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ANOTACIA

Bakalarska praca pojednava o vyzname a vhodnosti bezmadsitej stravy na l'udsky
organizmus. PodrobnejSie charakterizuje €o je vegetarianstvo, vymedzuje rézne druhy
bezmisitého stravovania a tiez dovody pre vyber tejto stravy. Pozornost je venovana
potrebnosti mikro a makro zivin pre zdravie ¢loveka a vymedzuje najvyznamnejsie rastlinné
vhodnost’ vegetarianskej stravy a priaznivy vplyv na l'udsky organizmus. Ciel'om prace je
uskutoc¢nit’ prieskum medzi vegetaridnmi a nevegetarianmi prostrednictvom dotazniku, urcit
vplyv stravy na ich zdravie avyhodnotit' vysledky s naslednym potvrdenim, pripadne

vyvratenim vhodnosti tejto stravy na I'udsky organizmus.

KEUCOVE SLOVA
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ANOTATION

The bachelor thesis focuses on the importance and relevance of vegetarian diet for the
human body. In detail, it characterizes what is vegetarianism, defines the different types of
vegetarian diet and reasons for choosing this diet. Attention is paid to the necessity of micro
and macro nutrients for human health and identifies the most important plant sources of these
substances. The thesis also mentions studies about this issue, which confirms the
appropriateness of the vegetarian diet and the positive effect for the human body. The aim of
this work is to conduct a survey among vegetarians and non-vegetarians through the
questionnaire, to determine the impact of diet on their health and evaluate results with

subsequent confirmation or refutation of the appropriateness of this diet on the human body.
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UvVOD

Bakalarska praca sa zaoberd vplyvom vegetarianskeho sposobu stravovania na
organizmus ¢loveka a jeho zdravie. Tato tému som si zvolila z dovodu, Ze vegetarianstvo uz
nie je tak ojedinelé ako pred niekol’kymi rokmi a rozSiruje sa medzi stale viac I'udi kazdého
veku. Okrem toho som sama vegetarian a v mojom zaujme bolo hlbSie preskiimanie tejto
témy a ziskanie novych informdcii. Preto som sa snazila zistit’, ¢i je tento druh stravovania

vhodny a aké u¢inky ma na zdravie ¢loveka.

Mojou snahou tiez bolo, aby bola praca napisana zrozumiteInou formou pre l'udi, ktori
o tematike zdravia a stravovania nemaju vel'a znalosti a bola tiez prospesna pre tych, ktorych
tato téma zaujima, pripadne chcu zmenit’ svoj zivotny §tyl, spdsob stravovania a hl'adaja nové

informacie.

Cielom v teoretickej Casti je oboznamit s konkrétnou tematikou a pojednat
0 vyzname vegetarianskej stravy pre ¢loveka, d’alej popisat’ zasady tohto stravovania, druhy

vegetarianstva a vyznam pre 'udsky organizmus.

V uvode prace je strune spomenutd historia vegetaridnstva, ktora v naSej kultare
siaha az k rannému krestanstvu. Dalej je uvedené ¢o predstavuje vegetarianstvo, do akych
kategorii sa rozdel'uje a Co tieto kategorie zahfiiaji. Tretia kapitola je vyznamna pre tto
pracu aoboznamuje o vyzivovych potrebach cloveka ato, ako je tieto potreby mozné
zabezpecit’ bezmadsitou stravou. St tu uvedené mikro a makro ziviny potrebné pre organizmus
a konkrétne uvadza rastlinné zdroje tychto zivin. V poslednej kapitole je uvedené stanovisko
k vegetaridnskej strave vyznamnej americkej asocidcie zaoberajucej sa vyzivou a osobny

nazor Ceskej Specialistky na zdravotnu prevenciu a vyzivu Mgr. Margit Slimakovej Ph.D.

Pri tvorbe bakaléarskej prace bol vyuzity viacdruhovy zber informacii z odbornych
knih a publikacii zaoberajiicich sa touto tematikou atiez z verejne pristupnych zdrojov
dostupnych na internetovych strankach, ktoré poskytuju informacie o tejto tematike. Po
zhromazdeni vSetkych potrebnych informacii bola pouzZita kompilacia textu zo ziskanych

informacii a poznatkov.



I. TEORETICKA CAST



1 HISTORIA VEGETARIANSTVA

Odmietanie misa a konzumécia rastlinnej stravy sa v roznych podobach objavovalo
v celej historii 'udstva. Hlavnymi dovodmi pre vegetariansku stravu bolo nenasilné konanie
voCi zvieratdim Uzko spidté s naboZenskymi presvedCeniami. Veriaci budhistickych
a hinduistickych spolo¢enstiev odmietaji konzumaciu mésa az do dneSnych ¢ias. Vynimkou

nie je ani krest'anstvo, ktoré ma taktiez vo svojej viere zmienku o bezmésitej strave.

Z rannych krestanskych kronik wvyplyva, Zze prvé generacie krestanov, priami
nasledovnici JeziSa Krista, jedli va¢Sinou bezmadsitu stravu. Niektori apostolovia boli dokonca
zmietiovani ako vegetariani. Zivot JeZi§a Krista popisuje i Zidovské pismo. Najdeme tu
svedectvo apostola Pavla, ktoré chyba v Novom zdkone: ,Jezi§ mi prikdzal nejest méso
a nepit’ vino, zivit’ sa iba chlebom, vodou a ovocim, aby som bol uznany cistym, ak si bude

priat’ ku mne prehovorit’.* [1]

V dejindch ludstva sa objavilo mnoho kultar, ktoré venovali zvieratdm patriény
reSpekt. V najstarsSej europskej kulture, v antickom Grécku, bolo vegetarianstvo vznesenym
idedlom. Za praotca vegetarianstva v Eurdpe sa povazuje Pytagoras. V jeho vzdeldvacich
zdruzeniach, do ktorych boli pripustené aj zeny, bola bezmisa strava samozrejmostou. Preto
sa vegetarianom az do polovici 19. storocia (kedy pojem ,,vegetaridn“ eSte neexistoval)

véacsinou hovorilo ,,Pytagorejci®. [1]

Pojem ,,vegetarian“ bol zavedeny az zakladate'mi Britskej vegetarianskej spolo¢nosti
v roku 1847. Zéklad tvori latinské slovo vegetus, ktoré znamena zivy, zdravy, silny, cerstvy.
Povodne vyjadrovalo slovo vegetarianstvo harmonicky Zivotny postoj, nie len stravu bez

misa zahriiujucu ovocie a zeleninu. [1]

V sucasnosti sa odhaduje, ze pocet vegetarianov tvori priblizne jedna miliarda.
Prevazna cast’ z nich pochadza z Indie a inych azijskych krajin. V priebehu 20. storocia sa

tento sposob stravovania rozsiril aj do USA a Eurdpy. [2]



2 CO JE VEGETARIANSTVO

Pre mnohych pojem vegetarianstvo predstavuje stravovanie l'udi, ktori odmietaju
konzumaciu mésa a inych misitych produktov. Nejde vSak len o vyradenie mésa z jedalnicka.
Pre vacsinu vegetaridnov znamena tento pojem zivotny §tyl, ktory zahfna zdrava zivotospravu
konzumaéciou zdravych a vyzivnych potravin, ale aj dostatoénym pohybom a starostlivostou
o svoj zdravotny stav, z fyzickej i z psychickej stranky. Mnohi tiez odmietaju cigarety,

alkohol a in¢ Skodlivé latky.

Vegetarianstvo vSak nie je len starostlivost’ o samého seba. Neoddelite'nou sucast'ou
a hlavnou myslienkou je starostlivost o zvieratd a ich prava na Zzivot. Vegetariani su
zastancami toho, ze vSetky zvieratd su zivé tvory, ktoré maja rovnaké pravo zit, tak ako my.
Ludia v dnesnej dobe rozdelili zvieratd na hospodarske a domace. Hospodarske zvierata su
chované na bitinkoch pre d’alSie spracovanie a predaj ich mésa a inych vyrobkov. Tieto
zvieratd tu ziju v nehygienickych podmienkach, st kimené réznymi liekmi a antibiotikami
proti chorobam, zvieratam st zaziva odstrithavané zobdky, chvosty ainé cCasti tela Co

v podstate predstavuje tyranie zvierat.

A prave kvoli tomuto sa kazdym diom stéle viac I'udi stava vegetarianmi.

2.1 Rozne druhy vegetarianstva

Vegetariansky spOsob stravovania je charakteristicky tym, ze neobsahuje méso, ryby,
hydinu a iné produkty z misa. M6ze vSak obsahovat’ med, vajcia, mlieko a mlieCne vyrobky.

Postupom ¢asu sa vytvorili rézne sposoby bezmisitého stravovania.

1. Lakto-vegetaridni — vylucuji zo svojej stravy maiso, ryby, vajcia, ale konzumuju

mliecne vyrobky.

2. Ovo-vegetariani — nekonzumuju méiso, ryby amlieCne vyrobky ale pripustaju
konzumaciu vajec.
3. Lakto-ovo-vegetariani — sa vyhybaji madsu, rybdm ale pripustaju vo svojej strave

vajcia a aj mlieko a mliecne vyrobky.



4. Vegani — sa nazyvaji aj striktni vegetaridni, pretoze nekonzumuji méso, médsové
vyrobky ani Ziadne Zivoc¢isne produkty ako napriklad, mlieko a mlie¢ne vyrobky, med,

kaviar, zelatinu a pod. konzumuju vyhradne rastlinnt stravu. [1]

2.1.1 Menej ¢asté druhy striktného vegetarianstva

5. Vitaridni (raw food) — sa stravuju Cisto rastlinnou stravou, ktora nie je tepelne
upravend, pretoze tepelnou upravou sa zlikviduje vacsina prospesnych latok, ktoré telo

potrebuje.

6. Frutariani — maju vo svojom jedalnicku vyhradne ovocie, orechy, semena a iné plody.

Niektori frutariani jedia plody len tie, ktoré spadli na zem.

2.2 Dovody pre vegetariansky sposob stravovania

K vegetarianskemu stravovaniu sa l'udia hlésili odjakziva. Pred par rokmi bolo eSte
toto stravovanie exotické, ale v dneSnej dobe je to uz beznd prax, ktord sa rozSiruje medzi
stale viacSiu cast’ populdcie. Kazdy vegetaridn moze mat® svoju vlastni motivaciu
a presvedCenie, ktoré zavisia od kazdého jednotlivca. Postupne sa vSak identifikovali Styri
zékladné dovody k prechodu na vegetarianstvo: mordlne/etické, zdravotné, chutové

a ekologické.

1. Etické
e ukazali sa ako silne ovplyviiujice vol'bu l'udi pre toto stravovanie. Dva hlavné

Ciastkové dovody, ktoré sa tykaju Zivotnych podmienok zvierat st:

a. Zaujem o kvalitu Zivota zvierat - l'udia si Coraz viac znepokojeny zo Zivotnych
podmienok zvierat. Existuje mnoho organizacii za prava zvierat, ktorych cielom je
zabezpeCit  prisnejSiu  kontrolu nad chovom, prepravou, zaobchadzanim

v laboratdriach a porazkou zvierat.



Pocit viny spojeny so zabijanim zvierat — mnoho l'udi sa zaoberd moralnou strankou

zabijania zvierat. U niektorych mdéze ist' o ndbozenské presvedcenie, uinych Cisto

0 osobné dovody. Predstavuje to pre nich nezmyselné marenie Zivota.

Zdravotné

Pre mnohych predstavuje vegetarianska strava zdravsiu variantu, na jednej strane
zdovodu vysSieho prijmu rastlinnej stravy, atym vys§i prijem vitaminov,
minerdlov a antioxidantov, na strane druhej niz$i prijem tukov, cholesterolu
a zivociSnych bielkovin. Vzhladom k tomu je pri tejto strave dokdzany nizsi
vyskyt srdcovych chorob, vysokého krvného tlaku, cukrovky a inych civilizacnych

choréb.

Chutové

Dal§im dévodom méze byt tiezZ nechut’ k médsu, jeho Strukture, chuti alebo voni.
Odpor moze byt zo samotné¢ho mésa alebo z predstavy zvierata v jeho zivom
stave a naslednej porazky. Nechut moéze byt tiez vyvolana pohl'adom na krv

a kosti. [3]

Ekologicke

Tropicky dazd’ovy les, ktory predstavuje hlavny zdroj kysliku pre planétu je
bezohl'adne rabany. Za jeden deii to predstavuje stratu priblizne 30 000 hektarov,
¢o spdsobuje narastajicu plochu stepi a plsti. ,,Za pustoSenie lesov nesu
zodpovednost’ predovSetkym papierenské a drevarske giganty, ale tiez
medzinarodné mésové koncerny a magnati, ktori vyrubani dzunglu menia na
pastviny stad alebo na obrovské plantaze zamerané na pestovanie krmiv — soji,
kukurice, manioku atd’.

Aby ztejto pody bolo mozné vytvarat ¢o najvicSie zisky, zacali pouzivat
neuveritel'né mnozstva jedov, pesticidov a stale viac geneticky upraveného osiva.
Prostrednictvom rastlin, ktoré rastt na takto upravovanych pddach
a prostrednictvom mésa zvierat, ktoré sa tymito rastlinami zivia, sa zvysky tychto

jedov dostavaju do pokrmov konzumentov mésa.



e Podrla istej americkej Statistiky vyzaduje produkcia 1 kg pSenice 106 litrov vody,
1kg zemiakov 150 litrov, 1kg jabik 40-60 litrov, aviak 1kg bravéového misa 9700
litrov a 1kg hovadzieho 32 100 litrov (vykrm, ¢istenie chlievov, bitinky).* [1]

Ekologickych ddsledkov na zivotné prostredie je celd rada a nekonci to len pri nich.
S vyrobou mésa st spojené dalSie problémy, ktoré predstavuji iné neprehliadnutelné
problémy a to ekonomické. Tie st opodstatnené najmi cislami, ktoré ukazuju na nadmieru

zbytocny akt premeny plnohodnotnej rastlinnej stravy na méso.

Hospodarske zvierata spotrebujii vel'ké mnozstva obilia, ktorym by sa l'udia mohli
zivit priamo. ,,V Eurdpe je to asi 60% celkovej produkcie obilia. Podl'a oficidlnych udajov
Ministerstva pol'nohospodarstva Spojenych Statov je v Amerike spotrebovanych 90% obilia

(13

hospodarskym dobytkom (prasce, ovce, hydina atd’.).”“ [1] Z celosvetového hl'adiska sa
spotrebuje minimalne jedna tretina celkovej produkcie obilia na hospodarske zvierata.
»MnoZstvom obilia, ktorym sa vykfmi 100 hospodarskych zvierat, by bolo mozné uzivit’ 2000

Pudi.“[1]



3 VEGETARIANSTVO Z HCADISKA VYZIVOVYCH
POTRIEB CLOVEKA

Kazdy ¢lovek ma iné vyzivové potreby, ktoré zavisia od jeho pohlavia, veku, vysky,
vahy, fyzickej zatazi, zdravotného stavu, klimatickych podmienkach atd’. Preto je naro¢né

urcit’ tieto potreby pre kazdého jedinca a bolo nutné ich zovSeobecnit’.

