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Hodnoceni nutri¢ni skladby jidelnicku veganii
Souhrn

Diplomova prace s nazvem ,,Hodnoceni nutri¢ni skladby jidelnicku vegani“ se sklada
ze dvou casti. Prvni je literarni reSerSe, ktera popisuje stravu vegant, jeji specifika a vliv na
zdravi. Druha cast je prakticka a jejim zamérem bylo posoudit, zdali spravné sestaveny
vegansky jidelnic¢ek zahrnujici dopliiky stravy, mtize odpovidat doporu¢enim pro piijem zivin
DACH. Byly zkoumany moznosti vhodného sestaveni komponenti veganské stravy a bylo
zjistovano, zda mlze nutriéni piijem a slozeni jidelni¢ku spliovat jejich potieby pro spravné
fungovani, aniz by hrozil deficit nékterych Zivin a pfipadné negativni zdravotni nasledky. Prace
se konkrétn¢ zabyva rozborem nutri¢niho slozeni jidelnicku veganii a jejich suplementaci. Dale
prace zvazuje zdravotni aspekty rostlinné stravy, jejich pozitivni i negativni vliv na lidské
zdravi.

Pro splnéni cile byl proveden sbér jidelni€¢ki vegani na socidlni siti facebook a
pfedevsim na veganskych seminafich, pfi¢emz se Setfeni zii€astnilo mnoho osob, z kterych bylo
nakonec vybrano 15 Zen a 8 muzu. V celkovém souctu tedy bylo ziskano 23 pouzitelnych a
vhodnych jidelni¢kd. Dil¢im zjiStovanim bylo i dotaznikové Setfeni, kde byly ziskany
informace o ptipadné suplementaci. Néasledné bylo provedeno srovnani obdrzenych informaci
s vyzivovymi doporucenimi podle DACH.

Ze zpracovanych dat Ize usuzovat, Ze za predpokladu nutné suplementace vitaminu D a
vitaminu B12 lze sestavit plnohodnotnou striktné rostlinnou stravu, ktera bude odpovidat
doporucenim pro pfijem Zivin a bude obsahovat veSkeré potfebné nutrienty, aniZ by hrozil jejich
deficit. Naopak rostlinna strava mtize pfinést mnoho zdravotnich benefitii véetné prevence pied

nekterymi civilizaénimi nemocemi.

Klic¢ova slova: Vegan; vyziva; nutricni hodnota; energetickd hodnota; slozka potravy;

dopliiky stravy.



Evaluation of nutritious composition of a vegan diet
Summary

The diploma thesis called “Evaluation of nutritious composition of a vegan diet”
consists of two parts. The first part is a literary research, which describes a vegan diet, its
specifics and influence on health. The second part is practical, and its purpose was to evaluate
whether a correctly assembled vegan diet, which includes dietary supplements, can
correspond with DACH recommendations. Possibilities of a suitable compilation of vegan
diet components were studied. It was being detected whether nutrient intake and diet
composition can comply with its need for correct body functioning, without any danger of
nutrient deficiency or negative health consequences. Concretely, the thesis concerns a
breakdown of a nutritious composition of the vegan diet and nutrient supplementation.
Furthermore, the thesis concerns health aspects of the plant-based diet, its positive and
negative effects on human health.

To achieve the goal, a collection of vegan diets was carried out on social network
Facebook but primarily on vegan seminars. Out of many respondents, 15 women and 8 men
were chosen for this purpose, consequently 23 useable diets were obtained. Part of the
investigation was a questionnaire, where information about potential dietary supplements
were obtained. Afterwards, gathered information were compared with DACH
recommendations.

After processing the results, it can be assumed that it is possible to assemble a
complete strictly plant-based diet, with a requirement to supplement vitamin D and vitamin
B12. By these means, the diet will correspond with recommendations for nutrient intake and
will include all the necessary nutrients, without any danger of their deficiency. On the
contrary to common belief, plant-based diet can bring many health benefits and presuming its

correct composition, it can have a very positive effect on human health in numerous ways.

Key words: Vegan; Nutrition; Nutritional value; Energy value; Nourishment

component; Dietary supplements.
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1 Uvod

Rostlinna strava zaznamenala v poslednich letech velky nartst popularity a je neustéle
diskutovano o tom, zdali je tento stravovaci smér vhodny, plnohodnotny a zdravy. Na
veganskou stravu po celém svété, a pravé i v CR prechazi stale vice vegetariant i konzumentd
masa, at uz z etickych ¢i zdravotnich divoda, nebo proto, ze se chtéji stravovat zdravéji.
Nastava tedy otdzka, jestli je veganstvi skutecn¢ vhodna volba, nebo jestli naopak tento
vyzivovy smér zdravi spise Skodi, nez prospiva.

Strava bez zivocisnych produkti, tedy bez masa, ryb, mlé¢nych vyrobku, vajec a medu
se muze zdat velmi malo rozmanitd az nedostatecnd. Vegani konzumuji pouze lusténiny,
obiloviny, ofechy, semena, ovoce, zeleninu, houby, bylinky, kofeni a vyrobky z téchto surovin.
Je tedy ziejmé, ze sestaveni plnohodnotného jidelnicku bude v ptfipad¢ rostlinné stravy o néco
slozité&jsi.

V dnesni dobé je jiz pfechod na veganskou stravu o mnoho snazsi, nez tomu byvalo
diive. Na trhu se nyni nachazi nespocet znacek, které se zabyvaji vyrobou rostlinnych alternativ
a specialnich vyrobk pro tento zptsob stravovani. Trh s témito potravinami je velmi rozmanity
a co je hlavni, nabizi obohacené potraviny obsahujici nutrienty, které jsou v rostlinné straveé
zastoupeny nedostatecné, nebo v ni nejsou zastoupeny viibec. Také mnoho specialisti na vyzivu
se zaCind zabyvat pravé rostlinnou stravou a poradenstvim, jak sestavit plnohodnotny
jidelni¢ek. Jednim z divodt tohoto zvySeného zajmu o rostlinnou stravu je to, ze se ¢im dal tim
vice diskutuje o dopadech Zivocisnych produktii na lidské zdravi a moZnosti jejich nahrazeni
produkty rostlinného piivodu, poptipadé az prechodu na vegetarianstvi ¢i veganstvi.

V 21. stoleti Se bézn¢ setkavame s nemocemi, které v minulosti byly spiSe jen vzacnosti. Jedna
se napiiklad o obezitu, diabetes mellitus 2. typu nebo kardiovaskularni choroby, které jsou
nejcastéji spojovany prave se Spatnymi stravovacimi navyky. Z diivodu neustale vzristajiciho
trendu téchto nemoci, Se mnozi védci a vyzivovy specialisté snazi najit pfi¢inu a postup, jak
vzniklou problematiku fesit. Veganska strava je spojovana s mnoha zdravotnimi ptinosy a je
diskutovano o tom, ze by mohla byt jednim z moznych feSeni prevence i 1é¢by populacnich
chorob. Kazdoro¢né je publikovano mnoho novych védeckych ¢lankd, které se zabyvaji pravé

zdravotnimi benefity veganské stravy a jejiho vlivu na lidské zdravi.



2 Védecka hypotéza a cile prace

2.1 Hypotéza

Spravné sestaveny vegansky jidelni¢ek zahrnujici dopliikky stravy miize odpovidat

doporucenim pro piijem Zivin.

2.2 Cil prace

Cilem prace je posouzeni nutricniho slozeni jidelnicku veganti na zaklad€ ziskanych
jidelnickt a jeho porovnani s vyzivovymi doporuc¢enimi pro piijem zivin, které jsou pouzivané
v Ceské republice.

Dalsim cilem je posouzeni, zda vegani uzivaji vhodné dopliiky stravy a to v dostate¢ném

mnozstvi, aby nevznikl deficit né€kterych zivin.



3 Prehled literatury

3.1 Uvod do veganstvi a jeho definice

NejstarSi veganska organizace na svété The Vegan Society definuje veganstvi jako:
»Zpusob zivota, jehoz snahou je v co nejveétsi mozné a praktikovatelné mife vyloucit vSechny
formy vyuzivani zvitat a krutosti pachané na zvitatech kvili jidlu, obleceni nebo jakémukoli
jinému ucelu* (Donald Watson 1944).

Vegetarianska strava (tj. lakto a ovo-vegetaridnskd) zahrnuje rostlinné potraviny,
mlécné vyrobky a vejce, nezahrnuje vsak maso a zadné vyrobky z néj. Existuje mnoho druhta
vegetarianskych diet. Pescetariani konzumuji ryby, ale zddné jiné maso, pollotaridni
nekonzumuji zadné maso, kromé dribeze. Dale napiiklad ovo-vegetarianskd a lakto-
vegetarianska strava, pfi které neni povoleno maso, ale je povoleno vejce (ovo) nebo mléko a
mlécné vyrobky (lakto). Veganska strava je podobna té vegetarianské, ale dale vylucuje veskeré
zivocisné produkty (Garbett et al. 2016). Vegani tedy nekonzumuji maso, mléko a produkty z
mléka, vejce, zivocisné tuky, Zelatinu, med a dalSi potraviny a piidavné latky obsahujici
zivocisné slozky. Vegani konzumuji pouze Cisté rostlinnou stravu a zpravidla také nekupuji
zadné produkty zivocisného plvodu jako jsou vyrobky z kozeSiny, kiize nebo kosmetiku
testovanou na zviratech. Zakladem veganské stravy jsou lusténiny, obiloviny, ofechy, semena,
ovoce, zelenina, houby a bylinky (Ceska veganska spole¢nost). Diivodi k ptechodu na rostlinou
stravu je mnoho. Tyto divody zahrnuji napiiklad snahu o zdravy Zivotni styl, ochranu zvifat a
zivotniho prostiedi, preferenci rostlinné stravy nebo socialni vlivy (Povey et al. 2001).

Vhodné sestavend veganska strava je vhodna pro vSechny faze zivotniho cyklu, véetné
t€hotenstvi a laktace, stejné tak pokryva veskeré potieby kojencii, déti i adolescentli a umoziiuje
jejich normalni rast (Messina & Mangels 2001a; Messina & Mangels 2001b). V ptipadé
konzumace cisté rostlinné stravy jiZ od narozeni maji lidé v dospé&losti vySku, vdhu i BMI
podobnou lidem, ktefi na rostlinnou stravu piesli az v pozd€jsim véku, coz znamena, ze dobie
planovana rostlinna strava jiz od détstvi neovlivituje finalni dosp&lou vysku nebo vahu (Rosell
et al. 2005b). Veganskeé stravovani v détstvi i v obdobi dospivani miize byt velmi prospésné pii
vytvareni celozivotnich zdravych stravovacich navyka a poskytuje rizné vyzivové vyhody,
véetné napiiklad udrzovani stihlé postavy. Vegansky se stravujici déti i dospivajici pfijimaji
méné cholesterolu, nasycenych tuki i celkového tuku, dale pak vyssi piijem ovoce, zeleniny a
vlakniny nez bézné se stravujici déti (Larsson & Johansson 2005). Rostlinna strava muze

uspokojit potifeby i vrcholovych sportovcl, nutriéni doporuceni musi byt formulovéana


https://en.wikipedia.org/wiki/Donald_Watson

sohledem na druh sportu a individualni potfeby daného sportovce (American Dietetic
Association 2009).

3.2 Specifika stravy vegani

Kazda strava, rostlinnd i ZivocisSna, je slozena z makronutrienti a mikronutrientt.
Nezalezi na tom, jaky druh stravovani si clovek vybere, ale aby organismus spravné fungoval,
je nutné piijimat vSechny esencialni slozky potravy v doporuc¢eném mnozstvi a spravném
pomeru. Proto je dulezité jidelnicek vzdy pirizptsobit danému zplsobu stravovani a zaméfit se
na jeho specifika (Kunova 2004).

Rostlinna strava zaznamenala v poslednich letech velky nartst popularity. Je spojena s
mnoha zdravotnimi piinosy, napfiklad i diky vys$simu obsahu vlakniny, kyseling listové,
vitamintim C a E, drasliku, hot¢iku a mnoha fytochemikaliim a obsahu tuku, ktery je ptedevsim
ve formé& nenasycenych tukd. Ve srovnani S konvenéni stravou veganska dieta obvykle
obsahuje mén¢ nasycenych tukt a cholesterolu, niz$i denni celkovou energii, & naopak vyssi
procento tuku jako PUFA (Huang et al. 2011; Craig 2009). Odstranéni v§ech zivocisnych
produkti z jidelni¢ku vSak zvySuje riziko uréitych nutricnich nedostatkt (Craig 2009).
V piipadé nevhodné sestaveného jidelnicku hrozi nedostatek predevsim bilkovin, zinku, zeleza,
vapniku, vitaminu D a vitaminu B1o. Pfi pfechodu na Cisté rostlinnou stravu je velmi dulezité
mit alespon zakladni znalosti o nutri¢nich hodnotach potravin, aby byl jidelni¢ek plnohodnotny
(Kunova 2004).

Sportovci, ktefi konzumuji veganskou stravu mohou mit niz$i koncentraci kreatinu
v séru. OvSem na zakladé studie Burke et al (2003) bylo zjisténo, ze osoby s nizkou hladinou
intramuskularniho kreatinu (vegani) reaguji velmi dobfe na suplementaci. Vegani, ktefi uzivali
kreatin, méli dokonce vétsi narlst svalové tkané a celkovy fyzicky vykon nezZ ostatni subjekty
konzumujici maso, ktefi také uzivali kreatin. Suplementace kreatinu je vhodnd téZ pro
sportovce, ktefi se vénuji kratkodobym tréninkim a cvi€eni s vysokou intenzitou (Venderley &

Campbell 2006).



3.2.1 Makronutrienty

Makronutrienty jsou zakladni slozky potravy. Jsou to bilkoviny, sacharidy a tuky. Strava
by méla byt tvofena takzvanym trojpomérem, tedy 55 % — 60 % sacharidy, 25 % — 30 % tuky
a 10 % — 20 % bilkovinami (Kunova 2004). Obecné jsou zivoc€isné potraviny typické vysSim
obsahem tuki, bilkovin a vysokym obsahem suSiny. Rostlinné potraviny naopak obsahuji vice

vody a z makroelementt v susiné pievladaji sacharidy (Spencer 2003).
3.2.1.1 Bilkoviny

Svétova zdravotnicka organizace (2007) uvadi jako doporuéeny denni piijem bilkovin
0,8 g/kg/den. Doporugeny piijem pro obyvatele CR (dospivajici a dospély) je uvadén stejny,
tedy 0,8 g/kg/den (Spole¢nost pro vyzivu 2011). Je ovSem nutné brat v tvahu nizsi
vstiebatelnost rostlinnych bilkovin, proto je pfi konzumaci Cisté¢ veganské stravy vhodné
navysit denni pfijem na 0,9 g / kg télesné hmotnosti. Je dllezité piijimat adekvatni mnozstvi
bilkovin na svou optimalni télesnou hmotnost, tudiz v ptipadé nadvéhy neni tfeba dodrzovat
doporucenou denni davku, jelikoz tukova tkan pro svou ¢innost potiebuje jen malé mnozstvi
bilkovin (Davis & Melina 2014).

Rostlinnd strava mlze splitovat vSechny pozadavky na bilkoviny za ptfedpokladu, Ze
jsou splnény energetické potieby a je konzumovana kombinace vhodnych potravin (Marsh et
al. 2013). Vhodné¢ sestaveny vegansky jidelni¢ek nejen ze spliiuje, ale ¢asto dokonce piekracuje
pozadavky na doporu¢enou denni davku (DDD) bilkovin (Messina et al. 2011). Je dulezité
konzumovat predevs§im celistvé nezpracované potraviny, jakymi jsou z rostlinnych bilkovin
lusténiny, obiloviny, ofechy a seminka (Davis & Melina 2014; Marsh et al. 2013). Dulezitym
zdrojem bilkovin pii veganské stravé jsou piedev§im luSténiny, protoZze vegani zpravidla
konzumuji vétsi mnozstvi lusténin nez konvenéné se stravujici populace (Keinan-Boker et al.
2002). Pti veganské stravé se jako zdroj bilkovin doporucuje konzumovat tyto potraviny: ¢ocka,
hrach, fazole, s6jové boby a vyrobky z nich (tofu, tempeh), ryze, oves, proso, pSenice, Spalda,
zito, amaranth, pohanka, quinoa, ofechy, mandle a semena (Pendick 2018). Studie Rand et al.
(2003) tykajici se bilance dusiku nenalezla zadny vyznamny rozdil v potiebach bilkovin v
dusledku zdroje dietnich proteini. Odhady proteinovych pozadavkl veganii se mohou lisit v
zavislosti na stupni dietnich moznosti. Poteba bilkovin mize byt vyssi nez doporucend denni
davka u téch vegant, jejichz zdroje bilkovin jsou hlavné ty, které jsou mén¢ dobie vstiebatelné,
naptiklad nékteré obiloviny a lusténiny (WHO 2002).

Spravna kombinace rostlinnych bilkovin poskytuje vSechny esencialni aminokyseliny,
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tudiz neni nutna suplementace (Craig et al. 2009). Jak zivocisné, tak i rostlinné bilkoviny tedy
obsahuji viechny esencialni aminokyseliny. Rozdil je pouze v mnoZstvi, které obsahuji. Cim
vice slozeni aminokyselin odpovida potfebdm lidského organismu, tim vyssi je biologicka
hodnota proteinu. Proteiny z zivo¢isnych produkti maji v priméru vyssi biologickou hodnotu
nez rostlinné produkty, s vyjimkou naptiklad s6jovych bobi, brambor, ryze a zita (Messina et
al. 2011). Biologicka hodnota je zna¢né zvySena kombinaci riznych druhti potravin, protoze se
jejich aminokyseliny navzajem dopliiuji. Dtlezity neni profil aminokyselin v jednom jidle, ale
spiSe kombinace aminokyselin za cely den. Proto je tfeba konzumovat béhem dne rtizné
rostlinné zdroje bilkovin (Marsh et al. 2013).

Hodnota proteinu je definovana jako aminokyselinové skore (PDCAAS), které bere v
ivahu nejen aminokyselinové slozeni bilkoviny, ale také jeho stravitelnost. Cim je PDCAAS
vys$si, tim snadnéji a Uplnéji se protein miliZe travit a tim méné bilkovin je tieba pfijmout ve
strave, aby byly pokryty pozadavky na bilkoviny. Protein zivoc¢isného ptivodu je obvykle 1épe
stravitelny nez rostlinné bilkoviny. Jednim z divodu je i vy$$i mnozstvi vlakniny ve Strave,
ktera muze prispivat ke sniZeni stravitelnosti rostlinnych bilkovin (Tomé 2013). Lysin by mohl
byt jedind problematickd aminokysela v rostlinné stravé, protoze typicky vegansky jidelnicek
zpravidla obsahuje dostate¢né mnozstvi potravin s vysokym obsahem methioninu. Lusténiny
obsahuji méné methioninu, zatimco vétSina rostlinnych zdrojt proteinu, predev§im obiloviny
neobsahuji dostatetné mnozstvi lysinu. Zatazenim vice fazoli a sojovych vyrobkd do
jidelnicku, mize byt zajistén dostatecny piijem lysinu. Duilezita je konzumace jak lusténin, tak
i obilovin. Stravitelnost mnoha rostlinnych zdroji bilkovin je relativné dobra a mize byt
vyznamné zvySena vhodnym zpisobem piipravy. Mnohé metody piipravy lusténin a obilovin
zvysuji jejich stravitelnost a tim 1 absorpci rostlinnych bilkovin, patfi mezi n€ naptiklad vateni,
krajeni a namaceni ve vod¢é (Messina et al. 2011).

Ptijem rostlinnych proteini na tkor Zivo¢isnych ma 1 jisté zdravotni benefity. Na
zakladé studie Campbell & Campbell (2014) bylo zjisténo, Ze vyssi spotieba rostlinnych
proteinll oproti ZivociSnym uzce souvisi s niz§im vyskytem zlomenin. Tato studie zkoumala
pomeér rostlinnych a ZivociSnych proteint a jejich vliv na vyskyt zlomenin. Mléko a mlécné
vyrobky se obecné doporucuji jako nejlepsi zdroj vapniku, ktery je velmi dilezity pro zdravi
kosti. OvSem v zemich, kde je nejvyssi spotieba mléka je zaroven také nejvyssi prevalence
osteopordzy. Pfi¢inou mohou byt pravé bilkoviny z mléka a mléénych produkti. Dle studie
Marsh et al. (2013) 70 % ptipadi zlomenin mize mit na svédomi pravé nadmérna spotieba
zivociSnych, pfedev§im mlécnych bilkovin. Spotieba rostlinnych bilkovin na tkor zivo¢iSnych
miize pFispét také ke sniZeni rizika kardiovaskularnich onemocnéni. Zivo¢iiné proteiny totiz
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obsahuji nasycené mastné kyseliny, coz mize mit negativni dopad na zdravi. Dle studie Song
bilkovin pochazejicich z rostlinnych zdroji o 3 % se snizilo riziko mortality v dasledku

kardiovaskularnich onemocnéni o 12 %.
Skupiny lidi se specifickymi naroky na prijem bilkovin

Sportovci mohou také pokryt svou potiebu bilkovin dietou na rostlinné bazi (Tipton et
al. 2007). Rostlinna strava, ktera spliiuje veSkeré vyzivové pozadavky a obsahuje vhodné
potraviny rostlinného ptivodu bohaté na bilkoviny, jako jsou sdjové vyrobky a dalsi lusténiny,
obiloviny, ofechy a semena, mize poskytnout dostatek bilkovin, aniz by bylo nutné do
jidelnicku zatadit specialni potraviny nebo doplnky stravy pro sportovce (Venderley &
Campbell 2006).

[ u déti konzumujicich veganskou stravu lze dosédhnout optiméalniho mnozstvi bilkovin.
Primémé ptijmy bilkovin veganskych déti obvykle spliuji nebo piekracuji doporuceni
(Messina et al. 2011). U veganskych déti je pouze mirné vyssi potieba bilkovin vzhledem k
rozdilu ve stravitelnosti a sloZzeni aminokyselin z rostlinnych zdroju. Tyto potieby bilkovin Ize
snadno uspokojit za piedpokladu diety obsahujici dostate¢nou energii a riiznorodé rostlinné
zdroje (Messina & Mangels 2001a).

Starsi lidé, ktefi maji nizsi energetické naroky, by méli konzumovat koncentrovangjsi
zdroje bilkovin. Je dlleZité denn¢ konzumovat rostlinné potraviny bohaté na bilkoviny, véetné

lusténin a s6jovych vyrobki (Campbell & Campbell 2008).
3.2.1.2 Sacharidy

Sacharidy by méli tvofit vice nez 50 % celkového energetického pfijmu, aby bylo
zabranéno glukoneogenezi a byla omezena lipolyza je nutné sacharidy pokryt alespon 25 %
energetické potieby. Je vhodné davat prednost spiSe potravindm bohatym na polysacharidy
(pfedevsim Skrob) a vldkninu (Spole¢nost pro vyzivu 2011).

Veganska strava vzhledem Kk absenci potravin zivo¢isného pivodu obsahuje velké
mnozstvi sacharidli, protoze sacharidy se nachazeji predevSim v potravinach rostlinného
ptavodu (Spencer 2003). | z tohoto divodu je vhodné konzumovat predevsim celistvé rostlinné
potraviny, které kromeé sacharidi obsahuji také vlakninu, minerélni latky a vitaminy (Davis &
Melina 2014). Nejvyssi zastoupeni sacharidii maji rostlinné potraviny s nizkym obsahem vody,

naptiklad obiloviny, sacharidy v obilnych zrnech jsou velmi zdravi prospésné. Nerozpustné



neskrobové polysacharidy (NSP, hlavni slozky dietni vlakniny) jsou ucinnymi laxativy
a rozpustné NSP (zejména smisené B-glukany) snizuji hladinu cholesterolu v plazmé a mohou
tak snizit riziko onemocnéni srdce. Skrob, ktery neni straven v tenkém stievé (rezistentni $krob,
RS), se zda byt stejné dulezity jako NSP pro funkeci tlustého stteva (Topping 2007).

Rostlinna strava zpravidla obsahuje vysoké mnozstvi vlakniny a jeji vyrazny nadbytek
by mohl negativné ovlivnit vstiebavani nékterych zivin, je proto velmi dilezité hlidat jejich
dostate¢né mnozstvi v potravé (Kunova 2004). Veganska dieta bohata na vldkninu se vyznacuje
nizkym celkovym glykemickym indexem a nizkou hodnotou glykemické zatéze (Waldmann et

al. 2007).
32.1.3  Lipidy

Latky ze skupiny lipidi, u kterych nejvice hrozi riziko nedostatku jsou mastné kyseliny
s dlouhym fetézcem n-3 (omega-3) (Craig 2009). Zatimco rostlinna strava je obecné bohata na
n-6 mastné kyseliny, mohou byt v n-3 mastnych kyselinach marginalni (Williams & Burdge
2006).

