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Bilkoviny ve stravé vegetariani

Souhrn

Vegetarianstvi je zptusob stravovani, jehoz soucasti jidelnicku neni maso a masné
vyrobky. Tento vyzivovy smér v poslednich letech zaznamenava vyssi oblibu a ptibyva pocet
pfiznivcl. Vegetaridnstvi je pfipisovano mnoho vyhod. Pomahd pii 1écbé chronickych
onemocnéni, a dokonce jim muze ptredchazet. Rostlinnd strava ma mensi dopad na Zivotni
prostiedi a je vice udrzitelna nez strava bohatd na zivoc¢isné produkty. Jednim z divodi pro¢
tato strava ma i své odpirce je obava o dostatecny piijem bilkovin, ktery mize byt po vynechani
masa znacn¢ oslaben.
ktery je soucasti vSech bunck v téle a ma v ném fadu vyznamnych funkci. Denni potieba
bilkovin se pohybuje kolem 0,8 g na kilogram lidské vahy. Kvalita Zivoc¢isnych a rostlinnych
zdrojti bilkovin se zna¢né lisi. Zivo¢igné bilkoviny jsou oznadovany jako plnohodnotné, protoze
obsahuji na rozdil od rostlinnych bilkovin celé spektrum esencidlnich aminokyselin. I pfes
oslabeni pifijmu vysokohodnotnych bilkovin, lze vegetaridnstvi praktikovat bez vétsi
bilkovinové ujmy.

Vegetarianstvi se lze délit do mnoha podkategorii v zavislosti na absenci nékterych
zdroju bilkovin. Nejvice piisné byva veganstvi, kdy jeho ptiznivci konzumuji v zasadé pouze
rostlinné bilkoviny. Tento druh vegetaridnstvi skytad fadu omezeni, a proto je nutné spravné
planovani a kombinovani stravy. Ve stravé by méli byt obsazeny vSechny dulezité Ziviny,
zejmeéna bilkoviny, kterych se nachdzi v rostlinnych potravindch méné nez v téch zivocisnych.
Pi1 vyhovujici kombinaci potravin a pfipadném doplnéni Zivin suplementy miiZze byt 1 tato
strava dostacujici a lidé jsou schopni Zit bez vaznych deficitt.

Téma bilkoviny a vegetarianstvi bylo shrnuto v dotaznikovém Setfeni, jehoz se
zucastnilo 328 respondentd, ktefi odpovidali na 16 otdzek. Vétsi Cast byla zastoupena lidmi,
kteti konzumuji maso (77,4 %) a 22,6 % bylo vegetariani. Kladngjsi vztah k vegetarianstvi
zastavaji zeny. Z celkového poctu respondentli bylo 82,4 % zZen vegetarianek a pouze 17,6 %

muzl vegetariand.

Kli¢ova slova: vegetaridnstvi, veganstvi, Zivo¢isné bilkoviny, rostlinné bilkoviny, esencialni

aminokyseliny



Protein in vegetarian diet

Summary

Vegetarianism is a diet that does not include meat and meat products. This nutritional
direction has become more popular in recent years and the number of supporters is increasing.
Many benefits are attributed to vegetarianism. It even helps prevent and treat chronic diseases.
Plant-based diet has less environmental impact and is more sustainable than a diet rich in animal
products. One of the reasons why this diet also has its opponents is the concern for sufficient
protein intake, which can be considerably weakened after the meat is missed.

Proteins play an important role in human nutrition. They are the most important source
of nitrogen, which is part of all cells in the body and has a number of important functions. The
daily protein requirement is about 0,8 g per kilogram of human weight. The quality of animal
and plant protein sources varies considerably. Animal proteins are referred to as full-blown
because they contain an entire spectrum of essential amino acids, unlike plant proteins. Despite
the weakening of high-protein intake, vegetarianism can be practiced without major protein
damage.

Vegetarianism can be divided into many subcategories depending on the absence of
some protein sources. The strictest is veganism, when its supporters consume essentially only
vegetable proteins. This kind of vegetarianism has a number of limitations, so proper planning
and combining of the diet is necessary. All-important nutrients, especially proteins found in
plant foods less than those in animals, should be included in the diet. With a satisfactory
combination of foods and possible supplementation of nutrients, this diet can be sufficient and
people are able to live without serious deficits.

The topic of protein and vegetarianism was summarized in a questionnaire survey
involving 328 respondents who answered 16 questions. The greater part was represented by
people who eat meat (77,4 %) and 22,6 % were vegetarians. Women have a more positive
attitude towards vegetarianism. Of the total number of respondents, 82,4 % were vegetarians
and 17,6 % were vegetarians.

Keywords: vegetarianism, veganism, animal proteins, plant proteins, essentail amino acids
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1 Uvod

Vegetarianstvi je mnohdy Spatné povazovano za novy trend dneSni doby. Pravda
je ovsem takova, ze tento zpisob stravovani existuje jiz po mnoho let. Bezmasa strava je znama
uz od dob staré Indie. V Indii byla myslenka nenésili ke zvitatiim Gizce spjata a Sifena riiznymi
nabozenskymi sméry jako jsou napiiklad hinduismem, budhismem a dZinismem. Dodnes
je to zem¢ s nejvyssim zastoupenim vegetarianti na svete.

V Evropé se vegetarianstvi poprvé objevilo ve starém Recku v 6. stoleti pied nasim
letopo¢tem. Bylo zde Sifeno filozofickymi skupinami, které véfily, ze strava bez masa dokaze
ocCistit jak ducha, tak mysl. Jednim z antickych vegetariani byl i matematik a fyzik Phytagoras.
V Evropé se diky Sifeni kiestanstvi vegetarianstvi na uréitou dobu vytratilo a sviij navrat
pak uskutecnilo az v dobé renesance.

V dne$ni dobé nabyva znovu popularity a neni tak obtizné setkat se s ¢lovékem, ktery
vytadil ze svého jidelnicku maso nebo dokonce vSechny Zivocisné produkty.

V mnoha statech svéta prudce stoupa zivotni Groven obyvatel, a tim i roste poptavka po
mase a masnych vyrobcich. Vysledkem této situace je rozSifeni velkochovil, ve kterych se
uskuteciuji velké produkce masa za nizkou cenu oproti klasickému farmateni. Jednou
z hlavnich pfi¢in, pro¢ se lidé odklangji od klasické stravy, je ta, ze nesouhlasi se zpisobem
zachazeni se zvifaty v téchto intenzivnich chovech.

Dalsim diivodem, pro¢ lidé pfechazeji na vegetaridnskou stravu, je zdravotni hledisko.
U lidi, ktefi konzumuji vice rostlinné stravy, se vyskytuje nizsi procento kardiovaskularnich
chorob ve srovnani s lidmi, ktefi davaji pfednost stravé zivocisné. Déle se pak u vegetaridni
objevuje nizkd hladina cholesterolu v krvi a je zde niz8i riziko vzniku kolorektalniho
karcinomu.

Ve spolecnosti se vede uz tfadu let dlouhd debata, zdali je tato strava prospéSna
pro lidsky organismus ¢i nikoliv. Jednim z hlavnich bodu této diskuze je jakym zpusobem Si

vegetaridn dokaZe denné zajistit kvalitni mnoZstvi bilkovin.



2 Cil prace

Cilem prace je podat uceleny literarni piehled o moznostech zajisténi kvalitni vyzivy
vegetaridni v oblasti bilkovin. Prace se zabyva jak rostlinnymi, tak zivo¢iSnymi bilkovinami a

jejich pozitivy a negativy.



3 Vegetarianstvi

V dnesni dob¢ se stala zdravad strava a zdravy zivotni styl jednim z nejvice
diskutovanych témat. Ptibyva lidi, kteti maji snahu o zlepseni svych dosavadnich stravovacich
navykd, chtéji byt vice informovani o kvalité produktti a Casto chtéji znat 1 plivod potravin,
kter¢ konzumuji. Diky tomuto rozmachu novych vyzivovych proudi a zpilisoba
stravovani pfichdzi do popfedi i vegetarianstvi, které zde bylo jiz pfed mnoha lety. Ve
spoleCnosti je tento smér vice spojovan se zpusobem zivota nez jako dieta, kterd ma tadu
omezeni.

Podle Vegetarianské spolecnosti je vegetaridn definovan jako clovek, ktery zije
ze stravy slozené ze zrn, lusténin, ofechtll, semen, zeleniny, ovoce, hub, tas, kvasinek anebo
jinych potravin jako jsou napiiklad mlécné vyrobky, med a vejce. Vegetarian nekonzumuje
potraviny, které se sklddaji, anebo jsou vyrobeny z produkti né&jaké ¢asti téla zivého nebo
mrtvého zvifete, dribeze, ryby, mekkySe, hmyzu a nejsou vedlejSimi produkty pordzky
nebo jakékoli potraviny vyrobené z téchto surovin upravenych pomoci technologickych
pomticek (Vegetarian Society 2016).

Vytazeni masa skyta fadu omezeni a lidé by méli vzit v Givahu S tim spojené nutri¢ni
dusledky, kvalitn¢ nahradit maso a pfijimat misto né&j vétsi mnozstvi Zivin obsazenych v ovoci,
zelening, ofeSich, obilovinach, lusténinach a tak dale. Akademie vyzivy a dietetiky (Academy
of Nutrition and Dietetics) tika, Ze:,,vhodné planovana vegetarianskd a veganska strava
je zdrava, nutri¢né adekvatni a muze byt ptinosem pro zdravi, pfi prevenci a 1é¢bé nékterych
onemocnéni. Tyto diety jsou vhodné pro vSechny faze Zivotniho cyklu, véetné t€hotenstvi,

laktace, détstvi, dospivani, star$i dospé€losti a jsou téZ pro sportovce (Melina 2016).

3.1 Rozdéleni

Vegetarianstvi je vyznacovano predevsim vylou€enim masa, ryb, moiskych Zivo€ichii
a pfipadné 1 dalSich ZivociSnych produktl jako jsou mléEné vyrobky, vejce a pfipadné med.
Vegetarianstvi Ize dé€lit do dvou zékladnich skupin a dalSich podskupin podle toho, proti kterym
potravindm se vymezuji. Jedinci, ktefi vynechévaji ze svého jidelnicku pouze maso a masné
vyrobky, ale vejce a mléko povazuji za ptipustné, jsou oznacovani jako laktoovovegetariani.
Tato skupina se dale déli na dvé podskupiny a to laktovegetariany, ktefi se stravuji obdobné,
pricemz vynechavaji ze svého jidelnicku vejce a ovovegeteriany, kteti ptijimaji mléko a mlécné
vyrobky, avSak vytazuji vejce. Striktnéjsi forma vegetarianstvi se nazyva veganstvi. Tento smér

vyfazuje vSechny Zivoc¢isné produkty a nahrazuje je pouze rostlinnou stravou.