Vo vicsine vyspelych krajin sa vydavaju vyzivové odporucenia. Vynimkou nie je ani
Ceska republika. Tu boli vydané prvé vyzivové odporu¢enia v roku 1986. V roku 2007 bol
prijaty dokument, ktory vydala komisia Europskych spoloCenstiev pod ndzvom: Stratégia
rieSenia zdravotnych problémov suvisiacich s vyZivou, nadvdhou a obezitou v Eurdpe, tzv.
Biela kniha. Podl'a WHO (World Health Organization) vi¢sina hlavnych faktorov, ktoré¢ sa
nepriaznivo podielaji na zdravi Cloveka suvisia s vyzZivou. V poradi podl'a zavazZnosti to su:
nadbytocny prijem soli, vysoky prijem alkoholu, nevhodné zloZenie tukov, vysoky prijem

energie a nedostatocny prijem ovocia a zeleniny. [5]

Clovek vo svojej vyzive potrebuje dve zakladne skupiny Zivin ato makro a mikro
ziviny. Do skupiny makro zivin sa radia cukry, tuky a bielkoviny, ktoré¢ st zakladnymi
prvkami potrebnymi pre rast a hlavnym zdrojom energie. Do druhej skupiny mikro Zivin
patria vitaminy, mineraly a stopové prvky. Pre ¢loveka su potrebné iba v malych mnozstvach,

ale su rovnako nevyhnutné pre jeho zdravie. [6]

3.1 Makro Ziviny vo vegetarianskej strave

Makro ziviny dodavaji telu energiu potrebni pre nevyhnutné zivotné funkcie.
Dlhodoby nadbytok energie sposobuje tvorbu tukovych zasob v tele a jej nedostatok zase

zniZenu obranyschopnost’ organizmu.
3.1.1 Bielkoviny (Proteiny)

Nasa spolo¢nost’ trpi predstavami o nedostatku bielkovin v potrave, ktoré im vStepuje

reklama. Obzvlast’ pri vegetarianskej strave, kedy ¢lovek neprijima zivocisne bielkoviny.



Vsetky bielkoviny su zlozené z priblizne 20 aminokyselin, z ktorych je 8 (pre
dospelého ¢loveka) esencidlnych o znamend, Ze si ich organizmus nedokaze sam vytvorit,
preto musia byt prijaté potravou. Bielkoviny s vysokou biologickou hodnotou su tie, ktoré
maju obsah esencidlnych aminokyselin v spravnom pomere tak, ako to vyzaduje l'udsky
organizmus. K rastlinnym zdrojom bielkovin patria strukoviny, zelenina, obilniny, orechy
a semend. Aj keby tieto zdroje mali nizku biologickl hodnotu, ich kombinéciou v jednom
jedle dosiahneme pokrm s vysokou biologickou hodnotou. A preto vyvazenym vyberom
potravin a kombindciou bielkovin z roznych rastlinnych zdrojov je mozné bez problémov

zabezpecit’ potrebné esencidlne aminokyseliny v strave ¢loveka. [7]

Vyziva, ktora dodéava telu prili§ mnoho bielkovin, vedie k zdravotnym problémom.
Zvysky bielkovin, ktoré telo neodbura sa ukladaju vo vnutornych stenach tepien a brania tak
cirkulacii krvi. Srdce sa oto viac musi namahat, ¢o vedie k zvySeniu krvného tlaku,
srdcovym tazkostiam, alebo aZ k infarktom. Je zndme, Ze aj niektoré rastliny maju vysoky
obsah bielkovin (napr. sdja, orechy alebo semend) a taktiez nie st stravené bez zvyskov.
Organizmus ich vSak vylucuje jednoduchsie. Stavba rastlinnych bielkovin, ktora je uplne ina

od zZivocisnych, umoznuje jednoduchsie rozlozenie v Creve a nasledné vylucenie. [1]

Priklady kvalitnych zdrojov rastlinnych bielkovin:

1. Robi midso — je polotovar, ktory silno pripomina miso ale na rozdiel od neho
neobsahuje ziadny cholesterol, ma nizky obsah cukrov a skoro ziadne tuky. Pri jeho
vyrobe sa nepouzivaji ziadne konzervanty ani aditiva. Energetickd hodnota je 523 kJ
na 100 gramov vd’aka ¢omu sa mdze hodnotit’ ako diétna potravina. Pre porovnanie

bravcové méso obsahuje v 100 gramoch 1500 kJ, hovidzie 860 kJ.

2. Sojové miso — je sOjovy protein, ktory sa da zakupit’ v podobe placiek, granulatu,
kociek a pod. v 100 gramoch tohto mésa sa nachiddza 48,9 g bielkovin. Tiez obsahuje
vel'ké mnozstvo minerdlnych latok, vitaminov A, E, B, zelezo vapnik, fosfor a tiez

vlakninu. S6jové bielkoviny znizuji obsah cholesterolu v krvi.

3. Tofu — je asi najznamejSia ndhrada mésa. M4 relativne vysoky obsah bielkovin, nie
vSak taky, ako u robi alebo s¢jového mésa (v 100 g tofu cca 16 g bielkovin). Naproti
inym vyrobkom ma trochu vicsiu energeticki hodnotu (v priemere okolo 600kJ)

a o nieco vyssi obsah tuku ( cca 2,5g).



4. Tempeh — je v naSich konc¢inach pomerne malo rozsireny, ale takisto sa jedna o vel'mi
dobrt alternativu mésa. Pri vyrobe sa nechava dozriet’ podobne ako syry. Ma vysoky
obsah Tahko stravitelnych bielkovin, vapniku (2,5krat vac¢si nez uz mlieka), Zeleza
a inych latok. V 100 g sa nachadza 157 kalorii, vd’aka ¢omu je vhodny pri redukénych
diétach.

5. Klaso — zdkladnou surovinou je obilnd bielkovina. Ma vysoky obsah vldkniny
a minimum tuku. VAcSinou sa predava ako polotovar vo forme klobas, karbonatok,

reznov, ale tiez natierky, pastéty a pod.
6. Vyrobky zo SoSovice — SoSovica sa d4 samozrejme konzumovat’ samotna, ale je tiez

mozné si zakupit’ vyrobky na mésovej bazy. Su to napriklad SoSovicové hamburgery,

natierky, sekand a pod. [8]

Tab.1: Obsah bielkovin v beznych potravinach rastlinného pévodu

POTRAVINA KALORIE BIELKOVINY (g)
Hrach (1 $alka) 120 9
Sosovica (1 $alka) 175 16
Spenit (2 §alky) 84 10,8
Celozrnny chlieb (2 krajce) 120 10
Kukurica (1 $alka) 150 4,2
Hned4a ryza (1 Salka) 220 4,8
SIneénicové semena (60 g) 175 7,5
Zdroj: [9]

3.1.2 Tuky (Lipidy)

Jednou z podstatnych veci vo vyzive ¢loveka je uspokojovanie vyzivovych potrieb
z hl'adiska makro a mikro zivin a zarovenn je vhodné vyhybat’ sa prebytoénym kaloriam.
Idedlnou hodnotou je 15 - 30 % kalorii prijimanych z tukov. Mnoho l'udi si mysli, Ze ak
vyrazne obmedzia prijem tukov, dosiahnu tak dokonalé zdravie. Naopak, mdzu si tak privolat’

zdravotné komplikécie, medzi ktoré patri napriklad suchd koza, nespavost, svalové kice,



vypadavanie vlasov alebo slaba vykonnost’ pri cvi¢eni. O kvalitnej strave ¢loveka nevypoveda
percento tukov v nej obsiahnuté. Ddlezitymi zlozkami potravy su zelenina, a to najma listova,
ktora dodava potrebnu vldkninu, Ziviny a su¢asne malo kalérii. Dalej to st ovocie, strukoviny,
orechy asemend. Pri zvySenej konzumacii tychto potravin sa tak zarovein vyhybame

konzumadcii spracovanych potravin a zivo¢iSnych produktov. [9]

V americkom lekarskom ¢asopise Journal of the American Medical Association sa uz
vroku 1961 pisalo: ,,Srdcovym ochoreniam by bolo v 90-97% pripadov mozné zabranit

bezmdsitou stravou. “ [1]

Dolezitou zlozkou tukov st mastné kyseliny (MK). Tie sa delia na nasytené,
mononenasytené a polynenasytené mastné kyseliny. Ich fyziologické ucinky sa posudzuju
z hl'adiska ovplyvnenia hladiny cholesterolu. Tuto hladinu v tele zvySuju nasytené mastné
kyseliny, ¢o spOsobuje nepriaznivé ucinky. Velké mnoZstvo sa nachadza v Zivocisnych
tukoch. Naopak, na zniZzovanie hladiny pdsobia mono a polynenasytené mastné kyseliny,
takze ich vplyv je pozitivny. Sucastou polynenasytenych mastnych kyselin si omega-3
a omega-6 mastné kyseliny, ktoré si organizmus nedokaze sam vyprodukovat’, preto je nutné
prijimat’ ich v strave. Tieto esencidlne mastné kyseliny pomdahaju zniZovat’ riziko vzniku
srdcovo-cievnych chordb, ako napriklad infarkt alebo mozgova prihoda, d’alej predchadzaju
artritide, psoridze alebo rakovine. Negativom vSak je, Zze ak si prijimané vo velkych

mnozstvach, mozu tieto rizikd zvySovat’. [4]

Je vSeobecne zname, Ze omega-3 mastné kyseliny sa hojne vyskytuji v tuku ryb a to
najmd morskych. Mo6zu ich vsak prijimat’ aj vegetariani z r6znych rastlinnych zdrojov. Tymi
su napriklad 'anové semienka, vlasské orechy, mandle, listova zelenina a oleje, ako sojovy,
repkovy alebo I'anovy. Pre vegetarianov je vyznamnym zdrojom aj tofu. Dalgie rastlinné
zdroje, ktoré maji o nieco niz$i obsah su napriklad s6jové boby (pecené alebo varené), orechy
makadamia, sdjové vyhonky, fazul'a, Spenat, olivy, ovsené alebo psSeni¢né klicky. Je mozné
tiez siahnut’ po réznych doplnkoch vyZivy s obsahom omega-3, ktoré su volne dostupné
v lekdrnach. Ich vyhodou je, Ze st obohatené o antioxidanty, pretoZe samotné mastné kyseliny

mozu 'ahko podlahnit’ oxidacii a tak stratit’ svoj uc¢inok. [10]



3.1.3 Cukry (Sacharidy)

Poslednou makro zivinou nevyhnutnou v ludskej strave st cukry. Ich hlavnou
funkciou je dodéavat’ 'udskému telu energiu. Nenachadzaju sa len v sladkych pochutinach.
Vyskytuju sa v mnohych formach avrdéznych potravindch, napriklad v ryzi, ceredliach,

cestovinach, chlebe alebo v pecive.

Strava, ktora sa skladd z potravin s vysokym obsahom cukrov nespdsobuje len
priberanie, ale zvySuje aj riziko rakoviny, cukrovky alebo srdcovych chordb. Preto by mal
¢lovek uprednostiovat’ prirodné zdroje sacharidov s nizkou glykemickou zatazou. Prirodné
sacharidy obsahuju viac Zivin, vlakninu a rezistentny Skrob. Vd’aka tomu maju tieto potraviny

nizku kalorickll hodnotu a nizky glykemicky index. [9]

»Rezistentny skrob je, podobne ako vidknina, rezistentny voci traveniu a nestiepi sa na
glukozu alebo iné jednoduché cukry. Je probioticky, cize podporuje vznik prospesnych
bakteérii alebo probiotik v traviacom trakte. Tieto baktérie potom rozkladaju rezistentny Skrob
na zluceniny, ktoré maju priaznivy vplyv na organizmus, zlepsuju jeho imunitny systém

a znizuju riziko vyskytu rakoviny.” [9]

Medzi najvyzivnejSie prirodné zdroje sacharidov patri: fazul'a, ovos, jacmen, hneda
ryza, tekvica, kukurica, hrach, ovsené vlocky, nespracované celozrnné obilniny, rajciaky
a Cerstvé ovocie. Spracovavanie potravin sposobuje ich ochudobnenie o ziviny, ¢o ma za
nasledok nie len priberanie ale aj oslabenie imunity. Medzi potraviny, ktorym je dobré sa
radSej vyhnut’ patria napriklad: biela muka, biela ryza, sladidla, cukor, javorovy sirup, balené

cerealie, balené ovocné Stavy a sladené napoje. [9]

3.1.4 Voda a pitny reZim

Voda jen vzacna Zivina, ktord je pre l'udsky organizmus nevyhnutna. Preto sa
v niektorych publikdciach oznacuje za makro zivinu, aj ked’ neobsahuje ziadne kalorie. Jej

dolezitost’ potvrdzuje aj fakt, Ze ¢lovek dokdze prezit omnoho dlhSie bez jedla ako bez vody.

LCudsky organizmus je tvoreny priblizne zo 75 % vody, ktord je nutnd pre spravnu
¢innost' telesnych funkcii. Sluzi tiez ako chladiaca kvapalina, takze brani prehratiu

organizmu, odplavuje ztela Skodlivé latky a zabezpecuje transport mineralnych latok,



stopovych prvkov a inych dolezitych zivin. Priemerna strata tekutin je u ¢loveka individualna
azavisi na mnohych faktoroch, napriklad na teplote prostredia alebo fyzickej zatazi.
V priemere to predstavuje 2 az 3 litre vody denne. [11] Optimalny prijem tekutin nie je mozné
presne urcit. Zavisi to na hmotnosti Cloveka, zdravotnom stave, fyzickej zatazi a inych
faktoroch. V priemere sa uvadza priblizne 2 litre vody denne. Ak to nie je nevyhnutné, prijem
tekutin by sa nemal prekrocit’ 3 litre. Zat'azuju sa tak obli¢ky a z tela sa vyplavuji mineralne
latky, ktoré ¢lovek potrebuje. Dostatony prijem tekutin si moze ¢lovek overit’ padla farby
mocu. Ak je mo¢ tmavsi, znamena to, ze je nutné zvysit' prijem tekutin. Farba moc¢u by mala

byt svetla az bezfarebna. [12]

Mnoho stadii dokazalo, Ze pri nedostatku tekutin sa pretazuje krvny obeh a oblicky,
zvySuje sa tvorba oblickovych a zl€ovych kameniov a nastdva znizend pozornost. Pre
organizmus Cloveka je prospesné vypit’ rano na lacno pohar vody s citronom, vd’aka comu sa
aktivuju traviace enzymy. Odporaca sa to tiez 10 minat pred jedlom, nie vSak pocas jedla,

pretoZe sa tak riedi trdviaca Stava a spomal’uje sa travenie. [12]

Co je vhodné pit?

e Voda z kohutika - je chlérova a jej pravidelné pitie sa moc neodportica. Vyzivovy
odbornici radia nechat’ ju 12 hodin odstat’, aby z nej chlor vyprchal. Tiez je mozné
vodu prevarit’, aspon po dobu 5 mintt.

e Minerdlne vody - kazdd znich obsahuje subor prvkov, ktoré udavaju jej
pouZzitel'nost’. Obsah minerdlov posobi ako na chut’ mineralky, tak aj na zdravotny
stav. Niektoré vody, napriklad zelezit¢, su vhodné na liecbu malokrvnosti, pri
srdcovych chorobéch sa odporacaju vody s horc¢ikom. Naopak, pri nadmernom piti
minerdlnych vod dochddza k ukladaniu mineralov v cievach, pretazuju sa oblicky
a zvySuje sa riziko vzniku oblickovych kamenov.

e Stolové a dojcenské vody - st vhodné na pitie. Odporacaju sa nesytené alebo
jemne sytené. Vyrobcovia do nich priddvaji oxid uhliity, ktory ma negativne
ucinky. Prekysliuje organizmus, ¢o modze byt pric¢inou niektorych chordb.
Niekol'’konasobnym premiesanim vody je mozné oxid uhlicity odstranit’.

