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Abstrakt

r v

Bakalafska prace je zaméfena na piisun zZivin u vegetarianli. Teoretickd ¢ast je nejdiive
zaméfena na vegetarianstvi jako alternativni zplisob stravovani, jeho definici, historii
ve svété i v CR, diivody pro piijeti vegetarianskych forem stravovani a jednotlivé formy
vegetarianstvi. Druhy tsek teoretické Casti bakalarské prace je zaméfen na piednosti
a nedostatky ovo-lakto-vegetarianské stravy a na rozbor jednotlivych zivin. Rozebrany
byly ziviny, které jsou soucasti vyzkumného Setieni, a pfedevsim ty, které mohou byt

ve vegetarianské stravé obsazeny v nizsich koncentracich.

Cilem prace bylo zhodnoceni pfisunu makrozivin a mikrozivin v 0vo-lakto-
vegetarianské stravé respondentd v porovnani s referenénimi hodnotami pro piisun
jednotlivych zivin. Do vyzkumného Setieni bylo zafazeno dvanact respondentl, ktefi
zaznamenavali svlj pétidenni jidelnicek, kazdy zvlast byl nasledné¢ vyhodnocen
v aplikaci Nutriservis a v tabulkach porovnan individualni ptisun (pfedev§im moznych
deficitnich Zivin) jednotlivych Zivin s doporu¢enymi hodnotami jejich piijmu. Kromé
hodnoceni jidelnickii byly také postupné jednotlivé zhodnoceny konkrétni Zziviny

a jejich primérny vyskyt u vSech respondentu.

Vysledky vyzkumného Setfeni poukazuji na nedostatecny piijem nékterych zivin dle
doporuceni referencnich hodnot pro jejich pfijem dle DACH, zejména Q-3 mastnych
kyselin, vitaminu B12, vitaminu D, jodu, Zeleza, vapniku, zinku, selenu, ale i napiiklad
sacharidli. Celkovy energeticky pifijem byl také ve vétsSiné pfipadii nedostatecny. Zaveéry
vyzkumneého Setieni tedy naznacuji, Ze vétSina hodnocenych Zivin nebyla v jidelni¢cich
respondentli dostatecné obsazena, a respondenti se tudiz nezaméfuji na dostatecny

pfijem zivin, které mohou byt v ovo-lakto-vegetarianské stravé nedostate¢né pfijimany.

Klicova slova: vegetarianstvi, ovo-lakto-vegetarianstvi, ziviny, jidelnicky,

suplementace



Abstract

The bachelor thesis is focused on the supply of nutrients to vegetarians. The theoretical
part is first focused on vegetarianism as an alternative way of eating, its definition,
history in the word and in the Czech Republic, the reasons for the adoption of
vegetarian forms of diet and individual forms of vegetarianism. The second section of
the theoretical part of the bachelors thesis is focused on the advantages and
disadvantages of ovo-lacto-vegetarian diet and the analysis of individual nutrients. The
nutrients that are part of the research survey, and especially those that way be included

in the vegetarian diet in lower concentrations, were analyzed.

The aim of the work was to evaluace the supply of macronutrients and micronutrients in
the ovo-lacto-vegetarian diet of respondents in comparison with reference values for the
supply of individual nutrients. Twelve respondents were included in the research
survey, who recorded their five-day diet, each was separately evaluated in the
Nutriservis application and the individual supply (especially possible deficient
nutrients) of individual nutrients was compared in tables with the recommended values
of their intake. In addition to the evaluation of diets, specific nutrients and their average

occurrence in all respondents were also gradually evaluated individually.

The results of the research point to insufficient intake of some nutrients according to the
recommendations of reference values for their intake according to DACH, especially
omega-3 fatty acids, vitamin B12, vitamin D, iodine, iron, calcium, zinc, selenium, but
also, for example, carbohydrates. Total energy intake was also insufficient in most
cases. Thus, the conclusions of the research survey suggest that most of the evaluated
nutrients were not sufficiently included in the respondents diets, and the respondents
therefore do not focus on sufficient intake of nutrients that may be insufficiently
ingested in the ovo-lacto-vegetarian diet.

Keywords: vegetarianism, ovo-lacto-vegetarianism, nutrients, menus, supplementation
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Uvod

Svou bakalaiskou praci jsem se rozhodla vénovat problematice vegetarianstvi.
V poslednich letech se alternativni zplisoby stravovani dostavaji do poptedi populdrnich
témat lidské populace. Je mezi nami ¢im dal vice lidi, ktefi voli rizné alternativy
stravovani, pfiCemz se vegetaridnstvi a jeho formy fadi mezi nejpocetnéjsi.
S naristajicim zajmem o vegetarianstvi roste také mnozstvi dezinformaci tykajicich
se téchto alternativnich forem stravy. Zminované §ifeni zajmu lidi a s nim ¢asto spojené
mylné informace byly divodem, pro¢ jsem si pro svou zavéreénou praci vybrala prave
zmifiované téma. Ze zijem o alternativni vyZivu stile stoupa, dokazuje i rostouci

nabidka publikaci a v neposledni fad¢ i stoupajici zdjem hromadnych sdélovacich

prostiedkii o tuto problematiku.

Pokud je vegetarianska strava spravné¢ aplikovéana, pfinasi spoustu zdravotnich benefiti.
Na druhé stran¢ mohou tyto formy stravovani piindSet nékolik rizik spojenych
s nedostateCnym pfijmem Zzivin. Pro spravné zafazeni alternativ stravovani do bézného
zivota je proto dulezité mit prehled v oblasti vyzivy a zaméfovat se na dostatecny pfisun

vSech pottebnych zivin, které mohou byt ve vegetarianské stravé deficitni.

Cilem mé prace je zhodnotit pfisun makro a mikrozivin z ovo-lakto-vegetarianské

stravy Vv porovnani s referenénimi hodnotami jejich piijmu.



1 Soucasny stav dané problematiky

1.1 Alternativni sméry ve vyZivé

Doséhnout dostatecného piisunu zivin a energie ze stravy se da nejen smiSenou stravou,
ale také fadou alternativnich forem stravovani (Kasper, 2015). Za alternativni formy
stravovani povazujeme takové zplsoby stravovani, které se podstatné 1iSi od smiSené
stravy. Tyto sméry vyzivy jsou ve vétSiné pripadt aplikovany dlouhodobé a dbaji
pfedev§im na kvalitu zdroji potravin. Zamétuji se pfevazné na zpracovani a vybér

potravin, typ jejich produkce a technologii ptipravy pokrmi (Stransky et al., 2019).

Mezi kvantitativné nejvyznamnéjsi druh tohoto stravovani fadime predevsim
vegetarianstvi a jeho formy. Mezi dal$i sméry fadime makrobiotiku, délenou stravu
a spoustu dalSich. U jiz zminénych forem alternativnich zplsobt stravovani je dilezité,
aby byly hodnoceny odlisné. Nékteré formy, pokud jsou spravné aplikovany, mohou
mit nékolik zdravotnich pfednosti (Stransky et al, 2019). Jiné mohou byt naopak v
rozporu s vyzivovymi doporucenimi Svétové zdravotnické organizace a pfi jejich
dlouhodobém dodrzovani miize dochazet k nedostatku pfisunu jednotlivych Zivin

(Chrpova, 2010).

1.2 Vegetaridanstvi

1.2.1 Charakteristika

Jak jiz bylo zminéno, vegetarianské zplsoby stravovani (ptfedev§im ovo-lakto-
vegetarianstvi) jsou nejrozsifenéjsi formou alternativni vyzivy. Tyto formy stravovani
jsou charakterizovany absenci konzumace masa a ostatnich ZivociSnych produkti
(pfedevS§im ryb, mléka, mléénych vyrobkl a vajec) na zdkladé¢ omezeni konkrétnich
forem vegetarianstvi (Zlatohlavek, 2019). Vegetarianstvi ovSem neni pouze
o0 stravovacich zvyklostech, ale také o ochrané Zivotniho prostiedi a obecné 0 celkovém
zivotnim stylu (GroBhauser, 2015). Hlavni pfednosti volby tohoto vyzivového sméru
jsou predev§im divody zdravotni, etické a ekologické. Rozhodnuti pro vegetarianské
zplisoby vyzivy mohou byt ndhlé, avSak Castéj$i a udrzitelng&jsi je dlouhodoby proces

zavadéni této formy stravy (Zlatohlavek, 2019).

Podrobnéjsi definice vegetarianskych zplisobii stravovani ze slovniku Leitzmanna
a Kellera (2010) tika, Ze: Vegetarianstvi je zpiisob stravovani, kdy je konzumovdna
vwhradné ¢i prevazné rostlinna strava jako obiloviny, zelenina, ovoce, lusténiny, orechy

a semena. Urcité typy vegetarianstvi povoluji i konzumaci produktii Zivych zvirat, jako



Jjsou mléko, vejce a med, stejné jako dalsich produktii z nich vyrobenych. Vylouceny jsou
potraviny pochazejici z mrtvych zvirat — maso, ryby (véetné jinych vodnich Zivocichii)

a produkty z nich vyrobené.

Prospésna aplikace vSech vegetarianskych zptsobt stravy vyzaduje velmi rozsifené
védomosti z oblasti vyzivy. Jen pii dostatecném orientovani se ve vyzivé a jejim
vhodném slozeni mohou byt tyto formy stravovani udrzitelné a aplikované bez
vyznamnych rizik na zdravotni stav jedince. Spravné¢ aplikovana vegetarianska strava
obsahuje pfedevsim obiloviny, lusténiny, ovoce, zeleninu, ofechy, semena apod. Podil

potravin zivocisného pivodu je dan typem zvoleného vegetaridnstvi (Zlatohlavek,

2019).

Pokud jedinci nedodrzuji tyto vyzivové sméry spravné, mize u nich dochazet k deficitu
potiebnych zivin. Ptikladem je, pokud dotyény potraviny zivoc¢isného ptivodu nahradi
napf. potravinami bohatymi na jednoduché sacharidy. Potom se tento zplsob stravy
stdva zdravotné neprospéSnym, nebo dokonce rizikovym. NejvétSim moznym
problémem u vSech forem vegetarianstvi je mozny deficit nékterych Zivin, ktery je
ovlivnén konkrétnim typem vegetarianstvi. Veganstvi je tedy napiiklad timto deficitem
ohrozeno vice, nez je tomu u mirngjSich forem, jako napf. ovo-lakto-vegetarianstvi

(Zlatohlavek, 2019).

Pokud je forma vegetarianské stravy aplikovana sprdvné, muze pfinaset nckolik
zdravotnich benefitl. Hodnoceni stavu vyzivy u vegetaridni je tedy ovlivnéno
pfedevsim jeho typem (Zlatohlavek, 2019). Je naptiklad prokdzano, Ze nejcastéjsi ovo-
lakto-vegetarianska strava ma pii spravném pouziti mnoho pozitivnich uc¢inkt
na zdravotni stav jedince. Mezi né patfi napt. niz8i hladina krevnich tukt, niz§i vyskyt
obezity, sniZeni rizika rlznych onemocnéni spojenych s vyZivou, rakoviny atd.

(Stransky a Pechan, 2014).

1.2.2 Historie vegetaridnstvi

Pojem vegetarianstvi pochazi z latinského slova vegetation (rostlinna fauna), vegetable
(rostlinny, zelenina) a vegetace (ozivovat) (GroBhauser, 2015). Prvni zminky pochazi
od nabozenské sekty Orfikil ze starého Recka (6. stol. pi. n. 1), ktera tuto stravu brala

jako jednu z moznosti osvobozeni ducha (Stransky et al., 2019).
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Do Evropy pfiSel s myslenkou vegetarianstvi fecky filozof Phytagoras, ktery povazoval
konzumaci masa za vrazdu a byl zastancem nazoru, ze bezmasa strava vede k Cistoté
duse (GroBhauser, 2015). A pravé tento fecky filozof je povazovan za zakladatele

vegetarianského zpiisobu stravovani (Svacina, 2008).