Prilezitostn¢ se chybné zatazuji k vegetarianské stravé i terminy semivegetarianstvi
a Castecné vegetarianstvi. Jsou to vSak technicky nespravné vyrazy, nebot’ jedinci pfilezitostné,
konzumuji maso nebo moiské plody. Vhodn€jsimi vyrazy pro tyto piijemce, které se tidi
vétsinu Casu vegetarianskou stravou, ale ob¢as konzumuji ur¢ité druhy masa, jsou flexitariani
a pescetariani. Flexitarianska strava je pfedevsim vegetaridnska, S ob¢asnou konzumaci masa.
Pescetaridnstvi nebo jen kratce pesco vegetarianska strava, vylucuje vSechny druhy masa kromé

ryb. Muize zahrnovat vejce a mlé¢né produkty (Edelstein 2019).

Tabulka ¢. 1 Rozd¢€leni druhti diet podle potravin (Edelstein 2019).

Skupiny vegetariani

Omnivoii LOV LV ov Vegani Flexitariani Pesco

maso V4 V4
ryby v v v
mlécné v v v v v

vyrobky

vejce v V4 v v v
med v v v v v v
zelenina v v v v v v v
ovoce v v v v v v v
ofisky v v v v v v v
lusténiny v v V4 v v v v
obiloviny v v v v v v v
seminka v v v v v v v

'*Poznémky: LOV- laktoovovegetarianstvi, LV- laktovegetarianstvi, OV- ovovegetariénstvi,_

Existuji jest€ dalsi druhy diet, ve kterych prevlada rostlinné strava a je dobré odlisit
je od vegetarianstvi. Jednou z nich je makrobioticka dieta, jez se sklada z vétsi ¢asti z obilovin,
zeleniny, luSténin, ofechii, moiskych ftas, ryb a vyhyba se primyslové zpracovanym
potravinam, vét§iné zivocisSnych produktii a nékterym druhlim zeleniny. Dalsi skupinou jsou
frutaridni, jejichz zakladem jidelnicku je vyhradné Ccerstvé ovoce, zelenina a ofechy.

V neposledni fad¢ je zde ,,raw* dieta neboli syrova strava. Strava se sklada ze zeleniny, ovoce,



obilovin, a také mléka a vajec. Podminkou vsak je, ze nesméji byt tyto suroviny podrobeny

tepelné upravé. Maximalni povolena teplota je 42°C (Edelstein 2019).

3.2 Diivody vegetarianstvi

Impulst, kvili kterym se 1idé rozhodnou pro piechod na vegetaridnskou stravu mize byt
mnoho. Casto to nebyva pouze jedna pfi¢ina, kvili které by pieili na tento zptisob

stravy, ale maji hned n¢kolik divodi.
3.2.1 Environmentalni problémy

Podle zpravy OSN (2017) bude v roce 2050 na planet¢ Zemi 9,8 miliard lidi. Diky tomu
se zvySuje tlak na produkci potravin a vznika tak i otazka, zda bude jednou mozné uzivit takovy
pocet lidi. Zivo&isna produkce stale stoupa a ma negativni vliv na Zivotni prostiedi, je spojovana
pfedev§im s degradaci pld, globalnim oteplovanim, ztrdtou biodivezrity prostiedi
a zneCistovanim ovzdu$i. Strava zalozend z vétsi Casti na rostlinnych produktech
je Setrnéj$i a jejim uzitim by se prispélo ke zlepSeni této situace (Raphaely & Marinova 2016).

Mnoho studii se shoduje, Ze pfechod na rostlinnou stravu by vyrazné zlepsil kvalitu
vzduchu, vody a pudy (Edelstein 2019). Z celkového hlediska se na tvorbé jedné ¢tvrtiny vSech
sklenikovych plynt podili pravé potravinaisky primysl a z osmndcti procent pfispivaji
hospodaiska zvitata (FAO 2006). Pii zkoumani 210 béznych potravin, se prokazalo, ze emise
sklenikovych plyni byly o 29 % nizsi pti produkci vegetarianské stravy nez pii produkci stravy
nevegetarianské (Soret et al. 2014) a 050 % nizsi emise sklenikovych plyni vykazovala
produkce stravy veganské (Hallstrom et al. 2015). Kromé sklenikovych plynt se dostavaji do
ovzduSi 1 dalsi latky spojené s Zivoc€iSnou vyrobou. Diky velkochoviim se Vv n¢kterych
lokalitich mohou vyskytovat stovky zvifat na jednom mist¢ a mohou ve svém okoli
vyprodukovat vE&t§i mnozZstvi amoniaku, ktery ma za nasledek nckteré respiracni obtiZe
obyvatelstva a pfispiva ke smogu a kyselym destim (Jacobson 2006). Téméf jednu tietinu
celkové plochy na Zemi vyuZivaji hospodarska zvitata a ptipadny pfestup na rostlinnou stravu

by mohl zajistit vétsi vyuziti ptidy pro jiné potieby (Edelstein 2019).



3.2.2 Zdravotni duvody

V poslednich letech byla zaznamenana zména K piistupu k vegetarianstvi. Na misto
zkoumani nedostatkli vegetarianské stravy je snaha o urceni pozitivniho piinosu pro zdravi,
a to jak preventivniho, tak i terapeutického (Sabaté 2003).

Jak jiz bylo zminéno, spravné praktikovana vegetarianska strava je plnohodnotna,
dostaéujici a dokonce je i pfinosem pro zdravi (Melina 2016). Rada svétovych organizaci jako
napiiklad Svétova zdravotnickd organizace (WHO), Organizace pro vyzivu a zeméd¢€lstvi
(FAO), Akademie pro vyzivu a dietetiku a fada dalsich, podporuji konzumaci rostlinné stravy.
Vegetarianska strava muze pomoci pii fadé chronickych onemocnénich, které souvisi
se stravou, a dokonce muze pomoct jim predchazet (Edelstein 2019). Jednou ze zdvaznych
civiliza¢nich chorob, které vazné ohrozuji vefejné zdravi je obezita. V USA je jedna tfetina lidi
s hodnotou BMI nad 30 a tadi se tak k zemim s nejvyssim poc¢tem obéznich lidi. Obezita ma za
nasledek fadu dalsich onemocnéni, které spolu vzajemné souvisi, jako jsou kardiovaskuldrni
onemocnéni, hypertenze a cukrovka druhého typu. Pti spravné zvolené vegetarianské stravé by
mohlo dojit k redukeci télesné hmotnosti (Edelstein 2019).

Prokézat pozitivni vliv vegetarianské stravy na zdravi je velmi slozité¢, mnohdy vstupuje
do poptedi mnoho faktori, které mohou ovlivnit vysledky. Nedavna metaanalyza podala
systematicky pfehled 98 studii a 10 kohortnich studii srovnavajicich vegetariany a vegany
s lidmi konzumujici maso. Bylo zjisténo, Ze lidé stravujici se rostlinnou stravou maji vyrazné
niz§i uroven indexu télesné hmotnosti, celkového cholesterolu, LDL-cholesterolu, triglycerida
a glukozy v krvi pfi porovnani s nevegetariany. Dale bylo prokazano 25% sniZeni vyskytu
anebo tmrtnosti na ischemickou chorobu srde¢ni a 8% snizeni vyskytu karcinomu (Dinu et al.
2017).

3.2.3 NabozZenské presvédceni

V souvislosti s mnoha nabozenskymi kulturami je Indie zemi, kde je nejvyssi pocet lidi,
ktefi praktikuji vegetarianstvi. Yadav a Kumar uvadéji, ze 40 % populace je vegetarianska. To
je celkové vice jedincl nez ve zbytku svéta (Edelstein 2019). Vegetarianstvi je v této zemi
praktikovano jiz po staleti a ma velkou spojitost s taméjSimi duchovnimi hodnotami a
myslenkou duchovni Cistoty. Zieknuti se masa by mélo napomoci pravé k tomuto ocisténi
(Preece 2008). Na rozdil od zdpadnich zemi, ve kterych si vétSina lidi voli vegetarianstvi az

Vv pritbéhu Zivota, v Indii je tento zplisob stravy uzivan jiz od narozeni (Borude 2019).



3.2.4 Etické duvody

Diky zvySenému tlaku na ZivociSnou produkci se cely proces od narozeni az po porazku
zvitete zrychluje. VyuZzivaji se rizné postupy, kterymi se zvysSuje vykon a uzitkovost zvirat a
leckdy s nimi neni spravné zachazeno. Tento problém se dostal na povrch i diky internetu, kdy
se zaCala objevovat videa, kterd zachycovala nespravné zplisoby zachazeni se zvifaty na
velkoplosnych farméach. Pravé toto miize byt i jeden z divodi, pro¢ se lidé zamysleji a

praktikuji vegetarianskou stravu.

4 Bilkoviny

Bilkoviny, jinym slovem proteiny, jsou zakladni slozkou vSech organismu a fadi se
spolu s tuky a sacharidy k tzv. hlavnim zivinam.

Z chemického hlediska se fadi do skupiny biopolymert, které jsou slozené z jednoho ¢i
vice polypeptidovych fetézci, obsahujicich sto az nékolik tisic aminokyselin. V béznych
bilkovinach se v peptidovém fetézci vyskytuje 20 zakladnich aminokyselin, které se vzajemné
vazou peptidovou vazbou do linearnich fetézcti (Kodicek et al. 2015). Na tvorb¢ struktury
bilkovin se dale podili 1 disulfidové miistky, esterové a amidové vazby (Velisek 2002).
pro lidsky organismus. Skladaji z uhliku, vodiku, kysliku a v nékterych aminokyselinach se

muze vyskytovat 1 sira. Autotrofni organismy ziskavaji bilkoviny pfeménou anorganickych
latek jako je naptiklad oxid uhli¢ity a heterotrofni organismy piijimaji bilkoviny pouze
potravou (VeliSek 2002). VétSina procesti v buiice vyZaduje bilkoviny, které télo pifijima
pii procesu traveni. Bilkoviny se hydrolyzuji z potravy na zakladni slozky (aminokyseliny),
které slouzi bud’ jako strukturni materialy ve vSech Zivych organizmech anebo se déle podileji
na dalSich funkcich organizmu jako je tvorba imunity, transport latek, metabolicka regulace
atd. V nékterych piipadech jsou misto sacharidi a tuki vyuzivany jako zdroj energie (McKee
& McKee 2009).

