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Veganstvi a jeho mozny dopad na organismus

Abstrakt

Ma bakalaiska prace se nazyva Veganstvi a jeho mozny dopad na organismus. Lidé,
kteti se rozhodli pro vegansky zpusob stravovani, by méli mit vyborné znalosti o této

stravé, protoze neznalost by mohla pfinést fadu zdravotnich rizik.

V teoretické Casti své prace se zabyvam pojmem veganstvi, co veganska strava obnasi,
mozné divody k zvoleni tohoto druhu stravovani a charakteristika potravin, které
konzumuji. Podrobnégji se potom zameétuji na ziviny, které se ve veganské strave
nevyskytuji nebo je jejich vyskyt v podstatné mensim mnozstvi a také, kde je lze ve
stravé najit. Zabyvam se jejich doporu¢enym dennim piijem a popisem nasledkd

ptipadného nedostatku nékterych z Zivin.

V praktické ¢asti jsem si stanovila dva cile, prvni z nich mél zmapovat u respondentt
znalosti rizikovych zivin ve veganské stravé a druhym cilem bylo zhodnotit, zda
veganské jidelni¢ky vybranych respondentli skute¢né odpovidaji jejich energetickym a
nutriénim potiebdm. Knaplnéni prvniho cile jsem pouzila vlastni dotaznik, ktery
vyplnilo 73 lidi nad 15 let stravujicich se veganskym zpisobem. Pro splnéni druhého
cile jsem nahodné z dotazniku vybrala 8 respondentt, ktefi mi po dobu sedmi dni
zpracovavali zdznamy jejich stravy. Nasledné jsem jidelni¢ky zpracovala v programu
Nutriservis Profi a vysledné hodnoty energie a makrozivin porovnala s jejich

doporuc¢enym dennim piijmem.

Podle vysledki maji dotizani vegani o veganské stravé urcité znalosti, avSak
vyskytovaly se u jednotlivych otazek i nespravné odpovédi. V priméru byl energeticky
piijem u vybranych respondentt nizsi oproti jejich doporuéeni. Dale ani sloZeni stravy
se neshodovalo s dennim doporu¢enim. Primérné hodnoty bilkoviny byly vyssi na

rozdil od tukt a sacharidu, které byly podstatné nizsi.

Kli¢ova slova

Veganstvi; vyziva; Ziviny; rizikoveé nutrienty; dopad na organismus



Veganism and its Possible Impact on the Organism

Abstract

This thesis is called Veganism and its Possible Impact on the Organism. People who opt
for a vegan diet should have extensive knowledge of this diet, as ignorace could bring

many health risks.

In the theoretical part of my work, I deal with the concept of veganism, what a vegan
diet entails, possible reasons for choosing this type of diet, and the characteristics of the
food vegans consume. | then focus in more detail on nutrients that do not occur in the
vegan diet, or they occur in significantly smaller amounts, and also where to find them
in the diet. | deal with their recommended daily intake and describe the consequences of

a deficiency of some of the nutrients.

In the practical part of the thesis | set two goals, the first of which was to map the
respondents‘ knowledge of potentially hazardous nutrients in the vegan diet, and the
second goal was to evaluate whether the vegan diets of selected respondents meet their
energy and nutritional needs. To complete the first goal, | used my questionnaire, which
was filled out by 73 people over the age of 15 following a vegan diet. To meet the
second goal, | randomly selected eight respondents from the questionnaire who
recorded their diet for seven days for my research. Subsequently, I processed their daily
menus in the Nutriservis Profi program and compared the resulting values of energy and

macronutrients with their recommended daily intake.

According to the results, respondents have certain knowledge of the vegan diet, but
within the individual questions there are also some wrong answers. On average, the
energy intake of selected respondents was lower than their recommendations.
Furthermore, the composition of the diet did not match the daily recommendations,
average protein values were higher in contrast to fast and carbohydrates, which were

significantly lower.
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Uvod

Bakalatska prace nese nazev Veganstvi a jeho moZny dopad na organismus. Toto téma
jsem si vybrala, protoZze se mi z mého pohledu zda velmi aktualni. Veganl v dnesni
dobé¢ stale vice pribyva a setkdvam se stimto druhem stravovani kazdy den castéji

osobn¢ nebo na socidlnich sitich, kde ne vzdy je vSe prezentované spravne.

Jak uz bylo zminéno vySe, veganstvi ma Vv dne$ni dobé stale vice piiznivct tohoto
zpusobu stravovani. Lidé se Casto rozhoduji na zaklad¢ etického ¢i jiného diivodu nebo
také diky trendu dnes$ni doby. V kazdém piipadée je velice diilezité mit nastudované o
veganské stravé dostate¢né a kvalitni aktualni odborné informace. Nejde jen o vyrazeni
veskerych zivoc¢isnych produkti @ masa, ale diilezité je védeét, jak tyto potraviny spravné
nahradit a také jak si sestavit nutriéné kvalitni jidelni¢ek, aby se zabranilo
potencionalnimu nedostatku nékterych zivin, které jsou zejména Ve veganské straveé
rizikovymi. A pravé ztéchto divodid by vegani méli mit vynikajici znalosti o této

stravé, aby ¢asem nedoslo k negativnimu dopadu na organismus, tedy na jejich zdravi.

Cilem mé bakalatské prace bylo zmapovat znalosti veganti o jejich strave, tedy zejména
o rizikovych Zivinach, které se v této stravé vyskytuji. Dal§im cilem bylo zhodnotit, zda
vegani skuteén¢ maji vyvazené jidelni¢ky z hlediska piijmu energie a makrozivin

s ohledem na jejich doporuceny ptijem.



1 Soucasny stav

1.1 Veganstvi

Veganstvi je druh stravy, filosofie a zivotniho stylu, ktery odmita vSechny zpusoby
vyuzivani zvifat. Zvifata se hlavné vyuzivaji kvili jidlu, oblec¢eni, kosmetice, a proto se
lidé stimto druhem stravovani vyhybaji ndkupu vSech produktl ze zvirat vcetné
odmitani jejich vyuziti k testovani produktd (The Vegan Society, © 2020). Veganstvi
patii do skupiny vegetarianstvi, zejména do striktniho vegetarianstvi, které spadad do
alternativni vyzivy. Strava je zalozena Cisté na rostlinné bazi. Jedinci, jez se nazyvaji
vegani nebo piisni vegetariani (Zlatohlavek a PejSova, 2016), vyfazuji z jidel veskeré
zivoc¢isné produkty jako je maso, mléko, mléEné vyrobky, vajicka a i med (Mason and
Mullins, © 2016).

Pojem alternativni vyzivy neni jasné¢ definovan. Dal by se vysvétlit jako zpusob
stravovani, ktery se dodrzuje dlouhodobé a zna¢né se odliSuje od bézné ¢1 odborniky
doporucené stravy (Kudlova et al., 2009). VSechny alternativni zptisoby je dulezité od
sebe rozlisit. Nekteré formy mohou mit plno zdravotnich pozitiv, ale co se tyka
radikalngjsich forem, které maji velmi omezeny vybér konzumovanych potravin, ty

mohou byt rizikovéjsi (Stransky a RySava, 2014).

Stat se vegetarianem neni Uplné€ jednoduché, Casto byva rozhodnuti spojeno s celkovou
zménou zivotniho stylu, kdy jedinci nekoufi a maji dostatek pohybové aktivity (Sva¢ina
et al., 2013; Zlatohlavek a PejSova, 2016). Jedna se o dlouhodoby proces, pii kterém je
dilezita sebekontrola a vyborné znalosti o slozeni potravin. Vegetaridnska strava ma
kladny i zaporny vliv na naSe zdravi. Mezi pozitivni vlivy se fadi prevence nékterych
civilizacnich onemocnéni (Zlatohlavek a PejSova, 2016), jako naptiklad nizsi vyskyt
KVO, arterialni hypertenze, nizs$i hladina cholesterolu, mensi vyskyt obezity a tudiz
snizené riziko vzniku diabetu mellitu I1. typu a i nizsi vyskyt nadorovych onemocnéni
(Svacina et al., 2013; Stransky a Rysava, 2014). Mezi negativa patii riziko vzniku
nedostatku zivin pii Spatném sloZzeni stravy a toto riziko stoupa s pfisngj$im
omezovanim spektra potravin ve vegetarianské straveé. Nejvetsi zdravotni riziko se tyka
téhotnych, kojicich Zen a skupin jedinct ve stadiu vyvoje a ristu, jako jsou kojenci,

malé déti a adolescenti (Zlatohlavek a PejSova, 2016).
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1.2 Formy vegetarianské stravy

VétSina alternativnich diet mé vice forem. Stejn€ tomu je i1 u vegetarianstvi, které se
rozdéluje podle stupné omezeni potravin. Ve vSech piipadech se jednd o vyfazeni

konzumace urcité jedné ¢i vice zivocisnych potravin (Zlatohlavek a Pejsova, 2016).

Nejleh¢i formou a zaroven nejpocetnéji zastoupenou skupinou vyznavact tohoto typu
stravovani je lakto-ovo-vegetarianstvi. Tito jedinci konzumuji zivo¢isné produkty jako
mléko, mlécéné vyrobky a vejce (Stransky a RySava, 2014). Toto stravovani ma pozitivni
vliv na zdravi a zna¢né participuje na prevenci urcitych civiliza¢nich onemocnéni, které
jsou zminéné vyse. Proto je mozné stravu doporucit dospé€lym zdravym jedinciim jako
jednu z variant zdravé vyzivy a lze ji dodrzovat celozZivotné. Pfi spravné sestaveé
rostlinnych zdrojii potravin a dostate¢ného piijmu vajec a mléénych vyrobkd by
dochazet k nedostatku zivin nemélo (Svacina et al., 2013; Zlatohlavek a PejSova, 2016).
Pii lakto-vegetarianstvi se konzumuje mléko a mlé¢né vyrobky, ale vyfazuji se vajicka.
Opakem je ovo-vegetarianstvi, kdy se nekonzumuje mléko ani mlééné vyrobky, ale

vajicka ano (Stransky a RysSava, 2014).

Dalsi formou s pfibyvajicim omezenim potravin je veganstvi na bazi pouze rostlinné
stravy, které vytrazuje veskeré zivoc¢isné produkty, jako je maso, mléko, mlécné
vyrobky, vajicka a i med. Mezi nejstriktnéjsi formy vegetarianstvi patii vitarianstvi, coz
je kombinace veganstvi a syrové stravy, tudiz strava zalozend na rostlinné stravé bez
tepelné Gpravy a frutarianstvi, kdy se poziva pouze syrové ovoce, nékteré druhy
zeleniny, ofechy, semena a jiné plody (Kudlova et al., 2009; Zlatohlavek a PejSova,
2016).

1.3 Historie

Slovo vegetarianstvi vzniklo z latinského slova vegetare, Cesky ozivovat (Stransky a
Rysava, 2014). Prvni zminky vegetarianstvi sahaji az do 6. stoleti pf. n. 1. do starého
Recka a za zakladatele lze povaZovat znamého feckého filosofa a matematika
Pythagorase (Kudlova et al., 2009). Jeho myslenky Vv souvislosti s jidlem byly zalozené
na nesmrtelnosti duse a jeji existence V jinych zivych zvifatech. Proto strava bez masa
predstavovala Cistotu duSe (Stransky a RySava, 2014). Zhruba ve stejném casovém
obdobi detailngji hovotil o vegetaridnské stravé Siddhartha Gautama znaméjsi jako
Buddha (The Vegan Society, © 2020). Poprvé zazn¢lo slovo vegetarianstvi pii vzniku

spolku vegetariant, ktery byl zalozen roku 1847 s nazvem English Vegetarian Society.
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Slovo vegetarian tady bylo odvozeno od latinského slova vegetus = zdravy, svézi, zivy

(Stransky a Rysava, 2014).

Myslenky veganstvi byly jedny z prvnich zaznamenany vroce 1806, kdy doktor
William Lambe a anglicky basnik Percy Bysshe Shelley vetejné nesouhlasili nejen
s konzumaci masa, ale i s zivo¢iSnymi produkty z moralnich principti (The Vegan
Society, © 2020). Pojem veganstvi ziskal svoji podobu poprvé vznikem organizace
Vegan society vroce 1944. Jejim zakladatelem je Donald Watson z Velké Britanie
(Etické vegetarianstvi, © 2019a). D. Watson uz nechtél oznacovat skupinu, mezi niz se
sam fadil, slovem nemlécni vegetaridni a snazil se najit novy nazev, ktery by skupinu
1épe vystihl (The Vegan Society, © 2020). Nakonec vymyslel slovo vegan, které
vzniklo z prvnich tfi a poslednich dvou pismen slova vegetarian (Etické vegetarianstvi,
© 2019a). K definici veganské stravy jako takové doslo az na pocatku roku 1949, od té
doby se definice stale upravuje v co nejpresnéjsi vystizeni (The Vegan Society, ©
2020).

1.4 Duvody veganstvi

Dutivoda veganu jit cestou veganstvi je hned nékolik. Na prvni misto se s jistotou tadi
eticka stranka, dale zdravotni, ekologicka ¢i nabozenska (Kudlova et al., 2009). Ve
veétsing pripadi dochazi k rozhodnuti stat se vegany postupné. Nejdiive prechazeji na
vegetarianstvi a poté na veganstvi (Etické vegetarianstvi, © 2019b). V nékterych
situacich jako napf. po navstéveé jatek nebo velkochovi muze dojit ke zméné

stravovacich navykl okamzité (Stransky a RySava, 2014).

1.4.1 Etické divody

Etika ptivedla k veganské stravé vétSinu vegani. Nedokazou si ptedstavit, ze by mél
zemfit zivy tvor kvili jejich potfebé se najist. Proto se snazi snizit na co nejmensi
moznou miru svoji tcast na zbytecném utrpeni a zabijeni zvifat, protoze kazdé zvife ma
podle nich pravo na zivot. Duvodi odmitani Zzivocisnych produkti je nékolik.
Hromadné chovy zvifat nemaji vhodné podminky pro jejich Zziti, napiiklad slepice jsou
umistény do kleci a kvili produkei vaji¢ek se zabijeji mladi kohouti, protoze ti vajicka

nesnaseji a jsou pro ni zcela zbyte¢ni (Kone¢na, 2016).
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1.4.2 Zdravotni divody

své zdravi (Kudlova et al., 2009). Dale chtéji piedejit fad¢ riznych onemocnéni nebo se
veganskou cestou uzdravit z ur¢ité nemoci. Podle Stranského a RySavé (2014) je
dilezité si uvédomit, ze fada riznych onemocnéni jako jsou tzv. ,civilizacni choroby*
nebo casta onemocnéni zazivaciho traktu a jiné je uzce spojena se zpusobem zivota a
Spatnymi stravovacimi ndvyky. Neni to dané tim, Ze by byla Spatnd védecky podlozena

doporuceni, ale spiSe se jedna o jejich nedodrzovani.

1.4.3 Ekologické divody

Diky ¢im dal vétsi zatézi zivotniho prostiedi upfednostiuje vegan ekologickou
produkei, pfi které se nebude jesSté vice zivotni prostiedi zatéZovat. Snazi se kupovat
potraviny pfimo od vyrobce a bez zbyte¢nych pesticidil a jinych latek. Dale se vyhyba
nakupovani potravin v plastech, jde i 0 odfeknuti se potravin z exotickych zemi, které
by se musely letecky ¢i lodni dopravou dopravit z velkych vzdalenosti (Stransky a

Rysavé, 2014).

Z ekologického hlediska by tedy vegani neméli ani litat letadly a pouzivat auto nebo jej
alespoit vymeénit za hybridni automobil, ktery ma mensi ekologickou stopu (Horky,
2019). Dale chov zvifat neboli masny prumysl neni jimi podporovan kvuli velké
spotfebé krmiv z rostlinnych zdroji (Stransky a Rysava, 2014). A pravé ke kaceni
miliony hektarti stromti dochazi kviili péstovani plodin pro krmeni zvifat a pro nové

pastviny (Etické vegetarianstvi, © 2019b).

Kde je vlastné hranice, co ekologické je a co ne? Je ekologické, kdyz si nekoupime
v obchodé fazole ani ¢ocku, ale burger zrostlinnych zdroja, ktery vuni a chuti
pfipomina maso? Ten se vyrabi komplikovanymi procesy z hodné surovin, a nékteré
jsou dovazeny z exotickych zemi, coz ekologické moc neni. Co se tyka tedy ekologické
zatéze potravin, produkce 1 kg coCky je oproti 1 kg masa na zdroje mén¢ obtizna.
Problém nastava v ten moment, kdy rostlinnd nahrazka ma z hlediska energie a surovin
rozdil od zpracovani zivociSnych produkti. VétSina rostlinnych nahrazek se vyrabi
v USA, které se nasledné transportuji do riznych zemi (Houdek, 2019). Dnesni strava
vegant, podle novéjsich studii, ma stdle mensi ekologicky dopad na Zivotni prostiedi,

ale nejsou to zavratné rozdily oproti minulosti. Rozdily jsou v fadech desitek procent,
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nikoliv desetinasobkl. Pravdépodobné za takova c¢isla muze Ccastéjsi konzumace

primyslovych nahrazek (Rosi et al., 2017).

1.4.4 Nabozenské divody

V kazdém nabozenstvi hraje vyznamnou roli stravovani se specifickymi zplisoby. Mezi
nejznamej$i  patii  kiestanstvi, islam, buddhismus, hinduismus a judaismus
(Strojanovicova et al., 2015). Naptiklad v buddhismu je stravovani rozdéleno do
nékolika stupnti podle toho, jak moc se potraviny omezuji, pti¢emz v nejpiisnéjSich
formach neni dovoleno pozit zddnou zivoc¢iSnou potravinu (Stransky a Rysava, 2014).
Ve vétsing pripadl riznych nabozenstvi se nejednd o tak striktni omezeni potravin, ale
jedinec na zékladé své iniciativy mize postupné piejit z mirnéjSich vegetarianskych

forem k veganstvi (Strojanovicova et al., 2015).