Diety, které neobsahuji ryby, vejce nebo motské fasy, maji obecné nedostatecné
mnozstvi Kyseliny eikosapentaenové (EPA) a kyseliny dokosahexaenové (DHA), mastnych
kyselin dulezitych pro kardiovaskularni zdravi a vyvoj ofi a mozku. Biokonverze alfa-
linolenové kyseliny (ALA), rostlinné n-3 mastné kyseliny, na EPA je u lidi obecné méné nez
10 %, konverze ALA na DHA je podstatné mensi (Williams & Burdge 2006). Vegetariani a
zejména vegani maji tendenci mit niZsi hladiny EPA a DHA v krvi neZ konvenéné se stravujici
lidé (Rosell et al. 2005a). Doporuceny piijem ALA je 1,6 a 1,1 g denné, pro muze a Zeny. Tato
doporuceni v§ak nemusi byt pro vegany optimalni, v ptipadé, Ze konzumuji nedostatek potravin
obsahujicich DHA a EPA (Institute of Medicine 2005). A proto mohou vegani potiebovat vice
ALA pro konverzi na DHA a EPA. Konverzni poméry pro ALA maji tendenci se optimalizovat,
jestlize hladiny n-6 v potravé nejsou vysoké nebo nadmérné (Williams & Burdge 2006). Vegani
by méli do svého jidelnicku pravidelné¢ zahrnovat kvalitni zdroje ALA, napiiklad Inéné
seminko, vlaSské ofechy, canola olej a soju. Ti, kteti maji zvySené ndroky na n-3 mastné
kyseliny, jako jsou té¢hotné a kojici Zeny, mohou také Cerpat z mikroorganismti bohatych na
DHA (Geppert et al. 2005). Ackoli Evropsky ufad pro bezpecnost potravin (EFSA) uvadi, ze
davka 250 mg by méla byt referencni hodnotou pro omega-3 MK s dlouhym fetézcem
(eikosapentacnova kyselina + dokosahexaenova kyselina, neboli EPA + DHA), Rice et al.
(2011) si ve své studii stoji za tim, ze denni davka 250 mg EPA+DHA je pouze minimalni,

nikoliv v§ak optimalni mnoZstvi.


https://www.sciencedirect.com/topics/agricultural-and-biological-sciences/polysaccharides

V piipadé¢ konzumace Cisté rostlinné stravy je tfeba dbat na doste¢ny piijem
esencidlnich mastnych kyselin, tedy téch, které si lidské télo neumi vytvofit a je nutné je
pfijimat potravou. Mezi né patii kyselina linoleova a alfa-linolenova (Davis & Melina 2014).
Vhodnym zdrojem tuku pfi konzumaci rostlinné stravy jsou ofechy, seminka, avokado a olivy

(Slimakova 2018)
3.2.2 Mikronutrienty

Mikronutrienty u kterych nejvice hrozi riziko nedostatku a které jsou ve veganské strave
klicové jsou vitamin B2, B12, vitamin D, vapnik, Zelezo, zinek a jod. Vegani by méli v piipadé
nedostatku téchto zivin z pfirozenych zdrojii pravidelné konzumovat potraviny, které jsou

obohaceny témito zivinami a uzivat vhodné dopliky stravy (Craig 2009).

3.2.2.1 Mineralni latky
Vapnik

Za predpokladu spravné sestavené stravy neni suplementace vapniku nutna (Davis &
Melina 2014). Ovsem piijem vapniku je jak mezi vegany, tak i mezi konzumenty konven¢ni
stravy zna¢né proménlivy. Veganska dieta mize obsahovat nedostatecné mnozstvi Ca (Huang
et al. 2011; Messina et al. 2011). Pfi neplnohodnotné sestavené veganské diet¢ muze vapnik
klesnout az pod doporu¢enou denni davku (Messina et al. 2011). Pfijem vapniku veganu je
Casto skute¢né nizsi nez doporucena denni davka (Lightowler & Davies 2000), ktera ¢ini pro
obyvatele CR (dospivajici a dospély) 1000 - 1200 mg (Spole¢nost pro vyzivu 2011). Praimérny
ptijem vapniku vegant je dle Sellmeyer et al. (2001) 662 + 356 mg, avsak jina studie Fontana
et al. (2005) uvadi pramérny piijem vapniku 579 + 260 mg. Je proto velmi dilezité dbat na
dodrzovani doporuc¢en¢ho denniho ptfijmu (Smith 2006). Nejdulezitéjsi je to, jaké mnozstvi
piijatého vapniku se vstieba, nikoli to, jaké mnozstvi vapniku dana potravina celkové obsahuje.
Lidé jsou za béznych okolnosti schopni vstiebat 25 % az 30 % vapniku piijatého stravou. Za
predpokladu splnéni doporuc¢ené denni davky to je ptiblizné¢ 250 az 300 mg vstiebaného
vapniku, coz je mnozstvi, které je pro organismus adekvatni. Vstiebavani vapniku je velmi
proménlivé a zavisi na mnoha faktorech. Standardné se potraviny porovnavaji s obsahem
vapniku v kravském mléce, z néhoz se vstieba ptiblizné 30 %. Ptiblizné stejné procento
vapniku se ale vstieba také z tofu sraZzeného vapenatymi solemi a z riznych druht obohacenych

rostlinnych napojt. Je tedy velmi dalezité konzumovat potraviny, které nejen, ze jsou bohatym



zdrojem vapniku, ale pfedevsim ty, které¢ jsou zdrojem dobie vstiebatelného vapniku (\Weaver
et al. 1999).

Jak udava tabulka 1, rostlinné potraviny bohaté na vapnik jsou napiiklad lusténiny
(fazole, ¢ocka), listova a brukvovité zelenina (kadefavek, brokolice, rizickova kapusta, kvétak,
mrkev, bataty), seminka (konopné, sezamové, chia), ofechy (mandle), nckteré ovoce

(pomerance, fiky), sojové produkty a obohacena mléka a jogurty (Davis & Melina 2014).

Tabulka 1. MnozZstvi vapniku ve vybranych potravinach rostlinného ptivodu (Ceska
veganska spole¢nost).

Potravina Mnozstvi vapniku % doporucené denni
(mg) davky

1 1zice sezamového seminka 88 9

1 1zice tahini 64 6,4

100 g lusténin 143 14

100 g tofu lunter 210 21

100 g kadetavku 140 14

100 ml sojového mléka s Ca (DM) 120 12

Idedlnim zdrojem véapniku pfi konzumaci Cisté rostlinné stravy je obecné listova a
brukovovitd zelenina a luSténiny. Nekteré druhy jsou charakteristické vysoce vstiebatelnym
vapnikem (tabulka 2) a fadou dalSich Zivin (Ross et al. 2011). Z né&kterych druhl zeleniny,
piedevsim brokolice, pak choi a kadetavku je vstiebavani kalcia dokonce 2x lepsi nez z
kravského mléka. Rostlinné suroviny maji mnoho dalsich prospé&$nych latek jako je vlaknina,
antioxidanty, folat nebo vitamin K. Kravské mléko naopak obsahuje kromé vapniku nasyceny
tuk, stl, cholesterol a mize obsahovat i antibiotika a dalsi kontaminanty (Davis & Melina
2014).
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Tabulka 2. Vstiebavani vapniku z potravin (Davis & Melina 2014).

Potravina MnozZstvi vstiebaného vapniku (%)
Tahini 20

Lusténiny 20

Tofu, obohacena mléka 30

Brokolice, pak choi, kadetavek 40-60

Spenat, mangold, listy Gervené fepy 5

Kravské mléko 30

Nejvhodnéjsim zdrojem vapniku jsou ty druhy zeleniny, které maji nizky obsah oxalat
neboli $stavelanti. Vhodné druhy zeleniny jsou naptiklad brukev, brokolice, ¢inské zeli, kapusta,
nebo kadetavek (Weaver et al. 2002). Kvalitnim zdrojem vapniku jsou naptiklad také
pomerancové nebo jablecné $t'avy obohacené vapnikem, které mohou obsahovat 300 i vice
miligramti vapniku v jednom Salku ve vysoce vstiebatelné formé. Ovocné $tavy obohacené
citranem malatanem vapenatym jsou dobrymi zdroji vysoce biologicky dostupného vapniku
(40 % az 65 %) (Ross et al. 2011). Dalsim velmi vhodnym rostlinnym zdrojem vapniku je
naptiklad tofu, které byva ¢astou soucasti veganského jidelnicku (Weaver et al. 2002).

Velmi dulezitym faktorem je biologicka dostupnost vapniku dané potraviny. Tofu
obohacené vapenatymi ionty (tofu srdzené pomoci vapenatych soli) ma dobrou biologickou
dostupnost vapniku (30 % az 35 %). Listy brukvovitych rostlin (naptiklad brukev zelnd) maji
sice vyssi obsah oxalatl, ale maji zaroven velmi vysoky obsah vapniku a jsou tedy také jeho
dobrym zdrojem. Niz§i biologickou dostupnost vapniku maji napiiklad sezamova seminka,
mandle a fazole (21 % az 27 %), protoze fazole, seminka a ofechy obsahuji vapnik, ktery se
nevstiebava pfili§ dobfe. Vstfebavani vapniku ze soéjovych bobl je tedy lepsi neZ z fazoli.
Vstiebavani je mozné posilit tim, Ze se ofechy a seminka pfedem namoc¢i (Weaver et al. 2002).
Naptiklad tfi §alky vatenych listd fepy vodnice obsahuji pouze 600 mg vapniku oproti 900 mg
obsaZenym ve tii Salcich kravského mléka. Vstfebano je ovSem srovnatelné mnozstvi vapniku,
tedy piiblizné 300 mg z obou téchto zdroji diky vysoké vstfebatelnosti vapniku z listl fepy
vodnice. Za dobry zdroj vapniku jsou dale povazovany naptiklad ibiskovec, bataty, fiky,
pomerance a melasa (Messina et al. 2003).

Pti veganskeé straveé je velmi dulezité myslet také na to, Ze n€které potraviny obsahuji
inhibitory vapniku. Napftiklad listové zelenina obsahuje velké mnoZstvi vapniku, ale casto také
vysokou koncentraci oxalati (tabulka 3). Oxalaty vyvazuji vapnik (tvoii s vapnikem Spatné
rozpustné soli) a snizuji tim jeho vstiebavani. Vysoky obsah oxalatii obsahuje naptiklad Spenat,
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mangold, rebarbora a Gervena fepa (Messina et al. 2003). Spenat sice obsahuje velké mnozstvi
vapniku, ale diky obsahu §tavelant je Spatné vstiebatelny (Ross et al. 2011). Obsah oxalatt ve
Spendtu je skute¢né vysoky, konkrétné 1,15 % v syrovém stavu a 0,46 % uvateny (Chai &
Liebman 2005). Oxalaty v téchto druzich zeleniny zna¢n¢ snizuji absorpci vapniku, coz ¢ini
tuto zeleninu $patnym zdrojem vyuzitelného vapniku, jelikoz v ném neni ve vstiebatelné formeé
(Messina et al. 2003). Naptiklad v Cervené fepé, bramborach, brokolici a mrkvi je obsah
oxalat 0,01 — 0,04 %, ale klesa vafenim az o dv¢ tfetiny (Chai & Liebman 2005).

Tabulka 3. Obsah oxalatu v rostlinnych surovinach (Davis & Melina 2014).

Obsah oxalati Druh zeleniny

Vysoky Spenat, mangold, listy Gervené fepy

Stiedni Pampeliska, kapustové listy

Nizky Brokolice, pak choi, kadetavek, vodnice, dalsi

brukovité zelenina

Potraviny bohaté na fytaty mohou rovnéz inhibovat absorpci vapniku (Messina et al.
2003). Fytaty jsou nerozpustné slouceniny v luSténinach, obilovinach, semenech a ofeSich.
na vhodnou tpravu téchto surovin. Vhodné je naptiklad lusténiny a ofechy na nékolik hodin
namodit, nechat nakli¢it nebo v ptipadé lusténin konzumovat fermentované varinty (Davis &
Melina 2014). Za ptedpokladu, ze ¢lovék nekonzumuje vhodné zdroje vapniku v doste¢ném
mnozstvi, je také mozné uzivat vapnik v podobé¢ doplikd stravy, ktery je velmi dobie
vsttebatelny. Doplitkky stravy s vapnikem je vhodné UZivat spole¢né s jidlem, aby se ptredeslo
riziku vzniku ledvinovych kament (Messina 2016). Pti veganské stravé je vhodné zvySovat
pfijem vapniku potravinami obohacenymi o vapnik. Fortifikované potraviny, jako jsou ovocné
Stavy, sojové mléko, ryzové mléko, nebo ceredlni snidané jsou vhodné k doplnéni dietniho
vapniku, aby bylo dosazeno jeho adekvatniho mnozstvi (Messina et al. 2003). Biologicka
dostupnost vapniku ze s6jového mléka obohaceného uhli¢itanem véapenatym je ekvivalentni
kravskému mléku. Vyzkum také prokazal, Ze v pfipadé obohaceni sojového mléka
fosfore¢nanem vapenatym (tribasicky fosforecnan vapenaty) je dostupnost vapniku podstatné

niz$i (Zhao et al. 2005).
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Pfijem vapniku z ovoce a zeleniny ma své vyhody (New 2003). Diety bohaté na
maso, ryby, mlééné vyrobky, ale také na ofechy a celozrnné obiloviny zplsobuji vysokou
renalni kyselou zatéz, a to predevsim zbytky sulfatu a fosfatu. Resorpce vapniku z kosti pomaha
vyrovnat tuto kyselou zatéz, coz ma za nasledek zvysSené ztraty vapniku v moci. Naopak ovoce
a zelenina bohatd na draslik a hoic¢ik zpisobuje vysoké alkalické zatizeni ledvin, které
zpomaluje resorpci kostni hmoty a snizuje ztraty vapniku v moci (Weaver et al. 1999).
Rostlinné zdroje vapniku jsou spojovany s posilenim zdravi kosti, pravdépodobné diky tomu,
7e maji vysoky obsah drasliku, vitaminu C a vitaminu K (New 2003). Samoziejmn¢ vSe zavisi
na vhodné sestavném jidelnicku. V Oxfordské studii Appleby et al. (2007) bylo zjisténo, Ze
riziko fraktury kosti je podobné u lakto-0vo-vegetarianii a masozravct, zatimco vegani méli o
30% vyssi riziko zlomenin, za coZ by mohl byt zodpovédny pravé niz§i primérny piijem
vapniku v ptipad€ neplnohodnotné sestaveného jidelnicku.
Metabolismus vapniku ovlivituje jest¢ mnoho dalsich faktora. Je naptiklad potvrzeno,

Ze v metabolismu vapniku hraji vyznamnou roli také bilkoviny (Kerstetter et al. 2011). Pomér
dietniho vapniku ku bilkovingé je dulezity prediktor zdravi kosti. Tento pomér je vysoky
naptiklad v lakto-ovo-vegetarianské stravé, zatimco vegani maji pomér vapniku ku proteinu,
ktery je podobny nebo i niz$i neZ u konvenéné se stravujicich lidi (Weaver et al. 1999). S
nartistajicim mnozstvim konzumovaného proteinu, predevsim ale zivo¢isného ptivodu, dochazi
ke zvySenému vylucovani vapniku moc¢i (Davis & Melina 2014). Dalsim faktorem, ktery
ovlivituje vstiebavani vapniku je mnozstvi hotciku a fosforu ve stravé. Vhodny pomér vapniku
ku hoic¢iku je 2 : 1, podstatné dilezitéjsi je ale pomér fosforu ku vapniku, ktery je idealni 1 : 1.
V piipadé, Ze je ve stravé nadbytek fosforu, nebo hotéiku je vstiebavani vapniku snizeno (Davis
& Melina 2014). Pro spravny metabolismus vapniku je samotiejmné také velmi dulezité

adekvatni mnozstvi vitaminu D (Ross et al. 2011).
Zelezo

DDD Zeleza je pro dospivajici a dospélé obyvatele CR uvadéna u muzi ve véku 15 az
18 let 12 mg, poté jiz 10 mg au Zen ve v€ku 15 az 50 let 15 mg, po 50 roce jiz 10 mg (Spole¢nost
pro vyzivu 2011). Vzhledem k niz§i biologické dostupnosti zZeleza z rostlinné stravy je
doporuceny denni ptijem Zeleza pro vegany 1,8krat vyssi nez u konvencéné se stravujicich lidi
(Institute of Medicine 2001). V rostlinnych potravinach se nachazi pouze nehemové Zelezo,
které je citlivé jak na inhibitory, tak na zesilovace Zeleza. Inhibitory absorpce Zeleza zahrnuji
fytaty, vapnik a polyfenoly v ¢aji, kavé, bylinkovych cajich a kakau. Vldknina zabranuje
absorpci zeleza pouze mirné¢ (Coudray et al. 1997). Nekteré techniky pripravy jidla, jako je
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napiiklad naméaceni a kliceni fazoli, zrn a semen, kvaseni chleba, nebo fermentace soji (miso,
tempeh) mohou snizit hladinu fytatd a tim zvysit absorpci, tedy biologickou dostupnost zeleza
(Manary et al. 2002). Vitamin C a dal$i organické kyseliny obsazené v ovoci a zeleniné mohou
podstatné zvysit absorpci zeleza a snizit inhibi¢ni ucinky fytatu (Hallberg & Hulthen 2000).
Existuji dikazy o tom, Ze pii dlouhodobém nedostatku je mozna adaptace na nizké
ptisuny zeleza, pti niz dochazi jak ke zvyseni absorpce, tak dokonce i ke snizeni ztrat (Hunt &
Roughead 2000). Incidence anemie v dusledku nedostatku Zeleza u vegani je podobna
incidenci anemie u konvenéné se stravujicich lidi (Messina et al. 2011). Na zaklad¢ studie Ball
& Bartlett (1999) bylo zjisténo, ze dospély konzumenti pievazné rostlinné stravy maji sice nizsi
mnozstvi zasob zeleza nez konzumenti masa, ale jejich hladiny feritinu v séru jsou obvykle v

normalnim rozmezi.
Zinek

Doporuéeny denni piijem zinku pro obyvatele CR (dospivajici a dospélé) je 10 mg u
muzii a 7 mg u zen (Spolecnost pro vyzivu 2011). Biologicka dostupnost zinku z rostlinné
stravy je ovSem niz§i neZ u béznych diet obsahujici zivoc¢isné produkty, a to predev§im kvili
vy$§imu obsahu antinutri¢ni latky kyseliny fytové (Hunt 2003). Potfeba zinku u nékterych
vegand, jejichz jidelnicek se sklada prevazné z nerafinovanych obilovin a lusténin bohatych na
fytaty, mize prevySovat doporuc¢enou denni davku (Institute of Medicine 2001). Potiebna denni
davka zinku u vegant se tedy li$i v zavislosti na konkrétnim jidelnicku a mlzZe, ale nemusi,
odpovidat doporué¢ené denni davce (Davey et al. 2003). Vzhledem k obtiznému hodnoceni
marginalniho mnoZzstvi zinku neni snadné ptesné urcit mozny Uc€inek nizsi absorpce zinku z
rostlinné stravy. Zjevny nedostatek zinku neni u vegant patrny (Hunt 2003).

Rostlinné zdroje zinku jsou produkty ze soji, luSténiny, obiloviny, seminka a
ofechy. Metody ptipravy pokrmd, jako je naptiklad kli¢eni a namaceni fazoli, zrn a semen, nebo
kvaSeni chleba, mohou snizit vazbu zinku kyselinou fytovou a zvysit tak biologickou
dostupnost zinku. Organické kyseliny, jako je kyselina citronova, mohou také do urcité miry

zvysit absorpci zinku (Lonnerdal 2000).
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Jod

Doporucena denni davka jodu je stanovena od 15 do 50 let 200 pg, nad 50 let jiz pouze
180 pg. Dle WHO je denni doporucend davka pro dospivajici a dospélé 150 pg (Spolecnost pro
vyzivu 2011). Pii veganské straveé je velmi dulezité pravidelné jidelni¢ek dopliiovat o vhodné
rostlinné zdroje jodu, jako je jodidova sul nebo moiska vegetace (Krajcovicova et al. 2003).
Konzumace motskych fas by méla byt pfizpisobena obsahu jodu v konkrétnim druhu fasy,
protoze n¢které druhy obsahuji pfili§ vysoké mnozstvi jodu (Teas et al. 2004). Pokud nejsou
potraviny obsahujici jod do rostlinné diety zatazeny, mohou vegani trpét nedostatkem jodu,
protoze rostlinna strava neobsahuje dostatecné mnozstvi jodu odpovidajici doporucené denni
davce (Messina et al. 2011).

Potraviny, jako jsou sojové boby a vyrobky z nich, kostalova zelenina a sladké
brambory (bataty), obsahuji pfirodni latky zvané goitrogeny, které se fadi mezi strumigenni
latky. Tyto potraviny vsak pii ¢asté konzumaci nejsou spojovany s nedostate¢nosti $titné zlazy

za piedpokladu, ze pfijem jodu je dostatecny (Messina & Mangels 2006).

3.2.2.2  Vitaminy

Vitamin D (kalciferol)

Doporuéeny denni pifjem vitaminu D se uvadi pro dospivajici a dospélé ob&any CR 5
pg (200 IU) (Spole¢nost pro vyzivu 2011). OvSem National Institute of Health uvadi jako
doporuceny denni piijem 15 pg (600 IU) (Ross et al. 2011), a doktor Michael Greger (2016) ve
své publikaci uvadi dokonce jako vhodny denni pfijem vitaminu D 50 pg (2000 IU).

Jen omezeny pocet potravin pfirozené obsahuje vitamin D. Mezi tyto potraviny patii
ryby, maso a droby, vejce, mléko a mlécné vyrobky (Ovesen et al. 2003). Vitamin D se
vyskytuje v nékolika formach, pro lepsi orientaci v této kapitole je jejich piehled uveden v
tabulce 4. Metabolit vitaminu D zvany 25-hydroxyvitamin D je ptitomen pouze v potravinach
zivoc¢isného ptivodu (Taylor et al. 2014). Nejvice 25-hydroxyvitaminu D pochazi z expozice
slunecnimu zéfeni, nicméné mnoho faktori miZe tento proces narusit, coZ vyZaduje zajiSténi
kvalitnich zdroju vitaminu D, aby se udrzely adekvatni sérové koncentrace (Calvo et al. 2004).

Stav vitaminu D u vegant zavisi na expozici sluneéniho zateni a na pfijmu vitaminu D
Z obohacenych potravin nebo doplik stravy. Rozsah koZni produkce vitaminu D po expozici
slune¢nim zafenim je velmi variabilni a z&visi na fad¢ faktorti, v€etn¢ denni doby, sezony,
zemepisné Sitky, pigmentace klize, pouzité ochrané proti slune¢nimu zéateni a véku (Dunn-
Emke et al. 2005). Pokud expozice slune¢nim zafenim a piijem obohacenych potravin nejsou
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dostate¢né pro uspokojeni potieb, doporucuji se dopliiky stravy s obsahem vitaminu D (Holick
et al. 2008). Vegani jsou tedy zavisli na obohacenych potravinach a doplicich stravy, které
potiebu vitaminu D uspokoji (Calvo et al. 2004). Je vhodné alespont v zimnim obdobi kvuli
dostate¢nému piijmu konzumovat potraviny, které jsou o vitamin D obohaceny, mezi tyto
potraviny patii naptiklad s6jové mléko, ryzové mléko, pomerancové dzusy, nekteré snidaiiové
cerealie a margariny.

Jak vitamin D-2, tak 1 vitamin D-3 se pouZzivaji pro fortifikaci potravin. Vitamin D-3
(cholekalciferol) je zivocisSného pivodu a ziskavd se ultrafialovym zafenim 7-
dehydrocholesterolu z lanolinu, pro vegany neni pfijatelny. Vitamin D-2 (ergocalciferol) se
vyrabi ultrafialovym zafenim ergosteroll z kvasinek a je ptijatelny pro vegany. Vyzkum Armas
et al. (2004) vsak naznacuje, ze vitamin D-2 je vV porovnani s vitaminem D-3 méné& G¢inny pii
udrzovani hladiny 25-hydroxyvitaminu D v séru, dal$i studie Holick et al. (2008) ovsem zjistila,
ze vitamin D-2 a vitamin D-3 jsou si svym u¢inkem rovni.

Veganska strava eliminuje vSechny mozné dietni zdroje vitaminu D3 (ten je pfeveden
na 25-hydroxycholekalciferol) (Frassetto et al. 2000). Biologicka dostupnost 25-
hydroxycholekalciferolu (aktivni forma vitaminu D v krvi, kterd je nezbytna pro vyuziti
vapniku) je vysoce spjata s pozitim dietni formy vitaminu D (Outila et al. 2000). Byl zjistén
nedostateény piijem vitaminu D Dunn-Emke et al. (2005) i nizké hladiny 25-hydroxyvitaminu
D v séru u téch vegant, ktefi nepouzivali dopliiky stravy s obsahem vitaminu D ani obohacené
potraviny (Messina et al 2011). Vegani mé¢li vyznamné nizsi hladiny dietniho vitaminu D a
niz8i krevni hladiny 25-hydroxycholekalciferolu neZ konzumenti zivo€isnych produktt. Toto
zjisténi neni ptekvapivé vzhledem ktomu, ze hladiny 25-hydroxycholekalciferolu jsou
regulovany vitaminem D3, ktery je obsaZen pouze v dietach, které zahrnuji Zivoc¢isné produkty.
Tato studie Outila et al. (2000) byla provedena ve Finsku, které se nachazi v zemé&pisné Sitce
60 stupni severné, vysoko nad stanovenou hranici pro optimalni syntézu vitaminu D zafenim
UVB (to se uvadi 42 stupnid na sever). Naopak, studie Fontana et al. (2005) provedena v St.
Louis (zemépisna Sitka 38 stupiiti na sever) ukazala, Ze vegani maji vysSi hladinu 25-
hydroxycholekalciferolu neZ konzumenti Zivo€iSnych produktt. Je dilezité podotknout, Ze
vegani, ktefi méli zvySenou troven 25-hydroxycholekalciferolu uvedli, Ze vyvinuli zvySené
usili, aby byly vystaveni slune¢nimu zafeni.