4.1 Rozdéleni

4.1.1 Rozdéleni podle funkce

Bilkoviny se mohou objevovat na riznych mistech v zivém organismu a maji fadu
specifickych tloh. Prvni skupinou jsou bilkoviny strukturni, které jsou vyuzity pii vystavbé

buniky, orgdnt 1 celych organismii. Do této skupiny patii kolagen, ktery je hlavni slozkou



pojivovych tkani, dale pak keratiny, které jsou soucasti vnéjsi vrstvy ktize, vlast, nehti, u zvitat
rohil a pefi a také proteiny cytoskeletu a tubulin. K pohybové funkci napomahaji svalové
proteiny aktin a myosin. Dal$i skupina jsou bilkoviny s katalytickou funkci, tvofici soucast
enzymi. Ucastni se vétsiny chemickych reakci v organismu. Déale se mohou proteiny ucastnit
regulacnich pochodl v organismech jako hormony. Vytvafenim protilatek maji veliky vyznam
pti ochranné funkci organismu. Dalsi vyznamnou funkci je transport latek umoznujici penos
ruznych prvki, napi. hemoglobin. Bilkoviny maji 1 skladovaci funkci, jsou schopné navazat
nekteré nizkomolekularni latky ¢i ionty. Prikladem je ferritin, ktery dokéze navazat na sebe

zelezité ionty (Kodicek et al. 2015).
4.1.2 Rozdéleni podle chemického sloZeni

Bilkoviny mohou kromé& polypeptidového fetézce obsahovat i nebilkovinné slozky
a podle toho se déli do dvou zakladnich skupin na jednoduché a slozené neboli konjugované
proteiny. Zastupci, kteti patii mezi jednoduché, obsahuji pouze aminokyseliny a déli se na dvé
skupiny a to globularni a fibrilarni proteiny. Globularni proteiny nebo také sféroproteiny (napf.
albuminy, globuliny) maji obly az kulovity tvar molekul, velmi dobfe se rozpoustéji ve vode
a snadno podléhaji denaturaci. Fibrinalni (vlaknité) proteiny neboli skleroproteiny (kolageny,
keratiny, elastiny aj.) jsou malo rozpustné ve vodé€, maji vlaknitou strukturu a tvoii slozitéjsi
feté¢zce. Slozené bilkoviny Ize délit na nékolik typl, podle druhu nebilkovinné slozky.
Ptikladem jsou glykoproteiny, které obsahuji vazané monosacharidy nebo oligosacharidy. Mezi
né patii mnohé enzymy, kolagen, nékteré vajecné proteiny a k-kasein. DalSi skupinou jsou
fosfoproteiny obsahujici vazanou kyselinu fosfore¢nou (napf. kaseiny mléka a fosfin vaje€ného
Zloutku) a v neposledni fadé€ i komplexy bilkovin a tukd, lipoproteiny, nejéastéji se vyskytujici
Vv krevni plasmé a Zloutku (Velisek 2002).

4.2 Struktura

Struktura molekul a zakladni vlastnosti bilkovin jsou urCovany piedev§im druhem
pritomnych aminokyselin, poté uspotadanim v polypeptidovém fetézci a prostorovymi vztahy
mezi jednotlivymi aminokyselinami (Vodrazka 1996).

Priméarni struktura vyjadiuje pofadi (sekvence) aminokyselin v polypeptidovém fetézci,
které jsou mezi sebou navzijem spojeny peptidovou vazbou. Potadi aminokyselin mtize byt
libovolné, neexistuji omezeni pii parovani aminokyselin a mnozstvi zplisobii udava kombinacéni

¢islo (Kodicek et al. 2015). Sekundarni struktura uddvé vnitini prostorovou orientaci



peptidového fetézce a skladé se z opakujicich se Casti. Nejcastéji vyskytujici se struktury jsou
a-helix a [-struktura (struktura skladaného listu). Sekundarni struktura je dana sekvenci
aminokyselin v polypeptidovém fetézci a je stabilizovana vodikovymi mustky, které pusobi
mezi funkénimi skupinami aminokyselin. Terciarni struktura se podili na celkovém uspotradani
polypeptidového fetézce. Vznika sbalenim a spojenim sekundarniho fetézce v prostoru. Kromé
vodikovych mustkd se na tvorbé struktury podileji také disulfidové mustky, van der Waalsovy
sily a iontova vazba. Shlukovanim nékolika identickych nebo rtiznych polypeptidovych fetézct
vznika komplexni utvar tzv. kvartérni struktura. Vznika ptsobenim nevazebnych interakci

a kovalentnich vazeb (Velisek 2002).

4.3 Vyzivova doporuceni

Bilkoviny jsou hlavnim zdrojem dusiku, ktery je nezbytny pro vystavbu novych tkani,
obnovu bun¢k a syntézu dalSich metabolicky aktivnich latek. Obsah bilkovin se v potravinach
vyrazné 1i§i a piijem rostlinnych a zivociSnych bilkovin by mél byt v rovnovaze ptiblizné 1:1.
Bilkoviny by mély tvotit 12—14 % denniho energetického ptijmu (Velisek 2002). Podle fady
vyzkumt byla stanovena Urovei piijmu kvalitnich bilkovin (vejce, maso, mléko). Pro dospélé
byla urcena hodnota 0,6 g na kg télesné hmotnosti za den. Na zaklad¢ ptizplisobeni populacnich
rozdilt se hodnota zvySuje na 0,75 g na kg télesné hmotnosti. Vzhledem k snizen¢ stravitelnosti
smiSené stravy se doporucuje zvysit davku na 0,8 g na kg (Campbell-platt 2017). Tato
doporuceni predstavuji minimalni potfebnd mnozstvi. Se zvysenou fyzickou aktivitou stoupd i
denni spotteba bilkovin. Pro sportovce doporu¢ované mnozstvi bilkovin zvySeno na 1,2-2 g
na kilogram télesné hmotnosti za den (Martinez et al. 2018). Vyssi potfebu maji 1 déti v obdobi
ristu a to az 2,4 g na kilogram télesné hmotnosti za den (Velisek 2002) a kvuli Spatnému
vstfebavani stravy se doporucuje navysit denni piijem bilkoviny u lidi starSich nad 65 let, a to

na 1-1,2 g na kg télesné hmotnosti (Lonnie et al. 2018).



5 Aminokyseliny

Jsou to organické kyseliny, které obsahuji ve svém uhlikovém fetézci nejméné jednu
aminovou (NH>) a karboxylovou (COOH) skupinu. Aminokyseliny se mohou vyskytovat bud’
jako volné latky, anebo jsou stavebnimi latkami bilkovin a peptidi. V ptfirodnich materidlech
bylo objeveno vice jak 700 rtznych aminokyselin, avSak pouze 20 zakladnich neboli
kédovanych aminokyselin se objevuje v bilkovinach. Pfiblizné 99 % aminokyselin

V potravinach je vdzano na bilkovinu a jen 1 % jsou volné aminokyseliny (Velisek 2002).

5.1 Rozdéleni

Aminokyseliny 1ze délit do mnoha skupin podle riznych kritérii. Jednim z kritérii
je déleni aminokyselin podle polarity postranniho fetézce a jeho iontové formy v neutralnim
prostfedi. Na zaklad¢ tohoto kritéria se rozliSuji ¢tyfi hlavni skupiny AMK: bazické, kyselé,
nepolarni, polarni (Campbell-platt 2017).

Dale lze rozdélit aminokyseliny podle struktury postranniho fetézce a obsahu funkénich
skupin. Glycin, alanin, valin, leucin a izoleucin patii do skupiny alifatickych aminokyselin
S nesubstituovanym postrannim fetézcem. Serin a threonin diky pfitomnosti hydroxylové
skupiny patii do alifatickych hydroxyaminokyselin. Mezi alifatické sirné aminokyseliny patfi
cystein a methionin. Aminokyseliny s karboxylovou funk¢ni skupinou v postrannim fetézci
(monoaminodikarboxylové kyseliny) jsou asparagovd a glutamova kyselina a jejich
monoamidy asparagin a glutamin. Do skupiny aminokyselin s bazickymi funk¢énimi skupinami
V postrannim fetézci patii histidin, arginin a lysin. Nékteré aminokyseliny obsahuji aromaticky
heterocyklicky postranni fetézec, napiiklad fenylalanin, tyrosin a tryptofan. Prolin
je aminokyselina, u které se funkéni skupina Gcastni tvorby cyklu (Velisek 2002).

Poslednim typem je rozdéleni aminokyselin podle vyznamu ve vyzivé cClovéka.
Rozeznavaji se tii skupiny aminokyselin podle toho, zda musi byt pfijimany potravou nebo

Si je organizmus umi sam vytvofit.
5.1.1 Esencialni

Mezi esencialni aminokyseliny patii 8 zdkladnich aminokyselin, které si organismus
nedokaze sam syntetizovat v dostatecné mife a musi byt pfijimany potravou (Campbell-platt
2017). U lidi, ktefi maji dostatecné pestrou stravu, je zasobovani esencialnimi aminokyselinami
dostacujici. Nejcastéji limitujici aminokyselinou byva lysin, ktery byvéd malo zastoupen

Vv rostlinnych bilkovinach obzvlasté v obilovinach. Sirné bilkoviny methionin a cystein jsou
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limitujicimi aminokyselinami v lusténindch. Threonin ma nizky obsah vryzi a v zitnych

a pSeni¢nych bilkovinach. Posledni nejcastéji limitujici aminokyselinou je tryptofan, kterého

je pomérné malo v ryzi, kukufici a kaseinech mléka (Velisek 2002).

Tabulka ¢. 2 Esencialni aminokyseliny (Velisek 2002; Campbell-platt 2017)

Esencialni aminokyseliny

Aminokyselina

Strukturni vzorec

Valin (Val)

Leucin (Leu)

Isoleucin (lle)

Threonin (Thr)

Methionin (Met)

Lysin (Lys)

Fenylalanin (Phe)

Tryptofan (Trp)

-obiloviny (v mnozstvi 5—7 %)

-vejce, mléko (7-8 %)

-vyskytuje se ve vSech béznych

bilkovinach v mnozstvi 7-10 %

-mlééné a vajecné bilkoviny (6—7 %)

-obiloviny (4-5 %)

-mlécné a vajecné bilkoviny (5 %)

-pSenicna bilkovina (2,9 %)

-zivocisné bilkoviny (2—4 %)

-rostlinné bilkoviny (1-2 %)

-zivocisné bilkoviny (7-9 %)

-cerealni vyrobky (2—4 %)

-v potravinach v dostatecném

mnozstvi (4-5 %)

-prumérny obsah v potravinach
jell1%

-vejce (1,6 %)

-cerealie (0,7-2 %)

CH,
O/\H\C%
NH,
CH
NH, CH,
CH
NH, CH,
CH,
OAH\OH
NH,

s
O/\(\/ \CH3
NH,

NH
O/\(\/\/ 2

NH,
o>
NH,
o~
wo ]
N
H
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5.1.2 Poloesencialni aminokyseliny

Mezi poloesencialni (semiesencidlni) aminokyselin patfi arginin a histidin. Jsou
to neesencialni aminokyseliny, jejichz syntéza je nedostatecna v zejména dobé ristu déti a je
nutné je piijimat v stravé (Velisek 2002).

Tabulka ¢. 3 Poloesencialni aminokyseliny (Velisek 2002; Campbell-platt 2017)

Poloesencialni aminokyseliny

Aminokyseliny Strukturni vzorec
-ve viech bilkovinach (3—6 %) NH,
Arginin (Arg) -bohatym zdrojem jsou arasidy a o WNH \NH
jiné olejniny (az 11 %) NH,
H
Histidin (His) ~obiloviny (2,1-2,7 %) o i N>
-lusténiny (1,8-2,8 %) NH, N/

5.1.3 Neesencialni aminokyseliny

Neesencidlni aminokyseliny jsou syntetizovany v téle a vyzaduji pouze pfisun jinych
aminokyselin nebo glukézy (Campbell-platt 2017).
Tabulka ¢. 4 Neesencialni aminokyseliny (Campbell-platt 2017)

Neesencialni aminokyseliny

Aminokyselina Strukturni vzorec
- oF CHj;
Alanin (Ala)
NH,
: NH
Glycin (Gly) 0F >\ 2
=
Serin (Ser) O/\(\OH
NH,
=
Cystein (Cys) O/\(\SH
NH,
: . o on
Kyselina asparagova (Asp) |
NH, O
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Tabulka ¢. 4- Pokracovani

Neesencialni aminokyseliny

Prolin (Pro) o/\E}

o>

Tyrosin (Tyr) !