Prvni vegetarianské spolecnosti zacaly v Evropé a Spojenych statech americkych
vznikat jiz v roce 1800. Oproti tomu veganské spolecnosti az o témet 100 let pozdéji
(Craig, 2018). V roce 1847 byla zalozena prvni ,,English Vegetarian Society, podle
které se z ekologického zptsobu mysleni mohlo rostlinnymi vyrobky zivit vice lidi nez

zivoCiSnymi (Stransky et al., 2019).

V 50. a 60. letech 20. stoleti publikovali americti 1¢kati sérii ¢lankd o vegetarianstvi
v souvislosti s jeho u¢inky na pfijem vlakniny, tukl a hladinu cholesterolu (Craig,
2018). Mezi zastance tohoto vyzivového sméru se fadily také vyznamné osobnosti jako
napt. Sokrates, Leonardo da Vinci, Albert Einstein a dalsi (Stransky et al., 2019). Poté v
60. a 70. letech 20. stoleti piijali tento alternativni vyzivovy smér tzv. novi vegetariani.
V souvislosti s jejich problémy s vyzivou vznikaly obavy o bezpeénosti vegetarianské
stravy. Tento negativni obraz postupné vyvracely vyzkumné prace ukazujici bezpecnost

primétené vegetarianské stravy na zdravi (Craig, 2018).

Dnes vegetarianskou stravu doporucuji rizné vyzkumné skupiny véetné Academy
of Nutrition and Dietetics nebo Canadian Diabetes Association. Také mnoho kultur
dodnes uznava vegetaridnskou nebo téméi vegetaridnskou stravu, nej€astéji z divodi

ekonomickych a nabozenskych (Craig, 2018).

1.2.2.1 Historie vegetaridanstvi v CR

U néas se vegetarianstvi rozsifilo pfedevS§im v druhé poloviné 19. stoleti, kdy vznikly
také prvni vegetaridnské obchody. V této dobé¢ zacali 1ékati aplikovat vegetaridanskou
stravu jako soucast 1é€by napt. v laznich Jesenik. Od tohoto obdobi az ke konci druhé
svétove valky uznavalo tento vyZzivovy smér neékolik 1ékatskych kapacit, napt. profesofi
Hanousek, Chlumsky a Bezdek. Prvni Ceska kniha o vegetarianstvi vysla jiz pied vice
nez 140 lety jako soucast jeho vyuziti v 1écbé nemocnych. Asi o Ctyficet let pozdéji
vznikla prvni vegetaridnska restaurace a poté vysla prvni Cesky psanad vegetarianska

kuchatka (CSVV, 2010).
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1.2.3 Duvody volby vegetarianské stravy

1.2.3.1 Etické a naboZenské diivody
Etické divody jsou zalozené zejména na soucitu se zvifaty, odmitani jejich zabijeni,
jako nesouhlas s nasilim a hromadnym chovem zvifat. Alternativni sméry povazuji

za nejvyssi cil zivot v souladu s pfirodou bez pouziti nasili (Stransky et al., 2019).

Nabozenské davody se u nas vyskytuji pouze vyjimeéné, jejich piiklady jsou
nabozenstvi buddhismus a hinduismus, kterd zakazuji konzumaci potravin zivocisného

puvodu (Stransky a Pechan, 2014).

1.2.3.2 Zdravotni diivody

Dtivodem alternativniho stravovani pro mnoho konzumentd je zabranéni pfisunu
cizorodych a toxickych latek ze zpracovanych potravin, snizeni télesné hmotnosti,
prevence a lécba onemocnéni (napi. diabetes mellitus 2. typu) a zlepSeni dusevniho

Zivota (Stransky et al., 2019).

1.2.3.3 Ekologické diivody

Jsou jednim z nejcastéjSich divodii k rozhodnuti pro tyto sméry stravovani. Doty¢ny
dava prednost ekologické produkci z divodu niz§iho zatizeni Zivotniho prostiedi
Skodlivymi latkami. Vegetariani se zamé&fuji na méné zpracované potraviny a jejich

pavod (Stransky a Pechan, 2014).

1.2.4 Formy vegetaridanské stravy

1.2.4.1 Lakto-vegetaridanstvi

Tato forma, kromé potravin rostlinného plivodu, povoluje konzumaci mléka a mlé¢nych
vyrobkd, nikoliv vSak vajec (Kasper, 2015). Zajistit dostatek zivin z této stravy je
mozné. Pokud se doty¢ny dostatecné zaméfuje na piisun zivin chybéjicich ze zdroju
masa a vajec, nehrozi deficit jednotlivych Zivin (Kunova, 2011). Dostate¢ny piisun
zivin se da zabezpeCit z piijmu mlécnych vyrobkil, lusténin, zeleniny, ovoce, ofechl
a semen (Zlatohlavek, 2019). Mlé¢né vyrobky jsou bohaté na plnohodnotné bilkoviny,
tuky, vitaminy A a D, vitaminy skupiny B, mlé¢ny cukr (laktoézu) a v neposledni fadé
vapnik, jehoz vsttebavani podporuje vitamin D, ktery je v mléce hojné€ obsazen (SPV,

2018).
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1.2.4.2 Ovo-vegetarianstvi

Ovo-vegetarianska strava povoluje z potravin zivocisSného pivodu konzumaci vajec,
nikoliv vSak mléka a mlécnych vyrobka (Zlatohlavek, 2019). Pro tento typ
vegetarianské stravy se Casto rozhodnou vegani, ktefi maji problém s plnénim svych
nutri¢nich potieb z veganské stravy. SmiSend strava se spoléhd na dostatecny piijem
bilkovin pfevazné z masa a mlécnych vyrobku, jelikoz ale tato strava tyto potraviny
vyluCuje, musi se dotyCny dostateCné¢ zameéfit na jejich pfisun z vajec, lusténin,
zeleniny, ovoce, ofechll a semen. Tyto potraviny jsou také vhodnymi zdroji bilkovin,
a lze proto u ovo-vegetariani zajistit jejich dostate¢ny ptisun (Rudolff, 2019). Vejce
jsou vhodnym zdrojem bilkovin, vitamint (A, D, E, K, B2, B6, B12), zeleza, fosforu,
drasliku, zinku. Vépnik a jiné ziviny z Zivoc¢iSnych zdroji chybéjici v této stravé lze pii
spravném planovani celkem snadno nahradit potravinami rostlinného ptivodu (lusténiny,

zelenina, semena, ofechy) (Zdrojewicz et al., 2016).

1.2.4.3 Veganstvi

Rozhodnuti pro tento typ vegetarianstvi byva pievazné z etickych divodd (Mangels,
2011). Tato striktni forma vegetarianstvi odmita konzumaci vsech potravin zivo¢isného
puvodu (z mrtvych i1 Zzivych zvifat), tudiz je tato strava zalozena vyhradné¢ na
potravindch rostlinného pitivodu (Kasper, 2015). Konkrétné se tento vyzivovy smér
vyznaCuje abstinenci od konzumace masa a vSech ostatnich potravin Zivocisného
puvodu, jako jsou mlééné vyrobky, vejce a med (SPV, 2015). Existuje ovSem nékolik
dalSich potravinovych vyrobki, kterym se mohou vyhybat. Jednd se naptiklad o pivo,
ocet, vino a cukr. Veganstvi je charakterizovano jako celkovy Zivotni postoj jedince,
nejen vyzivovy smér. Tento typ vegetarianstvi dba na to, aby produkty bézného Zivota
a osobni péfe neobsahovaly Zivoc¢isné slozky nebo nebyly testovany na zvitatech.
Vegani jsou velmi disledni ve cteni slozeni vSech vyrobkl, protoZze néktera
vegetaridnskd masa mohou naptiklad obsahovat vaje¢né bilky nebo miiZzeme ve sloZeni

nekterych sojovych vyrobki najit kasein, ktery je mlé¢nou bilkovinou (Mangels, 2011).

Omezujici diety jsou spojeny se zvySenym rizikem nedostatku zivin, ¢im piisnéjsi typ
vegetarianstvi, tim vyssi riziko deficitu. Pozornost by proto vegani méli davat hlavné
pfisunu Zeleza, zinku, jodu, DHA, vapniku, vitaminu D, vitaminu B12, bilkovindm
a celkovému energetickému piijmu. Vitamin B12 je obsazen pfevazné v potravinach
zivo¢isného pivodu, proto by ho méli vegani pfijimat formou potravin o néj

obohacenych nebo pomoci dopliku stravy (Rudolff, 2019). Dopliiky stravy ovSem Casto
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z ideovych duvodi odmitaji a vystavuji se tim moznému riziku deficitu zivin a vzniku

anémie (SPV, 2015).

Pro sniZeni rizika nedostate¢ného piijmu vitaminu D a vapniku je vhodné, aby
jednotlivei konzumovali napf. sdjové napoje nebo snidanové cerealie, které jsou jejich
vhodnym zdrojem (Rudolff, 2019). Zajistit dostatecné mnozstvi a kvalitu bilkovin ze
stravy je mozné, pokud ma doty¢ny potfebné znalosti o vyzivé a vhodné sestaveny
jidelni¢ek. Plnohodnotné bilkoviny (obsahujici vSechny dulezité aminokyseliny) je
mozné ziskat pfedevSim kombinaci obilovin a lusténin. Sdjové vyrobky by tedy mély

byt kazdodenni soucéasti jidelnicku vegana (SPV, 2015).

1.2.4.4 Vitarianstvi (raw-vegan)

U této formy vegetarianstvi je konzumovéna strava rostlinného pivodu bez tepelné
upravy, jedna se tedy o kombinaci veganstvi a syrové stravy (Zlatohlavek, 2019).
Ptiznivci tohoto zplsobu stravovani se domnivaji, ze se tepeln€¢ neupravenou stravou
zachova pfitomnost enzyml potravin. Vitariani konzumuji zeleninu, ovoce, ofechy,
semena, naklicend zrna a fazole, vSe v syrovém stavu. Ptedpoklad pro konzumaci
syrové stravy neni védecky podporovan. Raw strava vyzaduje znacné planovani, aby

splitovala nutri¢ni pozadavky (Mangels, 2011).

1.2.45 Fruktarianstvi
Jednd se o striktni veganstvi, pfi kterém se konzumuji pouze ofechy, syrové ovoce,
semena a jiné plody. U sbéru plodi navic nesmi byt rostlina poskozena, takze

se konzumuji pouze ty, které jiz spadly na zem (Zlatohlavek, 2019).

1.2.4.6 Semivegetarianstvi

Tato forma se fadi mezi polovegetarianstvi, tedy stravu s Caste¢nou konzumaci masa
(Zlatohlavek, 2019). Je nejmirngjsi formou vegetarianské stravy a prakticky
se ztotoziluje s nazory na zdravou vyzivu populace. U této formy vegetarianstvi je
povoleno jist krom¢ mléka a vajec také ryby a drubez, zakazany jsou tedy pouze tmavé
druhy masa a uzeniny (SPV, 2015). Semivegetarianstvi se déli na dalsi skupiny (tab. 1).
Piikladem je flexitarianstvi, které je v posledni dob& velmi rozsifené, jedna se o
pfevazné rostlinnou stravu s obcasnou konzumaci masa, kterd klade diraz na jeho
kvalitu a ekologii. Tento vyzivovy styl je stejné¢ jako samotné semivegetarianstvi

nutri¢né€ vyvazeny a zdravi prospésny (Zlatohlavek, 2019).
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Tabulka 1: Pfehled skupin semivegetaridnstvi

Druh Povolena konzumace zivocisnych produkta
Pollotarianstvi Ryby, vejce, mléko, med

Pescetarianstvi Drlibez, vejce, mléko, med
Pescopollovegetaridnstvi Ryby, dribez, vejce, mléko, med
Flexitarianstvi Obcasna konzumace masa (ne z velkochovu)

Makrobiotika

Ryby, vejce, mléko, med

Syrova strava

Strava bez tepelné upravy

Joginska strava

MiIéko, med

(Zlatohlavek, 2019)
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1.3 Ovo-lakto-vegetarianstvi

1.3.1 Charakteristika

Zastanci  ovo-lakto-vegetarianské  stravy, ktera je nejrozSifenéjsi  skupinou
vegetarianstvi, se vyhybaji konzumaci potravin z mrtvého zvifete, tj. masa a produktt
zného vytvofenych, zivo¢isnych tuka a ryb (Kasper, 2015). Tento zpusob
vegetarianstvi tedy povoluje konzumaci mléka a mlécnych vyrobka, medu, vajec

(Svagina, 2008).