e Sladené nadpoje a limonady - tvoria ich umelé prichute a farbiva, cukrovy roztok,

kyselina citronova a iné latky, napriklad fosfore¢nany, ktoré predstavuju velku



zataz pre organizmus. Obsahuju tiez vel'ké mnozstvo cukru — 100 g (niekedy aj
viac) na 1 liter.
DZGsy - obsahuju zvdcsa 20 az 50 % ovocnej $tavy, su dochucované a prisladzané,
riedené vodou, takze su to v podstate limonady. 100 % ovocnd §tava predstavuje
skuto¢ny dzus. Tie sa odportca riedit’ vodou.
Caje - st prirodné napoje, ktoré neobsahuji ziadne umelé prisady a maji pozitivne
ucinky na zdravie (znizuju cholesterol, stimuluji mozog, regulujii krvny tlak,
brania vzniku zubného kazu a spomal’uju starnutie). Je vSak nutné Citat’ etikety,
pretoze niektoré sa ochucuju kyselinou citronovou aumelymi prichutami.
Najlepsie je si pripravovat’ &as z vlastnych sudenych bylin. Caj by vsak nemal
obsahovat’ viac ako 5 zloziek.
Mlieko a mlie¢ne napoje - skor sa zaraduju medzi tekutd vyzivu. O tom, ¢i je
mlieko vhodna potravina pre nds organizmus, bolo vykonanych mnoho S§tadii.
Niektoré hovoria vich prospech iné zase nie. Je vSak preukazané, ze mlieko
napomaha vzniku chordb, ako napriklad astma, alergie, anémia, ekzémy spdsobuje
hnacku a dokonca aj srdcové choroby. [12]

,Clovek je jediny cicavec, ktory sa iv dospelom veku Zivy dojéenskou

stravou, a eSte k tomu stravou mlad’at iné¢ho zivoc¢isneho druhu.* [1]
Kéva - je vel'mi oblibeny néapoj, ktory ma stimula¢né ucinky. Kava ma diureticky
efekt ajej nadmerné pitie sposobuje stratu tekutin, zvySuje krvny tlak, znizuje
obsah vapnika a moZe sposobovat’ nespavost’. Naopak, striedme pitie kavy ¢loveku
neskodi. Preukazali sa tiez mnohé pozitivne ucinky na zdravie ¢loveka.
Vino - je vykvasend ovocnd §tava (z hrozna alebo iného ovocia). Tak isto ako
u kdvy, striedme pitie ma pozitivny ucinok. Obsahuje vitaminy, mineraly,
aminokyseliny aenzymy. Mierne pitie zlepSuje travenie, podporuje cinnost’
obli¢iek, upravuje nizky krvny tlak a znizuje hladinu cholesterolu.
Pivo — kvaseny napoj, ktory okrem alkoholu obsahuje d’alSich priblizne 2 000
latok. Vzdy sa mu pripisovali liecivé vlastnosti. Jeho pitie v rozumnej miere ma
pozitivne U¢inky na travenie, znizuje riziko kardiovaskularnych chor6b a je vel'mi
dobry hydrata¢ny napoj. Jeho nadmerné pitie prispieva k obezite, pretoze obsahuje

vel’a kalorii, zvySuje riziko nadorov, ohrozuje zaludok a pecen. [12]



3.2 Mikro Ziviny vo vegetarianskej strave

Mikro ziviny sa v strave nevyskytuji vo velkych mnozstvach, ale si rovnako
nevyhnutné ako makro ziviny. Nedodavaju telu energiu, no bez nich by neboli mozné mnohé

procesy v l'udskom tele, ako napriklad rast.

3.2.1 Vitaminy

Vitaminy su zlac¢eniny, ktoré su pre ludsky organizmus nevyhnutné, pretoze
zabezpecuju funkcie dolezité pre zivot. Ludsky organizmus si ich nedokdze vytvorit’ a musi
ich prijimat’ prostrednictvom stravy. Tradi¢ne sa vitaminy delia podla rozpustnosti na

rozpustné vo vode (vit. Skupiny B a vit. C) a rozpustné v tukoch (A, D, E, K). [4]

Vyhodou dnesnej doby je, ze su l'ahko dostupné akékol'vek vitaminové doplnky. A aj
napriek tomu, mnoho l'udi stidle nevie aké su vitaminy doélezité. Dostatocne velké davky
vitaminov mdzu pdsobit’ ako prevencia proti roznym chorobam a tak isto, dostato¢ne vel'ké
davky vitaminov mozu posobit’ ako liecba tychto chordb. Bohuzial’ Zijeme v dobe, kedy je ta

vec, ktord 'ud’'om pomaha, prezentovana ako nebezpecna. [13]

Vitamin B12 (Kobalamin)

Nedostatok vitaminu B12 je velmi ¢astym argumentom proti vegetarianskej strave.
Tento vitamin je nevyhnutny pre stavbu buniek a to najmé nervovych. Ovplyviluje spravnu
funkciu nervového systému, krvotvorby, zlepSuje pamit a znizuje riziko vzniku srdcovych
chordb. Je vSeobecne zndme Ze hlavnym zdrojom tohto vitaminu su Zivoc¢isSne zdroje. Jeho
denny prijem sa odporica na 1-3 mikrogramy. Ak je jeho prijem vyssi, v peceni sa tvoria

zasoby aj na niekol’ko rokov dopredu. [14]

K rastlinnym zdrojom vitaminu B12 patria napriklad obilné klicky, s6jova oméacka,
tempeh a miso, morské riasy, kvasend zelenina. Okrem toho sa tento vitamin pridava do
velkého mnozstva klasickych potravin, napriklad rastlinné margariny. DalSou moZnostou
prijmu dostatocného mnozstva vitaminu st rozne vyzivové doplnky. Mozete ich najst
v lekdrnach, alebo v $pecializovanych predajniach, kde je mozné najst’ produkty priamo pre
vegetarianov a veganov. Pomerne malo znami je fakt, ze tento vitamin sa vo velkych

mnozstvach nachadza v energetickych napojoch. Z najrozsirenejSich energetickych napojov



ma najvyssi obsah tohto vitaminu produkt s ndzvom Monster (na 100 ml 2,5 mikrogramu
vitaminu). Jeho nevyhodou moéZe byt chut’ a cena, ktord nie kazdému vyhovuje. LacnejSia
varianta moze byt napoj s ndzvom MiXXed up, ktory v 250 ml obsahuje 240% dennej
doporucenej davky vitaminu. Na rovnakej urovni je asi najznamejsi energeticky népoj Red
Bull. V 100 ml obsahuje 2 mikrogramy B12. V Ceskych energetickych napojoch ako Shock

a Semtex tento vitamin chyba. [14]

Vitamin D

Vitamin D je dolezity pre spravny vyvoj kosti azubov, pretoze podporuje
vstrebavanie vapnika ajeho udrziavanie v krvi. Okrem prijmu z potravy je moZzZné tento
vitamin prijimat’ aj zo slnecného Ziarenia. Je nutné vystavit’ slnku minimélne pokozku tvare,

hrude a predlaktia. [15]

3.2.2 Mineralne latky a stopové prvky

Vépnik

Nedostatok vapniku moze byt d’al§im argumentom proti bezmisitej strave, najmé ak
sa jednd o veganstvo. Mnoho §tadii uvddza za najvacsi zdroj véapniku mlieko a mlie¢ne
vyrobky. Iné Stadie zase dokazali, ze pre 'udsky organizmus je problematické vyuzit' vapnik
z kravského mlieka. Dokonca aj Svetova zdravotnicka organizacia (WHO) upozoriiuje na
fakt, ze konzumadcia zivoc¢isnych bielkovin negativne vplyva na vstrebavanie véapniku. Jeho
obsah v kravskom mlieku sa pohybuje na rovnakych hodnotach ako u kapusty alebo
brokolice. Vyrazne vysSie hodnoty st v roznych druhoch orechoch a dokonca dvojnasobok
vapniku obsahuje karfiol. V porovnani s médsom, napriklad v hovidzom mise na nachadza asi
8 mg na 100 g ¢o predstavuje priblizne polovicu obsahu vapniku v rajéinach. Dal3imi
vyznamnymi rastlinnymi zdrojmi su napriklad sezam alebo mak, celé spektrum ovocia

a zeleniny, strukoviny a tiez rastlinné mlieka, napriklad makové, s6jové alebo mandlové. [16]

Zelezo

Zelezo je jeden z prvkov, pri ktorom je dolezité dbat na jeho dostatoény prijem najméa
pri vegetaridnskej strave. Jeho nedostatok moéze spOsobit’ unavu a vycerpanost’ organizmu,

alebo aj rozne zdravotné problémy ako malokrvnost. Zo Zivo¢iSnych zdrojov je zelezo lepSie



vyuziteI'né¢ ale nie je problém ho ziskat' aj z rastlinnych zdrojov. Jeho absorpciu podporuje
vitamin C. Vel'mi vysoké hodnoty Zeleza maju morské riasy. Dal§imi zdrojmi sa napriklad
sezam, pSeni¢né klicky, s6jova muka, tofu, rézne druhy orechov, ako napriklad keSu orechy

a hrozno . [17]

Jod

Jod je sucast'ou hormoénov §titnej Zlazy. Tu zabezpecuje funkcie ako napriklad vyvoj
organov, rast alebo termoregulaciu tela. ZvySena Cinnost’ Stitnej zl'azy sa prejavuje buSenim
srdca, nadmernym potenim, ubytkom hmotnosti alebo poruchami spadnku. Naopak zniZena
produkcia Stitnej zlazy sa prejavuje uUnavou, zvySovanim hmotnosti, zdpchami a pod.
Nedostatok jodu je vel'mi zdvazny najmd pocas tehotenstva, ¢o ma za nasledok zvySovania

rizika potratov. [4]

3.2.3 Antioxidanty

Volné radikaly st molekuly, ktoré v sebe maju nespravny elektron, ¢o ma za nasledok
ni¢ivy U¢inok na bunky organizmu. Sposobuju zépaly a pred¢asné starnutie. Proti tymto
radikdlom ucinne bojuji antioxidanty. K nim patria vitamin C, E, kyselina listova, selén,
alfakarotén a betakarotén. Spracované potraviny a zivociSne produkty tieto antioxidanty
neobsahuju v dostatocnych mnozstvach. Preto je nutné ich prijimat’ prostrednictvom ovocia,

zeleniny a inych rastlin. [9]

Vitamin C (Kyselina askorbova)

Vitamin C je nevyhnutny pre mnoho funkcii v 'udskom tele. Je dolezity pre spravnu
stavbu ciev, $liach, svalov, kosti a koze. Podiel'a sa na tvorbe medzibunkovej hmoty,
ovplyviiuje tvorbu hormoénov a obranyschopnost’ organizmu. Ked’ze je to antioxidant, chrani

bunky pred volnymi radikélmi. [18]

Uz v 40. rokoch sa doktori W.J. Cormick aFred R. Klenner zaoberali liecbou
vitaminom C. Povazuju sa zakladatelov pouzivania vysokych davok vitaminu C pri lieCbe
chordb. Liecili tak rdézne virusové ochorenia a mali Gspech. Linus Pauling (dvojnasobny
drzitel Nobelovej ceny) prvykrat navrhol, Zze vitamin C mdZe pozitivne pdsobit’ proti
prechladnutiu. V tej dobe to bolo dostato¢ne vedecky overené, aj na zaklade $tadii doktora

Cormicka. Vitamin C pdsobi ako anti-alergén, antitoxin, pozitivne ovplyviuje naladu



a depresie. Ak je Clovek dlhodobo v strese, organizmus vyraba adrenalin, ktory znizuje
hladinu vitaminu C. To spdsobuje zniZenli odolnost’ kardiovaskularnemu systému a vznik

roznych chordb. [14]

Vitamin C sa nachadza v r6znych druhoch zeleniny, zemiakoch, paprike, kapuste, vo
velkom mnoZstve je zastlipeny v ovoci, najmi v citrusovych plodoch ale aj v jablkach,

jahodéch alebo v ¢iernych ribezliach.

Vitamin E

Je jeden znajdolezitejSich antioxidantov v l'udskom tele. Zabezpecuje zdravy rast
a vyvin svalov, spravnu funkciu krvného obehu, srdcového svalu, metabolizmu, zazivacieho

systému a travenia, taktieZ nervového systému a stimuluje vyvoj kostrového svalstva.

Najviac sa vyskytuje v potravindch rastlinného poévodu. Vydatnymi zdrojmi su
rastlinné oleje, napriklad z pSeniénych kli¢kov alebo sdjovy olej. Dalej su to lieskové orechy

a mandle, Spenat, fazul’a, kapusta a samozrejmostou je ovocie a zelenina. [19]

Alfakarotén

Alfakarotén je jeden z antioxidantov, u ktorého sa preukdzali priaznivé U¢inky na
organizmus pri prevencii proti roznym chorobam a starnutiu. Je tazké ho nahradit’, pretoze sa
nenachadza v skoro zZiadnych potravinovych alebo multivitaminovych doplnkoch. V jednej
Studii sa zistilo, Ze zvySené hodnoty tohto antioxidantu mali za nasledok zniZzené riziko imrtia
bez ohl'adu na jeho pri¢inu. Stidia trvala 14 rokov a u pacientov s najvy$§imi hodnotami bolo
ucinky sa zistili aj pri konkrétnych chorobach, ako napriklad srdcovo-cievne choroby,
rakovina a rozne infekcie. NajvyzivnejSia potravina na tento antioxidant je listova zelenina.
Dalej je to tiez kapusta, mrkva, Spargla, hrach, tekvica, Cervend paprika, kel, brokolica

a mnohé iné. [9]



4 STANOVISKA A VYJADRENIA K VEGETARIANSKEJ
STRAVE

V kapitole je uvedenych niekol’ko bodov zo stanoviska ADA a Kanadskych

dietologov k vegetarianstvu a tieZ nazor Ceskej Specialistky na vyzivu Margit Slimékovej.

4.1 Stanovisko Americkej dietetickej asociacie a Kanadskych dietologov

e Toto stanovisko vychadza zo si€asnych vedeckych udajov, suvisiacich s kI'ic¢ovymi
zivinami, ako su: zelezo, vapnik, zinok, vitamin A, D a B12, bielkoviny, omega-3
mastné kyseliny a jod.

e Zakladné stanovisko: ,,Nazorom Americkej dietetickej asociacie a Kanadskych
dietologov je, ze spravne rozvrhnuta vegetarianska strava je zdrava, nutricne vyvazena
a zdravotne prinosna v prevencii i lieCbe roznych ochoreni.* [20]

e Dalej sa uvadza, Ze vegetarianska strava moze splitovat’ sicasné odporuéenia prijmu
vSetkych Zivin a d’alSich potrebnych latok. K zaisteniu doporucenych davok mozu tiez
pomoct’ potravinové doplnky. Dobré rozvrhnuta bezmaésita strava je vhodna pre vsetky
obdobia l'udského Zivota, vratane detského veku, dospievania, tehotenstva a kojenia.

e Vegetarianska strava tieZ moze uspokojit’ ndroky vrcholovych Sportovcov. Stanovisko
americkej dietetickej asocidcie a Kanadskych dietologov poskytuje vhodné vyzivové
odporucenia pre Sportovcov, aj ked mézu byt potrebné niektoré upravy vzhl'adom
k typu vegetarianstva. Strava, ktora spiiia energetické poziadavky a obsahuje rozne
druhy potravin rastlinného povodu, vratane sdjovych vyrobkov, dalSich strukovin,
obilnin, orechov a d’alSich semien, spliiuje prijem bielkovin bez pouzivania
dodatocnych zdrojov ¢i suplementov. Dospievajici Sportovci by mali venovat
zvlastnu pozornost’ zaisteniu potreby energie, bielkovin, Zeleza a vapniku.

e Vegetariani v porovnani s nevegetaridnmi maju niz§i index telesnej hmotnosti,
umrtnost’ na srdcové choroby, taktiez vyskyt hypertenzie a cukrovky 2. typu, nadorov
¢riev a prostaty. Pre tych, ktori sa stravuji vylu¢ne rastlinnou stravou sa ponukaji
odporucenia pre zabezpeCenie prijmu dennych davok potrebnych zivin. Podla
niektorych nazorov je vegetarianstvo najvhodnejSim spdsobom spravovania pre

splnenie vyzivovych doporuceni. [20]



4.2 Mgr. Margit Slimakova, Ph.D.

- Specialistka na zdravotni prevenciu a vyzivu. VysStudovala farmaciu a vyzivu
a pracovala v Nemecku, Cine, vo Francuzsku a USA. Zaoberd sa najmi poradenstvom,

publikuje knihy, ¢lanky, organizuje semindre a presadzuje zdravu vyzivu na Skolach. [21]

e Je vegetarianstvo zdravé?