Aminokyselina Strukturni vzorec
NH
: = ?
Asparagin (Asn) OW
NH, O
OH
Kyselina glutamova (Glu) O%\(\)\O
NH,
NH,
Glutamin (GlIn) OMO
NH,
H
N
Hy

OH

5.2 Biologicka hodnota bilkovin

Mezi ukazatele hodnoceni kvality bilkoviny patii pfitomnost esencialnich aminokyselin
a mnozstvi absorbovaného dusiku z potravy. Dusik je v téle dale vyuzivan k syntéze proteint
(Moore & Soeters 2015). S vyjimkou Zelatiny, Zivocisné bilkoviny pifitomné v masu, vejcich,
mlécnych vyrobcich a rybach maji vyssi biologickou hodnotu bilkovin a komplexni sloZeni
aminokyselin a poskytuji tak vSechny esencidlni aminokyseliny (Edelstein 2019). Naopak
rostlinné bilkoviny obsaZené v lusSténinach, ofechach a obilnych zrnech nemaji zastoupeni
vSech vyznamnych aminokyselin. Obvykle nemaji dostatek lysinu a methioninu. Pravé kvili
rozdilim v zastoupeni esencidlnich aminokyselin by méli lidé konzumujici z vétsi casti
rostlinné bilkoviny spravné kombinovat potraviny (Campbell-platt 2017).

Dalsi metodou pro zhodnoceni kvality bilkovin je aminokyselinové skore (AAS). Je
to vhodny zpiisob méteni kvality bilkoviny k lidské vyzivé. Metoda je zaloZena na srovnani

koncentrace prvni limitujici esencialni aminokyseliny v testované bilkoviné s koncentraci této
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aminokyseliny v referen¢nim vzorku proteinu (Schaafsma 2002). Tato limitujici aminokyselina
urCuje tedy nutri¢ni hodnotu bilkoviny (mize mit vliv na biosyntézu dalSich aminokyselin).
V nékterych statech je povoleno obohacovat potraviny limitujicimi aminokyselinami.
Referencni bilkovina byla urcena organizacemi FAO/WHO a piedstavuje bilkovinu, ktera ma
nejlepsi skladbu esencidlnich aminokyselin, napfiklad odstfedéné mléko nebo vajecna

bilkovina a dal$i. Vypocet pro kazdou esencialni aminokyselinu vyjadiuje vzorec:

100 Aj
AAS= ——  kde

S1

A, je obsah esencialni aminokyseliny v potraving, Asi je obsah té samé aminokyseliny

v referencni bilkoviné (Velisek 2002).

Aminokyselinové skore urcuje vzdy jednu aminokyselinu, a proto se k pfesn¢jSimu urceni
vyzivové hodnoty bilkoviny pouziva index esencialnich aminokyselin (EAAI). Metody maji
velky vyznam pfi posuzovani kvality bilkovin ve stravé bez zivoc¢isnych produkti. Index se

vypocita z hodnot AAS jednotlivych esencidlnich aminokyselin geometrickym primérem.

n [100A; 100A 100A
EAAI= L 2, ) L
Agq As> Agn

Stejné jako v pfedchozim vzorci znamené Ajobsah esencidlni aminokyseliny v potraviné a Asi

obsah té samé aminokyseliny v referen¢ni bilkoving (Velisek 2002).

5.3 Kombinovani potravin

Ackoliv  vegetarianska strava nezahrnuje takové mnozstvi Dbilkovin jako
ta nevegetarianska strava, je mozné splnit jejich denni piijem diky spravné skladbé potravin.
Kombinovanim riznych druhli rostlinnych bilkovin (napt. kombinace obili a lusténin nebo
ofechil) 1ze zajistit dostate€ny pfijem esencialnich aminokyselin a zvysit tak hodnotu bilkovin.

Potraviny nemusi byt konzumovany ve stejné dobé€ a piijem muze byt rozvrzen do celého dne
(Marsh 2012).
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6 VyzZiva vegetariani

Jako kazdy druh stravy ma i vegetarianstvi sva pozitiva a negativa. Vegetaridnska strava
zahrnuje potraviny, které jsou schopny zajistit kvalitni pfijem Zivin a jsou z ni zastoupeny
vSechny nutri¢né dulezité latky (Melina 2016). I pies to se v n¢kterych ptipadech u vegetariana
mohou objevit deficity. Mize k nim dojit na zéklad¢ Spatné zvolenych potravin, anebo jejich
Spatnou kombinaci. O tom, zda vegetarianstvi bude dostacujici, rozhoduje pouze ¢lovek a jeho

pfistup k tomuto sméru.

6.1 Potencionalni nedostatky

Mimo zékladni ziviny by m¢la strava obsahovat vitaminy a mineralni latky, které jsou
velice dulezité a zastdvaji v organizmu fadu funkci. Maso a dalsi zivocisné produkty jsou
jednim z nejlepsich zdroju téchto latek a vyfazenim muze dojit kK niz§imu piijmu. Diky tomu
se zacaly ve vyspélych zemich obohacovat nékteré potraviny. Ve vétSin€ piipadu se nejcastéji
nedostatky vitaminii a mineral vyskytuji v rozvojovych zemich, kde neni takovy vybér
potravin (Melina 2016).

6.1.1 Vapnik

Nejlepsim zdrojem vapniku je mléko. Mléko je hlavni potravou sav¢ich mladat.
Obsahuje velké mnozstvi Zivin, které jsou potiebné k rlistu a vyvoji. Mléko obsahuje laktozu,
ktera zvySuje biologickou dostupnost vapniku a ten je nasledné 1épe vstiebatelny (Chalupa-
krebzdak et al. 2018). Vapnik se nachazi téz v rostlinnych potravinach, ale jeho vyuzitelnost
je zavisla na mnozstvi pfitomnych $tavelani (oxalatd) a fytati, ktery snizuji jeho vyuzitelnost
(Agnoli et al. 2017). VétSina vegetariani pfijima vapnik v dostatecném mnozstvi, jedinou
vyjimkou mohou byt ovovegetariani a vegani. Dobrymi rostlinnymi zdroji vapniku jsou

kapusta, sezamova seminka, tofu, ¢inské zeli, fazole (Edelstein 2019).

6.1.2 Vitamin D

Vitamin D se syntetizuje v lidském téle vlivem dopadu slune¢niho zafeni na kuzi
(Holick & Chen 2008). Dalsim zdrojem vitaminu D jsou tu¢né ryby a vejce. Nékteré potraviny
také byvaji timto vitaminem obohacovany, naptiklad mléko, ceredlie a margariny (Edelstein
2019). Nedostatek vitaminu D zpisobuje u déti kiivici a u dospélych osteoporézu (Holick
& Chen 2008). Ve vegetarianské stravé by mél byt obsah vitaminu D sledovan a jeho ptipadny

nedostatek spravné doplnén a to zejména v prubéhu téhotenstvi (Pistollato et al. 2015).
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6.1.3 Vitamin B12

Vitamin B12 znamy téz jako kobalamin je rozpustny vitamin ze skupiny B. Je obsazen
z vetsi Casti v zivociSnych produktech jako je maso, vejce a mlééné vyrobky (Sa-azevedo
et al. 2018). V mensich mnozstvich se vyskytuje i v rostlinnych produktech jako jsou naptiklad
zeli, Cajové listky, shiitake, chlorela a spirulina. Rostlinné strava vSak neobsahuje dostacujici
mnozstvi vitaminu B12. Pfipadnému nedostatku 1ze zabrénit piijmem potravinovych doplnkii,
anebo konzumaci vitaminem B12 obohacenych potravin (Rizzo et al. 2016). Nedostatek
vitaminu B12 se projevuje az po delSim case, protoze jeho zasoby V téle (v jatrech) vystaci
na nékolik let (Bendich et al. 2017). Vitamin B12 je dulezity pro krvetvorbu a jeho nedostatek
muze zpusobovat anémii. Nizky piijem vitaminu B12 inhibuje tvorbu myelinové pochvy, a tak
negativné ovliviiuje nervovou soustavu. U déti mize nedostatek tohoto vitaminu zpusobit
I trvalé vyvojové postizeni (Bendich et al. 2017). Podili se také na metabolismu DNA a syntéze
mastnych kyselin (Rizzo et al. 2016). Castymi ptiznaky nedostatku jsou tinava, slabost, pocity

brnéni v prstech na rukou nebo nohou, podrazdénost a Spatné traveni (Melina 2016).

6.1.4 Zelezo

Zelezo je dtlezitym mikronutrientem, ktery se podili na fadé t&lesnych funkei, véetné
tvorby hemoglobinu a enzymii dychaciho Fetézce (Sliwinska et al. 2018). Nedostatek Zeleza
vede Kk anémii, ktera se Cast&ji vyskytuje v rozvojovych nez vyspélych zemich (Melina 2016).
Ptijem Zeleza miiZze byt ve stravé vegetaridnl snizeny a 1 pres tuto skutecnost se Cetnost vyskytu
anémie u vegetarianit a lidi konzumujicich smiSenou stravu vyrazné nelisi (Craig 1994).
Vyfazenim masa ze své stravy prichdzeji vegetaridni o zdroj hemového Zeleza a vyuZivaji tak
méné biologicky dostupny zdroj, nehemové Zelezo (Melina 2016). V rostlinnych potravinach
(celozrnna ryze, kukutice, Cocka, fazole) se Zelezo bézn¢€ nachazi, ale stravitelnost je ovlivnéna
dalSimi latkami. SniZenou absorpci nehemového Zeleza zpiisobuji zejména . polyfenoly, fytaty
a fostaty. Oproti tomu jsou 1 latky, které zvySuji vstiebatelnost nehemového Zeleza jako
L-askorbové kyselina, citronova kyselina a dal$i organické kyseliny (Craig 1994). Nedavné
studie prokazaly, Ze absorpce Zeleza je vice ovlivnénd koncentraci Zeleza v téle neZ jeho
biologickou dostupnosti, to znamena, ze ptijem zeleza organizmem zavisi na jeho stavu v téle
a u lidi s nizkym obsahem Zeleza v organizmu je ho vstfebano vice a vylu¢ovano naopak méné

(Sliwinska et al. 2018).
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6.1.5 Zinek

Zinek je mineralni latka, ktera se v téle podili na mnoha metabolickych funkcich.
Ovliviigje ¢innost fady enzymu véetné inzulinu. Je nezbytny v syntéze DNA a ma zésadni roli
v metabolismu nukleovych kyselin (Prasad 1983). Vzhledem ke svému vyznamu miize mit
nedostatek zinku dramatické dopady na rist kosti, kvalitu zraku, pohlavni dozravani a mtize
také zpiisobovat poruchy imunity. Vegetaridanska strava mize byt spojena s nékterymi stupni
nedostatku zinku (Hunt 2003). Nejvétsi zdroje biologicky dostupného zinku se nachazi
v zivociSnych produktech jako je maso, mléko a vejce. V menSim mnozstvi se vyskytuje

I v rostlinnych zdrojich a to lusténinach, ofesich a semenech (Melina 2016).