1.5 Vegansky jidelnicek

V rostlinné kuchyni se potraviny rozdéluji do n€kolika zékladnich skupin. Patfi mezi né¢
obilniny, lusténiny, zelenina, ovoce a posledni skupinou jsou seminka spole¢né s ofechy
a veskeré produkty vyrobené z danych skupin. Jesté jedna velice vyznamna skupina
nesmi byt opomenuta z hlediska senzorického, a to jsou bylinky a kofeni, které nesméji
chybét v zadné kuchyni. Dilezité je kombinovat vySe zminéné skupiny dohromady a
zadnou neopomijet. Nedilnou soucasti stravy je téz pitny rezim (Domaradzka et al.,
2016), ktery se doporucuje okolo 1,5 - 2 litri za den nejlépe vody (Stransky a Rysava,
2014).

Nejen vegansky ale kazdy jidelni¢ek, by se mél fidit doporu¢enym dennim piijmem
zivin. Z celkové denni energetické potieby organismu by pravé piijem bilkovin mél byt
stanoven okolo 15 %, kdy 1 g piedstavuje 4,1 kcal (17 kJ). Dale tuky maji byt mezi 25 -
30 %, zde 1 g tuku je 9 kcal (37 kJ) a zbylé sacharidy okolo 55 %, kde 1 g ptedstavuje
stejnou hodnotu jako u bilkovin tedy 4,1 kcal (17 kJ) (Zlatohlavek et al., 2016).

1.5.1 Obilniny

Obilniny je vhodné zatazovat do jidelnicku nékolikrat denné, jsou totiz zakladem celé
denni veganské stravy (Ceska veganska spoleénost, 2016). Preferuje se konzumace
celozrnnych vyrobkl, protoze maji vyssi podil bilkoviny, vlakniny, minerdlnich latek a
vitamind oproti necelozrnnym (Kunova, 2018a). Mezi obilniny patii pSenice, je¢men,

zito, oves, kukufice, pohanka, jahly, ryZze ¢i proso, zkterych se dal zpracovava
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naptiklad kase, obilné vlocky, mouky, téstoviny, mléka a jiné (Domaradzka et al.,
2016).

Obilniny jsou dulezitym zdrojem energie pro nas organismus. Ve velkém mnozstvi
obsahuji polysacharidy, zejména $krob (Tlaskal, 2016), ktery je obsazen v jadru zrn.
Obsahuji také vlakninu celulézu a hemiceluldzu, které se fadi do nerozpustné vlakniny
ve vod¢, diky které dochazi ke snizeni vstitebavani nékterych zivin. Beta-glukany, tedy
rozpustnou vlakninu, obsahuje oves jako jedina z obilovin. Také jsou dobrym zdrojem
bilkoviny S pomérné¢ vysokym zastoupeni esencialnich aminokyselin mezi 40-50 %, ale
vyskytuji se zde 1 limitujici aminokyseliny pfevazné lysin, proto je dobré je kombinovat
s lusténinami, které ho maji dostatek (Stavkova, 2016). Obilniny neobsahuji skoro
z4dné tuky. Z minerdlnich latek je vyznamny vépnik, hoic¢ik, fosfor a ze stopovych

vvvvvv

(B1), niacin (B3), pyridoxin (B6) ¢i kyselina listova (Stransky a RySava, 2014).

1.5.2 LuSténiny

Lusténiny nebo vyrobky z nich jsou nejlepsi nadhradou za Zivoci$né produkty. Jejich
konzumace by méla byt kazdy den. Idedln€¢ se hodi do hlavnich jidel misto masa ¢i
vaji¢ek (Ceska veganska spole¢nost, 2016). Mezi nejzndméjsimi druhy patii Eocka,
hrach, fazole, cizrna a s6jové boby. Znamé sdjové vyrobky jsou tofu, tempeh, miso,
lupina (Dahlke, 2014; Domaradzka et al., 2016), dale s6jovy olej, napoje, klicky a

s6jové mouky ¢i vlocky (Dostalova, 2017).

Jsou jedny z levngjsich potravin a nutricné jsou bohaté. Z rostlinnych zdroji lusténiny
maji nevyssi obsah bilkovin (Kunova, 2018b), opét maji i zde limitujici aminokyselinu,
kterou je methionin, proto je vhodné je kombinovat s obilovinami (Stavkova, 2016).
Dale obsahuji hlavné rozpustnou vlakninu, mineralni latky jako draslik, hot¢ik, zinek,
mangan a Zelezo. Z vitamint jsou zastoupeny vitamin B1, B3, B5, B6 a kyselina listova.
Dulezité je védét, ze obsahuji 1 latky, které sniZuji traveni a resorpci neboli vstiebavani
nékterych mikronutrientd. Patii sem kyselina fytova, saponiny a lektin (Kunova,

2018b).

1.5.3 Zelenina
Jedna se o velice riznorodou skupinu. Konzumuje se Cerstva nebo riznym zptisobem

upravena (Blattna, 2017). Spole¢né s ovocem by denni pfijem mél byt alespon 500
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gramil (Ceskd veganska spole¢nost, 2016), ztoho mit 2/3 zeleniny a 1/3 ovoce
(Stransky a Rysava, 2014).

V malém mnozstvi obsahuje bilkoviny, tuky a cukry. Mnozstvi cukru v jednotlivé
zelening je rozdilné, ale vétsinou nepiekracuje 1%. Ve vétsim zastoupeni je vlaknina
pektin a celuldza, mineralni latky jako hoi¢ik, draslik, ktery je ovlivnén obsahem prvki
v pid¢ nebo klimatickymi podminkami. Zelenina ma vyssi obsah i vitaminu C a
provitaminu A, tedy beta-karotenu. Vyskytuje se zde i kyselina listova, nejvétsi obsah
ma tmavé zelend listova zelenina jako Spenat ¢i listovy salat. Déle vitamin K, E a
vSechny fady B, kromé vitaminu B12, ten se v zeleniné nevyskytuje. Z energetického

hlediska ptedstavuje malé mnozstvi (Blattna, 2017).

1.5.4 Ovoce

Ovoce se ve velké mife konzumuje syrové, lze z n¢j udélat ovocné pyré, smoothie,
marmelady a jiné. Ma zanedbatelné mnozstvi bilkovin, tukii, ale pomérné vyssi
zastoupeni sacharidt, hlavné glukézu a fruktézu. Obsahuje znany podil vlakniny jako
je pektin, je bohaté na vitaminy skupiny B, vitamin C, beta-karoten. Ke ztratdm
vitaminu dochdzi pfi svétle, mechanickém ocisténi nebo vlivem tepla. Ovoce také

obsahuje draslik a Zelezo (Sladka, 2013).

1.5.5 Seminka a ofechy

Ani seminka nesméji ve veganské stravé chybét, protoze obsahuji zna¢né mnozstvi
tuki, predev§im MUFA (mononenasycené mastné kyseliny) a PUFA (polynenasycené
mastné kyseliny), dale bilkovin, vlakniny a polyfenoli (Kunova, 2018c), které mayji
ucinek proti KVO (Stransky a Rysava, 2014). Mezi nejznaméjsi seminka patii dynova,

sezamova, slune¢nicova nebo také konopna, Inéna ¢i chia (Kunova, 2018c).

Ofechy stejn¢ jako seminka jsou nedilnou soucdsti jidelnicku, maji vysokou
energetickou hodnotu, obsahuji bilkoviny, MUFA a PUFA (Kunova, 2017), vlakninu,
polyfenoly (Stransky a RySava, 2014) a selen (Kunova, 2017). Doporuceny piijem je
stanoven okolo 25 g/den (Stransky a Rysava, 2014). Mezi ofechy naptiklad patii: kesu,
pistacie, mandle, makadam, liskové, para a vlasské ofechy. Nejvétsi podil selenu se

nachézi v ofechach para (Kunova, 2017).
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1.5.6 Kofreni a bylinky

Kofeni a bylinky nemaji prakticky Zadnou energetickou hodnotu, ale jsou vyznamnymi
latkami po strance senzorické. Diky nim jidla ziskavaji specifickou chut. Obsahuji
znacné spektrum mineralnich latek, stopovych prvka a vitamini. Maji hlavné pozitivni
ucinky. Neékteré latky v nich obsazené muizou mit i negativni Vliv, ale jelikoz se
V kuchyni pouzZivaji v malém mnozstvi, jsou zdravotni rizika miziva (Stransky a

Rysava, 2014).

1.5.7 Potravinové dopliikky

Potravinové dopliiky se uzivaji, pokud nelze dostate¢né doplnit ptisun nékterych zivin
ze stravy (Sharma et al., 2015). Nejc¢astéji se jedna o vitaminy, mineralni latky ¢i latky,
které maji pozitivni G¢inky nutri¢ni nebo fyziologické pro organismus (Stransky a
RySava, 2014). Vyskytuji se v riiznych formach, naptiklad v podobé kapsli, tabletek,
prasku v pytliku, tekutiny s kapatkem atd. Rizikové mtzou byt v piipadé, pokud dojde
K vy$§imu piijmu, nez je jejich doporuceny denni pfijem, také s nékterymi Iéky

v kombinaci mzou vyvolat vedlejsi u¢inky (Shrama et al., 2015).
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2 Nutrienty s rizikem nizkého piijmu ve veganské stravé

Vyziva je nedilnou soucasti nejen pro cloveka, ale pro veskeré Zivé heterotrofni
prvki, které maji vliv na naSe zdravi. DlleZité je zastoupeni vSech Zivin neboli nutrientl
V nasem jidelni¢ku v optimalnim doporuc¢eném dennim mnozstvi, diky ¢emuz bude télo
spravné fungovat (Mourek et al., 2013). Jestlize dojde Kk pifijmu nékteré Zziviny
V podstatné mensim mnozstvi ¢i vibec, nez je jeho doporucena denni potieba, dojde
postupem casu k jeho nedostatku v nasem téle a nasledné k nespravnému fungovani
organismu. To muze vést k fadé nemoci, které mizou byt nevratné (Hrnc¢ifova et al.,
2012). Setkame se ale i s nadmérmym konzumem dané Ziviny a to téz miZze mit

negativni dopad na zdravi (Stransky a RySava, 2014).

Proto je dulezité mit u veganské stravy vyborné znalosti o slozeni potravin, protoze je
energeticky pfijem, bilkoviny respektive esencialni aminokyseliny, diky kterym
vznikaji spole¢né s neesencialnimi aminokyselinami bilkoviny. Dale rizikovymi jsou pfi
nizkém pfijmu vyssi polynenasycené mastné kyseliny, vitamin B12, vitamin D a Ziviny,
které se z rostlinnych zdroji hiife vstiebavaji jako vapnik, Zelezo a zinek (Stransky a
Rysava, 2014; Zlatohlavek a PejSova, 2016). V rtiznych vyvojovych obdobich jsou miry
rizik nedostatku zivin odlisné, jde hlavné o obdobi vyvoje a rlstu, tedy o déti a
adolescenty, poté o téhotné a kojici Zeny, ale i seniory nebo lidi s uréitym onemocnénim

(Zlatohlavek a Pejsova, 2016).

2.1 Energeticky piijem

Celkovy denni energeticky piijem se 1isi v zavislosti na vyvojovém obdobi ¢lovéka.
Obecné veganska strava ma vétsi objem denni stravy, nez strava, ktera obsahuje i
zivoCisné produkty. Proto nejvétsi riziko hrozi v obdobi vyvoje a ristu kojenctim, détem
a adolescentim. Hlavné déti v kojeneckém a batolecim véku nezkonzumuji vétsi objem
stravy, kvili kapacité jejich zaludku, coz obnasi velké mnozstvi veganské stravy pro
splnéni doporuc¢eného denniho energetického pifijmu. Proto jsou zde déti rizikova
skupina, protoze pii nezkonzumovani denniho doporuceného energetického piijmu
mohou mit i méné dilezitych Zivin pro spravny vyvoj, coz mize vést k fadé nemoci

(Zlatohlavek a Pejsova, 2016).
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2.2  Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny patii mezi nepostradatelnou souc¢ast kazdého organismu. Jsou
tvofeny aminokyselinami. K utvofeni takové bilkoviny je za potiebi 100 a vice
aminokyselin (Zlatohlavek et al. 2016). Ve vyzivé Cloveéka patii 20 aminokyselin
dulezitych pro tvorbu proteint, dé€li se na esencialni a neesencialni. Esencialni
aminokyseliny si organismus neumi syntetizovat, a proto je zavisly na jeho pfijmu
potravou (Spole¢nost pro vyzivu, 2015a). V piipad¢ nedostatku byt jediné esencialni
aminokyseliny, by doslo k omezené tvorbé bilkovin, pfestoze by ostatni byly v
odpovidajicim mnozstvi (Sharma et al., 2015). Dohromady jich je 8 a patii mezi né
leucin, izoleucin, lysin, methionin, fenylalanin, threonin, tryptofan a v neposledni fadé
valin. U déti se jesté mezi esencidlni fadi histidin (Spole¢nost pro vyzivu, 2015a).
Podle Mourka et al. (2013) by organismus po pubert¢ mel danou aminokyselinu umét
sam vytvorit. AvSak podle Stranského a RySavé (2014) se téz histidin fadi do

esencialnich aminokyselin a je zapotiebi zajistit jeho piijem potravou i v dospélosti.

Dutlezité je i zminit podminecné esencidlni aminokyseliny, které jsou v téle vytvareny
po dobu, dokud jsou pfitomné urcité prekurzory. Napiiklad pro vznik tyrosinu je
zapotfebi fenylalaninu, ktery musime pfijmout potravou. Druhou skupinou jsou
neesencialni aminokyseliny, které si organismus umi sam vyrobit (Sharma et al., 2015).
Proto je zapottebi do naseho téla piijimat kazdy den potravu s dostate¢nym mnozstvim
vSech esencidlnich aminokyselin, které spole¢né s neesencidlnimi vytvoii bilkoviny

(Zlatohlavek a PejSova, 2016).

2.2.1 Funkce

Proteiny maji nezastupitelnou funkci, a proto jsou zcela nezbytné pro nas organismus.
V nasem téle zastavaji funkci stavby a obnovy bunék ¢i tkani (Spole¢nost pro vyzivu,
2015b), davaji vznik hormoniim a enzymm, dale maji transportni funkci, diky které
umoziuji prenos nékterym latkam po organismu, jako jsou tuky, rozpustné vitaminy
Vv tucich a Zelezo. Jejich pfitomnost je i v protilatkach a latkach na srazeni krve, ale také
Vv mléce, spermatu a krvi (Stransky a RySava, 2014). Mezi funkce patii 1 zdroj energie,
ke kterému dochézi jen v pfipadé, pokud organismus neni schopen ziskat energii
zjinych zdroji. Bilkoviny se vtomto pifipadé¢ museji rozSté€pit aZ na jednotlivé

aminokyseliny, aby mohly byt vyuzitelné (Spole¢nost pro vyzivu, 2015b).
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2.2.2 Déleni

Bilkoviny délime podle jejich pivodu na zivo¢isné a rostlinné. V Zivocisnych jsou
vétSinou obsazeny veSkeré esencidlni aminokyseliny, oproti rostlinnym bilkovinam,
které maji vzdy jejich obsah nizsi. Ty esencialni aminokyseliny, které jsou v dané
potraviné v nejmensim zastoupeni, se nazyvaji limitujici (Miillerova, 2010). Proto je
velice dulezité ve veganské stravé znat Vrostlinnych bilkovinach limitujici
aminokyseliny, aby nasledn¢ nedoslo k nedostatku uréité esencialni aminokyseliny v

organismu, ktera by vedla ke sniZzené tvorbé bilkovin (Zlatohlavek a Pejsova, 2016).

Pokud vegan konzumuje ptfedev§Sim produkty z obilovin a Zadné jiné, bude mit
nedostatek lysinu (Referen¢ni hodnoty pro ptijem zivin, 2019), protoze v obilovinach se
nejcastéji jedna o nejmensi zastoupeni prave této aminokyseliny (Zlatohlavek a PejSova,
2016). V lusténinach je malo methioninu (Zlatohlavek a PejSova, 2016), v sdje navic i
mén¢ valinu. Proto je nejlepsi ve veganské stravé kombinovat dva odliSné zdroje
bilkovin. Ide4lni kombinaci je pfi jednom jidle mit obiloviny spolecné€ s lusténinami,
diky kterym dosahneme spravného slozeni esencialnich aminokyselin (Zlatohlavek a

Pejsové, 2016).

2.2.3 Zdroje
Mezi nejlepsi zdroje bilkovin ve veganské stravé patfi predevSim luSténiny, zejména
sojové vyrobky, dale celozrnné obiloviny, brambory, zelenina a ofisky (Zlatohlavek a
PejSova, 2016).

2.2.4 Doporuceny denni prijem

Podle Zlatohlavka et al. (2016) je doporuceny piijem 0,8-1,0 grami bilkovin na
kilogram vahy jedince na den, odliSnosti nastavaji v riznych vyvojovych obdobich.
Nejvyssi stanovena potieba je u novorozence kvili rostoucimu organismu na 2,7
g/kg/den, poté dochazi k pozvolnému poklesu a u déti ve véku 1 roku je pfisun stanoven
na 1,2 g/kg/den, u skolnich déti se pfijem dale snizuje na 1,0 g/kg/den. U mladistvych a
dospélych jedinct podle Stranského a Rysavé (2014) je denni piijem stanoven na 0,8
g/kg/den. U starSich osob nad 65 let by mél byt piijem asi vys$si, ale neni dostatek
védeckych podkladd, proto je stanoveni stejné jako u mladsich osob, tedy 0,8 g/kg/den.
Zeny v téhotenstvi by mély od 4. mésice zvysit svilj denni piijem bilkovin o0 10 g a

v obdobi kojeni, kdy dochazi ke ztratam bilkovin mlékem, o 15 g na den. Dle
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Zlatohlavka a Pejsové (2016) je dulezité, aby vegani sviij denni pfijem o néco navysili,

protoze je v rostlinnych bilkovinach snizena jejich vstiebatelnost.

