen s ekologickou stopou lidské populace. Existuji dokonce zdroje
rostlinnych produktt, které jsou velmi Skodlivé K zivotnimu prostfedi. Notoricky
popularnim ptikladem muze byt palmovy olej, jehoz péstovani podporuje odlesiovani,
produkci emisi a naruSeni biodiversity (Vijay, Pimm, Jenkins, Smith, 2016). Podstata
environmentalni iniciativy veganstvi vSak plyne z minimalizace ekologické stopy

zivocisnych produktl, cemuz se tato podkapitola bude vénovat.

3.3.1 Emisni stopa

Zda se, ze t0 je pravé chov zvifat, ktery ze vSech forem zemédé€lstvi nejvice ovliviiuje
zivotni prostiedi. Podle Food and Agriculture organization of the United Nations
(2013), zkracené FAO, se svétovy zivocéisny chov podili 14,5 % na celkové produkci
sklenikovych plynd. V roce 2006 ¢inila tato hodnota 18 % (FAQO). Pro srovnani, United
States Enviromental Protection Agency, zkracené EPA (2010) uvadi, Ze veskera svétova
doprava se podili na celkovych emisich 14 %, coz je témct stejné. Vice ekologicky
naro¢né odvétvi je podle EPA (2010) pouze pramysl (46 %), z toho pfedevsim vyroba
elektiiny a tepla (25 %). Goodland a Anhang (2009) pozd¢ji zrevidovali zpravu FAO,
zapocitali dalsi zdroje emisi, které izce souviseji S ZivociSnou vyrobou a zjistili, Ze se
toto odvétvi, veetné aspektl, které jsou s nim piimo a nepiimo spojeny, podili 51 % na
produkei sklenikovych plynt. Je pravdépodobné vhodné projevit skepsi k tak vysokému
¢islu, nicmén¢ Goodland a Anhang ptidali do analyzy dilezit¢ aspekty, které FAO
opomenula. Konkrétn¢ zapocitali nartist populace zvitrat za uplynulé roky, odlesiiovani
a tvoteni pudy pro chovna zvifata a predev§im dech zvifat. Podle uvedenych zdroju je
tedy mozné tvrdit, Ze se Groven Vlivu pravdépodobné pohybuje mezi 14,5 % a 51 %.
FAO (2006) uvadi tyto hodnoty pro emise konkrétnich sklenikovych plynt ve spojeni
s zivo¢iSnym chovem celosvétoveé: CO, — 9 %, CH, — 34 %, N,O — 65 %. Thornton,
Herrera a Eriksen (2011) uvadi, ze hlavnimi sklenikovymi plyny, které zvirata
produkuji, jsou pravé: CO, — 32 %, CHs— 25 %, N,O — 31 %. Dulezitymi faktory jsou
pfedevSim metan a oxid dusny, jez maji n¢kolikanasobné vyssi potencial sklenikového
efektu, nez oxid uhli¢ity. Podle Tilmana a Clarka (2014) se emise Souvisejici se
zemédelstvim do roka 2050 zvysi o 80 %. V kontextu s globalnim oteplovanim to

predstavuje vysoky risk vzhledem k zivotnimu prostfedi. Thornton, Herrera a Eriksen
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(2011) uznavaji, Zze jednim z moznych feseni je redukce poptavky po mase, mléce a
vejcich ve vyspélych zemich. Dal$im moznym feSenim jsou technologickd opatieni,

ktera by mohla podle FAO (2013), snizit emise az o 30 %.

3.3.2 Hospodaieni s piidou a jidlem

Podle Di Paoly a kol. (2017), jsou potraviny postavené na rostlinnych bilkovinach mén¢é
narocné na vyuziti pady i vodnich zdroju. Pfitom vSak zivociSna vyroba stale okupuje,
podle Thorntona, Herrera a Eriksena (2011) z International Livestock Research
Institute, 45 % z celkové plochy pevniny Zemé¢. V roce 2006 uvadéla FAO hodnotu
pouze 30 % (26 % celkové nezalednéné plochy Zemé pfitom piipada na pastvy).
Z celkové plochy urcené pro zemédélstvi tak zivocisna vyroba podle FAO (2006)
vyuziva 70 % plochy. Na tuto plochu, jak lze vypozorovat z tabulky
¢. 1 (FAOSTAT, 2017), ptipadaji roéné¢ obrovska mnozstvi zvifat, ktera jsou zdrojem
sklenikovych plynu (viz 3.3.1 Emise), vykalt, odpadu a vytvaii velké naroky na zdroje
vody (viz 3.3.4 Spotieba vody) a potravy. Studie z roku 2017 (Clark, Tilman) porovnala
produkce sklenikovych plynti a vyuziti energie, jsou maso, vejce a mléko.

Z neefektivniho vyuziti pudy vyplyva i neefektivni vyuziti jidla obecné. Pimentel a
Pimentelova (2003) uvadgji nasledujici hodnoty potiebného zrni a picnin pro vyrobu
jednoho kilogramu zviteciho produktu v USA: Jehn&ci maso — 21 kg zrni, 30 kg picnin;
hovézi maso — 13 kg zrni, 30 kg picnin; vejce — 11 kg zrni; veptové maso — 5,9 kg zrni;
krocan — 3,8 kg zrni; kufeci maso — 2,3 kg zrni; mléko — 0,7 kg zrni, 1 kg picnin. United
Nations Convention to Combat Desertification (UNCCD, 2009), organizace OSN,
uvadi, Ze v rozvojovych zemich se hodnota zrni potfebna pro vyrobu jednoho kilogramu
masa pohybuje v rozmezi sedmi a deseti kilogramti. Na zéklad¢ uvedenych informaci je
o€ividné, Ze zminéné druhy masa jsou vysoce neefektivni (v porovnani s alternativami)
Vv kontextu naplnéni zékladnich kalorickych potieb lidské populace, jelikoZz kaloricka
hodnota uvedenych zivoc¢isnych produktii, jak bude podrobnéji vysvétleno dale, je
mnohem mensi, nez vstupni kalorickd hodnota, potfebna pro produkci. To je zaloZeno
na faktu, Ze chovana zvirata spotfebuji velké mnozstvi krmiva. Mezi lety 2001 a 2007

bylo primérné 37 % vypéstovaného jidla zkrmeno zvitaty (Ocak, 2013).
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Tabulka €. 1 — Pocet chovanych zviiat v letech 2010-2014 v zemich s nejvétSim

chovem
i . Rok
Zvite Zemé
2010 2011 2012 2013 2014
Cina 5200000000%|4610000000%{4817670000*]4741500000%{4539500000%*
Slepice USA 1956000000%{1932000000%*{1929600000%{1945900000%]1982900000%*
Indonésie [ 1349626000 |1566967000 |1657684000 1793022000 |1718465000
Brazilie |1238913000 |1268209000 |1245269000 |1246638000 |1320749000
Brazilie |209541109 212815311 211279082 211764292 212366132
Dobvtek It}die 194184992%*|192555008**|190904105 189000000* |187000000%
- Cina 121300000%*|114762000%*%[113974000%*|113500000%*|113965500%*
USA 93881200 92682400 91160200 90095200 88526000
Cina 469960000 |464600000 |467668992 |475921984 474112600
Prasata UsA 93881200 92682400 91160200 90095200 §852600
Brazilie |38956760 39307336 38795902 36743593 37930307
Némecko | 26509000 26758100 28131700 27690100 28338990
Cina 176900000%*|178100000%*[183264992%%|191349000%*|194927000%*
Australie |68085496 73098760 74721552 75547848 72612000
Ovee Indie 67744000%* |66518000%* |65069189 63800000% 63000000%
Irén 47591000 50200000 49500000 48800000 45000000%
USA 244188000 248500000 253500000 240000000 237500000
Krocani Chile [30000000% 32000000%* 32000000% 32000000% 32000000%*
Brazilie |26900000* |27100000* |28300000* |28900000* |28900000*
Ttalie  |24000000% 24500000%* 25000000%* 25200000%* 24500000%*
* Odhad FAO ** Neoficidlni data

FAO (2008) sleduje v poslednich desetiletich narGst konzumace masa a mléka
Vv rozvijejicich se zemich, kde roste ro¢né spotfeba masa o 5-6 % a spotfeba mléka a
produkti zn& o 3,4-3,8 %. Spotieba na osobu V rozvijejicich se zemich vzrostla
z11,4 kg (70. 1éta) na 25,5 kg (1997-1999). Nicmén¢, k tomuto narustu dochazi silné
pouze vV malém poétu zemi, predeviim v Brazilii a Cin& (v tabulce &. 1 1ze vidét, Ze jsou
tyto zemé& i mezi nejvétsimi producenty). Nepocitame-li data z téchto dvou zemi,
spotieba vzrostla z 11 kg na 15,5 kg. FAO (2008) dale uvadi, ze hodnoty spotfeby masa
a mléka v chudych zemich s nejvétsi potiebou vzristu konzumace bilkovin (predevsim
staty Afriky) vyznamné nerostou. Lze se tedy domnivat, Ze jsou Zivocisné produkty
doménou predeviim vyspélych zemi. I pies zminény nartst v Cing a Brazilii, produkty
z chovanych zvirat tvofi celosvétové podle Thorntona, Herrery, Eriksena (2011) pouze
17 % spotiebovanych kalorii a 33 % spotiebovanych bilkovin. Podle World agriculture
towards 2015/2030 (FAO, 2008) jsou v tomto kontextu vedouci surovinou obiloviny,
jez zajistuji ptiblizne polovinu kalorického ptijmu ve svété. FAO se obava nedostatecné
produkce obilovin v rozvinutych zemich a tim padem i nedostatecného exportu do
dalSich zemi a pokryti téchto kalorickych poZzadavkd. Mimo rostouci pozadavky

jednotlivych producentskych zemi zminiuje FAO také rostouci spotfebu zivocisného
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prumyslu, ktery nariistd hlavné v rozvijejicich se zemich. Nicméné FAO (2008)
predpoklada pokles spotieby v nasledujicich patnacti letech. Snizeni kalorického piijmu
z obilovin a zvySeni z zivociSnych produkti se jevi jako dlouhodobé neudrzitelné,
produkty rostlinného ptivodu (viz 3.3.1 Emisni stopa). Piedpokladame-li nasledujici
kalorické hodnoty (tabulka €. 2), 1ze si snadno odvodit, ze to samé plati i v kontextu
produkce Kalorii, jelikoz vysledné zivocisné produkty v tabulce ¢. 2 jsou kaloricky
chudsi nez samotné krmivo zvifat, kterym je bézné pouzivana pSenice a sdja (FAO,
2006).

Tabulka €. 2 — Kalorické hodnoty vybranych potravin®

Potravina Pocet keal na 100 g
Psenice, celozrnna mouka 332
S6jové boby, syrové 446
Kufteci maso, syrové 143
Veprové maso, syrové 263
Hovézi maso, syrové 276

Na zéakladé vyse uvedenych informaci lze hypoteticky vyvodit nasledujici nazorné
srovnani: Na vyrobu jednoho kilogramu kufecitho masa, jeZ poskytne spotiebiteli
1430 kcal, je potteba dodat 7636 kcal (ve formé pSenice). U jednoho kilogramu
veprového masa, které poskytne 2630 kcal, ¢ini vstupni energie 19 588 kcal (ve formé
pSenice) a na vyrobu 2760 kcal z hovéziho masa je nutné spotiebovat 43 160 kcal
(ve form¢ pSenice). Je samoziejmé, Ze kalorie z pSenice nejsou nutricné stejné kvalitni,
jako kalorie z vybranych druhti masa. Kvalita téchto potravin by se lisila v obsahu
esencialnich aminokyselin, cholesterolu, tukt, vitamint, mineralti a dalSich latek. Toto
srovnani slouzi ¢isté pro utvoreni pohledu na fakt, Ze maso nema tak vysoky potencial
uzivit tak vysoky pocet lidi, jako zminéna pSenice a soja, pouze v kontextu kvantity
kalorii. Z vyzivového hlediska se tomuto tématu bude dile vénovat podkapitola
3.4 Vyziva v kontextu k veganstvi. Vzhledem K problematice hladovéni, jez je
celosvetove aktualni, tato skutecnost otvira (za predpokladu vyfesSeni infrastrukturnich,

politickych a dalsich piekazek) do budoucna potencialni feseni tohoto problému. Z vyse

13 Kalorické hodnoty pievzaty zdatabize United States Department of  Agriculture:

https://ndb.nal.usda.gov/ndb/
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uvedenych informaci tak vyplyva, ze kalorie v podobé rostlinnych zdroji mohou mit

potencial k tomu byt distribuovany mezi mnohem vice spotiebitelt.

3.3.3 Biodiversita a problematika vymirani druhii

V ptredchozim useku byla zminéna ¢isla, ktera reprezentuji plochu vyuzivanou pro ucely
zivoc¢isné vyroby. Tyto statistiky jsou zndmkou ohroZeni nejen zajmi lidské populace
ale i populaci jinych. Jak bude v tomto tseku vysvétleno, zivo¢isna vyroba globalné
predstavuje velké nebezpeci pro biodiversitu na celé planeté.

Potieba ploch pro chovani zvéte a péstovani krmiva pro tato zvirata vytvaii tlak na
vyuziti pudy. Témér jedna tfetina pevniny slouzi k zemédélskym ucelim a z toho tfi
¢tvrtiny pripadaji na produkci hospodaiskych zvifat (FAO, 2006). Za poslednich 300 let
(statistika kon¢i rokem 1990) se plocha pro péstovani krmiv a potravy zvysila
petinasobné, zatimco plocha uréena pro pastvu (v roce 1990 odpovidajici ptiblizné
plose Spojenych Stati Americkych) Sestindsobné. To zapfi€inilo témét polovicni pokles
Vv piirozenych zatravnénych plochich a téméf tretinovy pokles u pfirozené vzniklych
lestt (Machovina, Feeley, Ripple, 2015). Predevsim v Jizni Americe se kvili zvySené
potiebé pidy na péstovani krmné sdji ni¢i také tropické lesy (Grant, 2017). Pro ptiklad,
vregionu Cerrado se mezi srpnem 2014 a kvétnem 2015 odlesnilo 1898 km?
(Leguizamoén, 2016). Zemedélskd produkcee je nepochybné nejvyznamnéjsich diivodem
pro ztratu tropickych lestt obecné, coz prispivd mimo jiné také ke globalnimu oteplovani
(Machovina, Feeley, Ripple, 2015). Podle Leguizamoén (2016) se od roku 1997, kazdym
rokem, zvétSuje plocha vyuZivana na péstovani krmné sdji o 726 000 hektari. Rokem
2015 tak produkce sdji tvofila 52 % (20 milionti hektart) orné pidy v Argentiné. Jak jiz
bylo zminéno V pfedchozim tuseku, vétSina vyprodukované so6ji slouzi pro krmeni
hospodaftskych zvifat. Zatimco roste plocha produkujici potravu pro tato zvifata, roste i
pocet samotnych chovanych zvifat. Konkrétni hodnoty ¢ty nejvétSich producenti
vybranych druhi zvifat 1ze vidét v tabulce €. 1. K roku 2008, podle Krausmanna (2008),
tvofila populace zemédélskych zvifat jednu pétinu celkové svétové vahy Zivych
organismt. Jankielshon (2015) ptfedpokladd, ze do roku 2050 se populace
hospodaiskych zvifat kvuli rostouci lidské populaci zvysi dvojnasobné. To
pravdépodobné vyusti ve vzrist zeméde€lské plochy a dalsimu ohrozovani biodiversity a
niceni ekosystému. Jiz nyni je aktudlni méfitko vymirdni druht tisickrat vyssi, nez

ptirozené (za piedpokladu zadného lidského vlivu), piedevsim pravé v tropickych
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oblastech Zemé& (Machovina, Feeley, Ripple, 2015). Pokud by doslo k naplnéni téchto
predpokladi, hrozi, Ze rozmanitost planety, jak ji zndme dnes, by mohla vymizet. Podle
oficialnich webovych stranek Svétového fondu na ochranu pfirody (2008) se mira
vymirani druhli za rok pohybuje mezi 0,1 % a 1 %. Jelikoz bylo jiz oficidlné objeveno
mezi 1,4 a 1,8 miliony druhii, v konkrétnich poctech tato mira predstavuje 1 400 az
18 000 vymielych druhti kazdym rokem. Na planeté Zemi je popsano nékolik velmi
bio-diverznich lokalit. Tyto lokality se v minulosti rozléhaly na pouhych 12 %
suchozemské plochy, zatimco obsahuji vice nez tetinu druhi rostlin a zivoc¢ichti. Kvuli
¢innostem ¢loveéka, plocha téchto lokalit k roku 2000 ¢inila pouze 2 % (Machovina,
Feeley, Ripple, 2015). Machovina a kol. dale ptedpokladaji, ze v téchto vysoce
diversnich oblastech bude kvili poptdvce masa potieba do roku 2050 vytvofit dalsi
3 miliony km? zem&dglské pidy. Jiz i Svétovy fond na ochranu p¥irody (2017) oficialng
piijal negativni stanovisko vaéi zivoCisnému pramyslu Vv kontextu k zachovani
biodiversity na Zemi.