,,Ano — za predpokladu, Ze stravujuci skutoéne je vegetariansku stravu, ktora zahriiuje
pestri ponuku obilnin, zeleniny, ovocia, strukovin, orechov a semienok apre vicSinu
vegetaridnov aj vajcia a mlie¢ne vyrobky. Ak ide o dopad na zdravie, najCastejSie sa
u vegetaridnov uvadza niz8i vyskyt srdcovo cievnych ochoreni, diabetu, hypertenzie,
niektorych druhov rakoviny, nadvéhy a obezity.*

,vegetarianstvo nie je zdravé, pokial’ je pre jeho zdstanca ochrana zvierat dolezitejSia

ako vlastné zdravie a po vyli¢eni misa zostavi svoje stravovanie na hranolkéach s koblihami.*

e Musime jest’ méso?
,»Nie. Na svete su miliony perfektne prosperujucich vegetarianov a viacSina z nas by
mohla miso Uplne vynechat. Napriek tomu, podl'a tradi¢nej Cinskej mediciny, existuju urcité

konstitucné typy, ktorym aspoil ob&asny prijem prospieva.*

e Potrebuju vegetariani $pecialne kombinovat’ zdroje bielkovin?

,Nie. Teoria o nevyhnutnosti kombinovat’ v kazdom jedle rézne rastlinné zdroje
bielkovin s cielom ziskat' vSetky esencidlne aminokyseliny bola davno vyvratena. Dnes
vieme, ze organizmus si dokdZe jednotlivé aminokyseliny nahromadit’ aj v priebehu dlhsich
casovych intervalov a ze vel'ka vicSina typickych vegetaridnskych jedal obsahuje tie najlepsie

kombinacie.

e Aké st rizikd vegetarianstva?
,»Najvacsie rizikd hrozia dospievajicim ktori sa nahle a bez akychkol'vek znalosti
o vyzive rozhodnt vynechat’ méso, bez toho, aby do stravy zaradili typické pestré rastlinné

potraviny.*



e Maju vegetariani dostatok bielkovin?
,Ano abez problémov. Stadie zcelého sveta potvrdzuju, Ze vegetariani beZne
prijimaju dostatok bielkovin, ktoré mézu splnovat’ poziadavky na denni prijem bielkovin pre

kohokol'vek, vratane atlétov.*

e Je treba suplementovat’ vitamin B12?

,Vitamin B12 sa znajva¢Sou pravdepodobnostou Standardne nachddza iba
v potravinach Zzivoc¢iSneho povodu. Vegetariani, ktori konzumuju mlieko, vajcia alebo
vyrobky z nich, bez problémov zaistuju jeho dostatok z tychto potravin. Vegani by urcite

mali cielene prijimat’ potraviny fortifikované vitaminom B12 alebo doplnky s B12.*

e (Odkial beru vegetariani omega 3 mastné kyseliny?

»Omega 3 mastné kyseliny sa vo svojej najlahSie pouzitelnej forme nachadza
v rybach. Rastlinné zdroje st o nie€o menej vyhodné, ale napriek tomu je mozné dostatok
omega 3 tukov zaistit' aj pri vegetarianskej a veganskej strave. K najlepSim rastlinnym
zdrojom patria vlaSské orechy, dynové semienka, konopné, l'anové a chia semienka a niektoré
druhy listovej zeleniny. Potrebu omega 3 mastnych kyselin mézu vegetariani znizit' niz§im
prijmom omega 6 mastnych kyselin, pretoze tieto dve skupiny potrebujii byt v urcitej

rovnovahe.*

e Ziviny, ktoré maju vegetariani viac
,»Vo vegetarianskej strave je obvykle vysSie mnoZzstvo vldkniny, horciku, drasliku,
kyseliny listovej, antioxidantov, ako je vitamin C a E aochrannych rastlinnych latok —

fytochemikalii.*

e Vlastny postoj k vegetarianstvu

»Vegetaridnstvo je uzasné a skvelo chutnajlci stravovaci sposob. O mnoho viac nez
o vyzivu sa vsak jednd o zivotnu filozofiu a ti si musi kazdy z nas vybrat’ sdm. Nemyslim si,
ze vegetarianstvo je najlepSim alebo jedinym vhodnym stravovacim spdsobom pre vsetkych.
Napriek tomu by pravdepodobne vicSine z bezne sa stravujucich konzumentov vyspelych
krajin viac prospelo ur¢it¢ obmedzenie konzumdicie mésa a viacSie mnozstvo zeleniny na

taniert.* [21]



II. PRAKTICKA CAST



5 METODIKA, JEJ CIELE A METODY SKUMANIA

Kapitola zahfnia ciele a metddy skiimania pouzité v praktickej ¢asti bakalarskej prace.

5.1 Ciel’ praktickej Casti

Cielom prace je v praktickej Casti analyzovat' a porovnat’ vyznam vegetaridnskeho
a klasického sposobu stravovania u niekol’ko vybranych osob a zhodnotit’ zistené¢ klady
a nedostatky najmé v oblasti zdravia Cloveka. V navrhovej casti je cielom prace navrhnut
zdovodnenie prednosti vegetaridnstva a schopnosti naplnenia vSetkych stravovacich

(nutri¢nych) potrieb ¢loveka.

5.2 Metoda skamania

Zvolena metdda pre ziskanie stanoveného ciel’a, ktord bola pouzitd v tejto praci, bolo
elektronické dotaznikové Setrenie prostrednictvom internetu. Nasledne boli vysledky ziskané
z dotaznikového Setrenia analyzované. Pomocou dedukcie a komparacie boli ziskané kladné

a zaporné stranky v rieSenej problematike.

Prvy dotaznik (priloha ¢.1) a otazky v flom boli zostavené a urcené vyhradne pre
segment vegetariansky sa stravujucich osob. Dovodom pre vyber tohto segmentu I'udi bola
nutnost” mat’ osobnu skusenost’ s tymto druhom stravovania. V pripade osdb, ktoré nemaja
tuto sktsenost’, by boli odpovede neobjektivne a mohli by vyrazne znehodnotit’ vysledky
dotaznikového Setrenia. Elektronicky dotaznik bol umiestneny na socidlnej sieti

v konkrétnych skupinach, ktoré su urené pre vegetaridnov a veganov.

Druhy dotaznik (priloha ¢.2) sa zameriava na klasické stravovanie, ktoré zahfiia méso
a misové vyrobky ana zdravotny stav opytanych. Tento dotaznik bol uréeny pre vsetkych
'udi, ktori sa stravuji misitou stravou, bez obmedzenia veku, pohlavia ¢i narodnosti. Druhy

dotaznik bol rovnako poskytnuty elektronickou formou.

Elektronické dotaznikové Setrenie bolo pouzité z dovodu moznosti ziskania vac¢sieho

poc¢tu respondentov ale tiez preto, Ze opytani mali moznost dotaznik vyplnit’ v pohodli



domova, bez pocitu ¢asového ndatlaku, vd’aka ¢omu mohli hlbSie premyslat’ o svojich
odpovediach. Konkrétne bol prieskum realizovany na 100 respondentoch pri kazdom
dotazniku, ktoré opytani vyplnili dobrovolne. Prieskumu sa zic¢astnili muzi aj zeny, ré6znych

vekovych kategoérii, z Ceskej ale aj Slovenskej republiky.

Dalsie metody pouzité v praktickej Gasti je po zbere informacii prostrednictvom
dotaznikov, ich nésledna analyza a vyobrazenie do grafov, komparacia vysledkov z oboch

dotaznikov, dedukcia a syntéza pre ziskanie kone¢nych zaverov.

5.3 Predpokladana hypotéza

Na zaklade teoretickych poznatkov z predchadzajucich kapitol, osobnych skusenosti
a vysledkov z dotaznikového Setrenia sa vysledok predpokladd ako pozitivny, teda ako

priaznivy vplyv vegetarianskej stravy na l'udsky organizmus.



6 VYHODNOTENIE PRVEHO DOTAZNIKOVEHO
SETRENIA

Otazka ¢.1: Pohlavie

Na prvu otazku odpovedalo zo 100 opytanych prevazné mnozstvo zien a to 81%. Muzov

odpovedalo 19%.
Vysledky:
e Zena—81%
e Muz-19%

® Zena

= Muz

Graf.1: Pohlavie; Zdroj: viastné

Tento vysledok je pravdepodobne sposobeny tym, Ze zeny sa odjakziva staraji o svoje
zdravie a zdrava skladbu jedadlnicka. Muzi boli vzdy viac zastancami mésitej stravy.

V dnesnej dobe vsak stale viac pribudaju muZi, ktori sa tieZ zaujimajl a zdravé stravovanie.

»Celosvetovo sa pocet vegetarianov v sucasnej dobe odhaduje na jednu miliardu.
V cele stoji India s podielom — v zavislosti na zdroji informacii — 20 az 40% celkového
obyvatel’stva, to znamena az 200 miliénov obyvatel'ov. Podl'a prieskumov demoskopického
institatu Allensbacher Institut fiir Demoskopie sa v Nemecku pocet vegetarianov v sucasnej
dobe odhaduje na 7 milidénov, z toho sa 700 000 stravuje vegansky. Kazdym diiom ich podla
sprav vegetarianskeho zvizu Vegetarierbund pribada 2 000. V Ceskej republike sa podla
agentury StemMark stravuje okolo 2% obyvatel’stva, teda asi 200 000 os6b vegetaridnsky.*
[22]

Otazka ¢.2: Vek



Podl'a vysledkov druhej otdzky sa prieskumu zic¢astnilo najviac respondentov vo veku
od 21 do 25 rokov a to 53%. Druhu skupinu tvoria osoby vo veku od 15 — 20 rokov, ktora
predstavuje 23% opytanych. Dalsie skupiny vo veku od 26 do 30 rokov a 31 a viac rokov
predstavuju po 12% z celkového poctu opytanych.

Vysledky:
e 15-20 rokov —23%
e 21-25rokov—53%
e 26-30 rokov —12%

e 31 aviac rokov —12%

15-20
m21-25
m26-30
B3] aviac

Graf.2: Vek; Zdroj: viastné

,Dobré rozvrhnuta bezmdsita strava je vhodna pre vSetky obdobia I'udského Zivota,
vratane detského veku, dospievania, tehotenstvd a kojenia. Vegetaridnska strava v detskom
veku a dospievani méze pomdet’ zabezpecit' zdravé stravovacie navyky pocas celého zivota.
Deti a dospeli stravujuci sa vegetarianskou stravou prijimaji menej cholesterolu a celkového
tuku a konzumujli viac ovocia, zeleniny a vldkniny neZz nevegetaridni. Vegetarianske deti st

tiez StihlejSie a maju spravidla nizsiu hladinu cholesterolu v krvi.* [20]

Otazka ¢.3: Ako dlho ste vegetarian?

Na otazku ,,Ako dlho ste vegetaridan?* odpovedalo na moznost’ menej ako 1 rok 28%.
Odpoved’ 1 az 3 roky oznacilo najviac respondentov ato 40%. Najmenej respondentov
oznaéilo moznost’ 3-5 rokov ato 5%. Dalsiu moznost’ 5-10 rokov oznacilo 10% opytanych

a viac ako 10 rokov oznacilo 17% opytanych.

Vysledky:
e Menej ako 1 rok —28%



e 1-3 roky— 40%
e 3-5rokov— 5%
e 5-10 rokov — 10%

e 10 a viac rokov — 17%

Menej ako 1 rok
® 1-3 roky
B 3-5 rokov
B 5-10 rokov

10 a viac

Graf.3: Ako dlho ste vegetarian?; Zdroj: viastné

Vyskum vedcov z Kalifornskej Loma Linda University sa zoberal dlhodobym
skiimanim véizby medzi Zivotnym S§tylom, stravou a chorobami medzi ¢lenmi naboZenskej
organizacie Adventistov siedmeho dna z celého sveta, ktord podporuje vegetariansku stravu
a vyzyva k abstinencii od alkoholu a tabaku. Tento vyskum zistil, Ze u vegetarianov je niz$ia
pravdepodobnost’ imrtia ako u nevegetaridnov. Zaujimavym zistenim bolo, ze u muzov sa
vyraznejSie prejavilo spojenie medzi bezmadsitou stravou a nizSou umrtnost'ou ako u zien.
Taktiez skimali riziko vzniku r6znych druhov rakoviny, kde rovnako mali vegetariani nizSie

riziko vzniku rakoviny u v8etkych skimanych druhov ako nevegetariani. [23]

Otéazka ¢.4: Po prechode na vegetariansku stravu sa Vas stav:

Otazka €. 4, ktord zistuje zdravotny stav opytanych po prechode na vegetaridnsku

stravu je pre tento vyskum vyznamna a z vel'kej miery ovplyviiuje vysledok vyskumu.

Vysledky:
o Zlepsil — 68%
e Zhorsil — 0%
e Zostal rovnaky — 32%



m Zlepsil
B Zhorsil

® Zostal rovnaky

Graf.4: Po prechode na vegetariansku stravu sa Vas stav:; Zdroj: viastné

Vicsina opytanych odpovedala, Ze sa ich stav po zmene stravy zlepsil. Odpovedalo tak
68% opytanych. Zvysnych 32% odpovedalo, ze ich stav zostal rovnaky a nepostrehli zZiadne
vyrazné zmeny. To znamena, ze zo 100 respondentov sa nenasiel ani jeden, u ktorého by sa
zdravotny stav po prechode na vegetariansku stravu zhorsil. AvSak d’alej, pri otazke ¢.6, ktora
sa pyta na konkrétne zhorSenie zdravotného stavu po zmene stravy, st uvedené negativne
zmeny. To znamend, Ze sa zhorSenia objavili. ISlo vSak len o 2 respondentov. Tieto zhorSenia
su konkrétnejsie rozobraté pri danej otazke a k nim su prilozené vysvetlenia a mozné rieSenia
tychto problémov. Je mozné, Ze pri tejto otazke respondenti neuviedli, Ze sa ich stav zhorsil,

ale zhodnotili ho ako nezmeneni a oznaéili tak tretiu moznost’.

Otéazka €.5: Ak sa Vas stav zlepsil, vyberte prosim z moZnosti:

Pri otazke €. 5 bola moznost’ oznacit’ viac odpovedi. Jednalo sa o konkrétne uvedenie

pozitivnych zmien, ktoré respondenti zaznamenali po zmene stravy.