Vitamin D hraje vyznamnou roli ve zdravi kosti (Dunn-Emke et al. 2005).

Nedostatek vitaminu D3 a tim padem nedostate¢ny metabolismus Ca mulZe souviset se
snizenou hustotou mineralnich latek v kostech neboli s Bone Mineral Density (BMD). Mozné

spojeni mezi veganskym stravovanim, snizenym BMD a vyvojem osteoporozy je dilezité
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z hlediska dlouhodobého zdravotniho dopadu naptiklad kvili zlomeninam (Gueldner et al.
2000). Vegani mohou mit niz$i kostni mineralni hustotu nez konvenéné se stravujici lidé,
diukazy tykajici se vapniku a vitaminu D souvisejici s frakturami vSak nejsou jednoznacné
(Smith 2006). Vysledky studie Appleby et al. (2007) EPIC-Oxford poskytuji dobry dikaz o
tom, ze riziko fraktur kosti u veganti je podobné jako u omnivort. Vyssi riziko fraktury kosti u
veganu se zda byt pouze disledkem nizsiho primérného ptijmu vapniku v ptipadé, ze strava
neni plnohodnotné sestavena. Nebyl zaznamenan zadny rozdil mezi rychlosti zlomenin veganti,
ktefi konzumuji > 525 mg vapniku a mira zlomenin lidi konzumujicich zivoc¢isné produkty.
Z toho vyplyva, Ze pro veganskou populaci je dulezitd zvySena expozice sluneCnimu zateni,
ktera je v 1ét¢ dostacujici, ovSem v zimnich mésicich, pokud neni moznost dostate¢ného pobytu
na slunci, je nutna suplemetace. Nedostatek potravinovych zdroju s vysokym obsahem vitaminu
D3 vyzaduje vyss§i neZ normalni expozice UVB, aby bylo zajiSténo, Ze t€lo udrzuje adekvatni
hladiny vitaminu D3. Bez této rozhodujici ziviny jsou dokonce i nejoptimalnéjsi hladiny
vapniku nedostate¢né pro udrzovani kostni hmoty (Smith 2006). OvSem zvySena expozice
slune¢nimu zafeni za u¢elem udrZeni adekvatni hladiny vitaminu D m4 1 sva rizika. UV zafeni
je karcinogen, ktery je zodpovédny za vyskyt rakoviny kiiZe. Jak jiz bylo zminéno UV zafeni
je ale také odpoveédné za kozni syntézu vitaminu D3, tedy latky, ktera nasledné hydroxyluje v
jatrech a ledvinach, ¢imz vznika 1,25-dihydroxyvitamin D, coz je hormon nutny K udrzovani
homeostazy vapniku. UV spektrum pro poSkozeni DNA vedouci k rakoving kiize a pro syntézu
vit D je prakticky totozné, s$kodlivé i ptiznivé ucinky UV zafeni jsou tedy
neoddélitelné. Vyhybani se slunecnimu zareni za Gcelem prevence rakoviny kiize, mtize vést k
nedostatec¢nosti vit D (Wolpowitz & Gilchrestova 2006)

Vyzkum ukazal, Ze zdravi kosti je ovlivnéno také potravinami jako je ovoce a zelenina.
Dieta bohata na ovoce a zeleninu, ktera je typicka pro veganskou stravu, ma pozitivni vliv na
metabolismus mineralnich latek ovliviiujici zdravi kosti (New 2003). Vysoky obsah drasliku a
hot¢iku v ovoci a zelenin€ poskytuje alkalicky popel, ktery inhibuje resorpci mineralnich latek

do kosti, coz je spojovano s vys§si BMD (Tucker 2001).
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Tabulka 4. Nomenklatura prekurzorii a metabolitii vitaminu D (Wolpowitz &

Gilchrestova 2006)
BéZny nazev Klinicky nazev ZKkratka Funkce
7-dehydrocholesterol Provitamin D 3 7-DHC Lipid v bunéénych
membranach
Cholekalciferol Previtamin D 3 Previt D 3 Syntéza v kiizi nebo
ziskany z vyzivy
Ziskany z
Ergocalciferol Previtamin D 2 Previt D 2 vyzivy; ekvivalent
25- vit D 3 jako
prekurzoru pro
aktivni vit D
Calcidiol hydroxyvitamin D 25- (OH) vit D Cirkulujici
1,25- "skladovaci" forma
vit D, biologicky
neaktivni
Calcitriol dihydroxyvitamin D 1,25- (OH) 2vit  Aktivni forma vit D,
D regulovana

Vitamin K

Hlavni zdroj vitaminu K je zelena listova zelenina, ktera je nedilnou soucasti kazdého
vhodné sestaven¢ho veganského jidelnicku, tudiZ nedostatek vitaminu Ku vegani je

nepravdépodobny (Booth et al. 2000).

Vitamin A (retinol)

Karotenoidy spadaji do dvou skupin: ty, které mohou byt pouzity pro syntézu retinolu
(karotenoidy provitaminu A) a ty, které nemohou (karotenoidy bez provitaminu
A). Predpoklada se, Ze existuje asi 30 provitamin A karotenoidd, ale celkové byly popsany

struktury vice nez 500 karotenoidil, takZe vétSina karotenoidi neni prekurzorem vitaminu A.
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Nicméné v zeleniné a ovoci (pfedev§im mrkev, rajcata a listova zelenina) je konzumovan
provitamin A karotenoidy B-karoten, a-karoten a B-kryptoxanthin, tyto potraviny jsou tedy
hlavnim zdrojem vitaminu A (Thurnham 2006).

Na obrazku 1 jsou znaroznény struktury retinolu a péti nejCastéjSich karotenoidia v
lidské krvi. B-Karoten ma ve své struktuie dva kruhy, zatimco vSechny ostatni karotenoidy

vvvvvv

vitaminu A a je stechiometricky ekvivalentni dvéma molekuldm retinolu.

T

All-trans-retinol

p-Carotene
M >
HO Lutein
= [ F
Lycopene

wa-Carotene

Obrazek 1. Struktura retinolu a péti nejéastéjSich karotenoidti (Thurnham 2006).

Klicovym krokem pro tvorbu vitaminu A je oxidacni §tépeni karotenoidli provitaminu
A B-karotenem15,15'-dioxygendzou (EC 1.13.11.21) (Thurnham 2006). Karotenoidy jsou
rozpustné v tucich a ptitomnost adekvatniho tuku ve stravé v dobé konzumace je nezbytna pro
optimalni absorpci karotenoidil. V listech rostlin jsou karotenoidy pfitomny v komplexech
pigment-bilkoviny v bunéénych chloroplastech (Erdman et al. 1993). Dulezitym piedpokladem

pro vyuziti rostlinnych karotenoidii je to, Ze celulézova struktura bunécénych stén bude
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narusena, aby uvolnila karotenoidy do lumindlnich tekutin stfeva. NaruSeni bunéénych stén
listl je podporovano vaienim a zvykanim pfi poziti potravy. Struktura bunécéné stény v ovoci
je obvykle mnohem slabsi nez v listech a B-karoten se nachazi v kapiCkach lipida a
chromoplastech; proto existuje diikaz, Ze karotenoidy z ovoce jsou snadnéji ziskatelné nez ty
v listech (de Pee at al. 1998). B-Karoten v ovoci je biologicky dostupné&jsi nez ze zeleniny
(Thurnham 2006).

Ptredpokladalo se, Ze k vyrobé 1 mg vitaminu A ve formé retinolu je zapotiebi 6 mg [3-
karotenu. Ekvivalentnost byla zalozena na ptfedpokladech, Ze dvé tietiny dietetického [-
karotenu nejsou absorbovany, zatimco zbyvajici tfeti 1 mol B-karotenu se pifeméni na 1 mol
retinolu (FAO & WHO 1967). V roce 2000 bylo navrzeno navyseni na 12 mg B-karotenu
(Trumbo et al. 2000). Denni doporu¢ena davka vitaminu A je 900 ug, v ptipadé -karotenu 7
mg (Institute of Medicine 2001; Spole¢nost pro vyzivu 2011).

Té¢lo méni veskeré provitaminy A na retinol, jejich vyuzitelnost je riiznd. 1 pg retinolu
odpovida 12 pg B-karotenu, nebo 24 ug alfa-karotenu nebo také 24 pg beta kryptoxantinu.
Doporucena denni davka 7 mg B-karotenu tak tak ¢ini v pfepoctu pouhych 583 pg retinolu. Ale
Vv ptirozenych zdrojich se zpravidla vyskytuji spole¢né s 3-karotenem i ostatni provitaminy A
(Thurnham 2006).

Vitamin B2

Doporuceny denni pfijem vitaminu B2 neboli riboflavinu se uvadi 1,5 mg pro Zeny a
1,2 mg pro muzZe (Spolecnost pro vyzivu 2011). Vitamin B2 patii mezi mikronutrienty, u
kterych pii konzumaci Cisté rostlinné stravy hrozi riziko nedostatku (Craig 2009; Majchrzak et
al. 2006; Powers 2003). Rostlinnym zdrojem vitaminu B2 jsou ofechy, ovoce a zelenina,
zejména tmavé zelend zelenina obsahuje vysoké koncentrace. DalS$im zdrojem jsou obiloviny,
které ale obsahuji velmi nizké pfirozené mnoZzstvi riboflavinu (Powers 2003). Vhodnym
zdrojem vitaminu B2 pro vegany jsou napiiklad moiské ftasy. DoporuCuje se
konzumovat potraviny obohacené o vitamin B2, napiiklad ve formé funkénich
potravin s vitaminem B2 extrahovanym z pfirodnich zdroji, kterym jsou naptiklad pravé
moiské fasy (Skrovankova 2011). Deficit vitaminu B2, neboli riboflavinu se klinicky projevuje
jako zanétlivé a hnisavé onemocnéni rtii a koutkl ust, dale také jazyka dutiny ustni a mtze
zpusobit i kozni onemocnéni v podobé dermatitidy. Muze vést i k rozvoji Sedého zékalu. Deficit
riboflavinu mize také ptispét k rozvoji druhotného deficitu Zzeleza vedoucimu az Kk anémii

(Fajfrova 2011).

20


https://www.sciencedirect.com/topics/food-science/enriched-food
https://www.sciencedirect.com/topics/food-science/functional-food
https://www.sciencedirect.com/topics/food-science/functional-food
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/B9780123876690000284?via%3Dihub#!

Vitamin B12 (Kobalamin)

Vegani jsou ohrozeni nedostatkem vitaminu B12 v disledku jeho nedostate¢ného
piijmu. Vyssi mira deficitu byla zaznamendna u jednotlivea, kteti konzumuji rostlinnou stravu
od narozeni ve srovnani s témi, ktefi presli na rostlinnou stravu az v pritbéhu zivota (Pawlak et
al. 2013).

Vitamin B12 je obsaZzen pouze v potravinach zivo¢isného ptivodu (Kunova 2004).
Pfirozenym zdrojem vitaminu B12 je maso a vnitinosti, mléko, mlécné produkty a vejce
(Messina et al. 2011). Z ¢isté rostlinné stravy neni mozné tento vitamin ziskat bez suplementace
(Kunova 2004). Zadnd neobohacena rostlinnd surovina neobsahuje vyznamné mnozstvi
aktivniho vitaminu B12. Vitamin B12 zle ziskavat pouze z doplnku stravy, nebo formou
obohacenych potravin, jako jsou naptiklad fortifikované rostlinné napoje nebo néckteré
snidanové cerealie (Messina et al. 2011). Je nutna pravidelna konzumace doplikd stravy
obsahujicich vitamin B12 (Pawlak et al. 2013). Avsak rostlinna strava je typicky velmi bohata
na kyselinu listovou, ktera miize maskovat hematologické pfiznaky nedostatku vitaminu B12,
takze jeho nedostatek nemusi byt zjistén vcas a projevi se az neurologické ptiznaky (Herrmann
et al. 2001). Stav vitaminu B12 se nejlépe stanovuje pomoci méfeni sérovych hladin
homocysteinu, Kyseliny methylmalonové nebo holotranskobalaminu II (Herrmann & Geisel
2002; Pawlak et al. 2013).

Doporuceny denni piijem vitaminu B12 je pro dospivajici a dosp&lé stanoven 3,0 ug
(Spole¢nost pro vyzivu 2011). Na zakladé studie Sharabi et al. (2003) bylo zjisténo, ze davka
500 pg kobalaminu podaného sublingvalné ¢i perordlné je ucinna pii korekei akutniho
nedostatku kobalaminu. Vegani maji dle studie Gilsing et al. (2010) nizsi koncentrace vitaminu
B12, ale vyssi koncentrace folatu nez vegetaridni a vSeZravci. Primérny sérovy vitamin
B12 veganu byl zjistén 117 - 127 pmol / | (u vegetariani 175 - 189 pmol / |, a u vezraveti 270
-292 pmol /1). U 52 % testovanych vegant byla zjisténa nedostatecna koncentrace (B12 <118
pmol /1) a Ize tedy ocekavat vyssi riziko klinickych ptiznaki spojenych s nedostatkem vitaminu
B12. Primérmy piijem vitaminu B12 u vSeZravct, ktefi nepfijimali Zadné dopliky stravy s
obsahem vitaminu B12, byl 8,8 ug, coz je téméf 36krat vice nez primérny piijem u vegant.
Pouze 3 % vegant, ktefi nekonzumovali dopliky stravy s obsahem vitaminu B12, méli pfijem
vitaminu B12 ve stravé nad denni doporuc¢enou davkou pro obyvatele Velké Britanie, ktera ¢ini
1,5 pg. Z veganu, kteti suplementovali vitamin B12 splnilo 63 % doporucenou denni davku pro

v

Vegani, ktefi nepfijimali Zadny dopliiek stravy na bazi kyseliny listové, méli vyznamné vyssi
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ptijem folatu nez vegetariani i vSeravci. Piijem folatu ve stravé byl vyssi nez referencni piijem

(200 pg / den) u 98 % vegan.
3.3 Benefity rostlinné stravy a jeji vliv na zdravi

Veganska dieta je obvykle bohat$i na vlakninu, draslik, hoicik, kyselinu listovou,
vitaminy C a E, fytochemikalie a naopak ma tendenci obsahovat nizsi mnozstvi kalorii, sodiku,
nasycenych tukd, cholesterolu, omega-3 mastnych kyselin s dlouhym fetézcem, vitaminu D,
vapniku, zinku a vitaminu B12 (Davey et al. 2003; Garbett et al. 2016). Veganska strava se jevi
jako uzitecna pro zvyseni piijmu ochrannych zivin a fytochemikalii a pro minimalizaci pfijmu
dietnich faktorti, které se podileji na chronickych onemocnénich (Dewell et al. 2008).
Dokument komise Evropskych spoleCenstvi s nazvem: Strategie pro Evropu tykajici se
zdravotnich problémt souvisejicich s vyzivou, nadvéhou a obezitou (bila kniha) uvadi, ze 80 %
pfipadiim nemoci srdce, cévnich mozkovych ptihod, diabetu mellitu 2. typu a 40 % piipadim
rakoviny by se mohlo piedejit, pokud by se vyloudily rizikové faktory ve stravovani. Podle
WHO vétsina hlavnich faktorti, které maji negativni vliv na zdravi ¢lovéka, souvisi prave
s vyzivou. Nevhodna vyziva se tak vyznamné podili na fadé onemocnéni a zvysuje tak riziko
pred¢asného umrti, nebo vaznych zdravotnich problému (Spole¢nost pro vyzivu).

Jako prevence pied vySe zminénymi onemocnénimi mize byt veganska strava vhodna i
v obdobi stari, ackoli se naroky na ziviny s postupem véku méni. Béhem starnuti se snizuji
energetické potieby, avSak potfeba mnoha Zivin se naopak zvysuje, napiiklad potieba vapniku,
vitaminu D a vitaminu B6. Schopnost absorpce mikronutrientl u starSich lidi ¢asto vyrazné
klesa, rizikové jsou zejména vapnik, zinek, zelezo a vitamin B12, jednou z pfi¢in mtze byt
naptiklad atroficka gastritida (American Dietetic Association 2005). Velmi duilezité je také dbat
na dostate¢né mnozstvi vitaminu D, protoze kozni produkce vitaminu D b&hem staii klesa, je
tedy vhodné do jidelni¢ku zatadit doplitkové zdroje vitaminu D (Holick 2007).

Veganska strava mize byt také velmi vhodnou volbou stravovaciho reZimu u osob
S poruchou ptijmu potravy, je proto ¢asto volena u dospivajicich s timto onemocnénim. Existuje
ale i jisté riziko, ze si lidé mohou tento stravovaci styl sami vybrat pouze pro maskovani
stavajici poruchy piijmu potravy. Z tohoto divodu je tfeba vénovat zvySenou pozornost
mladym lidem, ktefi vyrazné¢ omezuji vybér jidel a ktefi vykazuji pfiznaky poruch piijmu

potravy (Curtis & Comer 2006).
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3.3.1 Obezita

Jednim z ukazatelti nutri¢niho stavu u dospélych je index télesné hmotnosti (BMI). Je
definovan jako hmotnost v kilogramech délena vyskou ve &étvereénich metrech (kg / m?). U
dospélych nad 20 let se fadi BMI do né€kolika kategorii, jak je uvedeno v tabulce 5 (World
Health Organization).

Tabulka 5. Nutri¢ni stav podle hodnot BMI (World Health Organization).

BMI Nutriéni stav

Pod 18,5 Podvaha
185-249 Normalni hmotnost
25,0-29,9 Pre-obezita
30,0-349 Ttida obezity I
35,0-39,9 Ttida obezity 11
Nad 40 Ttida obezity 111

Vegani maji primérné niz§i hodnoty BMI, néz konvenéné se stravujici lidé. Byla
provedena studie Spencer (2003), ktera délila osoby do skupin dle zptisobu stravovani (lidé
konzumujici maso, pescetariani, vegetariani a vegani). U té€chto skupin bylo srovnavano BMI.
Vegani v porovnani s konven¢né se stravujici skupinou osob vykazali primérné niZsi hodnotu
BMI. Konvenéné se stravujici muzi méli hodnotu BMI 24,41, zatimco vegani 22,49. U Zen
konzumujicich maso byla hodnota BMI 23,52, zatimco u Zen stravujicich se vegansky pouze
21,98. Hlavim faktorem byl rozdilny pfijem makronutrientd. Vysoky obsah Zivoc¢iSnych
bilkovin a nizky ptijem vlakniny v konvenéni stravé byl dietnim faktorem, ktery se vyrazné
podilel na zvySeném BMI u skupiny konzumujici maso.

Rostlinna strava s nizkym obsahem tuku byla prokadzana jako ucinnd pii redukci
hmotnosti. Vegani mohou mit niz§i BMI naptiklad kvili vyssi spotiebé nizkoenergetickych
potravin bohatych na vlakninu, jako je ovoce a zelenina (Turner-McGrievy et al. 2007). Jednim
z davodi, pro¢ vegani trpi obezitou mén¢ ve srovnani s konvencné se stravujicimi lidmi je také
to, Ze dospivajici vegani konzumuji mnohem mén¢ cukrovinek a rychlého obcerstveni a dalSich
pochutin ve srovnani s neveganskymi vrstevniky (Larsson & Johansson 2005). Ve velké

prutfezové britské studii Rosell et al. (2005b) bylo zjisténo, ze lidé, ktefi piesli na rostlinnou
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stravu az jako dospéli, se v hodnotach BMI nebo v télesné hmotnosti nelisili ve srovnani s témi,

kteti konzumovali rostlinnou stravu po cely svij zivot.
3.3.2 Hypertenze

Krevni tlak je tlak, kterym piisobi krev na sténu cévy. Je vytvafen pumpovanim srdce.
Normalni tlak krve dospélych je definovan jako systolicky 120 mm Hg a diastolicky 80 mm Hg
(WHO 2013). Hypertenze neboli vysoky tlak je zavazny obtizné 1éCitelny zdravotni problém,
jehoz Cetnost v populaci po celém svéte stale roste (Garbett et al. 2016). Vice neZ jeden ze tii
dospélych po celém svété ma vysoky krevni tlak. Pocet lidi s hypertenzi vzrostl z 600 milionti
v roce 1980 na 1 miliardu v roce 2008. Komplikace vysokého krevniho tlaku predstavuji
kazdoro¢né vice nez 9 milionti imrti na svété. To zahrnuje 51 % umrti v disledku mrtvice a 45
% umrti v disledku koronarni choroby srde¢ni. Celkova prevalence vysokého krevniho tlaku u
dospélych ve veéku 25 let a starSich byla v roce 2008 ptiblizné 40 % (WHO 2013). Za zvysujici
se prevalenci hypertenze mize byt pravé nevhodny zptsob stravovani. A¢koli existuje mnoho
1€kt k 1é¢be hypertenze, pro jeji prevenci se vSak déla velmi malo. Proto je zkouméan vztah mezi
stravou a prevalenci hypertenze (Garbett et al. 2016).

Vegetariani a vegani maji niz§i frekvenci vyskytu hypertenze a nizsi krevni tlak nez
konzumenti masa, vegani maji nizsi frekvenci vyskytu hypertenze nez vegeterainani (Appleby
et al. 2002). Lidé, ktefi se drzi vegetarianské nebo veganské diety maji vyznamné nizsi
prevalenci hypertenze ve srovnani s konvenéné se stravujicimi skupinami lidi své geografické
nebo kulturni populace. Dodrzovani vegetaridnské nebo veganské stravy miize byt doplitkovou,
nebo preventivni 1é¢bou hypertenze. Nefarmakologicka 1é¢ba zahrnuje mimo jiné prave i
piechod na pfevazné rostlinnou stravu. Je dobfe znamo, ze hypertenze je modulovana dietnimi
vlivy. Je tedy dulezité zhodnotit rozdil mezi rostlinnou a ZivociSnou stravou a zjistit vliv na
hypertenzi mezi t€émito dietnimi populacemi (Garbett et al. 2016). Mozné faktory rostlinné
diety, které by mohly vést ke sniZeni krevniho tlaku, zahrnuji G¢inek rGznych uZite¢nych
sloucenin, které se vyskytuji v rostlinnych potravinach, jako je naptiklad draslik, hoi¢ik,
antioxidanty a vlaknina (Mancini et al. 2011).

Pfi¢ina hypertenze neni znama u vice nez 90 % ptipadii, u zbylych 10 % je znamou
pfi¢inou napiiklad ledvinova patologie, endokrinni ¢i vaskuldrni zdravotni problém, nebo
vedlej§i ucinek 1ékht. Predpokladd se tedy, Ze vyZiva je vyznamnym faktorem
ovliviujici hypertenzi (Dunphy et al. 2015). Na zakladé vyzkumu Garbett et al. (2016) bylo
zjiSténo, Ze v zemich s nizkou populaci veganl jako je naptiklad USA, Novy Zéland nebo
Portugalsko je vyssi vyskyt hypertenze nez v zemich s vys$sim poctem vegant, jako je napiiklad
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Indie, lIzrael a Tchaj-wan. Tyto udaje naznacuji, Ze by rostlinna strava mohla byt prevenci
hypertenze. Tento pfedpoklad potvrzuje i studie Appleby et al. (2002), ktera porovnavala
hypertenzi a pramérny systolicky a diastolicky krevni tlak ve Ctyfech dietnich skupinach
(konzumenti masa, pescetariani, vegetariani a vegani). Méfeni krevniho tlaku se zucastnilo
jedenact tisic britskych muzi a zen. Vyskyt hypertenze mezi dietnimi skupinami se vyrazné
lisil pfedevSim mezi konzumenty masa a vegany. U muzi konzumujicich maso to ¢inilo 15 %,
u zen 12,1 %, zatimco u veganu byl vyskyt hypertenze u muzi 5,8 % a u Zen 7,7 %. Primérny
systolicky a diastolicky krevni tlak byl také vyrazné odlisny, pii¢emz konzumenti masa méli
nejvyssi hodnoty a vegani nejnizsi hodnoty. Vegani, maji niz§i vyskyt hypertenze a nizsi
systolicky a diastolicky tlak krve nez konzumenti masa, a to i kvuli rozdilim v indexu télesné
hmotnosti. Primérna prevalence hypertenze mezi populaci stravujici se rostlinnou stravou byla
24 %, zatimco u lidi stravujicich se konvenéni stravou 31 %. Jednim z faktord, ktery mohl
maji niz§i BMI, vyssi fyzickou aktivitu, konzumuji méné alkoholickych napojt a uzivaji méné
tabakovych vyrobkl. Hypertenze se vyskytuje mnohem méné v populaci konzumujici

rostlinnou stravu ve srovnani s populaci konzumujici stravu zivo¢isnou (Huang et al. 2011).
3.3.3 Diabetes mellitus 2. typu

Znalost rizikovych a ochrannych faktorti spojenych s diabetes mellitus typu 2 je
nezbytnda pro rozvoj strategie prevence. Diabetes 2. typu souvisi pfedev§im S hormony inzulin
a glukagon (Reaven 2005). Vyssi hladiny téchto hormond jsou spojovany s piijmem
zivocis$nych produktt (Pereira et al. 2002). Na zaklad¢ studie Fung et al. (2004) bylo zjisténo
20 — 46 % zvysSeni rizika diabetu pii pravidelné konzumaci masa (5krat tydné a vice), zejména
pfi spotfebé zpracovaného masa. Je dokazan vztah mezi pfijmem masa a vyskytem diabetu
(Vang et al. 2008). Tento fakt potrvzuje studie Fung et al. (2004), kde byl pfijem masa spojen
s vyznamnym zvySenim rizika diabetu. Tato studie dale ukazala, Ze hlavni pfi¢inou mize byt
konzumace tu¢nych a zpracovanych masnych produktt. PrestoZe obezita vyrazné zvySuje
riziko diabetu 2. typu, Vang et al. (2008) zjistili, ze ptijem masa je rizikovym faktorem pro
vyskyt diabetu i1 pfi nizké hodnoté BMI. | v ptipad¢ snizeni télesné hmotnosti a setrvani v
konzumaci masa minimalné 1x tydné zistdva konzumace masa stale dilezitym rizikovym
faktorem. Konzumace masa alespon 1x tydné zvySuje riziko vyskytu diabetu o 74 % (riziko
bylo vétsi u Zen neZ u muzi) Vv porovnani s konzumaci bezmasé stravy. Ke stejnému zavéru

dosli i Vang et al. (2008), kteti potvrdili, Ze vyrazn& zvysené riziko vzniku cukrovky bylo
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nebo parky. Vysledky ziistaly vyznamné i po zméné jidelnicku, kde bylo upraveno mnozstvi
dietni vlakniny, hot¢iku, tukt a déle také glykemicka zatéz (Fung et al. 2004). Z tohoto vyplyva,
ze konzumace masa je dietnim rizikovym faktorem pro vyskyt diabetes. Riziko podstatné
zvySuje piijem zpracovaného masa oproti masu v nezpracované form¢. Nebyl nalezen
statisticky vyznamny dikaz mezi konzumaci jinych zivo¢isnych produktd (mléko, vejce) a
zvySeného rizika vyskytu cukrovky (Fung et al. 2004; Vang et al. 2008).