Zmeéna a destrukce ekosystému neprobiha vSak pouhym odlesfiovanim a kultivaci pidy.
Nebezpeci také tkvi v pfenosu latek a organismi skrze zvifata. Jankielsohn (2015)
poukazuje na fakt, Ze prasata ve velkochovech (a pravdépodobné i jina zvifata) jsou
zdrojem velkého mnozstvi vykali, které se dostavaji do pudy i vody a vytvari tzv. mrtvé
z6my. Do okolniho prostfedi se pomoci vylu¢ovaciho systému prasat dostava ¢pavek,
metan, sulfan, oxid uhelnaty, kyanid, fosfor, t¢Zké kovy a také velky pocet
mikrobialnich patogenti. Mnoho z téchto latek je Skodlivych pro Zivotni prostiedi i
zdravi lidi (viz 3.3.1 Emisni stopa; U.S. Department of Health and Human Services,
2006; Tchounwou a kol., 2012). Mimo to se do pidy skrze zvitata také dostavaji stopy
hormont a veterinarnich 1ékia (Boxall a kol., 2003). Nepiimé riziko pro biodiversitu a
zachovani druht hrozi také skrze globalni oteplovani (Thomas a kol., 2004), na kterém
se zivo¢iSny pramysl velkou mérou podili (viz 3.3.1 Emisni stopa).

Moiské ekosystémy patii momentalné mezi nejvyznamnéjsi pripady negativniho efektu
potravinaiského primyslu na biodiversitu. Mezi jiz registrované dopady patii snizena
produktivita oceanti, vymirani druhl, zmény v potravnim fetézci, pokles v hojnosti
prirozenych mist vyskytu zivocichli a zvySena pfitomnost nemoci (Machovina, Feeley,
Ripple, 2015). Studie z roku 2006 (Worm a kol.) ptedpovida, Ze do roku 2048 vymizi
z ocednu veskeré lovené druhy ryb a jinych moiskych zivodichti — za ptedpokladu
udrzeni aktualni miry ¢i dokonce zvySeni miry rybolovu, zneciStovani a niceni

pfirozenych mist vyskytu. Tento scénai dile miZe podle studie vést k celkovému
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kolapsu motskych ekosystéml a seridznim ekologickym, ekonomickym i socidlnim
nasledkim. V nebezpeéi je podle Worma a kol. také kvalita vody v pobieznich
oblastech. Podle Barange (2010) je v kontextu naruSovani biodiversity dominantnim
faktorem piemira vyuzivani moiskych zdroji, predevSim rybafeni. Barange uvadi
nasledujici hodnoty pro vyuziti svétovych lovist (pro které jsou dostupna data):
nevyuzity potencial — 3 %; vyuzita mirna ¢ast potencialu — 20 %; vyuzity plny potencial
— 52 %; vyuzito nad potencial — 17 %; vyloveno — 7 %; regenerujici — 1 %. Tato
statistika naznacuje, ze 25 % lovist' je (kroku 2007) neschopno udrzet populace
lovenych zivoichi nebo je zcela vyloveno (vyuzito nad potencial, vyloveno a
regenerujici). 52 % lovist je vyuzivano pln¢ a zvySeni by potencialné mohlo vést

Kk neschopnosti udrzet zbylé populace. Zbylych 23 % piedstavuje mirnou aktivitu lovu.

3.3.4 Spotieba vody

Vodou se bude zabyvat i tento usek. Podobné, jako je zivocisna slozka potravinaiského
pramyslu pravdépodobné neslucitelnd s ekonomickou a efektivni distribuci kalorii, je
pravdépodobné také velmi naro¢nd pravé na spotifebu vody. Masné a mlééné produkty
jsou casto a Siroce spojované snadmérmym vyuzitim vodnich zdroji jak
v akademickych, tak popularnich médiich (Riddout a kol., 2011).

86 % spoticbované vody ve svété nalezi K produkci jidla (Ercin, 2011). Ani vyroba
zivociSnych produktli se neobejde bez mnoha krokt, které si zadaji vyuziti vody. Jedna
se predevsim o dodani pitné vody zvifatim, ¢isténi a proces produkce krmeni pro
vepiové maso, S prumérnou spotiebou mezi 13 500 a 15 500 litry na kilogram vyrobku,
ackoliv se uvadi hodnoty az 200 000 I/kg (Riddout a kol., 2011). Hodnoty vodni stopy
se mohou lisit vzhledem ke kalkulacim - nejvy$si hodnoty se podle Riddouta a kol.
(2013) pohybuji od 6 143 kg/l (jehnéfi) po zminénych 200 000 kg/l (veptové).
V tabulce ¢. 3 jsou uvedena data pro dal§i vybrané druhy masa, Zivoc€iSné vyrobky
a vybrané rostlinné suroviny. Tabulka slouzi pro zakladni ptehled o naro¢nosti surovin
Vv kontextu spotfeby vody. Obecné&jsi srovnani jednotlivych kategorii z pohledu poméru
spotfeby vody na nutri¢ni bohatost poskytuje tabulka €. 4.

Data pro uvedené Zivo¢isné suroviny v tabulce ¢. 3 jsou globalnim primérem Ctyf statd,
zatimco data pro rostlinné suroviny jsou vzdy uvedena pro USA, Cesko a Guatemalu

(ve formatu USA / CR / GUA), tedy piedstavitele skupin statd s nejvyssimi,
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statistika plati pro staty s populaci vyssi nez pét miliont obyvatel, v letech 1996-2005.

Neni ideélni srovnavat data z raznych statli, nicméné data u zivociSnych vyrobkil nejsou

pravdépodobné dostupna pro jednotlivé staty (resp. CR a Guatemalu), jako data

u rostlinnych vyrobkd.

Tabulka ¢. 3 — Stopa spotieby vody u konkrétnich produkti

Produkt (1 kg) Stopa spoti‘eby vody (litry)
Zivotiiné V)’frobky14
Teleci maso 15 415
Ov¢i maso 10 412
Kozi maso 5521
Veptfové maso 5988
Kufeci maso 4 325
Mléko 1020
Maslo 5553
Susené mléko 4745
Syr 5060
Vejce 3265
Obiloviny, brambory, lu§téniny
PSenice 2187/946/3171
Ryze 1794/-12431
Kukufice 755/ 606 / 3 488
Zito 3615/685/ -
Oves 2123/989/ -
Brambory 398/174/184
Fazole 7785/1585/4444
Hrach 5936/1050/-
Cizrna 10157/2732/ -
Soja 1662/2451/1532

% Mekonnen, Hoekstra, 2012; pramér dat dostupnych z Ciny, Indie, Nizozemi a USA.

15 Mekonnen, Hoekstra, 2010
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Produkt (1 kg)

Stopa spotieby vody (litry)

Ofrechy, semena

16

Mandle

6528/-1/-

Liskové ofechy

8372/-1-

Podzemnice olejna

1693/-/4925

Vlasské ofechy

6571/3661/-

Mak -/1168/-
Brukev fepka 3205/2324 /-
Slune¢nicova semena 3638/1836/-
Zelenina'’

Salat 113/232 /175
Spenat 185/ 146 / -
Rajcata 126 /235/ 162
Okurky 4231278/ -
Cibule 159/ 270/ 267
Mrkev 114 /163/135
Paprika 250/203 /222

Meloun vodni 239 /-1/156
Ovoce™

Jablka 446 /25711 273

Hrusky 360/205/ -
Pomerance 331/-/400

Tresné 1632/547 /-
Broskve 626 /1348 /1147
Jahody 165/723 1377

Maliny 563/ 685/ -
Hrozny 417/790/920
Avokado 1209/-/1222
Ananas 183/-/181

16 Mekonnen, Hoekstra, 2010
7 Stejné jako predchozi
18 Stejné jako predchozi
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Ze vsech odvétvi, zivoc€isnd vyroba spotiebovava 27 % svétové spotfebované vody
(Ocak a kol., 2013). 10-12 % (Riddout a kol., 2011; Ocak a kol., 2013) vodniho obratu
(tzv. virtudlni vody v produktech) je spojeno s zivocisnou vyrobou celosvétove, 46 %
pak v Evropé (Vanham a kol., 2013). Vodni obrat je koncept, ktery spojuje
spotiebovanou vodu s finalnimi produkty a dokaze tak urcit, kolik vody bylo
spotfebovano na urcity produkt (Vanham a kol., 2013). Nejdulezitéjsi je, jak naznacuji
informace, v tomto ohledu piedevsim spoticba masa. Podle statistik spotiecbuje bézny
konzument (stravy obsahujici maso, mléko a ostatni) Vv rozvinutych zemich ve své
stravé ekvivalent 3600 litrli vody, zatimco vegetarian pouze ekvivalent 2300 litrii, za
predpokladu konzumace mléka (Ercin, 2011). V kontextu s Evropou se uvadi hodnoty
vys$si. Na bézného konzumenta pfipadéa 4265 litrii za den, zatimco na vegetariana 2655
litrd za den (Vanham, 2013). Lze si vS§imnout, ze zatimco se hodnoty pro bézného
konzumenta 1i$i o téméf devét set litrti, hodnoty pro vegetaridna pouze o necelych ¢tyii
sta. Vegetariansky zptisob stravovani tedy podle toho tvoii 62 % vodniho obratu
konven¢ni formy stravovani v Evropé (Vanham, 2013) a, pro srovnani, 30-53 % ve
Sttedomofti, jehoz tamni standardni dieta je jiz tak povazovana za uspornéjsi
(Vanham, 2016).

Konkrétnim a zaroven praktickym ptikladem spojitosti masa s nadmérnou spotiebou
vody je studie (Laurentiis a kol., 2017) zamé&fena na Skolni obédy v Anglii. Tato studie
zjistila, ze masité ingredience se podilely na emisni stopé¢ 52 % a vodni stopé 38 %
z celkové vahy jidel. Tyto ingredience tvofili pouhych 10 % véhy jidel. Veganské (Cisté
rostlinné) ingredience tvorily témét 60 % vahy, zatimco na emisni stopé se podilely
pouze piiblizné 15 % a na vodni stopé pouze 20 %. Tyto vysledky dobfe interpretuji
vyznamnost Vlivu Zivo¢isnych vyrobki pro koneéného spotiebitele.

Dalsim praktickym ptikladem muize byt studie srovndvajici vepfovy a mlécny produkt
S produkty s6jovymi. Zmini-li se tzv. ndhrazky masa a mléka, mnoho lidi miize
napadnout pravé soja. Studie od Ercina a kol. (2011) naznacuje pom&r mezi naro¢nosti
dvou Zivo€iSnych produktl a jejich sdjovych ekvivalentd. Veptfovy burger byl v této
(v primérnych svétovych hodnotach) a sdjové mléko. Bylo zjisténo, ze s6jové mléko je

3X méné naro¢né na spotfebu vody, nez kravské mléko.

19 Water flow (WF)
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Tabulka ¢. 4 — Prumérna svétova stopa spotieby vody u obecnych Kkategorii

potravin vzhledem K nutri¢nimu obsahu (Mekonnen, Hoekstra, 2012)

Skupina SSV* K B T SSV*/K | SSV*/B | SSV*/T
(I/kg) | (kcal/kg) (a/kg) (a/kg) (I/kcal) (I/gr) (I/gr)

Cukroveé rostl. 197 285 0,00 0,00 0,69 0 0
Zelenina 322 240 12,00 2,10 1,34 26 | 154,00
Kofeny/hlizy 387 827 13,00 1,70 0,47 31 226,00
Ovoce 962 460 5,30 2,80 2,09 180 | 348,00
Ceredlie 1644 3208 80,00 15,00 0,51 21| 112,00
Olejnaté rostl. 2364 2 908 146,00 209,00 0,81 16 11,00
Lusténiny 4055 3412 215,00 23,00 1,19 19 | 180,00
Orechy 9 063 2 500 65,00 | 193,00 3,63 139 47,00
Mléko 1020 560 33,00 31,00 1,82 31 33,00
Vejce 3265 1425 111,00 | 100,00 2,29 29 33,00
Kufeci m. 4325 1440 127,00 | 100,00 3,00 34 43,00
Maslo 5553 7 692 0,00 872,00 0,72 0 6,40
Vepiové m. 5988 2786 105,00 259,00 2,15 57 23,00
Ovci/kozi m. 8 763 2 059 139,00 | 163,00 4,25 63 54,00
Hovézi m. 15 415 1513 138,00 | 101,00 10,19 112 | 153,00

* Stopa spotifeby vody, svétovy primér
K =Kalorie; B = Bilkoviny; T = Tuk

Vsechny hodnoty jsou zobecnény a piedstavuji svétovy prumér pro jednotlivou skupinu

Tabulka €. 4 poskytuje pomérové hodnoty pro spotfebu vody a obsah kalorii, bilkovin a
tukti v jednotlivych skupinach potravin. Z pohledu poméru kalorii ke stopé spotieby
vody patii mezi nejefektivnéjSich pét: ceredlie, kofeny a hlizy, cukrové rostliny, olejnaté
rostliny a maslo. Mezi pét nejméné efektivnich pak patii: hovézi maso, ov¢i a kozi
maso, kufeci maso, vejce a otfechy. Jak jiz v této praci bylo zminéno, nelze dokonale
poméfovat suroviny na zdkladé obsahu kalorii, jelikoz kalorie z kazdé kategorie se
pfirozené vdZou na jiny pomér makro- a mikronutrientii. V obecném méfitku jsou vSak
rostlinné zdroje jednoznaéné efektivnéjsi, jak tabulka ukazuje. Potfebny nutriéni

argument bude probiran Vv podkapitole 3.4 Vyziva v kontextu veganstvi. Z pohledu

29



poméru bilkovin a tuku dochédzi ke stejnému problému, jelikoz bilkoviny a tuky
z ruznych zdroju se 1isi predevsim ve stravitelnosti, obsahu esencialnich aminokyselin
u bilkovin, mastnych kyselin u tukii a vazbou na ostatni latky, jako naptiklad
cholesterol. Nejefektivnéjsimi se z pohledu bilkovin mohou zdat lusténiny, které maji
druhou nejnizsi hodnotu poméru spotieby vody k bilkovindm, nejvyssi hodnotu obsahu

bilkovin, neobsahuji zadny cholesterol a jen malé mnozstvi tuki (USDA, 2016).