Tato mirna forma vegetarianstvi je vSeobecné¢ odborniky akceptovana, a proto ji lze
doporucit jako formu zdravého stravovani, které muize mit nékolik zdravotnich
pfednosti za predpokladu, Ze se jednd o dospélého a zdravého jedince, ktery dodrzuje
vyzivova doporuceni vcetné ptipadnych suplementaci. Pti spravné kombinaci rostlinné
stravy, mléka a vajec by méla tato forma stravovani poskytovat v§echny potiebné Ziviny
(Zlatohlavek, 2019). Pokud je tedy tato forma vegetarianstvi spravné aplikovana, je
povazovana za komplexni stravu (to neplati u rizikovych skupin, mezi které patii
predevSim déti, seniofi, t€hotné a kojici Zeny) a lze ji dlouhodobé dodrZzovat (Svacina,

2008).

1.3.2 Piednosti ovo-lakto-vegetarianské stravy

Mirngjsi formy vegetarianstvi (jako pravé napi. ovo-lakto-vegetarianstvi nebo formy
semivegetarianstvi) mohou byt pro c¢lovéka ze zdravotniho hlediska prospésné.
Dokonce miiZe byt tato forma stravovani lepsi variantou nez bézna strava, zvlasté pokud
je smisend strava nevyvazena (vysoky pfijem energie, tuki, cholesterolu, soli, cukru
apod.) (Stransky et al., 2019). Hlavnim pfinosem ovo-lakto-vegetarianstvi (i ostatnich
forem) je celkova uprava zivotniho stylu. VétSina vegetarianii je pohybové aktivni,
nekuraky a abstinenty. Ovo-lakto vegetariani se nevyhybaji pouze masu a masnym
vyrobklim, ale zaméfuji se Casto také na kvalitu stravy a piivod potravin (Zlatohlavek,

2019).

Ovo-lakto-vegetarianska strava je obvykle bohata na sacharidy (uhlohydraty) a n-6
polynenasycené mastné kyseliny (Watanabe, et al., 2014). Mezi dalsi ptednosti pfisunu
zivin patfi vyssi pfisun komplexnich sacharidl, hotc¢iku, betakarotenu a drasliku
(Zlatohlavek, 2019). Mezi vitaminy, které jsou ve vegetarianské stravé zastoupeny ve
vétsi mife, neZ je tomu u bézné smisené stravy, patii vitamin By, C, E a kyselina listova

(Stransky et al., 2019). Dalsim pozitivnim aspektem této formy vegetarianstvi je
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vyznamné niz8i piisun soli, kterd je rizikovym faktorem pro vznik fady onemocnéni

(Zlatohlavek, 2019).

Ovo-lakto vegetariani maji vyssi pfijem bioaktivnich latek, kam kromé vlakniny patii
bakterie mlééného kvaseni obsazené v zakysanych mlé¢nych vyrobcich, a sekundarnich
rostlinnych latek (Stransky et al., 2019). Vldknina ma pozitivni G¢inek na stéevni
sliznici, zpsobuje prevahu bakterii (laktobacilt a bifidobakterii) ve stievé, které dobie

S$tépi polysacharidy (Zlatohlavek, 2019).

Mezi sekundarni rostlinné latky fadime karotenoidy, fytosteriny, saponiny, polyfenoly,
sulfity a terpeny. Tyto latky maji vyznamné antioxidacni, antimikrobialni,
antitrombotické a predev§im také antikarcinogenni ucinky (Stransky et al., 2019).
Hlavni vyznam antioxidantl spo¢ivd v tom, ze pfeménuji Skodlivé latky z Zivotniho
prostiedi na neskodné. Za takto pusobici latky se povazuje napt. vitamin C, E, beta-
karoten, zinek nebo selen (GroBhauser, 2015). Sekundarni rostlinné latky ovliviuji
zanétlivé procesy v téle, snizuji cholesterol v krvi a tim riziko pro vznik

kardiovaskularnich onemocnéni (Stransky et al., 2019).

Ukazalo se, Ze spravné aplikovand vegetarianska strava je nejucinnéjsim zpiisobem
snizovani télesné hmotnosti (vyjadieno jako BMI), zlepSovani plazmatického lipidového
profilu a snizovani vyskytu vysokého arterialniho krevniho tlaku, kardiovaskuldarnich
onemocneéni, mozkové mrtvice, metabolického syndromu a arteriosklerozy. Kromé toho

byla pozorovana zlepsend citlivost na inzulin spolu s nizsi mirou cukrovky a rakoviny

(Pilis et al., 2014).

1.3.3 Rizika ovo-lakto-vegetarianské stravy

Vedle prednosti ovo-lakto-vegetarianské stravy muze toto alternativni stravovani
prinaset spoustu rizik spojenych s nedostateCnym piisunem potiebnych zivin, zvySenym
pfijmem piirodné toxickych latek apod. Tato forma stravovani se miZe stat rizikova
zejména pro osoby s riznym typem degenerativniho onemocnéni, t€hotné a kojici Zeny
a deti, protoze Casto predstavuje z hlediska slozeni stravy negativni vliv na jejich vyvoj
(Zlatohlavek, 2019).

Piisun energie, vapniku, Zeleza, jodu, selenu, vitaminu B, a B, a vitaminu D je
u vegetariant (a predevSim u veganil) ¢asto nizsi nez u smiSené stravy (Stransky et al.,

2019). Pestra lakto-ovo-vegetaridnskd strava pokryva obvykle dostate¢ny pfisun
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bilkovin, zejména z mléka a mlécnych vyrobkl. Naproti tomu vegani jsou timto
deficitem ohrozeni vice, pokud jsou slozeni a kombinace esencialnich aminokyselin

nevhodné (Mariotti et al., 2019).

Ptiznivci tohoto zpusobu stravovani se Casto az pfiliS zaméfuji na piisun mléka,
mléénych vyrobkiu a vajec jako zdroje bilkovin, vapniku a dalSich zivin. Plnotu¢né
mlécné vyrobky a vejce mohou ale vést k nadmérnému mnozstvi nasycenych tukii
a cholesterolu ve stravé, ¢imz mohou potlacit princip vegetarianstvi — rostlinnd strava
bohaté na vlakninu. Je zadouci, aby se pfiznivci této stravy zaméftili také na konzumaci

odtuénénych mlé¢nych vyrobki a jinych zdroja vapniku (Mangels, 2011).

1.3.4  Rizikové skupiny obyvatel ovo-lakto-vegetarianské stravy
Vhodné sestavena ovo-lakto-vegetarianska strava nevede u dospélych osob k deficitu
zivin. Vyjimkou muze byt rostouci organismus (pfevazné kojenci a adolescenti),

t¢hotné a kojici Zzeny a seniofi (Stransky et al., 2019).

U rizikovych jedincti ovo-lakto-vegetarianské stravy by mél byt bezpecny pfisun zivin
kontrolovan dukladnou stravovaci anamnézou, piipadné dalSimi laboratornimi testy

(Kersting et al., 2018).

1.3.4.1 Détsky vék a adolescence

Nepftizniveé ohroZeni jsou Vv détském veéku predevsim ti, ktefi se nachazi ve fazi rychlého
rustu, tedy prevazné kojenci a adolescenti. Riziko vegetarianské stravy u kojenci je
zejména v karenci Zivin a nedostateCném energetickém piijmu, coz se mize projevit
nepfiznivym fyzickym a psychickym vyvojem ditéte. U adolescentli jsou rizikem
pfevazné poruchy piijmu potravy. Mozny nizky energeticky pfijem miZze mit negativni
vliv na ubytku vahy a vzniku riistové retardace zejména u kojencti. Problém je zejména
v tom, ze dité neni schopno snist takové mnoZstvi stravy, kterd by odpovidala jeho
nutricnim potiebam. To je wurCeno zejména limitovanou kapacitou zaludku
a nedostatecn¢ vyvinutym travicim traktem. U veganl je potom toto riziko jesté
zvyseno a tento omezujici stravovaci smér je v détském véku vyznamné nedoporucovan
(Zlatohlavek, 2019), piedevsim z divodu mozné proteinokalorické malnutrice a ristové

a psychomotorické retardace (Friithauf, 2010).

Pokud je ovo-lakto-vegetarianska strava vhodné sestavena, mize odpovidat nutricnim

potiebam a sprdvnému vyvoji jedince. Je ale dilezité, aby bylo dité sledovano
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pediatrem, a zabranilo se tak mozné karenci zivin nebo poruse vyvoje a rustu ditéte
(Rudolff, 2019). Pozornost by se m¢la vztahovat pirevazné na dostatecny energeticky
pfisun a zabranéni nedostatku Zeleza, vitaminu D, bilkovin, vapniku a vitaminu B12
(Zlatohlavek, 2019). U dévcat stravujicich se vegetariansky mtze dochazet z duvodu
nizké télesné hmotnosti k poruchdm menstruaéniho cyklu a z divodu nizSiho

energetického piijmu k amenoree (Stransky et al., 2019).

1.3.4.2 Téhotné a kojici Zeny

Obdobi téhotenstvi a kojeni v Zivoté zeny jsou Situacemi, kdy je za uréitych okolnosti
akceptovana z nejéastéjSich forem vegetarianstvi pouze ovo-lakto-vegetarianska strava.
U téhotnych a kojicich veganek je proto doporucovan docasny prechod na tuto Setrnéjsi
stravu. Spravné sestavena ovo-lakto-vegetarianska strava miize zajistit pozitivni pribéh
téhotenstvi a kojeni a pozitivni vliv na zdravi matky i ditéte. To neplati u veganské
stravy, kterd je stejné jako v détském veéku vyrazné nedoporucovéana (Stransky et al.,
2019). Casto je oviem potieba, aby Zena vegetarianka do stravy zatadila potravni
dopliky obohacené o rizikové Ziviny. V této souvislosti mluvime ptedevsim o vitaminu

B12, D, zelezu, kyseling listové, zinku, vapniku, jodu a omega-3 MK (Rudolff, 2019).

1.3.4.3 Senioii

Tato velka ¢ast populace je posledni skupinou, kterd patii mezi rizikové skupiny
obyvatel stravujicich se vegetarianskou stravou (Zlatohlavek, 2019). U seniord
z diivodu nizsiho energetického vydeje klesa potieba celkového energetického piijmu.
Naopak ale stoupa potieba nékterych zivin (DACH, 2019). U starSich lidi muze
vegetaridnskd strava doddvat nedostatecné mnozstvi bilkovin k zajisténi udrZeni
dlouhodobé dusikové bilance (Mariotti et al., 2019). Pokud je vegetarianska strava
vyvazena a pestrd, nemusi ovSem dochazet k deficitu bilkovin a vapniku, ktery je ve
star§im veéku dualezity pro spravnou stavbu kosti. Pravdépodobnost deficitu vitaminu D
je ovSem vysoka. U vitaminu B12 dochazi ke ztizené absorpci z divodu atrofie sliznice
zaludku a casto i1 stravou, chudou na tento vitamin (DACH, 2019). Proto je
doporucovano obohacovat stravu o vitamin B12 suplementy nebo potravnimi dopliky

(Vagnerova, 2020).
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1.3.5 Prisun Zivin u ovo-lakto-vegetarianii

1.3.5.1 Energeticky prijem

Ovo-lakto-vegetarianska strava nevede v ptipadé optimalniho celkového energetického
piijmu (tab. 2) k podvyzivé (Zlatohlavek, 2019). Obecné se da fici, ze pii vhodné
sestavené stravé nedochdzi u této formy stravovani k nedostatecnému energetickému
pfijmu, problém u néckterych forem miize byt spiSe v nedostateCném piisunu

konkrétnich zivin, zvlasté¢ mikrozivin (Svacina, 2008).