2.2.5 VIliv na organismus

Mezi nejohrozenéjsi skupiny pfi Spatném slozeni bilkovin z rostlinnych zdroji nebo
jejich nedostate¢ném ptisunu patii t€hotné a kojici Zeny, déti v obdobi vyvoje a ristu.
Tyto skupiny jsou zde zatazeny pravé kvuli potfebé navyseni bilkovin na den (Mourek
et al, 2013; Zlatohlavek a PejSova, 2016). V te¢hotenstvi nedostatek bilkovin ohrozuje
sice matku, ale daleko vic plod. Proto je dilezité u vegansky se stravujicich téhotnych
zen, aby mély dostatecny a hlavné spravné vyvazeny piisun esencialnich aminokyselin,
které jsou kli€¢ové pro spravny rist plodu a vyvoj centralni nervové soustavy (CNS).
Jestlize dojde k neadekvatnimu ptisunu, dojde u plodu ke Spatnému ristu a vyvoji, ktery
povede ke snizené porodni vaze a Spatnému rozvoji CNS (Anderlova, 2016). To samé
plati v obdobi kojeni, kdy pfi nedostate¢ném piisunu bilkovin téZ mize dochazet ke
zpomaleni rustu, vyvoje a snizené imunité ditéte (Vyziva déti, © 2013). Podle
Stranského a Rysavé (2014) ve shodé s Anderlovou (2016) veganska strava neni
Vv t€hotenstvi a ani v obdobi kojeni doporuc¢ovana. V obdobi vyvoje a rustu kojenci, dale
batolata a déti by mély diky nedostatku bilkovin zpomaleny rust (Mourek et al., 2013),
sniZzenou obranyschopnost a zhorSené hojeni ran (Vyziva déti, © 2013). | zde je
veganska strava u rostouciho organismu nebezpecna a proto se nedoporucuje (Stransky

a Rysava, 2014).

Pokud dojde u dospé€lé osoby k prekroceni bezpecné hranice piijmu bilkovin, tedy nad
2,0 g/kg/den, za¢ne se i zvySovat vyluCovani vapniku moci, a to mize mit Spatny vliv

na tvrdé tkang, jako jsou kosti a zuby (Referen¢ni hodnoty pro ptijem Zivin, 2019).

2.3 Polynenasycené mastné kyseliny

Patii do skupiny mastnych kyselin, které jsou dilezitou soucasti tukli neboli lipidi
(Sharma et al., 2015). Ve veganské straveé jsou pii nedostate¢ném piijmu oznacované za

rizikové ziviny, zejména typu omega-3 mastné kyseliny (Zlatohlavek a PejSova, 2016).

Lipidy jsou v potravé tvoieny z 98-99 % triglyceridy (TAG) (Stransky a Rysava, 2014).
TAG se skladaji z jedné molekuly glycerolu, na niz jsou napojené tfi molekuly
mastnych kyselin (Sharma et al., 2015). Zbylé 1-2 % lipida obsahuji monoglyceridy ¢i
diglyceridy, volné mastné kyseliny, dale fosfolipidy a steroly (Stransky a RySava,
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2014). Mastné kyseliny (MK) obsahuji nejvétsi podil a hraji dulezitou roli v lipidech,
jsou tvotfeny z uhlovodikového fetézce, kde se na jednom konci nachazi karboxylova
skupina (-COOH) a na opa¢ném konci fetézce methylova (-CHs) skupina (Sharma et al.,
2015). Déli se podle poc¢tu dvojnych vazeb na nasycené (SFA) mastné kyseliny, které
nemaji zddnou dvojnou vazbu a na nenasycené, ty maji jednu ¢i vice dvojnych vazeb.
Nenasycené mastné kyseliny se dale déli podle poétu dvojnych vazeb, pticemz s jednou
dvojnou vazbu se nazyvaji mononenasycené¢ (MUFA) a s vice dvojnymi vazbami zase
polynenasycené mastné kyseliny (PUFA). Polynenasycené MK se pak rozdéluji podle
umisténi prvni dvojné vazby, ktera je od methylového konce, na omega-3, kdy je dvojna
vazba na tfetim uhliku a na omega-6, kterd je na Sestém uhliku od methylového konce
(Zlatohlavek et al., 2016). Dulezité je védét, ze i zde jsou nékteré mastné kyseliny
esencialni, které nelze syntetizovat v organismu a je nutné zajistit jejich piijem
potravou. Radi se k nim kyselina linolova (omega-6) a kyselina alfa-linolenova (omega-
3) (Stransky a Rysava, 2014). Existuji i semiesencialni MK, které vznikaji z prekurzort
jiz zminénych dvou esencialnich kyselin. Jedna se o kyselinu eikosapentaenovou (EPA)
a dokosahexaenovou (DHA), ty vznikaji z alfa-linolenové a arachidonova kyselina zase
z linolové (Zlatohlavek et al., 2016).

2.3.1 Funkce

Lipidy maji nezastupitelnou funkci v naSem organismu. Obecné jsou vyznamnym
zdrojem energie (Stransky a RySava, 2014) a také hraji dulezitou roli pii tvorbé
bunéénych membran. Tuk ma veliky vyznam pro vitaminy, které se v tucich

rozpoustéji, patii mezi né vitamin A, D, E, K (Miillerova, 2010).

PUFA omega-3 pozitivné ovliviiuji mozek, nervovou soustavu a sitnici (Sharma et al.,
2015), a jsou dulezité zejména u déti v obdobi rustu, praveé kvuli vyvoji zraku, mozku,
kognitivnim funkcim (Bezpec¢nost potravin, © 2018) i verbalni inteligenci a jemné
motorice. Snizuji celkovy cholesterol, ale zvySuji HDL. Pii jejich nedostatku dochazi i
k prodlouzeni doby krvaceni, rozsifeni cév, snizeni srazlivosti krve. Pfi zvySeném
krevnim tlaku jej snizuji a diky tomu se jim pfipisuje pozitivni vliv na kardiovaskularni
systém (Stransky a RySava, 2014). Plsobi protizanétlivé, maji vliv téZ na imunitu a fadu
onemocnéni jako napiiklad rakovina, zanétlivé stievni nemoci, zanéty kloubil
(Bezpecnost potravin, © 2018), diabetes II. typu, stafeckd demence, Alzeimerova

choroba a mnohé dalsi. Kyseliny EPA a DHA, které vznikaji z kyseliny alfa-linolenové,

maji 10-15x vyssi pozitivni vliv na nas organismus, nez zminény jejich prekurzor ALA
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(Stransky a RySava, 2014) a navic DHA patii k dtlezitym kyselindm pro vyvoj mozku,
oka a CNS a tudiz je nedilnou soucasti vyzivy pro spravny vyvoj plodu a novorozence
(Zlatohlavek a Pejsova, 2016). Nékdy 1ze do naseho organismu dostat mnohonasobné
veétsi mnozstvi omega-3 MK, nez je doporucena potieba, diky potravinovym dopliklim,
z ptirodnich potravin to ovsem nelze. V tomto pripadé je ucinek nezadouci a mize dojit
ke zvysené krvacivosti, ktera povede Kk vét§imu riziku mozkového krvaceni (Bezpecnost

potravin, © 2018).

PUFA omega-6 - kyselina linolova pozitivn¢ ovliviiuje rist organismu a kuzi (Svacina
et al., 2013), snizuje LDL, ale i nepatrné¢ HDL ¢éstice (Stransky a RySava, 2014). Dale
z ni vznikd kyselina arachidonova, diky které dochazi k tvorbé eikosanoidii a ty maji
nekolik funkci (Svacina et al., 2013). Né&které zvySuji srazlivost krve, jiné ptlisobi
opacn¢ a srazlivost snizuji. Také snizuji obranyschopnost a maji vliv na vznik zanétu.
Pokud bude vysoky pfijem kys. arachidonové a tim padem i vysokd tvorba danych
latek, zvySuje se riziko infarktu myokardu ¢i mozkové mrtvice (Stransky a RySava,

-----

rozdil od kyseliny arachidonové, které pisobi opacné (Svacina et al., 2013).

2.3.2 Déleni

Lipidy délime podle zdroje na Zivocisné a rostlinné, rostlinné jsou nejcastéji v podobé
olejii. Podstatné je i sledovat slozeni lipidi, respektive jednotlivych mastnych kyselin
Vv potravinach a v jakém jsou mnozstvi (Svacina et al., 2013), protoze hraji dalezitou roli
a maji zna¢ny vliv na nase zdravi (Sharma et al., 2015). Zivo¢i$né zdroje obsahuji
cholesterol, ten v rostlinnych zdrojich neni, a vice nasycenych a mononenasycenych
mastnych kyselin (Svacina et al., 2013). V rybach a rybim oleji najdeme hlavné
kyseliny EPA a DHA, které v rostlinnych zdrojich, vyjimaje sladkovodnich fas, nejsou.
Sice Ize z kyseliny alfa-linolenové, ktera je v rostlinnych olejich, ziskat EPA a DHA,
ale ta se pfeméni jen z 10 %. A proto je dilezité ve veganské stravé piijem EPA a DHA
navysit konzumaci potravinovych dopliki ze sladkovodnich fas, jinak nelze dosdhnout
piijatelného mnozstvi v organismu (Zlatohlavek a PejSova, 2016). Dilezité je snizit
SFA, naopak zvysit MUFA a mit idealni pomér PUFA ato 2:1 az 3:1 kyseliny linolové
k alfa-linolenové (Stransky a Rysava, 2014).
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2.3.3 Zdroje

Zdroje lipida ve veganské stravé jsou predevsim oleje, seminka a ofechy (Zlatohlavek a
Pejsova, 2016). SFA se nachazeji ve velkém mnozstvi v palmovém a kokosovém oleji
(Statni zemé&d¢€lska a potravinatska inspekce, 2020). MUFA jsou hlavné v olivovém a
fepkovém oleji (Stransky a RySava, 2014). Vysoky obsah kyseliny alfa-linolenové
(omega-3) najdeme hlavné v fepkovém a sdjovém oleji, Inénych seminkach, vlasskych
ofechach a v menSim mnozstvi i v liskovych ofiSkach (Svacina et al., 2013; Stranska a
Rysava, 2014). Kyseliny EPA a DHA (omega-3), jak uz bylo zminéno vyse, nelze
ziskat ve veganské stravé jako piimy zdroj téchto kyselin potravou. Pouze se ¢aste¢né
pfemeéni diky prekurzoru ALA, ale v nedostatecném mnozstvi a je zapotiebi jejich
pfijem zajistit potravinovymi dopliiky (Zlatohlavek a Pejsova, 2016). Kyselina linolova
(omega-6) je ve vetsim zastoupeni ve sluneénicovém oleji, saflorovém, sbéjovém a

kukuficném (Stransky a RySava, 2014).

2.3.4 Doporuceny denni prijem

Ptijem lipida je dle Referen¢nich hodnot pro pfijem zivin (2019) uréen u mladistvych a
dospélych jedincu (od 15 let) na 25-30 % z celkového energetického piijmu. Z toho by
nasycené mastné kyseliny meély tvotit 7-10 %, mononenasycené mastné kyseliny okolo
10-15 % a zbylé polynenasycené mastné kyseliny 7-10 %, kdy kyselina alfa-linolenova
tvoti 0,5 % a kyselina linolova 2,5 %. Dilezité je u téchto dvou esencialnich PUFA mit
spravny pomer, ktery by mél byt 5:1, tedy kyselina linolova k ALA. Podle Stranského a
Rysavé (2014) pro dosazeni piijatelného poméru PUFA v olejich je zapotiebi pouZzivat
oleje s nizkym mnozstvim kyseliny linolové a naopak s vysokym podilem alfa-
linolenové kyseliny. Jako nejlépe v poméru kyseliny linolové k ALA vychazi fepkovy
olej (2:1), olej Inény (2,4:1), dale olej z liskovych ofisku (6:1), s6jovy (7:1) a olivovy
olej (9,5:1). Naopak za velice nevhodné se povazuji oleje jako kukufi¢ny (52:1),
saflorovy (156:1), dokonce i podle Statni zeméd¢€lské a potravinaiské inspekce (2020)
olej slune¢nicovy (210:1). Doporuceni denniho piijmu PUFA ALA (omega-3) je ve
vsech vyvojovych obdobi stanoveno na 0,5 % z celkového energetického piijmu, pouze
v obdobi téhotenstvi a kojeni se doporucuje piijimat nejméné 200 mg DHA kyseliny na
den. V piipadé¢ omega-6 respektive kyseliny linolové plati skoro ve vSech ptipadech
piijem 2,5 % z celkového energetického piijmu, kromé kojenct, ktefi maji do 3 mésict

4 %, poté do 11 mésict snizené na 3,5 % a déti do 3 let 3 %.
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2.3.5 VIliv na organismus

Nejohrozengjsi skupiny pro sviij nedostatek omega-3 tedy hlavné EPA a DHA kyseliny
jsou tehotné a kojici zeny, dale novorozenci a déti v obdobi vyvoje. Jedna se hlavné o
DHA kyselinu, ktera pii nedostatku u téhotnych zen mize vyvolat pfed¢asny porod.
Nedostatek je rizikovy i u plodu, pro kterého je kyselina klicova a jestlize bude chybét
(Zlatohlavek a Pejsova, 2016), dojde ke Spatnému vyvoji mozku, CNS a o¢ni sitnice
(Referen¢ni hodnoty pro ptijem zivin, 2019). | v obdobi kojeni, pokud matka ma
nedostatek DHA kyseliny, projevi se to téZ v mléce a i kojené dit¢ matkou bude mit
nedostatek, ktery povede k jeho nespravnému vyvoji stejné jako u plodu (Zlatohlavek a
Pejsova, 2016).

2.4 Vitamin B12

Vitamin B12 neboli kobalamin se fadi mezi vitaminy rozpustné ve vod¢ (Sharma et al.,
2015) a ma v molekule atom kobaltu (VVokurka et al., 2018). Jeho vstiebatelnost v téle je
ktery je produkovan sliznici zaludku (Mourek et al., 2013) a az poté dochazi k jeho
vstiebavani v tenkém stfevé (Referenéni hodnoty pro piijem zivin, 2019). Zasoba

kobalaminu je v lidském téle okolo 2 az 5 let (Watanabe, 2014).

2.4.1 Funkce
Mezi dalezité funkce patii podileni Se vitaminu na tvorbé DNA, déleni bunék (Kohout,
2019), metabolismu sacharida a tuki, dale je duleZity pti krvetvorbé, ristu organismu a

spravnému vyvoji nervové soustavy (Watanabe, 2014).

2.4.2 Zdroje

Zdroje vitaminu B12 v rostlinné stravé témét nenajdeme, pouze uréité mikroorganismy
dokédzi vitamin vytvofit, a proto ho miZeme najit Vv kvasnicich, fermentovanych
vyrobkach, kvaseném zeli ¢i kvaSenych okurkach. Ale jen v minimalnim mnoZzstvi,
které nam nepokryje denni doporuc¢enou davku. Proto je nezbytné pro vegany vitamin

B12 doplnovat potravinovymi dopliiky (Blattna, 2016; Spole¢nost pro vyzivu, 2017).

2.4.3 Doporuceny denni prijem
V riznych vyvojovych obdobich se doporuceny piijem lisi. V kojeneckém véku 0-3
mesice by mél byt piijem 0,4 pg na den, ve véku 4-11 mésict dvojnasobek tedy 0,8

pg/den. Détem mezi 1-3 rokem se doporucuje 1 pg/den, postupné s vyssim détskym
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vékem se piijem navySuje. V letech 4-6 to je 1,5 ug/den, v 7-9 letech 1,8 pg/den, dale
v letech 10-12 ma byt piijem 2 ug/den a ve 13-15 letech 3 pg/den. U dospivajicich déti
a dospélych se pfijem nenavySuje a zistava na 3 pg/den, to samé plati ve stafi. V obdobi
téhotenstvi, aby plod mél spravny vyvoj, se doporucuje navysit ptijem na 3,5 pg/den. U
matek, které koji své déti, je doporucen piijem 4 pg/den (Stransky a RysSava 2014;

Referenéni hodnoty pro piijem zivin, 2019).

2.4.4 VIliv na organismus

Nedostatek vitaminu B12 se zafind projevovat az po vyCerpani zasob v téle (Svacina,
2016). Mezi projevy patii tnava, ztrata Cichu ¢i chuti, dale mize zpusobit poskozeni
nervového systému (Watanabe, 2014) jako napiiklad brnéni v koncetinach, slabost,
poruchu koordinace pohybu az tézkou demenci (Kohout, 2019) nebo megaloblastickou
anémii, ktera se projevuje nadmérné velkymi erytrocyty (Referen¢ni hodnoty pro piijem
zivin, 2019). Zdaleka mezi nejohrozengjsi skupiny patii téhotné, kojici zeny a kojenci.
U plodu i kojencli mize vzniknout nevratné poSkozeni nervil, srde¢ni onemocnéni
(Zlatohlavek a PejSova, 2016), zastaveni ¢i poskozeni psychomotorického vyvoje ditéte

(Kohout, 2019).