6.2 Pozitivni stranky

Vegetarianska strava se z veétsi Casti skladd z rostlinnych produkti jako je ovoce,
zelenina, obili, lusténiny, semena. Tyto potraviny zvySuji ptijem zdravi prospésnych latek, mezi
které patii vlaknina, vitaminy C a E, listova kyselina, draslik, hoi¢ik, méd’, antioXxidanty
a fytonutrienty (Edelstein 2019). VySsi pfijem vlakniny je spojen se sniZenym rizikem vyskytu
nékterych druhti rakoviny a také napomaha pti poruchéch traveni (Anderson et al. 2009). Déle
oproti konzumentiim smiSené stravy maji vegetariani snizenou hladinu cholesterolu v krvi
aniz§i prijem nasycenych tuki, ktery je spojovan se snizenym rizikem chronickych
onemocnéni, véetn€ ischemické choroby srde¢ni, diabetu 2. typu, hypertenze, nékterych typl

rakoviny a obezity (Melina 2016).

17



6.3 Zivocisné bilkoviny
Mezi hlavni zdroje Zivocisnych bilkovin se fadi maso, mléko, mlé¢né vyrobky a vejce.
Zivo¢isné bilkoviny se oznaGuji jako plnohodnotné, protoZze obsahuji vSechny esencidlni

aminokyseliny (Velisek 2002).
Tabulka €. 5 Obsah bilkovin ve vybranych potravinach zivoc¢isného pivodu (Velisek 2002)

Potravina Obsah v %
rozmezi pramér

mléko kravské 3,0-3,4 3,2
tvaroh 18,0-20,6 19,4
syry mekké 12,5-20,2 15,0
syry tvrdé 23,8-40,6 24,8
maslo 0,4-0,6 0,5
vejce slepici 13,0
bilek 11,0
Zloutek 17,0

6.3.1 Miléko a mlécné vyrobky

Mléko a mlécné vyrobky byvaji pro mnoho lidi oblibenym zdrojem bilkovin a jsou
dilezitou slozkou zdravé stravy. Mléko obsahuje vysoce biologicky hodnotné bilkoviny, které
byvaji pro Clovéka dobfe stravitelné (Schaafsma 2000). Nejvice konzumované mléko je
kravské, avSak v poslednich letech je zaznamenédn narlst spotfeby koziho a ovciho mléka.
Zastoupeni zivin v mléce se 1i8i v zavislosti na zivo¢iSném druhu dojnice a dalSich faktorech
naptiklad vyzive, genetice, stadiu laktace, zdravotnim stavu atd. Mezi jednotlivymi druhy
mléka jsou velké rozdily. Ov¢i mléko mé nejvyssi obsah bilkovin (6,2 %) a zaroven také
obsahuje nejvice tuku (7,9 %). Na misto toho v lidském mléce se nachazi nejméné bilkovin (1,2

%) a naopak nejvice laktozy (6,9 %) (Pereira 2014).
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Tabulka ¢. 6 Primérné zastoupeni zivin v kozim, ov¢im, kravském a lidském mléce (Pereira

2014).

Zivina Druh mléka
kozi ovei kravské lidské
Bilkoviny (%) 3,4 6,2 3,2 1,2
Energie (kcal.100mI™?) 70 105 69 68
Viépnik (mg.100g?) 134 193 122 33

Kravské mléko je tvofeno dvéma hlavnimi typy bilkovin, kaseinem a syrovatkou,
pficemz bilkoviny kaseinu jsou zastoupeny 80 % a bilkoviny syrovatky 20 % (Velisek 2002).
Do skupiny kaseinovych bilkovin nalezi as-kasein, 3 -kasein, k-kasein, y-kasein. Zastoupeni
jednotlivych kaseini se méni s druhem mléka. V kravském (44 + 7 %), ovéim (47 £ 8 %)
a buvolim (44 £ 3 %) mléce je nejvice zastoupen as-kasein a naopak v kozim mléce prevlada
B-kasein (63 + 11 %). Skupinu syrovatkovych bilkovin tvoii B-laktoglobulin, o-laktalbumin,
imunoglobuliny, sérovy albumin, polypeptidy. Hlavnim syrovatkovym proteinem koziho,
ov¢iho a kravského mléka je B-laktoglobulin. Druhou nejvétsi slozkou ovEéiho mléka jsou
imunoglobuliny, v kravském a kozim mléce jsou druhou nejvice zastoupenou frakci mléka
a-laktalbuminy (Borkova & Snaselova 2005).

Druhy aminokyselin jsou v syrovatkovych a kaseinovych bilkovinach zcela rozdilné.
V syrovatce jsou nejvice zastoupeny aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem (leucin, izoleucin
a valin). Kasein se sklada prevazné z glutamové kyseliny, lyzinu, histidinu, methioninu a
fenylalaninu (Tang et al. 2009). V bilkovindich mléka se nachdzeji latky pfimo spojené
s prospé&Snou funkci v téle. Obsahuji naptiklad antimikrobidlni, antikarcinogenni a antioxidacni
latky, které podporuji imunitni funkci a latky potfebné pro spravné vstiebavani esencialnich
minerall a vitamind (Pereira 2014). Mimo jiné pfispivaji fermentované mlééné vyrobky, syry
a jogurty k niz§imu vyskytu obezity (Moreno-Villares 2016)

U nékterych lidi se mohou vyskytovat potize spojené s konzumaci mléka. Jednou
z pficin je laktozova intolerance. Laktoza je disacharid skladajici se z galaktozy a laktdzy.
K rozkladu tohoto cukru dochazi v tenkém stievé za pomoci enzymu B -galaktosidazy neboli
laktazy. Nepfitomnost nebo slaba funkce tohoto enzymu zpisobuji projevy intolerance a to
kiece, prijmy, nadymani, apod. Intolerance laktdzy postihuje 60—70 % lidské populace a
nejvice se vyskytuje v Asii, Africe a Jizni Americe (Luthy et al. 2017). Dalsim divodem

nesnasSenlivosti mléka mize byt alergie na bilkoviny mléka. V Evropé se vyskytuje u lidi
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v rozmezi 0,5-3 % a je jednou z nejbéznéjsich potravinovych alergii. Alergicka reakce je
nezadouci odpovéd’ imunitniho systému na bilkoviny kravského mléka. Potencidlnimi alergeny

mohou byt vSechny bilkoviny mléka bez ohledu na mnozstvi (D’ Auria et al. 2018).

6.3.2 Vejce

Vejce se skladaji primérné z 9,5 % ze skotéapky, 63 % vejce tvoti bilek a 27,5 % zloutek.
Nejvice je ve vejci voda (75 %), bilkoviny (12 %), tuky (12 %) a v malém mnozstvi jsou
zastoupeny 1 sacharidy a mineralni latky. Vejce obsahuji nutricné hodnotné bilkoviny, které
jsou dobfte stravitelné (Applegate 2000). Jedno vejce obsahuje kolem 6 g bilkovin. Rovnéz
podle Veliska (2002) jsou ve vejci nejvice zastoupené proteiny bilku, avSak ve srovnani
s Applegate (2000) tvoti 53 %, a proteiny Zloutku maji zastoupeni o 20 procentnich bodd vyssi,
ato 47 % (Velisek 2002). Ve vejcich se nachazi i velké mnozstvi vitaminli a mineralnich latek,

napiiklad vitaminy B2 a B12, vitamin D, zinek, folat (Applegate 2000).

6.4 Rostlinné bilkoviny

Rostlinné bilkoviny neobsahuji kompletni zastoupeni vSech aminokyselin, ale i1 ptes
to maji dulezitou tlohu v lidské vyzivé. Rostlinné bilkoviny jsou soucasti velké skupiny
potravin, ktera zahrnuje rizné druhy lusténin, obilovin, olejnin, zeleniny a ovoce (Edelstein
2019). Nejcastéji limitujici aminokyselinou v ceredliich je lysin, ktery je nejméné zastoupen
Vv bilkovinach obilovin ryZze, pSenice a kukufice. Jeho hlavnimi zdroji jsou luSténiny a
pivovarské kvasnice. V lusténinach a zeleningé jsou limitujici sirné aminokyseliny cystein a
methionin. Methionin je minimaln¢ zastoupen i v kukufici, zitu, bobu, cizrné, fazolich a lupiné.
Limitujici aminokyselinou mize byt také tryptofan, ktery je limitni v kukufici, v obilkach Zita
nebo v semenech hrachu.

Tabulka €. 7 Obsah bilkovin ve vybranych potravinach rostlinného pivodu (Velisek 2002)

Potravina Obsah v %
rozmezi primér
pSeni¢nd mouka 8,1-12,8 10,1
7itna mouka 5,1-12,0 9,6
ryze bila 7,5
téstoviny 9,8-12,5 11,8
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6.4.1 Lusténiny

Lusténiny zastavaji vyznamnou tlohu ve vegetarianské stravé. Maji vysoky obsah bilkovin
(20-45 %) (Velisek 2002). Diky nizké cené a udrzitelnosti jsou vhodnou alternativou masa.
Lusténiny mohou obsahovat fytochemikalie a antinutri¢ni latky, které zbraiuji vstfebavani
zivin, a tak mohou narusit jejich vyuziti. K zvySeni biologické dostupnosti bilkovin by se mély
lusténiny pied konzumaci upravit. Nejbézn€jSimi zpiisoby jsou namaceni, var, kliceni a
fermentace (Kouris-Blazos & Belski 2016). Mezi oblibené lusténiny v CR patii hrach, ¢ocka,
fazole a s6ja (Velisek 2002).

Tabulka ¢. 8 Obsah bilkovin Vv lusténinach (DSP 2016)

Lusténina Obsah bilkovin Lusténina Obsah bilkovin
(9.100g™) (9.100g™)
Cocka 23,6 Fazole 18,6
Hrach 19,5 Arasidy 25,8
Soja 34,2 Cizrna 20,0

V soucasné dobé¢ patii sdja k svétove nejrozsifenejSim a nejvyznamnéjsim lusténinam. Soja
ma nejvyssi mnozstvi bilkovin v zrnu a hned po plnohodnotnych bilkovinach mé nejlepsi
celkovou kvalitu bilkovin (Prugar 2008). V databazi slozeni potravin (2016) se objevuje
hodnota bilkovin 34,2 %, avSak Baranyk (2010) uvadi rozmezi 36-38 % bilkovin a také tvrdi,
ze V nékterych odrtidach se miize vyskytovat dokonce 50 % bilkovin. S6jové produkty jsou
oblibenou alternativou masa nejen ve vegetarianské straveé. Pivodem pochézi vyrobky ze soji
Z Asie, kde maji velké zastoupeni v potraveé (Messina & Messina 2010). S6jové boby maji velké
vyuziti v potravinaistvi a d€laji se z nich zejména so6jové mouky, krupice a vlocky, dale se
vyrabi sdjovy olej, s6jovy lecithin., koncentraty a izolaty sdjovych bilkovin (pfidavaji se do
potravinafskych produktl), texturované sojové bilkoviny, fermentované potraviny (napf.

tempeh, s6jova omacka, miso), nefermentované potraviny (napt. tofu) a dalsi (Prugar 2008).