Energeticka potieba organismu odpovida mnozstvi energie z potravin, ktera je nutna pro
udrzeni vyrovnané energetické bilance. Ta je charakterizovana fyziologickym stavem,

pti kterém je energeticky ptijem a energeticka spotieba v rovnovaze (DACH, 2019).

Tabulka 2: Spotteba klidové energie pro piijem energie u dospélych

Vek Spotieba energie v klidu | Normativy pro pfijem energie (kcal)
PAL14 |PAL16 |PAL18 |PALZ2,0
kcal/den kcal/den | kcal/den | kcal/den | kcal/den
Muzi
19-24 1730 2 400 2 800 3100 3500
25-50 1670 2 300 2 700 3000 3300
51-64 1580 2200 2 500 2 800 3200
65 astarsi | 1530 2 100 2 500 2 800 3100
Zeny
19-24 1370 1900 2200 2 500 2 700
25-50 1310 1800 2 100 2 400 2 600
51-64 1120 1700 2 000 2200 2 400
65 astarsi | 1180 1700 1900 2100 2 400

(DACH, 2019)

1.3.5.2 Bilkoviny

U ovo-lakto-vegetariani jsou hlavnim zdrojem proteinii vaje¢na a mlééna bilkovina,
které zajist'uji jejich dostateény piisun. Ovo-lakto-vegetariani proto obvykle nemaji
s dostatenym piisunem bilkovin problém (Svacina, 2008). Hlavnimi zdroji bilkovin
ovo-lakto-vegetarianské stravy jsou vejce, mléko a vyrobky z n¢j, obiloviny, lusténiny,
zelenina a ofechy. Ani u ostatnich vegetarianii (napf. veganl) nedochazi casto

k bilkovinnému nedostatku (Johansson, 2018).

Rostlinné bilkoviny, oznacované jako neplnohodnotné, se diky jejich slozeni

esencialnich aminokyselin fadi mezi bilkoviny s niz§i biologickou hodnotou
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(Zlatohlavek, 2019). Vzhledem k tomu, ze mnoho potravinovych zdroji rostlinnych
bilkovin je mén¢ kalorickych nez zivociSnych, je zapotiebi vétsi celkovy piijem stravy,
aby byly splnény energetické pozadavky, coz pomuze splnit také nepostradatelné
aminokyselinové pozadavky. U c¢isté rostlinné stravy je dulezitd vhodnda kombinace
rostlinnych zdrojii bilkovin, aby byl zajiStén adekvatni pfisun vSech aminokyselin. Toho
docilime predev§im kombinaci IuSténin a obilovin. LuSténiny jsou bohaté na
aminokyseliny lysinu. Obiloviny obsahuji aminokyseliny tryptofanu, metioninu a

cysteinu, ale naopak jsou limitujici na aminokyseliny lysinu (Hertzler et al., 2020).

Soja jako jedna z mala rostlin obsahuje spektrum vSech aminokyselin. Pokud s6jovou
bilkovinu predevsim vegani do své stravy zahrnuji, obvykle se vyhnou proteinové
karenci (Svacina, 2008). Zvlastni pozor by si méli ale vegetariani davat na piili§
vysokou konzumaci sdji, protoZze obsahuje n€kolik antinutri¢nich latek (napft. lektiny,
fytaty, saponiny, inhibitory protedz, fytoestrogeny atd.), které maji nezddouci ucinky
na lidsky organismus a snizuji vstiebatelnost jinych zivin. Proto by méli vegetariani
konzumovat spiSe fermentované sdjové vyrobky a dodrzovat spravnou technologii jeji
piipravy (var) (Zlatohlavek, 2019). Doporuc¢eny piijem bilkovin u dospélého jedince je
stanoven na 0,8 g/kg télesné hmotnosti (DACH, 2019).

1.3.5.3 Sacharidy

Sacharidy jsou vyznamnym zdrojem energie pro lidsky organismus. V plnohodnotné
stravé by jich mélo byt obsazeno vice nez 50 % z celkového energetického piijmu,
idealné¢ 60 % (DACH, 2019). Ovo-lakto-vegetariani nemaji s piijmem dostateéného
mnozstvi sacharidi problém. Jejich pfisun patii spiSe k pfednostem této stravy, protoze
jsou ptevazné polysacharidy v ovo-lakto-vegetarianské stravé zastoupeny cCasto ve

veétsim mnozstvi (Stransky et al., 2019).

Rostlinna strava je bohatd na vldkninu, coZ jsou nestravitelné¢ polysacharidy, které
nemohou byt enzymatickym systémem lidského gastrointerstindlniho traktu Stépeny.
S vyjimkou ligninu se jedna o nestravitelné polysacharidy, mezi které patii celuloza,
hemiceluloza, pektin atd. Do této skupiny dale fadime Skrob nebo nestravitelné
oligosacharidy (Sakkas et al., 2020). Vladknina prochazi tenkym stfevem a Castené se
mikrobialné¢ odbourava az ve stfevé tlustém, kde slouzi jako zivina pro jeho sliznici
(DACH, 2019). Vléknina ma pozitivni vliv na zdravi, napt. na snizeni télesné

hmotnosti, imunitu a zdravi stfev, laxaci, kontrolu chuti k jidlu (sytost) a dalsi. Dale
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snizuje riziko pro vznik nékolika onemocnéni, mezi které patii zejména obezita,
hypertenze, KVO (kardiovaskuldrni onemocnéni), dyslipoproteinemie nebo nadory
tlustého stfeva a kone¢niku. NejvyznamnéjSim zdrojem vlakniny jsou celozrnné

vyrobky, zelenina, ovoce a lusténiny (Sakkas et al., 2020).

1.3.5.4 Tuky a mastné kyseliny

Tuky Vv potravé jsou velmi dialezitym dodavatelem energie. Jejich energeticka hodnota
je vice nez dvojnasobn¢ vyssi oproti sacharidiim a bilkovinam. Doporuceny piisun tukt
je stanoven na 30 % energetického piijmu, nezaleZi ovSem jen na celkovém mnoZstvi,
ale pfedevsim na podilu mastnych kyselin (DACH, 2019). Mezi vhodné zdroje tukt
ve vegetarianské stravé fadime fepkovy a olivovy olej, Inény olej a seminka, avokado,

maslo, mandle, liskové a vlasské ofechy (Zlatohlavek, 2019).

Ovo-lakto-vegetarianska strava ma nizky obsah cholesterolu, celkového tuku
anasycenych mastnych kyselin, coz vede k niz§i absorpci cholesterolu v krvi.
Vegetarianska strava navic poskytuje vysoky ptijem vldkniny a mnoha fytochemikalii
podporujicich zdravi, véetné fytosterold, fenoll, karotenoidl, flavonoidl, saponini
a sulfidt, které pochazeji pievazné z ovoce, zeleniny, celozrnnych vyrobkd, lusténin,
ofechdl a riznych séjovych bobl. Tyto fytochemikalie mohou mit také podstatny vliv
na hladinu cholesterolu. Diky sniZzené koncentraci celkového cholesterolu a lipoproteint
vkrvi ma ovo-lakto-vegetarianska strava pozitivni vliv na dyslipidemii, zejména

hypercholesterolemii (Wang et al., 2015).

Nasycené mastné kyseliny jsou rizikem pro vznik KVO a jejich pfisun je doporu¢ovan
na 7-10 % energetického piijmu, coZz ovo-lakto-vegetarianska strava ve vétsing piipada
splituje. Problémem muZe byt vysokd konzumace tropickych tuki, které obsahuji jesté
vys§i podil nasycenych mastnych kyselin nez tuky Zivocisné. Proto se konzumace

téchto druhd tukti u vegetariani nedoporuéuje (Zlatohlavek, 2019).

Strava mnohych vegetariant je bohata na linolovou kyselinu, a mé proto vysoky pomér
linolova: a- linolenova, coz tlumi pfeménu na vyssi n-3 kyseliny. Proto je doporu¢ovana

konzumace sojového a fepkového oleje, které maji priznivéjsi podil kyselin, nez napt.

olej slune¢nicovy nebo kukufi¢ny (Frithauf, 2010).

Problémem v ovo-lakto-vegetarianské stravé v ohledu piisunu tukti byva nedostate¢ny

piijem Q - 3 MK, obsazenych zejména v rybim tuku, olejich, semenech a ¢astecné
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v mase a mléce (Zlatohlavek, 2019). U vegetariant je také doporucovana konzumace
moiskych fas, které jsou dobrym zdrojem pravé Q - 3 mastnych kyselin (GroBhauser,
2015).

7 w1

Adekvatni piijem Q - 3 mastnych kyselin je spojeny se snizenim koronarniho rizika s
nahlou smrti, snizenim rizika nahlé¢ srde¢ni smrti nebo triglyceridemie. Pozitivné
ovlivituji krevni tlak, zastoupeni krevnich desti¢ek a posiluji antiarytmické
a antioxida¢ni ucinky organismu (Visioli et al., 2020). Jejich deficitu Ize zamezit pouze
v ptipad¢, pokud doty¢ny konzumuje dostatecné mnozstvi ofechti a dalSich zdroju

téchto nenasycenych mastnych kyselin (Svacina, 2008).

Tabulka 3: Obsah alfa-linolenové kyseliny u druht oleju

Druh oleje Obsah alfa-linolenové kyseliny
Lnény 48-58 %

Repkovy 6-14 %

Sojovy 4-11 %

Olej z vlasskych ofechti 7-15 %

Slune¢nicovy 0,1-1,8%

Olivovy 0,9 %

(Zlatohlavek et al., 2019)

1.3.5.5 Vitamin A
Vitamin A je dilezity pro spravny rust, imunitni systém, vyvoj bun¢k a rtiznych druhti
tkani, pro spravnou funkci o¢ni sitnice a ma zfetelné antioxidacni ucinky. Jeho

doporuceny ptisun je stanoven na 0,8—1,1 mg/den (DACH, 2019).

Hlavnim zdrojem vitaminu A (retinolu) v zivoci§né stravé jsou vejce, ryby, maslo,
mlécné vyrobky a jatra. V rostlinné stravé se nachazi provitaminy A — karotenoidy,
piedevsim PB-karoten (Zlatohlavek, 2019). Jedna molekula retinolu poskytne hydrolyzou
ve stfevé 12 molekul B-karotenu (DACH, 2019). K této pfeméné dochazi v jatrech a
nase t€lo je schopno si ukladat zasoby tohoto karotenoidu (Kopec, 2010).
B-karoten je pfijimam z potravy rostlinného ptivodu a v riiznych tkanich (tenké stievo,
jatra, plice) pfeménén na vitamin A. Jejich nejvétsi zastoupeni v rostlinné straveé
nalezneme v ovoci a zelening¢ zbarvené piedevsim do zluté a oranzové barvy (mrkev),
v kapusté, $penatu apod. Utinek karotenoidii z rostlinné stravy je niz§i nez wdinek
retinolu. Ten lze zvysit dusenim zeleniny nebo pifidanim tuk do pokrmu (DACH,

2019).
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Doplnék stravy je u tohoto vitaminu rizikovy z divodu pfedavkovani. U déti by mélo
dochazet k pravidelnému a dostatecnému piisunu vitaminu A, protoze nemaji jeho

dostate¢né zasoby (Zlatohlavek, 2019).

Piisun vitaminu A byva i pfes niz8§i vyuzitelnost beta-karotent u ovo-lakto-
vegetarianské stravy vyssi nez u stravy smiSené, proto je piijem tohoto vitaminu jednou

z prednosti vegetarianstvi (Stransky et al., 2019).

1.3.5.6 Vitamin D (hormon D)

Tento vitamin je syntetizovan v tkanich organismu, a patii proto mezi hormony. Jeho
vlastni u¢innou formou je molekula kalcitriol. Produkce tohoto hormonu je regulovana
jeho vlastni plazmatickou koncentraci, hladinou fosfatii a parathormonem (hormonem

ptistitnych télisek) (Mourek et al., 2010).