Informace uvedené v tomto useku poukazuji na jednu potencialni metodu, jak pFispét
k feSeni naduzivani vodnich zdroji. Tim by mohla byt osobni volba s ohledem na
stravu. Vyse uvedené studie jsou srovnanim konvencni stravy s vegetarianskou stravou
predevsim. V tomto kontextu neni dostupnych mnoho informaci pro veganskou stravu.
Nicméng, vzhledem k povaze veganské stravy se lze domnivat, Ze stopa spotieby vody
bude u veganské stravy podobna (pravdépodobné stejnd nebo nizsi), jako
U vegetarianské a tedy stale niz$i, neZz u konvencni stravy. Veganska strava eliminuje,
na rozdil od vegetarianské stravy, také mléko, med, vejce a vyrobky z nich. Tyto
vyrobky maji obecné vyssi hodnoty spotieby vody (tabulka ¢. 3), nez mnoho jinych
rostlinnych zdroji. Samoziejmé je nutné brat v potaz individudlni faktor, jakym je
osobni volba, ¢im budou Zziviny ztéchto potravin nahrazeny, a tedy neni mozné
s jistotou fici, ze bude mit veganska strava opravdu niz§i stopu spotieby vody.
Potvrzenou informaci vSak zlstava, Ze konvenéni strava bohatd na zivocisné vyrobky

neni nejefektivnéj$im stravovacim modelem v kontextu ke spotiebé vody.
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3.4 VYZIVAV KONTEXTU VEGANSTVI

Tato podkapitola slouzi jako argumenta¢ni zaklad pro ostatni podkapitoly. Aby bylo
mozné apelovat na zodpoveédnost spojenou se stravou V ohledu na zdravi jednotlivce a
zivotniho prosttedi a ptedstavit zdravotni benefity veganské stravy, je nutné dokazat, ze

je vegansky zivotni styl vyzivove adekvatni a dostacujici.

3.4.1 Energeticky prijem a pomér potravinovych skupin

Na rozdil od konvenc¢ni stravy, rostlinnd strava ma tendenci byt méné kaloricky
objemna (Rogerson, 2017; Slavin, Green, 2007). Aby tedy vegan dosahl potiebného
kalorického pfijmu, je pravdépodobné, Ze bude muset konzumovat vétsi objem jidla.
Srovname-li ¢eskou potravinovou pyramidu (Kunova, 2011) s vegetarianskymi
vyzivovymi pyramidami (Haddad a kol., 1999b; Venti, Johnston, 2002), zjistime, Ze
vyzivovy zaklad je u vSech zminénych pyramid stejny — ceredlni vyrobky (ideélné
celozrnné) a ovoce se zeleninou (s dirazem na listovou zeleninu). Venti a Johnstonova
(2002) doporucuji nasledovné slozeni veganské stravy dospélého, zdravého clovéka
(pro ulely veganské stravy byly mlécné vyrobky autorkami nahrazeny za soéjové

alternativy; porce jsou definovany na zakladé Shaw a kol., 1998):

Tabulka €. 5 — Pomér kalorii a potravin u veganské stravy

Skupina Pocet porci | Kaloricka hodnota porce | Celkem Kkalorii %
Ceredlie 6-10 89 534-890 | 33-35
Zelenina obecné 2-4 37 74-148 5-6
Listova zelenina 2-3 17 34-51 2
Ovoce 1-2 53 53-106 3-4
Susené ovoce 1-2 76 76-152 5-6
Lusténiny / jiné, o 2-3 122 244-366 15
bilkoviny bohaté
suroviny
Alternativy ~ ml. 3 111 333 | 13-21
vyrobki
Ofechy, semena 1-2 171 171-342 | 11-14
Oleje 2-3 (Izice) 40 80-120 5

Celkem 20-32 _ 1599-2 508 100
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Z tabulky ¢. 5 vyplyva, ze tfetinu kalorické denni davky by mély saturovat ceredlie.
Ovoce a zelenina tvoii 15-18 %, lusténiny 15 %, alternativy mléénych vyrobki, tedy
potraviny bohaté pfedev§im na vapnik, pak 13-21 %. Na ofechy, semena a zdroje
rostlinnych tukti obecné zbyva 20 %. Z hlediska kalorického piijmu tedy lze vyvodit

nasledujici graf:

3. Pomér Kkalorii ve veganské stravé

Pomér kalorii na veganské stravé

M Alternativy mléénych vyrobkd
1 Ceredlie

B Ovoce a zelenina

M LuSténiny

m Tuky, ofechy, semena

4. Pomér porci ve veganské stravé

Pomér porci na veganské stravé

M Alternativy mléénych vyrobkd
1 Ceredlie

B Ovoce a zelenina

M LuSténiny

M Tuky, ofechy, semena
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Grafy 3 a 4 ukazuji, Ze nejvyssi pocet kalorii by vegané méli ziskavat z (idedlné
celozrnnych) cerealnich vyrobkli. Ovoce a zelenina by dohromady mély tvofit nejvétsi
objem stravy, pfitom vsak tvoii nejnizsi podil kalorického pfijmu. V potadi druhou
skupinou v kontextu kalorického pfijmu jsou ofechy, semena a tuky, kterych by se vSak
by se slozeni veganské stravy mélo zobecnit na tfi zakladni kategorie, jednu tfetinu
objemu denni stravy by tvofili ovoce a zelenina, druhou tfetinu cerealie a zbytek by m¢l
byt slozen z lusténin, semen, ofecht, tukl a nahrazek mléka (ndhrazkami mléka nemusi
byt nutné pouze rostlinné alternativy mlék, nybrz se mize jednat i o jiné suroviny
obsahujici podobné spektrum zivin).

Na zaklad¢ vysSe uvedenych informaci je mozné vytvofit potravinovou pyramidu pro

vegany:

5. Veganska potravinova pyramida

>O ;'-4 v
£ Z Ofechy, semena a tuky
£ 5
= 2
G Alternativy mlé¢nych vyrobkl
Z § 14% y ych vy

G

= Lusténiny

15%
Cerealie a vyrobky z nich

57 33%

<

=

=
1) Q
2 2
é 2 Ovoce Zelenina

C
G 10% 8%
=

Procentualni hodnoty predstavuji pomér doporuc¢eného denniho kalorického piijmu.

Na pyramidé Ize vidét, Ze existuje pifimd Umécra mezi kalorickou hustotou a
doporucenou frekvenci konzumace. Kaloricky chudsi potraviny by se mély konzumovat
Castéji, zatimco ty Kkaloricky bohat$i méné. Pokud je vSak potieba docilit pozitivni
kalorické bilance nebo obecné vyssiho kalorického piijmu, Rogerson (2017) doporucuje

zvyseni piijmu kaloricky bohatSich potravin, jako jsou ofechy, semena a oleje.
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3.4.2 Makronutrienty

Tento usek bude pojednavat o rostlinnych zdrojich jednotlivych Zzivin, a také o
porovnani zivo¢iSnych a rostlinnych zdroju uvedenych Zivin. Cilem tohoto useku je
dokazat, Ze rostlinna strava obsahuje vSechny potiebné makronutrienty, popft. stanovit

nutnost suplementance tam, kde je to potieba.

BILKOVINY

Podle Rogersona (2017) mulze nezodpovédné vedend veganskd strava vést
Kk nedostatecnému piijmu bilkovin pfedev§$im u sportovcu. Studie z roku 2017 od
Bradburyho a kol. ukazuje, ze vegané v Anglii konzumuji pfiblizné 15 % kalorii
z potravin s vysokym obsahem bilkovin, zatimco vegetariani 20 % a bé&zni stravnici
25 %. Nizsi hodnoty u veganti jsou pravdépodobné zpiisobeny absenci masa, mléka,
vajec a vyrobkd z nich v jejich jidelnicku. Vegané oproti béznym stravnikim vsak
konzumovali vice lusténin, které jsou bohats$i na bilkoviny (tabulka ¢. 4), nelze tedy
z této studie predpokladat nutné nizsi piijem bilkovin u vegant. Haddad (1999a) a kol.
jiz v roce 1999 uvadéli, ze veganska strava dokéaze adekvatné saturovat DDD bilkovin.
Dalsi studie (Orlich, Fraser, 2014) zalozena na studii pfiblizné 96 000 ¢lend Adventistd
sedmého dne Zzijicich v USA a Kanad¢ dokazuje dostatecnou konzumaci bilkovin
u vegand. 7,7 % této skupiny byly vegané a 30 % vegetariani. Studie vykazuje pomérné
stejné primérné hodnoty pfijmu bilkovin — u vegana 13,6 %, u vegetariant 13,7 % a u
béznych stravnikii 14,7 %. Podle Kunové (2011) by bilkoviny mély tvofit 10 % az 20 %
stravy. Ob¢ studie také dokazaly, Ze béZni konzumenti méli vys$§i BMI, konzumovali
vice tukd, alkoholu, zpracovanych potravin a sladkych napoji. Mimo to, vegané a
vegetariani meli pramérné vyssi pocet respondentti s vysokoskolskym vzdélanim.

Mezi rostlinné potraviny bohaté na bilkoviny patii (USDA, 2016):

Tabulka €. 6 — Seznam vybranych rostlinnych potravin bohatych na bilkoviny

Potravina MnoZzstvi bilkovin MnoZstvi potraviny

(/100 g)* s DDD** bilkovin (g)
Séjova mouka, nizkotuéna 49,81 96
Slune¢nicova semena 48,06 100
So6jova mouka 37,81 127
Konopna semena 31,56 152
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Potravina MnoZzstvi bilkovin MnoZstvi potraviny
(9/100 g)* s DDD** bilkovin (g)
Petrzel, suSena 31,30 153
Arasidové maslo 26,06 184
Podzemnice olejna 25,80 186
Cocka, vafena 24,63 195
Vlasské ofechy 24,06 200
Hrach 23,82 202
Fazole Cervena, varena 23,58 204
Mandle 21,15 227
Tempeh 20,29 237
Pistacie 20,16 238
Kesu 18,22 263
S6jové boby, varené 18,21 264
Sezamova semena 17,73 271
Tofu 17,27 278
Oves 16,89 284
Chia semena 16,54 290
Quinoa 14,12 340
Celozrnné téstoviny 13,87 346
PSeni¢na mouka, celozrnna 13,21 363

** 48 g; na zakladé Kunové (2011); muz, bézny rezim, 180 cm, 80 kg, min. DDD 0,6 g/ kg

Z pohledu kvantity bilkovin se tedy rostlinna strava zda naprosto suficientni. Naptiklad
Jiz ptiblizn€ 200 g Cocky staci na dodani minimalni DDD bilkovin (tabulka ¢. 6),
doporucuje se vSak dodéavat vice bilkovin, obecné 1 g na kilogram télesné vahy
(Wiseman, 2002; Kunova, 2011). Abychom determinovali, zda je veganska strava
v kontextu K pfijmu bilkovin opravdu vyhovujici, je nutné vzit v potaz také kvalitu

bilkovin, ptedevsim vstiebatelnost a pomér esencialnich aminokyselin.

Osm z dvaceti ¢tyf aminokyselin potfebnych pro spravnou funkci lidského téla si télo
nedokéze vytvofit samo. Podle téchto osmi esencidlnich aminokyselin se urCuje

plnohodnotnost a tim 1 kvalita bilkovin (Wiseman, 2002). Mezi plnohodnotné bilkoviny
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fadime ty z mléka (pfedevsim lidského), vajec a nékterych druhti masa, jelikoz obsahuji
vSech osm esencidlnich aminokyselin ve vyhovujicim poméru (Wiseman, 2002; Pitha,
Poledne, 2009). Za bilkoviny neplnohodnotné se povazuji ostatni, pfedevsim bilkoviny
rostlinného pivodu (Wiseman, 2002; Pitha, Poledne, 2009), ackoliv napiiklad quinoa
(Escudero a kol., 2014), konopna semena a Inéna semena (Dunford, 2015) ve
skuteCnosti obsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny. Ostatni rostlinné zdroje
bilkovin Ize podle Wisemana (2002), Younga a Pelleta (1994) i Pithy a Poledne (2009)
kombinovat, a tim dosdhnout idealniho pfijmu esencidlnich aminokyselin, piedevsim
kombinaci lusténin a obilovin. LusSténiny neobsahuji pouze aminokyselinu methionin,
jsou vsak bohaté na lysin. Ten neni obsazen pravé Vv obilovinach, které jsou naopak
bohat¢ na metionin (Wiseman, 2002). Dosazeni kompletniho aminokyselinového
spektra u rostlinné stravy si tedy zada zodpovédny pfistup a pestrou stravu bohatou na
rizné potraviny — stejny piistup by si vSak lidé méli osvojit 1 v pfipad¢ konvencni stravy
(Kunova, 2011). Konkrétnimi zdroji esencidlnich aminokyselin se tato prace nezabyva,
jelikoz dosazeni kompletniho spektra je za predpokladu pestré a bohaté stravy
jednoduché. Young a Pellet (1994) uvadi, ze Cisté rostlinna strava je naprosto adekvatni
Vv kontextu saturace potieby bilkovin a aminokyselin, ackoliv naptiklad Kunova (2011)
varuje veganskou populaci pfed nedostatkem aminokyselin. Young a Pellet také uvadi,
Ze vstiebatelnost se vV obecné roviné mezi rostlinnymi a zivocisnymi bilkovinami piilis

nelisi, zaleZi na pfipadech konkrétnich potravin.

TUKY

Tuky jsou nejbohat§im zdrojem energie (Kunova, 2011; Grofova, 2010) a jejich
konzumace méla byt velmi zodpovédna, ne vSak pouze s ohledem na jejich kalorickou
hustotu, ale také sohledem na druh tukd. Tuky mizeme rozdélit na rostlinné
a zivocCisné, avsak i ty lze rozdé€lit dale, predevsim na zakladé mastnych kyselin, ze
kterych se tuky, mimo jiné, skladaji (Grofova, 2010; Kunova, 2011). Zivo&isné zdroje
tuk®i obsahuji pfevazné nasycené mastné kyseliny, které nejsou pfiznivé pro naSe zdravi,
a télo je vétSinou nevyzaduje (Kunova, 2011). Navic jsou zivocisné tuky vazané na
cholesterol, kterému se bude vice vénovat tsek 3.4.7 Cholesterol. Vegané, podle
Haddad a kol. (1999b) nekonzumuji tak velkda mnozstvi cholesterolu a tuku (a to

predevsim nasycenych a polynenasycenych) jako bézni konzumenti.
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Rostlinné tuky lze rozdé¢lit na ty, které obsahuji mono-nenasycené mastné kyseliny (Ize
je najit v avokadu nebo olivovém oleji) a poly-nenasycené mastné kyseliny (obsazené
v fepkovém, sluneCnicovém a séjovém oleji), které se rozdéluji jeste dale
(Kunova 2011; Grofova, 2010). Dtive, nez se dostaneme k jejich rozdéleni, je vhodné
zminit, zZe pravé tyto mastné kyseliny, nachdzejici se pfevazné v rostlinnych tucich
arybach, maji potencial snizovat LDL cholesterol, zvysovat HDL cholesterol,
zmirfiovat zanéty, zabranovat vzniku krevnich srazenin a obecné piispivat spravné
funkci téla (Kunova, 2011; Grofova, 2010; O’Brien, 2008; Ros, Hu, 2013).
Poly-nenasycené mastné kyseliny se dale rozdéluji na omega-3 a omega-6. Spekuluje
se, ze vegané maji tendenci mit nedostatek omega-3, nicméné toto plati pro vétSinu
populace (Kornek a kol., 2016). Vhodnymi zdroji omega-3 jsou ryby, fepkovy olej nebo
len (Grofova, 2010; Kunova, 2011). Zdroje omega-6 jsou rostlinného ptivodu (Grofova,
2010). Grofova (2010) doporucuje, ze by zdrava strava méla omezovat jak nadmérnou
konzumaci tuki, tak konzumaci zivocisnych, pfili§ ztuzenych fritovacich ale i levnych,
rostlinnych tukf, jakymi jsou tuk kokosovy a palmovy. Pravé palmovy tuk je
nejkonzumovanéjSim rostlinnym tukem na svété (2004/2005; O’Brien, 2008), nasleduje
sojovy, fepkovy a sluneCnicovy. Mezi dal§i vhodné zdroje rostlinnych tukti patii
kukufice, ofechy, podzemnice olejna, Safran a semena (O’Brien, 2008; Ros, Hu, 2013).
Podle Rose a Hu (2013) existuje mnoho dikazi, ze konzumace otfechil, semen, luSténin
a také kavy a kakaa sniZuje risk n€kterych kardiovaskularnich onemocnéni. Dale uvadi,
Ze semena jsou bohatym zdrojem mineralnich latek a vitamini (viz. 3.4.3 Vitaminy,
3.4.4 Mieralni latky). Podle Korneka a kol. (2016) veganska dicta dokaze lehce
saturovat vSechny mastné kyseliny, S vyjimkou omega-3, které maji tendenci byt ve

stravé obecné nedostacujici v poméru k omega-6.