6.4.2 Obiloviny

Obiloviny jsou nejdilezitéjsi slozkou lidské vyzivy. PSenice, ryze a kukufice poskytuji vice
nez 60 % pifjmu potravy ve svété (Edelstein 2019). Nejvyznamnéjsi obilovinou v Ceské
republice je pSenice. PSeni¢na mouka obvykle obsahuje v zrnu 7—13 % bilkovin, které se deli
podle rozpustnosti Vv jednotlivych rozpoustédlech do &tyf zakladnich skupin: albminy
(rozpustné ve vod¢), globuliny (rozpustné v roztocich soli), prolaminy (rozpustné v 70%

ethanolu, v psSenici zvané gliandiny) a gluteliny neboli gluteniny (rozpustné v slabych
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kyselinach a zasadach). Albuminy a globuliny se 0znacuji jako bilkoviny rozpustné. Gliadiny
a gluteininy jsou bilkoviny lepku. Podil lepkovych bilkovin tvoii 80 % z veSkerych bilkovin
zrna. Dal§imi obilovinami jsou Zito s obsahem bilkovin 9-12 %. Zitné bilkoviny ve srovnani
S pSenicnymi maji vyS$i obsah albumint a globulini, které jsou bohaté na esencialni
aminokyseliny. Zitné bilkoviny maji také vyssi biologickou hodnotu nez p$eniéné bilkoviny
(Prugar 2008). Kukufi¢né bilkoviny jsou z 50 % tvofeny zeinem, ktery spada do skupiny
glutelinti. Celkové mnozstvi bilkovin v kukufi€éném zrnu je ptiblizné 9,2 %. Ryze obsahuje 7,4

% bilkovin, jez jsou z 80 % tvofeny gluteliny (oryzenin) (Velisek 2002).

6.4.3 Olejniny

Olejniny jsou z botanického hlediska rozsahlou skupinou, jejiz semena obsahuji velké
mnozstvi tukti a oleju (Prugar 2008). Jejich primarni vyuziti je tedy pro vyrobu oleji a
margarini. Nezanedbatelné jsou vSak Vv olejninach i bilkoviny, které maji v semenech

zastoupeni 20-30 % a jsou tak oblibenou soucasti vegetarianské stravy (Velisek 2002).

Tabulka €. 10 Obsah bilkovin ve vybranych seminkach (DSP 2016)

Obsah bilkovin Obsah bilkovin
Seminka Seminka
(9.100g%) (9.100g%)
Inéna 21,7 slune¢nicova 19,0
sezamova 21,9 dynova 33,8
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6.4.4 Suché skorapkové plody

Suché skorapkové plody neboli ofechy jsou zvlastni skupinou ovoce, u kterého se

konzumuji semena. Ofechy mohou byt skladovany i po delsi dobu, aniz by byla ovlivnéna jejich

nutriéni a senzoricka jakost (SZP1 2015). Nutri¢n€ jsou velmi zajimavou potravinou, piedevsim

pro vysoky obsah bilkovin. V posledni dobé miizeme setkat s velkou oblibou tzv. rostlinnych

napoji ¢i mlék, u nich je dilezité znat piesné slozeni, jelikoz Casto maji nizky obsah bilkovin,

ale vysoky obsah cukru.

Tabulka ¢. 9 Obsah bilkovin ve vybranych typech ofechi (DSP 2016)

Obsah bilkovin Obsah bilkovin
Ofech Ofech
(9.100g™) (9.100g™)
vlassky 16,3 para 16,4
liskovy 14,4 pekanovy 12,1
kesu 17,7 piniovy 17,8
pistaciovy 20,1 mandle (plod) 28,1

6.4.5 Ovoce a zelenina

Malé mnozstvi bilkovin obsahuje i ovoce (0,3-3,5 %) a zelenina (0,5-5 %). Ve vyzivé jsou

vvvvvv

(Edelstein 2019).
Tabulka ¢. 11 Obsah bilkovin ve vybrané zeleniné (DSP2016)

) Obsah bilkovin ) Obsah bilkovin
Zelenina Zelenina
(9.100g%) (9.100g%)
razickova kapusta 4,5 brambory 2
brokolice 4.4 ¢inské zeli 1,2
Spenat 2,6 mrkev 1
kvétak 2,4 kukufice 3,1
Tabulka ¢.12 Obsah bilkovin ve vybraném ovoci (DSP 2016)
Obsah bilkovin Obsah bilkovin
Ovoce Ovoce
(9.100g%) (9.100g%)
susené fiky 33 jahody 0,8
rozinky 3,1 Svestky 0,7
suSené datle 2,5 mango 0,6
banan 11 merunky 0,5
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6.5 Antinutri¢ni a toxické bilkoviny

Rada rostlinnych &asti obsahuje specialni toxické latky na bazi polypeptidi a bilkovin
(lektiny a inhibitory proteaz), které slouzi jako obranné mechanismy rostliny. Latky se
nachdzeji zejména v semenech a chrani rostlinu pted vnéj$imi patogeny, kterymi jsou skiidci a
houby. Tyto bilkoviny jsou $kodlivé i pro ¢loveéka, a proto je vhodné pied konzumaci potravu
tepeln¢ upravit. Inhibitory proteaz zabranuji spravné funkci enzyma proteaz. Nejvyznamnéjsi
jsou Kunitzovy a Bowmanovy-Birkovy inhibitory, které se nejvice vyskytuji v semenech
lusténin (nejvice v s6je), bramborach a rajcatech. Lektiny jsou bilkoviny, které jsou schopné na
sebe vazat specifické mono- a oligosacharidy. Podle typu sacharidu se ¢leni do ¢tyt skupin.
Lektiny jsou pfirodni toxické latky, které dokazi shlukovat Cervené krvinky Zzivocichu.
Vyskytuji se prevazné ve fazolich, méné v obilkach a kliccich pSenice, Zita a jeCmene.
Nejtoxi¢téjsi je ricin, ktery se nachazi ve skocci obecném. Oproti inhibitorim proteaz jsou
lektiny vice odolné vuci tepelné tprave, proto je potieba potraviny pied tepelnym upravenim
delsi dobu namacet (Prugar 2008).

V nékterych potravinach se nachdzeji latky bilkovinného typu, které vyvolavaji u lidi
alergickou reakci. Jsou obsazeny predevs§im V s6ji, araSidech a pohance. Znama je alergie na
lepek neboli celiakie, kterou je zasazeno 0,6—1 % svétové populace. Lepek je tvoren gliadinem
a gluteninem. Tato frakce bilkovin nachazejicich se v pSenici, jeCmeni a zité. Tato porucha je
zpusobend absenci enzymu peptidazy ve stievé, ktery je potfebny ke spravnému Stépeni
nizkomolekularnich peptidt, které vznikaji na zacatku traveni gliadinu (Fasano A & Catassi
2012). Celiakie u lidi zptisobuje poskozeni tenkého stieva. Typickymi priznaky celiakie jsou
nadymani, prijmy, ubytek hmotnosti, které mohou trvat déle nez 3 meésice (Luthy 2017).

Onemocnéni byva nevylécitelné a je potfebnd bezlepkova dieta (Puchar 2008).

24



7 Metodika

7.1 Dotaznikové Setreni

Na téma vegetarianstvi jsou ve spolecnosti mnoho let vedeny rozsahl¢ diskuze, zda je
spravné ¢i nikoliv. Existuje cela fada vegetarianskych a veganskych sdruzeni, spolkt a asociaci,
ve kterych jsou probirdna témata souvisejici s Vyzivou lidi odmitajicich maso. Mnohdy se na
téchto strankach a komunikacnich kanalech objevuji desinformace, které pak ovliviuji usudky
lidi. Cilem tohoto dotazniku na téma ,,Bilkoviny ve stravé vegetariani“ bylo zjistit, jak
dulezitou roli hraje maso, coby hlavni zdroj bilkovin u dotazovanych lidi a zda schvaluji, kdyz
je tento zdroj bilkovin zcela vyfazen ze stravy. Déle pak byla sledovéana informovanost lidi o
potiebé bilkovin ve strave. Dalsi ¢ast byla vénovana otdzkam tykajicich se ptfimo vegetarianstvi
a jeho vlivu na zdravi. V neposledni fadé byla sledovana rozdilnost odpovédi mezi
dotazovanymi, ktera by poukazovala na odliSnost vnimani tohoto tématu.

K ziskdni odpovédi byla vybrdna forma dotaznikového Setfeni. Tento format je vybran
z diivodu rychlého a efektivniho sbéru informaci. Dotaznik byl zcela anonymni. Dotazovani
bylo uskute¢néno v bieznu po dobu 10 dni a skladalo se z 16 otazek, z nichz bylo 14 uzavienych
a dvé polooteviené otazky. Dotaznik byl sdilen na socilnich sitich ve skupinach zabyvajicich

se stravou a dale ve vysokoskolskych skupinéch.
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8 Vysledky

8.1 Cast prvni- Zakladni informace

V prvni ¢asti dotazniku byly zjiStovany informace o respondentech. Jakého jsou pohlavi,

jejich vEék, dosazené vzdélani a aktudlni zaméstnani.

Otazka ¢. 1: Jste muZ nebo Zena?
Celkovy pocet dokoncenych dotaznikli byl 328. Na vyplnéni se podilelo 245 Zen
(74,7 %) a 83 muzi (25,3 %).

Otazka ¢. 2: Kolik je vam let?

V¢ekova hranice byla rozdélena do 5 skupin. Nejpocetnéjsi skupina je tvofena 242 lidmi
(73,8 %) ve véku 20-26 let, to souvisi se skutecnosti, Ze dotaznik byl zvefejiiovan prevazné
na socialnich sitich a ve skupinach pro studenty. Druhd nejpocetné;si skupina byla ve véku 27—
35 let s 31 Gcastniky (9,5 %). Dalsi skupina zahrnovala 22 respondentit mladsich 20 let (6,7 %).
V predposledni skuping 45 a vice bylo 17 dotazovanych (5,2 %). Nejméné pocetna byla skupina
36-45, ktera zahrnovala 16 lidi (4,9 %).

Graf ¢. 1- Vékova struktura
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= Ménénez20 = 20-26 =27-35 36-45 m 45 avice

Otazka ¢. 3: Jaké je vaSe nejvysSi dosazené vzdélani?
Nejvice odpovedi 224 (68,3 %) bylo ziskano od lidi, ktefi méli dokoncenou stfedni Skolu
S maturitou. Druhou nejpocetnéjsi skupinu 60 lidi (18,3 %) tvofili ti, kteti maji vysokoskolské

vzdélani. Tteti nejcastéji zvolenou odpoveédi s poctem 26 lidi bylo zakladni vzdélani (7,9 %) a
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posledni skupina byla zastoupena absolventy stfedni Skoly bez maturity s 18 respondenty
(5,5 %).

Graf ¢. 2- NejvySssi dosaZzené vzdélani

= Zdkladni = Stfedni bez maturity/vyuéen

= Stfedni s maturitou = Vysokoskolské

Otazka ¢. 4: Jaké je vaSe zaméstnani?
Nejpocetnéjsi skupinou byli z 68 % studenti. Skoro ctvrtina dotazovanych byla
zaméstnancu 23,5 %. Nejméné bylo podnikatelt 4,6 %, lidi na mateiské dovolené 2,1 % a

shodné 0,6 % nezaméstnanych a 0,6 % v domacnosti.