Soucasti kvalitniho a pestrého veganského jidelnicku jsou ofechy, které hraji diky jejich
nuti¢énim hodnotam vyznamnou roli v prevenci diabetu 2. typu. Otfechy obsahuji 70 % az 80 %
tuku a vétSina mastnych kyselin v nich je nenasycena (polynenasycena a mononenasycena), coZ
muze byt pfinosné pro inzulinovou homeostazu. Vyssi piijem mononenasycenych a predev§im
polynenasycenych tukt zvySuje citlivost na inzulin a je spojovan s niz§im rizikem diabetu 2.
typu, zatimco vyS$i piijem nasycenych tukt a trans-tukti ma naopak neptiznivy vliv na
metabolismus glukdzy i rezistenci na inzulin a tim mdze zvysit riziko diabetu 2. typu.
Pravidelna konzumace ofechtl je spojena s niz§im rizikem diabetu 2. typu (Vesshy et al. 2001).
Dalsi uzite¢nou rostlinnou surovinou, ktera je spojovana se snizenym rizikem diabetes mellitus
typu 2 jsou lusténiny, konkrétné sojové boby (Villegas et al. 2008). Ochranny ucinek lusténin
muze byt kombinaci n€kolika faktort, naptiklad zvySeného obsahu vlakniny ve stravé, nebo
obsahu polyfenolt, jako jsou isoflavony a lignany, které maji antioxida¢ni u¢inek a mohou byt
zodpovédné za ochrannou ulohu lu§ténin, s6ja ma také nizky glykemicky index. S6jovy protein
muze snizit adipositu inhibici sekrece inzulinu z pankreatickych B bunc¢k nebo inhibici
lipogeneze a zvySenim lipolyzy v jatrech a adipocytech (Bhathena & Velasquez 2002). Jednim
z faktoru je i to, Ze sojovy protein zmiriuje hypoglykemii a hyperinsulinemii (Bhathena &
Velasquez 2002). Ztohoto vyplyva, Ze vyssi piijem lusténin, zejména soéjovych bobu je
prokazatelné spojen se snizenym rizikem diabetes mellitus typu 2 (Villegas et al. 2008a).
Nedilnou soucasti prevence je také pravidelna konzumace zeleniny, zatimco konzumace ovoce
jakozto prevence je diskutabilni. DleVillegas et al. (2008b) je vyssi piijem zeleniny spojen se
snizenym rizikem diabetes mellitus typu 2, zatimco pfijem ovoce se snizenym rizikem spojen
nebyl. Lze tedy predpokladat, ze pfiznivé ucCinky téchto potravin nelze zcela vysvétlit
antioxida¢nimi G¢inky vitamint, hotféikem nebo vlakninou. Zelenina obsahuje napfiklad i
slouceniny, jako jsou fytaty, lignany a isoflavony, které mohou mit piidavny nebo synergicky
ucinek na snizeni rizika diabetes mellitus typu 2. Pfedpoklada se, ze vysoky obsah sacharidu
fruktézy v ovoci mize dokonce pusobit proti ochrannému ucinku antioxidantt, vlakniny a

dalsich antidiabetickych latek obsazenych v ovoci. Dle Johnson et al. (2007) je pravdépodobné,
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ze fruktoza hraje vyznamnou roli ve vyvoji diabetu, a mize pfispét i k naslednému vyvoji
onemocnéni ledvin. Dalsi z potravin, kterda ma pozitivni vliv jako prevence pied vznikem
diabetu 2. typu jsou celozrnné obiloviny (Strohle 2006). Je dokonce dokazano, Ze naopak
konzumace rafinovavych obilovin byla spojena se zvySenym rizikem (Fung at al. 2004).
Veganska strava je obecné charakteristicka nizkym glykemickym indexem, coz souvisi
s 60 % niz$im multivariacnim relativnim rizikem pro diabetes mellitus typu 2 (Schuzle et al.
2004). Na zakladé porovnani veganské stravy s nizkym obsahem tuku a stravy podle smérnic
American Diabetes Association (15 % -20 % bilkovin, < 7 % nasycenych tukd, 60 % az 70 %
sacharidi a mononenasycenych tukt, 200 mg cholesterolu), bylo dokézano ze u obou diet doslo
ke zlepseni glykemické i lipidové kontroly u pacientt s diabetem typu 2. Tato zlepSeni byla
ovSem vyssi v piipadé dodrzovani veganské nizkotu¢né diety (Barnard et al. 2006). Cukrovka
casto zplisobuje onemocnéni ledvin, které miiZze souviset s konzumaci proteinu z masa kvili
jeho vlivu na rychlost glomerularni filtrace. Dle Pereira et al. (2002) v ptipadé ptfechodu na
Cisté veganskou stravu dokonce dochazi ke zlepSeni renalni funkce a zména zivotniho stylu
(fyzickd aktivita, kontrola hmotnosti a pfedev§im vhodna dieta) mohou slouzit také jako

primarni prevence diabetu (Knowler et al. 2002).
3.3.4 Nadorové onemocnéni

Rostlinné potraviny byly hodnoceny s ohledem na jejich metabolicko-epidemiologicky
vliv ovliviiujici chronické onemocnéni. Podle dikazii Svétové zdravotnické organizace a
organizace pro vyzivu a zemédélstvi (WHO & FAO) bylo sniZeni rizika rakoviny spojeno s
vysokym piijmem ovoce, zeleniny a celozrnych obilovin. Konzumace celozrnnych potravin ma
pozitivni vliv jako prevence pted vznikem kolorektalniho karcinomu (Stréhle 2006). Lidé na
zivocisné stravé maji dle Liu (2004) vyssi riziko kolorektalniho a prostatického karcinomu, nez
lidé na rostlinné strave.

Rostlinna strava totiz poskytuje fadu dietnich faktord slouZzicich jako prevence rakoviny
(Liu 2004). Vegani konzumuji vice lusténin, ovoce, zeleniny, vlakniny a vitaminu C, nez
omnivori (Larsson 2005). Je znamo, ze ovoce I zelenina obsahuji komplexni smés
fytochemikalii, které maji silnou antioxidacni a antiproliferacni aktivitu, vykazuji aditivni a
synergické ucinky (Liu 2003). Jsou také u¢innym mechanismem proti tvorbé rakoviny. Tyto
latky jsou nejucinnéjsi v ptipadé konzumace celistvych rostlinnych potravin (Lila 2007).

Fytochemikalie interferuji s mnoha bunéénymi procesy, které se podileji na progresi
rakoviny (Liu 2004). Diky této Siroké skale uziteCnych fytochemikalii v rostlinné strave je
ptekvapivé, Ze populacni studie nezaznamenaly vyraznéjsi rozdily v incidenci rakoviny nebo
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umrtnosti mezi konzumenty rostlinné stravy a konzumenty zivocCisné stravy (Key
2006). Biologicka dostupnost fytochemikalii, ktera zavisi mimo jiné na zpusobech pfipravy
potravin, mize byt dulezitym urCujicim faktorem (Davey 2003). So6jové potraviny maji
protirakovinné UcCinky. Typy rakoviny souvisejici s hormonalni soustavou, jako je napiiklad
rakovina prsu a prostaty se vyskytuji mnohem méné ve vychodnich zemich, jako je Cina a
Japonsko ve srovndni se zapadnim svétem. Strava mé vliv na riziko onemocnéni a
fytoestrogeny, které se v asijskych populacich konzumuji ve velkém mnozstvi, se podileji na
ochrané pted rakovinou (Magee a kol., 2004). Park a kol., (2008) naznacuji, ze pfijem lusténin
je spojovan se sniZzenim rizika karcinomu prostaty. Spotieba s6jovych vyrobkti obsahujicich
isoflavon béhem détstvi a dospivani chrani Zeny v pozd¢jSim véku pied rizikem rakoviny prsu
(Warri a kol., 2008). Fytoestrogeny v s6je maji prokazatelné protirakovinné ucinky (Magee &
Rowland 2004).

Naopak konzumace zivocisnych produktii muze riziko vyskytu rakoviny zvysit. Dle
Chan et al. (2007) je konzumace vajec spojena s vys$Sim rizikem rakoviny pankreatu. V dalsi
studii Bessaoud et al. (2008) zjistili, ze se riziko rakoviny prsu u Zen zvySovalo dle navySovani
mnozstvi konzumovaného masa.

Taky obezita je vyznamnym faktorem, ktery zvySuje riziko rakoviny (World Cancer
Research Fund/American Institute for Cancer Research 2007). Vzhledem k tomu, ze primérné
BMI veganti je vyrazné niz$i nez u bézné se stravujici populace, mize byt hodnota BMI jednim
z hlavnich faktort pro snizeni rizika rakoviny a dal$ich onemocnéni (Davey 2003).

Dalsim faktorem, ktery je spojovan se zvySenym rizikem rakoviny je nizky obsah

vitaminu D, ktery veganlim pfi nespravném jidelnicku hrozi (Pilz 2008).

3.3.5 Alzheimerova choroba a demence

Veganska strava mize byt velmi prospéSna jakozto soucast 1écby i prevence
Alzheimerovi choroby a demence. Vysoké koncentrace homocysteinu v Krvi souvisi s vy$sim
rizikem Alzheimerovy choroby nebo demence, tedy se zhorSenymi kognitivnimi
fukcemi (Seshadri et al. 2002; Ravaglia et al. 2005). Homocystein je sulthydrylova
aminokyselina, ktera vznika z aminokyseliny methioninu (je produktem methioninového
cyklu) a odbourava se na cystein diky skupiné vitamint B, konkrétné je koncentrace
homocysteinu v krvi ovlivnéna folatem (B9) a vitaminem B12. Je modifikovatelna pomoci

doplnku stravy obsahujicich skupinu vitamint B (Stott et al. 2005). Paul et al. (2003) prokazali,

28



ze suplementace vysoké davky vitamind skupiny B (konkrétné kyseliny listova, vitamin B12 a

vitamin B6) snizila hladinu homocysteinu v plazmé u pacientti s Alzheimerovou chorobou.

3.3.6 Kardiovaskularni onemocnéni

Vegani maji obvykle Stihlejsi postavu, maji nizsi sérovy cholesterol a nizsi krevni tlak,
¢imz snizuji riziko srde¢nich onemocnéni (Craig 2009). Mahon et al. (2007) prokazali snizeni
hladiny celkového cholesterolu i hladiny LDL u pacientt, kteii presli ze své obvyklé stravy
obsahujici zivo€isné produkty na rostlinnou stravu. Rostlinna strava je tedy jednoznacné
spojena s niz§imi hladinami LDL cholesterolu. Veganska strava s vysokym obsahem
fytosteroli, vlakniny, ofechil a sdjovych proteintl je stejn€ ucinna jako dieta s nizkym obsahem
nasycenych tuki a lze ji spé$né pouzit pifi 1écbé kardiovaskularnich onemocnéni (Jenkins et
al. 2005). U vegant bylo pozorovano nizsi riziko umrti na ischemickou chorobu srde¢ni nez u
konzumentt masa. Rozdil v riziku pfetrvaval i po zméné hodnot BMI a navyku na koufeni.
Nizsi riziko imrti z dGvodu ischemické choroby srde¢ni u veganti 1ze ¢aste¢né vysvétlit rozdily
Vv hladinach lipidd v krvi. Na zéklad€ hladin lipida v krvi byl vyskyt ischemické choroby srde¢ni
u konzumentu rostlinné stravy niz$i 0 24 % ve srovnani S konzumenty masa, u celozivotnich
veganu byl tento rozdil dokonce 57 % (Appleby et al. 2002). Vzhledem k tomu, Ze obezita je
vyznamnym rizikovym faktorem pro kardiovaskularni choroby, muze byt podstatné nizsi
primé&mé BMI pozorované u veganil dileZzitym ochrannym faktorem pro sniZeni krevnich
lipidti a snizeni rizika srde¢nich onemocnéni (Davey et al. 2003). Coz potvrzuji Milea at al.
(2002), ktefi zjistili, ze vegani maji niz§i plazmatické lipidy, nez lidé zivocisné produkty.
Celkovy plazmovy a LDL cholesterol byl dle Davey et al. (2003) 0 32 % az 44 % niz§i u veganti
neZ u vSech konzumenti Zivo€isnych produkti.

Né&které potraviny, které jsou typickou soucasti plnohodnotné sestavené rostlinné
stravy, mohou slouzit jako prevence pied kardiovaskuldrnimi chorobami. Patfi mezi né
naptiklad s6ja (Sirtori et al. 2007). Dale ovoce, zelenina, celozrnné potraviny a ofechy (Kelly
& Sabaté 2006; Strohle 2006). Na prevenci se podili naptiklad rostlinné steroly, které jsou
obsazeny pravé v luSténinach, ofiScich, semenech, zrnech a v rostlinnych olejich, ty snizuji
absorpci cholesterolu i hladinu LDL cholesterolu (Katan et al. 2003). Sojové isoflavony kromé
snizovani hladin LDL také snizuji citlivost LDL cholesterolu na oxidaci (Rimbach et al. 2008).

Také ofechy poskytuji vyznamné kardioprotektivni ucinky. Riziko koronarnich
onemocnéni srdee je o 37 % nizsi u lidi, ktefi konzumuji ofechy vice nez ctyfikrat tydné ve
srovnani s témi, ktefi nekonzumuji ofechy nikdy nebo je konzumuji ztidka, s primérnym
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snizenim o 8,3 % u kazdé tydenni porce ofechti (Kelly & Sabaté 2006). Dieta s vysokym
obsahem ofechli vyznamné snizuje hladinu celkového LDL cholesterolu. Ofechy v potrave maji
ucinky snizujici hladinu lipida v krvi a jsou dobrym zdrojem nenasycenych mastnych kyselin
(mononenasycené mastné kyseliny MUFA a PUFA). Mechanismy, kterymi ofechy zlepsuji
lipidové profily, se nezakladaji pouze na ptiznivych Gcincich nenasycenych mastnych kyselin,
ale mohou zahrnovat také vliv vlakniny a mikronutrientti jako je vitamin E a C, kyselina listova,
méd’, hotcik, rostlinné proteiny (napf. arginin), rostlinné steroly a fenolické slozky (Kris-
Etherton et al. 2001).

Dale také vyssi konzumace ovoce a zeleniny, kterd je bohatd na vladkninu, kyselinu
listovou, antioxidanty a fytochemikalie, je dle Djoussé et al. (2004) spojena s niz§imi
koncentracemi cholesterolu v krvi, vyskytem cévni mozkové piithody a niz§im rizikem
umrtnosti na mrtvici a ischemické srde¢ni onemocnéni (Lydia et al. 2003).

Rostlinnd strava zpravidla obsahuje vice fytochemikalii, protoze V porovnani
s konven¢nim zplisobem stravovani vyssi procento jejich piijmu energie pochazi z rostlinnych
zdrojt. Flavonoidy a dalsi fytochemikalie maji podobné jako antioxidanty mnoho ochrannych
Vizcaino et al. 2006). Avsak ne vSechny aspekty rostlinné stravy maji pozitivni vliv na snizeni
rizika srde¢nich onemocnéni, nékteré mohou dokonce riziko kardiovaskularnich onemocnéni
zvysit. U nékterych veganl byly zjistény vyssi hladiny homocysteinu v séru, pfi¢inou byl

pravdépodobné nedostate¢ny piijem vitaminu B12 (Herrmann et al. 2003).
3.4 Vyzivové doporudeni pro obyvatelstvo Ceské republiky

Spole¢nost pro vyzivu predkladda Vyzivova doporudeni pro obyvatelstvo Ceské
republiky. Slouzi piedevs§im k prevenci neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu
vyzivou. Tato doporuceni jsou uvedena i ve vztahu k détskému véku, k vyzivé téhotnych a
kojicich Zen a k vyZivé seniorti.

Nutri¢ni parametry jsou v souladu s vyzivovymi cili pro Evropu (WHO) a s

doporuc¢enim evropskych odbornych spolec¢nosti:

o sniZeni pfijmu tuku u dospé€lé populace tak, aby celkovy podil tuku v energetickém piijmu
nepiekrocil 30 % optimalni energetické hodnoty (tzn. 70 g na den).
e pfijem nasycenych mastnych kyselin by mé¢l byt nizsi nez 10 % (20 g), polyenovych

7 —10 % z celkového energetického piijmu.
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e Pomér mastnych kyselin fady n—6 : n—3 maximaln€ 5 : 1. Pfijem trans-nenasycenych
mastnych kyselin by mél byt co nejnizsi a nemél by prekrocit 1 % (cca 2,5 g/den) z
celkového energetického piijmu

e snizeni pfijmu cholesterolu na max. 300 mg za den (s optimem 100 mg na 1000 kcal)

 snizeni spotieby ptidanych jednoduchych cukrii na maximalné 10 % z celkové energetické
davky (cca 60 g na den), pfi zvySeni podilu polysacharidi.

e snizeni spotieby kuchyniské soli (NaCl) na 5 — 6 g za den a preferenci pouzivani soli
obohacené jodem. U starsich lidi sniZzeni piijmu soli pod 5 g na den.

e zvyseni ptijmu kyseliny askorbové na 100 mg denné

e zvyseni pfijmu vldkniny na 30 g za den u dospélych

e zvySeni ptijmu dalSich ochrannych latek jak mineralnich, tak vitaminové povahy a dalSich
ptirodnich nutrientt, které by zajistily odpovidajici antioxidacni aktivitu a dal$i ochranné
procesy v organizmu (zejména Zn, Se, Ca, |, karotenti, vitaminu E, ochrannych latek

obsazenych v zelening aj.).

K dosazeni téchto cili by mélo dojit ve spotiebé potravin u dospélé populace k

nasledujicim zménam:

a) Obecné

e sniZeni pfijmu ZivociSnych tukl a zvySeni podilu rostlinnych oleji v celkové davce tuku,
z nich pak zejména oleje olivového a fepkového, pokud mozno bez tepelné Upravy pro
zajisténi optimalniho sloZeni mastnych kyselin pfijimaného tuku. Vyrazné omezeni ptijmu
potravin obsahujicich kokosovy tuk, palmojadrovy tuk a palmovy olej

e zvyseni spotieby zeleniny a ovoce vcetné ofechil se zfetelem k pfivodu ochrannych latek,
vyznamnych v prevenci nadorovych i kardiovaskularnich onemocnéni, ale téZ ve vztahu
ke snizovani ptivodu energie a zvySeni obsahu vlakniny ve stravé. Denni pfijem zeleniny
a ovoce by mél dosahovat 600 g, vCetné zeleniny tepelné upravené, pri¢emz pomer
zeleniny a ovoce by mél bytcca2 : 1

e zvyseni spotieby luSténin jako bohatého zdroje kvalitnich rostlinnych bilkovin s nizkym
obsahem tuku, nizkym glykemickym indexem a vysokym obsahem ochrannych latek

e nahrazeni vyrobki z bilé¢ mouky vyrobky z mouky tmavé nebo celozrnné z diivodl snizeni
pifijmu energie a zvyseni piijmu ochrannych latek

e preferovat pfijem potravin s niz§im glykemickym indexem (mén¢ nez 70) — luSténiny,
celozrnné vyrobky, neloupana ryze, té€stoviny aj.
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vyrazné zvySeni spotfeby ryb a rybich vyrobki, vcetné motskych, kde je vyhodou u
g/tyden

snizeni spotfeby zivocisnych potravin s vysokym podilem tuku

b) u tehotnych a kojicich zen

strava té¢hotnych Zzen by m¢éla energeticky zajistit optimalni vahovy piirtstek a vyvoj
plodu a méla by mit dostatek bilkovin, vitaminii (nenavySovat vSak piijem vitaminu A) a
mineralnich latek (zvlaste zinku, jodu, vapniku a zeleza) i tekutin
jiz mésic pred planovanym pocetim a dale po dobu prvniho trimestru téhotenstvi by
vyziva méla zajiStovat dostatecny piijem kyseliny listové, mezi jejiz pfirozené zdroje
patii pfedevsim listova zelenina, pomerancova §t'ava, sdja, pSeni¢né zrno, mandle a dalsi
potraviny.

v druhé poloving t¢hotenstvi je vyssi potieba vapniku, mezi jehoz ptirozené zdroje patii
mléko a mlécné vyrobky (navic denné 2 jogurty nebo 300 g tvarohu nebo 250 ml mléka)
téhotné Zeny by mély pravidelné konzumovat celozrnné a dal§i vyrobky z obilovin,
zeleninu, Cerstvé a susené ovoce. Pfirozenym zdrojem Zeleza je maso, jodu ryby a plody
more
t€hotnd 1 kojici Zena by méla ve své vyzivé preferovat tuky s dostate¢nym obsahem
nenasycenych mastnych kyselin
ve tfetim trimestru by méla téhotna Zena konzumovat nenadymavou stravu
zena by méla konzumovat dostatek bilkovin s preferenci jejich zivoc¢isného ptivodu, méla
by mit dostatecny piijem vapniku i zinku

v ptipadech vegetarianstvi se doporucuje lakto-ovo vegetariansky zpiisob vyzivy

C) ustarSich lidi

potieba bilkovin je u starSich lidi vyssi, doporucuje se vSak snizovat piijem tuki
mezi nedostatkové slozky patii pfedevs$im zinek a vapnik, z vitamini jsou to vitamin D,
vitamin C i nékteré z vitaminl skupiny B (zvlasté kyselina listova, pyridoxin a vitamin

B12).
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d) udeéti

jako alternativni vyziva nelze u déti veganstvi doporucit.

K dosaZeni vyZivovych cili jsou Zadouci zmény, zejména:

e snizit obsah trans-nenasycenych a nasycenych mastnych kyselin v jedlych tucich i1 ve
vyrobcich, kde se jedlé tuky pouzivaji. Omezit pouzivani kokosového a palmojadrového
tuku a palmového oleje

e rozsifit sortiment vyrobkl z obilovin s vy$$im podilem slozek celého zrna a niz$im
glykemickym indexem

o udrzet, eventualné jesté rozsifit, nabidku mlécnych vyrobki s niz§im obsahem mlécného
tuku, predevsim kysanych mléénych vyrobki

o rozsifit nabidku zeleninovych salati, zejména Cerstvych

e roz8ifit sortiment potravin se zvySenym obsahem sloZek podporujicich zdravi

e zachovat dostate¢ny podil syrové stravy, zejména zeleniny a ovoce

e rozsifit sortiment lusténinovych pokrmi

e dopliovat stravu vhodnymi doplitky nebo obohacenymi potravinami.

(Spole¢nost pro vyzivu 2012)
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4 Material a metody

Zakladem pro tuto studii je predpoklad, ze spravné sestaveny vegansky jidelnicek
zahrnujici dopliky stravy mize odpovidat doporu¢enim pro piijem zivin, které jsou
pouzivané v Ceské republice. Studie za uéelem splnéni cild hodnotila jidelni¢ky a seznam

uzivanych suplementu.

4.1 Sbér dat

Byly vybrany osoby, které byly ochotné poskytnout data k vyzkumné Ccasti
diplomové¢ prace. Osoby byly osloveny vetejné skrze socidlni sit’ facebook, konkrétné ve
skupiné ,,Vegan CZ & SK*, ktera Citd celkem 23000 ¢lent a je tedy nejvétsi skupinou
veganské komunity na facebooku. Dalsi osoby byly osloveny na seminafi plnohodnotné
rostlinné stravy, potddaném akademii CVS v Praze. Viichni vegani ucastnici se vyzkumu
m¢eli optimélni hodnoty BMI, vékova hranice byla stanovena od 18 do 55 let, vSichni tedy
spadali do kategorie dospivajici a dospély. Zadny z vegant némél jiné specifika pro které by
v DACH byla uvedena specialni kategorie a zadna z zen nebyla t¢hotna ani kojici.