SACHARIDY

Sacharidy tvoii idealn€ nejvétsi pomér denniho kalorického piijmu (Kunova, 2011).
Lidé stravujici se pouze rostlinnou stravou maji tendenci pfijimat vice sacharidii nez
bézni konzumenti (Rogerson, 2017; Zimmer a kol., 2012). Veganska dieta tedy neskyta
velké riziko nedostate¢ného pfijmu sacharidu. Strava bohatd na sacharidy jevi nékolik
benefitl. Rogerson (2017) tvrdi, Ze takova strava mize pomédhat se zotavenim po
tréninku a studie od Sackse a kol. (2009) ukazuje, Ze lidé stravujici se dva roky

vysoko-sacharidovou stravou méli nizsi hodnoty LDL cholesterolu, nez lidé s niz§im
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pomérem sacharidd ve straveé. Podle Zimmera a kol. (2012) je vyssi ptijem sacharidi
spojen svysSim pfijmem vlakniny, coz zhorSuje podminky ve stievech pro
enterobakterie, véetné E.coli, které jsou znamymi patogeny (Sanders, Sanders, 1997).
Ackoliv nékteti odbornici vidi benefity u stravy s vysokym pomérem sacharida
v kontextu k diabetu typu 2 (viz 3.5.5 Diabetes typu dva), nadmérny piijem sacharidi
muze podle Hruby (2017) a Kunové (2011) zvysovat riziko vzniku této nemoci, proto

Kunova doporucuje maximalni denni ptijem 500 g.

3.4.3 Vitaminy

Tento usek se veénuje vybranym vitaminim a jejich obsahu a dostupnosti v Cisté
rostlinné stravé. Jako ptiklady zdroji jednotlivych vitamint jsou zvoleny pouze nékteré
obecné potraviny, nikoliv konkrétni produkty. Mohou existovat o vitaminy obohacené
komeréni potraviny a produkty s vysokou &i vyssi efektivitou saturace. Udaje pro
uvedené potraviny jsou prumérné, na zakladé databaze USDA (2016), a u ruznych

regionalnich variant se mohou liSit.

VITAMIN C

Potiebu vitaminu C je na veganské stravé velmi jednoduché saturovat. Institute
of Medicine (2000) stanovuje DDD vitaminu C u dospélych muzi na 90 mg
a u dospélych Zen na 75 mg. NNR (Nordic Nutrition Recommendtaions — DDD pro
severské zemé; Kristensen a kol., 2015) je stanovena na 75 mg/d pro ob¢é pohlavi.
Studie od Kristensen a kol. (2015) ¢itajici 75 zkoumanych veganu zjistila, ze vegané
konzumovali mezi 182 mg az 456 mg vitaminu C za den. Maximalni nezavadna hranice
denni davky je 2000 mg (Institute of Medicine, 2011). Mezi zdroje bohaté na vitamin C
patii (USDA, 2016):

Tabulka ¢&. 7 — Potraviny bohaté na vitamin C

Potravina Vitamin C (mg/100 g)
Pazitka 660
Guava 228
Paprika 183
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Potravina Vitamin C (mg/100 g)

Rybiz 181
Tymian 160
Petrzel 133
Zeli 120
Kiwi 92
Brokolice 89
Kvétak 88
Lic¢i 71
Pomeran¢ 59
Jahody 58
VITAMIN E

Vitamin E je taktéZz pomérné lehké saturovat, jelikoz se ve velkém mnozstvi vyskytuje

v mnoha olejich. DDD vitaminu E je podle Institute of Medicine (2000) 15 mg. NNR

(Kristensen a kol., 2015) v tomto ptipad¢ vyuziva jiné jednotky. Pro muze je stanovena

na 10 aTE/d, pro zeny pak 8 oTE. Studie (Kristensen a kol., 2015) ukazuje, Ze vegané

konzumovali mezi 17,2 a 42,2 oTE za den. Maximalni tolerovana hranice je podle

Institute of Medicine (2011) 1000 mg. Mezi zdroje bohaté na vitamin E patii

(USDA, 2016):

Tabulka ¢. 8 — Potraviny bohaté na vitamin E

Potravina

Vitamin E (mg/100 g)

Slunec¢nicovy olej 41
Kari 25
Mandlové maslo 24
Repkovy olej 17
Liskové ofechy 15
Olivovy olej 14
Tymian 7
Zelené olivy 4
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VITAMIN A

vvvvvv

v tomto ohledu jsou mrkev, zeli, Spenat a kopr. Institute of Medicine (2001) stanovuje
DDD vitaminu A na 744— 811 pug u muzu a 530— 716 pg u zen. NNR pro muze je
900 ug, zatimco pro zeny 700 pg (Kristensen a kol., 2015). Vegané ve studii od
Kristensen a kol. (2015) konzumovali 381- 1547 pg denné. U muzi pramér tvoril
985 ug/den, u zen pak 670 pg/den. Maximalni hranice, kterd je potvrzena jako
nezavadna, je 3 000 pg/den (Institute of Medicine, 2011). Mezi zdroje bohaté na
vitamin A patii (USDA, 2016; Watanabe, 2014):

Tabulka ¢. 9 — Potraviny bohaté na vitamin A

Potravina Vitamin A (pg /100 g)
Mrkev 835
Zeli 500
Spenat 459
Kopr 386
Bobkovy list 309
Tymian 190
Susena rasa* 150
Cekanka 108
Grapefruit 58
Mango 54
Hrach 38

* Watanabe, 2014

B-KAROTEN

vvvvvv

jelikoZ je po absorbovani pfeménén pravé na tento vitamin (Institute of Medicine,
2001). Zda se, ze DDD neni zcela piesné urCena, nicméné podle Kristensen a kol.
(2015) meli vegané v uvedené studii dvojnasobné hodnoty denniho piijmu p-karotenu
nez bézni konzumenti — mezi 3319 pg a 11130 pg (1 574-6 869 pg u béznych
konzumentt), tudiz pravdépodobné neni velky problém saturovat jeho pottebu. Opét

existuje nekolik velmi bohatych zdrojt:
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Tabulka ¢. 10 — Potraviny bohaté na -karoten

Potravina p-karoten (pg /100 g)

Kofeni paprika 26 162
Chilli 15000
Bataty, pecené 11 509
Zeli 5927
Mrkev 8 285
Spenat 5626
Petrzel 5054
VITAMIN K

Institute of Medicine (2001) doporucuje denné ptijimat 80 ug (vitaminu K;) u mladsich

jedincti a 150 pg u jedincti starSich 55 let. Pravdépodobné neexistuje studie, ktera by,

srovnala pfijem vitaminu Ku vegan a béznych konzumentt. Vitamin K;, ktery ma

mnohem vyss§i vstiebatelnost nez vitamin Kj, se v rostlinnych zdrojich nenachazi

(pouze v nékterych syrech), je vsak tvofen ve stievech (Institute of Medicine, 2001).

Nicméné existuje mnoho bohatych rostlinnych zdroji vitaminu K;, které naznacuji, ze

saturace tohoto vitaminu je u vegani velmi jednoducha (USDA, 2016):

Tabulka ¢. 11 — Potraviny bohaté na vitamin K

Potravina Vitamin K (png /100 g)
Tymian 1714
Zeli 704
Spenat 483
Cekanka 231
Riizickova kapusta 177
Kari 100
Repkovy olej 71
Olivovy olej 60
Kiwi 40
Hréach 25
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VITAMIN D

Institute of Medicine (2011) stanovuje DDD vitaminu D na 5-6 pg pro dospélé jedince.
Ve vyssich nadmotiskych vyskach by piijem mél byt jest¢ vyssi. NNR (Kristensen
a kol., 2015) pro tento vitamin je 10 pg. Studie od Kistrensen a kol. (2015) ukazuje, Ze
41 ze 70 vegant nesaturovali DDD vitaminu D adekvatné — hodnoty denniho piijmu se
pohybovaly mezi 0 pg a 25 pg. Saturace vitaminuD u vegani se miuze jevit
problematickou v zim¢ (Outila a kol., 2000), jelikoz vitamin D3 je syntetizovan diky
slune¢nimu svitu (Institute of Medicine, 2011), zatimco vitamin D, se pfirozené
Vv rostlinné tisi nachazi pouze v suSenych houbach (Nolle a kol., 2016; USDA, 2016,
Watanabe a kol., 2014). Tripkovic a kol. (2012) vSak uvadi, Ze muze byt pfitomen i
Vv jinych rostlinach. Vegané by tedy v zimnich mésicich méli zvazit suplementaci tohoto
vitaminu, avSak pfitom také zvazit ptuvod suplementd vitaminu D3, jelikoz je Casto
syntetizovan z zivoc¢isnych zdroji. Vitamin D; je mén¢ efektivni, tudiz je v ptipadech
nedostatku nutné volit vitamin D3 (Academy fo Nutrition, 2016; Armas a kol., 2004).
V zimé lze vyuzit zasoby vitaminu D3 z tuku, zatimco del§i pobyt venku Vv zimnich

dnech zprostiedkuje menSi mnozstvi vitaminu D3, ne vSak dostatetnda mnozstvi

(Holick, 2004).

VITAMIN B,

Saturace vitaminu B; by neméla tvofit u zodpovédné rostlinné stravy zadné potize,
jelikoz existuje mnoho potravin bohatych na tento vitamin (tabulka ¢. 12 ukazuje pouze
¢ast). Doporucena denni davka vitaminu B; pro dospélé je 1,1-1,2 mg a pro stars$i Zeny
a muze 0,9— 1 mg (Institute of Medicine, 1998). NNR je 1,1 mg pro Zeny a 1,3 mg pro
muze (Kristensen a kol., 2015). Vegané ve studii od Kristensen a kol. (2015) vypovidali
hodnoty denniho pfijmu od 1,2 mg do 2,7 mg (pramér za muze ¢inil 2,1 mg, za Zeny
pak 1,5 mg) — tedy vice, nez bézni konzumenti. Mezi bohaté zdroje tohoto vitaminu

patii (USDA, 2016):

Tabulka ¢. 12 — Potraviny bohaté na vitamin B;

Potravina Vitamin B; (mg /100 g)

Arasidy, prazené 14

Zazvor, pelyn¢k 9
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Potravina Vitamin B; (mg /100 g)

Celozrnné téstoviny

Pseni¢ny chleba

Ryzova mouka

Tymian

Majoranka

Kari

Hrach

Liskové¢ ofechy

Téstoviny

Sojové boby

Skofice

R R R R R N W N g o N

Rajcatovy protlak

VITAMIN B,

Tomuto vitaminu by vegané méli vénovat vice pozornosti. Institute of Medicine (1998)
doporucuje denni konzumaci 1,1 mg tohoto vitaminu u Zen a 1,3 mg u muzi. Hodnoty
NNR pro Zeny je 1,2 mg a pro muze 1,5 mg. Nékteti vegané ve studii od Kristensen
a kol. (2015) vykazovali nizs$i hodnoty B, nez bézni konzumenti a mirné mensi, nez
DDD. Muzi stravujici se vegansky konzumovali primémé 1,2 mg, zatimco zeny

stravujici se vegansky pouze 1 mg. Mezi bohaté rostlinné zdroje patii (USDA, 2016):

Tabulka ¢. 13 — Potraviny bohaté na vitamin B,

Potravina Vitamin B, (mg /100 g)
Pasilla (druh chilli) 3,2
Mandle, prazené 12
PSeni¢na mouka 0,5
P3eni¢ny chléb 05
Muskatovy ofisek 0,4
Bobkovy list 0,4
Tymiéan 0,4
Majoréanka 0,3
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Potravina Vitamin B, (mg /100 g)

Kari 0,2
Fazole, Cerné, rizové 0,2
Spenat 0,2
Pomerancovy dzus 0,2
So6jové boby 0,2
ZAzvor 0,2
Zeli 0,1
VITAMIN B;

Vitamin Bz by mohl byt rizikovym pro konzumenty rostlinné stravy, nicméné se
vyskytuje ve velkém mnozstvi rostlinnych potravin, pfedevsim obilovindch a ofeSich —
dalezitd je dostatetnd konzumace potravin bohatych na tento vitamin. Doporucena
denni davka vitaminu B3 je 16 mg pro muze a 14 mg pro zeny (Institute of Medicine,
1998). NNR pro muze je 18 mg, pro zeny pak 14 mg (Kristensen a kol., 2015). Ve
studii Kristensen akol. (2015) se hodnoty u vegani pohybovaly mezi 19,4 mg
a3l,2mg, méné nez u béznych konzumentt, avSak v normé. Zde jsou nékteré

Z nejbohatsich rostlinnych zdroja vitaminu B; (USDA, 2016):

Tabulka ¢. 14 — Potraviny bohaté na vitamin B;

Potravina Vitamin B3 (mg /100 g)
AraSidy, prazené 14,3
Celozrnné téstoviny 8,6
P3eni¢ny chléb 7,5
Téstoviny 7,1
Ryzova mouka 6,3
Tymian 4,9
Slunecnice, prazena 4,2
Majoranka 4.1
Mandle, prazené 3,6
Brambory, pecené 3
Fazole, Cervené 2,9
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VITAMIN Bs

Pro tento vitamin neexistuje obecna DDD. U vétsSiny diet (vCetné veganské) nehrozi
nedostatek — adekvatni denni davkou je 5 mg (Institute of Medicine, 1998). Mezi bohaté
zdroje patii (USDA, 2016): prazena slunecnicova seminka, sezam, fazole, suSend

cibule, kari, houby, hrach ¢i ofechy.

VITAMIN Bg

Rostlinna strava je bohata na zdroje vitaminu Be. Institute of Medicine (1998) uvadi, ze
idealni DDD vitaminu Bg pro dosp€lé muze i1 Zeny se pohybuje kolem 1,3 mg. NNR pro
tento vitamin je 1,5 mg u muzi a 1,2 mg u Zen (Kristensen a kol., 2015). Kristensen
a kol. (2015) uvadi, ze pfijem veganu se pohyboval mezi 1,3 a 2,8 mg, vySe nez u
béznych konzumentli. Primér pro muze byl 2,5 mg a pro Zeny 1,9 mg. Mezi nejbohatsi

zdroje patii (USDA, 2016):

Tabulka ¢. 15 — Potraviny bohaté na vitamin Bg

Potravina Vitamin Bg (mg /100 g)

Bobkovy list 1,7
Susena cibule 1,6
Cesnek 1,2
Majoranka 1,2
Slunec¢nicova semena, prazena 0,8
Zazvor 0,6
Kukufice 0,6
Brambory, pecené 0,6
Liskové ofechy 0,5
Tymian 0,5
Fazole, riizové 0,5
Celozrnné téstoviny 0,3
VITAMIN By

Saturace tohoto vitaminu nepfedstavuje zadny problém piedevsim pro milovniky fazoli.