2.5 Vitamin D

Vitamin D se fadi mezi vitaminy rozpustné v tucich (Stransky a RySavé, 2014). Nachazi
se nejen V potravinach ve form¢ provitaminu D (Svacina, 2016), ale je pfitomen i jako
prekurzor 7-dehydrocholesterolu v kuzi, ktery se za pomoci slune¢niho zafeni dokaze
pfeménit na vitamin D (Spole¢nost pro vyzivu, 2015d). V potravinach se nachazi ve
dvou forméch podle jeho pivodu, obecné je lze nazvat kalciferoly. D¢€li se na vitamin
Do=ergokalciferol, ktery se nachazi v zdrojich rostlinného pivodu a vitamin
Ds=cholekalciferol, ten se vyskytuje ve zdrojich Zivo¢isného ptivodu. Latkova pfeména
vitaminu D2 a D3z probihd vtéle stejnym zplsobem a vstiebavd se okolo 80 %
(Referen¢ni hodnoty pro pfijem zivin, 2019). Organismus je schopen uchovat tento

vitamin okolo 2 az 4 mésict (Spolecnost pro vyzivu, 2015d).

2.5.1 Funkce

Mezi hlavni funkce patii udrzovani homeostazy vapniku a latkové premény fosfatu v
téle (Referen¢ni hodnoty pro piijem zivin, 2019), napomaha jejich vstiebavani pro
spravny vyvoj kosti a plsobi jako prevence proti Kostnim onemocnénim. Také je

dilezity pro rast bunék, spravnou ¢innost svali, nervi (Spole¢nost pro vyzivu, 2015d),
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mé protinddorovy efekt, pozitivni vliv na kardiovaskularni systém a podporuje imunitu
(Svacina, 2016). Ale aby vitamin D tu¢inkoval sprdvné na kosti, je zapotiebi

dostate¢ného piijmu vapniku (Referenéni hodnoty pro pfijem Zivin, 2019).

2.5.2 Zdroje

Zdroje vitaminu D jsou hlavné ze slune¢ného zateni, pti kterém vznikd v nasem téle az
90 % vitaminu na rozdil od stravy, ktera zajisStuje pouhych 10 % (Svacina, 2016).
V kizi dochéazi k pfeméné na vitamin diky UVB zéafeni o vinové délce 290 - 315 nm,
ale dilezitou roli zde sehrava i barva klize, protoze lidé s tmavsi barvou pfeméni v téle
mén¢ vitaminu D neZ osoby se svétlejsi kizi (Referencni hodnoty pro piijem zivin,
2019). Dale pokud osoby pouzivaji opalovaci krémy, které maji ochranny faktor 8 a
vyse, tak nedochazi k jeho preméné v kizi. Co se ty€e rostlinnych zdrojt, vitaminu D
najdeme pouze v obohacenych potravinach jako je s6jové mléko ¢i margariny, ale jen
vV men$im mnozstvi, které je pro doporuceny piijem nedostateény. Nejleps$i variantou je
pravidelna expozice sluneénimu zafeni, ale protoze v podminkich na tizemi Ceské
republiky nelze se pravidelné vystavovat slunci, je vhodné pro vegany suplementovat
tento vitamin (Svacina, 2016). Kalciferol je velice stabilni pifi zahiati na 180°C, ale je

citlivy na svétlo a kyslik (Referen¢ni hodnoty pro ptijem zivin, 2019).

2.5.3 Doporuceny denni prijem

Doporuceny denni piijem vitaminu D se udava bud’ v mikrogramech nebo mezinarodni
jednotce (IE), kdy 1ug predstavuje 40 IE. Ve vSech vyvojovych obdobich se doporucuje
20 pg na den, jen v obdobi vyvoje u kojencti 0-11 mésicu je piijem 10 pg na den

(Referen¢ni hodnoty pro piijem Zivin, 2019).

2.5.4 Vliv na organismus

Nedostateny piijem vitaminu D muze vést v obdobi u kojenci a détském veku
k rachitidé neboli kiivici, ktera zptisobuje deformaci skeletu, vybo¢ena kolena a lebe¢ni
kosti se stavaji m&kké (Stransky a RySava, 2014). V dospélém veéku muze dojit
k osteomalacii nékdy nazyvané ,,méknuti kosti“ (Kohout, 2019), ktera zptuisobuje bolesti
skeletu, rozvoj myopatie a muze dojit i ke zlomeniné kosti. V pozdé¢jsim véku muize

jeho nedostatek ptispivat k rozvoji osteoporozy.

Predavkovani vitaminem z jidla ¢i slunce neni mozné, ale Ize ho dosdhnout pomoci

potravinovych dopliki pii davkach nad 100 pg/den. V takovém piipadé dojde ke
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zvySenému vstiebavani vapniku, ale 1 jeho vyplavovani z kosti (Referenéni hodnoty pro

piijem Zzivin, 2019), dale se projevuje deprese, tnava ¢i zacpa (Svacina, 2016).

2.6 Vapnik

Vapnik se tadi k dillezitym minerdlnim latkdm pro nas organismus. Pfes 99 % vapniku
V organismu je pravé v kostech a zubech, proto je pro télo tato mineralni latka tolik
dulezita (Referen¢ni hodnoty pro piijem zivin, 2019). Vapnik se vstiebava lépe za
pifitomnosti vitaminu D, naopak hife pokud jsou v potravé ptitomny Stavelany, fytaty
jako naptiklad ve Spenatu ¢i bramborach (Svacina, 2016). Hufe se vstiebava i
s pfitomnosti nerozpustné vlakniny ve vodé, kterou najdeme hojné v potravinach, jako
jsou celozrnné obiloviny ¢i lusténiny. Tyto potraviny jsou 1 zdrojem vapniku, ale diky
velkému podilu vlakniny se vapnik nesnadno vstiebava (Stransky a RySava, 2014).
Také dochazi k lepSimu vsttebavani z zivoc¢isnych zdroju, nez z rostlinnych. Naptiklad

z mléka se vapnik vstiebava z 30 % a ze s6ji Z pouhych 10 % (Svacina, 2016).

2.6.1 Funkce

Mezi hlavni funkce vapniku patfi spravna tvorba kosti, zubi a jejich mineralizace
hlavné v obdobi riist organismu (Stransky a RySava, 2014), dale se podili pfi pfenosu
nervovych vzrucht,, kontrakci svalstva, hemokoagulaci nebo ustileni bunécnych

membran (Referenéni hodnoty pro piijem zivin, 2019)

2.6.2 Zdroje
Vépnik z rostlinnych zdrojii najdeme predev§im v méku, motskych fasach, v brukvovité
zelenin€ s nizkym obsahem Stavelant jako je brokolice, dale také v mandlich, lusténiné

a soje (Svacina, 2016).

2.6.3 Doporuceny denni prijem

Piijem vépniku je u nejmensich kojencli do 3 mésict 220 mg/den a dale do 11 mésicti
330 mg/den. U déti mezi 1-3 rokem je doporuceni 600 mg/den, détem ve véku 4-6 let se
piijem navysuje na 750 mg/den a u déti mezi 7-9 lety je pfijem 900 mg/den. StarSim
détem mezi 10-12 lety nadale dochazi ke zvysSeni na 1100 mg/den, a poté se piijem jesté
o néco navysuje na 1200 mg/den, to plati pro déti a dospivajici mezi 13-18 lety. U
dospélych jedincti nad 18 let az do stafi i nad 65 let se pfijem o néco snizuje na 1000

mg/den. V obdobi t€hotenstvi a kojeni plati stejny piijem jako u dospélych, k navyseni
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pfijmu na 1200 mg/den dochazi jen vtom piipadé, pokud je zendm pod 19 let

(Referen¢ni hodnoty pro piijem Zivin, 2019).

2.6.4 VIliv na organismus

Pfi nedostatku vapniku jsou podobné projevy jako u nedostatku vitaminu D, protoze
tyhle dvé ziviny spolu zce souvisi. Mezi hlavni projevy patii u déti kiivice (Kohout,
2019), poruchy rustu, dale v dospélém veéku muze jit o osteomalacii a je zde riziko

vzniku osteoporozy ve starSim v&ku (Stransky a RySava, 2014).

Podle EFSA predavkovani potravinami nehrozi a tolerovanou davku u dospélého
jedince povazuji do 2500 mg za den. Pokud bude déletrvajici ptijem nad jiz zminénou
hodnotu a lze ji dosdhnout spiSe potravinovymi dopliiky nez potravinami, hrozilo by

riziko vzniku ledvinovych kamenii (Referen¢ni hodnoty pro piijem zivin, 2019).

2.7 Zelezo

Zelezo se fadi do skupiny stopovych prvki, které je v organismu nejvice obsazeno
v hemoglobinu (Kohout, 2019). Vyskytuje se v potravinach jak zivo¢isného puvodu v
dvojmocné formé¢, tak i v potravinach rostlinného ptivodu, akorat ve formé trojmocné.
Piijjem zeleza je u veganl sice Vvétsi, ale zato se zelezo ztrojmocné formy huie
vstiebava na rozdil od jeho formy dvojmocné (Stransky a Rysava, 2014). Jeho resorpce
v organismu je také ovlivnéna latkami, s kterymi se konzumuje. Hife dochazi ke
vstiebavani za ptitomnosti fytatl, které jsou v obilovinach, luSténinach, dale diky
taninim (Cerny caj), Stavelanim, vlakniné nebo i vapniku (Zlatohldvek a PejSova,
2016). Ke zvySovani vsttebavani dochazi velice dobfe s vitaminem C, ktery je obsazen
napiiklad v ovoci, zelening, bramborach (Stransky a RySava, 2014) nebo se zvySuje
vstiebavani, pokud je zeleza v téle nedostatek, a to az o 2-3x vice (Referencni hodnoty
pro piijem zivin, 2019). Proto je vhodné potravinu s vy$§im obsahem zeleza
konzumovat spole¢né napf. s ovocem, aby se podpofilo vstiebavani (Zlatohlavek a

Pejsové, 2016).

2.7.1 Funkce
Hlavni funkci Zeleza, které je soucasti ¢erveného krevniho barviva erytrocytt, diky
¢emuz zpisobuje Cervenou barvu krve, patii prenaseni kysliku a elektrolytii (Kohout,

2019). Mimo jiné je ptitomno v fadé enzymt a bilkovin (Stransky a RySava, 2014).
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2.7.2 Zdroje
Zdroje zeleza v rostlinné stravé jsou v motiskych tasach, celozrnnych obilovinach,

lusténinach nebo ofiskach (Zlatohlavek a PejSova, 2016).

2.7.3 Denni doporuceny prijem

Pifjem se lisi v zavislosti na pohlavi a obdobi. Zeny v obdobi menstruace, t&hotenstvi a
kojeni potiebuji vice zeleza nez muzi (Kohout, 2019). U kojencti do 3 mésicu se
odhaduje, ze by méli mit ptijem okolo 0,5 mg/den, poté déti do 6 let okolo 8 mg/den a
déti mezi 7-9 lety 10 mg/den. Od 10 let zacinaji rozdily v potieb€ pro muzské a Zenské
pohlavi, u muzského pohlavi mezi 10-18 lety je pfijem stanoven na 12 mg/den, poté
klesa na 10 mg/den, ve staii nad 65 let mnozstvi zistava stejné. Divky mezi 10-14 lety
zacinaji menstruovat, a proto je U nich pfijem navysen na 15 mg/den. Toto mnozstvi
plati az do cca 50-55 let, kdy ptichazi klimakterium, poté je doporucen piijem stejny
jako u muzi, tedy na 10 mg/den. Zeny v téhotenstvi maji p¥ijem navysen na 30 mg/den
a Vvobdobi kojeni na 20 mg/den, kvili sprdvnému vyvoji plodu a novorozence

(Referencni hodnoty pro ptijem zivin, 2019).

2.7.4  Vliv na organismus

Vlivem nedostatku Zeleza nebo Spatnym vstfebavanim Vv téle se nedostatek projevi
snizenim imunity ¢i fyzické vykonnosti, dale poruchou télesné teploty a tnavou
(Stransky a RySava, 2014). Pti nedostatku Zeleza trvajici delsi dobu, dochazi k anémii
neboli chudokrevnosti, pfi které mize dojit i k tinavé, infekci, mravenceni nebo brnéni
téla. OhroZengjsi z nedostatku jsou jiz vySe zminéné Zeny v obdobi menstruace,

téhotenstvi nebo kojeni (Kohout, 2019).

Vysoky piijem nad 60 mg/kg vahy vede k poruse metabolismu zinku a médi, dale mize
dojit k toxickym projevim, jako jsou horecky, zvraceni, prijmy, zacpy, poruchy
¢innosti srdce a cév nebo poskozeni jater ¢i ledvin. V USA byla stanovena tolerance do

45 mg/den pro dospélého (Stransky a Rysava, 2014).

2.8 Zinek

Zinek je tazen do stopovych prvki a v lidském téle se nejvice vyskytuje v kostech,
vlasech a klizi. Zasoby v téle skoro zadné nejsou, proto je zapotiebi kazdodenni pfisun
zinku (Referenéni hodnoty pro pfijem zivin, 2019). Vstifebatelnost tohoto prvku se

snizuje piedevsim vlakninou, fytaty ¢i vapnikem, naopak ke zvyseni dochazi hlavné za
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souc¢asné¢ho konzumu zivoc¢isnych bilkovin, proto se nizky piijem zinku ve veganské

stravé fadi k rizikovym faktorim vyzivy (Zlatohlavek a PejSova, 2016).

2.8.1 Funkce

Mezi hlavni funkce zinku v organismu patii jeho piitomnost v enzymech nebo je jejich
aktivatorem. UCastni se latkovych vymén bilkovin, sacharidé, tukd ¢ hormont
(Referencni hodnoty pro pfijem zivin, 2019). Dale se podili na reprodukci, rastu,
spravném vyvoji mozku, imunité, hojeni ran a vyvoji kosti u plodu (Stransky a Rysava,

2014).

2.8.2 Zdroje
Zdroje zinku v rostlinné stravé jsou predev§im v ofiSkach, dynovych a sezamovych
seminkach, fazolich, sdje, motskych tasidch a celozrnnych obilovinach (Zlatohlavek a

Pejsové, 2016).

2.8.3 Doporuceny denni prijem

Doporuceny piijem zinku je stanoven u kojencii do 3 mésicti na 1 mg/den, poté se
piijem zdvojnasobuje na 2 mg/den pro kojence do 11 mésict. U déti ve véku 1-3 roky je
pfijem stanoven na 3 mg/den, dale détem mezi 4-6 lety se uvadi 5 mg/den a ve véku 7-9
let 7 mg/den, poté se piijem rozliSuje podle pohlavi. Chlapciim od 10 let se navysSuje
piijem na 9 mg/den a dospivajicim od 15 let na 10 mg/den, kdy tato hodnota uz zistava
po cely zivot stejnd. Divkam od 10 let zGistava stejny ptijem 7 mg/den az do stafi, krome
téhotenstvi od 4. mésice, kdy piijem by mél byt 10 mg/den a v obdobi kojeni 11 mg/den

(Referencni hodnoty pro ptijem zivin, 2019).

2.8.4 VIliv na organismus
Hlavni projevy nedostatku zinku jsou padani vlast, nechut’ k jidlu, zmény na pokozce,
prijmy (Referenéni hodnoty pro pfijem Zivin, 2019), vétsi sklon k infekcim, hojeni ran
trva del$i dobu, poruchy rastu a reprodukce nebo mize dojit k dusevni retardaci
(Stransky a Rysava, 2014).

29 Jod

Jéd se tadi do stopovych prvki, je nedilnou soucasti vyzivy pro spravné fungovani
organismu. Jelikoz je jodem obohacovana sil a krmeni pro zvifata, stavaji se hlavnim
zdrojem hlavné Zivocisné vyrobky. Pokud vegani tedy soli malo ¢i vibec, fadi se

K rizikovym skupinam nutrientd pro jeho mozny nedostatek (Stransky a RySava, 2014).
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Vstiebavani se snizuje za pritomnosti tzv. strumigent hlavné v syrovém stavu, které
jsou obsazeny v zeli, kapusté, Spenatu, brokolici nebo kvétdku (Zlatohlavek, 2016).

Také dochazi k jeho ztratam vaienim (Referenéni hodnoty pro pfijem Zivin, 2019).

2.9.1 Funkce
Hlavni funkce jodu spoc¢iva v jeho ptitomnosti V hormonech §titné zlazy a je dulezity i
pfi jejich tvorbé (Zlatohlavek, 2016). Také se podili na spravném vyvoji riistu a ¢innosti

CNS (Stransky a RySava, 2014).

2.9.2 Zdroje
Zdroje ve veganské stravé jsou predevsim ve vodé Vincentka, moiskych fasach, pecivu
(Zlatohlavek, 2016) ¢i snidanovych cerealiich a jiz zminéné soli (Spole¢nost pro vyzivu,

2015c).

2.9.3 Doporuceny denni piijem

Podle Spolecnosti pro vyzivu (2015) je pro déti do 10 let stanoven doporuceny piijem
na 120-140 pg/den, pro starSi déti do 13 let 180 pg/den a pro dospivajici do 19 let je
doporuceni 200 pg/den. U dospélych se piijem snizuje na 150 pg/den. Podle Stranského
a RySavé (2014) v obdobi tehotenstvi pro spravny vyvoj plody by zena méla pfijimat
okolo 230 pg/den a v obdobi kojeni 260 pg/den.

2.9.4 VIliv na organismus

Pii nedostatku, po vyCerpani zasob, které v téle piedstavuji 10 - 20 mg, zacina klesat
tvorba hormont stitné zlazy (Stransky a RySava, 2014) a pozdéji dochazi k projevim
zvétSeni $titné zlazy neboli strumé, piibirani na vaze, unavé a zvySeni hladiny
cholesterolu (Zlatohlavek, 2016). V téhotenstvi muze dojit k potratu, narozeni mrtvého
plodu a naruseni vyvoje CNS (Stransky a RySava, 2014). U déti nedostatek ve strave
také naruSuje vyvoj CNS a vznika tzv. kretenismus (Zlatohlavek, 2016), ktery se

projevuje mensim vzrastem a dusevni zaostalosti (Velky 1ékaisky slovnik, © 2020).
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3 Cil prace a vyzkumné otazky

3.1 (il prace

Cile bakalatské prace jsou:

1. Zmapovat u respondentt znalosti rizik nedostate¢ného piijmu vybranych

nutrientll ve veganské strave.