Z nasbiranych dat byly vybrany pouze jidelnicky vhodné k analyze, tedy takové, kde
byly splnény vSechny zadané parametry. Hlavnim kritériem jidelnicku bylo to, aby byl u
kazdého pokrmu uveden podrobny seznam vSech surovin vcetné jejich pfesné graméze.
V ptipad¢ balenych potravin bylo nutné uvést znacku a variantu zbozi. Na zakladé téchto
udaji bylo mozné nasledné¢ provést analyzu. Byly tedy vyfazeny naptiklad jidelnicky
obsahujici jidla z fastfoodd, restauraci, nebo jidelnicky obsahujici pokrmy typu ,,zeleninovy
salat a pe€ivo®, u kterych nebyl uveden seznam jednotlivych surovin, ze kterych se dany
pokrm sklada.

Celkem bylo k analyze vybrano 23 tydennich jidelnickd. Pivodné méla byt data
Cerpana za vSech 7 dni v tydnu, tedy od pondéli do nedéle. Bohuzel nebylo vzdy zcela
splnéno hlavni kritérium, tedy podrobny zdznam potravin u kazdého jidla. U vétSiny
jidelnickt byl vZdy minimalné jeden den, kde se nachéazelo jidlo, u kterého nebylo mozné
zjistit vSechny vychozi suroviny. Z diivodu, aby bylo moZzné zpracovat a analyzovat alespon
23 vybranych jidelnicka byly z kazdého jidelnicku vybrany vzdy pouze dva dny, které
splituji zadané kritéria na 100 %.

Kazdy vysledny jidelnicek se sklad4d ze dvou dni, prvni oznacen jako den A je

vSedni, tedy kterykoli den od pondéli do patku. Druhy oznacen jako B je den o vikendu, tedy
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sobota nebo nedé¢le. K vysledné analyze bylo pouZzito celkem 46 dennich podrobnych
zaznamu jednotlivych slozek jidelni¢ku 23 vegant.

Kazdé¢ z osob, ktera poskytla vhodny jidelnicek byl zaslan k vyplnéni také dotaznik
tykajici se suplementace (piiloha 4), ktera vzhledem k charakteru veganské stravy je u
nékterych zivin velmi dulezitd, nebo dokonce nutna. Celkem bylo tedy vybrano 23

dotazniku, z nichz 8 bylo od muzti a 15 od zen ve véku 19 az 53 let.
4.2 Postup analyzy

Kazdy jidelni¢ek byl rozepsan na jednotlivé pokrmy a ty nasledné na jednotlivé
komponenty. U kazdého komponentu bylo na zdkladé uvedené gramaze vypocitano
mnozstvi energie, makrozivin a mikrozivin. Byly vybrany mikroziviny, které¢ jsou dle
literatury spjaté s nadbytkem, nebo nedostatek u rostlinné stravy (ptiloha 1 a 2). Energie byla
vypocitana v kilokaloriich. Makroziviny, tedy bilkoviny, tuky a sacharidy véetné vldkniny
byly vypocitany v gramech. Mikroziviny byly po¢itany v miligramech, nebo mikrogramech.
Pro tuto analyzu bylo zvoleno 7 mikrozivin (Fe, Ca, vit. B2, vit. C. vit. E, karoten a folat).
Byly zvoleny pouze mikroZziviny, které jsou pfirozené obsazeny v rostlinné stravé. Mnozstvi
energie, makrozivin i mikroZivin bylo zjistovano pomoci Databéze sloZzeni potravin CR

Nutriservis (https://aplikace.nutriservis.cz/), ktera byla pro tento u¢el vyhodnocena jako

nejvhodnéjsi z toho divodu, ze obsahuje nejvétsi databazi potravin a je zde k dispozici
rozsédhly vybér mikroZivin. U potravin, které nebylo mozné vyhodnotit z divodu jejich
absence v databazi byly potfebné tidaje zjistovany na strankach vyrobce, nebo ptimo z obaltl
jednotlivych potravin (naptiklad oplatky, lahtidkové drozdi, vyrobky Alpro, DM, Lunter,
Kalma atd). BohuZzel vyrobce zpravidla uvadi vzdy pouze energii a makroziviny, vyjimeéné
nékteré mikroziviny jako je napiiklad vapnik v ptipadé rostlinnych mlék. Tudiz ne u vSech
potravin bylo mozné vyhodnotit veskeré mikronutrienty. Po kompletnim rozboru jidelnickt
byla data zapsana do piehledné tabulky podle dnti (A a B) a jednotlivych Zivin (ptiloha ¢. 2).

V poslednim kroku byla veSkera data statisticky vyhodnocena dvouvybérovym t-
testem a graficky zpracovana v Microsoft Excel. Jako vhodny graf pro tento ucel byl zvolen
graf krabicovy neboli boxplot. Zde jsou numerickd data vizualizovana pomoci jejich
kvartilti. Stfed grafu je shora ohraniCen tfetim kvartilem, ze spodu prvnim kvartilem a mezi
nimi se nachazi linie vyznacujici median. Graf dale obsahuje tzv. vousy, které vyjadiuji
variabilitu dat pod prvnim a také nad tfetim kvartilem. Graf obsahuje také tzv. outliery, tedy
odlehlé hodnoty, které jsou znazornény jako jednotlivé body. Tento graf byl zvolen proto,
ze zobrazuje rozdily mezi daty bez pfedpokladii normalniho rozdéleni dat, indikuje stupen
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disperze neboli rozptylu a Sikmosti dat a 1ze z ného vizudlné¢ odhadnout naptiklad rozmezi
mezi kvartily, rozsah zkoumanych dat a také vazeny i aritmeticky pramér (McGill et al.
1978) (priloha 3). Do grafii byla vizualizovana DDD pievzata z referenénich hodnot pro
piijem zivin DACH (Spolecnost pro vyzivu 2011).

Data z dotazniku tykajici se suplementace byla pfepsana do piehledné tabulky

(tabulka 6 a ptiloha 5), nasledné byla data slovné zhodnocena v diskuzi.
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5 Vysledky

Hypotézou prace bylo, Ze spravné sestaveny vegansky jidelni¢ek zahrnujici dopliky
stravy, muze odpovidat doporucenim pro piijem zivin. Na zakladé hypotézy byl stanoven cil,
kterym bylo posouzeni nutricniho slozeni jidelnicku veganii, na zéklad¢ ziskanych jidelnickt a
jeho porovnani s vyzivovymi doporu¢enimi pro piijem Zivin, které jsou pouzivané v Ceské
republice. Vysledky byly ziskdny po rozboru jednotlivych komponenti dvaceti tii veganskych
jidelnickl a jejich nésledného porovnani s vyzivovymi doporuc¢enimi pro piijem zivin dle
DACH (Spolecnost pro vyzivu 2011). Pfesné hodnoty nutrientd u jednotlivych osob jsou
uvedeny v piiloze ¢. 2.

Dle statistického vyhodnoceni dvouvybérovym t-testem byl zjiStén statisticky
vyznamny rozdil pouze u porovnani mnoZzstvi pfijatych sacharidl a vitaminu C u Zen a muza
ve vSedni den (den A). Pfi porovnani muzii a zen o vikendu (den B), porovnani zen ve vsSedni
den a o vikendu a porovnani muzi ve vSedni den a o vikendu nebyl nalezen zZadny statisticky

vyznamny rozdil na hladin¢ P<0,05 u zadného zkoumaného nutrientu.
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Referen¢ni hodnota piijmu pro Zeny je 2300 kcal/den a pro muze 2900 kcal/den. Tato
hodnota pfedstavuje priméerny energeticky piijem u osob s optimdlnim BMI a odpovidajici
zadouci t€lesnou aktivitou (Spole¢nost pro vyzivu 2011). Skuteény denni piijem kalorii je velmi
individualni, zavisi na celkovém energetickém vydeji a mnoha dalSich faktorech (napft. bazalni
metabolismus, svalova prace, termogeneze), tudiz pro kazdého je tato hodnota uzce specificka.
Z grafu 1 vyplyva, ze primérny denni pfijem kcal Zen ve vSedni den je 2495 kcal a o vikendu
tato hodnota Cini 2726 kcal, zatimco u muzi je pramérny denni piijem ve vSedni den 2739 kcal
a o vikendu 2571 kcal.

Zeny v oba dny piijimaji dostate¢né mnozstvi kcal s tim, Ze o vikendu je piijem o 426
kcal vyss$i nez referencni piijem (2300 kcal), zatimco ve vSedni den se tato hodnota li§i pouze

0 195 kcal. Naopak muzi v oba dny pfijimaji mén¢ kcal, nez je uvedena referenc¢ni hodnota.
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Graf 1 Mnozstvi kilokalorii pfijatych za den (A-vSedni den, B-den o vikendu) dvaceti
tfemi vegany. Denni doporu¢ené mnozstvi je oznaceno zelenou pifimkou pro Zeny a modrou

pro muze.
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Stejné jako mnoZzstvi keal je i mnoZstvi piijatého tuku za den velmi individudlni a zavisi
na mnoha faktorech, tudiz bude pro kazdou osobu specifické. Tuky by mély tvofit u
dospivajicich a dospélych osob 30 % celkového energetického piijmu (Spolecnost pro vyzivu
2011). Pti pouziti hodnot z grafu 1 (2300 kcal pro zeny, 2900 kcal pro muze) by optimalni denni
ptijem tukd pro Zeny tvoiil 76,7 g za ptredpokladu primérmé hodnoty 9 kcal na 1 g tuku
(Bezpecnost potravin). U muzi by optimalni mnozstvi pfijatého tuku za den Cinilo 96,7 g.
Z grafu 2 vyplyva, ze zeny maji denni praimérny piijem tuku ve vSedni den 91 g a o vikendu 85
g, tudiz v obou dnech konzumuji vice tuku nez 30 %, praimérné tato hodna ¢ini 35 % ve vSedni
den a 33 % o vikendu. Muzi ve vSedni den konzumuji primérné 96,8 g tuku tedy ptesné 30 %
a o vikendu 94,9 tedy 29,4 %. Tudiz Ize fici, ze muzi v obou vybranych dnech konzumuji piesné
doporucené denni mnozstvi tuku, zatimco zeny o praimérné 4 % vice, coz je ale velmi maly, az

nevyznamny rozdil.
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Graf 2 Mnozstvi tukt pfijatych za den (A-vSedni den, B-den o vikendu) dvaceti tfemi
vegany. Denni doporu¢ené mnozstvi je oznac¢eno zelenou piimkou pro Zeny a modrou pro

muze.
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Dalsi z analyzovanych makrozivin jsou bilkoviny. Doporuceny piijem bilkovin pro
zdravé dospivajici a dospélé osoby je 0,8 g/kg/den, coz by mélo Cinit pfiblizn¢ 15 %
zZ celkového energetického ptijmu (Spolecnost pro vyzivu 2011). V pitipad€ Zeny konzumujici
2300 kcal by 15 % cinilo 86,25 g za ptedpokladu primérné hodnoty 4 kcal na 1 g bilkovin
(Bezpecnost potravin). U muzii by pak doporuc¢eny denni ptijem bilkovin ¢inil 108,8 g. Z grafu
3 jasné plyne, Ze jak muzi, tak i zeny v oba vybrané dny konzumuji vice nez doporucené
mnozstvi bilkovin s tim, Ze muzi tuto hranici piekracuji pouze o 18 g ve vSednidenao 7 g o
vikendu. U zen je tento rozdil podstatn¢ vyrazné€jsi, za vSedni den ¢ini 31 g a o vikendu dokonce

40 g, tedy primérné u zen tvoii bilkoviny az 22 % denniho energetického piijmu.
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Graf 3 Mnozstvi bilkovin ptijatych za den (A-vSedni den, B-den o vikendu) dvaceti
tfemi vegany. Denni doporu¢ené mnozstvi je oznaceno zelenou pifimkou pro Zeny a modrou

pro muze.
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Tteti a posledni makrozivinou jsou sacharidy. Sacharidy by mély tvofit vice nez 50 %
celkového energetického piijmu, presnéji kolem 55 % (Spolecnost pro vyzivu 2011). Optimalni
hodnota piijatych sacharidli za den je velmi individudlni a stejné jako ostatni makroziviny
zéavisi na mnoha faktorech, je tedy pro kazdou osobu specificka. V piipadé zeny konzumujici
2300 kcal by 55 % cinilo 316 g, za predpokladu primérné hodnoty 4 kcal na 1 g sacharidi
(Bezpecnost potravin). U muza (2900 kcal) by pak doporuceny denni piijem sacharida Cinil
398,8 g. Na grafu 4 Ize vidét, Zze muzi konzumuji primérné 405 g sacharidi za den s tim, ze
hodnota o vikendu a ve vSedni je prakticky shodnd, o vikendu je vyssi pouze o 14 g. Sacharidy
tedy v pripadé¢ muzu skutecné ¢ini 55 % denniho energetického piijmu. U Zen prumérné
hodnoty ¢ini 352 g ve v§edni den a 409 g o vikendu. O vikendu je tedy primérna hodnota piijmu
sacharidli o 50 g vyssi, neZ ve vSedni den. Ve vSedni den u Zen sacharidy tvoii 61,3 % a o

vikendu 71,2 % z celkového energetického pfijmu, tedy podstatné vice, ze je doporu¢ovano.
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Graf 4 Mnozstvi sacharidu piijatych za den (A-vSedni den, B-den o vikendu) dvaceti
tfemi vegany. Denni doporu¢ené mnozstvi je oznaceno zelenou pifimkou pro Zeny a modrou

pro muze. *statisticky vyznamné na hladiné P<0,05

Byl zjistén vyznamny statisticky rozdil pouze u porovnani mnozstvi ptijatych sacharidi

u zen a muzud ve vSedni den (den A).
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S pfijmem sacharidi uzce souvisi pfijem vldkniny, denni doporucené mnozstvi vlakniny
je 30 g (Spolecnost pro vyzivu 2011). Jak znazornuje graf 5, zeny pfijimaji primémé 76 g
vlakniny, coz je vice nez dvojnasobek denni doporu¢ené davky. Muzi ptijimaji primérné 79 g
vlakniny denné, tedy také vice jak dvojnasobné mnozstvi DDD. Piijem ve vSedni den i o

vikendu je velmi vyrovnany.
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Graf 5 Mnozstvi vlakniny piijaté za den (A-vSedni den, B-den o vikendu) dvaceti

ttemi vegany. Denni doporu¢ené mnozstvi je oznaceno zlutou ptimkou pro muze i Zeny.

Z 23 vegant jich 17 uziva doplnky stravy, nejcastéji je suplemenovan vitamin B12
vitamin D, coz je zcela logické, protoZe tyto dva vitaminy jako jediné nelze ziskat z pfirozené
rostlinné stravy. Dal§imi ¢asto uzivanymi dopliiky stavy jsou vitamin B2, I, EPA a DHA. Ca,
Fe a Zn jsou uzivany ze vSech zkoumanych suplementi maximaln¢ tfemi vegany (tabulka 6).
Tyto nutrienty lze ziskat ptirozenou rostlinnou stravou, coz se také odrazi na cetnosti jejich

uzivani vegany.
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Tabulka 6. Mnozstvi vybranych nutrientii obsazenych v suplementech uzivanych pti

veganské strave

osoba pohlavi vék B12 B2 D3 Ca Fe | Zn EPA DHA
] (ng) (mg) (ng) (mg) (mg) (ng) (mg) (mg) (mg)
1 7z 37 25 16 275 400 O 150 5 300 500
2 7z 23 5 50 0 0 0 0 0 300 500
3 7z 22 25 16 20 0 0 150 0 0 0
4 M 27 250 O 50 0 0 0 0 250 500
5 M 29 500 O 625 0 0 0 15 150 300
6 M 25 50 25 10 10 1 25 5 0 0
7 7z 23 0 0 0 0 0 0 0 0 0
8 7z 24 50 0 25 0 0 0 0 0 0
9 7z 38 250 O 25 0 0 0 0 0 0
10 7z 53 150 O 0 0 0 0 0 0 0
11 7z 36 250 O 25 0 0 0 0 300 500
12 M 31 500 O 50 0 0 143 0 250 250
13 M 28 125 16 20 0 0 150 0 300 500
14 M 29 500 O 0 0 0 0 0 0 0
15 7z 26 0 0 0 0 0 0 0 0 0
16 M 19 500 O 0 0 0 0 0 300 500
17 7z 37 530 20 10 200 29 O 0 0 0
18 7z 21 0 0 0 0 0 0 0 0 0
19 M 24 0 0 0 0 0 0 0 0 0
20 7z 31 0 0 0 0 0 0 0 0 0
21 7z 19 300 O 625 0 0 0 0 0 0
22 7z 33 0 0 0 0 0 0 0 0 0
23 7z 26 125 16 25 0 0 150 0 0 0
Celkem 7 10 5 8 2 1 3 1 3 3
Celkem M 7 2 5 1 1 3 2 5 5
Celkem Z+M 17 7 13 3 2 6 3 8 8
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Prvnim ze zkoumanych mikronutrienti je Zelezo. Doporuc¢ena denni davka zeleza je 10
mg (u Zen, které jsou téhotné, koji, nebo maji menstruaci pak 15 mg) (Spole¢nost pro vyzivu
2011). Nekteré osoby tuto hodnotu vyrazné prekrocily a dosahly piijmu az 88 mg zeleza za den.

Z grafu 6 jasné vyplyva, ze jak Zeny, tak i muzi konzumuji podstatné vice zeleza, nez je DDD.
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Graf 6 Mnozstvi zeleza ptijatého za den (A-vSedni den, B-den o vikendu) dvaceti
ttemi vegany. Denni doporu¢ené mnozstvi je oznaceno zlutou ptimkou pro muze i Zeny a

zelenou piimnou pro Zeny, které jsou téhotné, koji, nebo maji menstruaci.

U Zen priimérny denni piijem Zeleza ¢ini 39 mg, tedy Ctyfikrat vice neZ je uddvana DDD,
hodnoty ve vSedni den a o vikendu jsou téméf shodné. I v piipadé menstruace, t€hotenstvi nebo
kojeni, primérny pfijem zeleza ¢ini vice nez trojndsobek DDD. Muzi také pfijimaji mnohem
vice zeleza, nez je doporucovano. Ve vSedni den prumérné 36,6 mg a o vikendu dokonce 51
mg, tedy 5x vice neZ je DDD, o vikendu je primérny pifijem o 15 mg vyS$si nez vSedni den. Obé
pohlavi tedy dalece piesahuji referen¢ni hodnoty stanovené pro obyvatele CR. Nejenze
piijimaji vegani dostate¢né mnozstvi zeleza, ale jesté ho 2 z dotazovanych osob (1 Zena a 1
muz) suplementuji (tabulka 6). Jedna suplementujici osoba konzumuje doplnék stravy
s nazvem Viridian multivitamin, ktery obsahuje v jedné tableté 1 mg biglycinatu zeleznatého,
dalsi suplementujici osoba uziva Chelated iron Veganicity s obsahem 29 mg zeleza v jedné

tableté (pfiloha 5).
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Dal$im mikronutrientem, u kterého se diskutuje o dostate¢ném piijmu v piipadé
konzumace Cisté rostlinné stravy, je vapnik. Doporucend denni davka vépniku ¢ini pro
dospivajici a dospélé obyvatele CR 1000 mg (do 18 let je DDD 1200 mg, ale vSichni G¢astnici
vyzkumu jsou star$i 18 let) (Spolecnost pro vyzivu 2011). Graf 7 znazoriiuje, Ze priméerny
ptijem vapniku ve vSedni den u Zen ¢ini 1069 mg a o vikendu 902 mg, ve vSedni den je tedy

DDD splnéno, zatimco o vikendu nikoli.
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Graf 7 Mnozstvi vapniku piijatého za den (A-vSedni den, B-den o vikendu) dvaceti
ttemi vegany. Denni doporu¢ené mnozstvi je oznac¢eno zlutou ptimkou pro muze i

zeny.

Z 15 Zen suplementuji vapnik pravidelné pouze 2 Zeny (tabulka 6). Véapnik je u jedné
Zeny suplementovan v podobé doplitku stravy od firmy Walmark s ndzvem Vépnik, Hoi¢ik,
Zinek, ktery obsahuje v jedné davce 400 mg vapniku, dalsi Zena uziva Joint-Vie od firmy
Vegetelogy s obsahem 200 mg vapniku ve dvou tabletach (pfiloha 5). Muzi doporuceny piijem
vapniku splituji ve vSedni den (1138 mg) i o vikendu (1010 mg). Ve vSedni je primérnd hodnota
o 128 mg vyssi nez o vikendu. Z 8 muzl suplementuje vapnik pouze 1 muz (tabulka 6),
konkrétné uziva Viridian multivitamin ve formé tablet s obsahem vapniku (vapenata sul

kyseliny citronové) 10 mg (ptiloha 5).
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Jednim z vitaminti, u kterého bylo zkoumano mnozstvi v rostlinném jidelnicku je
vitamin C. Doporuc¢eny denni ptijem vitaminu C je 100 mg (Spole¢nost pro vyzivu 2011).
Nekteré osoby tuto hodnotu vyrazné prekrocily a doséhly ptijmu az 430 mg vitaminu C za den.
Z grafu 8 je zfejmé, ze vSechny Zeny, az par vyjimek splnily DDD, ve vSedni den bylo
konzumovéno primérné¢ 217 mg vitaminu C, tedy vice nez dvojnasobné mnozstvi DDD a 0
vikendu tato hodnota ¢ini dokonce 241 mg. U muzi je prumérny obsah vitaminu C ve vsedni
den 168,5 mg a o vikendu dosahuje hodnota dokonce dvojnasobku DDD, tedy 200 mg. Muzi

splnuji referen¢ni hodnoty vitaminu C v oba vybrané dny.
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Graf 8 Mnozstvi vitaminu C pfijatého za den (A-vSedni den, B-den o vikendu)
dvaceti tfemi vegany. Denni doporucené mnozstvi je oznaceno zlutou ptimkou pro

muze i Zeny. *statisticky vyznamné na hladiné P<0,05

Byl zjistén vyznamny statisticky rozdil pouze pifi porovnani mnozstvi ptijatého

vitaminu C u zen a muzii ve vSedni den (den A).
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Stejné tak jako vitaminu C by mélo byt v rostlinné straveé dostateéné mnozstvi i vitaminu
E. Odhadované hodnoty pro pfiméfeny ptijem vitaminu E neboli tokoferolu, jsou 12 mg pro
zeny a 14 mg (do 24 let 15 mg) pro muze (Spolecnost pro vyzivu 2011). Z grafu 9 je ziejmé,
Ze zeny az na par vyjimek toto doporu¢ené mnozstvi spliuji. Praimérny ptijem je ve vSedni den
20 mg, tedy skoro dvojnasobek DDD a o vikendu taktéz 20 mg, primérné hodnoty se tedy nelisi
a jsou v oba vybrané dny shodné. Muzi téméf vSichni plni referen¢ni hodnoty ve vSedni den,
kdy primérné mnozstvi ptijatého vitaminu E ¢ini 20,3 mg, zatimco o vikendu je primérna

hodnota nizsi, konkrétn¢ 16 mg. Obé primérné hodnoty jsou ale dostatecné pro splnéni

referencni hodnoty pfijmu vitaminu E.
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Graf 9 Mnozstvi vitaminu E pfijatého za den (A-vSedni den, B-den o vikendu)
dvaceti tfemi vegany. Denni doporuc¢ené mnoZstvi je oznac¢eno zelenou pfimnou pro

Zeny a modrou pro muze.
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DalS§im vitaminem rozpustnym v tucich je vitamin A. Denni doporucenou davku
vitaminu A je 900 pg, v piipad¢ pB-karotenu 7 mg (7000 pg) (Spolecnost pro vyzivu 2011).
Na grafu 10 Ize vidét, Ze primérny piijem Zen ve vSedni den je 10028 ug a o vikendu 13767
ug, o vikendu je tedy primérny piijem vyssi nez ve vSedni den a v oba vybrané dny je splnéno
denni doporuc¢ené mnozstvi. Muzi konzumuji ve vSedni den v priméru 8542 pg karotenu, o
vikendu je tato hodnota o trochu nizsi, tedy 7975 pg, ale stejné jako zeny, v oba dny plni

referen¢ni hodnoty pro pfijem karotenu.
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Graf 10 Mnozstvi karotenu pfijatého za den (A-vSedni den, B-den o vikendu) dvaceti

tremi vegany. Denni doporuc¢ené mnoZstvi je oznac¢eno Zlutou ptimkou muze i Zeny.
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Prvnim mikronutrientem ze skupiny B-komplexu je vitamin B2. Doporuc¢eny denni
ptijem vitaminu B2 neboli riboflavinu se uvadi 1,2 mg pro zeny a 1,4 mg pro muze (Spolecnost
pro vyzivu 2011). Jak znazornuje graf 11, nekteré osoby tuto hodnotu vyrazné piekrocily a

dosahly pfijmu az 5,5 mg vitaminu B2 za den, jeden muz dokonce 5,8 mg.
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Graf 11 Mnozstvi vitaminu B2 pftijatého za den (A-vSedni den, B-den o vikendu)
dvaceti tfemi vegany. Denni doporuc¢ené mnoZzstvi je oznaceno zelenou piimnou pro Zeny a

modrou pro muZze.