Graf ¢. 3- Skupiny zaméstnani
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8.2 Cast druha- Bilkoviny

Otazka ¢. 5: Jak ¢asto konzumujete maso?

Mezi respondenty byla spotifeba masa velice rozmanita. K nejvyssi spotiebé masa 1-3x
za den se hlasilo 41 lidi (12,5 %). Jednou denn¢ jedlo maso 48 lidi (14,6 %). Dohromady tyto
dvé skupiny tvofi vic jak jednu Ctvrtinu respondentti. Nejvyssi spotfebu masa méli muzi a témef
polovina (44,58 %) jich konzumuje maso kazdy den a dale se spoticba masa muzi snizuje a
15,7 % z nich je vegetariant. U Zen je spotfeba masa niz$i a pouze 16,7 % zen konzumuje maso
kazdy den. Dale pak pfibyva zen, které konzumuji maso nékolikrat tydné (46,94 %). 28,04 %
je vegetarianek.

Mezi nepocetnéjsi skupiny konzumujici maso patii lidé, ktefi jedi maso 1-3x za tyden
(81 lidi, 24,7 %) a 3-5x za tyden (65 lidi, 19,8 %). Nejméné pocetna skupina je tvotfena 21
respondenty (6,4 %), ktefi konzumuji maso prilezitostné. 72 ¢leny (22 %) je zastoupena skupina
lidi, ktefi nikdy nejedi maso.

Priimérna spotfeba masa v CR je 80,3 kg na osobu a rok (CSU 2017). To znamen4, Ze
primé&rna spotieba masa ¢ini za den cca 200 gramii. Z grafu vyplyva, Ze necelé % dotazovanych
jedi v priméru mensi mnozstvi masa jak 200 gramii za den, neshoduji se tak s primérem Ceské
republiky.

Graf ¢. 4- Spoti‘eba masa
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Otazka ¢. 6: Jaké maso konzumujete nejcastéji?

Nejvice konzumované maso v Ceské republice je veptové, nicméné v poslednich letech
je zaznamenana vzrustajici spotieba driibeziho masa, ktera ro¢né ¢ini 27,3 kilogramii na osobu
(CSU 2018). Obliba driibeziho masa stale stoupa, a to diky nizké cené, snadné kulinaiské

upravé a nizkému obsahu tuku v mase. Vice jak polovina (56,7 %) respondentl uvedla, ze
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nejcastéji konzumuji pravé maso dribezi. V kategorii studentli je nejvice konzumovanym
masem a 62 % studentl ho konzumuje nejcastéji.

Druhou nejpocetnéj$i odpovédi bylo, ze 20,1 % lidi nikdy neji maso. Procento
vegetarianl v Ceské republice neni bohuzel znamo. Neexistuji zadné souc¢asné divéryhodné
statistiky, které by uréily procentudlni zastoupeni vegetariant a veganii v CR, ale rozhodné je
mensi nez 20,1 %. Edelstein (2019) udava, ze v zapadnich zemich se vyskytuje 1-10 %
vegetarianti, ale zalezi na tom, jak je tento termin definovan. Vegetarianstvi je vétSinou
popularné;jsi u mladsi generace. Podle celostatniho prizkumu v USA v roce 2016 bylo zjisténo,
ze 3,3 % dospélych Americani je vegetariant a vegant, dale pak 6 % mladych dospélych (vék
18-34 let) je vegetarianti a veganil a stejny prazkum ukdazal, ze pouha 2 % lidi nad 65 let jsou
vegetariani (Melina 2016).

Graf ¢. 5- Obliba masa
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Otazka €. 7: Ktera ze sloZek je nejvice zastoupena v mase?

Hlavni sloZkou masa jsou voda a bilkoviny. Kromé toho obsahuje maso 1 pfiblizné
1,5 % tuku a velmi malé mnozstvi cukrt (Velisek 2002). Naprosta vétsina 90,9 % respondentti
odpovédéela spravné na otazku, ktera ze slozek je nejvice zastoupend v mase. Jen 7,6 % lidi
melo néazor, Ze hlavni sloZkou masa jsou tuky a 1,5 % souhlasilo, Ze spravnou odpovédi jsou

sacharidy.
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Graf ¢. 6- Hlavni slozka masa
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Otazka ¢. 8: Myslite si, Ze 1ze dosahnout denniho prijmu bilkovin i bez konzumace

masa?

Naprosta vétSina respondentli odpovédéla ano. Z toho 163 lidi (49,7 %) je
presvédcenych, Ze je to rozhodn€ mozné a 123 jich (37,5 %) zvolilo odpovéd’ spiSe ano. Ze
skupiny, ve které respondenti volili odpovéd’ ne, bylo 36 lidi (11 %) s odpovédi spiSe ne a jen
6 (1,8 %) lidé si mysli, ze to nelze zajistit.

Souhlas s moznosti denniho dosazeni pfijmu bilkovin i bez konzumace masa volili spiSe
mladsi respondenti. Ve vékové kategorii méné nez 20 nejcastejSimi odpovéd'mi byly rozhodné
ano (45,45 %) a spise ano (40,91 %). Mensi ¢ast respondentl zvolila spise ne (13,64 %) a nikdo
nezvolil odpovéd’ rozhodné ne. Mezi star$i generaci vzrusta procento nesouhlasu a ve skupiné
3645 let odpoveéd rozhodné ano volilo 50 %, 25 % spiSe souhlasilo, spiSe ne oznacilo 18,75
% respondentd a rozhodné ne 6,25 % respondentl.

Graf ¢. 7- DosaZeni denni davky bilkovin
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Otazka €. 9: Kolik procent bilkovin z celkové denni davky Zivin by mél ¢lovék prijimat
pri normalni fyzické aktivité?

Bilkoviny jsou jednou ze tii hlavnich slozek ve vyzivé Clovéka. Doporucena denni
davka zivin je nejcastéji uvadéna v nasledujicim trojpoméru: 10-15 % bilkovin, 25-30 % tuka
a 50-55 % sacharida, pficemz dospély cloveék by mél piijimat 0,8—1g na 1kg bilkovin télesné
hmotnosti za den. 81 respondentl (24,7 %) odpovédélo spravné, 14 respondentl (4,3 %) se
domniva, ze relativni zastoupeni bilkovin ve stravé ma byt nizsi, vetSina respondentii se naopak
domniva, Ze zastoupeni bilkovin ve stravé ma byt vyssi. Odpovéd 20-30 % zvolilo 159
respondentl (48,5 %) a S pfibyvajicimi hodnotami bilkovin procento respondenti klesa.
Zastoupeni 31-40 % povaZzuje za spravné 17,1 %, 41-50 % bilkovin v potravé oznacilo 3,7 %
a vice jak 50 % zvolilo 1,8 % respondent.

Graf ¢. 8- Optimalni zastoupeni bilkovin v potravé
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Otazka ¢. 10: Jaké produkty, bohaté na rostlinné bilkoviny konzumujete nejcastéji?
Nejveétsi oblibu maji mezi respondenty ofisky, Cocka, soja a fazole. Jedna se o potraviny,
které jsou znamé jiz dlouhou dobu a lidé védi jak je v kulinatstvi pouzit a upravit. Méné Casto
ucastnici ankety udavali potraviny pro n€ékoho méné znamé, jako jsou cizrna, pohanka a chia
seminka. Nejmén¢ byla v odpovédich zastoupena quinoa. Do odpovédi jina psali respondenti

chybné mlééné vyrobky, anebo udavali kombinace jiz zminénych potravin.
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Graf ¢. 9- Rostlinné zdroje bilkovin
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8.3 Cast tieti- Vegetarianstvi

Otazka €. 11: Mate ve svém okoli néjakého vegetariana?
Naprosta vétSina respondentlt 69,5 % zna néjakého vegetaridna, anebo sam se timto
zpusobem stravuje. Pouze 19 lidi (5,8 %) nezna zadného vegetaridna.

Odpovéd ,,Ano znam jich vic jak 10“ vybirali predevsim respondenti ve vékovych
skupinach méné nez 20 let a 20-26 let a odpovéd’ ,,Ne, neznam nikoho* volilo 16,13 %
respondentll ve véku 27-35 let. Lze piedpokladat, Ze mladSi respondenti piijdou vice do
kontaktu s vegetarianstvim nez star$i.

Graf ¢. 10- Povédomi o vegetarianech
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Otazka ¢. 12: Myslite si, Ze ¢astéjSimi vegetariany jsou Zeny nebo muzi?

U Zen je vétsi pravdépodobnost, Ze se stanou vegetariankami nez u muzd. V porovnani
se Zenami, muzi povazuji maso za velice dilleZitou ¢ast spravné stravy a v otazce spotieby masa
maji mén¢ obav z negativniho plisobeni masa na Zivotni prostfedi (Ruby 2016). Na tuto otazku
odpovédéla vétsina (96,6 %) lidi spravné.

Graf ¢. 11- Zastoupeni vegetarianu
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Otazka ¢. 13: Z jakého duvodu si myslite, Ze se lidé stavaji vegetariany?

Vétsina respondentt (72,3 %) se shoduje, ze lidé prechazeji na vegetarianskou stravu
ptevazné z etickych dtivodi. Jako druhy divod uvadéji environmentalni dopad (9,8 %) a tieti
byla nejcastéji vybrana moznost jina (8,2 %), v niZ dotazujici nejvice uvadéeli kombinace vSech
faktori dohromady. Ve vétSiné nedavnych studii je nejbéznéji uvadény dtvod pro vznik
vegetarianstvi etika a problémy s poraZzkami a Spatnym zachazenim se zvitaty. Jako druhy
duvod byla uvadéna motivace ke zlepseni zdravi (Ruby 2012).

Graf ¢. 12- Diivody vegetarianstvi
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Otazka €. 14: Myslite se, Ze je vegetarianstvi zdravi prospésné?

Vice nez polovina respondentll povazuje vegetarianstvi za zdravi prospésné. 21,6 % lidi
zvolilo odpovéd’ rozhodné ano a 38,4 % jich vybralo spiSe ano. Dale pak 36,9 % lidi s touto
otazkou spiSe nesouhlasi a 3 % lidi je rozhodné proti.

Nejvétsi nesouhlas vyjadfovali respondenti se zakladnim vzdélanim, v této skuping vice
jak polovina (53,85 %) respondentl odpovédéla, ze vegetarianstvi spiSe neni prospésné pro
zdravi. Respondenti se vzdélanim bez maturity uvadéli odpovéd’ spiSe ne v 33,33 % vSech
moznosti a rozhodné ne v 5,56 % vSech moznosti.

Graf ¢. 13- ProspéSnost vegetarianstvi
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Otazka €. 15: Myslite si, Ze 1ze pInohodnotné zajistit piijem Zivin vegetarianskou stravou?