Doporu¢ena denni davka vitaminu By je 400 ug pro obé pohlavi (Institute
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of Medicine, 1998). NNR pro vitamin Bg ve form¢ kyseliny listové, jejiz vyuzitelnost je
pouze 60 %, je 300 pug pro ob¢ pohlavi (Kristensen a kol., 2015; Institute of medicine,
1998). Vegané ve studii od Kristensen a kol. (2015) vykazovali téméf dvojnasobny
pfijem vitaminu Bg oproti NNR a béZznym konzumentim. Rostlinna strava poskytuje

mnoho zdrojl bohatych na tento vitamin (USDA, 2016):

Tabulka ¢. 16 — Potraviny bohaté na vitamin Bg

Potravina Vitamin Bg* (ng /100 g)
Adzuki fazole 622
Fazole, rizové 463
Fazole, Cerné 444
Majoranka 274
Tymian 274
Slunecnicové semena, prazena 238
Spenat 194
Susena cibule 166
Sojové boby 165
Hrach 144
Zeli 141

* ve form¢ folatu, ktery ma témét dvojnasobnou vyuzitelnost oproti kyseling listové (Institute

of Medicine, 1998)

VITAMIN By,

Tento vitamin je snad nejkontroverzngj$im tématem v kontextu diskuze o vhodnosti
veganské stravy, jelikoz je obecné pfijimanym faktem, Ze je pfitomen pouze
v Zivocisnych vyrobcich (Kunova, 2011; Herbert, 1988; Institute of Medicine, 1998).
DDD podle Institute of Medicine (1998) je 2,4 ug. NNR pro tento vitamin jsou 2 pg.
Vegané ve studii Kristensen a kol. (2015) konzumovali (ve formé obohacenych
produktl nebo suplementll) velmi rozdilnd mnozstvi vitaminu B1, — rozmezi Cinilo 0 az
86 pg. Maximalni bezpeCna hranice pfijmu vitaminu Bj, zatim nebyla stanovena
z dtivodu nedostatku dat (Institute of Medicine, 2011). Institute of Medicine v roce 1998

tvrdil, ze se vitamin By, pravdépodobné pfirozené nenachazi v rostlinnych potravinach.
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Podle Institute of Medicine vsak v té dob¢ jest¢ nebyly nékteré druhy fas, které mohou
tento vitamin obsahovat, podrobeny vyzkumu. Studie z roku 2014 (Watanabe) uvadi, ze
Cerstvé 1 suSené nori fasy (pouzivané naptiklad pii produkci sushi) obsahuji tento
vitamin. Jiz Ctyfi gramy podle studie dokazou pokryt DDD vitaminu Bi,. Nicméné
Academy of Nutrition (2016) varuje, ze neni vhodné se spoléhat pouze na tasy jako
adekvatni zdroj vitaminu Bjp. Watabe a kol. dale uvadi, Ze i shiitake houby obsahuji
vitamin B, ne v8ak v takové mife, jako nori fasy. Ani tito autoifi v§ak nedoporucuji
saturovat tento vitamin pouze z fas, ale doporucuji ptidat i jiné rostlinné potraviny, resp.
zdroje vitaminu Bj,. Bylozravci pfirozené saturuji vitamin B, skrze pfimou konzumaci
rostlin, na kterych se tento vitamin vyskytuje diky produkci bakterii v kofenech a
zalistcich, nebo diky ptitomnosti zvifecich vykalt (Asok, 2003; Herbert, 1988). Tento
fakt mize znamenat, Ze bézna uprava a hygiena sklizenych surovin eliminuje vitamin
B1, na a v rostlinach (Herbert, 1988)

Ackoliv bakterie v lidském stievé dokazi vyprodukovat velka mnozstvi vitaminu Biy,
neni mozné ho ve stievech vstiebat (Asok, 2003; Herbert, 1988). Herbert (1988) vSak
zminuje pon¢kud zajimavy experiment, pii kterém byl lidem s nedostatkem vitaminu
B1, podavam extrakt tohoto vitaminu z lidskych vykali, pficemz byl naprosto
suficientni. Tento experiment mize nést potencial v ohledu tvorby efektivnéjsi formy
suplement vitaminu B, pro lidi, je vSak jisté pfedmétem mnoha hygienickych a
etickych otazek. Nedostatek B;, muze vyustit v anémii, (Institute of Medicine, 1998,

Singh, Sachan, 2011) tnavu, poruchu plodnosti ¢i deprese (Singh, Sachan, 2011).

Rostlinnd fiSe necitd mnoho zdroji bohatych na vitamin By, proto je silné
doporucovana suplementace, ptipadné vyssi konzumace obohacenych potravin (Asok,
2003; Academy of Nutrition 2016; Singh, Sachan, 2011). Podle webu Vegan.cz (2015)
mezi obohacené vyrobky na ¢eském trhu patii pfedev§im energetické napoje, mineralni
vody, limonady, dzusy, sirupy, rostlinnd ,,mléka* a dezerty, instantni napoje, tyCinky
a cerealie. Kromé& obohacenych potravin existuje také pokus o produkci rostlin
obohacenych o vitamin B12 (Watanabe a kol., 2013). Saturaci vitaminu B;; muze
kromé suplementti pomoci dopliujici konzumace nékterych druht fas ¢i hub (Watanabe
a kol., 2013). Existuji také dukazy, ze jednim ze zdroja vitaminu B, muzou byt nepiilis

peclivé umyté rostlinné produkty, péstované v ptdé hnojenou vykaly (Herbert, 1988).
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3.4.4 Mineralni latky

Tento usek se vénuje obsahu vybranych, dilezitych mineralnich latek ve stravé
v kontextu s veganstvim. Jako piiklady zdroji jednotlivych mineralnich latek jsou
zvoleny nékteré obecné potraviny, nikoliv konkrétni produkty. Mohou existovat
komer¢ni potraviny ¢i produkty, obohacené o minerdlni latky, s vysokou ¢i dokonce
vyssi efektivitou saturace. Udaje pro tyto potraviny jsou primémé, na zakladé databaze

USDA (2016) a u ruznych regionalnich variant se mohou v obsahu Zivin lisit.

VAPNIK

Vapnik je dal$i kontroverzni zivinou, nejen v kontextu s veganstvim. Rostlinna fise
poskytuje mnoho zdroji vapniku, nicméné vétSinou s niz§i mirou vstiebatelnosti
(Academy of Nutrition, 2016), proto je pfi saturaci vapniku nutné dbat na pestrost a
bohatost stravy. DDD véapniku je 1 g, u starSich a déti pak az 1,3 g (Intitute of Medicine,
2011). Weaver a kol. (1999) vsak uvadi, Ze DDD pro populaci USA (Institute of
Medicine uvadi DDD piedevsim pro USA) je zamérné vyssi. NNR vapniku je 0,8g pro
ob¢ pohlavi (Kristensen a kol., 2015), nicméné Kristensen a kol. (2015) i Weaver a kol.
(1999) doporucuji veganim obezietnost ve volbé zdroji ¢i vyssi konzumaci, kvili
mensi vyuzitelnosti vapniku z n€kterych rostlin. Na druhou stranu, zZivo¢isna bilkovina,
resp. vys§i piijem bilkovin obecné, jsou spojeny s vys§im vylu¢ovanim vapniku a také
tvorbou ledvinovych kament (Weaver a kol., 1999; Chad a kol., 2014; Shalini a kol.,
2002; Kerstetter, 2003). Weaver a kol. (1999) uvadi, bez ohledu na efekt Zivocisné
bilkoviny, Ze mezi nejrizikovéjsi potravinové skupiny v tomto ohledu patii ovoce,
ofechy a semena a Zzivo¢isné produkty. Jelikoz je tento fenomén spojen s objemem
konzumovanych bilkovin, za nejrizikovéjsi lze i tak povazovat zivocisné vyrobky,
jelikoz ze zminénych tii skupin saturuji vétSinou nejvice bilkovin (tabulka ¢. 4). Na
tomto faktu je postaveno tvrzeni, Ze vegané nepotiebuji tak vysokou DDD vépniku,
jelikoZ ho vylu€uji méné (Messina, Mangels, 2001). McCarty (2017) uvadi, Ze rostlinna
strava mize pomoci v prevenci a 1é¢b¢ rakoviny prostaty u muzi pravé z toho divodu,
Ze je spojena niz§i mirou vylucovani vapniku a jeho niz§i mirou vyuzitelnosti. Vysoké
davky vapniku (2 g a vice) jsou podle McCarty navic u muzi rizikové. Lewis a kol. jiz
v roce 1989 zjistili, Ze vysSsi pfijem vapniku je u standardni americké diety (hlavnim
zdrojem vapniku bylo mléko) spojen s vys$si mirou vylu¢ovani vapniku moci. Nizsi

davky vapniku tedy vyusti v podobnou miru vstiebaného vapniku, jako vyssi davky,
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navic vSak S nizim potencialnim rizikem vzniku rakoviny prostaty (McCarty, 2017).
Vegané ve studii Kristensen a kol. (2015) konzumovali méné vapniku, nez bézni
konzumenti, muzi vSak dostate¢na mnozstvi. Nekteré zeny konzumovaly 0 0,2 g méné
oproti NNR. Kohlenberg-Mueller a Raschka (2003) zjistili u malé skupiny veganu, kteii
neuzivali suplementaci, Ze méli pozitivni vapnikovou bilanci.

Je mozné, ze DDD pro vegany bude niz$i, nez pro béznou populaci, ackoliv nékteti
autofi doporu¢uji naopak vyssi davku. V ohledu se saturaci vapniku by méli byt
obezfetni ravdépodobné vSichni konzumenti, vCetné veganii. Mezi nejbohatsi rostlinné

zdroje vapniku patii (USDA, 2016):

Tabulka €. 17 — Potraviny bohaté na vapnik

Potravina Vapnik (g /100 g)
Majoranka 1,99
Tymian 1,89
Mak 1,44
Skoftice 1,00
Sezamova semena 0,97
Tofu 0,68
Kari 0,52
Mandle 0,27
SuSena cibule 0,26
Sojové boby 0,20
Cesnek 0,18
Zeli 0,15
Fazole, razové a ¢erné 0,13
Liskové otfechy, zazvor 0,11
Spenat 0,10
Arasidy, prazené 0,06
Pomerance, Fiky 0,04
Pecené brambory, Kiwi 0,03
Mrkev, rybiz, kvétak, celozrnné téstoviny 0,03
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FOSFOR

DDD fosforu pro dospélé lidi je 700 mg (Institute of Medicine, 1997). NNR pro zeny
I uze je podle Kristensen a kol. (2015) 800 mg. Mezi konzumaci fosforu u vegant a
U béznych konzumentt nebyl ve studii od Kristensen a kol. (2015) velky rozdil.
Vsechny skupiny vykazovaly dvou, az tfindsobny piijem - vegané konzumovali mezi
1,2 a 1,59. Podle McCarthy (2017) je fosfor zrostlinnych zdroji obecné méné
vyuzitelny, avsak vyssi konzumace je, stejn€ jako u véapniku, spojena s vys$Sim rizikem
rakoviny prostaty. Podle Institute of Medicine (1997) je maximalni tolerovanou hranici
3,5 g. Mezi potraviny bohaté na fosfor patii predev§im semena a ofechy. Tabulka

obsahuje pouze zlomek velmi bohaté skaly (USDA, 2016):

Tabulka ¢. 18 — Potraviny bohaté na fosfor

Potravina Fosfor (mg /100 g)
RyZové otruby 1677
Konopné semeno 1650
Dyiiové semeno, susené 1233
Slunecnicové semeno, prazené 1155
Pseni¢né otruby 1013
Mak 870
Chia semena 860
Ovesné otruby 734
Sojové boby 704
Séjova mouka 674
Lnéné semeno 642
Kesu 593

HORCIK

DDD je podle Institute of Medicine (1997) stanovena na 400 mg pro dospélé muze a
310 mg pro dospélé zeny. NNR (Kristensen a kol, 2015) pro muze je 350 mg, pro Zeny
pak 280 mg. Kristensen a kol. (2015) uvadi, ze vegané konzumovali vyssi hodnoty
hot¢iku, nez béZzni konzumenti, a dvakrat vyS$§i hodnoty, nez NNR. Hoic¢ik lze

Vv rostlinné fisi najit téméf ve stejnych zdrojich, jako fosfor (USDA, 2016):
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Tabulka €. 19 — Potraviny bohaté na hor¢ik

Potravina Hor¢ik (mg /100 g)
Ryzové otruby 781
Konopné semena 700
Koriandr 694
PSeni¢né otruby 611
Dyiiova semena, suSena 592
Semena vodniho melounu 515
Petrzelka 400
Lnéna semena 392
Kmin 366
Mak 347
Chia semena 335
Slune¢nicova semena 325
Kesu 292
Mandle, prazené 279

FLUORID

Institute of Medicine (1997) doporucuje zenam denné piijimat 3 mg fluoridu, muzim
pak 4 mg. Krom¢ fluoridu z vody nebo zubnich past (Institute of Medicine, 1997) se
fluorid vyskytuje naptiklad i v nasledujicich potravinach (USDA, 2016):

Tabulka €. 20 — Potraviny bohaté na fluor

Potravina Fluor (mg /100 g)
Rozinky 2,34
Hroznovy dzus 1,38
Brambory, vafené 0,49
Mrkev, vafena 0,48
Dlouhozrnna ryze 0,41
Spenat, vafeny 0,38
Pomerancovy dzus 0,31
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SELEN

DDD selenu je (Institute of Medicine, 2000) 55 ug. NNR je pak podle Kristensen a kol.
(2015) 60 pg pro muze a 50 pg pro Zzeny. Vegané konzumovali podle Kristensen a kol.
(2015) méné selenu, nez bézni konzumenti, av§ak ob¢ skupiny primérné konzumovali
nedostatecné mnozstvi (pouze 24 ze 70 veganl splnilo DDD). Selen je toxicky pfi
davkach 900 pug a vice (je nutné brat v potaz piredevsim pii konzumaci brazilskych
ofechll), lidska populace obecn¢ vSak spiSe trpi nedostateCnou konzumaci, ktera se
mize raritné projevit kardiovaskularnimi potizemi u déti (Institute of Medicine, 2000).

Mezi nejbohatsi rostlinné zdroje selenu patii (USDA, 2016):

Tabulka €. 21 — Potraviny bohaté na selen

Potravina Selen (ug /100 g)
Brazilské ofechy 1917
Hoft¢i¢né semeno 208
Pseni¢né otruby 79
Slunec¢nicova semena, prazena 78
Celozrnné téstoviny 77
Téstoviny 63
Chia semena 55
Shiitake houby 46
Ovesné otruby 45
P3eni¢ny chléb 40

DRASLIK

DDD drasliku neni pevné stanovena, orientacni denni davka pro dospélé je 4,7 g
(Institute of Medicine, 2005b). NNR pro muze je 3,5 g, zatimco pro Zeny 3,1 g, tedy az
o 1,5 g méné¢ (Kristensen a kol., 2015). Vegané podle Kristensen a kol. (2015)
konzumovali vice drasliku nez bézni konzumenti a vice nezZ NNR. Seznam zdroju

drasliku ¢ita, mimo jiné, nasledujici rostlinné potraviny (USDA, 2016):
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Tabulka €. 22 — Potraviny bohaté na draslik

Potravina Draslik (g /100 g)

Petrzel 6,3
Koriandr 4,5
Susena raj¢ata (na slunci) 3,4
So6jova omacka 3,1
Chilli 2,0
Fazole, bilé 1,8
Kmin 1,8
Fazole, ¢erné a ruzové 1,5
Fazole, Cervené 1,4
Spirulina fasa 1,4
PSeni¢né otruby 12
Pistacie, prazené 1
Banany 0,3
SODIK

Pro sodik neni opét stanovena DDD. Lidé dokazou, podle Institute of Medicine (2005b),

ptezit s velmi nizkymi (0,2 g) 1 velmi vysokymi (10,3 g) davkami sodiku, doporuc¢ena

adekvatni davka je vSak 1,5 g denné. NNR pro ob¢ pohlavi je <2,4 g (Kristensen a kol.,

2015). Ve studii Kristensen a kol. (2015) konzumovali vegané dvakrat méné sodiku, nez

bézni konzumenti, konkrétné 1,2 g az 2,6 g. Podle Kristensen a kol. tyto hodnoty

nesaturuji sodik podle NNR, nicméné hodnoty adekvatné saturuji doporuc¢ené hodnoty

stanovené dle Institute of Medicine. Sodik ve vysSich hodnotach Ize najit pfedevSim

Vv soli, av8ak i v jinych potravinach (USDA, 2016):

Tabulka ¢. 23 — Potraviny bohaté na sodik

Potravina Sodik (g /100 g)
Stolni sul 38,7
S6jova omacka 55
Miso 3,7
Chilli 2,8
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Potravina Sodik (g /100 g)
Zavarené okurky, kyselé 1,2
Spirulina fasa 1,0
Olivy 0,7
Kyselé¢ zeli 0,6
SiRA

DDD siry neni stanovena, jelikoz se jeji konzumace odviji od konzumace aminokyselin.
V piipadé dostatecné konzumace metioninu (viz. 3.4.2 Makronutrienty, Bilkoviny) je

saturovana i potieba siry (Institute of Medicine, 2005b).