Primérny pfijem vitaminu B2 u zen ¢ini ve vSedni den 1,2 mg, o vikendu je tato hodnota o 0,3
mg vyssi, ¢ini tedy 1,6 mg, v obou piipadech je splnéno DDD. Nejen Ze Zeny plni DDD v oba
dny, ale jesté¢ k tomu 5 z patnacti dotazovanych zen vitamin B2 suplementuje (tabulka 6). 3
z zen uzivaji Veg 1 multivitamin od firmy vegansociety s obsahem 1,6 mg vitaminu B2 v jedné
tableté. Dal$i zena uziva B-komplex od Myprotein s obsahem 50 mg riboflavinu na 1 tabletu a
posledni Zena uziva B-compex B12 High od firmy viridian s obsahem vitaminu B2 20 mg
Vv jedné tableté (ptiloha 5). MuZi konzumuji ve vSedni den priimérné 1,5 mg vitaminu B2, tudiz
spliiuji DDD, ovSsem o vikendu je primérny ptijem pouze 1,2 mg. DDD tedy o vikendu splnéno
neni, ale 2 z 8§ muzl vitamin B2 suplemetuji (tabulka 6). Prvni muz uziva Viridian multivitamin
s obsahem riboflavinu 25 mg v jedné kapsli, druhy muz Veg 1 multivitamin od firmy

vegansociety s obsahem 1,6 mg vitaminu B2 v jedné tableté (ptiloha 5).
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Dalsim mikronutrientem ze skupiny B-komplexu je folat. Denni doporuceny piijem

folatu je 400 pg ekvivalentu (Spolecnost pro vyzivu 2011). Z grafu 12 je zfejmé, Ze obé pohlavi

az na par vyjimek tento doporu¢eny denni piijem plni.
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Graf 12 Mnozstvi folatu piijatého za den (A-vSedni den, B-den o vikendu)

dvaceti tfemi vegany. Denni doporucené mnozstvi je oznaceno zlutou ptimkou pro

muze i Zeny.

Zeny piijimaji ve viedni den pramérné 717 pg folatu a o vikendu dokonce jesté o 108

pg vice, konkrétné 825 pg, tedy vice nez dvojndsobné mnozstvi DDD. Muzi ve vSedni den

pfijimaji primérné 830 ng a o vikendu 805 pg, téz vice nez dvojnasobné mnozstvi DDD.
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6 Diskuze

Vsech 23 osob, od kterych byl pouzit jidelni¢ek a dotaznik o suplementaci, mélo dle
kategorii BMI normalni hmotnost (BMI 18,5 — 24,9). Optimalni celkovy pfijem energie za den
je velmi individualni a nelze s pfesnosti ur€it zadné univerzalni mnozstvi kcal, ktery by mé¢l
¢loveék denné piijmout. Velmi zéalezi na tom, zda je ¢loveék v redukci, nebo zda si chce pouze
udrzet optimalni hmotnost, poptipadé chce nabrat svalovou hmotu ¢i v pfipadé nizké télesné
hmotnosti tuk. Optimalni pfijem energie se vzdy musi vypocitat kazdé osobé dle jejich
individualnich potfeb a metabolismu. Referencni hodnota pfijmu dle Spolecnosti pro vyzivu
(2011) je pro zZeny 2300 kcal/den a pro muze 2900 kcal/den. Tato referen¢ni hodnota
predstavuje primérny energeticky piijem u osob s optimalnim BMI a odpovidajici zadouci
télesnou aktivitou. Na zakladé vysledkt (graf 1) bylo zjisténo, ze prumérny denni piijem kcal
zen za oba dny je 2610 kcal a u muzi primérna hodnota za oba dny ¢ini 2655 kcal. Tyto
hodnoty se daji povaZovat za optimalni, ackoli u muz by mohly byt trochu vyssi. Samoziejmé
zdlezi na tom, jaky je rozdil mezi vydejem a piijmem. Vysledek této analyzy bude
pravdépodobné jednou z pficin jejich normalni hodnoty BMI a tim padem i niz§iho vyskytu
obezity, coz potvrzuje n€kolik studii, které se zabyvaly porovnavanim hodnot BMI vegant a
konzumentl konvencni stravy. Studie potvrdily nizs$i primérné BMI u veganti oproti ostatnim
skupinam konzumujicim i zivo¢i§né produkty (Spencer 2003; Turner-McGrievy et al. 2007,
Larsson & Johansson 2005). Nelze fici, ze pokud se nékdo stravuje vegansky tak se stravuje i
zdravé, protoze veganska strava mize mit mnoho rtznych podob. I pii veganské stravé se
samoziejmeé lze stravovat tzn ,,junk food®, tedy potravinami s vysokou kalorickou ale nizkou
vyzivovou hodnotou. Ovsem dle Larsson & Johansson (2005) se jiz dospivajici vegani stravuji
témito potravinami mnohem méné neZ jejich vrstevnici. Lze tedy fici, Ze vegani piijimaji
Z hlediska zdravi a prevence obezity vhodné mnozstvi kcal.

Tuky by mély tvofit u dospivajicich a dospélych osob 30 % celkového energetického
pfijmu (Spolecnost pro vyzivu 2011). Dle grafu 2 Zeny v obou dnech konzumuji lehce ptes
30 % tuku, pramérné tato hodnota ¢ini 35 % ve vSedni den a 33 % o vikendu. Muzi ve vSedni
den konzumuyji presn€ 30 % a o vikendu 29,4 % tuku. Na zéklad¢ téchto zjiSténych hodnot 1ze
fici, Ze vegani konzumuji optimalni mnoZzstvi tuku a spliuji téméf presné referencni hodnotu
pro jeho piijem. Toto zjisténi je v souladu s vysledky studie Spencera (2003), ktera uvadi, ze
obecné jsou Zivoc¢isné potraviny typické vyssim obsahem tukt a bilkovin s vysokym obsahem
suSiny. Rostlinné potraviny naopak obsahuji vice vody a z makroelementii v susin¢ prevlada;ji

sacharidy. Tudiz u rostlinné stravy lze ptfedpokladat optimalni mnoZzstvi tukd, oproti stravé
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zahrnujici Zivoc¢isné produkty. Pii konzumaci tukti by mél byt bran ohled pfedevsim na to, Ze
je dulezit&jsi jeho kvalita nez kvantita (Huang et al. 2011; Craig 2009). Huang et al. (2011),
stejné tak jako Craig (2009) uvadi, ze celistva rostlinna strava poskytuje pfirozené méné
nasycenych tuki, cholesterolu a trans mastnych kyselin a naopak obsahuje vice nenasycenych
tukti nez konvencni strava. Z toho vyplyva, ze vegani nejen Ze piijimaji optimalni mnozstvi
konzumace konvenc¢ni stravy coz je jeden zduvodi, pro¢ maji vegani nizs$i riziko
kardiovaskularnich onemocnéni (Craig 2009).

Ovsem veganska strava ma co se tyce pfijmu tukd i jisté nevyhody, na které je nutno
brat ohled, konkrétné mozny nedostatek omega-3 mastnych kyselin. Omega-3 mastné kyseliny
3 jsou latky u kterych nejvice hrozi riziko nedostatku. Jde pfedev§im o EPA a DHA, proto je
pii veganské straveé vhodné tyto kyseliny suplementovat, aby bylo zajisténo jejich optimalnimu
mnozstvi. Toto dokazuji i studie, které potvrzuji jejich mozny nedostatek (Craig 2009; Williams
& Burdge 2006; Rosell et al. 2005a). Bylo zjisténo (tabulka 6), Ze z 23 striktnich vegant uziva
pravidelné suplementy obsahujici EPA a DHA pouze 8, coZ je méné nez polovina dotazovanych
veganul. Je mozné, Ze zbyla vétSina vegant spoléha na to, ze jejich strava obsahuje dostatec¢né
mnozstvi zdroji ALA ke konverzi EPA a DHA. Geppert et al. (2005) potvrzuje, ze kvalitnimi
zdroji ALA je naptiklad Inéné seminko, vlasské ofechy, fepkovy olej a sja, které jsou zpravidla
soucasti kazdého veganského jidelnicku, tudiz v ptipad¢ jejich konzumace neni suplementace
nutna. Je mozné, ze suplementace téchto dulezitych kyselin by mohla byt z hlediska prevence
nedostatku pro kazdého vegana vodna ,,pojistka“, protoze jak vyplyva z analyzy uzivanych
suplementu (tabulka 6) v ptipadé€ jejich uzivani je DDD (250 mg) (EFSA) vzdy splnéna.

Dalsi zivinou ze skupiny makronutrientii jsou bilkoviny. Doporuceny ptijem bilkovin je
0,8 g/kg/den, coz by mélo ¢init piiblizné 15 % z celkového energetického piijmu (Spole¢nost
pro vyzivu 2011). Z grafu ¢. 3 jasné vyplyva, Ze jak muzi, tak i Zeny v oba vybrané dny
konzumuji vice nez doporucené mnoZzstvi bilkovin s tim, Ze u Zen je tento rozdil podstatné
vyraznéjsi. Toto zjisténi je vzhledem k Casté diskuzi o nedostatku bilkovin ve veganské strave
velmi pozitivni a potvrzuje studii Messina et al. (2011), ktera uvadi, ze vhodné sestaveny
vegansky jidelni¢ek nejen ze spliuje, ale Casto dokonce piekracuje pozadavky na doporucenou
denni davku bilkovin. Je také pravdépodobné, Ze jsou si vegani védomi nizsi vstiebatelnosti
rostlinnych bilkovin jak uvadi Davis & Melina (2014) a proto svtij denni pfijem bilkovin
navysuji. Tuto moznost potvrzuje WHO (2002), ktera uvadi, ze potieba bilkovin u veganti miize
byt vyssi nez doporucend denni davka pro konzumenty stravy s obsahem Zivocisnych produkti.
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Vzhledem k mnozstvi lusténin ve veganském jidelnicku neni az tak piekvapivé, ze obsah
bilkovin je takto vysoky. To také potvrzuje Keinan-Boker et al. (2002), ktery uvadi, ze
dalezitym zdrojem rostlinnych bilkovin jsou pfedevsim lusténiny a vegani zpravidla konzumuji
vetsi mnozstvi lusténin nez konvencné se stravujici populace. Velmi Casto se diskutuje o
plnohodnosti rostlinnych proteind, jak uvadi studie z €isté rostlinné stravy lze samoziejmé bez
problému vytvofit plnohodnotnou bilkovinu co se slozeni AMK tyce, staci pouze dodrzovat
kombinaci zékladnich rostlinnych zdroji bilkovin, tedy kazdy den do jidelnicku zaradit
obiloviny (idealné celozrnné), lusténiny, ovoce, zeleninu, seminka a ofechy (Marsh et al. 2013;
Messina et al. 2011).

Posledni makrozivinou jsou sacharidy. Analyzou bylo zjisténo, Zze u muzl tvoii
sacharidy primérné 55 % denniho energetického piijmu. U Zen sacharidy tvoii podstatné vice,
nez je doporucovano. Rozdil mezi Zenami a muzi ve vSedni den je statisticky vyznamny na
hladiné P<0,05. Vysledek (graf 4) potvrzuje studii Spencera (2003), ktery uvadi, ze veganska
strava obsahuje vétSi mnoZzstvi sacharidl, protoZze se nachdzeji pfedevSim v potravinach
rostlinného ptvodu a také, Ze z makroelementl v suSiné€ prevladaji pravé sacharidy. Je tedy
potvrzeno, Ze rostlinna strava je zaloZena piedev§im na sacharidech. Vzhledem k mnozstvi
sacharidi v rostlinné stravé je vhodné davat prednost spiSe potravindm bohatym na
polysacharidy a omezit ptijem takzvanych cukrti (Spole¢nost pro vyzivu 2011). Pojem cukry
se pouziva pro oznaceni jednoduchych sacharidt, tedy mono, di a trisacharidy. Monosacharidy
se prirozen¢ nachdzeji predevSim v ovoci, mnohem méné pak v lusténinach a obilovinach,
zatimco polysacharidy jsou pak naopak obsaZeny ptredevSim v obilovindch, luSténinach a
bramborech. Vyssi mnozstvi ovoce ve stravé je uzce spjato s vy$Sim mnoZstvim piijatého
monosacharidu fruktozy, tedy ovocného cukru (Topping 2007; Kunova, 2004).

S pfijmem sacharidii uzce souvisi pfijem vlakniny, na kterou je dle studii rostlinna
strava velmi bohata (Kunova 2004; Waldmann et al. 2007). Coz potvrzuje graf 5, na kterém lze
vidét, ze zeny pfijimaji primérné¢ 76 g a muzi 79 g vlakniny denné, tedy vice jak dvojnasobné
mnozstvi denni doporuc¢ené davky vlakniny, ktera ¢ini 30 g. Toto zji$t€ni ma samoziejme své
vyhody i1 nevyhody, nevyhodou je urcité to, Ze vyrazny nadbytek vlakniny by mohl negativné
ovlivnit vstfebavani nékterych zivin (Kunova 2004). Naopak vyhodou je, Ze vldknina je velmi
prospeSna pro funkci tlustého stfeva a je t€innym laxativem (Topping 2007). Dale ma vldknina
také nizky celkovy glykemickym index (Waldmann et al. 2007).

Prvni z fad zkoumanych mikroelementl je Zelezo, doporucend denni davka Fe je 10 mg
(u Zen, které jsou téhotné, koji, nebo maji menstruaci 15 mg) (Spolecnost pro vyzivu 2011).
Z grafu 6 jasné vyplyva, zZe jak Zeny, tak 1 muZzi konzumuji podstatné vice Zeleza, nez je DDD.
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U Zen primérny denni piijem Zeleza ¢ini 39 mg, tedy Ctyfikrat vice nez DDD. I v ptipadé
menstruace, t€¢hotenstvi, nebo kojeni, ¢ini primérny piijem zeleza vice nez trojnasobek DDD,
coz potvrzuje studii Messina et al. (2011) ktera uvadi, ze vegantim, piedev§im zenam v tomto
obdobi, nehrozi anemie o nic vic nez konzumentiim konven¢ni stravy, neni tedy tfeba se anemie
obavat. Toto zjisténi dostatecného piijmu zeleza v rostlinné stravé je velmi privétivé protoze,
je nutné brat v ivahu také to, Ze v rostlinnych potravinach se nachazi pouze nehemové zelezo,
které je velmi citlivé na inhibitory a to mize vyrazné snizovat jeho absorpci (Coudray et al.
1997). Je proto dilezité, aby ho bylo ve stravé dostate¢né mnozstvi. Dokonce vzhledem k nizsi
biologické dostupnosti zeleza z rostlinné stravy je doporuceny denni piijem Zeleza pro vegany
1,8krat vyssi, tedy 18 mg Zeleza na den (Institute of Medicine, Food and Nutrition Board 2001).
Zelezo je nékdy fazeno mezi mikronutrienty, u kterych nejvice hrozi riziko nedostatku (Craig
2009), ackoli graf 6 vykazuje pravy opak a tim padem neni jeho suplementace nutna. I pfes to
zelezo v podobé suplementti uzivaji pouze 2 z 23 osob (pfiloha 5 a 6), (tabulka 6) (z toho jedna
osoba pouze 1 mg, tedy velmi okrajové mnozstvi). Vzhledem k jeho obsahu v potravé neni toto
zjisténi nijak znepokojujici.

Jednim z moZnych inhibitorti absorpce Zeleza je naptiklad vapnik, ktery také patii mezi
Casto feSené mikronutrienty v rostlinné strave, protoze jeho hlavnim zdrojem v konvencni
stravé jsou mlécné produkty a mléko, které se pouziva jako referencni potravina pro
vstiebatelnost vapniku (Weaver et al. 1999) a vegani samoziejmé mléko ani produkty z néj
nekonzumuji. Doporu¢ena denni davka vapniku &ini pro dospivajici a dospé&lé obyvatele CR
1000 mg (Spolecnost pro vyzivu 2011). Z vysledk je ziejmé, ze splnéni referen¢ni hodnoty
pro pfijem véapniku je velmi tésné, u muzii o vikendu dokonce nedostatecné, je tedy potvrzen
fakt, ktery uvadi mnoho studii, Ze vapnik patii mezi mikronutrienty, u kterych nejvice hrozi
riziko nedostatku a muze také klesnou az pod hranici DDD (Craig 2009; Huang et al. 2011;
Messina et al. 2011; Lightowler & Davies 2000; Sellmeyer et al. 2001; Fontana et al. 2005).
Samoziejmé zaleZzi na skladb¢ jidelni¢ku, protoze vapnik je obsazen i v potravinach rostlinného
puvodu, je tedy realné z veganské stravy ziskat jeho dostatené mnozstvi, ale pouze za
predpokladu plnohodnotné sestaveného jidelnicku, kdy tedy jeho suplementace neni nutna
(Davis & Melina 2014). Z tohoto vyplyva, ze za predpokladu, Ze ma byt ve veganské stravé
obsazeno dostatecné mnozstvi vapniku je nutné konzumovat potraviny, které nejenze jsou
bohatym zdrojem vapniku, ale predevsim ty, které jsou zdrojem dobte vsttebatelného vapniku
(Weaver et al. 1999). Vhodna je taky pravidelna konzumace obohacenych potravin. Naptiklad
250 ml obohaceného sojové mléka obsahuje 360 mg vapniku, nebo tofu znacky Alfabio, které

na 100 g hmoty obsahuje 200 mg vapniku. Konzumace obohacenych potravin pii veganské
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strave je doporucovana i mnoha studiemi (Ross et al. 2011; Weaver et al. 2002; Messina et al.
2003; Zhao et al. 2005). Je tedy jisté, ze je pii veganské stravé velmi dilezité se zamé&fit na
dostate¢ny ptijem obohacenych potravin, nebo je vhodné vapnik radéji suplementovat. Ale jak
je vidét v tabulce €. 6 vapnik suplementuji pouze 3 Z 23 osob, coz je velmi malo. Z ptilohy 5 je
zfejmé, ze suplementaci 1ze doplnit i 400 mg vapniku, tudiz by pak byla sndz dosazena DDD.
V piipad¢ nedostate¢ného piijmu vapniku hrozi naptiklad vyssi riziko zlomenin (Appleby a et
al. 2007).

Dalsim ze zkoumanych mikronutrientti je vitamin B2. Doporuceny denni piijem
vitaminu B2 neboli riboflavinu se uvadi 1,2 mg pro zeny a 1,4 mg pro muze (Spolecnost pro
vyzivu 2011). Rozborem dat bylo zjisténo, ze hodnoty pfijatého vitaminu B2 jsou velmi
hrani¢ni a je tedy jisté, Ze riboflavin patii mezi mikronutrienty, u kterych hrozi riziko nedostatku
(Craig 2009; Majchrzak et al. 2006; Powers 2003). Vysledky ov§em mohou byt ovlivnény tim,
ze aplikace nutriservis, se kterou byla tato analyza vypracovana, uvadi u veskeré zeleniny a
ovoce V piipadé obsahu riboflavinu vzdy obsah 0 mg, ackoli Powers (2003) je uvadi jako
rostlinny zdroj vitaminu B2. AvSak aplikace nutridatabaze.cz u zeleniny a ovoce hodnoty
riboflavinu uvadi. Je tedy pravdépodobné, ze piijem riboflavinu u vegani by vysel vyssi
Vv pripad¢ pouziti aplikace nutridatabaze.cz. V jidelniccich, které byly analyzovany hralo hlavni
roli jako zdroj vitaminu B2 lahtidkové drozdi (na 10 g produktu vyrobce uvadi 1,8 mg) a poté
mandle. Je vhodné vitamin B2 radéji suplementovat, nebo alespoii konzumovat vice
obohacenych potravin. CoZ také potvrzuje Skrovankova (2011), ktera uvadi moznost jeho
ziskavani z motskych fas, tedy cestou, ktera je vhodna 1 pro vegany. Z ptilohy €. 5 a tabulky 6
je zfejmé, ze vitamin B2 v podobé suplementl uziva 7 z 23 vegant, a u kazdého z nich je
mnozstvi dostate¢né ke splnéni DDD. Deficit vitaminu B2 miiZze vést k zanétlivému a
hnisavému onemocnéni rtl, koutkd ust, jazyka a dutiny Gstni. Déle také k dermatitidé a mize
vést 1 k rozvoji Sedého zékalu. Deficit riboflavinu muze také pfispét k rozvoji druhotného
deficitu zeleza vedoucimu az k anémii, z téchto diivoda je velmi dilezité deficitu predchazet
(Fajfrova 2011).

Dal8im feSenym mikronutrientem je vitamin C, tentokrat vitamin, u kterého je naopak
predpokladany nadbytek oproti konzumaci konvenéni stravy (Huang et al 2011; Craig 20009;
Davey et al. 2003; Garbett et al. 2016). To potvrdil i rozbor dat (graf 8), kde byl primérny
obsah vitaminu C ve stravé kolem 200 mg, tedy dvojndsobné mnozstvi DDD, kterou Spole¢nost
pro vyzivu (2011) uvadi 100 mg. Zeny ve viedni den bylo konzumovaly pramémné 217 mg
vitaminu C a o vikendu 241 mg. U muzi je primérny obsah vitaminu C ve vSedni den 168,5

mg a o vikendu 200 mg. Rozdil mezi Zenami a muzi ve vSedni den je statisticky vyznamny na
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hladin¢ P<0,05. Zjisténi konzumace vitaminu C v takovémto mnozstvi je velmi pfiznivé,
protoze tento vitamin se podili na ochrané organizmu pied poSkozenim volnymi radikély a
predevsim podporuje celkovou obranyschopnost organizmu stimulaci imunitniho systému (Lila
2007; Fajfrova 2011; spole¢nost pro vyzivu 2011), tudiz by vegani méli byt chranéni pied
mnoha onemocnénimi od nachlazeni az po nadorovd onemocnéni. Dale dostate¢ny piijem
vitaminu C chrani pfed oxida¢nim stresem (Lila 2007; Fajfrova 2011).

Vitaminem, kterého by mélo byt v rostlinné stravé také dostatené mnozstvi az
nadbytek, je vitamin E (Huang et al. 2011; Craig 2009; Davey et al. 2003; Garbett et al. 2016).
Z vysledkt je ziejmé, ze vegani piijimaji dostatecné mnozstvi vitaminu E. Konkrétné u Zen ¢ini
prumérné mnozstvi pfijatého vitaminu E 20 mg, a u muzi pramérné 18,2 mg. Odhadované
hodnoty pro pfiméteny piijem vitaminu E neboli tokoferolu jsou 12 mg pro Zeny a 14 mg (do
24 let 15 mg) pro muze (Spoleénost pro vyzivu 2011). Zeny paradoxné piijimaji vice vitaminu
E, neZ muzi, ackoli DDD uvadi opak. Dostate¢ny piijem tokoferolu je velmi pfiznivy z hlediska
ochrany zdravi, protoze tento vitamin se fadi mezi nejucinnéjsi antioxidacni latky ochranujici
pfedev§im bunééné membrany pifed poskozenim volnymi kyslikovymi radikaly (Fajfrova
2011).

Jednou z zZivin, u kterych se ve veganské stravé predpoklada dostatecné mnozstvi je
folat, tedy pfirozena aktivni forma vitaminu B9, neboli kyseliny listové (Huang et al. 2011,
Craig 2009; Davey et al. 2003; Garbett et al. 2016). Jeho denni doporuceny piijem je 400 pg
ekvivalentu (Spole¢nost pro vyzivu 2011). Z vysledki vyplyva, ze vegani denné konzumuji
primérné dvojnasobné mnozstvi DDD, tudiZ tvrzeni vySe zminénych studii nase vysledky
podporuji (graf 12). U t€hotnych a kojicich Zen je DDD uvadéno 600 ug (Spole¢nost pro vyzivu
2011), vzhledem k primérnému pfijmu u Zen, ktery ¢ini za oba dny 771 pg (graf 12) je piijem
folatu stle dostate¢ny. Zeny, které planuji t&hotenstvi, nebo jiz téhotné jsou by mély kromé
béZného piijmu potravou denné uzivat jesté 400 ng syntetické kyseliny listové jako ochranu
pred vznikem defektli neurdlni trubice plodu a tim pifedejit vzniku vrozenych vyvojovych vad
(Spolecnost pro vyzivu 2011).

Sledovanou zivinou v jidelni¢cich byl také vitamin A, jehoz zdrojem jsou karoteny
obsazené v potravinach rostlinného ptivodu. Denni doporucena davka vitaminu A se uvadi 900
ug, v pripad¢ B-karotenu 7 mg (7000 pg) (Spole¢nost pro vyzivu 2011). Vzhledem k tomu, ze
karoteny jsou obsazeny v ovoci a zelenin€ (Thurnham 2006) 1ze ptfedpokladat, Ze by vegani ve
svém jidelnicku neméli mit problém toto doporuceni splnit. Na zaklad€ analyzy byl zjistén
primérny pfijem karoteni zen ve vSedni den 10028 pg a o vikendu 13767 pg, u muzii ve vSedni

den v praméru 8542 pg karotenu, o vikendu 7975 ng (graf 10). Vzhledem Kk faktu, Ze je
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s DDD 7000 pg. Vysledky potvrzuji, ze s dostate¢nosti retinolu ve stravé vegani nemaji
problém a vétSinou dosahuji vysSich hodnot, nez je doporucovano. Vzhledem k faktu, ze
vitamin A je dilezitym prekurzorem zrakového pigmentu rodopsinu a ma tak nezastupitelnou
ulohu pii mechanismu vidéni (Fajfrova 2011), lze ptedpokladat, ze vegani nebudou trpét
poruchami zraku souvisejici s jeho pfipadnym deficitem.
Naopak mikronutrientem, u kterého dle literatury hrozi riziko nedostatku

z dtivodu jeho sniZené biologické dostupnosti a je u ného doporu¢ovana suplementace, je zinek
(Craig 2009; Hunt 2003; Institute of Medicine, Food and Nutrition Board 2001; Davey et al.
2003). Ztoho divodu byl zinek vybran do skupiny nutrientt, u kterych byla zkoumana
suplementace. Z dotazniku (ptiloha ¢. 5) bylo zjisténo, Ze zinek suplementuji pouze 2 z 23
veganl, coz je piekvapivé malo vzhledem k faktu, ze patii mezi rizikovou skupinu
mikronutrientti. Lidské t¢lo nedisponuje velkymi rezervami zinku, z tohoto diivodu je nezbytny
jeho kontinualni pfijem. V ptipadé deficitu hrozi naptiklad mimo jiné i zhorSené hojeni ran,
sniZzeni imunitniho systému, Uinava, nebo zhorSeny stav klize a vlast (Spole¢nost pro vyzivu
2011). OvSem Hunt (2003) uvadi, Ze nedostatek Zn u veganii neni patrny.