Vysledky:
» Schudol/a som nadbytoény tuk — 36 = 35%
* Pribral/a som na potrebna vdhu — 3 =2,9%
*  MJj stav sa nezlepS$il — 30 =29,1%
* Zmiernili sa priznaky choroby, prip. zbavil/a som sa choroby; uvedte konkrétne

priznaky/chorobu — 34 = 33%

® Schudol/a som
M Pribral/a so
Stav sa nezlepsil

B Priznaky
choroby/choroba

Graf.5: Ak sa Vas stav zlepsil, vyberte prosim z moznosti:; Zdroj: viastné



Najviac respondentov (35%) uviedlo, ze sa zbavili nadbyto¢ného tuku. Pri zaradeni
vicSieho mnozstva ovocia, zeleniny, strukovin a d’alSich zdraviu prospesnych potravin sa
v l'udskom tele naStartuje proces spalovania nadbytocnych tukov. Na druht odpoved
reagovali len 3 opytani (2,9%), ktori uviedli, Ze pribrali na potrebnti vahu. Aj takyto problém
moze upravit’ spravne rozvrhnuta bezmisita strava. Dalej 29,1% opytanych uviedlo, Ze sa ich
zdravotny stav nijak vyrazne nezlepsil. To moZe byt sposobené tym, Ze vegetarianska strava
nemusi hned’ znamenat’ zdravl stravu aaj vegetaridnsky sa da stravovat’ nezdravo. Ide
napriklad o hranolky, vysmézany syr alebo vysmazany karfiol, ktoré nemaju pozitivny vplyv
na zdravie Cloveka. To modze znamenat, ze respondenti v podstate spdsob stravovania
nezmenili, iba zo stravy vyradili miso. Pri poslednej odpovedi mohli opytani konkrétne
uviest, aké zmeny vo svojom zdravi zaznamenali a aké choroby ustipili po zmene

stravovania.
Priklady odpovedi:

1. ,,Problémy s pankreasom, zl¢ travenie, po prechode na stravu bez mésa sa to vyrazne
zlepsilo.*

2. ,ZlepSenie imunitného systému, trdvenia, pocitujem viac energie a celkovo sa
psychicky citim lepSie.*

3. ,Zbavila som sa gynekologickych myko6z a kvasinkovych infekcii a uz ma netrapi
nafuknuté brucho.*

4. ,, Takmer vobec nebyvam chord, krvné vysledky st vel'mi dobré a citim zlepSenie aj po

psychickej stranke.*

,.Zaltido¢né t'azkosti, lepsie nechty, zuby, vlasy, nebyvam tak ¢asto chord.“

»Zlepsila sa mi astma a alergie a zrychlil sa mi metabolizmus.*

»Roztrasend skler6za — mensia inava, viac energie.*

»Alergie, kozné problémy, nepravidelna menstrudcia.*

A S A

»ZlepSenie pleti, nechtov a vlasov, zlepSenie psychiky.*

10. ,,Zéapal mocovych ciest, gynekologické zapaly.*

Pri d’alSich odpovediach boli choroby podobné, pripadne sa opakovali. ISlo najmi
o kozné¢ choroby — rozne vyrdazky a ekzémy, dalej unava, problémy s trdvenim
a vyluovanim, nafiknuté brucho, nevolnost, alergie, gynekologické problémy a Casté

nachladnutia.



Respondenti zaznamenali zlepSenie pleti, nechtov a vlasov, ndrast energie pocas
celého dna, ustup alergii, menej Casté prechladnutia aich rychlejsi priebeh, zlepSenie
celkového psychického stavu a imunity. Tieto zlepSenia su pravdepodobne spdsobené vyssim
prijmom ovocia a zeleniny, strukovin, r6znych druhov orechov asemien, vlakniny

a rastlinnych bielkovin, ktoré su prospesné pre I'udsky organizmus.

Otazka €.6: Ak sa Vas stav zhorsil, vyberte prosim z moZnosti:

Pri otazke ¢.6 mali respondenti uviest, ¢i sa ich stav zhor$il a konkrétne uviest’, ako sa

toto zhorSenie prejavilo. Mali moznost’ uviest’ viacero odpovedi.

Vysledky:
» Pribral/a som nadbyto¢né kild — 2%
= Schudol/a som na neziadanti véhu — 0%
= Som castejsie chory/a — 0%
*  MJ; stav sa nezhorsil — 96%

* (Objavila sa mi vaznejSia choroba; uved'te konkrétne — 2%

B Pribral/a som
Schudol/a som
Som castejsie chory/a
B Stav sa nezhorsil

B Vaznejsia choroba

Graf.6: Ak sa Vas stav zhorSil, vyberte prosim z moznosti:; Zdroj: viastné

96% opytanych uviedlo, Ze sa ich stav nezhor$il. To je pozitivny vysledok pre
dosiahnutie stanoveného ciel’a tejto prace. 2% opytanych uviedlo, zZe nabrali nadbytocné kila.
To moze byt spdsobené tym, ako je uvedené v predoslej otazke, ze vegetarianska strava
nemusi hned’ znamenat’ zdravé stravovanie. TieZ je mozné u zacinajicich vegetaridnov, ze
nevedia ako nahradit’ miso a ¢o presne konzumovat. Kvoli tomu mézu mat’ vysoky prijem
peciva, tuénych syrov ainych potravin, ktoré mozu spdsobovat’ priberanie. Zvysné¢ 2%
opytanych oznacilo posledni moznost, kde mali moznost” konkrétne uviest’, aké negativne
zmeny zaznamenali po prechode na vegetarianstvo. Dalsie dve mozZnosti odpovedi neoznaéil

ziadny z pytanych.



Priklady odpovedi:

1. ,,Asi mesiac po prechode na veg. stravu som mala problémy s trdvenim a bolesti brucha
asi 14 dni.”
2. ,,Po prechode na sdjové vyrobky sa mi zhorSila fce Stitnej zl'azy (médm znizena 10

rokov).*

Na tato moznost’ reagovali len 2% opytanych. Na prvy problém je mozné odpovedat’
tak, ze po zmene stravy sa l'udsky organizmus prisposobuje zmenam a detoxikuje sa od
toxinov, ktoré sa ukladaji v ¢revach. Kazdy na takéto zmeny reaguje odliSne, ¢o mohlo byt’
problémom aj v prvom pripade. Pri detoxikécii organizmu je bezné, Ze sa na kratky cas
zdravotny stav zhor$i. Sposobuju to toxiny, ktoré sa vyplavuju ztela. To sa po vycCisteni
upravi a ¢lovek sa nasledne citi lepSie ako pred zmenou stravy. Je to podobné, ako pri lieCbe
niektorych chorob, kedy sa pri nasadeni liekov zhorsia priznaky choroby. MézZe sa to javit

ako vedl'ajSie ucinky, ale po pokraCovani v liecbe sa stav upravi.

Pri druhom probléme by bolo vhodné obmedzit, pripadne vyradit' z jedalnicka soju
a sojové produkty. Tie obsahuju goitrogeny (strumigény), ktoré patria medzi antinutri¢éné
latky a potlac¢uju funkciu Stitnej zl'azy. Tieto latky sa vSak nachddzaju aj v inych potravinach,

napriklad ruzi¢kova kel, karfiol, proso, kapusta, a iné. [24]

Soéjové produkty sa daji konzumovat aj v zdravej forme ato vo fermentovanej
podobe. Pri fermentacii sa rozlozia antinutricné latky. Takto upravené so6jové produkty su
bohaté na probiotikd, bielkoviny a vitamin K2, ktory prospieva k sprdvnemu vyuZitiu vapnika
v tele. K fermentovanym sdjovym vyrobkom patria kvalitné sdjové omacky, miso alebo

tempeh. Ten je mozné zaktpi v kazdom obchode so zdravou vyzivou. [25]

Otazka ¢.7: Co Vas viedlo k vegetarianskej strave?

Tato otazka skiima dévody respondentov pre zmenu stravy na vegetaridnsku. Opytani

mohli uviest’ viacero moznosti v jednej odpovedi.

Vysledky:
= Etické/Moralne dovody (prava zvierat, pocit viny,...) — 84 = 42,7%
» Zdravotné dovody — 31 =15,7%
» Chutové dovody (nechut k misu a jeho Strukture, krvi,...) — 37 = 18,8%



» FEkologické dovody — 37 =18,8%
= Snaha schudnut — 4 =2%

= Iné;uvedte —4=2%

B Etické/moralne

B Zdravotné
Chutové

® Ekologické
Snaha schudnut’

B Iné

Graf.7: Co Vas viedlo k vegetaridnskej strave?; Zdroj: viastné

Najviac respondentov uviedlo ako dovody zmeny stravy etické/moralne. Jedna sa
o0 zastdvanie prav zvierat na Zivot, osobny pocit viny zo zabijania inych zivych tvorov alebo z
nel'udskych podmienok na Zivot, v ktorych su tieto zvieratd Zziji. Uviedlo tak 42,7%.
Zdravotné dovody uviedlo 15,7%. To moze poukazovat’ na to, ze vdaka rastlinnej strave je
mozné pozitivne upravit’ zdravotny stav. Nechut' k misu, jeho Struktire, pomyslenie na
zvieraciu krv a iné Casti zvieracieho tela mozu byt tiez dovodom pre odmietanie konzumacie
mésa. Tato moznost’ oznacilo 18,8% opytanych. Ekologické dovody mdzu byt vyznamnym
faktorom, ktory ovplyviiuje rozhodovanie I'udi. Ekologické dopady konzumacie mésa na svet

st blizSie rozobraté v 2. kapitole teoretickej Casti. Tieto dovody uvadza 18.8% opytanych.

Snaha schudnut’ méze byt tiez dovodom pre vegetarianstvo, ale je nutné si uvedomit’,
ze vegetarianstvo nie je diéta ale zivotny S§tyl. Uviedli tak len 2% opytanych. Posledné 2%

opytanych uviedlo iné moZnosti pre vyber zmeny stravovania, ktoré st uvedené niZsie.

Priklady odpovedi:

1. ,,Duchovné.”

2. ,,Uvedomenia toho, Ze nie som v takej Zivotnej situdcii, aby niekto musel umierat’
kvoli tomu, ze chcem zit’.“

3. ,,Ako ¢lovek som prirodzene bylinozravec, nejem zdochliny ani nie som predator.
Je to moja prirodzenost’, ni¢ viac.*

4. ,Zdravé strava — stravovanie na zaklade kyslych a zasaditych potravin.*



Otazka €.8: PouZivate potravinové/vitaminoveé doplnky stravy?

Tato otazka je polozend preto, ze vegetarianstvo sa Casto spaja s nedostatkom
niektorych latok a vitaminov v tele. Moze ist’ napriklad o zelezo, vapnik alebo vitamin B12.
Z toho dovodu niektori I'udia uzivaju rézne potravinové doplnky, aby mali istotu, Ze maju

vsetky potrebné latky pre zivot.

Vysledky:
e Ano-17%
e Nie —-49%

e Prilezitostne — 34%

® Ano
® Nie

PrileZitostne

Graf.8: PouZzivate potravinové/vitaminové doplnky stravy?; Zdroj: viastné

Najviac respondentov a to 49% uviedlo, Ze neuzZivaji Ziadne doplnky stravy. Ak je
vegetaridnska strava spravne rozvrhnuté a pestra, je schopna zabezpecit’ vSetky potrebné latky

pre zivot. 17% respondentov uviedlo, Zze doplnky stravy uzivaji a 34% uviedlo prilezitostne.

Tieto nedostatky vitaminov a inych latok nie st tak ¢asté, ako sa uvadza napriklad pri
veganskej strave. Ale nemusi to byt spésobené len rastlinnou stravou. Je omnoho viac l'udi,
ktori trpia anémiou a pritom konzumujii miso. Je vSeobecne zndme, zZe dnes$né stravovanie ma
nizke nutri¢né hodnoty a priemyselné spracovavanie potravin ich zbavuje vitaminov a inych

prospesnych latok, ktoré obsahuji v surovom stave.

Otazka ¢.9: Su aj ini ¢lenovia Vasej rodiny vegetariani?

Otazka ¢.9 nebola povinné a respondenti na fiu nemuseli reagovat’. Odpovedalo vSak
vSetkych 100 opytanych. Tato otazka sluzila k zisteniu vplyvu zmeny stravy jedného ¢lena

rodiny na ostatnych ¢lenov.



Vysledky:
e Nie—82%
e Ano; uvedte kto — 18%

Nie
Ano

Graf.9: Su aj ini ¢lenovia Vasej rodiny vegetariani?; Zdroj: viastné

U vacsiny opytanych zmena stravy nijak neovplyvnila ostatnych c¢lenov rodiny.
Uviedlo tak 82% opytanych. ZvysSnych 18% respondentov uviedlo, Ze aj iny clenovia ich
rodiny st vegetariani. Opytani mohli ovplyvnit' inych ¢lenov svojej rodiny, alebo opytani

mohli byt priamo ovplyvneni.

Najcastejsie respondenti uviedli z ¢lenov svojej rodiny matku a sestru. Tesne za nimi
uviedli partnera/manzela a v menSom pocte uviedli partnerku/manzelku. To je spésobené tym,
ze vyskumu sa zucastnilo vacsie mnozstvo zien. Uvadzali tiez brata, sestru, otca a tetu. Jedna

odpoved’ znela cela rodina a to vratane manzela a dcér.

Otéazka €.10: Ste spokojny s tymto druhom stravovania?

Posledné otazka dotazniku taktiez nebola povinna, no rovnako na niu odpovedali vSetci

opytani. Otdzka ma zodpovedat’ spokojnost’ s vegetarianskou stravou.

Vysledky:
e Ano, nad’alej budem vegetarian/ka — 98%

e Nie, skon¢im, prip. skoncil/a som s vegetarianstvom — 2%



¥ Ano

H Nie

Graf.10: Ste spokojny s tymto druhom stravovania?; Zdroj: vlastné

98% opytanych uviedlo, ze st spokojni s vegetaridnskou stravou a nad’alej budu
pokracovat’ v tomto druhu stravovania. Tento vysledok je pozitivny prinos pre vyskum tejto
prace. Ostatné 2% cize dvaja opytani uviedli, Ze nie st spokojni a Ze skoncia, pripadne uz
skoncili s vegetarianskou stravou. S najviacSou pravdepodobnost'ou sa jedna o respondentov,
ktori v 6. otdzke uviedli konkrétne zhorSenie ich zdravotného stavu. Nie si to zavazné

zdravotné problémy a je mozné sa ich zbavit’, ako je uvedené v komentare pri 6. otazke.



7 VYHODNOTENIE DRUHEHO DOTAZNIKOVEHO
SETRENIA

Otazka ¢.1: Pohlavie

Na prvu otdzku odpovedalo zo 100 opytanych 65% zien a 35% muzov.
Vysledky:
e Zena-—65%
o Muz-35%

B Zena

® Muz

Graf.11: Pohlavie; Zdroj: viastné
Otazka ¢.2: Vek

Pri druhej otazke reagovalo najviac respondentov vo vekovej kategorii 15 az 25 rokov
a to 57%. Druht skupinu vo veku od 26 do 40 rokov tvori 27%. 8% opytanych tvori kategorie
41 az 50 rokov a 51 a viac rokov.
Vysledky:
e 15-25 rokov —57%
e 26-40 rokov —27%
e 41-50 rokov — 8%

e 51 aviac rokov — 8%

15-25 1.
m26-40 .
41-50r.

H 5] aviac

Graf.12: Vek; Zdroj: viastné



Otéazka €.3: Ako cCasto jete méso a misove vyrobky?

Tretia otazka dotazniku sa zameriava na intenzitu konzumacie mésa u opytanych.

Vysledky:
e Viackrat za deit — 15%
e Jedenkrat za den — 20%
e Skrat za tyzden — 23%
o 3krat za tyzden — 25%
o lkrat za tyzden — 9%
e Menej — 8%

® Viackrat za deil

M jedenkrat za den
Skrat za tyzden
3krat za tyzden
1krat za tyzden

Menej

Graj.13: Ako Casto jete médso a médsové vyrobky?; Zdroj: viastné

Prvi moznost’, ato médso konzumované viackrat za den, oznacilo 15% opytanych,
jedenkrat za den oznacilo 20% a Skrat za tyzden uviedlo 23% opytanych. Nadmerna
konzumdécia mésa je stdle viac oznacovand ako nezdravd a mnohé zahrani¢né spolo¢nosti
a asociacie zamerané napriklad na lieCenie a prevenciu civilizatnych chordb odportacaju

nahradzovat’ Zivo¢iSne zlozky stravy za rastlinné.

Dalsiu moznost’ konzumacie misa a to 3krat za tyzdet uviedlo 25% opytanych. 1krat

za tyzden oznacilo iba 9% a menej ako lkrat za tyzden uviedlo 8% opytanych.