MED
DDD pro méd’ je 0,9 mg pro obé pohlavi (Institute od Medicine, 2001). Je potieba dbat
pozornosti pii konzumaci sdji, fas, hub a ofechi, jelikoZ maximalni doporucend davka
je 10 mg (Institute of Medicine, 2001). Mezi potraviny bohaté¢ na méd’ patii (USDA,
2016):

Tabulka €. 24 — Potraviny bohaté na méd’

Potravina Méd’ (mg /100 g)
Spirulina fasa 6,1
Shiitake houby 51
S6jova mouka 2,9
Kesu 2,2
Slunec¢nicova semena, prazena 1,8
Liskové ofechy 1,7
Sojové boby 1,6
Susend rajcata (na slunci) 14
Vlasské ofechy 1,3
Pistacie, prazené 1,3
Lnéné semeno 1,2
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JOD

Jo6d by mél vyzadovat pozornost viech vegand, predeviim v Cesku. Institute of
Medicine (2001) doporucuje konzumaci 150 pg jodu denné. Stejna je hodnota NNR
(Kristensen a kol., 2015). Studie od Kristensen a kol. (2015) ukazuje, Ze vegané
konzumovali dvakrat mensi hodnoty jodu, neZz bé&zni konzumenti, ackoliv tii vegani
méli extrémné vysoké hodnoty (971, 1 709 a 1 982 pg) kvili konzumaci motskych fas.
Podle Kristensen a kol. (2015), Kraj¢ovi¢ové—Kudlackovaé a kol. (2001) a Academy of
Nutrition (2016) jsou nizké hodnoty u veganl zpusobeny mensi konzumaci fas nebo
jodované (u nas tradi¢ni kuchynské) soli. Lightowler a Davies (2002) taktéz uvadi nizké
hodnoty jodu wu veganli, svyjimkami veganl, ktefi konzumuji fasy.
Krajcovi¢ova—Kudlackova a kol. (2001) dale uvadi vyssi hodnoty jodu ve vlasskych
ofeSich a sgji. Zda se tedy, Ze pro adekvatni saturaci jodu u vegani jsou vhodymi
potravinami motské fasy, piipadné sdja a vla§ské ofechy. Vhodnym je taktéz i zvySeni

konzumace kuchynské soli (ne vSak motské).

ZELEZO

Zelezo by u vegant, za piedpokladu konzumace bohaté stravy, nemélo tvofit riziko,
ackoliv jeho vyuzitelnost je u rostlin mensi (Hunt, 2003) - pouze vsak piiblizn¢ 10 %
oproti 18 % u bézné stravy (Academy of Nutrition, 2016). Vyuzitelnost mize byt
zvySena vitaminem C (Levine, 1995). DDD pro muze a Zeny po menopauze je 8 mg, u
zen pted menopauzou se uvadi 18 mg (Institute od Medicine, 2001). Hodnoty NNR jsou
podobné — 9 mg pro muze a 15 mg pro zeny (Kristensen a kol., 2015). Vegané ve studii
od Kristensen a kol. (2015) konzumovali piiblizn¢ o tietinu vice Zeleza, nez bézni
konzumenti, primémé 18,5 mg u muzi a 13,5 mg u Zen. U Zen se tedy projevila
nedostatecna konzumace Zeleza. Kristensen a kol. (2015) vSak upozorfiuje na mensi
vstiebatelnost Zeleza z rostlinnych zdroji a tedy doporucuje veganim vyS$si konzumaci

Zeleza. Mezi rostlinné zdroje bohaté na Zelezo patii (USDA, 2016):

Tabulka €. 25 — Potraviny bohaté na Zelezo

Potravina Zelezo (mg /100 g)

Tymian 123

Bazalka 90
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Potravina Zelezo (mg /100 g)

D
D

Kmin

[EEN
e}

Ryzové otruby

[EEN
()]

S6jové boby

[EEN
o

Pseni¢né otruby, bilé fazole

Fazole, Cervené

Susend raj¢ata (na slunci)

Konopna a chia semena

Cocka

Brambory, pecené

Goji, suSené

Fazole, ruzové

Kesu

o ~N| ~N| ~N| N| N o o] ©

Pseni¢né otruby

MANGAN

Institute of Medicine (2001) doporucuje adekvatni denni piijem 2,3 g manganu pro
muze a 1,8 g pro Zeny. Nedostatecna konzumace je u veganli nepravdépodobna. Spise
by si méli dat pozor, aby nedoslo k piekroc¢eni doporucené bezpecné denni davky, tedy

11 mg. Mezi rostlinné zdroje bohaté na mangan patii (USDA, 2016):

Tabulka ¢. 26 — Potraviny bohaté na mangan

Potravina Mangan (mg /100 g)
Semena tykve 6,5
Liskové ofechy 6,1
RyZové otruby 4
Celozrnné téstoviny 3
Suseny kokos 2,7
Ostruziny 2,3
Mandle, prazené 2,2
Slune¢nicova semena, prazend 2,1
Cesnek, adzuki fazole 1,7
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Potravina Mangan (mg /100 g)
Fazole, ruizové 1,4
Tofu, ostruziny 1,2
Fazole, ¢erné 1

ZINEK

DDD zinku u Zen je 8 mg, u muzt pak 11 mg. Maximalni denni doporuc¢ena davka ¢ini
40 mg (Institute of Medicine, 2001). Indtitute of Medicine vsak doporucuje konzumovat
az 0 50% vice. NNR pro muze je 9 mg, pro Zeny pak 7 mg (Kristensen, 2015). Vegané
ve studii od Kristensen a kol. (2015) konzumovali méné zinku, jak béZni konzumenti,
avsSak stale dostatek. Primérné hodnoty byly 10,5 g u muzi a 8,6 gramd u Zen.
Kristensen a kol (2015) dale uvadi, ze zinek je jednim z rizikovych mineralnich latek
Vv kontextu se saturaci u vegant. Hunt (2003) a Messina a Mangels (2001) uvadi, ze
zinek z rostlin je obecné mén¢ vyuzitelny, nicméné také tvrdi, Ze zodpovédné stavéna
strava mutze lehce saturovat potiebu zinku. V tomto kontextu zddraziuji piedevsim
vetsi konzumaci ofecht, lusténin, tofu a celozrnnych vyrobkl namisto bézného peciva
¢i téstovin. Podle Hunta (2003) vSak chybi dostatek informaci k jisté determinaci
saturace zinku u veganu. Academy of Nutrition (2016) tvrdi, Ze vegané maji obecné
stejné nebo lehce nizs§i hodnoty pifijmu zinku, avSak dostacujici. Mezi bohaté rostlinné

zdroje zinku patii (USDA, 2016):

Tabulka €. 27 — Potraviny bohaté na zinek

Potravina Zinek (mg /100 g)
Dymnova semena, praZzena 7,6
Tymian 6,2
Slune¢nicova semena, prazend 53
Kari 4,7
Mandle, prazené 3,3
Semena tykve 3,1
Celozrnné téstoviny 3
Liskové ofechy 2,5
Suseny kokos 2
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Potravina Zinek (mg /100 g)
SuSena cibule 1,9
Skoftice, Kukufi¢na krupice 1,8
Téstoviny 1,4
Hrach 1,2
Bambusové vyhonky, syrovy ¢esnek 1,1
S6jové boby, dlouhozrnna ryze 1

3.4.5 Vlaknina

Vegané zpravidla konzumuji vice vlakniny, nez bézni konzumenti (Rogerson, 2017,
Kristensen, 2015; Venti a Johnston, 2002). Institute of Medicine (2005a) uvadi, ze muzi
by méli konzumovat 38 g vlakniny denné, zatimco Zeny 25 g. SACN (2015) doporucuje
konzumaci 30 g vlakniny denné, stejna je hodnota NNR (Kristensen a kol., 2015).
Studie Kristensen a kol. (2015) ukazuje, Ze vegané konzumovali dvojnasobek vlakniny,
nez ostatni konzumenti, a také vice, nez NNR (zatimco b&zni konzumenti saturovali
potfebu vlakniny nedostateéné). Neexistuje dostatek dat pro stanoveni maximalni
bezpeéné davky vlakniny (Institute of Medicine, 2005a). Vyssi konzumace u vegant se
nejevi nebezpecné, naopak skytd mnoho pozitivnich efektl. Vyssi piijem vldkniny u
veganll zhorSuje podminky k pfeziti enterobakterii (viz. 3.4.2 Makronuirenty,
Sacharidy), snizuje riziko ¢i dokonce pomaha s 1écbou nékterych kardiovaskularnich
onemocnéni, obesity, cukrovky (El-Sahly a kol., 2017; Mudgil a Barak, 2013; Venti a
Johnston, 2002; Casigila a kol., 2013) a zacpy (Jangid a kol., 2016). Rogerson (2017)
uvadi, ze vyssi piijem vlakniny mize byt problémovy u sportovcd, jelikoz podporuje
brzky pocit nasycenosti a je spojen s niz$im piijmem kalorii. Mudgil a Barak (2013)
dale uvadi fakt, ktery byl jiZ zminén ve spojitosti s mineralnimi latkami, a to, Ze vyssi
pfijem vldkniny omezuje schopnost vstiebavat nékteré mineralni latky v tenkém
stievé — Zelezo, vapnik, hot¢ik a zinek. Je vSak mozné, Ze vlaknina naopak podporuje
vstfebani mineralnich latek v tlustém stievé (Mudgil a Barak, 2013). Obecné, saturace
vldkniny u vegant je velmi lehk4 vzhledem k bohatym zdrojiim v rostlinné tisi (viz
tabulka ¢. 28) a skytd mnoho fyziologickych vyhod. Vysoka konzumace mlze ov§em
plsobit problémy u sportovcll v kontextu kalorického piijmu a v ptipadech nahlého
vysokého piijmu ptisobit nadymani (EI-Sahly a kol., 2017), ¢i podporovat zalude¢ni
potize (Rogerson, 2017). Mezi nejboohatsi zdroje vldkniny patii (USDA, 2016):
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Tabulka ¢. 28 — Potraviny bohaté na vlakninu

Potravina Vléknina (g /100 g)
Kari 53
Skotice 53
Tymian 37
Fazole, Cerné 15
Fazole, rizové a adzuki 13
Slunecnicova semena, prazena 11
Mandle, prazené 11
Suseny kokos, liskové ofechy 10

PSeni¢ny chléb, celozrnné téstoviny

AraSidy, prazené

Kukufi¢éna kase

Borivky, semena tykve

Angrest, rybiz, sdjové boby, zeli

Kvétak, téstoviny, hruska, kiwi, fepa

Nl W | O | 00| ©

Pomerance, jablka

3.4.6 Fytaty

Fytaty, hlavni forma fosforu v rostlinach (Cowieson a kol., 2016) jsou latky, které
spole¢né s vlakninou omezuji vstiebavani nékterych minerall, predevsim zeleza a zinku
(Hunt, 2003, Lazarte a kol., 2015), a proto jsou nazyvany ,antizivinami“ (Harland a
Morris, 1995) a mohou byt pouzity jako argument proti vhodnosti ¢isté rostlinné stravy.
Nicméng, fytaty maji i prospésnou funkci vyznamného antioxidantu (Harland a Morris,
1995). Studie zaméfena na vyuzitelnost zeleza (Hurrell a kol., 1992) ukazala, ze fytaty
vyznamné ovliviiuji vstiebatelnost Zeleza. V kontextu k saturaci zinku a Zeleza vSak
Hunt (2003) uvadi, ze neexistuje jasna spojitost mezi snizenou vyuzitelnosti zeleza a
zinku z rostlinnych zdroji z divodu vysokého obsahu fytati a vys$§im vyskytem
zdravotnich problémut spojenych s nedostatkem téchto mineralnich latek. Messina
a Mangels (2001) také uvadi, ze veganska strava muze za predpokladu zodpovédného
pfistupu saturovat potiebné davky zinku. Fytaty vSak pouze neSkodi. Podle Fustera
a kol. (2017) fytaty tvoii dulezity aspekt v 1é¢bé pacientti s chronickou poruchou ledvin.

Experimentalni studie na zvitatech podle Fustera a kol. (2017) také napovidaji, Ze fytaty
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mohou hrat diilezitou roli v prevenci demineralizace kosti a osteoporozy. Lazarte a kol.
(2015) varuji, ze fytaty mohou znehodnotit i velmi bohaté zdroje zminénych
mineralnich latek, a doporucuje brat tento fakt v potaz pii vyssi konzumaci rostlinnych
produktt. Existuji vSak metody upravy potravin, které efektivné snizi obsah fytata
Vv potravinach - klieni, fermentace, namaceni (Otahlova, 2015; Lazarte a kol., 2015),
nakladani a v nékterych ptipadech i vareni a mleti (Otahlova, 2015). Fytaty nalezneme

predevsim v obilovinach, lusténinach a olejninach (Cowieson a kol., 2016).