2. Zhodnotit, zda veganské jidelnicky respondenti skute¢né¢ odpovidaji jejich

energetickym a nutricnim potfebam.
3.2 Vyzkumné otazky
Pro bakalatskou praci jsou zvoleny tyto vyzkumné otazky:

1. Jaké maji vegani znalosti o rizicich nedostate¢ného piijmu vybranych nutrientd

ve veganské strave?
2. Jak veganské jidelni¢ky vyhovuji doporuc¢enym energetickym potiebam?

3. Jak veganské jidelnicky vyhovuji nutri¢nim potfebam organismu?
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4 Metodika

4.1 PouZita merodika

K naplnéni prvniho cile jsem pouzila kvantitativni metodu vyzkumu, tedy vlastni,
sestaveny dotaznik, ktery obsahuje 22 otazek (pfiloha ¢. 1) se zaméfenim na znalosti
veganl o ,,rizikovych nutrientech® Vv jejich stravé. Na zacatku dotazniku jsem napsala
pouceni, jak spravné postupovat pii jeho vypliovani a k jakym t¢elim budou vysledky

uzity.

Ke splnéni druhého cile byl veden 7 denni zaznam jidelnickt u 8 respondentt (pfiloha
¢. 2 a 3), ktefi se stravuji veganskym zptisobem. Nasledné jsem V programu piepocitala
sepsané jidelnicky a poté se v nich zaméfila na celkovy energeticky pfijem a piijem
jednotlivych makronutrientd, tedy bilkovin, tukd a sacharidi. Zhodnotila jsem, zda
tydenni energeticky a nutri¢ni pfijem u jednotlivych veganskych respondentit opravdu
odpovida jejich potiebam dle Referen¢nich hodnot pro pfijem zivin (2019) nebo
Zlatohlavka et al. (2016).

4.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor v dotazniku tvofilo 73 respondentii s dovrSenim minimalné 15 let,
ktefi se stravuji vegansky. Ze zminénych respondentl jsem nahodné vybrala 8, tedy 4

zeny a 4 muze, ktefi mi zaznamenavali své tydenni veganské jidelnicky.

Tabulka €. 1: Informace o respondentech, ktefi zaznamendvali jidelnicek

Respondent | Pohlavi Vék Vyska (cm) | Vaha (kg)
1 zena 23 163 53
2 Zena 21 158 45
3 zena 18 170 58
4 zena 25 155 51
5 muz 18 187 62
6 muz 34 178 72
7 muz 18 180 72
8 muz 23 185 67

Zdroj: vlastni vyzkum.
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4.3 Sbhér dat

Vyzkum byl proveden v mésicich Unor a biezen 2020. Oslovila jsem zndmé ve svém
okoli stravujici se vegansky a poté pouzila metodu ,,snéhové koule*, ktera ziskdva nové
respondenty od pfedchozich za podminek, ze spliuji urcita kritéria, aby do vyzkumu
mohli byt zafazeni (Hendl, 2009). Pro mtj vyzkum byla zvolena dvé kritéria: osoby

stravujici se vegansky a dovrseni 15 let véku.

Na zacatek, pred zaslanim konec¢né verze dotazniku, jsem vyuzila pilotaZze, kdy dotaznik
jsem zaslala 5 lidem, aby dotaznik zhodnotili, zda jim jsou otdzky jasné ¢i nikoliv.
Nésledné byl dotaznik poupraven do findlni verze. A az poté jsem zahajila rozesilani
dotazniku prostiednictvim emailu nebo za pomoci socialnich siti, kdy celkovy pocet
ziskanych respondentii bylo jiz zminénych 73. Nahodné jsem znich vybrala 12
respondentl, ktefi mi budou zapisovat tydenni jidelni¢ek. Na zafatku zaznamenavani
mi vSichni souhlasili, ale béhem tydne ¢tvrtina zaznamy nedokoncila, a proto kone¢ny
pocet je 8 respondentd. Vybrani respondenti dostali piesné instrukce, jak jednotliva jidla
véetné¢ gramazi zaznamenavat. Po celou dobu jsem s respondenty byla v kontaktu a pii
ur¢itych nejasnostech jsme vSe spolecné prokonzultovali. Nasledné mi jidelnicky

zasilali zpét pres email ¢i socidlni sité.
4.4  Analyza dat

Prvné jsem zpracovala vSech 73 dotaznikd v programu Microsoft Excel a poté jsem data

vyhodnotila a prezentuji je v podob¢ grafii a tabulek.

Sepsané jidelnicky od 8 respondentti jsem zpracovala v programu Nutriservis Profi a
nasledn¢ porovnala skutecny pfijem bilkovin, tukli a sacharidd u jednotlivych
respondenttt S doporuéenym dennim piijmem pravé téchto makronutrientd podle
Referencnich hodnot pro pfijem zivin (2019) a Zlatohlavka et al. (2016). Déle jsem
CEV vypocitala za pomoci Harris-Benedictovy rovnice, diky které ziskame vysledek
BMR a podle mého uvazeni jsem pficetla koeficient zdravi (1), télesné teploty (1) a
ptiméfené fyzické aktivity (1,4), diky které ziskame jiz zminény denni energeticky
vydej. Vysledny energeticky vydej respondentt jsem porovnala s jejich skute¢nym

dennim pfijmem vypocitanym v programu Nutriservis Profi.
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45 Etika vyzkumu

Vsichni respondenti v mé bakalarské praci byli dopfedu seznameni s tématem
»Veganstvi a jeho mozny dopad na organismus®, souhlasili s vyplnénim dotaznikd a

zaznamenavanim jidelni¢kd véetné jejich anonymniho zpracovani.
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5 Vysledky

5.1 Vysledky analyzy dotazniki

Nejprve jsem se zaméfila na zmapovani znalosti vegant 0 jejich stravovani. Z dotazniku
jsem ziskavala data, ktera se ve velké mife zaméfuji K prvni vyzkumné otazce, a to, jaké
maji vegani znalosti pravé o zivinach s rizikem nedostatecného piijmu ve veganském
stravovani. Dotaznik se sklada z 22 otazek, kde vétSina otazek byla uzavienych.

Celkovy pocet odpovidajicich v dotazniku tvofilo 73 vegand.
Otazka ¢. 1: Jaké je Vase pohlavi?

Prvni otazka je zaméfend na pohlavi, zda nékteré z nich vice ptfevazuje nebo zda je
zastoupeni pohlavi vegansky se stravujicich osob v naSem souboru vyrovnangjsi.
Respondenty naSeho souboru, ktefi se stravuji vegansky, dle odpovédi v dotazniku,

tvofi pfevazné zeny. Jedna se 0 55 zen (75 %) a 18 muzu (25 %) (tabulka ¢. 2).

Tabulka ¢. 2: Rozdéleni souboru podle pohlavi

Pohlavi Cetnost Procenta
Zena 55 75 %
muz 18 25 %

celkem 73 100 %

Zdroj: vlastni vyzkum.
Otazka ¢. 2: Kolik Vam je let?

V druhé otazce nejpocetnéjsi vékovou skupinu tvoii osoby ve veéku 21-30 let v poctu 41
(56 %), hned poté se tadi zastoupeni osob ve vékovém rozmezi 15-20 let, a to 26 (36 %)
dotazovanych, pouhych 6 (8 %) veganl je mezi 31-50 lety a nad 51 let zde neni
zastoupen zadny respondent (tabulka ¢. 3).

Tabulka ¢. 3: Rozd¢leni podle véku

Vék Cetnost Procenta
15-20 let 26 36 %
21 -30 let 41 56 %
31-50 let 6 8 %

51 a vice let 0 0%
celkem 73 100 %

Zdroj: vlastni vyzkum.
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Otazka ¢. 3: Jak dlouho jste vegan/ka?

V tieti otdzce nejvice respondentl, a to 41 (56 %), Ze se stravuji veganskou stravou
v rozmezi 1-3 let. O skoro polovinu méné tedy 19 (26 %) dotazanych se takto stravuje
mezi 4-10 lety. Méné nez 1 rok uvedlo 11 (15 %) a nad 10 let pouze rostlinné potraviny

konzumuji 2 osoby (3 %) (graf¢. 1).

Graf ¢. 1: Jak dlouho jsou respondenti vegany
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Otazka ¢. 4: Byl Vas prechod na veganstvi pres néjakou formu vegetarianstvi

(napi.: pres konzumaci ryb, driibeze, vaji¢ek, mléénych vyrobku atd.)?

Na otazku ¢tvrtou, zda byl prechod veganl pies formu vegetarianstvi jako naptiklad
pres konzumaci mléka a mlécnych vyrobkd, vajicek, ryb atd. nebo popiipade jejich
kombinaci, s pfevahou 48 (66 %) odpovédélo ano, ze ptechazeli k vyhradné rostlinné
stravé pravé ztakzvaného predstupné. Zbylych 25 (34 %) dotazovanych vegani
odpovédélo, Ze jejich prechod k veganstvi nebyl realizovan pies vySe zminéné formy

vegetarianstvi.

Otazka ¢. 5: Stravoval/a jste se pred veganskou stravou (popr. vegetarianskou

stravou) smiSenou stravou (tzn. konzumaci masa a zZivo¢iSnych produktii)?

Dalsi otazka sméfovala k tomu, zda respondenti pied veganskou stravou konzumovali

maso ¢i zivo€isné produkty. Tady s vétSinovou ptrevahou 71 (97 %) dotazanych
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odpovédélo, ze konzumovali maso ¢i vyrobky zivocisné. Pouze 2 (3 %) respondenti
odpovédéli, Ze jejich piechod Kk veganstvi nebyl pies zivocisné produkty, nebot’ tyto

produkty nikdy nekonzumovali.

Otazka &. 6: Resite stravu, co jite z hlediska zastoupeni Zivin (tzn. abyste mél/a
dostatek bilkovin, tukiu, sacharidi, vitamini a mineralnich latek) ve veganské

straveé?

U Sesté otazky jsem se zaméfila, zda vegani fesi, co konzumuji nebo je tomu naopak.
Bylo na vybér z péti riznych odpovédi. Nejvice dotdzanych 35 (48 %) zaSkrtlo, Ze
stravu fes$i, ale nepocitaji si ji v kalorickych tabulkach (KT). Dale 19 (26 %) vegant
zvolilo v dotazniku odpovéd’, ze stravu obcas fesi, tedy nékdo ano a jindy zase ne.
Celkem 9 (12 %) respondentti odpovédélo, ze veganskou stravu z hlediska obsahu zivin
spiSe nefeSi a 6 (8 %) vibec nefesi, co jedi, co konzumuji. SUpln€¢ nejmenSim
zastoupenim byla odpovéd 4 (6 %) respondenti, ktefi uvedli, Ze rostlinnou stravu

opravdu dikladné fesi a pocitaji si ptijem Zivin V kalorickych tabulkach (graf ¢. 2).

Graf ¢. 2: Skuteénost, zda respondenti pocitaji veganskou stravu v KT
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Zdroj: vlastni vyzkum.
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Otazka ¢. 7: Jsou podle Vas ve veganské stravé ,rizikové Ziviny“ (jako napfr.:
sacharidy, tuky, bilkoviny, nékteré vitaminy ¢i mineralni latky), které nelze

Vv dostatecném mnoZstvi do téla vstiebat pouze z rostlinnych z potravin?

V otazce sedmé jsem se zaméfila, jestli si dotdzani mysli, zda jsou ve veganské stravé
nékteré Ziviny rizikove, tedy takové, které se zejména zrostlinnych potravin méné
vstiebavaji ¢i viilbec. Bylo na vybér ze tii moznych odpovédi. Nejvice vegani 41 (56 %)
odpovédélo, Ze se dle jejich nadzoru ve stravé vyskytuji tyto rizikové nutrienty. Dale pro
mé piekvapujici pocet 20 (36 %) odpovédelo, Ze se dle jejich ndzoru V rostlinné, tedy
veganské stravé takovéto rizikové ziviny nevyskytuji. Zbytek respondenti 6 (8 %)

zaskrtlo, Ze nevédi (graf €. 3).

Graf ¢. 3: Nazor na rizikové ziviny ve veganské strave
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Zdroj: vlastni vyzkum.
Otazka €. 8: Co je podle Vas nejkvalitnéjSim zdrojem bilkovin ve veganské stravé?

Osma otazka sméfuje, zda vegani védi, kde najdou v rostlinné stravé nejkvalitnéjsi zdroj
bilkovin. Na vybér bylo ze sedmi odpovédi, z kterych byly dohromady respondenty
zvolené tfi. Nejvice vegant 48 (66 %) zvolilo moZnost, Ze za nejlepsi zdroj bilkovin
povazuji kombinaci lusténin s obilovinami. O polovicku méng, tedy 24 (33 %) si mysli,

ze jsou nejlepSim zdrojem proteinu samotné lusténiny. A posledni zvolena odpoveéd
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byla kombinace ofechti a seminek, kterou vybral 1 (1 %) vegan. Zbylé moznosti:

obiloviny, ofechy, seminka a odpovéd’ nevim, nezodpovédél nikdo (0 %) (graf ¢. 4).

Graf €. 4: Dle respondentt nejkvalitnéjsi zdroj bilkovin
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Otiazka ¢. 9: Kombinujete ve veganské stravé v ramci jednoho jidla obiloviny

S lusténinami?

U této otazky bylo na vybér z nékolika moznosti, konkrétné z Sesti. Nejvice vegant 22
(30 %) kombinuje lusténiny s obilovinami 3-6 krat za tyden, hned za touto odpovédi se
fadi s poctem 20 (27 %) kombinace 1 krat dennég, tedy kazdy den v tydnu. Na tfetim
misté se fadi varianta 1-2 krat tydné¢ konzumace obilovin a lusténin u 16 (22 %)
dotazanych. Zbylé tfi moznosti: kombinace 2 a vice krat denné, 1-2 krat za mésic a
nekombinovani lusténin s obilovinami zvolilo vzdy po 5 (7 %) veganech u kazdé

moznosti (graf €. 5).
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Graf ¢. 5: Kombinace lusténin a obilovin v ramci jednoho jidla
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Otazka ¢. 10: V jakych prFirodnich potraviniach najdete dostateCné mnoZzstvi
vitaminu B12, aby pokryl denni doporucenou davku pro Va$§ organismus ve

veganské stravé?

V této otazce jsem chtéla zjistit, jaké maji vegani znalosti o vitaminu B12, kde se da
najit v rostlinné stravé a zda ho tam vibec najdeme. Po¢et moznosti odpovédi bylo
zvoleno Sest, z toho necela polovina respondentti 32 (44 %) odpovédéla, ze ho nelze
najit v rostlinné strave, poté 16 (22 %) dotazanych zvolilo moznost zddné z uvedenych a
15 (20 %) uvedlo jedlé fasy. Respondentt, kteti zaskrtli nevim je 7 (10 %), pouze
fermentované vyrobky oznacili 2 (3 %) vegani, 1 (1 %) houby a nikdo (0 %) lusténiny
(graf ¢. 6).
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Graf ¢. 6: Obsah vitaminu B12 podle respondentti
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢. 11: Myslite si, Ze si zajistite dostatecny prijem vitaminu D z rostlinnych

potravin?

Vice nez polovina vegani 39 (53 %) si nemysli, Ze by si zajistili dostatek vitaminu D
pouze veganskou stravou. Naopak 26 (36 %) dotazanych si mysli pravy opak, tedy

zaruceny dostateCny piijem vitaminu ze stravy. Zbylych 8 (11 %) nevi.

Otazka ¢. 12: V jakych potraviniach je podle Vas nejlepSi zdroj vitaminu D ve

veganskeé stravé?

Otazka méla Sest riiznych variant odpovédi, z toho 33 (46 %) odpovédélo, Ze za nejlepsi
zdroj vitaminu D povazuji obohacené potraviny jako napiiklad margariny, sojové
napoje atd. Celkem 14 (19 %) osob oznacilo, ze nevédi. Zelenou zeleninu uvedlo 12 (16
%) respondentll a stejny pocet, tedy také 12 (16 %) oznacil zadnou zuvedenych
moznosti. Zdroj vitaminu D v ovoci uvedli 2 (3 %) vegani a nikdo (0 %) neuvedl zdroj

Vv obilovinach (graf ¢. 7).
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Graf ¢. 7: Nejlepsi zdroj vitaminu D podle respondentt
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Otazka ¢. 13: V jakych potraviniach je podle Vas nejlepsi zdroj vapniku ve

veganské stravé?

Otazka sméfujici na nejlepsi zdroje vapniku zahrnovala 5 moznosti odpovédi. Nejvice
veganu 48 (66 %) odpovédelo, ze luSténiny a nekterd brukvovitad zelenina, zna¢né mensi
pocet, a to 12 (17 %) zvolilo, Ze se nejedna o zadnou z uvedenych variant a 9 (12 %)
odpovidajicich zaskrtlo moZnost nevim. Zbyli dotazani, tedy 3 (4 %) odpovédéli, Ze se
dle jejich nazoru nejvice vapniku nachazi v citrusovych plodech, obilovinach a 1 (1 %)

respondent zvolil houby a ovoce (graf ¢. 8).
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Graf ¢. 8: Nejlepsi zdroj vapniku podle respondentii
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Otazka ¢. 14: Vstiebavani vapniku v organismu se podle Vas zvySuje diky které

Z uvedenych zivin?

Zde respondenti mé¢li na vybér z péti moznosti odpovédi. Vice nez polovina 38 (52 %)
vegand, a tedy nejvyssi pocet, vybralo variantu vitamin D, dale 26 (36 %) dotazanych
nevédi a 6 (8 %) si mysli, Ze nejlépe dochazi ke vstiebdvani vapniku za ptitomnosti
vitaminu A. Vitamin B12 zaskrtli 2 (3 %) vegani a moznost zadnou z uvedenych 1 (1
%) Clovek.