Vitamin D ovliviluje vyuziti vapniku a fosforu v téle. Zvysuje vstiebavani vapniku ze
stiteva a podporuje jeho nizsi ztratu ledvinami, proto je dilezity pro mineralizaci kosti
a zubt, svalovou kontrakci, nervovy systém a spravnou funkci imunitniho systému
(Chrpova, 2010). Deficit vitaminu D je spojen s ndriistem zanéti, infekci, s rozvojem
rady  imunopatologickych onemocneéni, jako jsou autoimunitni onemocnéni,
neurologickda onemocnéni, ndadorovda onemocnéni a poruchy tvorby kosti. Optimalni
mnozZstvi  kalcitriolu udriuje celoZivotné homeostazu organismu na urovni
neuroendokrinniho a imunitniho systému (Sterzl, Pikner, 2019). Zavazny nedostatek
vitaminu D muzZe zpUsobit kiivici u déti a osteomalacii u dospélych, i kdyz dnes je

to ve vyspélych zemich méné obvyklé. Ve staii jeho nedostatek piispiva ke vzniku

osteoporozy (Chang et al., 2019).

Jeho doporuceny piijem vcetné endogenni produkce v kizi je stanoven na 20 pg/den.
(DACH, 2019). Ptfisun vitaminu D je u vétSiny populace niz§i, nez je optimalni
doporuceny pfijem. Dilezitym parametrem dostate¢ného piijmu je vedle stravy také
expozice slune¢niho zafeni, které je jeho pfirodnim a dulezitym zdrojem (Zlatohlavek
et al., 2019). U nékterych forem vegetarianstvi (a pfedevsim u veganti) byva jeho piisun

jesté nizsi nez u zbytku populace (Stransky et al., 2019).

U lakto-ovo-vegetarianti neni ve vét$iné pfipadd nutna suplementace tohoto vitaminu,
pokud ho dostatecné ptijimaji z mléka a mlécnych vyrobki. Presto byva casto tento

vitamin u této formy vegetarianstvi (stejné jako u vétSiny populace) nedostatecné
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pfijiman (Stransky et al., 2019). Pti souc¢asné konzumaci vitaminu D a tuku dochazi k

jeho zlepsené absorpci (Silva et al., 2018).

1.3.5.7 Vitamin E

Tento vitamin ma silné antioxida¢ni G¢inky a spolu se stopovym prvkem selenem maji
nejvetsi podil na celkové antioxidacni kapacité organismu (Mourek et al., 2013). Jeho
ochranné systémy slouzi jako ochrana pied peroxidaci lipidt, brani vzniku oxidovanych
LDL v plazmé, které jsou rizikovym faktorem pro vznik aterosklerozy (DACH, 2019).
Utinek vitaminu E je dileZity pro ochranu nenasycenych mastnych kyselin pied
pusobenim kyslikovych radikala, snizuje riziko Sedého zakalu, snizuje pocit inavy a ma
pozitivni u€inky na funkci kardiovaskularniho systému (Mourek et al., 2013). Pfi jeho
nedostatku dochéazi k nahromadéni radikala a lipoperoxidaci k poruse funkce nervového

systému a svalového metabolismu (DACH, 2019).

Traveni a absorpce vitaminu E je zavisld na traveni tukd a tim na pfitomnosti
pankreatické stavy a Zlucovych soli. Biologicka dostupnost tokoferolli zavisi na druhu
tuku privadéného potravou. Nasycené mastné kyseliny absorpci usnadiiuji, nenasycené
kyseliny n-3 a n-6 naopak brani jejich oxidaci (DACH, 2019). Nejvhodnégjsim zdrojem
vitaminu E jsou Cerstvé neupravené potraviny, které obsahuji méné polynenasycenych
mastnych kyselin (Zlatohlavek, 2019). Strava bohatd na polynenasycené mastné
kyseliny tedy zvySuje naroky na ptivod tohoto vitaminu (Fajfrova, Pavlik, 2013). Zdroji
vitaminu E ve vegetarianské stravé jsou sdjové boby, kukuficny olej, obilné klicky,
listova zelenina, vejce, luSténiny, celozrnné obiloviny, ofiSky, seminka, olivovy
a slunecnicovy olej (GroBhauser, 2015). Jeho doporuceny pfijem je stanoven na
12 mg/den (DACH, 2019).

1.3.5.8 Vitaminy skupiny B

Vitaminy skupiny B jsou dulezitymi latkami, které se ucastni metabolickych procest
bilkovin, sacharidi a tuka. VétSina z nich je dulezitd pro spravnou funkci nervové
soustavy a krvetvorbu (Chrpova, 2009). Pro jejich spravnou saturaci je dtlezity
dostatecny piisun vSech skupin, které se v Cerstvych potravinach vyskytuji vétSinou
soucasné, takze by pestra ovo-lakto-vegetarianska strava méla pokryt potiebu vétSiny
vitamint skupiny B. Problémem muze byt nedostate¢ny piisun vitamini B2 a B12,

jejich potiebu ale lze zajistit z mlécnych vyrobki, vajec a dalSich zdroji (Zlatohlavek,
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2019). Mezi zdroje vitaminl skupiny B patii jak potraviny zivo¢isného, tak rostlinného

puvodu (Fajfrova, Pavlik, 2013).

1.3.5.8.1 Vitamin B12

VSechny formy vegetarianské stravy jsou ohrozeny rizikem nedostatku pfisunu tohoto
vitaminu, je u nich tedy vhodna suplementace. Také u ovo-lakto-vegetarianti nemusi byt
jeho pfisun z mléka a vajec dostatecny. Dodrzovani suplementace je dilezité prevazné
u vegant, té¢hotnych a kojicich Zen, déti a seniord (Zlatohlavek, 2019). U veganu je
dosazeni patfi¢ného piisunu vitaminu B12 nejproblematict&jsi (SPV, 2017). Cim dal
vice veganli ma zvysSenou hladinu homocysteinu v krvi a vznikd pernicidozni anémie
(Kasper, 2015). Proto je u nich suplementace dopliky stravy nebo potravin
fortifikovanych timto vitaminem nutna (SPV, 2017).

Vitamin B12 je diilezity zejména pro spravny vyvoj plodu, prevenci KVO a spravnou
funkci neurologického systému (Zlatohlavek, 2019). Krvetvorba je také do zna¢né miry
ovlivnéna pfisunem tohoto vitaminu (Chrpova, 2009). Pokrocily nedostatek vitaminu
B12 vede v disledku poruchy bunék v kostni dieni k anémii. Zavaznym nasledkem
nedostateéného piijmu tohoto vitaminu je degenerace michy, kterd muize vést k

poskozeni nervového systému (DACH, 2019).

Jako prevence deficitu vitaminu B12 ze stravy je doporuceno konzumovat 250 ml
mléka/den nebo 50 g syra/den, to tedy ovo-lakto-vegetarianska strava a dalsi, ktefi
konzumuji mléko a mlécné vyrobky, miiZe spliiovat (Svacina, 2008). U lakto-ovo-
vegetariani  ovliviluje  dostateCnost saturace tohoto vitaminu funkce GIT
(gastrointestinalni trakt), pfijimané mnozstvi a zpracovani potravin (pfi tepelném
zpracovani je vitamin B12 ¢astecné znic¢en) (Frithauf, 2010). Denni doporuceny piisun
vitaminu B12 jsou 3 pg/den. Tento vitamin si kromé& piijmu potravou dokaZou buiky
tlustého stfeva vytvofit, problémem je, Ze ke vstfebavani dochdzi v distdlnim tunelu
tenkého stfeva, proto neni z této formy vyuzitelny a jsme zavisli na jeho piijmu ze

stravy (DACH, 2019).

NejdtlezitéjSim zdrojem vitaminu B12 jsou jatra. K dalSim Zivoc¢iSnym zdrojiim patii
maso (zejména cervené), ryby, vejce, mléko a syry. V potravinach rostlinného ptivodu
se nachazi pouze stopy tohoto vitaminu. Jedna se o potraviny, které byly zpracovany
bakterialnim kvaSenim (napt. kyselé zeli) (DACH, 2019). Mezi dals$i zdroje rostlinného

puvodu patii moiské tasy nori, n€které druhy hub (shittake), fermentovana zelenina
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a sojové vyrobky, i kdyz mnozstvi vitaminu B12 u téchto zdroji nebyva vysoké (SPV,
2017).

1.35.9 Zelezo

Zelezo je dilezitym stopovym prvkem vézanym na kyslik a elektrony (hemoglobin,
myoglobin). Jeho nedostatek miize omezovat télesnou vykonnost a narusovat
termoregulaci. Je dalezity pro spravnou funkci imunitniho systému a jeho dlouhodobé
snizeny piijjem vede k anémii. Nejcastéj§i pfi¢inou byva silnd menstruace,

gynekologické onemocnéni a okultni krvaceni do traviciho traktu (DACH, 2019).

Pfisun Zeleza je u vegetariani (a predev$im veganl) vyS$i neZ u osob se smiSenou
stravou, ale niz$i vstfebatelnost zeleza z rostlinné stravy ma za nasledek jeho nizsi
saturaci (nizsi transferin a hemoglobin) (Stransky et al., 2019). Ta se pohybuje u zdroji
Z zivocisné stravy okolo 15-35 % a u stravy rostlinné cca 1-8 %. V rostlinné strave je
obsazeno zelezo nehemové (trojmocna forma), které ma nizsi vstiebatelnost a musi se
pfeménit na zelezo hemové (dvojmocna forma) (Zlatohlavek, 2019). Piestoze je Zelezo,
které pochézi z rostlinné stravy, méné biologicky dostupné a ptisun tohoto prvku je ve
vysledku nizsi nez u stravy smiSené, vyskytne se klinicky nedostatek zeleza u ovo-

lakto-vegetariant jen velmi vyjime¢né (Heinrich, 2015).

Absorpci zeleza zvySuje predev§im vitamin C, jenZz podporuje rozklad zZelezitych
sloucenin na Zeleznaté, které t€lo dokaZze lépe vstiebat. Proto je dobré konzumovat
zelezo spole¢né prave s vitaminem C, abychom zvysili jeho vstiebatelnost (Zlatohlavek,
2019). Jeho wvyuziti zvySuje také kyselé prosttedi a strava obsahujici kyselinu
citronovou, mlécnou, jablecnou a vinnou (Chrpova, 2009). K latkdm, které naopak
resorpci Zeleza sniZuji, patfi oxalaty (Spenat), fytaty (obiloviny), taniny (Cerny ¢aj),
vlaknina (obiloviny, zelenina, lusténiny) a alginaty (pudink, zmrzlina) (Stransky et al.,
2019).

Doporuceny piisun zeleza je u dospélych jedinci stanoven na 10 mg/den
a u menstruujicich, téhotnych a kojicich Zen na 15 mg/den (DACH, 2019). Ovo-lakto-
vegetariani ve véEt§iné piipadd spliuji denni potieby Zeleza, pokud se dostatecné
zamé&fuji na pfijem zeleniny, semen a ofecht (Svacina, 2008). Hodnoty pfijmu tohoto
prvku se u zminéné formy vegetaridnstvi nachazi vét§inou na spodni hranici jejich

normy, a proto u nich piisun zeleza vétSinou nebyva kriticky (GroBhauser, 2015).
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Hlavnimi zdroji Zeleza ve vegetarianské stravé jsou moiské fasy, celozrnné obiloviny,

pSeni¢né klicky, lusténiny, ovesné vlocky, ofisky a vajecny Zloutek (Zlatohlavek, 2019).

1.3.5.10 Vapnik

kosti a zuby, je dilezity pro pienos vzruchli nervového systému, kontrakci svalt a pfi
srazeni krve. Jeho denni doporuceny piijem je u dospélého jedince stanoven na
1000 mg/den (DACH, 2019). Pro optimdlni vstiebavani véapniku je nezbytny jiz
zminény vitamin D a hoicik. Naopak zvySené mnozstvi bilkovin, Zeleza, fosforu
a sodiku vede k jeho ztraté. Dulezité je také zabranéni jeho zvySeného vylu¢ovani moci,
na ¢emz se pozitivné uplatiuji draslik, snizeny ptisun sodiku, vitamin C, omega-3 MK

a pohybova aktivita, tyto aspekty vegetarianska strava splituje (Zlatohlavek, 2019).