3.4.7 Cholesterol

Doporu¢ena maximalni denni davka LDL cholesterolu je 300 mg (O’Brien, 2008),
ackoliv Institute of Medicine (2005a) nestanovuje tuto davku s tvrzenim, ze jakékoliv
zvySeni vede K zvySeni rizika kardiovaskularnich onemocnéni. I davka 300 mg je
pomérné nizka a lze ji ziskat ze 100 g, / 250 g nasledujicich potravin (USDA, 2016):
Mozek, zloutek a cela vejce, rybi tuk, kaviar, vétSina vnitinosti / chobotnice, krevety,
maslo, piskoty, kachni prsa, nekteré suSenky s vejcem a n€kolik druhli masa (thoft,
kufeci, krati, teleci, l0sosi, treséi, krabi, humfi, ra¢i, veptové, jehné¢i a maso sardinek).
Cholesterol nelze najit v rostlinnych zdrojich (Ros, Hu, 2013), 1ze ovSem najit rostlinné
produkty obsahujici nasycené mastné kyseliny, které zvySuji hladinu celkového
cholesterolu — kokosovy a palmovy olej (O’Brien, 2008; Grofova, 2010). Obecné vSak
rostlinnd strava nabizi skvélé podminky pro prevenci a lécbu kardiovaskuldrnich
onemocnéni, se kterymi je LDL cholesterol spojen (Harland, Garton, 2016). Rostliny
obsahuji latky, které snizuji tento cholesterol - polyfenoly, rozpustnou vlakninu (RoS,
Hu, 2013) a steroly (O’Brien, 2008). Mezi konkrétni potraviny, které snizuji LDL
cholesterol, pak patii celozrnné pecivo, semena, otfechy, kakao, ryze a lusténiny (Ros,
Hu, 2013).
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3.4.8 Shrnuti

Na zdklad¢ uvedenych informaci je patrmé, Ze zvyzivového hlediska mize byt
veganstvi zcela adekvatni za predpokladu dodrzovani né¢kolika pravidel (tabulka ¢. 29).
Mezi tato pravidla patii pfedev§im pestrost a bohatost stravy. Veganska strava je méné
kaloricka, tudiz je dulezit¢ konzumovat vys$si mnozstvi jidla pro adekvatni saturaci
kalorii. Pestrost je dilezita z toho diivodu, Ze veskeré¢ ziviny (s vyjimkou vitaminu By,
vitaminu D a jodu) jsou obsazeny v mnoha potravinach, avSak ne vzdy ve stejnych. To
samé plati pro esencidlni aminokyseliny. Je proto dilezité kombinovat vice potravin,
aby byly saturovany vSechny dilezité ziviny. Problematickymi se mize jevit vitamin D,
By, B3 a B1a, vapnik, jod a zinek. U vitaminu D je nutné dbat na vystaveni kize slunci
béhem jara, 1éta a podzimu, v zimé& pak spoléhat na tukové zasoby a konzumovat na
slunci susené houby nebo suplementy. U vitaminu By, B3, vapniku a zinku je nutné dbat
na konzumaci konkrétnich potravin v dostateéném mnozstvi. J6d mize byt saturovan
bud’ joédovanou kuchyiiskou soli, nebo pravidelnou konzumaci motskych fas.
Vitamin Bj; je jediny, ktery je doporu¢eno nutné suplementovat, ackoliv existuji nové
dikazy které tvrdi, Ze je pfitomen v n€kterych fasach ¢i houbach. Alternativné je mozné
ho dodéavat pomoci obohacenych potravin nebo potravin kontaminovanych bakteriemi
z pady, které produkuji tento vitamin. Vegané by z hlediska saturace rizikovych zivin
m¢eli pravidelné konzumovat v bohatych davkach, mimo jiné, ptfedevs§im tyto suroviny:
mrkev, zeli, Spenat a jinou listovou zeleninu, lusténiny, fasy, houby, celozrnné obilné
vyrobky, mak, ofechy a semena. Dulezité¢ je ovSem konzumovat také ovoce, ostatni
zeleninu a v mensim mnozstvi také oleje, hlavné olivovy a fepkovy nebo slunecnicovy.
Z hlediska ptitomnosti fytatl jako antiZivin v rostlinach je také vhodné hledét na Gipravu
potravin a vyuzivat kli¢eni a namaceni riiznych potravin pted upravou ¢i spotiebou.
Fermentované vyrobky jsou z tohoto hlediska také vyhodnéjsi. Oproti konvencni stravé
skyta veganska strava vyhody z hlediska bohatosti ostatnich vitamind a minerald,
sacharidi a hlavné vldkniny, dale také z hlediska omezené ptfitomnosti nasycenych
mastnych kyselin a naprosté neptitomnosti cholesterolu.

Vyziva je slozity védni obor, a proto by si toto téma zaslouzilo mnohem podrobnéjsi
zpracovani. Tato prace ma vsak poskytovat komplexni, obecny pohled na problematiku
veganstvi a ma své limitace, tudiz zde neni mozné vénovat problematice vyzivy, ani jiné
problematice, vice prostoru, piestoze to vytvari nedostatek v kvalité argumentu, ktery

tato prace nabizi.
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Tabulka €. 29 — Shrnuti saturace zakladnich Zivin u veganstvi

Zivina ObtiZnost saturace Poznamka

Bilkoviny Jednoducha Dulezité je dbat na pestrost a tim
dosahnout kompletniho spektra
esencidlnich aminokyselin.

Tuky Jednoducha Vhodné je vyhybat se nasycenym
tukiim, jako je kokosovy a
palmovy.

Sacharidy Jednoducha

Vitamin C Jednoducha

Vitamin E Jednoducha

Vitamin A Jednoducha Dulezitou roli hraji mrkev, zeli,
Spenat.

[B-karoten Jednoducha Dilezitou roli hraji mrkev, zeli,
Spenat. B-karoten je pfeménén na
vitamin A.

Vitamin K Jednoducha Dulezitou roli hraji zeli, Spenat a
kapusta.

Vitamin D Vyzaduje vysokou pozornost Problematicky v zimé, mize
vyzadovat suplementaci. Na jafe,
Vv [été a na podzim je mozné ho
pfijimat ze slunecniho svitu.

Vitamin B; Jednoducha

Vitamin B; Vyzaduje mirnou pozornost Dulezitou roli hraji mandle, pecivo,
luSténiny a pomerancovy dZus.

Vitamin Bs Vyzaduje mirnou pozornost Dulezitou roli hraji cerealni
vyrobky, ofechy, brambory a
fazole.

Vitamin Bs Jednoducha

Vitamin Bg Jednoducha Dulezitou roli hraji cibule,
brambory a fazole.

Vitamin By Jednoducha

Vitamin By Vyzaduje vysokou pozornost Doporucuje se suplementovat.
Alternativnimi zdroji mohou byt
fasy nebo houby, ptipadné
obohacené potraviny nebo
potraviny kontaminované
bakteriemi z pady, které vitamin
B12 produkuyji.

Vapnik VyZaduje mirnou pozornost Dulezitou roli hraji mak, tofu,
mandle lusténiny, kvétak a zeli.

Fosfor Jednoducha

Hoft¢ik Jednoducha Dtlezitou roli hraji semena a mak.

Selen Jednoducha Obecné problematickd saturace.

Brazilské ofechy jsou velmi
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Zivina

Obtiznost saturace

Poznamka

Selen Jednoducha bohatym zdrojem — pfi jejich
konzumaci v§ak mtze dojit
K intoxikaci selenem.

Draslik Jednoducha Dulezitou roli hraji luSténiny.

Sodik Jednoducha

Sira Jednoducha

Med Jednoducha

Jod Vyzaduje vysokou pozornost Diilezitou roli hraje jédovana stl,
pfipadné moi'ské fasy.

Zelezo Jednoducha Rizikové u zen. Dulezitou roli hraji
obiloviny, lusténiny, susené ovoce,
a také prava jidla.

Mangan Jednoducha

Zinek Vyzaduje mirnou pozornost Dulezitou roli hraji ofechy, semena
a také uprava jidla.

Vlédknina Jednoducha Zpusobuje rychly pocit nasyceni,

vyssi davky tudiz miizou byt
nezadouci u sportovc.
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3.5 ZDRAVOTNI BENEFITY VEGANSKE STRAVY

Tato podkapitola se zabyva rostlinnou stravou jako moznym a dokazanym pozitivnim
faktorem v 1é¢bé a prevenci mnoha rozsifenych chronickych onemocnéni. Ackoliv je
tento vycet neuplny, vzhledem k vysokému mnozstvi dostupnych informaci, poskytuje
struny, ale jasny obraz o mozném S$irokém vyuziti rostlinné stravy v prevenci

civilizaénich chorob.

3.5.1 Stres

N 24

naopak dokonce spojena s lep$im mentalnim zdravim u jedinct konzumujici rostlinnou
stravu, v porovnani s jedinci konzumujici konvenéni stravu (Beezhold a kol., 2015).

Tato spojitost neni zatim dostatecné védecky potvrzena.

3.5.2 Onemocnéni traviciho systému

Campbell a Campbell (2012) uvadi, ze strava bohatd na ovoce a zeleninu, resp. vlakninu
a vitamin A, snizuje riziko vzniku peptickych viedu. Taktéz je mozné diky rostlinné
stravé zvratit gastroezofagedlni reflux, ktery je spojen s obezitou a vysokou konzumaci
tukli (Campbell a Campbell, 2012). Rostlinnd strava je taktéz spojena s niz$im

vyskytem zacpy (Key a kol., 1999; Jangid a kol., 2016).

3.5.3 Obezita

Ptiblizn€é 2,1 miliard lidi trpi nadvdhou ¢i obezitou, coz je také spojeno s vyssi
umrtnosti (Ng a kol., 2014). Vegetarianské diety (vCetné veganské) dokazi snizovat
riziko obezity (Academy of Nutrition, 2016; Navneeta kol., 2015; Campbell
a Campbell, 2012; Turner-McGrievy, 2017). Barnard a kol. (2017), Key a kol. (1999) i
Turner-McGrievy (2017) tvrdi, Ze vegetariani a vegani maji diky obecné nizsi kalorické
hustoté rostlinné stravy nizsi (avSak zdravy) BMI, nez ti, co konzumuji Zivoci$né
produkty. Campbell a Campbell (2012) tvrdi, Ze tento fakt neni zplisobem pouze
kalorickou hustotou, nybrz také nepfitomnosti masa, jehoz konzumace je spojena
s vy$§i mirou pribirani na vaze. Cisté rostlinna strava je také velmi efektivni p¥i hubnuti
a udrzeni zdravé vahy bez energetickych omezeni (Turner-McGrievy, 2017; Academy
of Nutrition, 2016; Barnard a kol., 2017; Campbell a Campbell, 2012).
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3.5.4 Rakovina

WHO (2002) uvadi, ze vysoka konzumace Cerveného a zpracovaného masa je spojena
s kolorektalnim karcinomem. Dale uvadi, ze muze byt spojena s rakovinou slinivky
bfi$ni, rakovinou prostaty a v piipadé¢ slaného masa (a jinych v soli zpracovanych
potravin) také srakovinou zaludku. Podle WHO (2002) patti, v kontextu vzniku
zpracovan¢ho masa a slanych jidel. WHO (2002) dodava, ze konzumace ovoce a
zeleniny snizuje riziko vzniku mnoha rakovin. Nejen ztohoto faktu vypliva, Ze
vegetarianské diety (vCetné veganské) mohou snizovat riziko rakoviny obecné (az
0 18%), piedevsim pak rakoviny prostaty (az o 35%), mnohem Iépe, nez jiné stravovaci
koncepty (Academy of Nutrition, 2016; Navneet a kol., 2015). Academy of Nutrition
(2016) tvrdi, Ze vegetarianska strava (véetné veganské) dokdze poskytovat ochranu pted
nékterymi druhy rakoviny. Dulezitymi jsou v tomto ohledu ovoce, zelenina, lusténiny a
celozrnné vyrobky, a predev§im obsah fytatd v nich (Academy of Nutrition, 2016).
Dal$im dilezitym faktorem je vlaknina - lidé s nejvyssi konzumaci vlakniny méli ve
studii uvedené Academy of Nutrition (2016) o 25% niZsi riziko rakoviny tlustého
ohledu maso, a ptedevsim to zpracované (Academy of Nutrition, 2016). McCarthy
(2017) dale uvadi, ze vysoce vstiebatelny vapnik a fosfor z zivocisnych zdroji mize
u veganu. Dukazi o pozitivnim vlivu rostlinné stravy na prevenci a 1écbu rakoviny je
mnoho (Vance, a kol., 2014; Bail a kol., 2016; Lampe, 2009) a nelze se jim v této praci
vénovat podrobngji. Mourouti a kol. (2017), v neposledni tad¢, doporucuji pacientim,
ktefi prezili rakovinu, aby si v ramci dalsi terapie osvojili stravu bohatou pfedevsim na

rostlinné potraviny.

3.5.5 Diabetes typu 2

Vegetarianské diety (vcetné veganské) maji tendenci snizovat riziko a ptiznaky
cukrovky typu 2 (Navneet a kol., 2015; Barnard a kol., 2017; Academy of Nutrition,
2016). Pozitivnimi faktory se jevi predevsim celozrnné vyrobky, vlaknina a poly-
nasycené matsné Kyseliny, ve srovnani s nasycenymi a trans-mastnymi (Hu a kol.,

2001). Prevalence a incidence diabetu typu 2 je podle Barnarda a kol. (2017)
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(az 0 60%), ve srovnani s konven¢nimi konzumenty, u kterych je vyskyt diabetu typu 2
nejvyssi (Campbell a Campbell, 2012). Rostlinna strava, idealné¢ spojena s cvicenim,
muze navic vyrazn¢ pomoci v 1écbé diabetu typu 2 a taky snizovat insulinovou
rezistenci (Barnard a kol., 2017). Podobné tvrdi Schulze a Hu (2004) — predevs$im
rostlinnd strava, ktera se vyhyba cervenému a zpracovanému masu, zivo¢isSnym tukiim a
sladkym ndpojim miize mit pozitivni vliv na 1écbu diabetu typu 2. Mezi vlivné faktory
pii aplikaci rostlinné stravy patii vyssi insulinova sensitivita a lepsi odpoveéd’
gastrointestinalnich hormont (Barnard a kol., 2017). Campbell a Campbell (2012)
dokonce tvrdi, Ze pomoci zmény zivotniho stylu a rostlinné stravy, resp. stravy bohaté
na sacharidy, vlakninu a chudé na tuk, 1ze zmirnit nebo zvratit diabetes typu 2. Velmi
aktudlni studie (Kahleova a kol., 2018) ukazuje, Ze diabetes typu 2 mize byt efektivné
zvracen pomoci nizkotu¢né, Cist¢ rostlinné stravy béhem 4 meésict. I pfes mnoho
takovychto dikazu existuje podle Lee a Kol. (2015) nizké povédomi o pozitivnim efektu

rostlinné stravy na diabetes typu 2 — nicméné pouceni pacienti jevi zndmky z4jmu.

3.5.6 Kardiovaskularni onemocnéni

Vegetarianské diety (vCetné veganské) jsou spojeny se snizenim rizika ischemické
choroby srde¢ni (az o 40%), vysokého tlaku (Key a kol., 1999; Academy of Nutrition,
2016; Barnard a kol., 2017; Navneet a kol., 2015) a cerebrovaskularnich onemocnéni
(az 0 29%; Barnard a kol., 2017). Vegetarianska dieta je jedinou dietou, ktera (spole¢né
scviCenim a patficnym zvladanim stresu) dokaze zvratit a opravit kornaténi tepen
(Barnard a kol., 2017). Diky vysokému obsahu drasliku a vlakniny v rostlinné stravé
prispiva veganstvi ptizniveé k snizeni vysokého tlaku (Barnard a kol., 2017; Campbell a
Campbell, 2012) a v détstvi muze piispét k prevenci mozného budouciho vysokého
krevniho tlaku (Barnard a kol., 2017). Rostlinna strava je spojena se schopnosti snizit
LDL cholesterol (Barnard a kol., 2017; Campbell a Campbell, 2012). Key a kol. (1999)
také tvrdi, ze vegetariani a vegani maji niz8i hladiny cholesterolu, oproti béznym
konzumentim. Obecné jsou vegetarianské diety (vCetné veganské) spojeny S niz$im
rizikem vzniku a efektivngjsi 1éébou kardiovaskularnich nemoci (Madigan, 2017,
Campbell a Campbell, 2012; Barnard a kol., 2017). Tyto vyhody se navic zdaji byt jeste

vyS$$i u veganstvi, oproti vegetarianstvi (Barnard a kol., 2017).
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3.5.7 Kosterni onemocnéni

Academy of Nutrition (2016) tvrdi, Ze vegané maji oproti vegetarianim a b&éznym
konzumentim obecné, avSak nevyznamné¢, niz$i kostni mineralni hustotu. Za
predpokladu saturace vSech dulezitych rizikovych zivin (vapnik, vitamin D a Bj,) pak
vegané mohou disponovat dokonce zdravéjsimi kostmi, oproti béZznym konzumentim,
diky nizké kyselosti stravy a vysokému piijmu ovoce a zeleniny (Academy of Nutrition,
2016). Piedevsim rostlinna strava bohata na lusténiny, oproti masité stravé, dokaze 1épe
ochranit pied osteopordzou a zlomeninou proximalniho femuru (Academy of Nutrition,
2016). WHO (2003) uvadi, ze zivocisna bilkovina snizuje, v kontextu s prevenci
osteoporozy, pozitivni efekty vapniku. Tento fakt nejspisSe vysvétluje fenomén, ze
nejvyssi vyskyt zlomenin proximalniho femuru zaznamenavaji vyspelé zeme s nejvyssi
konzumaci mléka (WHO, 2003). Dalsim onemocnénim, jehoz prevence muze byt
podpoiena konzumaci rostlinné stravy, a to predev§im ovoce, je dna. Rizikovym
faktorem u dny je maso, rafinovany cukr, alkohol a motské plody (Campbell a
Campbell, 2012).