V anglickej stadii vykonanej na 4 000 T'udoch bol porovnavany vztah medzi
konzumaciou mésa a obezitou v skupinach osdb, ktori konzumovali vSetky druhy misa, d’alej
len ryby, lakto-ovo-vegetaridnov a veganov. Priemerny BMI index bol najvyssi v skupine
stravy a to najmd mensie mnozstvo, bielkovi, tukov a zivo¢isneho tuku, vyssi prijem vldkniny

a zeleniny. [20]



Otazka ¢.4: Kde nakupujete méso a mdsoveé vyrobky?

Pri otazke ¢.4, ktora sa zameriava na zdroj nakupovaného mésa a masovych vyrobkov,

mohli respondenti uviest’ viacero moznosti.

Vysledky:
e BeZne z obchodu (Tesco a pod.) — 53%
e V misiarstve — 37%
e (Od domacich chovatel'ov — 11%
e Chovame vlastné zvieratd na méso — 7%

e Iné; uvedte — 4%

B Z obchodu

* V midsiarstve

B Domaci chovatelia
Vlastny chov

B né

Graf.14: Kde nakupujete midso a mésové vyrobky?; Zdroj. viastné

Najviac respondentov uviedlo, Ze mdso a midsové vyrobky nakupuju v beznych
obchodoch a to 53%. Je vSak nutné u tychto produktoch citat’ etikety, kde u va¢siny balené¢ho
misa nakupovaného v obchodoch je napisané “masny vyrobek®, alebo “masny polotovar*
a obsah misa je priblizne 80%. Zvysnych 20% st rozne pridané regulatory a voda. Podobné
a aj nizSie hodnoty mésa si obsiahnuté v roznych saldmach a Sunkach alebo tiezZ u mletého
mésa. Zvieratd na bitunkoch su tiez kfmené rastovymi hormoéonmi, pre rychlejSie ziskanie
potrebnej vahy na pordzku, d’alej antibiotikami proti chorobam kvoli nehygienickym
podmienkam, v ktorych ziju a s extrémne stresované ¢o sa odrdza do kvality mésa a jeho

vplyvu na zdravie konzumenta. Moznost’ mésiarstvo uviedlo 37% opytanych.

Miso od domacich chovatelov uviedlo 11% opytanych. Pri tejto moznosti maja
nakupujici vacsiu istotu, Ze sa jednd o kvalitné médso, ktoré nie je nijak chemicky opracované
a nie su do neho pridané d’alSie latky. Len 7% oznacilo, Ze chovaju vlastné zvierata na méso.
Pri vlastnych zvieratdch je najvécSia istota kvality, pretoze ¢lovek vie, ¢im sa zviera kimi,
v akych podmienkach zije apravdepodobne ma vac¢Siu moznost’ pohybu, ako zvieratd
chované na bitinkoch. Posledni moznost’ oznadilo 4% opytanych. Tu mohli konkrétne

napisat’ z akych inych zdrojov méso nakupuju.



Priklady odpovedi:

1. ,,Sama nekupujem, vi¢Sinou mam na obed v reStauracii.*
2. ,,Sem tam aj v obchodnych retazcoch.*

3. ,,0bcas nakupujem v obchode Sklizeno.*
4

,Nakupujem zverinu od polovnika.*

Maiso v restauraciach je najcastejSie kupované od réznych velkych dodavatel'ov, ¢o je
podobné ako méso z obchodov a obchodnych retazcov. Miso tu v niektorych pripadoch
nebyva kvalitne skladované a mdze byt az Skodlivé, ak sa nejedna vyslovene o reStauraciu,

ktora si vybera lokalnych dodavatel'ov alebo bio chovatel'ov.

Sklizeno je predajia, zndma svojimi lokdlnymi produktmi od malych a strednych
farmarov, s overenou recepturou bez pouzitia konzervantov a d’alSich chemikalii. V ponuke

maju tiez bio produkty. Tento obchod je urcite lepSia moznost’ ako bezné obchody.

Zverina je asi najvyZzivnejSie midso ato z toho dovodu, Ze tieto zvieratd maju

maximalnu volnost’ a stravuju sa vyhradne v prirode.

Otazka ¢€.5: Snazite sa o zdravé stravovanie?

Piata otazka sa zameriava na zdravé stravovanie a konzumadciu zdravych potravin

u konzumentov maésa.

Vysledky:
e Ano, sledujem si vietko ¢o zjem a na produktoch &itam etikety — 8%
¢ Ciastoéne, viac si kupujem zdravé potraviny, ale ob¢as si doprajem aj nezdravé — 46%
o Ciastoéne, obdas si kupujem zdravé potraviny, ale viac jem tie nezdravé — 29%

e Nie, kupujem a jem to, o mi chuti — 17%

r

Ano
® Ciastoéne ano
B Ciastoéne nie

H Nie

Graf.15: Snazite sa o zdravé stravovanie?; Zdroj: viastné



8% opytanych uviedlo, Ze sa stard o zdravé stravovanie a zaujima sa o nakupované
potraviny. To je v dneSnej dobe a pri suCasnom spracovavani potravin dolezité. Naopak
respondentov, ktori sa nezaujimaji o nakupované potraviny a nakupuji podla chuti, bolo
17%. Tato moznost’ nie je pre danych respondentov dobra a moze to u nich o niekol’ko rokov
vyvolat vaZnej$ie zdravotné problémy. DalSou moznostou bol nakup zdravych potravin
s ob¢asnym nakupom nezdravych potravin. Tak uviedlo najviac opytanych a to 46%. Opacnu
moznost, Ciastoény ndkup zdravych a vacs$i ndkup nezdravych potravin uviedlo 29%
opytanych. Obcasna a striedma konzumacia nezdravych potravin nie je tak Skodliva aje

mozno prospesnejsia, ako obmedzovanie sa vo svojich potrebach a chutiach.

Otazka €.6: Ako by ste zhodnotili svoj zdravotny stav?

Tato otdzka sa konkrétne pyta na zdravotny stav respondentov, €o je vyznamné pre

tento vyskum a odpovede vyrazne ovplyvnia vysledok.

Vysledky:
e Chory/a som vynimocne — 26%
e Chory/a som 1-2krat do roka —35%
e Chory/a som pocas roka casto —24%

e Mam véznejsie zdravotné problémy ; uved’te aké — 15%

¥ Chory/a som
vynimoc¢ne

B Chory/a som 1-2x do
roka
Chory/4 som Casto

B Vaznejsie zdravotné
problémy

Graf.16: Ako by ste zhodnotili svoj zdravotny stav?; Zdroj: viastné

Prvli moznost’, ktora uvadza vynimocéné zdravotné problémy oznacilo 26% opytanych
a ochorenie 1 az 2krat do roka uviedlo 35%. Na tieto, pomerne vysoké hodnoty, m6ze mat’
Ciasto¢ne vplyv vysSia konzumacia zdravych potravin, ¢o bolo zistené v predoslej otazke.
Dalsiu moznost’ charakterizujicu Gasté ochorenie uviedlo 24% opytanych. Tento jav je
v dnesnej dobe stéle Castejsi a vyskytuje sa u stale mladSich az deti. Neustale sa zvySuju pocty

deti, ktoré trpia réoznymi alergiami, nadvadhou az obezitou, ¢o spdsobuju zlé stravovacie



navyky. Pri poslednej mozZnosti, ktord uvadza vaznejSie zdravotné problémy, mohli

respondenti uviest’ konkrétne priklady.

Priklady odpovedi:

1. Casto krat ,,Astma.“ a »Alergie.*
,,Borelidza.*

,,Chronicky zapal mocového mechtra.*
,,Reumatoidna artritida.*

,,Psoriaza.*

A

»Alergie vSetkého druhu, operovand chrbtica, reuma, dna.*

Otéazka ¢.7: Ak mate vaznejSie zdravotné problémy, musite uzivat' pravidelne

lieky?

Otazka €.7 sa zameriava na pravidelné uzivanie liekov, ktoré sice majii pomahat’ pri
liecbe urcitej choroby, ale mézu sposobovat iné a maju zly vplyv na pecenn alebo zdravé

kultary v ¢revach (napriklad pri antibiotikach).

Vysledky:
e Neuzivam lieky — 69%

e Ano; uvedte aké — 31%

Podra zistenych vysledkov uviedlo 69% opytanych, Ze pravidelne neuzivaju lieky. Ale
az 31% opytanych oznacilo, ze lieky uziva. Pri tejto moznosti mohli respondenti konkrétne

uviest’ dané lieky.
Priklady odpovedi:

1. ,.Beriem Xyzal a Spliecham si kazdy deni do st Symbicort.*
- Liek Xyzal sa uziva na liebu alergickej nadchy a Symbicort sa pouziva pri astme
na liecbu zapalu v dychacich cestach.
2. ,,Euthyrox, Zenaro.*
- Euthyrox sluzi k lieCbe poruchy $titnej Zl'azy, Zenaro je antihistaminikum, ktoré
lie€i priznaky spojené s alergiami (alergicka nadcha, chronicka zihl'avka).
3. ,Letrox na Stitnu zl'azu.*

4. ,)Na Alergiu.”



5. ,.Kortikosteroidy, biologicka liecba.*

- Kotrikosteroidy sa uzivaji pri liecbe mnohych choréb spdsobenych poruchou
imunity a maju vyrazné protizapalové ucinky.

LSuvisiace s astmou.‘

,,Panadol.

»Na teplotu a bolest’.*

A S

,, Trexan.
- Vplyva na delenie buniek a znizuje aktivitu imunitného systému. Pouziva sa pri
reumatoidnej artritide, zadvaznej lupienke alebo psoriatickej artritide.

10. ,,Paralen, antibiotika, Ibalgin.*

Otazka ¢.8: Pouzivate potravinové/vitaminové doplnky stravy?

Otazka zaoberajica sa doplnkami stravy bola poloZena aj v prvom dotazniku a sluzi

pre porovnanie.

Vysledky:
e Ano-27%
e Nie—42%

e Prilezitostne —31%

Ano
H Nie

PrilezZitostne

Graf.17: Pouzivate potravinové/vitaminové doplnky stravy?; Zdroj: viastné

27% opytanych uviedlo, Ze uziva vitaminové doplnky stravy. Je zndme, Ze dneSny
sposob stravovania nie je pre Cloveka vyzivny a neobsahuje vSetky potrebné latky pre
organizmus. Preto je mozné si vol'ne zakupit' vitaminové a iné doplnky stravy pre ziskanie
tychto latok. Casto krat ich predpisuju aj lekari. Najviac respondentov a to 42% uviedlo, Ze

neuziva ziadne doplnky stravy. Prilezitostné uzivanie oznacilo 31% opytanych.



Uzivanie vitaminovych doplnkov je vhodné najmd v zimnom obdobi, kedy c¢lovek
nema tak vysoky prijem ovocia a zeleniny ako by potreboval. Tie sa daju nakupit’ v obchode,
ale nemaju také mnoZzstvo vitaminov, ako pocas letného obdobia, kedy prirodzene rastu.
Ovocie azelenina od velkych dodédvatelov zo zahranifia je chemicky oSetrené, umelo

prifarbované a ked’Ze je dovaZané, maloktoré z nich patri k erstvym potravindm.

Otazka ¢.9: Maju nejaky Clenovia vaSej rodiny chorobu, na ktorii sa musia
liecit’?
Otazka ¢€.9 sa zaobera zdravotnym stavom prislusnikov rodiny respondentov.
Vysledky:
e Nie—62%
e Ano; uvedte kto a druh ochorenia — 38%
62% opytanych uviedlo, ze ziadny ¢len ich rodiny nema véznejsiu chorobu na ktoru sa

musi lie€it. 38% vSak uviedlo 4no. Je to pomerne velké ¢islo. Pri tejto odpovedi mohli

opytani konkrétne uviest’ kto z ich rodiny je chory a na akd chorobu trpi.
Priklady odpovedi:

1. ,,Otec, zvySené riziko trombdzy, opuchy spodnych koncatin, reuma. matka vylieCené

nadorové onemocnenie.

2. ,,Matka — hypertenzia, brat - astma, sestra - porucha stitnej zl'azy.*
3. ,.Manzel, mé& reumu, operovanu chrbticu- ma v nej umely stavec.*
4. ,,Vysoky krvny tlak, srdcova arytmia (starka).*

5. ,.Manzel, Roztrusena sklerdza.

6. ,,Srdcové ochorenia, astma.*

7. ,,Vysoky krvny tlak.*

8. ,,Rakovina.”

9. ,Reuma.”

10. ,,mftvice, epilepsie.*

Medzi d’alie a najéastej$ie odpovede patria alergie, astma a vysoky krvny tlak. Dalej
sa Casto vyskytla aj reuma. Spomenuté boli aj rakovina, cukrovka a problémy so srdcom

(srdcové ochorenia), operovand chrbtica, Parkinsonova choroba, roztrisend skler6za



a problémy so Stitnou zl'azou. Tento zoznam chordb je velmi rozmanity a moézeme tu najst’

chorobu asi kazdého druhu.

Otéazka ¢.10: Snazite sa prostrednictvom stravy udrzat’ si, pripadne vylepsit’ svoj

zdravotny stav?

Tato otdzka sa zaoberd zaujmom respondentov o zdravé stravovanie a snahu zlepsit
svoj zdravotny stav. Otdzka tiezZ moze poukazovat’ na doveru, respektive neddveru vplyvu

stravy na zdravie ¢loveka.

Vysledky:
e Ano, intenzivne — 28%
e Len ¢iastocne — 50%

e Nie—-22%

B [ntenzivne
m Ciasto¢ne

H Nie

Graf.18: Snazite sa prostrednictvom stravy udrzat’ si, pripadne vylepsit’ svoj zdravotny stav?; Zdroj: viastné

Intenzivnu snahu o zlepSenie zdravotného stavu prostrednictvom stravovania uvadza
28% opytanych. To je vSak pomerne malé Cislo a poukazuje na neznalost’ 'udi o zdravotnych
benefitoch zdravého stravovania. Najviac respondentov uviedlo len ¢iastocnu snahu a to 50%.
22% opytanych oznacilo odpoved’ nie, ktori sa nesnazia sami vylepSit svoje zdravie

a najpravdepodobnejsie doverujui svojim lekarom.

Je znéme, Ze zdravotnictvo stidle napreduje, no predpisované lieky maji velké
mnozstvo neziaducich U¢inkov, vplyvaju iba na priznaky danej choroby, ale nelie¢ia ju. Bolo
vykonanych aj niekol'ko $tudii, ktoré dokazujt, Ze lieky moZzu tiez chorobu udrzovat’ alebo
vyvolat’ in1 chorobu. Okrem toho su vel'kou zat'azou na peceinn a celkovo na cely organizmus.
Takéto informécie vSak Siroka verejnost’ nevie, pretoze farmaceutické spolo¢nosti sa to snazia

udrziavat’ v tajnosti, aby si zabezpecili stali prijem z predaja lickov.



8 KOMPARACIA VYSLEDKOV DOTAZNIKOVYCH
SETRENI

Vyskum tejto bakalarskej prace bol vykonany prostrednictvom elektronického
dotaznikového Setrenia. Konkrétne boli pouzité dva dotazniky. Prvy dotaznik sa tykal
vegetarianskeho sposobu stravovania a bol ur€eny vyhradne pre vegetarianov. Druhy dotaznik
bol zamerany na klasicky sposob stravovania, ktory zahffla konzumaciu mésa. Dotazniky
neboli vekovo, narodnostne ¢i inak obmedzené. Zamerom dotaznikového Setrenia bola ¢o

najrozmanitejsia skupina respondentov. Oboch dotaznikov sa ztcastnilo 100 respondentov.

Podl'a prvej adruhej otdzky oboch dotaznikov je mozné vidiet, Ze vyskumu sa

zucastnilo prevazné mnozstvo zien a vo vekovej kategérii do 25 rokov.