Otazka ¢. 15: V jakych rostlinnych potravinach podle Vas najdete nejlepsi zdroj

Zeleza?

Jako u predchozi otazky bylo i zde na vybér z péti variant. Pies polovinu 41 (56 %)
dotdzanych si mysli, Ze nejlepsi zdroj zeleza je v luSténindch, celozrnnych obilovinach a
23 (31 %) se domniva, Ze Vzeleniné a houbach. V podstatné menSim poctu,
v zastoupeni 7 (10 %) osob byla zvolena moznost Zzadnou z uvedenych, 2 (3 %) vegani

nevédi a variantu brambory a ovoce nevybral nikdo z dotazanych (0)% (graf ¢. 9).
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Graf ¢. 9: Zdroje zeleza dle respondentt
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Otazka €. 16: Kde najdete podle Vas nejlepsi zdroj jodu v rostlinné stravé?

U této otazky, kde bylo na vybér z péti variant odpovédi, se respondenti ve velké
vétsSingé 64 (88 %) shodli a zvolili moznost jako nejlepsi zdroj jodu ve veganské straveé
vincentku, motské fasy a stl. Dale 8 (11 %) veganti nevi a 1 (1 %) ¢lovek si mysli, ze
zdrojem jodu jsou luSténiny a houby. Zbylé dvé moznosti: zddnd z uvedenych a ovoce,

zelenina nevybral nikdo z dotazanych (0 %) (graf ¢. 10).
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Graf ¢. 10: Nejlepsi zdroj jodu dle respondentt
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Otazka ¢. 17: Lze dle VaSeho nazoru ziskat dostatecné mmnozstvi z rostlinnych
potravin mastné kyseliny typu omega-3, zejména EPA (eikosapentaenovou) a DHA

(dokosahexaenovou) do téla?

Respondenti méli na vybér ze tii moznosti. V nadpolovi¢nim poctu 49 (67 %) zvolili
variantu ano, ze lze ziskat dostacujici mnozstvi EPA a DHA z veganské stravy, naopak

7 (10 %) vegant si to nemysli a zbylych 17 (23 %) dotazanych nevédi.

Otazka €. 18: Konzumujete nékteré potravni dopliiky v podobé tablet, prasku ci

kapkach (napr.: protein, nékteré vitaminy, rasy atd.)?

Prvni ze dvou otevienych otdzek se zaméfuje na to, zda vegani uzivaji nékteré
potravinové doplnky ve veganské stravé. Ze 73 dotazanych jich naprosta vétsina, a to 68
(93 %) odpovédelo ano, tedy Ze uzivaji dopliiky stravy. Pouhych 5 (7 %) neuziva zZadné
dopliky stravy. Respondenti, ktefi odpovéd€li ano, mohli napsat jeden ale i vice
doplnkt podle toho, kolik jich skutecné uzivaji. Mezi nepocetnéjs$i dva dopliky u
vegant patii vitamin B12 s poctem 60 respondenttl, kteti uvedli, Ze jej uzivaji a vitamin
D, ktery uziva o cca polovinu méné, tedy 31 lidi. Dalsi uzivané potravinové dopliky
jsou oproti témto vitaminim v menSim zastoupeni. Vegansky protein konzumuje 13

vegand, omega-3 9 dotazanych, dale zelezo 8 a vapnik 7 lidi. Mezi dal$i mén¢ pocetné
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odpovédi patii uzivani veganského multivitaminu s poctem 6, vitamin C bere 5 vegant,
hot¢ik 4 a tasy také 4 vegani. Potravinovy doplnék v podob¢ jodu uzivaji 3 respondenti

a zinek téz 3.
Otazka €. 19: Lécite se s néjakym onemocnénim?

Druhd zotevienych otazek sméfuje, zda se ncktefi respondenti 1é¢i s néjakym
onemocnénim. VétSina dotazanych, 61 (84 %) se neléci s zddnym onemocnénim.
Celkem 12 (16 %) dotazanych vegant se 1é¢i. Kazdy respondent, ktery se 1é¢i, mohl
uvést jednu ¢i vice nemoci. Nejpocetnéjsi odpoveédi tedy s poctem 5 byla klinicka
deprese, dale 3 lidi trpi na alergie a 2 na uzkost. Zbylé odpovédi se vyskytovaly vzdy
pouze jednou jako: ileus, zalude¢ni potize, chudokrevnost, ortorexie, autoimunitni zanét

Stitné zlazy a astma.

Otazka ¢. 20: PremySlel/a jste nékdy nad moZnosti opét jist maso ¢i Zivocisné

produkty?

Zde dotdzani méli na vybér ze tfi moznosti. Nejvice veganil 60 (82 %) by znovu maso
ani zivoci$né produkty jist nikdy nezacalo, dalsich 11 (15 %) n€kdy uvazovalo 0
konzumaci zivo¢isnych produktt, ale ne masa a 2 (3 %) vegani uvazovali i nad

konzumaci masa.
Otazka €. 21: Otazka pro Zeny. Kdybyste byla téhotna, jak byste se stravovala?

V mém dotazniku tvoii 55 respondentli Zeny, které mély na vybér z osmi moZnosti
odpovédi na tuto otazku. Pfevazna vétSina zen 47 (86 %) by se v téhotenstvi stravovala
vegansky s potravinovymi doplniky, 4 (7 %) veganky by konzumovaly ryby, vaji¢ka a
mlécné vyrobky, dale 3 (5 %) zeny by ptidaly pouze vajicka do veganské stravy a 1 (2
%) Zena by zatadila k rostlinné stravé mlécné vyrobky. Zbylé ¢tyfi moznosti: stravovani
stale vegansky bez potravinovych dopliku, s konzumaci vajicek a mlé¢nych vyrobk,
s konzumaci dribeze, ryb, vajicek a mlénych vyrobki, s konzumaci veSkerého masa a

zivoc¢isnych produktu nezvolila Zadna Zena (0 %) (graf ¢. 11).
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Graf ¢. 11: Stravovani v té¢hotenstvi dle dotazovanych Zen
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Otazka ¢. 22: Kdybyste méli/mate déti, jak byste je od mala vedli ke stravovani?

I zde je na vybér z osmi riznych moznosti odpovédi jako u pfedchozi otdzky. Nejvice
dotazanych 54 (74 %) by vedlo ¢i vede své déti vegansky s potravinovymi dopliiky, 5 (7
%) zvolilo moznost vegansky bez potravinovych doplikt, dale 4 (6 %) vegani by détem
K rostlinné stravé davali vajicka a se stejnym poctem taky 4 (6 %) by volili konzumaci
mlécnych vyrobkl a vajicek. Respondenti, ktefi by détem davali k rostlinné stravé 1
ryby, vajicka a mlé¢né vyrobky, jsou 3 (4 %), variantu konzumace veskerého masa a
zivoc¢isnych produktd zaskrtli 2 (2 %) dotazani a 1 (1 %) vegan by déti vedl ke
konzumaci dribeze, ryb, vajicek a mlécnych vyrobkd. Nikdo zrespondenti (0 %)
nezvolil moznost konzumace pouze mlécnych vyrobku K veganské stravé u déti (graf ¢

12).
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Graf ¢. 12: Stravovani déti dle veganskych respondentii
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Zdroj: vlastni vyzkum

5.2  Vysledky rozboru veganskych jidelnickii

Zde jsem se zameéfila na veganské jidelnicky vybranych respondentd. Odpovédi
z dotaznikt jsem zpracovala v programu Nutriservis Profi. Celkem mi zaznamenavalo
jidelni¢ky po dobu 7 dni 8 respondentti, z toho 4 Zeny a 4 muzi. Jejich doporuceny
denni energeticky piijem a doporuceny pfijem maktonutrientd (bilkovin, tukd a
sacharidl) jsem uvedla v tabulce ¢. 4. V dalsich tabulkach ¢. 5-12 jsem zaznamenala
skute¢né hodnoty denniho energetického piijmu a ptijmu jednotlivych makronutientti u

vybranych respondent.
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Tabulka ¢. 4: Doporuc¢eny denni energeticky a nutricni pfijem u jednotlivych

respondentl
Bilkoviny Tuky Sacharidy Energie Energie
Respondent | () (@) (@) (keal) (kJ)
1 54 63 262 1898 7973
2 51 60 248 1791 7522
3 58 67 278 2016 8 467
4 52 61 254 1837 7715
5 69 81 335 2425 10 185
6 69 80 332 2404 10 097
7 73 86 355 2 569 10 790
8 70 82 340 2 460 10 332

Zdroj: vlastni vyzkum.

Respondent 1 - Zena

U prvni respondentky jsou primérné hodnoty (tabulka ¢. 5) bilkovin a tukd vV porovnani
s tabulkou ¢. 4 v optimalnim mnozstvi. Co se tyCe sacharidd, ty jsou ve stravé
V podstatné mens$im zastoupeni, nez by mélo byt. Jejich doporuceny denni piijem se
odhaduje okolo 262 g sacharidi. Z energetického hlediska diky malo sacharidim je i

mens$i energeticky piijem.

Tabulka ¢. 5: Tydenni zaznam makronutrientii a energetického piijmu u respondentky 1

Bilkoviny Tuky Sacharidy Energie Energie

(9) (9) (9) (keal) (kJ)

1. den 75 46 328 1849 7727
2. den 42 68 132 1261 5272
3.den 62 29 198 1312 5492
4. den 60 69 182 1625 6 795
5. den 48 84 222 1743 7 307
6. den 46 71 181 1447 6 061
7.den 55 73 184 1582 6 638
Priamér 55 63 204 1546 6 470

Zdroj: vlastni vyzkum.

Respondent 2 -Zena

U druhé respondentky nejsou v celkovém tydennim jidelnicku velké vychylky hodnot
sledovanych zivin (tabulka ¢. 6). Primérné hodnoty bilkovin béhem tydne odpovidaji
doporuceni. Zbylé hodnoty tuki, sacharidii a energie jsou v mensim mnoZzstvi, nez se
doporucuje. Tuki je méné piiblizn¢€ o 20 gramt a sacharidl o 60 gramt.
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Tabulka ¢. 6: Tydenni zaznam makronutrientil a energetického piijmu u respondentky 2

Bilkoviny Tuky Sacharidy Energie Energie

(9) (9) (9) (keal) (k)

1. den 57 21 154 1028 4 310
2. den 42 48 180 1232 5164
3. den 48 35 215 1249 5233
4. den 56 42 215 1396 5 856
5. den 48 30 187 1146 4801
6. den 52 51 194 1359 5699
7. den 51 40 160 1278 5358
Pramér 51 38 186 1241 5203

Zdroj: vlastni vyzkum.

Respondent 3 -Zena

Dalsi respondentka, podobné jako predchozi, méd kromé bilkovin vSechny prumeérné
hodnoty niz§i v porovnani s tabulkou ¢. 4. Akorat zde, oproti ptedchozi respondentce, je
piijem bilkovin vys$i, neZ se doporucuje (tabulka ¢. 7). Celkovy primérny tydenni

energeticky piijem je tedy taky niZsi.

Tabulka ¢. 7: Tydenni zaznam makronutrientl a energetického piijmu u respondentky 3

Bilkoviny Tuky Sacharidy Energie Energie

(9) (9) (9) (keal) (k)

1. den 67 70 257 1 860 7790
2. den 99 64 230 1794 7527
3. den 73 40 203 1413 5930
4. den 67 54 216 1562 6 552
5. den 84 39 240 1499 6 284
6. den 67 72 261 1 656 8 047
7. den 105 56 192 1 666 6 988
Priamér 80 56 228 1636 7017

Zdroj: vlastni vyzkum.

Respondent 4 -Zena

I zde ma respondentka primérné hodnoty (tabulka ¢. 8) nizsi kromé bilkovin. Proteiny
jsou vyssi o skoro 40 gramtl, dale tuky jsou lehce niZsi a sacharidy pfiblizn€ o 70 gramu
nizsi té€z v porovnani s tabulkou ¢. 4. Diky niz§imu mnozstvi tuka a sacharidi dochézi i

ke sniZeni celkové energie oproti doporuceni.
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Tabulka ¢. 8: Tydenni zdaznam makronutrientti a energetického ptijmu u respondentky 4

Bilkoviny Tuky Sacharidy Energie Energie

(9) (9) (9) (keal) (k)

1. den 75 47 160 1418 5 956
2. den 96 56 156 1538 6 460
3. den 108 43 191 1611 6 766
4. den 100 53 193 1 696 7123
5. den 92 62 199 1 896 7963
6. den 78 55 200 1652 6 938
7. den 84 51 205 1637 6 875
Pramér 90 52 186 1635 6 869

Zdroj: vlastni vyzkum.

Respondent 5 — muz

Pramérné hodnoty pfijimanych (tabulka ¢. 9) bilkovin a sacharidti u patého respondenta
jsou vyssi oproti doporuceni, zatimco bilkoviny maji nepatrné vyss$i mnozstvi, sacharidy
prevysuji o piiblizné 100 gramt na den v porovnani s tabulkou ¢. 4. Naopak lipidy maji
celkovou primérnou hodnotu za tyden o cca 20 gramli mensi. Diky navySeni sacharidii
a snizeni tuki dochazi k tomu, Ze celkova primérna energie je skoro stejna s hodnotami
v tabulce €. 4. Béhem tydenniho zdznamu jidelnicku zde dochazi k lehkym vykyvim
hodnot.

Tabulka ¢. 9: Tydenni zaznam makronutrientti a energetického piijmu u respondenta 5

Bilkoviny Tuky Sacharidy Energie Energie

(9) (9) (9) (keal) (kJ)

1. den 65 55 431 2 284 9572
2. den 77 75 409 2513 10 537
3. den 57 70 448 2510 10512
4. den 90 49 520 2749 11 520
5. den 68 85 437 2 654 11126
6. den 79 45 465 2 496 10 489

7. den 79 52 337 1883 7 890
Pramér 74 62 435 2441 10 235

Zdroj: vlastni vyzkum.

Respondent 6 -muz

U Sestého respondenta jsou zde vSechny primérné hodnoty (tabulka ¢. 10) o desitky

2

gramt niz8i nez je doporucCeno Vv tabulce ¢. 4, to samé plati i o vyrazné mensi
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energetické hodnot¢ pfijimané stravy. Jsou zde vidét i zna¢né vykyvy hodnot nutrientii
piijimanych ve stravé béhem tydne. Napiiklad u tuki je 4. den ptijem 100 grami a 7.
den 3 gramy.

Tabulka ¢. 10: Tydenni zdznam makronutrientd a energetického piijmu u respondenta 6

Bilkoviny Tuky Sacharidy Energie Energie
(9) (9) (9) (keal) (kJ)
1. den 24 36 175 1037 4342
2. den 30 51 205 1314 5517
3.den 50 51 214 1413 5929
4. den 85 100 377 2 554 10 701
5. den 58 53 365 2 066 8 697
6. den 37 49 249 1575 6610
7. den 19 3 137 617 2 582
Priamér 43 49 246 1511 6 340

Zdroj: vlastni vyzkum.

Respondent 7 -muz

Sedmy respondent ma piijem makrozivin bilkovin a tukd lehce vyssi (tabulka ¢. 11), ale
daji se povaZovat za optimalni. Naproti tomu sacharidi ma podstatné¢ nizs§i piijem
s porovnanim s tabulkou ¢. 4. Celkova energetickd hodnota stravy vzhledem k niz§imu
pfijmu sacharidii je téz niz§i. V porovnani vSech hodnot nutrientli pfijimané stravy

béhem tydne jsou zde zna¢né vykyvy v mnozstvi, hlavné v lipidech.

Tabulka €. 11: Tydenni zdznam makronutrientti a energetického pfijmu

Bilkoviny Tuky Sacharidy Energie Energie
(9) (9) (9) (keal) (k)
1. den 68 65 281 1881 7 889
2. den 58 86 215 1760 7383
3. den 89 60 258 1854 7752
4. den 75 93 328 2419 10 187
5. den 91 108 258 2275 9528
6. den 92 120 403 2 958 12 399
7. den 82 89 315 2330 9740
Priamér 79 89 294 2211 9 268

Zdroj: vlastni vyzkum.
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Respondent 8 -muz

Primérné hodnoty (tabulka ¢. 12) u osmého respondenta sledovanych makrozivin
bilkovin a sacharidii jsou vyssi v porovnani s tabulkou ¢. 4. Naopak v mens$im mnozstvi
jsou zde zastoupeny lipidy. Vzhledem k tomu, Ze proteiny a sacharidy nejsou 0 mnoho
navySené a tuky zase o hodné snizené, dochazime k podobné celkové energetické
hodnoté stravy u respondenta jako v tabulkach. S piesnosti se v tabulce ¢. 12 jedna

vétSinou o lehce nizsi hodnoty, nez je stanovené doporuceni.