V souladu s piedchozi otazkou vétSina lidi vnima vegetarianstvi pozitivné a mysli si,
ze 1ze kvalitng zajistit pfijem Zivin. Vice jak jedna Ctvrtina (39 %) odpovédéla, Ze rozhodné
souhlasi, druha ¢tvrtina lidi (33,8 %) spiSe souhlasi, 74 lidi (22,6 %) bylo spiSe proti a 15 lidi
(4,6 %) bylo zcela proti.

Graf ¢. 14- Zajisténi piijmu Zivin
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Otazka ¢. 16: UvaZujete o tom, Ze omezite do budoucna konzumaci masa?

Z grafu €. 10 vyplyva, Ze mnoho lidi o této moZnosti premysli a 74 1idi (22,6 %) se jiz
vegetariany stalo. Pfestoze je mezi respondenty hodné lidi s kladnym vztahem k vegetarianstvi,
vétsSinu (34,5 % odpovédi) stale tvori lidé, kteti se nepokousi vyradit maso ze svého jidelnicku
a ani o této variant€ nikdy nepifemysleli.

24,9 % Zen je jiz vegetaridnkami a 30 % jich uvedlo, Ze se pokousSeji jimi byt. Na rozdil
od Zen vice jak polovina muzi (53 %) zvolila odpovéd’, Ze o této mozZnosti nikdy nepfemysleli.
Na zéklad¢ odpovédi lze soudit, ze otazka vegetarianstvi je vice oblibena mezi Zzenami nez
muzi.

Graf ¢&. 15- Konzumace masa do budoucna
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9 Zhodnoceni vysledkt dotazniku

Ptestoze bilkoviny jsou jednou ze tii zdkladnich Zivin, informovanost o jejich potiebé ve
strave je riznd. Nejvice byl rozdilny pohled respondentii na procentuélni denni ptijem bilkovin
a vétSina uvadéla vyssi procento nez je doporuCovand denni davka. ZnaCi to jisté
nadhodnocovéni vyznamu bilkovin a ptikladani vétSiho diirazu ve spotiebé bilkovin. I ptes tuto
skuteCnost vétSina respondentli udavala mens$i zastoupeni masa v potraveé, nez odpovida
pramérné spotiebé masa v CR.  Pouze 27,1 % uéastniki ankety uvedlo, e konzumuji maso
kazdy den, z toho 12,5 % lidi nékolikrat denn¢. Znamena to, ze vétSina respondentli nema maso
jako hlavni zdroj bilkovin, souhlasi s dosazenim denniho ptijmu bilkovin bez konzumace masa
a je schopna si jej nahradit rostlinnymi bilkovinami, vejci, anebo mléénymi vyrobky.
Nejoblibené&jsim masem ve vSech vékovych kategoriich je maso dribezi.

Ve vétsiné piipadli byly odpovédi respondentii na téma vegetarianstvi velice rozdilné a
neni mozné vyvodit jednotné zavéry, které by popisovaly pfistup jednotlivych skupin
(naptiklad podle zaméstnani, v€ku, dosazeného vzdélani) k tomuto tématu. Z dotazniku je vSak
ziejmé, ze zeny vice upfednostiiovaly stravu s niz§imi vstupy masa a vétSina z nich pokladala
vegetarianstvi za vyhovujici a zdravi prospé$né. Na rozdil od Zen se vétSina muzil stravuje
pfevazné a nejcastéji masem a pohled muzl na vegetarianstvi byl méné pozitivni nez v ptipadé
zen. Dale z prizkumu vyplyva, ze vétSina respondentl se setkala s vegetarianem a 22 %
ucastnikli ankety je vegetariany. V otazkach nahrazeni masa ve stravé vegetarianti vétSina
respondentli uvedla, Ze je mozné kvalitné nahradit tuto surovinu a souhlasi stim, Ze
vegetaridnstvi je zdravi prospeésné.

Z dotazniku vyplynuly nékteré rozdily v odpovédich mezi star§$i a mladSi generaci
respondentli. Nejvetsi rozdil se tykal spotieby masa. Mladsi respondenti do 35 let udavali vyssi
spotfebu masa a denné jich konzumuje maso 24,02 %. V generaci nad 36 let je procento lidi
konzumujicich maso kazdy den piiblizné poloviéni a to 12,32 %. Na otazku, zdali je
vegetaridnstvi zdravi prospésné, ve vékovych skupinach méné nez 20 let, 59,09 % respondentti
odpovédélo ,,spiSe ne* a ,,rozhodné ne*. Naopak pozitivni postoj k vegetarianstvi a jeho vlivu
na zdravi ma veékova skupina 27-35 let, ve které 70,97 % respondentd volila odpovédi ,,spise
ano* a ,,rozhodné ano®. V dalSich otazkach tykajicich se vegetarianstvi a potieby masa nebyly
pozorovany velké mezigeneracni rozdily ve volbé odpovédi. Na zaklad¢é odpovedi lze soudit,
7e star$i generace ma pozitivnéjsi vztah Kk vegetarianstvi nez mladsi vékové skupiny. Tato

skute¢nost vyvraci domnénku, ktera oznacuje vegetarianstvi za trend dneSni doby. Je vSak tieba
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vzit v ivahu, ze tento dotaznik z vétsi ¢asti vyplnovali spise mladi lidé a pro divéryhodnost
tohoto tvrzeni by bylo zapotiebi zvysit nejen pocet starSich respondentt.

V naprosté vétsing uvadénych odpoveédi (72,3 %) byl jako motiv k vegetarianstvi zvolen
eticky divod. 75,92 % zen uvedlo eticky diivod, 8,98 % environmentalni hledisko a
pouze 6,12 % zen zminilo zdravotni divody. Rovnéz muzi nejcastéji udavali eticky davod
(61,45 %), dale environmentalni a zdravotni divod (12,5 %) a 10,8 % muzt volilo odpovéd
,»Jiné*“ v niz vyjadfilo nazor, ze vegetarianstvi je trendem a modni zalezitosti dnesni doby.
Nejméné byly uvadény nabozenské a ekonomické diivody, které nejsou v Ceské republice tak

bézné jako naptiklad v Indii, kde se mezi lidmi projevuje silné nabozenské presvédceni.
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10 Zavér

Diky stale stoupajicimu zdjmu o pestrou stravu a zdravy zivotni styl ptibyva i pocet lidi,
kteti maji z&jem o alternativni vyzivové sméry. Jednim z nich je i vegetarianstvi, které je opét
na vzestupu. I pfes to, ze rostlinné bilkoviny nejsou tolik hodnotné jako ty zivoc¢isné, dokazou
je spravnou kombinaci kvalitn€ nahradit. Obava, zdali Ize vegetarianskou stravou plnohodnotné
dosahnout piijmu bilkovin byla vyvracena. Spravné vyvazena vegetaridnska strava je zcela
dostacujici a poskytuje uspokojivy piisun bilkovin.

V mnohych ptipadech vegetaridnska strava vede ke zlepseni zdravotniho stavu a muize
predchazet fad¢ chronickych onemocnéni. Jednim z divodi je fakt, Zze vegetarianska strava se
sklada z vétsi Cast z rostlinnych produktl, které obsahuji mnoho zdravi prospésnych latek jako
napiiklad antioxidanty a vitaminy. Dale je ve stravé vegetarianli obsazeno vice vlékniny, ktera
je spojena s niz§im vyskytem rakoviny.

Lidé konzumujici pouze rostlinnou stravu by méli byt vice pozorni ke spravnému doplnéni
vSech mikronutrientli, které se vyskytuji prevazné v zivo¢iSnych produktech. Piipadné
suplementy jsou dulezité pfedevsim u veganské stravy, ve které neni mozné piijimat vit. B12
stravou.

Téma bilkoviny ve stravé vegetariani bylo rozsifeno v dotaznikovém Setfeni o ndzory
ostatnich lidi. Dotazniku se zucastnilo 328 respondentii a bylo odpovédéno na 16 otazek. V 60
% se 1idé shodli na nazoru, ze vegetarianstvi je zdravi prospésné a 87,2 % lidi se domniva, ze

lze denni pfijem bilkovin zajistit i bez konzumace masa.
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12 Seznam pouzitych zkratek a symboli

FAO- Food and agriculture organization of the United Nations (Organizace pro vyzivu a
zemeédelstvi)

WHO- World health organization (Svétova zdravotnicka organizace)

OSN- organizace spojenych narodii

LOV-laktoovovegetariani

LV- laktovegetariani

OV-ovovegetariani

DSP- Databaze sloZeni potravin
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13 Samostatné prilohy

Dotaznik- Otazky

1. Jste muz nebo Zena?
e muz
e 7ena

2. Kolik je vam let?

e mén¢ jak 20

e 20-26
o 27-35
e 36-45

e 46 avice

3. Jaké je vase nejvyssi dosazené vzdélani?
o zikladni
e stfedni bez maturity/ vyucen
e stfedni s maturitou

e vysokoskolské

4. Jaké je vase zamé&stnani?
e student
e zaméstnanec
e podnikatel
e Vv domacnosti
e na matefské dovolené

e nezaméstnany

5. Jak ¢asto konzumujete maso?
e 1-3xzaden
e Ixzaden
e 1-3x za tyden
e 3-5x za tyden
e parkrat do mésice

e nejim maso

6. Jaké maso konzumujete nejcastéji?
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e hovézi, teleci
e vepiove

e skopové, jehnéci

e dribezi
o kralici
e rybi

e 7adné

e jina..

7. Ktera ze slozek je nejvice zastoupend v mase?
e bilkoviny
o tuky

e sacharidy
8. Myslite se, Ze 1ze dosahnout denniho piijmu bilkovin i bez konzumace masa?
e rozhodn¢ ano
e spiSe ano
e spiSe ne
e rozhodné ne

9. Kolik procent bilkovin z celkové denni davky Zivin by mél ¢lovék ptijmout pii normalni

fyzické aktiviteé?

e 5-9%

e 10-15%
e 20-30%
o 31-40%
e 41-50%

e vice nez 50%

10. Jaké produkty, bohaté na rostlinné bilkoviny konzumujete nejcasteji?

e cizrnu
e soju

e ofiSky
e fazole
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e quinou
e cocku
e pohanku
e chia seminka
e jiné
11. Mate ve svém okoli n¢jakého vegetariana?
* Ano, znam vic jak 10 lidi
e Ano, par jich zndm
e Ne, neznam nikoho

e Sam/sama jsem vegetarian/vegetarianka

12. Myslite si, Ze ¢astéjSimi vegetariany jsou Zeny nebo muzi ?
e muzi
e JZeny

13. Z jakého davodu si myslite, ze se lidé stavaji vegetariany?

etické duvody
e 7 nabozenského presvédceni
e ckonomické divody
e environmentalni divody
e zdravotni divody
e jina...
14. Myslite si, ze je vegetarianstvi zdravi prospésné?
e rozhodné ano
e spiSe ano
e spiSe ne
e rozhodné ne
15. Myslite si, Ze 1ze plnohodnotné zajistit ptijem Zivin vegetarianskou stravou?
e Rozhodné ano
e spiSe ano
e spiSe ne

e rozhodné ne

16. Uvazujete o tom, ze omezite do budoucna konzumaci masa?

47



Nejim maso
Ano, uz se o to pokousim
Rad/rada bych, ale maso mi chutna

Ne, nepfemyslela jsem o tom
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