Nejdilezitéjsimi a nejvice vyuzitelnymi zdroji vapniku v ovo-lakto-vegetarianské stravé
jsou mléko, mlécné vyrobky. Mezi dalsi zdroje patii zelenina (brokolice, rukola),
ofechy a minerdlni vody (Chrpova, 2009). Neplati to ale naptiklad u Spenatu
a rebarbory, u kterych vstiebatelnost snizuje kyselina stavelova (Kopec, 2010). Vapnik
Z jinych zdroji (obiloviny, lusténiny) se velmi tézko absorbuje, protoze obsahuji také
latky, které jeho vstiebatelnost naopak snizuji (vlaknina, fytaty, oxalaty) (Zlatohlavek,
2019). Pokryt potfebu vapniku bez pfisunu mléka a mlécnych vyrobkl je tudiz zcela
nemozné, navic se u veganll a vegetarianti, ktefi nekonzumuji mléko, zvysuje riziko
nedostatku piisunu jodu (Stransky et al., 2019). Pro vegany jsou doporu¢ovany sojové
potraviny fortifikované vapnikem a jiné rostlinné zdroje spoleéné s dostate¢nym

ptisunem vitaminu D (Zlatohlavek, 2019).

1.3.5.11 Hoi¢ik

Hoi¢ik se nachazi z 60 % ve skeletu a z 30 % ve svaloving, zbytek je obsazen
v extracelularni (a pfedev§im intracelularni) tekuting. Tento kationt se podili na syntéze
nukleovych kyselin, hraje daleZitou roli pifi mineralizaci kosti, pfenosu nervoveho
vzruchu a svalové kontrakci. Denni doporuceny piisun hoi¢iku je u zen stanoven na
300 mg/den a u muzil na 350 mg/den s tim, Ze u mladsi populace je doporuceny piisun
0 néco vyssi (DACH, 2019). Schopnost vstiebavani hot¢iku zhorSuji tuky, vapnik,
fosfor, laktoza, kyselina listova a oxalaty. Vstfebavani hoi¢iku naopak zvySuje strava
bohatd na hoicik rozlozena do celého dne neZz jen jako soucast jednoho jidla nebo

v tobolkach (Chrpova, 2009).
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Mezi zdroje zivocisného pavodu patfi vnitinosti a maso (Chrpova, 2009). Zdroji
hoi¢iku pro ovo-lakto-vegetariany jsou: celozrnné obiloviny, brambory, lusténiny,
pomerance a banany, ofechy, s6jové boby, bobuloviny, tmava listova zelenina (hoi¢ik je
soucasti chlorofylu) a mlécné vyrobky (Zlatohlavek, 2019). Vegetariani obecné netrpi
nedostatkem tohoto prvku, naopak je ptisun hotc¢iku u této skupiny populace spise vyssi

(Stransky et al., 2019).

1.3.5.12 Zinek

Zinek hraje velkou roli v imunitnim systému a je aktivatorem mnoha enzymu
podilejicich se na metabolismu proteinti, sacharidi, tukd, nukleovych kyselin, hormonii
(inzulin) a receptort (DACH, 2019). Déle je pfisun tohoto prvku dulezity pro spravny
vyvoj reprodukénich organd, jeho nedostatek ma proto vliv na neplodnost (Kohout,
2019). Nejvetsi mnozstvi tohoto stopového prvku se nachazi v kostech, kiizi a ve
vlasech s tim, Ze télo si nedokaze vytvotit jeho dostate¢né zasoby, a proto jsme zavisli
na jeho kazdodennim pfijmu. Denni doporuc¢end davka zinku je u Zen stanovena na
7 mg/den a u muzl, té¢hotnych a kojicich zen na 10 mg/den (DACH, 2019). Jeho

potieba je také ovlivnéna mnozstvim bilkovin a fosforu ve stravé (Kopec, 2010).

Ovo-lakto-vegetariani konzumuji asi tfikrat vice zinku, nez je tomu u smiSené stravy.
Jeho absorpce z potravin zZivo¢isného ptivodu je ale mnohonasobné vys$si nez u potravin

ptuvodu rostlinného (DACH, 2019).

Vhodnym zdrojem zinku je maso, vejce, mléko a syry (DACH, 2019). V rostlinné
stravé je zinek obsaZen zejména ve fazolich, ofeSich, Seminkach (dynovych),
celozrnnych obilovinach, listové zelenin€, moiskych tfasach a sdjovych vyrobcich
(Zlatohlavek, 2019). Vysoky podil zinku obsahuji napiiklad také pSenicné celozrnné
vyrobky, ale technickym zpracovanim potravin dochédzi k vyraznym ztratdm tohoto
prvku (DACH, 2019). Vstiebatelnost zinku snizuji fytaty, alkohol, vldknina a vapnik
(Zlatohlavek, 2019). Resorpci zinku snizuje také nehemové zelezo obsazené v rostlinné

strave (Frithauf, 2010).

1.3.5.13 Jod

Nejzasadnéjsi vyznam jodu spociva v tom, Ze je nezbytnou soucasti hormont S$titné
zlazy, kde je skladovan v koloidu a odtud nasledné ¢erpan. Vyznamem hormonda $titné
zlazy je spravny vyvoj organismu a organu (napi. CNS), tepelné hospodareni organismu

atd. (Mourek et al., 2013). Ptisun tohoto prvku je propojen S piisunem selenu, protoze
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jodtyronin-dejodazy obsahuji selen a aktivuji pfeménu prohormonu tyroxinu (T4) na
aktivni hormon S§titné zlazy T3. Denni doporuceny piijem jodu je stanoven na 200

ng/den (DACH, 2019).

Zdrojem jodu jsou piedevSim moiské ryby, jodidovana stl a mléko, proto mohou
nékteré formy vegetarianské stravy vést k jeho nedostatecnému piijmu (Zlatohlavek,
2019). Mezi dalsi zdroje patii semena a ofechy (Svacina, 2008). Pro vegetaridny, kteti
nekonzumuji jodidovanou sil, ryby ani mlééné vyrobKy, jsou moznymi zdroji moiské
fasy a dopliiky stravy (Zlatohlavek, 2019). Obsah jodu v potravinach také zavisi na jeho
obsahu v pud¢é a na saturaci hospodaiskych zvifat jodem. Proto mize jeho obsah
vyrazné kolisat. K potravinam bohatym na jod patii predevsim motské ryby a dalsi
moftské produkty nebo mléko a vejce od zvifat zivenych krmenim bohatym na jod

(DACH, 2019).

1.3.5.14 Selen
Selen je spole¢né se zinkem dileZitym prvkem ve stravé, ktery patfi mezi vyznamné

antioxidanty (Zlatohlavek, 2019). Selen je pro lidsky organismus dulezity pro spravnou
¢innost mozku, blokuje Gcinky kyslikovych radikalt a ovlivituje funkci hormont §titné
zlazy (Mourek et al., 2013). Deficit tohoto prvku proto vede ke zhorSeni zdravotniho
stravu a neuropsychickych projevit v disledku snizeni antioxida¢ni kapacity, zmén v
regulaci hormont §titné Zlazy a snizeni imunity (Kvicala, 2018). Selen je ve formé
sloucenin soucasti mnohych bilkovin (albumin atd.). Stravou ho pfijimame piedev§im
ve form¢ selenocysteinu a selenometioninu, seleninu, selenatu a dalSich chemickych

sloucenin (DACH, 2019).

Ptisngj$i formy vegetarianstvi maji zpravidla niz8i hladinu selenu v plazmé, protoze
V rostlinné strav€ je u nas selen obsazen jen ve velmi malé mife. Jeho vyznamnymi
zdroji jsou tedy predevSim produkty zivocisného pivodu, mezi které patii vejce, maso
a vnitinosti (Zlatohlavek, 2019). Jednéd se o produkty Zivoc¢isSného plivodu, u nichz je
krmivo zvifete obohaceno o selen. Obsah selenu v potravinach rostlinného puvodu
zavisi na jeho obsahu v padé. Mezi akumulatory (rostliny, které se mohou dobie
obohatit selenem) patii para ofechové stromy, kapustova zelenina (brokolice, zeli)
a cibulova zelenina (cibule, Cesnek), houby, chiest, lusténiny a moiské ryby (DACH,
2019). Za ptitomnosti vitaminu E ve stravé se jeho vyuzitelnost a ucinek zvySuje

(Kopec, 2010).
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Tabulka 4: Piehled vegetarianskych potravinovych zdroju Zivin

Zivina Rostlinny zdroj

Bilkoviny Celozrmné obiloviny, lusténiny, mlé¢né vyrobky, vejce, sdja
(tofu), zelenina, ofechy, semena

Vitamin A Zluta a oranzova zelenina a ovoce

Vitamin D Fortifikované ceredlie, mlééné¢ a sojové vyrobky, vajecny
zloutek

Vitamin E Celozrnné obiloviny, ofechy, semena, olivovy a slune¢nicovy

olej

Vitaminy skupiny B

Mlécné vyrobky, vejce, moiské ftasy, luSténiny, ofechy,
semena, kvasnice, avokado

Zelezo Moftské tasy, lusténiny, ofechy, celozrnné obiloviny, listova
zelenina, zloutek

Véapnik Mlécné vyrobky, listova zelenina s nizkym obsahem oxalati
(brokolice), motské tasy, sdja, lusténiny, mandle, mak

Hort¢ik Celozrnné obiloviny, lusténiny, ofechy, mlééné vyrobky, vejce

Zinek Celozrnné obiloviny, pSeni¢né klicky, motské tasy, listova
zelenina, lusténiny, ofechy, seminka (dynova)

Jod Moft'ské tasy, jodizovana sil

Mastné kyseliny Oleje, semena, ofechy

(Zlatohlavek, 2019)
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2 Cil prace a vyzkumné otazky
2.1 Cil prace
1. Zmapovat, zda maji pfiznivci ovo-lakto-vegetarianské stravy dostatek
jednotlivych makrozivin

2. Zjistit, zda maji respondenti dostatek mikrozivin z ovo-lakto-vegetarianského

zpusobu stravovani

2.2 Vyzkumné otazky

1. Maji respondenti dostate¢ny pfisun jednotlivych makrozivin z ovo-lakto-
vegetarianské stravy?

2. Pfijimaji respondenti dostate¢né mnozstvi mikrozivin z této formy stravy?
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3 Metodika vyzkumu

3.1  PouZita metodika

K naplnéni dvou cild mé bakalaiské prace jsem oslovila ovo-lakto-vegetariany,
U kterych jsem hodnotila pétidenni zédznamy stravy. Kazdému z respondenti byly
zaslany potfebné informace, ve kterych jsem predstavila téma a cil mé bakalatské prace
a uvedla, jak bude vynalozeno s veskerymi daty. K potfebnym informacim a seznameni
s moji bakalatkou praci jsem vlozila také tabulku pro zdznam jidelnicki. Jidelnicky od
respondentll jsem vyhodnotila v aplikaci Nutriservis. Zaméiila jsem se na hodnoceni
energetického piijmu, piijmu makrozivin (bilkovin, sacharidd a tukl), omega-3
mastnych kyselin, vlakniny, vapniku, hot¢iku, zinku, Zeleza, jodu, selenu a vitamini D
a B12. Primérny denni pfijem respondentd jsem hodnotila podle referen¢nich hodnot
pro piisun jednotlivych zivin dle DACH. Vysledky jsem zpracovala do tabulek,
ve kterych jsem jednotlivé porovndvala doporucené hodnoty pro pfisun Zivin se

skuteCnym mnozstvim zivin vSech respondentu.