Obdobn¢ na tom je také jod, ktery té€Z patii mezi mikronutrienty, u kterych hrozi riziko
nedostatku (Craig 2009) a piesto ziskana data (pfiloha ¢. 5) ukazala, Ze ho suplementuje pouze
6 z 23 veganu. V piipadé¢ deficitu jodu hrozi zhorSena funkce $titné zlazy, deficit v prib&hu
t€hotenstvi miiZze negativné ohrozit vyvoj centralni nervové soustavy plodu a zpisobit trvalé
mentélni postiZzeni (Zimmermann 2009).

Nedostatek dale také hrozi u vitaminu D, ktery neni v pfirozené rostlinné stravé obsazen
vibec. V letnim obdobi ho lze ziskat ze slune¢niho zafeni, celoro¢né pak lze konzumovat
obohacené vyrobky. Literatura alespoil v zimnim obdobi, kdy neni expozice sluncem
dostatecna doporucuje jeho ptijem v podob¢ doplnka stravy (Calvo et al. 2004; Dunn-Emke et
al. 2005; Armas et al. 2004; Holick et al. 2008). I pies tato doporucéeni ze ziskanych dotaznikl
(ptiloha €. 5 a 6) vychazi, Ze vitamin D suplementuje pouze 13 osob z 23. Zbylych 10 vegani
neuziva zadné dopliiky stravy s obsahem kalciferolu ani v zimnim obdobi, coz mize mit za
nasledek jeho nedostateCny pfijem, pokud neni konzumovéano dostatené mnozstvi
obohacenych potravin. Toto zjiS§téni naprosté absence suplementace u skoro poloviny
dotazovanych vegani podporuje tvrzeni (Dunn-Emke et al. 2005; Messina et al. 2011; Outila
et al. 2000), ze vegani konzumujici pouze pfirozenou stravu, bez doplnkl stravy, maji
nedostatecny piijem tohoto antirachitického vitaminu. VétSina z 13 veganti konzumujicich

suplementy s obsahem vitaminu D uvedli, Ze je uzivaji pouze v zimnim obdobi. To, Ze pfijem
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kalciferolu v podob¢ doplnk stravy je nutny pouze v zimnich mésicich je v souladu s tvrzenim
Fontana et al. (2005), ktery uvadi, ze v letnim obdobi maji vegani dostate¢né mnozstvi tohoto
vitaminu i bez uzivani suplementl. V piipadé suplementace je dle rozboru dat (tabulka 6) u
viech t¥inacti piipadi splnéna denni doporu¢ena davka, ktera ¢ini pro ob&any CR 5 pg
(Spolecnost pro vyzivu 2011). Hodnoty se v ptipad¢ suplementace pohybuji od 10 pg az do
62,5 pg s tim, ze primérna hodnota piijatého vitaminu D ¢ini 32,5 pg, coz je dokonce 6x vice
nez uvedené DDD. V ptipadé nedostate¢ného piijmu tohoto lipofilniho vitaminu hrozi u déti
zpomaleni ristu az kiivice. U dospélych se nedostatek vitaminu D miize projevit jako
osteopenie, osteopordza, zvySené riziko zlomenin a svalova slabost (Holick 2006; Holick
2007).

Nejvice zarazejici je ale ¢etnost suplementace u vitaminu B12 (tabulka 6). Vzhledem
k faktu, ze patii mezi mikronutrienty, které v rostlinné stravé nejsou obsaZzeny vubec. Neni
mozné ho ziskat ptirozenou stravou, spoléhat pouze na dostatecnost obohacenych potravin neni
ptili§ bezpecné. Hlavné vzhledem k moznym zdravotnim nasledkim pfi jeho nedostatecném
ptijmu. Dlouhodoby nedostatek vitaminu B12 vede k reverzibilni megaloblastické anémii a
také k demyeliniza¢ni poruse (poSkozeni nervli mozku i michy) (Stabler 2013). Z celkového
poctu 23 veganl uziva suplementy s obsahem vitaminu B12 pouze 17 osob (pfiloha ¢. 5 a 6).
Celkem 6 vegani neuziva vitamin B12 v podob¢ dopliki stravy viibec, ackoli literatura jasné
uvadi, ze je to nezbytné (Kunova 2004; Messina et al. 2011; Pawlak et al. 2013). Navzdory
tomu napfiklad Gilsing et al. (2010) ve své studii uvadi, Ze 3 % veganu, ktefi nekonzumovali
dopliiky stravy s obsahem vitaminu B12, méli pfijem kabalaminu ve stravé nad denni
doporucenou davkou, pravdépodobné diky obohacenym potravinam. Na dostate¢nost vitaminu
B12 z potravy nelze spoléhat, proto je skuteéné nutné tento vitamin pravidelné suplementovat.
Zakladem je ovSem zvolit vhodny typ dopliiku stravy, protoZe ne vZdy je pii suplementaci DDD
splnéna. Po rozboru dat byl zjistén primérny piijem kabalaminu v podobé suplementt 243 pg,
(hodnoty se pohybuji od 5 do 530 pg) tudiz vSichni suplementujici vegani splnili DDD, ktera
je pro ob&any CR 3,0 pug (Spole¢nost pro vyzivu 2011). Toto zjisténi se neshoduje se s tim, co
uvadi Gilsing et al. (2010), ktery zjistil, ze z vegant ktefi suplementovali vitamin B12 splnilo
pouze 63 % doporucenou denni davku pro tento vitamin. Celkem byla suplementace
analyzovana u patnacti Zen a u osmi muzi (piiloha 5 a 6), (tabulka 6). Z patnacti dotazovanych
Zen jich uZivé suplementy celkem 10, tedy 66,6 %. Zatimco z osmi dotazovanych muzi jich
uziva suplementy celkem 7, tedy 87,5 %. Muzi se tedy v tomto ohledu zdaji byt vice uvédomili.

Ze vSech mikronutrientli je v piipadé konzumace striktné rostlinné stravy nutné

suplementovat pouze vitamin B12 a v podzimnich a zimnich mésicich vitamin D. VSechny
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ostatni nutrienty v podob¢ dopliki stravy Ize konzumovat jako ,,pojistku* jejich dostate¢ného
ptijmu, ale v pfipadé plnohodnotné vhodné sestavené rostlinné stravy jsou tyto nutrienty
V dostatecném mnozstvi ziskavany z ptirozenych zdroji. Samoziejmé pro toho, kdo si neni
svou skladbou jidelnicku zcela jisty je vhodné pravidelné konzumovat jesté alesponn Vegl a
Opti3, které jsou cilené na uzivani vegany.

Domnivam se, ze vysledky analyzy pouzité v této praci by mohly byt lehce zkreslené
tim, Ze se vegani pii sepisovani jidelnickl snazili o néco vice o jeho plnohodnotnost a pestrost,

nez jak se ve skutecnosti bézn¢ kazdodenné stravuji.
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7 Z.avér

Cilem diplomové prace bylo kriticky prozkoumat veskeré mozné aspekty, pozitiva i
negativa striktn€ rostlinné stravy, konkrétn¢ posouzeni nutricniho slozeni jidelnicku vegant a
porovnani jejich skladby s vyzivovym doporuc¢enim pro ptijem zivin DACH. Dalsim cilem bylo
posouzeni, zda vegani uzivaji né¢jaké dopliky stravy, a pokud ano tak konkrétné které a v jakém
mnozstvi. Hypotézou prace bylo to, ze spravné sestaveny vegansky jidelni¢ek zahrnujici
dopliiky stravy muze odpovidat doporuc¢enim pro piijem zivin DACH. Za pouziti védecké
literatury a nasbiranych jidelnicki bylo dokézéano, s podminkou suplementace dvou vitamint,
ze skute¢né lze sestavit plnohodnotny vegansky jidelni¢ek odpovidajici vSem vyzivovym
doporucenim pro piijem zivin. Dale bylo zjisténo, Ze jediné dva nutrienty, které je skute¢né
nutné pravidelné suplementovat jsou vitamin B12 a vitamin D (minimélné¢ v podzimnich
a zimnich mésicich). VSechny ostatni nutrienty Ize bez problému ziskat pestrou a celistvou
rostlinnou stravou. Avsak ne vSichni vegani uzivaji vhodné doplinky stravy, protoze se naslo i
nékolik osob, které nesuplementuji ani vitamin D a dokonce ani vitamin B12. Tyto vitaminy
lze skute¢né ziskat vyhradné konzumaci zivocisnych produktd, coz by mohlo mit vzhledem
K jejich deficitu za nasledek vazné zdravotni problémy. VSechny ostatni suplementy slouzi
pouze jako ,,pojistka“ jejich dostate¢ného mnozstvi v jidelnicku.

Za ptedpokladu splnéni téchto podminek Ize povazovat i striktné rostlinnou stravu za
vhodnou a neohrozujici lidské zdravi. Je dilezité si uvédomit, ze odstranéni Zivocisnych
produktli, nebo pouze masa ze stravy samo o sob€ neni zarukou zdravéjsi stravy. Existuji v§ak
nekteré dukazy, které dokazuji, Ze rostlinné stravovaci ndvyky mohou mit pfiznivy vliv na
zdravi ve srovnani s tradi€nimi dietnimi vzory. Recenze napiiklad mimo jiné shledaly
souvislost mezi konzumaci rostlinné stravy a snizenym vyskytem obezity a koronarniho
srdecniho onemocnéni, snizenym krevnim tlakem a cholesterolem v krvi, niZ§im energetickym
piijmem, vyskytem cukrovky, rakoviny nebo také Alzheimerovy choroby a demence. Je
samoziejmeé zapotiebi dalsi vyzkum k prozkoumdani vztahu mezi konzumaci rostlinné stravy a
rizikem téchto onemocnéni, protoze existuje jest¢ mnoho nezodpoveézenych otazek.

Myslim si, Ze by rostlinné stravé obecn€ mélo byt vénovano vice vyzkumi zamétenych
predevsim na jeji bezpecnost a vhodnost naptiklad i pro déti jiz od ukonceni kojeni a pro t€hotné
a kojici zeny. SPV jasné uvadi, Ze jako alternativni vyziva nelze u déti veganstvi doporucit,
proto si myslim, Ze by bylo vhodné se problematice rostlinné stravy u déti vénovat vice, aby

bylo k dispozici vice védeckych a relevantnich informaci.
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Na zavér této prace lze uvést doporuceni, aby bylo v ptipadé prechodu na veganskou
stravu dbdno na alespon zakladni znalosti v oboru vyzivy, protoze bez téchto znalosti nelze
sestavit plnohodnotny a tim padem i bezpecny vegansky jidelnicek. Navrh optimalniho

jidelnicku pro vegana v¢etné doplnka stravy je uveden v piiloze 7.
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9 Prilohy

1) Priklad rozboru 3 vzorovych jidelnickd za dny A a B vcetné obsahu nutrientii u

jednotlivych jidel

Den A:
2164 kcal, tuky: 116 g, bilkoviny: 104 g, sacharidy: 195 g, vlaknina: 79,2 g, Fe: 23,1 mg,
Ca: 1220,3 mg, vit. B2: 1,8 mg, karoten: 166 ug, vit. C: 99,1 mg, vit. E: 6,7 mg, folat: 187,3

mg

Snidané: Ryzova kase
327,5 kcal, tuky: 14,2 g, bilkoviny: 14,8 g, sacharidy: 40,8 g, vlaknina: 7 g, Fe: 2,6 mg, Ca:
518,3 mg, vit. B2: x mg, karoten: x pg, vit. C: x mg, vit. E: 0,7 mg, folat: 16,4 mg

7w

30 g ryze

104,1 kcal, tuky: 0,7 g, bilkoviny: 2,2 g, sacharidy: 22,9 g, vldknina: 1 g, Fe: 0,8 mg, Ca: 6,9
mg, vit. B2: x mg, karoten: x pug, vit. C: x mg, vit. E: 0,3 mg, folat: 4,8 mg

20 g mak

101,2 kcal, tuky: 8,8 g, bilkoviny: 4,1 g, sacharidy: 4,8 g, vldknina: 4,1 g, Fe: 1,8 mg, Ca: 271.,4
mg, vit. B2: x mg, karoten: x pug, vit. C: x mg, vit. E: 0,4 mg, folat: 11,6 mg

10 g karob

22,2 kcal, tuky: 0,07 g, bilkoviny: 0,5 g, sacharidy: 8,9 g, vldknina: x g, Fe: x mg, Ca: x mg,
vit. B2: x mg, karoten: x pug, vit. C: x mg, vit. E: x mg, folat: x mg

200 g séjovy jogurt Alpro

100 kcal, tuky: 4,6 g, bilkoviny: 8 g, sacharidy: 4,2 g, vldknina: 2 g, Fe: x mg, Ca: 240 mg, vit.

B2: x mg, karoten: x pg, vit. C: x mg, vit. E: x mg, folat: x mg

Svacina:
100 g vlasské ofechy
659 kcal, tuky: 63,4 g, bilkoviny: 15,8 g, sacharidy: 14,5 g, vldknina: 16 g, Fe: 2,7 mg, Ca: 96

mg, vit. B2: x mg, karoten: x pg, vit. C: 5,2 mg, vit. E: 3 mg, folat: 78 mg

Obéd:

zelnd polévka a adzuki prejt
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510 kcal, tuky: 10,2 g, bilkoviny: 30 g, sacharidy: 70,5 g, vldknina: 18,4 g, Fe: 6,1 mg, Ca:
507,5 mg, vit. B2: 1,8 mg, karoten: 43,2 pg, vit. C: 87,6 mg, vit. E: 1,2 mg, folat: 38,4 mg

200 ml s6jové mléko s Ca

84 Kcal, tuky: 3,4 g, bilkoviny: 5,6 g, sacharidy: 7,6 g, vlaknina: 0,4 g, Fe: 1,2 mg, Ca: 240 mg,
vit. B2: x mg, karoten: x g, vit. C: x mg, vit. E: x mg, folat: x mg

50 g tofu Lunter marinované

70,5 kcal, tuky: 4,4 g, bilkoviny: 6,5 g, sacharidy: 1,3 g, vlaknina: x g, Fe: x mg, Ca: 110 mg,
vit. B2: x mg, karoten: x pg, vit. C: x mg, vit. E: x mg, folat: x mg

50 g brambor

42,5 kcal, tuky: 0,1 g, bilkoviny: 1 g, sacharidy: 10,3 g, vldknina: 1,6 g, Fe: 0,6 mg, Ca: 9 mg,
vit. B2: x mg, karoten: x ug, vit. C: 9,6 mg, vit. E: x mg, folat: x mg

80 g kysané zeli

12 keal, tuky: 0,3 g, bilkoviny: 0,9 g, sacharidy: 3 g, vlaknina: 2,3 g, Fe: 0,4 mg, Ca: 40,8 mg,
vit. B2: x mg, karoten: 14,4 g, vit. C: 26 mg, vit. E: x mg, folat: 12,8 mg

30 g adzuki fazole

90,6 kcal, tuky: 0,3 g, bilkoviny: 6,3 g, sacharidy: 19,2 g, vlaknina: 3,8 g, Fe: 1,5 mg, Ca: 19,8

mg, vit. B2: x mg, karoten: x pug, vit. C: x mg, vit. E: x mg, folat: x mg

30 g pohanka

92,4 kcal, tuky: 0,6 g, bilkoviny: 2,9 g, sacharidy: 22,1 g, vldknina: 3 g, Fe: 1 mg, Ca: 6,3 mg,
vit. B2: x mg, karoten: x ng, vit. C: x mg, vit. E: 1,2 mg, folat: x mg

10 g lahudkové drozdi

33 keal, tuky: 0,5 g, bilkoviny: 5 g, sacharidy: 0,9 g, vldknina: 2,7 g, Fe: 0,6 mg, Ca: x mg, vit.
B2: 1,8 mg, karoten: x nug, vit. C: x mg, vit. E: x mg, folat: x mg

100 g kysané zeli

85 kcal, tuky: 0,6 g, bilkoviny: 1,8 g, sacharidy: 6 g, vldknina: 4,6 g, Fe: 0,8 mg, Ca: 81,6 mg,
vit. B2: x mg, karoten: 28,8 pg, vit. C: 52 mg, vit. E: x mg, folat: 25,6 mg

Svacina:
209 kcal, tuky: 13,3 g, bilkoviny: 17,4 g, sacharidy: 3,8 g, vlaknina: 6,6 g, Fe: 0,5 mg, Ca: 10,5
mg, vit. B2: x mg, karoten: x pg, vit. C: x mg, vit. E: 1,8 mg, folat: 19,5 mg

15 g burakové maslo

87 kcal, tuky: 7,3 g, bilkoviny: 3,9 g, sacharidy: 2,7 g, vldknina: 1,1 g, Fe: 0,5 mg, Ca: 10,5 mg,
vit. B2: x mg, karoten: x pg, vit. C: x mg, vit. E: 1,8 mg, folat: 19,5 mg

50 g vecerni chléb Penam
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122 kcal, tuky: 6 g, bilkoviny: 13,5 g, sacharidy: 1,1 g, vldknina: 5,5 g, Fe: x mg, Ca: x mg, vit.

B2: x mg, karoten: x pg, vit. C: x mg, vit. E: x mg, folat: x mg

Vedere:

c¢ockovy salat

458 kcal, tuky: 15,3 g, bilkoviny: 25,8 g, sacharidy: 65,2 g, vldknina: 31,2 g, Fe: 11,2 mg, Ca:
88 mg, vit. B2: x mg, karoten: 122,8 pg, vit. C: 6,3 mg, vit. E: x mg, folat: 35 mg

100 g ¢ocka

297 kcal, tuky: 1,2 g, bilkoviny: 24,2 g, sacharidy: 58 g, vlaknina: 30,5 g, Fe: 10,8 mg, Ca: 76
mg, vit. B2: x mg, karoten: 100 pg, vit. C: 2,5 mg, vit. E: x mg, folat: 35 mg

30 g nakladané okurky

8 kcal, tuky: 0,04 g, bilkoviny: 0,2 g, sacharidy: 1,8 g, vldknina: 0,4 g, Fe: 0,3 mg, Ca: 7,5 mg,
vit. B2: x mg, karoten: 22,8 ug, vit. C: 2,3 mg, vit. E: x mg, folat: x mg

20 g cibule ¢ervena

8 kcal, tuky: 0,03 g, bilkoviny: 0,2 g, sacharidy: 1,8 g, vldknina: 0,3 g, Fe: 0,05 mg, Ca: 4,5 mg,
vit. B2: x mg, karoten: x pg, vit. C: 1,5 mg, vit. E: x mg, folat: x mg

50 g sojanéza Kalma

145 kcal, tuky: 14 g, bilkoviny: 1,2 g, sacharidy: 3,6 g, vldknina: x g, Fe: x mg, Ca: x mg, vit.

B2: x mg, karoten: x pg, vit. C: x mg, vit. E: x mg, folat: x mg

Den B:
2309,6 kcal, tuky: 82,3 g, bilkoviny: 129,3 g, sacharidy: 307.9 g, vlaknina: 63 g, Fe: 23,2
mg, Ca: 1185,8 mg, vit. B2: 2,2 mg, karoten: 223074 pg, vit. C: 404,5 mg, vit. E: 25,8 mg,
folat: 703,7 mg

Snidané:

Michana toficka

520,5 kceal, tuky: 29,9 g, bilkoviny: 47 g, sacharidy: 17,1 g, vldknina: 11,6 g, Fe: 2,6 mg, Ca:
486,4 mg, vit. B2: 1,8 mg, karoten: 1956,6 ng, vit. C: 180,5 mg, vit. E: 4,3 mg, folat: 209,5 mg

200 g tofu marinované Lunter

282 kcal, tuky: 17,6 g, bilkoviny: 26 g, sacharidy: 5 g, vlaknina: x g, Fe: x mg, Ca: 440 mg, vit.
B2: x mg, karoten: x ug, vit. C: x mg, vit. E: x mg, folat: x mg

10 g lahudkové drozdi
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33 keal, tuky: 0,5 g, bilkoviny: 5 g, sacharidy: 0,9 g, vldknina: 2,7 g, Fe: 0,6 mg, Ca: x mg, vit.
B2: 1,8 mg, karoten: x pg, vit. C: x mg, vit. E: x mg, folat: x mg

5 g fepkovy olej

44 kcal, tuky: 5 g, bilkoviny: x g, sacharidy: x g, vldknina: x g, Fe: x mg, Ca: X mg, vit. B2: x
mg, karoten: x pg, vit. C: x mg, vit. E: 1,35 mg, folat: x mg

90 g cherry rajcéata

13,5 keal, tuky: 0,2 g, bilkoviny: 0,9 g, sacharidy: 3,7 g, vlaknina: 1 g, Fe: 0,7 mg, Ca: 18 mg,
vit. B2: x mg, karoten: 1400,4 pg, vit. C: 22,4 mg, vit. E: 0,9 mg, folat: 182,7 mg

80 g okurka hadovka

8 kcal, tuky: 0,2 g, bilkoviny: 0,6 g, sacharidy: 1,8 g, vldknina: 0,7 g, Fe: 0,6 mg, Ca: 14,4 mg,

vit. B2: x mg, karoten: 111,2 pg, vit. C: 7,8 mg, vit. E: x mg, folat: 8,8 mg

60 g zelena paprika

18 kcal, tuky: 0,4 g, bilkoviny: 1 g, sacharidy: 4,6 g, vlaknina: 1,7 g, Fe: 0,7 mg, Ca: 14 mg,
vit. B2: x mg, karoten: 445 pg, vit. C: 150,3 mg, vit. E: 2 mg, folat: 18 mg

50 g vederni chléb Penam

122 kcal, tuky: 6 g, bilkoviny: 13,5 g, sacharidy: 1,1 g, vlaknina: 5,5 g, Fe: x mg, Ca: x mg, vit.