Dalej polozené otazky st zostavené a prisposobené danému druhu stravovania. Mozu
sa vSak charakterizovat ako otazky, ktoré sleduju faktory ovplyviiujice zdravotny stav
respondentov. Pri klasickom stravovani dotaznik zistuje ako ¢asto respondenti konzumuju
miso, kde ho nakupuju a ¢i sa opytany snazia o zdravé stravovanie. Podl'a zistenych tdajov
v nasej spolocnosti stale prevlada nadmerna konzumacia mésa. Az 58% opytanych uviedlo
konzumaciu misa vrozmedzi 5x za tyzdenn az niekolkokrat za den. Sucasné vyzivové
odporuéenia pre obyvatel'stvo Ceskej republiky odporaéajii nizsi prijem Zivoé&isnych potravin
a tukov a zvysit’ spotrebu ovocia a zeleniny. Zdravotny stav tiez ovplyviiuje kvalita médsa. To
sa da kontrolovat prostrednictvom dodavatel'ov. Rovnako nadpolovicnd vécsina (53%)
uviedla miesto ndkupu bezné obchody, v ktorych je vSak asi najhorSia kvalita mésa oproti
d’al$im mozZnostiam. Pri vegetarianskom dotazniku tieto faktory riesi otdzka zamerana na
diZku tohto spdsobu stravovania. Pri vyvazenom vegetarianskom stravovani sa organizmus
zacina Cistit od Skodlivych latok a pri dlhodobom stravovani je moZzné vylepsit’ priebeh,

pripadne sa Uplne zbavit’ niektorych chordb.

Dalsie otazky v dotaznikoch sa konkrétne pytaji na zdravotny stav respondentov. Pri
vegetaridnskom stravovani uviedlo zlepSenie po zmene stravy az 68% opytanych a nikto
neuviedol zhorSenie. ZvySnych 32% uviedlo rovnaky zdravotny stav. Pri klasickom
stravovani uviedlo 35% opytanych ochorenie 1-2x do roka, ¢o je v dneSnej dobe pomerne
dobré. No 39% uviedlo Casté ochorenie az vaznejsie choroby. Tu mohli respondenti uviest’
konkrétne choroby (ich zoznam je mozné si prezriet’ pri podrobnom vyhodnoteni dotazniku

v otdzke €.6.). Tento zoznam chordb sa vyrazne podobal na zoznam v druhom dotazniku, kde



respondenti uvadzali zlepSenie priznakov choroby, pripadne zbavenie sa danej choroby po
zmene stravovania (1. dotaznik, otazka ¢. 5). Tu je mozné vidiet, ako na zdravotny stav

¢loveka vplyva strava a ze vd’aka nej sa da vyrazne zlepsit.

Siedma otazka druhého dotazniku sa tyka wuzivania liekov pri zdravotnych
problémoch, ktoré to vyZaduju. Pravidelné uZivanie liekov tieZ vplyva na zdravie, aj ked’ st
urené na liecenie chordb. Ich dlhodobé uZzivanie vyrazne ovplyviiuje peceni, maji mnoho

vedl'ajSich u¢inkov a mozu spdsobovat’ in¢ zdravotné tazkosti.

Dalsi druh otazok tvoria doplnkové otizky. V prvom dotazniku sa zameriavaju na
dovod pre vegetaridnske stravovanie, uzivanie vitaminovych doplnkov, spokojnost’ s tymto
stravovanim a vegetarianstvo v rodine. V druhom dotazniku je rovnako uZivanie
vitaminovych doplnkov, zdravotny stav rodinnych prisluSnikov a snahu vylepsenia

zdravotného stavu prostrednictvom stravy.

Podl'a vyssie uvedenych zisteni je zrejmé, Ze strava vyrazne vplyva na zdravotny stav
a bezmadsita strava je schopna ho vylepsit’ alebo Uplne zbavit’ ¢loveka zdravotnych problémov.
Moéze tiez pomahat’ pri nadvéhe, ale aj podvahe a celkovo zlepsit' psychicky stav. Je tieZ
zrejmé, Zze miso a mésitd strava nema priaznivy vplyv na zdravie. Respondenti konzumujuci
maso uvadzali mnohé ochorenia. Vegetaridni uvadzali pri tychto ochoreniach zlepSenie,
pripadne, Ze sa ich Uplne zbavili po prechode na vegetaridnsku stravu. To dokazuje, Ze tento

spdsob stravovania ma pre 'udsky organizmus priaznivy vplyv.



9 POROVNANIE NUTRICNYCH HODNOT
VEGETARIANSKEHO A KLASICKEHO SPOSOBU
STRAVOVANIA

V tejto Casti bakalarskej prace je cielom zostavit’ jednodenny vegetariansky a klasicky
jedalnicek zahfiiajuci miso, d’alej porovnat’ nutricné hodnoty jednotlivych jedal a nakoniec
vytvorit' cenové ohodnotenie tychto jedal. Zamerom je zistit, Ci je vegetarianska strava
schopné zabezpecit’ vSetky latky nutné pre organizmus a cenovi dostupnost’ vegetaridnskeho
stravovania. Pri zostavovani menu bolo snahou zostavit' a vyhodnotit’ jedla, ktoré su bezné

pre nasu spolo¢nost’ a ich vegetariansku alternativu.

Nutri¢né hodnoty jedal budii porovnavané s odporacanymi vyzivovymi davkami pre
obyvatelov Slovenskej republiky. Tie su podobné s vyzivovymi davkami pre Cesku
republiku. Odporucané vyzivové davky su uréené najmid pre populacné skupiny a pre
jednotlivcov je mozné ich pouzit ako orientatné hodnoty s nutnym prihliadnutim na
individudlne potreby. Porovnavanie bude zamerané na hodnoty ur€ené pre pracujice zZeny vo
veku 19-34 rokov s Tlahkou fyzickou zatazou. Tabulka vyzivovych hodnét je uvedend

v prilohach (priloha ¢.3). [26]

Vyzivové hodnoty jednotlivych surovin si ziskané z elektronického zdroja
KalorickeTabulky.cz, kde je kompletny zoznam potravin, s mnozstvom zivin. St tu uvedené
tiez vlastnosti danych potravin, na ¢o vplyvaji a pri akych tazkostiach pomahaju. Cenové
ohodnotenie surovin je zostavené podla cien obchodnych retazcov Tesco a Albert

prepocitané podl'a konkrétnej gramaze suroviny.

Vegetariansky jedalnic¢ek

Vegetariansky jedalni¢ek vytvoreny na jeden dent zahfiia 5 jedal. V nich s zahrnuté
jedla odpovedajtice tomuto stravovaniu, ale aj jedla typické pre nasu spolocnost’ prevedené do
vegetarianskej varianty. Podrobné nutricné hodnoty jednotlivych surovin su uvedené

v tabul’kach, ktoré sa nachadzajt v kapitole Prilohy.



Zvolen¢ jedla:

e Ranajky — Ovsena kasa s jablkom a semienkami Goji (Priloha ¢.4)

e Desiata — Mix ovocia a orechov (Priloha ¢.5)

e Obed — Robi svieckova na smotane s brusnicami, zemiakova knedl'a (Priloha ¢.6)

e Olovrant — ObloZeny celozrnny slnec¢nicovy chlieb s maslom, syrom a zeleninou
(Priloha ¢ 7)

e Vedera— Spagety s “Bolonskou® omackou zo sdjového misa so syrom (Priloha ¢.8)

Klasicky jedalnicek

Jedalni¢ek pre klasické stravovanie tiez zahiiia 5 jedal, ktoré su podobné ako predoslé,
ale zahfnaji méso a misové vyrobky. Vsetky nutricné hodnoty st rovnako uvedené v kapitole

Prilohy.

Zvolené jedla:

e Ranajky — Oblozené rozky so Sunkou, syrom a zeleninou (Priloha ¢.9)

e Desiata — Ovocny jogurt s kukuri¢énymi lupienkami a ovocim (Priloha ¢.10)

e Obed — Svieckova na smotane zdobena brusnicami a s knedl'ou (Priloha ¢.11)
e Olovrant — MieSané vajicka, kaiserka a zeleninova obloha (Priloha ¢.12)

e Velera — Spagety s Bolonskou omac¢kou a syrom (Priloha ¢.13)

Porovnanie nutri¢nych hodnot

Tab.2: Suhrn celodenného vegetarianskeho stravovania

Energia Kalorie | Bielkoviny Tuky Sacharidy | Cena v K¢
Ranajky 1447,5 264,74 10,9 6,05 69,8 25,30
Desiata 1151 274,5 4,95 10,81 35,23 18,30
Obed 2215,7 529,1 32,04 12,86 63,2 40,90
Olovrant 2282 546,5 22,45 22,26 43,15 27,80
Vecera 2973,6 749,53 54,54 11,5 97,61 42,85
Celkom: 10 069,8 2 364,37 124,88 63,48 308,99 155,15

Zdroj: viastné




Tab.3: Suhrn celodenného klasického stravovania

Energia Kalorie | Bielkoviny Tuky Sacharidy | Cena v K¢

Ranajky 2407,7 576,4 32,71 19,44 67,54 37,40
Desiata 1826,9 436,74 9,5 20,85 84,5 26,50
Obed 28332 677,2 49,62 30,15 46,48 124,80
Olovrant 1470,7 352,56 23,62 14,99 32,62 21,10
Vecera 3324,8 804,83 43,74 32,96 86,71 45,85
Celkom: 11863,3 2847,73 159,19 118,39 317,85 255,65

Zdroj: vilastné

Zistené nutricné hodnoty uvedené vyssie ukazujl, ze u vegetaridnskeho stravovania st
vSetky tieto hodnoty nizSie. Podl'a vyzivovych doporuceni, ktoré uvadzajii energeticku
hodnotu 9500 kJ sa k tomuto ¢islu priblizuje vegetarianska strava. Misit4 strava ma vyrazné
vyssie hodnoty. Doporucené kalorie predstavuji 2270 kcal. U bielkovin je to 52 g. U oboch
sposobov stravovania st tieto hodnoty vyrazne vyssie no je dokazané, Ze rastlinné bielkoviny
st omnoho lahSie stravitelné ako zivoc¢isne. U tukov je to 65 g. U vegetarianskej stravy su
tieto hodnoty o necel¢ 3g nizsie o je zanedbatelné Cislo oproti mésitej strave, ktord ma opét
vyrazne vysSie hodnoty tukov a to 118g. U sacharidov je doporucené mnozstvo 369g ¢o nie je
dosiahnuté pri ani jednom spdsobe stravovania. Pri sledovani nutri¢nych hodnét je rovnako
dolezité sledovat’ aj obsah vitaminov, minerdlov a stopovych prvkov. Tie nie su uvedené
v tabul’kach, ale nachadzaju sa pod tabulkami ako d’alSie zlozky jednotlivych pokrmov. Je
logické, ze pri vegetaridnskej strave je zabezpeceny vys$i prijem ovocia a zeleniny, ktoré
obsahuju vietky tieto potrebné latky. Tie sa navzajom dopliaju pri vstrebavani a spravnom
fungovani v organizme. Je teda potrebnd rozmanitost konzumacie ovocia, zeleniny

a celkového stravovania pre tieto procesy, o je pri vegetarianskej strave zabezpecené.

Z ekonomického hladiska je vidiet’ vyrazny rozdiel, kde vegetariansky jedalni¢ek na
jeden den je o celych 100 K¢ lacnejsi ako klasicky. Je to sposobené tym, ze vegetarianske
nahrady mésa ako robi, tofu, alebo tempeh st lacnejSie ako méso. Tiez maji lepSie sytiace
ucinky, ale nezatazuju tak organizmus ako méso. A ak si chce ¢lovek zaistit’ kvalitu mésa

formou bio produktov, priplati si eSte viac.

Z vyssie uvedenych zisteni a z vysledkov dotaznikového Setrenia je teda zrejmé, Ze
pre cCloveka je z nutricného, zdravotného atiez ekonomického hladiska prospesnejsSie
vegetarianske stravovanie, ktoré je rozmanité a zahfiia vyzivné potraviny vratane réznych

druhov orechov a semien.



9.1 Navrh optimalneho jedalnicka

1. Ranajky — Ovsena kasa z vlociek a rastlinného mlieka, s ovocim a orechmi
Desiata — Mix ovocia s neprazenym kakaom a kokosom
Obed — Robi kung-pao s arasidmi a ryzou, zeleninova obloha

Olovrant — Zeleninovy Salat s Mungo fazul'ami a 'anovymi semienkami

U

Vedera — Zeleninova musaka

VysSie navrhnuty jedalnicek pozostavajiuci z5 jedal zahffia odporacanych 5 porcii
ovocia a zeleniny na den a neobsahuje médso ani misové vyrobky. Dovodom su predoslé
zistenia z dotaznikovych Setreni a porovnania nutri¢nych hodndt jedal, ktoré poukazuji na

pozitivny vplyv vegetarianskeho stravovania na l'udsky organizmus.

Ovocie a zelenina zabezpeCuju prijem potrebnych vitaminov, mineralov, vldkniny
a antioxidantov, orechy a l'anové semienka dodavaju prospesné tuky a oleje. Robi miso je
zdrojom bielkovin bez obsahu cholesterolu. Rozdelenie ovocia a zeleniny v jedalnicku je
z toho dévodu, Ze ovocie obsahuje viac sacharidov, preto je lepSie ho konzumovat’ doobeda.
Zelenina je vhodna poobede. Kazdé stravovanie tiezZ musi obsahovat’ dostato¢ny pitny rezim.
Ten sa odvija od réznych faktorov, ako napriklad véha alebo fyzickd zataz pocas dna.
Odporucaju sa priblizne 2 litre na den, je vSak nutné prispdsobit’ to individudlnym potrebam.
Zvyseny prijem sa odporuca najmi v letnom obdobi. Nie je vSak vhodné to prili§ prehanat’,

pretoze sa tym mozu zatazovat’ oblicky.

Neoddelitelnou stcastou zdravého spdsobu Zivota je dostatocnd fyzickd aktivita
a dobry psychicky stav. Pohyb pocas dia je tiez nutné prisposobit’ individudlnym potrebdm
kazdého cloveka. Jedinci slahkou pracou by si mali zabezpeCit vyssiu aktivitu
prostrednictvom Sportu a naopak, pre l'udi stazkou pracou je vhodny aktivny odpocinok

formou l'ahkych Sportov alebo prechadzkami, kedy sa zregeneruju po tazkej praci.



ZAVER

Hlavnym cielom bakalarskej prace bolo na zaciatok obozndmit s vegetarianstvom
ajeho formami, popisat zéasady tohto stravovania apojednat o vyzname pre ludsky
organizmus. Tieto ciele su dosiahnuté v teoretickej Casti. T4 zahffia historiu a charakteristiku
vegetarianstva, rozne formy bezmdsitej stravy, dalej dovody pre vyber vegetarianskeho
stravovania, vyzivové odporucenia a spdsob ich naplnenia bezmésitou stravou. Tato ¢ast’ mi

pomohla prehlbit’ svoje vedomosti a ziskat’ nové informacie z oblasti stravovania.

Cielom druhej Casti prace, praktickej Casti, bolo vyhodnotenie dotaznikovych Setreni.
Konkrétne boli pouzité dva dotazniky. Prvy sa zaoberal vegetarianskym stravovanim a bol
teda ureny pre vegetarianov. Druhy dotaznik bol zamerany na klasické stravovanie, ktoré
zahfiia konzumadaciu maésa. Z porovnania vysledkov oboch dotaznikov bolo zistené, ze

vegetarianska strava pozitivne vplyva na l'udsky organizmus a zdravie ¢loveka.