3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Do vyzkumného Setfeni bylo zafazeno celkem 14 ovo-lakto-vegetariani ve véku
2041 let. U dvou respondenti se jednalo o veganské piiznivce, proto jsem jejich
jidelnicky do vyzkumu nezahrnula. Vyslednych 12 respondentli jsem poZéadala
0 zaznamenani pétidenniho jidelnicku, ktery jsem potom z ohledu piijmu jednotlivych

zivin hodnotila.

3.3 Shér dat

Vyzkumné Setfeni mé bakalaiské prace probihalo v €asovém rozmezi od bfezna do
dubna roku 2021. Kazdého z respondentl jsem nejdiive seznamila s tim, co by obnésela
jejich ucast na vyzkumu mé bakalaiské prace, v piipadé jejich souhlasu se na mé praci
podilet jsem zaslala potfebné informace. Kazdého z respondenti jsem poprosila
0 nasledujici udaje potiebné k zhodnoceni dat: pohlavi, vék, vyska, télesnd hmotnost,
vySe fyzické aktivity a pfipadna suplementace Zivin. Abych mohla co nejpfesnéji
zhodnotit mnozstvi pfijatych zivin, informovala jsem respondenty také o dulezitosti

gramaze jednotlivych pokrmi s tim, Ze mi Gi€astnici vyzkumu velice vyhovéli.
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3.4 Analyza dat

Pro vyhodnoceni jidelnickti jsem vyuzila aplikaci Nutriservis, kam jsem vkladala
zaznamy jidelnicku jednotlivych respondenti. Po jejich vyhodnoceni v aplikaci jsem
prumémé mnozstvi jednotlivych Zzivin vlozila do tabulky, kde jsem tato data

individualn€ porovnavala s referenénimi hodnotami pro ptisun zivin dle DACH.

34



4  Vysledky
4.1 Respondenti

4.1.1 Respondent¢. 1
Pohlavi: Zena

Vék: 21 let

Vyska: 173 cm
Hmotnost: 60 kg

Fyzicka aktivita: stiedni

Doplnky stravy: vitamin B12, kyselina listova, krill olej tablety, Zelezo

Jednotlivé Ziviny Doporuceny prijem Primérny pfijem
Energeticky prijem (kcal) | 2 200 1595
Bilkoviny (g) 48 101
Sacharidy (g) 330 214
Vlaknina (g) 30 27,8
Tuky (g) 73,3 44
Q-3 MK (g) 11 0
Vapnik (mg) 1000 362
Zelezo (mg) 15 14
Zinek (mg) 7 4
Jod (ng) 200 45
Selen (ng) 60 10,5
Vitamin D (ng) 20 (pii chybgjici endogenni produkei) 0,5
Vitamin B12 (ng) 3 2,2

Respondentka €. 1 pfijme prumémé 1 595 kcal, cozZ je o vice nez 600 kcal méné oproti
doporu¢enému piijmu. Naproti tomu priimerny piisun bilkovin je mnohem vyssi, nez je
u respondentky doporuceno. Pfijaté mnozstvi bilkovin ¢ini 101 g, coz je vice nez
dvojnasobek referen¢niho piijmu. Na referencni piijem sacharidd 330 g respondentka
S pfijatymi 214 g nedosahla. Minimdlni denni doporuena davka vlakniny je
Vv jidelnicku Zeny témét splnéna. Individudlni potieba tuki, ktera ¢ini 73,3 g, nebyla
S pfijatymi 44 g naplnéna. Pfijem omega-3 mastnych kyselin je ze stravy nulovy, divka
vSak uziva krill olej tablety, aby zamezila jejich deficitu. Denni potfeba vapniku je kvili
nedostatenému mnozstvi jeho zdroji ve stravé vyrazné nizsi, nez je doporuceno.
Potieba ptisunu Zeleza je u této respondentky témét totozna s doporucenym piijmem i
bez jeho suplementace, kterou referentka uziva. Potfeba zinku z pfijimané ovo-lakto-

vegetarianské stravy je o néco nizsi a potfeba jodu a selenu vyrazné nedostatecna.

35



Ptijem vitaminu D ze stravy ¢ini 0,5 pg/den. U vitaminu B12 se da oc¢ekavat, Ze pfi jeho
pfijmu 2,2 ug ze stravy a piijimanych dopliikti stravy o néj obohacenych je jeho

doporuceny piijem naplnén.
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4.1.2 Respondent ¢. 2
Pohlavi: zena

Vek: 23 let

Vyska: 180 cm
Hmotnost: 93 kg

Fyzicka aktivita: mirna

Dopliky stravy: Vitamin C, Biotin plus

Jednotlivé Ziviny Doporuceny prijem Pramérny piijem
Energeticky prijem (kcal) | 1 900 2 003
Bilkoviny (g) 74,4 77
Sacharidy (g) 285 269
Vlaknina (g) 30 19,3
Tuky (9) 63,3 71
Q-3 MK (g) 9,5 0,03
Vapnik (mg) 1 000 752
Zelezo (mg) 15 6,5
Zinek (mg) 7 14,5
Jod (ng) 200 20
Selen (ng) 60 84
Vitamin D (ug) 20 (pti chybgjici endogenni produkei) | 0,21
Vitamin B12 (ng) 3 0,6

Primérny denni doporuceny piijem je u respondentky ¢. 2 celkem 2 003 kcal, coz je jen
minimalni rozdil oproti doporu¢enému piijmu, ktery je vzhledem k mirné fyzické
aktivité stanoven na 1 900 kcal/den. Potieba bilkovin a sacharidi je také jen minimalné
nizsi oproti referencnim hodnotam pro jejich ptijem. Minimalni hranice doporu¢ené¢ho
mnozstvi pro piijem vlakniny neni s pfijatymi 19,3 g/den naplnéna. Doporuéeny piijem
tuki je 63,3 g a jeho primérné piijaté mnoZzstvi je o vice nez 6 g vyssi. Pfisun omega-3
mastnych kyselin je ze stravy téméf nulovy. Pfisun vapniku je o téméf 250 g nizsi
a ptisun Zeleza o vice nez dvojnasobek nizsi, nez je stanoven jejich doporuceny denni
pfijem. Oproti tomu pfisun zinku a selenu je vyss$i, nez je doporuceno. Ptisun jodu by
mél byt 200 pg/den, realn¢ ale respondentka pfijme primérné pouhych 20 pg/den.
Ptisun vitaminu B12 je ze stravy velmi deficitni a pfisun vitaminu D stravou v priméru
¢ini 0,21 pg/den. Respondentka udava, ze stravu obohacuje o dopliky stravy vitamin C

a Biotin plus, které nebyly v mém vyzkumném Setfeni hodnoceny.
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4.1.3 Respondent¢. 3
Pohlavi: zena

Vek: 22 let

Vyska: 162 cm
Hmotnost: 51 kg

Fyzicka aktivita: stiedni

Dopliky stravy: vitamin B12

Jednotlivé Ziviny Doporuceny prijem Pramérny piijem
Energeticky prijem (kcal) | 2 200 1995
Bilkoviny (g) 40,8 78
Sacharidy (g) 330 189
Vlaknina (g) 30 32,2
Tuky (9) 73,3 108
Q-3 MK (g) 11 0,4
Vapnik (mg) 1 000 833
Zelezo (mg) 15 24
Zinek (mg) 7 3,9
Jod (ng) 200 107
Selen (ng) 60 25,4
Vitamin D (ug) 20 (pii chybjici endogenni produkei) | 0,3
Vitamin B12 (ng) 3 0,92

Primérny denni energeticky piijem je u respondentky €. 3 oproti doporu¢eni primérné
0 205 kcal/den nizsi. Ptisun tukd je o 34,7 g/den niz$i, jeho pfijaté mnozstvi tedy
nedosahuje na doporuc¢ené hodnoty. Pfisun vldkniny je 32,2 g/den, coz je vice nez
minimalni doporuc¢ené mnozstvi. Omega-3 mastné kyseliny jsou ve stravé témet uplné
deficitni. Naproti tomu piisun bilkovin je o vice nez 37 g/den vétsi, neZ bylo na zakladé
télesné hmotnosti respondentky vypocitano. Potfeba vapniku nebyla naplnéna, ale
s piijatymi 833 mg/den se nejednd o vyrazny nedostatek. Primérny pfisun Zeleza je
0 9 mg/den vyssi. Hodnoty zinku, jodu a selenu nedosahuji na doporucené hodnoty
pfijmu a pfisun vitaminu D ze stravy je pouze 0,3 ug/den. Respondentka piijme
ze stravy necely 1 pg vitaminu B12 denné. Navic svou stravu obohacuje o dopliky

obsahujici tento vitamin, proto 1ze ocekévat, Ze u tohoto vitaminu deficit nehrozi.
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4.1.4 RespondentC. 4
Pohlavi: zena

Vek: 41 let

Vyska: 170 cm
Hmotnost: 60 kg
Fyzicka aktivita: vysoka

Dopliky stravy: zadné

Jednotlivé Ziviny

Doporuceny prijem

Pramérny piijem

Energeticky prijem (kcal)

2400

1798

Bilkoviny (g) 48 77
Sacharidy (g) 360 224
Vlaknina (g) 30 34,2
Tuky (9) 80 70
Q-3 MK (g) 12 0,3
Vapnik (mg) 1000 258
Zelezo (mg) 15 7,5
Zinek (mg) 7 3,8
Jod (ng) 200 112
Selen (ng) 60 40
Vitamin D (ug) 20 (pii chybjici endogenni produkei) | 0,9
Vitamin B12 (ng) 3 0,3

U respondentky ¢. 4 je vzhledem k vysoké fyzické aktivité¢ dle DACH doporucen denni
energeticky piijem na 2400kcal, na tuto hodnotu ale se svymi primérnymi
1798 kcal/den nedosahuje. Primérny pfijem bilkovin je vyS$i, neZ je potieba. Lze
ofekavat, ze navySeni pfijmu bilkovin souvisi s vysokou fyzickou aktivitou
respondentky. Naproti tomu potieba sacharidii neni splnéna o vice nez 130 g/den, ptisun
vlakniny je ale dostate¢ny. MnoZstvi zkonzumovanych tukd se 1iSi od referencniho
piijmu pouze o 10 g. Co se tyka ostatnich Zivin, je tento pfisun vyrazné nedostatecny.
Pfisun omega-3 mastnych kyselin a vitaminu B12 je velmi deficitni, téméf
zanedbatelny. Hodnota pfijmu vitaminu D stravou je rovna 0,9 pg/den. Pfisun zeleza
a zinku je zhruba o polovinu nizsi, nez je doporuceno, a primérny piijem pftijatého

selenu je niz8i o 20 pg/den. Deficit vapniku je s rozdilem 700 mg/den oproti

doporu¢enému dennimu piijmu vyrazny.
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4.1.5 Respondent¢. 5
Pohlavi: zena

Vek: 23 let

Vyska: 165 cm
Hmotnost: 50 kg
Fyzicka aktivita: stiedni

Dopliky stravy: zadné

Jednotlivé Ziviny Doporuceny prijem Pramérny piijem
Energeticky prijem (kcal) | 2 200 1712
Bilkoviny (g) 40 1117
Sacharidy (g) 330 194
Vlaknina (g) 30 13,4
Tuky (9) 73,3 59
Q-3 MK (g) 11 0
Vapnik (mg) 1000 196
Zelezo (mg) 15 8
Zinek (mg) 7 4,3
Jod (ng) 200 89
Selen (ng) 60 19
Vitamin D (ug) 20 (pii chybjici endogenni produkei) 2,3
Vitamin B12 (ng) 3 0,6