3.5.8 Onemocnéniledvin a Zlu¢niku

Rostlinna strava snizuje, zatimco vysoka konzumace zivocCiSnych produktl piimo
umérné zvysuje riziko (Campbell a Campbell, 2012; Key a kol., 1999) zlucovych
kament. Vys$i riziko je spojeno s vysSim piijmem cholesterolu, nasycenych tukl a
zivoc€isnych bilkovin (Campbell a Campbell, 2012). Vysoky tlak, obezita a diabetes jsou
spojeny s vys$im vyskytem ledvinovych kameni (Campbell a Campbell, 2012).
Zivo¢isna bilkovina a vy$si pifjem bilkovin obecné jsou spojeny s vys$si tvorbou
ledvinovych kameni (Weaver a kol., 1999; Chad a kol., 2014; Shalini a kol., 2002;
Kerstetter, 2003). Vegetariani (véetné vegantt) vykazuji nizsi riziko vzniku ledvinovych
kamenti aZ o 60% (Campbell a Campbell, 2012). Jelikoz je rostlinna bilkovina méné
toxicka vii¢i ledvinam, a jelikoz je rostlinnd strava méné bohatad na bilkoviny obecné,
muze rostlinnd strava také pozitivn¢ pusobit na prevenci selhani ledvin ve stafi

(Campbell a Campbell, 2012).

3.5.9 Nemodci stari

Campbell a Campbell (2012) uvadi, Ze strava slozena pfevazné nebo zcela s rostlinnych

zdroji muze snizit vliv ¢i riziko vzniku demence Alzheimerovy a Parkinsonovi nemoci,
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Sedého zakalu, makularni degenerace (porucha zraku) a benigni hyperplazie prostaty.

Podle Yadavy a kol. (2016) mtize rostlinna strava také snizovat inavu.

3.5.10 Shrnuti

Mezi deset vedoucich pti¢in smrti v Evropé patii pfedevs§im ischemické choroba srde¢ni
a cévni mozkova ptihoda. Vycet nejvyznamngjSich deseti pficin lze vidét zde

(WHO, 2017):

Tabulka €. 30 — Vedouci pri¢iny smrti v Evropé

Piicina amrti Pocet umrti na 100 000 obyvatel
1. Ischemicka choroba srde¢ni 2428,6
2. Cévni mozkova piithoda 1138,5
3. Alzheimerova nemoc, demence 419, 4
4. Rakovina plic 4127
5. Chronicka obstruk¢ni plicni nemoc 3349
6. Zanétliva onemocnéni plic 2625
7. Kolorektalni karcinom 261,1
8. Diabetes mellitus 176,3
9. Kardiomyopatie 172,4
10. Rakovina prsou 161,5

JestliZe si spojime vySe zminéné benefity a data z tabulky ¢. 30, zjistime, Ze veganska
strava dokaZe poskytovat, ¢i pomadhat pii prevenci sedmi vedoucich pficin smrti
v Evropé (¢. 1, 2, 3, 7, 8, 9, 10), a pomoci s lé¢bou péti pficin (¢. 1, 2, 3, 8, 10).
Academy of Nutrition (2016) tvrdi, Ze dobfe planovana veganska strava je zcela
adekvatni z pohledu saturace potrebnych Zivin a dokonce se jevi jako efektivnéjsi, nez
strava konven¢ni. Vegetarianské diety (vCetné veganské) mizou pomahat s lécbou a
snizovat riziko i u mnoha jinych chronickych nemoci, véetné metabolického syndromu
(Academy of Nutrition, 2016; Navneet a kol., 2015). Podle Barnarda a kol. (2017) mutize
rostlinnd strava snizit riziko vznikajictho metabolického syndromu aZ o polovinu,
pfiCemz snizuje rizika vSech individualnich faktorti, kromé nizkého HDL cholesterolu.
Vyse zminéné je mozné diky niz§imu obsahu kalorii, nasycenych tukti, cholesterolu a

vys$§imu obsahu vldkniny, vitamind, mineralnich latek, poly- a mono-nasycenych
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mastnych kyselin a rostlinnych steroltt (Barnard a kol., 2017). Vycet benefiti je
vyznamny a podle mnoha autord by mél byt bran vazné jak v oblasti vyzivy, tak

V oblasti zdravotnictvi.

3.6 ZDRAVOTNi RIZIKA VEGANSKE STRAVY

Rostlinna strava je Siroky pojem, ktery mtize popisovat i dietetické navyky, které nejsou
patficné nutricné¢ dostacujici. Tém, kdo konzumuji veganskou stravu bohatou na
zpracované dzusy, pecivo, sladké napoje a sladkosti mize dokonce hrozit vyssi riziko
vzniku ischemické choroby srde¢ni (Feldman, 2018). VétSina zdravotnich rizik
veganské stravy vSak plyne predev§im z nedostate¢né konzumace mikronutrientii
(Kristensen a kol., 2015). Kristensen a kol. (2015) poskytuji nasledujici piehled
rizikovych zivin. Vitamin A mulze byt rizikovy, nicméné autofi dodavaji, Ze jiné studie
uvadi opacné vysledky. Nedostatek vitaminu A je spojen se slepotou, suchou kizi,
zvySenou mirou infekci a také rakovinou. Nejrizikovéj§im je pravdépodobné
nedostate¢na saturace vitaminu Biy a s tim spojend anémie. Dal§im rizikovym faktorem
muze byt vitamin By, jehoz nedostatek se mlze projevit snizenou schopnosti vstiebat
ziviny. Pfedev§im v zim¢ je rizikovym také vitamin D, jez je spojen se schopnosti
efektivné vstifebavat vapnik a fosfor, a také se schopnosti chranit pfed kolorektalnim
karcinomem, kardiovaskularnimi onemocnénimi a diabetem typu 2. V posledni fadé
autofi varuji ptred Spatnou vstfebatelnosti Zeleza a vapniku, jez jsou spojeny
s krvetvorbou a zdravim kosti a zubt. Témto a ostatnim zminénym miktonurientiim se
vénuji useky 3.4.3 Vitaminy a 3.4.4 Minerdlni latky. Vyznamna studie s vice nez
Sedesati péti tisici ucastniky (Sobiecki a kol., 2016) uvadi, ze vegané saturovali, ve
srovnani se standardnimi konzumenty, méné¢ vitaminu A (nicméné¢ konzumovali
vyznamné vice B-karotenu), vitaminu Bj, vitaminu Bs, vitaminu B, vitaminu D,
vapniku a jodu. Tyto data sedi se zjiSténim piedchozich autorti. Vegané v této studii
konzumovali nedostatecna mnozstvi (vzhledem k DDD) vitaminu B, vitaminu D a
jodu, muzi navic také zinku. Vitamin D byl saturovan obecn& nedostate¢né¢ u obou
skupin. Ostatni mikronutrienty byly u vegant saturovany dostate¢né. Kunova (2011)
uvadi, Ze rizikovymi zivinami u vegant jsou bilkoviny, Zelezo, zinek, vapnik a vitamin

B12, ¢imz se ¢astecné lisi od prfedchozich uvedenych autort.
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4 DISKUZE

Ackoliv se stale jedna o zcela pln€¢ neprobadanou problematiku a dostupné
informace se nékdy li§i v ramci riznych autorli, veganska strava je spojena s mnoha
pozitivnimi vlivy na poli ekologie a zdravi. Informace dostupné k problematice vlivu
ZivocCisné vyroby na tvorbu emisi jsou rizné (celkovy svétovy podil se pohybuje mezi
predevsim za predpokladu, Ze se tyto emise maji zvysit az o 80 % béhem nasledujicich
tficeti let. Naduziti pudy, vody a jidla je taktéz spojeno S zivocisSnou vyrobou, stejné
jako naruseni suchozemské a moiské biodiversity. Omezeni Ci eliminace zivocisné
vyroby, mimo jina, je zasadnim feSenim v oblasti této problematiky. Konkrétni nahled
poskytuji Peters a kol. (2016), ktefi zpracovali studii srovnavajici rizné stravovaci
modely ve vztahu k problematice vyuziti jidla. S aktualni kapacitou lidské populace je
sice smiSend strava s nizkym podilem masa udrzitelnéj$i, nicméné s populaci mezi osmi
a deviti miliardami lidi jeji efektivita zacind stagnovat. Mnohem Iépe se jevi
vegetarianské diety, které se jevi dokonce jesté efektivnéji nez veganské, nicméné
pouze do kapacity populace mezi deviti a desiti miliardami lidi, kde je efektivnost
srovnatelna S veganskym modelem. Dalsi trend neni uveden. Vzhledem k rostouci
populaci se tedy jevi vegansky a vegetariansky stravovaci model jako nejlepsi volba
budoucnosti. Pro kontrast, Tom a kol. (2016) uvadi, Ze snizeni spotfeby masa muize
v USA dokonce vést ke zvySeni stopy spotieby energie a vody. Nicméné tato studie
pracuje pouze s modelem smiSené stravy (podle USDA) se snizenym pomérem masa.
Sami autofi uvadi studie potvrzujici sniZzeni stopy spotfebované energie a vody
u vegetarianskych modelt stravy.

Ve vztahu k vyzivé a lidskému zdravi mize panovat kontroverze. Nicméné existuje
mnoho zdroju, které tvrdi, ze je rostlinna (veganska) strava vyzivové vhodna pro
dospélého cloveéka, za piedpokladu zodpovédného planovani. Nutnd je vSak
suplementace vitaminu Bj,. Nektefi autofi ovSem varuji, Ze je veganska strava
omezujici a Vv urcitych ohledech rizikovda — obecné, ¢i v zimé nebo u sportovci
(Kunova, 2011; Kristensen a kol., 2015; Navneet, 2015). Analyzuje-li se vsak rostlinna
strava podle jednotlivych Zivin, je patrné, Ze makronutrienty a vétSina mikronutrientl
netvoii velké riziko za predpokladu racionlni stravy. Ziviny, jako je vitamin By,
vitamin B, vitamin Bgs, vitamin D, vapnik a jod mohou byt pfirozené obtizné&ji

saturovatelné. Murphy a kol. (2003) tvrdi, ze Zivo¢isné slozky ve stravé mohou zvysit
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vstiebatelnost nékterych téchto zivin, nicménég, za pfedpokladu spravného plénovani
stravy mohou byt adekvatn¢ saturovany z rostlinnych zdroji. Omezeni zivociSnych
produktii s sebou na druhou stranu piinaSi mnoho pozitivnich zdravotnich efekta.
Vegetarianska a veganska dieta mohou pomoci S hubnutim a s prevenci a Iécbou mnoha
chronickych, civiliza¢nich nemoci, v¢etné kardiovaskuldrnich onemocnéni, nékterych
druhti rakovin, obesity, diabetu typu 2, onemocnéni kosti, ledvin a jinych. Tato fakta,
podle mého nazoru, predstavuji dilezity alternativni ndhled jak na aktudlni situaci
V oblasti vlivu konven¢nich stravovacich modelti na mnohé civiliza¢ni choroby, tak na
ekologicko-etickou situaci lidské druhu. Zivo¢igna vyroba, piedeviim ta masova, dle
mého nazoru skyta mnoho problémii a kontroverzi, a proto by méli byt v budoucnu
zavedeny diskuze a opatieni, které by omezili negativni vlivy zivo¢isného primyslu a
zakomponovali prvky veganského aktivismu do bézného zivota lidi. VySe zminéné
poznatky posiluji tento argument, nicméné dalsi, podrobné&jsi probadani a zpracovani
této problematiky je dalezité pro utvoreni konkrétnich stanovisek.

Tato bakalaiska prace, resp. jeji obsah, poukazuje na mozna prakticka vyuziti v oblasti
fesené problematiky. Pozitivni prvky plynouci z veganského modelu stravovani mohou
byt v bézném zivoté vyuzity pro zlepseni zdravotniho stavu, avSak i ve zdravotnictvi,
V ramci prevence a podpory 1écby nékterych nemoci. Veganské dieta miize byt vyuzita
pii efektivnim hubnuti bez energetickych omezeni a jevi potencial i pro zlepSeni
celkové stavu ¢lovéka a sniZeni Uinavy. Vegetaridnstvi, respektive veganstvi, miuze také
v budoucnu pomoci fesit nékteré z aktualnich globalnich problému, jako jsou nadmérné
vyuziti pady, vody a jidla, vysoké emise sklenikovych plyni, zné¢istovani a naruSovani
biodiversity. V neposledni fadé muze tato prace poslouzit jako prakticka orientacni

pomiicka pro kohokoliv, kdo se zajima o veganstvi a rostlinné stravovani.
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5 ZAVER

Vyzkumny ptedpoklad byl shledan pravdivym a vyzkumna otazka byla v této
praci zodpovézena pozitivng, avSak s dodatkem. Veganska strava dokaze plné saturovat
vyzivové potieby téla, nicméné je zapotiebi takovou stravu zodpovédné planovat a
vyzaduje v aktualni dobé suplementaci minimalné jedné Zziviny — vitaminu Bi,.
Pozitivni vlivy veganské stravy jsou bez pochyb velmi vyznamné, tento stravovaci
model je tedy jisté prospésny v kontextu K lidskému zdravi a Zivotnimu prostiedi.
Dil¢i cile byly, vramci moznosti bakalaiské prace, splnény. Provedl jsem reSersi
informaci z oblasti mnoha véd, které se tykaji této problematiky, predevSim pak
zvyzivy a ekologie. Informace byly cCerpany z relevantnich zdroji, prevazné
pomoci databaze EBSCO. Celkem jsem pouzil 162 zdroji — vétSinu tvoii studie,
védecké Clanky a odborné publikace. Informace jsem vyhodnotil a vyvodil zavér, ktery

odpovédél na moji vyzkumnou otazku.
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6 SOUHRN

Tato teoreticka bakalaiska prace poskytuje zakladni ptehled o problematice
veganstvi ve vztahu K saturaci zivin, zdravi a zivotnimu prostiedi. Rostlinna strava ma
schopnost 1é¢it a chranit pied chorobami, jako jsou rakovina, obezita, diabetes typu 2 a
jiné. PfedevSim vyznamnou spojitosti je efektivni schopnost prevence a 1écby dvou
nejzasadnéjSich piic¢in smrti v Evropé — ischemické choroby srde¢ni a cévni mozkové
ptihody. Rostlinna strava také miize pomoci v 1é¢b¢ tieti nejvyznamnéjsi pti¢iny smrti v
Evropé — demence a Alzheimerovy choroby. Veganstvi je, mimo jiné, spojeno také
s ekologi¢téjsim piistupem k nékolika aktualnim globalnim problematikam a zasluhuje

podrobnéjsi vyzkum a zodpoveédnéjsi pristup.
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7 SUMMARY

This theoretical bachelor thesis provides a basic insight into the problematics of
veganism and its effects on nutrient saturation, health and environment. Plant-based diet
has the ability to help cure and prevent diseases, such as cancer, obesity, type 2 diabetes
and other. Primarily significant is the ability to prevent and cure first two causes of
death in Europe — Coronary Heart Disease and Stroke. It can also help treating dementia
and Alzheimer disease — third most significant cause of death in Europe. Veganism is,
beside other, linked to more eco-friendly approach in some global issues and deserves

more in-depth research and more responsible approach.
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