B2: x mg, karoten: x pg, vit. C: x mg, vit. E: x mg, folat: x mg

Svacdina:

336 kcal, tuky: 21,7 g, bilkoviny: 9,5 g, sacharidy: 33,4 g, vldknina: 7,9 g, Fe: 2,8 mg, Ca: 112,8
mg, vit. B2: 0,4 mg, karoten: 230,4 pg, vit. C: 15 mg, vit. E: 10 mg, folat: 84 mg

120 g banan

103,2 kcal, tuky: 0,3 g, bilkoviny: 1,3 g, sacharidy: 26 g, vldknina: 2,2 g, Fe: 1,3 mg, Ca: 12
mg, vit. B2: x mg, karoten: 230,4 pg, vit. C: 13,2 mg, vit. E: x mg, folat: 66 mg

40 g mandlové maslo

232,8 kcal, tuky: 21,4 g, bilkoviny: 8,16 g, sacharidy: 7,4 g, vldknina: 5,7 g, Fe: 1,5 mg, Ca:

100,8 mg, vit. B2: 0,4 mg, karoten: x ug, vit. C: 1,8 mg, vit. E: 10 mg, folat: 18 mg

Obéd:

ovocné knedliky

513,4 kcal, tuky: 8,2 g, bilkoviny: 20,7 g, sacharidy: 94,8 g, vlaknina: 12,8 g, Fe: 2,6 mg, Ca:
277,8 mg, vit. B2: x mg, karoten: 355,4 pg, vit. C: 3,8 mg, vit. E: 4,3 mg, folat: 1,6 mg

50 g celozrnnd mouka

81



158,5 keal, tuky: 1 g, bilkoviny: 5,8 g, sacharidy: 35,5 g, vldknina: 6,5 g, Fe: 1,5 mg, Ca: 18,5
mg, vit. B2: x mg, karoten: 125 pg, vit. C: x mg, vit. E: 2,5 mg, folat: x mg

50 g pSeni¢na mouka hruba

171,5 keal, tuky: 0,6 g, bilkoviny: 4,9 g, sacharidy: 37,5 g, vlaknina: 2 g, Fe: 0,5 mg, Ca: 6,5

mg, vit. B2: x mg, karoten: x pg, vit. C: x mg, vit. E: 1 mg, folat: x mg

80 g Svestky

40,8 kcal, tuky: 0,2 g, bilkoviny: 0,5 g, sacharidy: 11,8 g, vlaknina: 1,8 g, Fe: 0,6 mg, Ca: 12,8
mg, vit. B2: x mg, karoten: 230,4 ug, vit. C: 3,8 mg, vit. E: 0,8 mg, folat: 1,6 mg

10 g hraska

32,6 kcal, tuky: 0,4 g, bilkoviny: 1,7 g, sacharidy: 5,4 g, vlaknina: 0,9 g, Fe: x mg, Ca: x mg,
vit. B2: x mg, karoten: x pg, vit. C: x mg, vit. E: x mg, folat: x mg

200 g s6jovy jogurt s kokosem

110 kcal, tuky: 6 g, bilkoviny: 7,8 g, sacharidy: 4,6 g, vldknina: 1,6 g, Fe: x mg, Ca: 240 mg,

vit. B2: x mg, karoten: x pug, vit. C: x mg, vit. E: x mg, folat: x mg

Svacdina:

zelny salat

305,5 keal, tuky: 18,3 g, bilkoviny: 21.7 g, sacharidy: 22,6 g, vlaknina: 9,7 g, Fe: 5,7 mg, Ca:
160,2 mg, vit. B2: x mg, karoten: 19036,5 pg, vit. C: 67,4 mg, vit. E: 3,4 mg, folat: 181,4 mg
150 g bilé zeli

27 keal, tuky: 0,3 g, bilkoviny: 2,25 g, sacharidy: 8,1 g, vldknina: x g, Fe: 1 mg, Ca: 73,5 mg,
vit. B2: x mg, karoten: 154,5 pg, vit. C: 59 mg, vit. E: 1,5 mg, folat: 78 mg

150 g mrkev syrova

31,5 keal, tuky: 0,3 g, bilkoviny: 1,5 g, sacharidy: 10,9 g, vlaknina: 4,2 g, Fe: 2,7 mg, Ca: 67,5

mg, vit. B2: x mg, karoten: 18882 pg, vit. C: 8,4 mg, vit. E: 1,5 mg, folat: 84 mg

50 g vederni chléb Penam

122 kcal, tuky: 6 g, bilkoviny: 13,5 g, sacharidy: 1,1 g, vldknina: 5,5 g, Fe: x mg, Ca: x mg, vit.
B2: x mg, karoten: x pg, vit. C: x mg, vit. E: x mg, folat: x mg

20 g tahini (100 % sezamova pasta)

125 keal, tuky: 11,7 g, bilkoviny: 4,4 g, sacharidy: 2,5 g, vlaknina: x g, Fe: 2 mg, Ca: 19,2 mg,
vit. B2: x mg, karoten: x pg, vit. C: x mg, vit. E: 0,4 mg, folat: 19,4 mg
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Vecere:

643,2 kcal, tuky: 4,2 g, bilkoviny: 30,4 g, sacharidy: 140 g, vldknina: 21 g, Fe: 9,5 mg, Ca:
148,6 mg, vit. B2: x mg, karoten: 728,5 ug, vit. C: 137,8 mg, vit. E: 3,8 mg, folat: 227,2 mg
100 g Cervené fazole z plechovky

280 kcal, tuky: 1,6 g, bilkoviny: 22,2 g, sacharidy: 59,7 g, vldknina: 16 g, Fe: 6,3 mg, Ca: 113

mg, vit. B2: x mg, karoten: 328 pg, vit. C: 2,5 mg, vit. E: 1 mg, folat: 195 mg

100 g ryze

347 kcal, tuky: 2,2 g, bilkoviny: 7,2 g, sacharidy: 76,3 g, vlaknina: 3,5 g, Fe: 2,6 mg, Ca: 23
mg, vit. B2: x mg, karoten: x pg, vit. C: x mg, vit. E: 1 mg, folat: 16 mg

90 g zelena paprika

16,2 kceal, tuky: 0,4 g, bilkoviny: 1 g, sacharidy: 4,1 g, vldknina: 1,5 g, Fe: 0,6 mg, Ca: 12,6 mg,
vit. B2: x mg, karoten: 400,5 pg, vit. C: 135,3 mg, vit. E: 1,8 mg, folat: 16,2 mg

Den A:
2447 Kkcal, tuky: 89,3 g, bilkoviny: 97,2 g, sacharidy: 385,3 g, vlaknina: 71,7 g, Fe: 30,9 mg,
Ca: 1058 mg, vit. B2: 2,3 mg, karoten: 13079,6 pg, vit. C: 213,5 mg, vit. E: 21,8 mg, folat:
773 mg

Snidané:

Brownies:

567,6 kcal, tuky: 7,7 g, bilkoviny: 32 g, sacharidy: 112,4 g, vldknina: 18,5 g, Fe: 11,7 mg, Ca:
458,3 mg, vit. B2: x mg, karoten: 2609 pg, vit. C: 35,6 mg, vit. E: 2,7 mg, folat: 312,5 mg
55 g banan

52 g Spenat

100 g cervené fazole varené

10 g kakao

10 gryze

18 g titinovy cukr

10 g mleta kéva

200 ml sojové mleko s vapnikem

Obéd:

Zeleninova miso polévka
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655,3 kcal, tuky: 9,3 g, bilkoviny: 38,3 g, sacharidy: 126 g, vlaknina: 24,7 g, Fe: 10,4 mg, Ca:
278,4 mg, vit. B2: 1,8 mg, karoten: 10079,4 pg, vit. C: 127 mg, vit. E: 3,25 mg, folat: 298,3 mg
5 g olivovy olej

40 g cibule

70 g mrkev

20 g celer

80 g kvétak

50 g brokolice

10 g miso pasta

85 g fazole Cervené varené

70 g téstoviny Panzani

10 g lahidkové drozdi

Svacina:

474 kcal, tuky: 28,3 g, bilkoviny: 11,9 g, sacharidy: 65,9 g, vldknina: 18 g, Fe: 4,3 mg, Ca:
167,6 mg, vit. B2: 0,5 mg, karoten: 181,6 ng, vit. C: 32,2 mg, vit. E: 15 mg, folat: 87,7 mg
250 g jablko

180 g hruska

50 g mandle

Vecere:

741 kcal, tuky: 44 g, bilkoviny: 15 g, sacharidy: 81 g, vlaknina: 10,5 g, Fe: 4,5 mg, Ca: 153,7
mg, vit. B2: x mg, karoten: 209,6 ug, vit. C: 18,7 mg, vit. E: 0,8 mg, folat: 74,6 mg

110 g ciabatta bila

12 g rama

57 g avokado

115 g okurka salatova

10 g sezam

50 g syr violife

Den B:
3037 keal, tuky: 76,6 g, bilkoviny: 108,6 g, sacharidy: 347,7 g, vlaknina: 61,6 g, Fe: 28,8
mg, Ca: 797 mg, vit. B2: 0,3 mg, karoten: 13025 pg, vit. C: 208 mg, vit. E: 22,7 mg, folat:
794,2 mg
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Snidané:

725 keal, tuky: 29,1 g, bilkoviny: 27 g, sacharidy: 104 g, vlaknina: 15 g, Fe: 8,7 mg, Ca: 396,6
mg, vit. B2: 0,3 mg, karoten: 258 ug, vit. C: 51,2 mg, vit. E: 9,9 mg, folat: 119,5 mg

80 g ovesné vlocky

120 g banan

55 g jahody

30 g mandle

10 g chia seminka

5 g seminka kustovnice

200 ml sojové mléko s Ca

Obéd:

547 kcal, tuky: 6,7 g, bilkoviny: 22,6 g, sacharidy: 107,5 g, vlaknina: 22,6 g, Fe: 10,7 mg, Ca:
154 mg, vit. B2: x mg, karoten: 1616 pg, vit. C: 111 mg, vit. E: 1,6 mg, folat: 224 mg

55 g cibule

60 g ¢ocka

100 g loupana krajena rajcata z plechovky

5 g olej olivovy

15 g tapikaty celer

320 g brambory

Svacina:
888 kcal, tuky: 8,4 g, bilkoviny: 4 g, sacharidy: 30,8 g, vldknina: 1,2 g, Fe: x mg, Ca: x mg, vit.
B2: x mg, karoten: x pg, vit. C: x mg, vit. E: x mg, folat: x mg

44 g Oreo susenky

Vecere:

877 kcal, tuky: 32,4 g, bilkoviny: 55 g, sacharidy: 105,4 g, vlaknina: 22,8 g, Fe: 9,4 mg, Ca:
246,5 mg, vit. B2: x mg, karoten: 11151,2 pg, vit. C: 45,8 mg, vit. E: 11,2 mg, folat: 450,7 mg
90 g téstoviny bezvajecné

140 g rajcata

100 g kalma d’obacky

55 g sojové boby
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60 g cibule
70 g mrkev
4 g olej fepkovy

Den A:

3567,2 kcal, tuky: 155 g, bilkoviny: 169,7 g, sacharidy: 498,3 g, vlaknina: 93,8 g, Fe: 41,4
mg, Ca: 1105 mg, vit. B2: 4,5 mg, karoten: 3224 pg, vit. C: 142,7 mg, vit. E: 23,4 mg, folat:
969,2 mg

Snidané:

267,8 kcal, tuky: 20,3 g, bilkoviny: 12,6 g, sacharidy: 59,5 g, vldknina: 6,7 g, Fe: 2,5 mg, Ca:
61 mg, vit. B2: 0,12 mg, karoten: x pg, vit. C: 19,4 mg, vit. E: 0,3 mg, folat: 0,1 mg

100 g Sumava chléb

90 g patifu delikates pastika

65 g fedkvicky

Svacina:

418,4 kcal, tuky: 29,2 g, bilkoviny: 11,6 g, sacharidy: 28,9 g, vldknina: 7,8 g, Fe: 1,6 mg, Ca:
57 mg, vit. B2: 0,2 mg, karoten: x pg, vit. C: 0,9 mg, vit. E: 5,2 mg, folat: 16,4 mg

47 g raw ty€inka lifebar kokos

20 g mandle

20 g kesu

Obéd:

1097 kcal, tuky: 34 g, bilkoviny: 60 g, sacharidy: 173,3 g, vldknina: 28,6 g, Fe: 17,2 mg, Ca:
488 mg, vit. B2: x mg, karoten: 2538 ng, vit. C: 93 mg, vit. E: 4,9 mg, folat: 626 mg

160 g cervené fazole

20 g hnéd¢ Inéné seminko

15 g tepkovy olej

20 g kukuftice

250 g brambory

125 g cherry rajcata

95 g bazalkové tofu Lunter
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Svacina:

342 kcal, tuky: 11 g, bilkoviny: 9,5 g, sacharidy: 57,6 g, vldknina: 6,5 g, Fe: 2,3 mg, Ca: 277
mg, vit. B2: 0,4 mg, karoten: 282,8 ug, vit. C: 23,9 mg, vit. E: 2,2 mg, folat: 86,7 mg

200 ml Alpro cokoladové mléko

120 g banan

114 g jablko

10 g para ofechy

Vedere:

1442 kcal, tuky: 60,4 g, bilkoviny: 76 g, sacharidy: 179,2 g, vlaknina: 44,2 g, Fe: 17,8 mg, Ca:
222 mg, vit. B2: 3,8 mg, karoten: 403,2 pg, vit. C: 5,4 mg, vit. E: 10,8 mg, folat: 240 mg
hraskova polévka:

150 g hrasek

90 g fazole

20 g lahtdkové drozdi

20 g olivovy olej

50 g quinoa

200 ml Alpro sojova smetana

5 g kurkuma

Den B:
3166 kcal, tuky: 108 g, bilkoviny: 135,3 g, sacharidy: 455,2 g, vlaknina: 58 g, Fe: 37,6 mg,
Ca: 1141,3 mg, vit. B2: 4,2 mg, karoten: 21563,4 pg, vit. C: 205,2 mg, vit. E: 24,7 mg, folat:
798 mg

Snidané:

533 kcal, tuky: 22,5 g, bilkoviny: 24,1 g, sacharidy: 58 g, vlaknina: 6 g, Fe: 2,3 mg, Ca: 58,6
mg, vit. B2: 0,1 mg, karoten: 45,6 ng, vit. C: 4,5 mg, vit. E: 0,7 mg, folat: 0,1 mg

95 g chleba Sumava

120 g (2 ks) sojové parky Lunter

20 g hot¢ice

60 g nakladana okurka

87



Svacdina:

163 kcal, tuky: 4,3 g, bilkoviny: 7,6 g, sacharidy: 30,2 g, vldknina: 3,4 g, Fe: 3,8 mg, Ca: 302,7
mg, vit. B2: x mg, karoten: 1463,8 ug, vit. C: 60,3 mg, vit. E: 1,2 mg, folat: 120,6 mg
Smootie

200 ml sojové mléko DM s vapnikem

90 g banan

50 g jahody

30 g Spenat

10 g bortvky

Obéd:

1249 kcal, tuky: 37,5 g, bilkoviny: 67,3 g, sacharidy: 182,8 g, vlaknina: 27,9 g, Fe: 22,1 mg,
Ca: 575,4 mg, vit. B2: 0,3 mg, karoten: 8446,4 ng, vit. C: 105,8 mg, vit. E: 14,2 mg, folat: 408,6
mg

rizoto

200 g Spenat

120 g hrasek

60 g ryze

95 g quinoa

20 g sezam

100 bazalkové tofu Lunter

10 g olivovy olej

Svacina:

685 kcal, tuky: 29,8 g, bilkoviny: 10 g, sacharidy: 98,7 g, vlaknina: 5,9 g, Fe: 1,9 mg, Ca: 60,3
mg, vit. B2: 0,2 mg, karoten: 211,2 pg, vit. C: 13 mg, vit. E: 5 mg, folat: 69,5 mg

100 g Lotus suSenky

110 g banan

20 g mandle

Vedere:

536 kceal, tuky: 14 g, bilkoviny: 26,3 g, sacharidy: 85 g, vlaknina: 14,6 g, Fe: 7,5 mg, Ca: 144,3
mg, vit. B2: 3,6 mg, karoten: 11396,4 pg, vit. C: 21,6 mg, vit. E: 3,6 mg, folat: 198,5 mg

80 g mrkev
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30 g Spenat

40 g cizrna

15 g arasidového maslo

5 g sezam

70 g ryzové vlasové nudle
20 g lahtdkové drozdi
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2) Tabulka 1. Rozbor 23 jidelnickt na jednotlivé nutrienty za dny A a B

1A 1B 2A 2B 3A 3B 4A 4B 5A 5B 6A 6B
Kcal 1886 2420 2962 3236 2742 2318 2395 3710 3128 1251 3218 3559
Tuky 60 81 152 83 86 78 84,5 152 71 47,2 108 117,2
Bilkoviny 79,5 137 140 192 171 143,7 100,2 150 118 53,5 153,5 154,6
Sacharidy 266 340 286 483 367 316 370 512 397 184 491 568
Vlaknina 66 93 73 106 86 66,8 84 72,4 60 20,8 84,7 91,5
Zelezo 19 23 33 38 43,3 26 51.6 43,7 45,3 16,3 48 65,7
Vapnik 178,5 775 961 882 1385 1144 1026 1074  1368,5 7346 14295 1221
Vitamin B> 0,02 0,2 0,5 X 0,5 0,5 0,9 0,1 0,2 X 0,5 0,6
Vitamin C 227 117 204 255,5 383 298,7 57,6 71,5 405,6 365,3 185,7 317,3
Vitamin E 7 10,5 23 59 241 253 16,8 12,5 14,6 9,7 22.5 22,1
Folat 321,5 985 239 935 1565,5 762 922 1187  998,2 294 1871 1282
Karoten 7335 4011 5425 5477 8330 4688 4087,3 2663 15506 12711 9473 13253
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2) Tabulka 1. Rozbor 23 jidelnickt na jednotlivé nutrienty za dny A a B

7A 7B 8A 8B 9A 9B 10A 10B 11A 118 12 A 128B 13A 13B
1949 2880 3466 3651 2758 2354 2697 2917 2096 3517 2488 2242 1992 1694
67,6 1096 80,8 78,3 110,3 88,7 66 126,3 65,3 89,6 138,4 90,6 53 82
75,2 97,3 164 208,3 133,6 102 131 109,3 111,2 157 126,6 92,6 108,88 79,2
312,3 426 639,5 666 390 349,5 476 395 317,5 613 228 3195 309 192
64,2 93,3 145,6 135,8 95 79,5 117 83,8 60 114 86 70 58,9 56,2
45,8 70,3 61,2 69,3 48 62 60,3 44,3 36,2 46,8 26 34 19,7 24,4
895 870 1279 1606,2 1362 1230 11457 812 1320 958 12485 9713 8313 579
0,4 0,8 0,5 2,9 2,9 0,8 0,8 5,2 0,3 5,5 5,8 1 2,7 2,6
303,4 102 161,4 364,6 121 273,2 176,2 326,5 430 368,4 71,5 105 202,7 3314
9,9 16,8 34,2 25,2 28,5 32,8 24 21,2 15,2 27,5 27 20,2 147 12
879 893,4 1149 1608 702 812,2 621,5 750 1061 1238 263,5 986  586,3 489,5
5255 3657 1760 6548 18871 25257 23008 23392 25137 18169 254 4977 21908 8308
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2) Tabulka 1. Rozbor 23 jidelnickt na jednotlivé nutrienty za dny A a B

14A 148B 15A 158B 16 A 16B 17A 178B 18A 188B 19A 19B 20A 208B
2510 2466 1799 1641 2897 1778 1698 1895 2455 2247 3290 3870 2528 3316
130,4 o1 114 64 77 62 51 47 84 43,6 112 157 66 122
87 112 77 91 177 126 75 78 116,5 119 143,5 163 115 88
256 424 148 212 462 222 255 322 380 422 474 597 369 482
83,4 77,5 33 71 140,5 49 34 32,5 60.5 76,6 79 158 32 45
11,3 88 65,3 39,6 55 58,3 14,5 14,7 43,5 32 36 785 21 17
495,6 883 683,5 467 1536 520 580 270 1501 509 1027 2100 1365 880
0,4 5,2 1,3 0,3 0,7 01 21 0,2 X 0,5 1 0,3 0,3 0,9
99,5 69 332,2 354,5 165 131 131 1136 205 131 160 216,6 135 93
10,6 12 34 12,3 20,5 14 14,7 12 15 17,2 355 26 16,8 22
590 400,5 494 569 712 968 676,5 336 570 756 697 839 556 429
3978 1656 4474 4151 3524 5176 4024 27734 21702 23016 9603 15055 8625 3512
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2) Tabulka 1. Rozbor 23 jidelnickt na jednotlivé nutrienty za dny A a B

21A 218B 22A 22B 23A 23B
3567 3166 2447 3037 2164 2309
155 108 89,3 76,6 116 82,3
169,7 135,3 97,2 108,6 104 129,3
498,3 455,2 385,3 348 195 308
93,8 58 72 616 79,2 63
41,5 37,6 31 28,8 23 23,2
1105 1141,3 1058 797 1220 1186
4,5 4,2 2,3 0,3 1,8 2,2
1427 205,2 213,5 208 99 404,5
23,4 24,7 22 22,7 6,7 26
970 798 773 794 1874 703,7
3224 21564 13080 13025 166 22307
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Obrazek 1. Popis boxplotu, neboli krabicového grafu, ktery byl pouzit pro analyzu

https://office.lasakovi.com/excel/grafy/krabicovy-graf-boxplot-excel/
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4) Dotaznik, ktery byl pouzit k ziskani dat ohledné uzivanych suplementti u 23 vegani

DOTAZNIK SUPLEMENTACE

Pohlavi:

Vék:

Uzivate suplementy? (ANO/NE):

V ptipad€ odpovedi NE jiz nepokracujte na dalsi otazky, dotaznik je ukoncen.

V piipadé odpovédi ANO zde prosim dopliite seznam uzivanych suplementt, véetné frekvence

jejich uzivani.

U kazdého suplementu prosim uvést i znacku/typ kvili pfesnému obsahu dané latky v jedné

davce.

SUPLEMENT

FREKVENCE UZiVANI

95




5)

Tabulka 3. Seznam uZzivanych suplementd, které vegani uvedli v dotazniku

Osoba Denné uzivané suplementy

1 Vegl, Opti3, Walmark Ca+Zn+Mg

2 B-komplex Myprotein, Opti3

3 Vegl

4 B12 250 pg, vitamin D3 2000 1U, omega 3 MK 250 mg EPA a 500 mg DHA
5 Zn 15 mg v 1 tbl, 500 pg B12 Vegetology, 1 tbl, Opti3, VitaShine D3 2500 Ul
6 Viridian multivitamin

7 zadné

8 Favea Vitamin B12, Vigantol vit. D

9 B12 250 ug, D3 1000 1U

10 Jamieson Vitamin B12

11 B12 250 pg, D3 Vitashine spray (5x), Opti3

12 D3 2000 1U, B12 500 pg, EPA 250 mg, DHA 250 mg, Jod 143 pg

13 Veg 1, Vegan Natures Bounty B12 100 mcg, Opti3

14 Natures Bounty Vit. B12 500 mcg

15 zadné

16 B12 Vegetology 500 pg, Opti3

17 B-complex Viridian, Chelated iron Veganicity, Joint-vie by vegetology 2 thl.
18 zadné

19 zadné

20 zadné

21 B12 kyanokobalamin Vitashine, D3 Vitashine 2500 Ul

22 zadné

23 Vegl, B12 Natures Bounty 100 mcg, D3 1000 Ul
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6) Navrh optimalniho jidelni¢ku pro vegana véetné dopliki stravy

Spravné sestaveny vegansky jidelnicek by mél obsahovat obiloviny, zeleninu, ovoce,
luSténiny, ofechy 1 seminka. Pro snadny piehled o tom, zda jsou za dany den zkonzumovany
vSechny potfebné komponenty jidelnicku je mozné si stahnout vynikajici aplikaci od Dr.
Michaela Gregera s nazvem Dr. Gregers Daily Dozen (Gereger 2016).

Velmi dobie zpracovany ukazkovy vegansky jidelnicek lze také najit na oficialnich

strankach Ceské veganské spole¢nosti (CVS) (veganskaspole&nost.cz/vyziva).

Autorem navrZeny jidelni¢ek pro muze vegana:
3185 kcal, tuky: 102 g, bilkoviny: 170 g, sacharidy: 498 g, vlaknina: 94 g, Fe: 65 mg, Ca:
1875 mg, vit. B2: 4,3 mg, karoten: 23375 pg, vit. C: 442 mg, vit. E: 33,7 mg, folat: 1586 mg

Snidané

858 kcal, tuky: 36 g, bilkoviny: 37 g, sacharidy: 102 g, vlaknina: 23 g, Fe: 20,2 mg, Ca:
610 mg, vit. B2: x mg, karoten: 90 pg, vit. C: 16,4 mg, vit. E: 8,8 mg, folat: 165 mg
Ovesné vlocky 100 g

Borivky 40 g

Maliny 40 g

Chia seminka 20 g (zdroj omega-3 mastnych kyselin a zinku)

Loupané konopné seminko 5 g (zdroj omega-3 mastnych kyselin, zeleza a zinku)

Lnéné seminko 20 g (zdroj omega-3 mastnych kyselin a zinku)

Sojové mléko DM s Ca 200 ml

Dopoledni svacina

454 kcal, tuky: 27,6 g, bilkoviny: 12,2 g, sacharidy: 54 g, vlaknina: 12 g, Fe: 4 mg, Ca: 150
mg, vit. B2: 0,5 mg, karoten: 286 ng, vit. C: 29 mg, vit. E: 14,5 mg, folat: 109 mg

Mandle 50 g (zdroj vitaminu B2)

Banan 110 g

Jablko 160 g
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Obéd

1390 kcal, tuky: 20 g, bilkoviny: 83 g, sacharidy: 255 g, vlaknina: 43 g, Fe: 29,4 mg, Ca:
484 mg, vit. B2: 3,8 mg, karoten: 16051 pg, vit. C: 205 mg, vit. E: 6,1 mg, folat: 897 mg
Cizrna 120 g

Cervené fazole 120 g

Mrkev 90 g

Rajce 130 g

Cervena paprika 100 g

Spenat listovy 50 g

Quinoa 50 g (zdroj zinku a vitaminu B2)

Cibule 30 g

Tahini (sezamova pasta) 10 g

Lahtdkové drozdi 20 g (zdroj vitaminu B2)

Ryze 100 g

Moft'ska tasa Nori 2 g (zdroj jodu)

Alpska stl s jodem 4 g (zdroj jodu)

Kurkuma 5 g

Olej slunecnicovy 10 g

Odpoledni sva¢ina (smoothie)

174 kcal, tuky: 6 g, bilkoviny: 13,5 g, sacharidy: 23 g, vlaknina: 5,2 g, Fe: 3,9 mg, Ca: 553
mg, vit. B2: x mg, karoten: 4864 ng, vit. C: 151 mg, vit. E: 3 mg, folat: 150 mg

Sojové mléko DM s Ca 300 ml

Spenat listovy 50 g

Jahody 50 ¢

Brokolice 50 g

Kapusta 50 g

Vecere

309 kcal, tuky: 2,4 g, bilkoviny: 24 g, sacharidy: 64 g, vlaknina: 10,4 g, Fe: 7,6 mg, Ca: 78
mg, vit. B2: x mg, karoten: 2084 ng, vit. C: 41 mg, vit. E: 1,3 mg, folat: 265 mg

Cherry rajcata 125 g

Salatova okurka 100 g

Bulgur pSeni¢ny 100 g
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Nutna suplementace:
1 x denn¢ 2000 IU vitaminu D
1 x denn¢ 250 pg vitamin B12
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2)
3)
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6)

10 Seznam priloh

Ptiklad rozboru 3 vzorovych jidelnickii za dny A a B vcetné¢ obsahu nutrientd u
jednotlivych jidel

Tabulka 1. Rozbor 23 jidelni¢ki na jednotlivé nutrienty za dny A a B

Obrazek 1. Popis boxplotu, neboli krabicového grafu, ktery byl pouzit pro analyzu
Dotaznik, ktery byl pouzit k ziskani dat ohledn€ uzivanych suplementii u 23 vegani
Tabulka 2. Seznam uzivanych suplementt, které vegani uvedli v dotazniku

Néavrh optimalniho jidelnicku pro vegana vcetné doplnku stravy
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