Tabulka ¢. 12: Tydenni zdznam makronutrientd a energetického piijmu u respondenta 8

Bilkoviny Tuky Sacharidy Energie Energie
(9) (9) (9) (keal) (kJ)
1. den 70 45 463 2 365 9943
2. den 84 54 378 2202 9241
3.den 76 71 400 2390 10 037
4. den 107 78 413 2643 11080
5. den 86 55 411 2 346 9841
6. den 59 91 303 2102 8813
7.den 65 81 287 2 005 8 400
Priamér 78 68 379 2293 9622

Zdroj: vlastni vyzkum.
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6 Diskuze

Ve své bakalaiské praci s ndzvem ,,Veganstvi a jeho mozny dopad na organismus
jsem méla stanovené dva cile. Prvni znich mél zmapovat znalosti ,rizikovych
nutrientd, tedy zivin, jejich nizky piijem ve veganské stravé miize negativné ovlivnit
zdravi u danych respondentt. A druhym cilem bylo zhodnotit, zda veganské jidelnicky
vybranych respondentti skutecné odpovidaji jejich energetickym a nutri¢nim potiebam.
Ve svém vyzkumu jsem Si stanovila tfi vyzkumné otazky. Prvni z nich znéla: ,,Jaké maji
vegani znalosti 0 rizicich nedostatecného piijmu vybranych nutrienti ve veganské
stravé?, druhd vyzkumna otdzka znéla: ,Jak veganské jidelnicky vyhovuji
doporu¢enym energetickym potiebam?* a posledni: ,,Jak veganské jidelnicky vyhovuji

nutricnim potfebam organismu?*

Vyzkumny soubor pro splnéni mého prvniho cile tvotilo 73 respondentt stravujicich se
veganskym zptsobem s dovrSenim véku minimalné 15 let. Pro naplnéni dal$iho cile
bylo z toho souboru nahodné vybrano nékolik respondentd, kteti mi zaznamenavali po
dobu jednoho tydne, tedy 7 dni jejich vegansky jidelni¢ek. Piivodné mélo zapisovat sviij
jidelni¢ek 12 vegant, ale 4 osoby zaznamy nedokoncily, proto konec¢ny vyzkumny

soubor tvofilo 8 lidi, konkrétn€ 4 Zeny a 4 muzi.

Ke splnéni prvniho cile, tedy ke zmapovani znalosti ,,rizikovych nutrienti* ve veganské
stravé u respondentd, jsem pouzila vlastni sestaveny dotaznik, ktery se skladal z 22
otazek. Otazky obsahovaly nabidku ptevazné uzavienych odpovédi a jen nékolik jich
bylo formou otevienych odpovédi. Celkem dotaznik vyplnilo 73 veganskych
respondentt.. Prvni dvé otazky se zaméfuji na osobni udaje jako pohlavi a v€k, abych
zjistila, ze v€kem spliuji jeden ze dvou bodi kritérii pro zafazeni do vyzkumného
souboru. Otazky 3-5 se tykaji veganstvi a zptisobu stravovani pied touto formou. Dalsi
otazky 6-17 jsou orientované na znalosti o Zivindch ve veganské stravé a posledni

otazky 18 - 22 sméftuji k veganskému stravovani obecné a K ptipadnym onemocnéni.

Dle Stranského a RySavé (2014) musi mit vegani o Zivinach ve veganské stravé vyborné
znalosti. AvSak podle dotazanych v naSem souboru svoji stravu fesi 39 (54 %) veganu,
obcCas se svym stravovanim zabyva 19 (26 %) respondent a 15 (20 %) svoji stravu
spiSe ¢i vlibec po strance obsahu Zivin nefesi. Zlatohlavek a PejSova (2016) uvadéji, ze
Vv rostlinné stravé chybi nebo jsou v podstatné mens$im mnozstvi zastoupené urcité

ziviny jako vitamin BI12, vitamin D, omega-3 mastné kyseliny, dale esencidlni
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aminokyseliny, zelezo, vapnik, zinek a jod. Z dotazanych respondentti jich 41 (56 %)
odpovédelo, ze se ve veganské stravé rizikové ziviny vyskytuji. S poctem pro mé
prekvapujicich 20 (36 %) vegant si naopak nemysli, Ze rostlinna strava ma n&jaka

rizika nedostatku vybranych Zivin a 6 (8 %) nevédi.

Dalsi otazky se zaméfily na bilkoviny a jejich nejlepsi zdroj v rostlinné stravé, kdy
Stransky a RySava (2014) poukazuji na nejlepsi zdroj bilkovin Vv rostlinné stravé praveé
kombinaci lusténin a obilovin. Nejvice dotdzanych 45 (66 %) odpovédélo spravné
kombinaci lusténin s obilovinami, dale o polovicku méné 24 (33 %) osob se domniva,
Ze jsou pro vegany nejlepsim zdrojem pouze lusténiny. Na otazku, zda kombinuji
vegani lusténiny s obilovinami v ramci jednoho jidla, odpovédélo nejvice 22 (30 %)
lidi, ze kombinuji 3-6 krat tydné a 20 (27 %) kombinuje 1 krat denné, zbyli dotazani
kombinuji tyto ziviny nanejvys 2 krat tydné, ale nekteti je nekombinuji viibec. Podle
Zlatohlavka a PejSové (2016) kombinace lusténin a obilovin, které se konzumuji

najednou, maji spravné slozeni vSech aminokyselin a tedy je nejvhodné&jsi.

Z Referencnich hodnot pro pijjem zivin (2019) v rostlinné stravé nenajdeme
Vv dostateéném mnozstvi vitamin B12, aby pokryl doporué¢eny denni pfijem, a proto je
vhodné jej uzivat v podobé potravinovych dopliikii. AvSak dle 34 (46 %) dotazanych lze
pokryt denni pfijem z rostlinné stravy, coz neni pravda. Celkem 32 (44 %) veganu Se
spravné domniva, Ze ho ve veganské stravé nelze ziskat a 7 (10 %) nevédi. Podle
Zlatohlavka a PejSové (2016) je riziko nedostatku vitaminu D pravé u veganli zejména
v zimnich mésicich. Vhodné je proto uzivat potravinové dopliikky, v mensim mnoZzstvi
ho potom najdeme i v obohacenych potravinach o tento vitamin. Pfes polovina vegani
39 (53 %) si na zaklad¢ analyzy odpovédi z dotazniku mysli, Zze si zajisti dostatecné
mnozstvi pfijmu vitaminu D rostlinnou stravou, pravy opak si mysli 26 (36 %) a nevédi
8 (11 %) respondentii. Na otazku, kde vegani najdou v rostlinné stravé nejvice vitaminu
D, odpovédélo 33 (46 %) spravné, Ze exiStuji obohacené potraviny s vitaminem D.

Celkem $patnych odpovédi bylo 26 (35 %) a zbylych 14 (19 %) odpovidajicich nevédi.

Stransky a Rysava (2014) spole¢né se Zlatohlavkem a Pejsovou (2016) se shodnou, Ze
nejlepSim zdrojem véapniku v rostlinné stravé jsou luSténiny a brukvovita zelenina
s nizkym obsahem latek, které zabranuji jeho vstiebavani. Nejvice dotazanych 48 (66
%) odpovédélo spravné, Ze se jedna o lusténiny a nékterou brukvovitou zeleninu. Ti,

kteti si mysli jiné potraviny, je 16 (22 %) a nevédi 9 (12 %). Dilezité je taky védét,
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Sjakym vitaminem se vstiebavani vapniku v téle zvySuje. Referen¢ni hodnoty pro
piijem zivin (2019) uvadéji, Ze nejlépe dochazi ke vstiebavani vapniku za pritomnosti
vitaminu D, a proto je velice dilleZité mit 1 tohoto vitaminu dostatek. Vegani z mého
dotazniku nejcastéji uvedli celkem 38 osob (52 %) spravnou odpovéd’, tedy vitamin D.
Dalsich 26 (36 %) nevédi, s jakou zivinou se vapnik 1épe vstiebava a zbylych 9 (12 %)
odpovédélo Spatné. Mezi dalsi Zivinu S rizikové nizkym piijmem ve stravé veganill patii
zelezo, proto je velice dulezité znat jeho zdroje z rostlinnych potravin. Za nejlepsi se
povazuji celozrnné obiloviny, lusténiny, dale ofisky a fasy (Zlatohlavek a PejSova,
2016). Z respondentl spravné odpovédélo 41 (56 %), ale 30 (41 %) uvedlo Spatnou
odpovéd a 2 (3 %) vegani nevédi. I nedostatek jodu mulze vést ke zdravotnim
komplikacim, a proto je dobré ho téZ piijimat v dostate¢ném mnozstvi. Zdroje jodu jsou
hlavné ve vod¢ Vincentka (Zlatohlavek a PejSova, 2016), motskych fasach a kuchynské
soli (Stransky a Rysava, 2014; Zlatohlavek a PejSova, 2016). Piekvapivé vysoky pocet
dotazanych, a to 64 (88 %), odpovédé€l vincentku, fasy a sil, tedy spravné. Pouhy 1 (1
%) vegan odpovédél Spatné a zbylych 8 (11 %) nevédi, v jakych potravinach se jod
vyskytuje. Posledni otazka, ktera se zaméfuje na ,,rizikové Ziviny“ Vv rostlinné strave,
tuky, presnéji fe¢eno omega-3 mastné kyseliny jako EPA a DHA, které ve veganské
stravé nenajdeme. Pouze se preménuje 10 % z jejich prekurzoru ALA, ale to k pokryti
potieb nestaci (Stransky a RySava, 2014). Proto jsem se veganl zeptala, zda EPA a
DHA v rostlinné stravé lze ziskat v dostateéném mnozstvi. S pifevahou 49 (67 %)
odpovédi tvoii ano, Ze je lze dostatecné ziskat z rostlinnych potravin, pouhych 7 (10 %)

veganu si mysli pravy opak, tedy nelze je ziskat a 17 (23 %) nevédi.

Ve veganské stravé jsou tii ziviny, které témét nelze v rostlinnych potravinach najit.
Jedna se o vitamin B12, vitamin D a mastné kyseliny EPA a DHA, proto je dilezité tyto
nutrienty v podobé potravinovych doplikt uzivat (Zlatohlavek a PejSova, 2016).
Vétsina respondentt 68 (93 %) uzivd néjaky potravinovy doplnek, zbylych 5 (7 %)
dotazanych nikoliv. Z 68 dotazanych s odpovédi, Ze uzivaji dopln€k jeden ¢&i vice,
konzumuje v podobé¢ tablet, prasku ¢i kapkach vitamin B12 60 vegand, dale vitamin D
31 lidi a omega-3 mastné kyseliny (EPA a DHA) 9 dotazanych.

Stransky a RySava (2014) spole¢né se Zlatohlavkem a PejSovou (2016) se shodnou, Ze
veganska strava neni vhodna v téhotenstvi a u déti v obdobi vyvoje a ristu. Dokonce je
oznacuji za rizikové a nedoporucuji je. Proto jsem se Zen dotazala, jak by se jejich

stravovani v obdobi téhotenstvi zménilo a zda vibec ano. V dotazniku tvotily 55
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respondentli zeny. S vétSinovou ptrevahou 47 (86 %) zen by zlstaly u veganstvi
S potravinovymi dopliiky. Zbyvajicich 8 (14 %) Zen by zatadilo i1 konzumaci nékterych
zivociSnych produkti ¢i ryb. Na otazku, jak by dotdzani vedli ¢i vedou své déti ke
stravovani, ve vétSinové pievaze 54 (74 %) odpoveédéli, ze vegansky s doplnky stravy.
Dokonce 5 (7 %) vegani by détem nedavalo Kk veganské stravé zadné potravinové
dopliky. Vajicka ¢i mlééné vyrobky by zvolilo ¢i voli 8 (12 %) respondenti a

konzumaci masa spole¢né s zivo¢iSnymi produkty 6 (7 %).

Podle Stranského a RySavé (2014) musi mit vegani vynikajici znalosti o jejich stravée,
jak jiz bylo zminéno vySe. Z dotdzanych, ohledné znalosti ,rizikovych zivin® ve
veganské stravé, ma ur€ité znalosti kazdy. AvSak mezi procentem spravnych odpovédi,
které se pohybovalo mezi 10 % az 88 %, byly zna¢né rozdily. A proto by bylo zapotiebi

lidi, ktefi se rozhodnou pro tento druh stravovani, vice o stravé informovat.

K naplnéni druhého cile, tedy zhodnotit, zda veganské jidelnicky respondentii skute¢né
odpovidaji jejich energetickym a nutri¢nim potfebam, jsem se zaméfila na doporu¢enou
energetickou potiebu respondentli a porovnani s jejich skutecnym piijmem. Pro urceni
potieby energie jsem za pomoci Harris-Benedictovy rovnice vypocitala BMR
(Zlatohlavek et al., 2016) a podle svého uvazeni jsem piicetla faktor zdravi (1), faktor
télesné teploty (1) a fyzické aktivity (1,4) a diky tomu jsem ziskala jiz zminénou
celkovou denni potiebu organismu. Jestlize respondenti piesahnou doporu¢enou denni
potiebu, dojde k navySovani hmotnosti, pokud tedy neni energie vyuzita. Jestlize je
hodnota lehce nizsi, lze ji povaZovat za adekvatni. V zddném piipad€ nesmi pfiijata
energie klesnout pod bazalni hodnotu, kvili spravnému zachovani vSech funkci
Vv organismu (Zlatohlavek et al., 2016). Z 8 respondent m¢lo 7 energeticky piijem
niz8i, nez se doporucuje a znich dva méli hodnotu az pod bazalni. P&t vegant
Vv priméru mélo piijem energie mezi doporu¢enim a bazdlni hodnotou. A 1 z 8
piekracoval svlij energeticky pfijem v priméru o 50 kJ. U vSech Zen byl nizsi
energeticky piijem a u jedné dosahoval hodnoty 160 kJ pod bazalni. Na rozdil od muzi,
kde jeden mél 50 kJ nad svoje doporuceni, dva byli v priméru mezi doporucenim a
BMR a posledni mél svij energeticky pfijem pod bazalni hodnotu témét o 865 kJ. Pti
vypoctu primérného piijmu vSech respondentli saha hodnota o 17 % nize oproti
doporuceni a ztoho u dvou veganl je vpriméru o 8 % pod bazalnim ptijmem.
Ve zhodnoceni vSech veganskych jidelni¢ki béhem tydne nastdvaji znacné rozdily a

jsou z hlediska denniho ptijmu energie nevyrovnané.
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Poté jsem se zaméfila na doporuceny nutricni pfijem organismu a porovnani s jeho
skutecnym piijmem. Tydenni jidelnicky vSech respondentli jsem propocitala
v programu Nutriservis Profi a vysledné hodnoty jiz porovnala s jejich doporuc¢enym
dennim piijmem makrozivin (bilkovin, tukl a sacharidii). Dle Referen¢nich hodnot pro
pifijem Zivin (2019) je doporuceny denni piijem bilkovin u dospélého jedince stanoven
na 0,8 g/kg/den nebo na 15 % z celkového energetického piijmu. V mém vyzkumu jsem
stanovila bilkoviny u jednotlivych respondentt na 12 % z celkového pfijmu, ktery
piedstavuje u respondentti okolo 1 g/kg/den. U 7 z 8 respondentl byl pfijem bilkovin
rovno nebo vyssi oproti jejich doporuceni. U jedné respondentky presahoval primérny
ptijem nejvice a tedy o 38 gramt (z doporu¢eného piijmu 52 @), ktery podle
Referen¢nich hodnot pro piijem zivin (2019) ale nema negativni u¢inky, protoze se za
bezpecnou hranici u bilkovin povazuje hodnota do 2,0 g/kg/den. Na rozdil od jednoho
respondenta, ktery m¢l piijem bilkovin zna¢né nizsi oproti doporuceni. Jeho doporuceni
bylo stanoveno na 69 grami, ale primérny piijem byl o 26 gramii niz8i. Ten by zejména
u veganské stravy klesnout nemél kviili spravnému fungovani organismu (Stransky a
Rysava, 2014; Zlatohlavek a PejSova, 2016). V porovndni mezi muzi a Zzenami si lépe
v ptijmu bilkovin vedou Zeny, které mély pfijem Vv priméru o 15 grami vice oproti
doporucenti, z toho dvé zeny mély primérny piijem roven doporuceni a zbylé dvé mély
vice 0 30 graml. Muzi méli primérné o 2 gramy méné, ale tato hodnota je dost
zavadégjici, protoze tfi muzi méli v priméru o 6 gramt vice a jeden o 26 gramli méné.
Celkovy piijem u vSech 8 respondentd byl vpriméru o 13 % wvyssi nad jejich
doporuceni. A v sedmi dennich zdznamech byly bilkoviny vyrovnanéjs$i v porovnani s

jinymi makrozivinami.

Doporuceny pfijem tuktt je 30 % zcelkového denniho energetického piijmu
(Zlatohlavek et al., 2016). U vybranych respondenti ma 6 z 8 pfijem znacné nizsi, a to
V priméru o 18 grami. Z toho nejnizsi hodnota je minus 31 gramil oproti doporuceni.
Zbyli dva respondenti maji v praméru piijem vys$$i o 1,5 gramu. V porovnani mezi
obéma pohlavimi je jejich pfijem respektive nedostatek vyrovnany. Celkovy primérny
prijem lipida u vSech respondentti je o 18 % mén¢ oproti jejich doporuceni. V tydennich
zaznamech u vétSiny vegani byl piijem lipidli znacn€ nevyrovnany, ve vétSim méfitku
nedosahoval ani doporucenych hodnot, ale nékdy doporuceni bylo piekracované a to az

dvojnasobné.
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Sacharidy dle Zlatohlavka et al. (2016) zaujimaji okolo 55 % z celkového denniho
energetického pfijmu. V mém vyzkumu jsou zvolené na 58 %, aby celkovy energeticky
piijem po souctu s bilkovinami (12 %) a tuky (30 %) byl 100 %. U vétSiny respondenti
podobné jako u tukii byl ptijem sacharidii zna¢né nizsi. V 6 z 8 pripadl se pramérny
ptijem pohyboval o 64 gramti mén¢ oproti doporuceni. Ale dva respondenti méli piijem
znacné vyssi, a to vV priméru o 70 gramil. Rozdily nastaly v porovndni mezi muzi a
zenami. VSechny respondentky mély piijem sacharidii nizs$i v priméru o 60 gramd,
kdezto dva muzi méli pfijem vyss$i o 70 graml a dva niz§i o 74 gramu na rozdil od
jejich doporu¢eni. U tydennich zadznamd byly hodnoty téZ zna¢n€ nevyrovnané a

primérny piijem sacharidli u vSech veganti byl o 12 % niZsi.
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7 Zavér

Veganstvi se v dneSni dob¢ stava stale rozsifenéjSim zpisobem stravovani. At’ uz se lidi
rozhodnou z etického ¢i jiného diivodu nebo na zakladé trendu dnesni doby, v kazdém
piipadé je dilezité si o veganské stravé dostatek informaci nastudovat. Nejedna se jen o
vyfazeni masa a zivo¢isnych produktd, dulezité je veédét, jak je nalezit¢ nahradit a
spravné sestavit jidelnicek, aby se zamezilo nedostatku n€kterych zivin, které jsou v této
stravé rizikovymi. Z toho divodu by vegani m¢li mit vyborné znalosti 0 stravé, aby

postupem ¢asu nedoslo k negativnimu dopadu na jejich zdravi.