Dal§im cielom v tejto Casti bolo zostavenie jednodenného jedalni¢ka pre oba druhy
stravovania a nasledné porovnanie nutricnych hodnét jednotlivych jedal s vyzivovymi
odporuceniami. Zo zisteni vyplyva, Ze vegetaridnska strava sa najviac pribliZovala k tymto
odporuceniam a je vyzivnej$ia ako maisita strava. Rovnako z ekonomického hladiska, podla
porovnania cien konkrétnych jedal je zrejmé, ze vegetarianska strava je lacnejSia ako masita.
Je to ztoho dovodu, Ze midso a midsové vyrobky st drahé a vo vegetarianskej strave sa
nenachddzajii. Nahrady misa pre vegetarianov st lacnejSie ako méso. Z toho vyplyva, zZe aj

dlhodobo tato strava priaznivo pdsobi na ekonomiku jednotlivcov.

Z prace a zistenych vysledkov teda vyplyva, Ze vegetarianstvo pozitivne vplyva na
l'udsky organizmus a jeho zdravie, dokaze zabezpecit' vSetky potrebné latky pre spravne
fungovanie organizmu a plnohodnotny zivot. Ak je strava rozmanita a spravne rozvrhnutd, je
prospesnejSia ako maésitd strava. Preto je vhodna pre vSetkych, ktori sa zaujimaji o svoje
zdravie, pripadne si cheu zlepsit’ svoj zdravotny stav, ale ja pre tych, ktorym nie je 'ahostajné

zivotné prostredie a Zivot ostatnych tvorov na zemi.

Dufam, ze tato praca bude prinosom pre vsSetkych, ktori si tuto pracu precitaju
a zaujimaju sa o tuto tematiku, alebo odrazovym mostikom pre tych, ktori chcli zmenit’ svoj

Zivotny Styl.
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PRILOHY

Priloha &.1: Dotaznik vegetarianske stravovanie

1. Pohlavie: * (* Povinny udaj)

o Zena
o Muz

2. Vek: *

15-20
21-25
26-30
31 a viac

o O O O

3. Ako dlho ste vegetarian: *

Menej ako 1 rok
1-3 roky

3-5 rokov

5-10 rokov

10 rokov a viac

0O O O O O

4. Po prechode na vegetariansku stravu sa Vas zdravotnv stav: *

o Zlepsil
o Zhorsil
o Zostal rovnaky

5. Ak sa Vas stav zlepsil, vyberte prosim z moznosti: *

o Schudol/a som nadbyto¢ny tuk
o Pribral/a som na potrebnu vahu
o Zmiernili sa priznaky choroby ; uved’te konkrétne priznaky:

o Mgj stav sa nezlepsil



6. Ak sa Vas stav zhorsil, vyberte prosim z moznosti: *

Pribral/a som nadbyto¢né kila
Schudol/a som na neziadanu vahu
Som c¢astejSie chory/a

o O O O

Objavila sa mi vaznejSia choroba ; uved’te konkrétne:

O

o Mgj stav sa nezhorsil

7. Co vas viedlo k vegetaridnskej strave? *

Etické/Moralne dovody (prava zvierat na zivot, pocit viny, ...)
Zdravotné dovody

Chutové dovody (nechut’ k mésu a jeho Strukture, krvi, ...)
Ekologické dovody

Snaha schudnut’

In¢; Uvedte:

0O O O O O O

8. Pouzivate potravinové/vitaminové doplnky stravy? *

o Ano
o Nie

o Prilezitostne

9. Su aj ini ¢lenovia vasej rodiny vegetariani?

o Ano; uvedte kto:

10. Ste spokojny s tymto druhom stravovania?

o Ano, nad’alej budem vegetarian
o Nie, skon¢im, prip. skoncil/a som s vegetarianstvom

Dakujem Viam za Vis cas a vyplnenie dotazniku.




Priloha &.2: Dotaznik klasické stravovanie

1. Pohlavie: * (* Povinny tdaj)
(@) Zena

o Muz

2. Vek: *
o 1525
o 26-40
o 41-50

o 5Slaviac

3. Ako Casto jete miso a masové vyrobky? *

o Viackrat za den
o Jedenkrat za den
o Skrat za tyzden
o 3krat za tyzden
o  lkrat za tyzden

o Menej

4. Kde nakupujete miaso a masové vyrobky? *

o Bezne z obchodu (Tesco, a pod.)
o V misiarstve

o Od domacich chovatelov

o Chovame vlastné zvierata na miso

O IG5 UVEAE: ettt ettt e e e s e et e e e e e s e e senaaes

5. Snazite sa o0 zdravé stravovanie? *

o Ano, sledujem si vSetko ¢o zjem a na produktom ¢itam etikety
o Ciastoéne, viac si kupujem zdravé potraviny, ale obcas si doprajem aj nezdravé
o Ciasto¢ne, obcas si kupujem zdravé potraviny, ale viac jem tie nezdravé

o Nie, kupujem a jem to, ¢o mi chuti



6. Ako by ste zhodnotili svoj zdravotny stav? *

o Chory/a som vynimocne

o Chory/a som 1-2krat do roka

o Chory/a som pocas roka Casto

o Mam vaznejsie zdravotné problémy; uved’te aké:

7. Ak mate vaznejsie zdravotné problémy, musite uzivat pravidelne lieky? *
o Neuzivam lieky
o Ano; uvedte aké:

8. Pouzivate potravinové/vitaminové doplnky stravy? *
o Ano

o Nie
o PrileZitostne

9. Maju nejaky ¢lenovia vasej rodiny chorobu, na ktora sa musia lie€it’?*
o Nie
o Ano; uvedte kto a druh ochorenia:

10. Snazite sa prostrednictvom stravy udrzat’ si, prip. vylepsit’ svoj zdravotny

stav? *
o) Ano, intenzivne
o Len c¢iasto¢ne
o Nie

Dakujem Viam za Vas &as a vyplnenie dotazniku.




Priloha &.3: Tabul’ka odporucenych vyzivovych hodndt pre obyvatel'stvo SR

Tab.1: Tabulka odporucenych vyzivovych hodnét pre obyvatel'stvo SR

Pracujuce Zeny Pracujuci muzi
Vyzivovy faktor (19-34r.) (9-34r.)
Lahka praca Lahka praca
Energia KJ 9500 11 500
Kecal 2270 2750

Bielkoviny g 52 66
Tuky g 65 80
Sacharidy g 369 442

Zdroj: [26]

Priloha &.4: Vegetariansky jedalniéek - ranajky

Tabulka ¢.1: Ovsena kasa s jablkom a semienkami Goji

Surovina Hmotnost’ | Energia | Kaldrie | Bielkoviny | Tuky | Sachar | Cena
(kJ) (keal) (8) (g | idy(g) | vKe
Ovsené vloc¢ky
50g 766,5 183,1 6,5 3,3 46 4,50
Sojové mlieko
2 dcl 348 2 3,4 2 6,2 14,80
Jablko 130 g 260 62,14 0,4 0,4 14,4 4,00
Goji S5¢g 73 17,5 0,6 0,35 2,8 2,00
Celkom: 1447,5 | 264,74 10,9 6,05 69,4 25,30

Zdroj: [27]

Dalsie zlozky: Vlaknina (10,2g), Sodik (0,11g), Vapnik (36 mg), Draslik, Fosfor, Hor¢ik,

vitaminy A, B a C, Zelezo a ziadny cholesterol.




Priloha &.5: Vegetariansky jedalniéek - desiata

Tab.1: Mix ovocia a orechov

Suroviny | Hmotnost’ | Energia | Kalorie | Bielkoviny | Tuky | Sacharidy | Cenayv
(kJ) (Kcal) (® (® (® K¢
Banan 120 g 463 110 1,25 0,36 24 6,20
Kiwi 70 g 146 35 0,7 0,35 6,3 5,90
Vlasské
orechy 10g 285 68 1,5 6,8 0,33 2,70
KeSu
orechy 10g 257 61,5 1,5 3.3 4,6 3,50
Celkom: 1151 274,5 4,95 10,81 35,23 18,30
Zdroj: [27]

Dalsie zlozky: Vldknina (6,35g), Sodik (0,013g), Vapnik ( 31mg), Draslik, Fosfor, Hor¢ik,

vitaminy sk. B, A, C, E, Zelezo a zinok.

Priloha &.6: Vegetariansky jedalniéek - obed

Tab.1: Robi svieckova na smotane s brusnicami, zemiakova knedla

Suroviny | Hmotnost’ | Energia | Kalorie | Bielkoviny | Tuky | Sacharidy | Cenav
K¢
Robi 150g 734 175 25,12 0,04 15,12 13,40
maiso
Svieckova 150 g 622,5 148,8 3 9 10 15,50
omacka
Smotana
na 35¢g 179,6 42,9 1,15 3,6 1,58 3,50
varenie
10%
Brusnice 20g 148 35,4 0,07 0,1 8,2 4,00
Knedla 3x 20g 531,6 127 2,7 0,12 28,3 4,50
Celkom: 2215,7 529,1 32,04 12,86 63,2 40,90

Zdroj: [27]




Priloha &.7: Vegetariansky jedalni¢ek - olovrant

Tab.1: Oblozeny celozrnny sinecnicovy chlieb s maslom, syrom a zeleninou

Suroviny | Hmotnost’ | Energia | Kalorie | Bielkoviny | Tuky | Sacharidy | Cenayv
(kJ) (Kcal) (® (® (® K¢
Chlieb | 2ks (100g) 1098 2624 7,7 0,74 35 5,00
Maslo 20g 280 67 0,1 7,8 0,1 1,30
Platkovy
Syr 45% 50g 720 172 12,7 13,25 0,25 8,50
Salatova
uhorka 80 g 53,5 12,8 0,56 0,16 2,1 4,20
Paprika 50g 60,5 15,5 0,61 0,15 2,6 4,00
Rajcina 80 g 70 16,8 0,78 0,16 3,1 4,80
Celkom: 2282 546,5 22,45 22,26 43,15 27,80
Zdroj: [27]

Dalsie zlozky: Vlaknina (4,62g), Sodik (0,341g), Vapnik (20,8mg), vitaminy B1, B2, C, A, D,

K, Draslik.

Priloha &.8: Vegetariansky jedalni¢ek — vecera

Tab.1: Spagety s “Bolonskou* omdackou zo séjového mdsa so syrom

Suroviny | Hmotnost’ | Energia | Kaldrie | Bielkoviny | Tuky | Sacharidy | Cenav
K¢
Spagety 130 g 1530 365,9 12 2 72 7,50
Séjovy
granulat 60 g 628.,8 150,28 29,8 0,54 11,1 11,90
Rajcinovy
pretlak g 90,4 21,6 1,35 0,27 3,6 7,90
Cibula 120 g 206 49 1,39 0,19 10,35 4,90
bazalka 2g 1,4 0,33 0 0 0,06 2,90
Eidam 50g 517 123 10 8,5 0,5 7,75
Celkom: 2973,6 749,53 54,54 11,5 97,61 42,85
Zdroj: [27]

Dalsie zlozky: Vlaknina (14,84g), Sodik (0,008g), Vapnik (22 mg), Fosfor, Hor¢ik, Zinok,

Zelezo, Med’, Draslik, vitaminy sk. B, C, E a kyselina listova.




Priloha &.9: Klasicky jedalniéek — ranajky

Tab.1: Oblozené rozky so sunkou, syrom a zeleninou

Suroviny | Hmotnost’ | Energia | Kalorie | Bielkoviny | Tuky | Sacharidy | Cenayv
(kJ) (Kcal) (® (® (® K¢
RozZok 2ks
biely (84¢g) 1176 281 9,24 1,17 58,8 3,00

Sunka 50g 327,7 78,3 8,82 4,55 0,69 12,90
Platkovy

syr 45% 50g 720 172 12,7 13,25 0,25 8,50
Paprika 50g 60,5 15,5 0,61 0,15 2,6 4,00
Rajcina 80 g 70 16,8 0,78 0,16 3,1 4,80
Salatova

uhorka 80 g 53,5 12,8 0,56 0,16 2,1 4,20
Celkom: 2407,7 576,4 32,71 19,44 67,54 37,40
Zdroj: [27]

Dalsie zlozky: Glykemicky index (94), Vldknina (2,2g), Vapnik (15,95mg), Sodik (0,005g),
sol, stabilizatory, zahust'ovadla, vit. C, A, B, D, hor¢ik, draslik, jod.

Priloha &,10: Klasicky jedalni¢ek — desiata

Tab.1: Ovocny jogurt s kukuricnymi lupienkami a ovocim

Suroviny | Hmotnost’ | Energia | Kalorie | Bielkoviny | Tuky | Sacharidy | Cenav
(kJ) (Kcal) (® (® (® K¢
Jogurt 150 g 604,5 144,5 4,5 19,5 21,5 11,90
Lupienky 50g 816,4 195,1 3,9 0,6 42,3 4,70
Jablko 130 g 260 62,14 0,4 0,4 14,4 4,00
Kiwi 70 g 146 35 0,7 0,35 6,3 5,90
Celkom: 1826,9 436,74 9,5 20,85 84,5 26,50
Zdroj: [27]

Dalsie zlozky: Vlaknina (7,4g), Sodik (0,512g), Vapnik (31,8mg), Draslik, Hor¢ik, Fosfor,

Zelezo, vitamin C.




Priloha &.11: Klasicky jedalni¢ek — obed

Tab.1: Svieckovad na smotane zdobend brusnicami a s knedl'ou

Suroviny | Hmotnost’ | Energia | Kalérie | Bielkoviny | Tuky | Sacharidy | Cenav
(kJ) (Kcal) (® (® (® K¢
Hovidzia
svieCkova 150 g 1048.5 250,6 39 10,35 0 97,30
pecena
Svieckova
omacka 150 g 622.,5 148,8 3 9 10 15,50
Smotana
na 35¢g 179,6 42,9 1,15 3,6 1,58 3,50
varenie
10%
Brusnice 20g 148 35,4 0,07 0,1 8,2 4,00
Kysnuta
knedl’a 3x20 g 834,6 199,5 6,4 7,1 26,7 4,50
Celkom: 2833,2 677,2 49,62 30,15 46,48 124,8
Zdroj: [27]
Dalsie zlozky: Cholesterol (61mg), Sodik (0,1g), Vapnik (5mg)
Priloha €.12: Klasické stravovanie — olovrant
Tabul’ka ¢.1: Miesané vajicka, ceredlna kaiserka a zeleninova obloha
Suroviny | Hmotnost’ | Energia | Kaldrie | Bielkoviny | Tuky | Sacharidy | Cena v
(kJ) (Kcal) (® (8 (® K¢
Vajicka | 2 ks 114¢g 746,7 178,46 17,67 12,77 0,82 4,20
Kaiserka | 1ks 50g 540 129 4 1,75 24 3,90
Rajcina 80g 70 16,8 0,78 0,16 3,1 4,80
Paprika 50g 60,5 15,5 0,61 0,15 2,6 4,00
Salatova 80g 53,5 12,8 0,56 0,16 2,1 4,20
uhorka
Celkom: 1470,7 352,56 23,62 14,99 32,62 21,10
Zdroj: [27]

Dalsie zlozky: Cholesterol, Vlaknina (2,25g),




Priloha &.13: Klasické stravovanie — vecera

Tab.1: Spagety s Bolonskou omdckou a syrom

Suroviny | Hmotnost’ | Energia | Kaldrie | Bielkoviny | Tuky | Sacharidy | Cenav
(kJ) (Kcal) (® (® (® K¢
Spagety 130 g 1530 365,9 12 2 72 7,50
Bravcéové 100 g 980 245 16 22 0,2 14,90
maiso
Rajéinovy 9 ¢g 90,4 21,6 1,35 0,27 3,6 7,90
pretlak
Cibula 120 g 206 49 1,39 0,19 10,35 4,90
Bazalka 2g 1,4 0,33 0 0 0,06 2,90
Eidam 50g 517 123 13 8,5 0,5 7,75
Celkom: 3324,8 804,83 43,74 32,96 86,71 45,85

Zdroj: [27]