V prvnim cili své bakalatské prace jsem se zaméfila na zmapovani znalosti ,,rizikovych
nutrientd®, jejichz nedostatek ve veganské stravé muize mit negativni dopad na zdravi.
Ukézalo se, ze vegani maji o své stravé urcité znalosti, ale zadrovenl ve vSech otdzkach
byly Casto i zaskrtnuty nespravné odpovédi. Dle mého nazoru by védomosti vegansky
stravujicich se dotazanych mély byt na vyssi urovni, vzhledem k tomu, jaké zdravotni

problémy veganska strava pii nedostatku znalosti mize zapfiCinit.

Druhym a tedy poslednim cilem bylo zhodnotit, jestli veganské jidelnicky vybranych
respondentli skute¢né odpovidaji jejich energetickym a nutricnim potfebam. U vSech
osmi respondentii sahaji hodnoty energetického piijmu pod jejich doporuceni, a to
v pruméru o 17 %, z nichz dva maji dokonce piijem o 8 % nizsi oproti jejich bazalni
hodnoté. Z hlediska zastoupeni makronutrientt (bilkovin, tukd a sacharid) maji vSichni
respondenti primérny piijem bilkovin vyssi, a to o 13 % nad jejich doporuceny piijem.
Naopak u zbyvajicich dvou zivin, tedy tuka a sacharidl, sahd primémy piijem pod
jejich doporucenou hodnotu. U lipidl téméf nikdo nedosahoval doporuceni a v priméru
pfijimali 0 18 % méné této Ziviny. Podobné tomu bylo i u sacharidd, kde byl primérny
pfijem 0 12 % mens$i oproti doporu¢enému dennimu piijmu. VSichni respondenti
VvV tydennim zaznamu konzumovali mensi porce, které byly chudsi pravé na tuky a

sacharidy.
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10 Seznam zkratek

napf. - napiiklad

kcal - kilokalorie

kJ - kilojoul

pg - mikrogram

g - gram

kg - kilogram

KVO - kardiovaskularni onemocnéni
CEV - celkovy energeticky vydej

BMR - bazalni metabolicky vyde;j

KT - kalorické tabulky

MK - mastné kyseliny

SFA - saturované mastné kyseliny
MUFA - mononenasycené mastné kyseliny
PUFA - polynenasycené mastné kyseliny
ALA - alfa-linolenova kyselina

EPA - eikosapentaenova kyselina

DHA - dokosahexaenova kyselina

EFSA - Evropsky utad pro bezpecnost potravin
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11 Prilohy
Ptiloha ¢. 1: Dotaznik

1. Jaké je VaSe pohlavi?
a) Zena.
b) Muz.

2. Kolik Vam je let?
a) 15 - 20 let.

b) 21 - 30 let.

c) 31-50 let.

d) 50 a vice let.

3. Jak dlouho jste vegan/ka?
a) Méné nez 1 rok.

b) 1 - 3 roky.

c) 4 -10 let.

d) Nad 10 let.

4. Byl Vas prechod na veganstvi pir‘es néjakou formu vegetarianstvi (napr.: pres
konzumaci ryb, driubeze, vajicek, mlécnych vyrobki atd.)?

a) Ano, byl.

b) Ne, nebyl.

5. Stravoval/a jste se pred veganskou stravou (popf. vegetarianskou stravou)
smiSenou stravou (tzn. konzumaci masa a ZivociSnych produkti)?

a) Ano, stravoval/a.

b) Ne, nestravoval/a.

6. Resite stravu, co jite z hlediska zastoupeni Zivin (tzn. abyste mél/a dostatek
bilkovin, tuki, sacharidi, vitamini a mineralnich liatek) ve veganské stravé?

a) Ano, feSim. Pocitam si stravu v kalorickych tabulkach.

b) Ano, fesim stravu. Ale nepocitam si stravu v kalorickych tabulkach.

c¢) Obcas.

d) Spis nefesim.

e) Ne, nefeSim.

7. Jsou podle Vas ve veganské stravé ,rizikové Ziviny* (jako napf.: sacharidy,
tuky, bilkoviny, nékteré vitaminy ¢i mineralni latky), které nelze v dostate¢ném
mnoZzstvi do téla vstiebat pouze z rostlinnych potravin?

a) Ano.

b) Ne.

¢) Nevim.
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8. Co je podle Vis nejkvalitnéjSim zdrojem bilkovin ve veganské stravé?
a) Lusténiny.

b) Obiloviny.

c¢) Ofechy.

d) Seminka.

¢) Kombinace lusténin a obilovin.

f) Kombinace ofechii a seminek.

g) Nevim.

9. Kombinujete ve veganské stravé v ramci jednoho jidla obiloviny s lu§téninami?
a) 2 a vice krat denné.

b) 1 krat denn¢.

C) 3 - 6 krat tydné.

d) 1 - 2 krat tydné.

e) 1 - 2 krat za mésic.

f) Ne, nekombinuji.

10. V jakych prirodnich potravinach najdete dostatecné mnozstvi vitaminu B12,
aby pokryl denni doporucenou davku pro Vas organismus ve veganské stravé?

a) Jedlé tasy.

b) Lusténiny.

¢) Houby.

d) Pouze fermentované vyrobky.

e) V zadnych rostlinnych potravinach.

f) Zadna z uvedenych

g) Nevim.

11. Myslite si, Ze si zajistite dostate¢ny prijem vitaminu D z rostlinnych potravin?
a) Ano, myslim.

b) Ne, nemyslim.

¢) Nevim.

12. V jakych potravinach je podle Vas nejlepsi zdroj vitaminu D ve veganské
stravé?

a) Zelena zelenina.

b) Obohacené potraviny (napf.: margariny, s6jové napoje).

c) Ovoce.

d) Obiloviny.

e) Zadna z uvedenych.

f) Nevim.

13. V jakych potravinach je podle Vas nejlepsi zdroj vapniku ve veganské stravé?
a) Citrusové plody, obiloviny.

b) Houby, ovoce.

¢) Lusténiny, néktera brukvovita zelenina.

d) Zadna z uvedenych.

e) Nevim.
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14. Vstiebavani vapniku v organismu se podle Vas zvySuje diky které z uvedenych
Zivin?

a) Vitamin D.

b) Vitamin B12.

¢) Vitamin A.

d) Zadna z uvedenych.

e) Nevim.

15. V jakych rostlinnych potravinach podle Vas najdete nejlepsi zdroj Zeleza?
a) Brambory, ovoce.

b) Celozrnné obiloviny, lusténiny.

c) Zelenina, houby.

d) Zadna z uvedenych.

e) Nevim.

16. Kde najdete podle Vas nejlepsi zdroj jodu v rostlinné stravé?
a) Lusténiny, houby.

b) Ovoce, zelenina.

¢) Vincentka, motské fasy, stl.

d) Zadna z uvedenych.

e) Nevim.

17. Lze dle vaseho nazoru ziskat dostate¢né mnoZstvi z rostlinnych potravin
mastné kyseliny typu omega-3, zejména EPA (eikosapentaenovou) a DHA
(dokosahexaenovou) do téla?

a) Ano.

b) Ne.

¢) Nevim.

18. Konzumujete nékteré potravni dopliiky v podobé tablet, prasku ¢i kapkach
(napf.: protein, nékteré vitaminy, rasy atd.)?

Otazka €. 20: PremySlel/a jste nékdy nad moZnosti opét jist maso ¢i Zivoci§né
produkty?

a) Ano, vSechny druhy masa a zivo¢isné produkty.

b) Ano, jist pouze Zivo¢isné produkty, ale ne maso.

c) Ne.

Otazka €. 21: Otazka pro Zeny. Kdybyste byla téhotna, jak byste se stravovala?
a) Vegansky bez potravinovych doplik.

b) Vegansky s potravinovymi doplnky.

¢) S konzumaci mlé¢nych vyrobki.

d) S konzumaci vajicek.

e) S konzumaci mléénych vyrobki a vajicek.

) S konzumaci ryb, mlé¢nych vyrobki a vaji¢ek.
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g) S konzumaci driibeze, ryb, mléénych vyrobku a vajicek.
h) Konzumace veskerého masa a zivoc¢isnych produktt.

Otazka ¢. 22: Kdybyste méli/mate déti, jak byste je od mala vedli ke stravovani?
a) Vegansky bez potravinovych doplikd.

b) Vegansky s potravinovymi dopliky.

¢) S konzumaci mlé¢nych vyrobkii.

d) S konzumaci vajicek.

e) S konzumaci mlé¢nych vyrobki a vajicek.

f) S konzumaci ryb, mlé¢nych vyrobki a vajicek.

g) S konzumaci driibeze, ryb, mléénych vyrobku a vajicek.

h) Konzumace veskerého masa a zivoc¢isnych produkta.
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Ptiloha €. 2: Ptiklad denniho zaznamu jidelnicku Zeny

Pondéli

Snidané: 100g Alpro jogurt bily, 8¢g chia, 11g para ofechy, 200g pomeran¢ neloupany,
6g Inéna seminka, 50g pohanka, 10g kokos chips, 8g slunecnicova seminka, 17g
dynovych seminek, 79 brusinky, 7g rozinky, 7g tahini

Svacina: 130g banan neloupany, 114g maliny, 147 grep neloupany, 28g Spenat

Obéd: 165g kapusta, 240g Kkonzerva rajCat Freshona, 62g Cervena cibule, 128g
brokolice, 13g Cesnek, 172g vafend jasminova ryze, 194g vafené bilé fazole, 5g
lahtdkové drozdi

Vecete: 50g bila quinoa, 74g cizrna, 113g syrové brambory, 135g mrkev

Utery

Snidané: 54 g ovesné vlocky, 50 g jahody, 91 g mandarinky se slupkou, 98 g bilé
hroznové vino, 8 g para ofechy, 9 g konopnd seminka, 6 g Inéna seminka, 33 g datle, 13
g tahini, 17 g kokosové chipsy, 200 ml mandlové mléko

Svacina: -

Obéd: 23 g cibule, 192 g kapusta, 154 g syrové brambory, 50 g Spenat, 36 g mrkev,
ovesna smetana 100 ml

Svacina: -

.

Vecere: -

Stireda

Snidané: 100 g Alpro bily jogurt, 31 g brusinky, 34 g rozinky, 22 g datle, 169 g
mandarinky neloupané, 34 g zitné vlocky, 17 g chia seminka, 7 g Inénd seminka, 10 g
slune¢nicova seminka

Svacina: -

Obéd: 150 g kukutizek Vegi steak, 200 g brambory vafené, 38 g mrkev vafena, 27 g
redkvicky, 41 g Spenat, 43 g kadetavek, 75 g cizrna vafena

Svacina: -

Vecete: -
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Ctvrtek

Snidané: 141 g banan neloupany, 50 g pohanka, 10 g kokosové chipsy, 8 g slune¢nicova
seminka, 17 g dynova seminka, 7 g brusinky, 7 g rozinky, 203 g Alpro bily jogurt, 125
g mandarinky neloupané

Svacina: -

Obéd: 143 g rajcata, 124 g okurky, 13 g cibule, 43 g hlavkovy salat, 18 g olivovy olej,
180 g tofu s bazalkou

Svacina: -

Vecete: 150 g mrkev, 70 g protlak Gustona, 150 ml ¢ervené vino, 180 g zampiony, 230
g brambory vatené, 70 g fapikaty celer, 10 g olivovy olej

Patek

Snidané: 40 g ovesné vlocky, 75 g banan se slupkou, 30 ml ovesnad smetana, 7 g kakaa,
5 g kokosovy olej, 176 g pomeran¢ neloupany, 98 g jablko, 11 g para ofechy, 16 g
strouhany kokos, 8 g chia seminka, 10 g goja, 6 g konopna seminka

Svacina: -

Obéd: 30 g ¢ervena cibule, 8 g olivovy olej, 5 g Cesnek, 50 g cervena Cocka syrova, 20 g
cizrna vafend, 30 g Spenat, 23 g Alpro kokosové mléko, 100 g vafend ryze, 65 g fepa
pecend, 20 g batat peceny

Svacina: -

Vecdete: 250 g brambory syrové, 35 g kaderavek, 4 g sezamovy olej, 15 g olivovy olej,
10 g tahini, 3 g sezamova seminka, 4 g bilé miso, 1 g lahtidkové drozdi, 3 g javorovy

sirup, 40 g chiest peceny

Sobota

Snidané: 5 g olivovy olej, 19 g cibule, 90 g tofu s bazalkou, 100 g kvaskovy chléb, 40 g
kadetavek, 100 g rajcata, 9 g Inény olej

Svadina: 321 g pomeran¢ neloupany, 177 g banan neloupany, 7 g para ofechy, 22 ¢
liskové ofisky, 8 g tahini

obed: -

Svacina: -

Vecete: 15 g para ofechy, 7 g piniové ofisky, 5 g rukola, 6 g olivovy olej, 30 g hrasek,

50 g avokado se slupkou, 60 g cuketa, 62 g té€stoviny celozrnné syrové, 45 g brokolice
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Nedéle

Snidané: 56 g pohanka, 11 g kokos platky, 9 g slune¢nicova seminka, 19 g dynova
seminka, 8 g brusinky, 8 g rozinky, 200 ml mandlové mlé¢ko

Svacina: -

Obéd: 230 g paprika Cervend, 2 g Inénd seminka, 109 g Cervené fazole syrové, 34 g
vlaSské ofechy, 31 g cibule, 13 g tahini, 28 g mrkev, 98 g Cervené zeli, 200 g kvétak
Svacina: Magnum vegan almond

Vecete: -
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Ptiloha €. 3: Pfiklad denniho zaznamu jidelnicku muze

Pondéli

Snidané: 400g mandarinky bez slupky

Svacina: -

Obéd: 33g mungo klicky, 230g varené kysané zeli, 230g vaiené kroupy, 40g houby
vaclavky varené

Svacina: -

Vecete: 100g semolina téstoviny vatené, 100g jablko, 20g mak, 20g vlaSské otfechy,

10g hnédy cukr

Utery

Snidané: 300 g jablka

Svacina: -

Obéd: 30 g soja, 30 g mrkev varena, 20 g petrzel vafend, 200 g vafené kysané zeli, 200
g vafen¢ kroupy, 30 g vatené houby vaclavky, 10 g mungo klicky

Svacina: -

Vecefte: 30 g slune¢nicovy olej, 400 g brambory pecené

Stireda

Snidané: 80 g ovesné vlocky, 50 g fiky, 25 g mandle, 25 g rozinky, 20 g brusinky, 10 g
chia seminka, 130 g banan neloupany

Svacina: -

Obéd: 300 g pseni¢né nudle vatené, 80 g tofu, 40 g brokolice, 30 g kvétak, 40 g mrkev,
50 g dyn¢ maslova, 30 g pecena hliva ustficna, 45 g cibule, 50 ml Alpro smetana, 10 g
kokosovy olej

Svacina: -

Vecere: -

Ctvrtek
Snidané: 60 g polohruba psSeni¢nd mouka, 60 g hladka pSeni¢na mouka, 4 g kvasnice,
100 g zavarené Svestky

Svadina: -

76



Obéd: 20 g soja, 20 g mrkev, 20 g petrzel, 200 ml zeleninovy vyvar, 300 g pSeni¢né
nudle vaiené, 80 g tofu, 40 g brokolice, 30 g kvétak, 40 g mrkev, 50 g dyn¢ maslova, 30
g pecena hliva ustficna, 45 g cibule, 40 g arasidové maslo, 50 ml Alpro smetana, 10 g
kokosovy olej

Svacina: -

Vecete: 450 g pomerance bez slupky, 120 g hladka mouka pSeni¢nd, 200 g avokado,
100 g rajcata, 80 g cibule, 20 g kremzska hoicice

Patek

Snidang:

Svacina: -

Obéd: 35 g mungo klicky, 20 g pSeni¢né drobky, 100 g rajcatovy protlak, 250 g uvarené
pSenicné nudle, 65 g tofu, 20 g brokolice, 20 g kvétak, 30 g mrkev, 30 g dyn¢ maslova,
20 g upecend hliva, 30 g cibule, 20 g araSidové maslo, 25 ml Alpro smetany, 10 g
kokosovy olej

Svacina: 220 g rozinky

Vecdete: 120 g pSeni¢na hl. mouka, 20 g cibule, 130 g ledovy salat, 35 g hoicice

kremzska, 80 g pomazanka Lunter

Sobota

Snidané: -

Obéd: 50 g klicky mungo, 100 g rajcatovy protlak, 20 g pSeni¢né drobky, 200 g ryze
vafené, 130 g fazole varené, 50 g rajcata, 50 g okurky, 50 g ¢. paprika, 30 g ledovy salat
Svacdina: 300 ml jablecné¢ho dzusu Relax

Vecete: 100 g pecené bataty, 90 g celozrnny toustovy chléb, 30 g flora, 70 g Nutella

Nedéle

Snidané: -

Svatina: -

Obéd: 200 g ryze vafené, 130 g vatfené fazole, 20 g mungo klicky, 50 g rajcata, 50 g
okurky, 50 g paprika, 30 g ledovy salat

Svacina: 400 g ananas bez slupky

Vecete:
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