Primérny energeticky pfijem je u respondentky ¢. 5 o téméf 500 kcal niz$i, nez
predstavuje hodnota jeho doporuceni dle DACH. Primérny pfisun bilkovin, ktery je
stanoven na 0,8 g/kg télesné hmotnosti, vyrazné piekracuje doporu¢enou denni davku
respondentky. Piisun sacharidl z pfijaté stravy je naopak vyrazné nizsi, coz plati také
0 ptijmu vldkniny. Doporuceny piijem tuki Cini 73,3 g, skutecné respondentka piijme
VvV priméru 59 g tukl za den. Pfisun omega-3 mastnych kyselin a vitaminu B12 je ze
stravy velmi zanedbatelny. Pfijem vitaminu D stravou muize byt pravdépodobné pii
pravidelné endogenni tvorbé dostateény. Doporuceny piijem 1 000 g vapniku/den nebyl
s primérnymi piijatymi 196 g/den u respondentky zdaleka naplnén. Piisun Zeleza byl
pfijat pouze z vice nez poloviny. Stejn¢ tak tomu bylo u pfisunu zinku. Ptisun jodu ¢ini

pouze 89 pg/den a ptisun selenu je o trojnasobek nizsi nez doporucenych 60 ug/den.
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4.1.6 Respondent¢. 6
Pohlavi: zena

Vek: 20 let

Vyska: 163 cm
Hmotnost: 52 kg
Fyzicka aktivita: mirna

Dopliky stravy: zadné

Jednotlivé Ziviny

Doporuceny prijem

Pramérny piijem

Energeticky prijem (kcal)

1900

1787

Bilkoviny (g) 41,6 54
Sacharidy (g) 285 268
Vlaknina (g) 30 9,1
Tuky (9) 63,3 58,3
Q-3 MK (g) 9,5 0,2
Vapnik (mg) 1000 589
Zelezo (mg) 15 7
Zinek (mg) 7 9
Jod (ng) 200 64
Selen (ng) 60 64,3
Vitamin D (ug) 20 (pii chybjici endogenni produkei) 1,4
Vitamin B12 (ng) 3 0,9

Optimalni denni energeticky pfijem u respondentky ¢. 6 je stanoven na 1 900 kcal, coz
se témét shoduje s prijatymi pramérnymi 1 787 kcal/den. To samé plati také u ptijatého
mnozstvi bilkovin, sacharidii a tukt, jejichz skute¢ny piijem se pohybuje kolem hodnot
jejich doporucovaného mnozZstvi, které je u bilkovin nastaveno na 0,8 g/kg télesné
hmotnosti, u sacharidii na 60 % energetického piijmu a u tukd na 30 % celkového
pfijmu. Pfijem vlékniny je pouze 9,1 g/den, coZ je oproti doporu¢enym minimalnim
30 g/den nedostacujici. Stejné tak prisun omega-3 mastnych kyselin a vitaminu B12 je
ze stravy stejné€ jako u predchozich respondentek minimalni a hodnota vitaminu D je
Vv priméru 1,4 pg/den. Doporuceni pro piijem vapniku bylo naplnéno pouze z vice nez
poloviny. Pfisun Zeleza je u Zen stanoven na 15 mg/den, respondentka ale ptijme pouze

7 g/den. Ptfisun jodu je také nedostateCny. Na druhou stranu pfisun selenu a zinku je

0 néco vyssi, nez je uvedeno V referencnich hodnotach pro jejich ptijem.
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4.1.7 Respondent ¢. 7
Pohlavi: muz

Vek: 27 let

Vyska: 179 cm
Hmotnost: 86 kg

Fyzicka aktivita: stiedni

Dopliky stravy: zelezo, hoic¢ik, vitamin C

Jednotlivé Ziviny Doporuceny prijem Pramérny piijem
Energeticky prijem (kcal) | 2 700 2 322
Bilkoviny (g) 68,8 93,4
Sacharidy (g) 405 277
Vlaknina (g) 30 31,4
Tuky (9) 90 94
Q-3 MK (g) 13,5 0,5
Vapnik (mg) 1 000 546
Zelezo (mg) 10 55
Zinek (mg) 10 2,4
Jod (ng) 200 15
Selen (ng) 70 6,7
Vitamin D (ug) 20 (pii chybgjici endogenni produkei) | 0,3
Vitamin B12 (ng) 3 0,5

Primérna hodnota energetického piijmu u respondenta €. 7 ¢ini 2 322 kcal/den, coz je
0 néco mén¢ oproti optimalnimu piijmu. Pfisun bilkovin primérné piekracuje hodnotu
doporuc¢ené¢ho mnozstvi o 24,6 g/den. Primérny ptisun sacharidti 277 g/den nedosahuje
na doporucenych 405 g/den. Ptijem vlakniny je s pfijatymi 31,4 g/den idedlni. Pfisun
tuk® je také optimalni, protoze se témét rovna jejich piijmu dle referencnich hodnot.
Ptisun omega-3 a vitaminu B12 je vysoce nedostacujici. Pfijem vitaminu D stravou je
pouze 0,3 ug/den. Doporuceny piijem vapniku pro dospélou populaci Ccini
1 000 mg/den, coz respondent se svymi 546 mg/den spliiuje pouze z vice nez poloviny.
Piijjem zeleza ze stravy je 5,5 mg/den, na potiebnych 10 mg/den vsak respondent
pravdépodobné dosdhne kromé stravy také pomoci dopliki této Ziviny, které uziva.
Denni davka zinku, jodu a selenu je oproti doporuc¢eni minimalni. Respondent kromé

doplnkd stravy s obsahem Zzeleza uziva také potravni dopliky s vitaminem C

a hot¢ikem, které nejsou v mém vyzkumu hodnoceny.
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4.1.8 Respondentd. 8
Pohlavi: zena

Vek: 31 let

Vyska: 175 cm
Hmotnost: 58 kg
Fyzicka aktivita: vysoka

Dopliky stravy: zadné

Jednotlivé Ziviny

Doporuceny prijem

Pramérny piijem

Energeticky prijem (kcal)

2400

1613

Bilkoviny (g) 46,4 47
Sacharidy (g) 360 192
Vlaknina (g) 30 11
Tuky (9) 80 76
Q-3 MK (g) 12 0,1
Vapnik (mg) 1 000 386
Zelezo (mg) 15 6
Zinek (mg) 7 3
Jod (ng) 200 27
Selen (ng) 60 14,6
Vitamin D (ug) 20 (pii chybjici endogenni produkei) | 0,6
Vitamin B12 (ng) 3 0,3

Respondentka ¢. 8 pfijme priméré 1 613 kcal denné, coz je vzhledem K jeji fyzické
aktivit¢ vyrazné méné oproti doporuc¢enym 2 400 kcal/den. Naproti tomu pfisun
bilkovin a tukl se pohybuje kolem doporucenych hodnot pro jejich piijem. Na
doporuc¢eny denni piisun sacharidii respondentka stejn¢ jako vétSina predeslych
nedosdhne, splnéna neni ani minimalni doporucend davka pro piijem vldkniny. Pfisun
omega-3 mastnych kyselin je téméf nulovy. Pfijaté mnozstvi vitaminu B12 ze stravy je
téZ nedostacujici. Jidelni¢ek respondenta je také chudy na zdroje vitaminu D, jehoz
pfijem ze stravy Cini pouze 0,6 ug/den. Piisun zeleza je podle referencnich hodnot
stanoven na 15 mg/den, na tuto hodnotu respondentka z pfijmu stravy nedosahuje.
Denni primérné mnoZstvi vapniku v jidelnicku ¢ini 386 mg, coz je oproti doporuc¢enym

1000 mg/den vyrazné mén¢. Denni pfijaté mnozstvi jodu, selenu a zinku také

nedosahuje na referen¢ni hodnoty pro jejich piijem.
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4.1.9 Respondentd. 9
Pohlavi: zena

Vek: 24 let

Vyska: 168 cm
Hmotnost: 68 kg

Fyzicka aktivita: stiedni

Dopliky stravy: vitamin B12, B6, D, C, zinek, zelezo

Jednotlivé Ziviny Doporuceny prijem Pramérny piijem
Energeticky prijem (kcal) | 2 200 1751
Bilkoviny (g) 94,4 45
Sacharidy (g) 330 227
Vlaknina (g) 30 26,9
Tuky (9) 73,3 79
Q-3 MK (g) 11 0,2
Vapnik (mg) 1 000 309
Zelezo (mg) 15 8
Zinek (mg) 7 18
Jod (ng) 200 25
Selen (ng) 60 7,2
Vitamin D (ug) 20 (pii chybjici endogenni produkei) | 0,5
Vitamin B12 (ng) 3 0,3

Respondentka €. 9 pfijme v priméru 1 751 kcal/den, coz je o vice nez 400 kcal méné
oproti individualné stanovenému doporu¢enému piijmu. Mnozstvi bilkovin ve stravé
¢ini praimérné 45 g/den, doporuceny piijem je stanoven na 54,4 g/den. Na doporucenou
potiebu sacharidi 330 g/den respondentka nedosédhne. Referen¢ni hodnotu pro piijem
vlakniny vSak s pfijatymi 26,9 g/den téméft spliuje. Tukl vSak primérné piijme o par
gramil vice, neZ je doporuceno. Omega-3 mastné kyseliny v jidelnicku respondentky
témef Gplné chybi. Primérna denni hodnota pfijmu vapniku nedosahuje ani z 1/3 na
doporu¢ené mnozstvi. Mnozstvi jodu a selenu je ve stravé také minimalni. Co se tyka
zeleza, je jeho pfisun ze stravy 8 mg/den, coz by vzhledem k tomu, Ze respondentka
obohacuje stravu o jeho doplnky, mohlo stacit. Mezi dalsi dopliky stravy patii také
zinek, jehoZ pfijem ze stravy je nizky. Vitamin B12 je ze stravy zanedbatelny, proto je
vhodné obohacen suplementaci. To samé lze fici u vitaminu D, kde je suplementace
respondentky na misté. Mezi dal§i suplementujici ziviny, jez jsou Kk jidelni¢ku

doplilovany, patii vitamin C a B2, které nebyly hodnoceny.
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4.1.10 Respondent ¢. 10
Pohlavi: muz

Vek: 29 let

Vyska: 185 cm
Hmotnost: 83 kg

Fyzicka aktivita: stiedni

Dopliky stravy: vitamin B12, D, krill olej tablety

Jednotlivé Ziviny Doporuceny prijem Pramérny piijem
Energeticky prijem (kcal) | 2 700 2610
Bilkoviny (g) 66,4 72
Sacharidy (g) 405 292
Vlaknina 30 41
Tuky (9) 90 88
Q-3 MK (g) 13,5 0,9
Vapnik (mg) 1000 603
Zelezo (mg) 10 6,1
Zinek (mg) 10 4
Jod (ng) 200 30,6
Selen (ng) 70 32
Vitamin D (ug) 20 (pti chybgjici endogenni produkei) | 4,1
Vitamin B12 (ng) 3 1,1

Primérny energeticky piijem z pétidenniho jidelni¢ku respondenta ¢. 10 ¢ini 2 610 kcal,
coz je témé&f idedlni mnoZstvi vzhledem k doporucenému piijmu stanovenému na
2 700 kcal/den. Piisun bilkovin a tukti se také pohybuje kolem doporuc¢enych hodnot
jejich ptijmu. Celkové sacharidy jsou v jidelnicku zastoupeny v niz§im mnozstvi,
konkrétné o vice nez 100 g/den, piijem vldkniny je vSak o vice nez 10 g/den vyssi, nez
¢ini minimalni hodnota jejiho pf{jmu. Pfisun zdroji omega-3 mastnych kyselin je ze
stravy minimalni. Strava respondenta je vSak obohacena suplementaci pomoci krill olej
tabletek, ¢imz je jejich pfijem zna¢né navysen. Pisun vapniku nedosahuje na referen¢ni
hodnoty. Stopové prvky zinek a Zelezo jsou piijaty zhruba z poloviny jejich doporucené
davky. Na doporuceny piijem jodu respondent zdaleka nedosahuje, stejné tak jako na
hodnoty selenu. Mnozstvi vitaminu B12 je v jidelni¢ku minimalni, jeho suplementace
mize vSak tento deficit odstranit. Pfijem vitaminu D je pravdépodobné pii pravidelné
endogenni produkci dostatecny, navic je jeho strava obohacena o dopliky stravy

i tohoto vitaminu.

45



4.1.11 Respondent ¢. 11
Pohlavi: Zena

Vek: 26

Vyska: 166 cm
Hmotnost: 57 kg
Fyzicka aktivita: vysoka
Dopliky stravy: zelezo

Jednotlivé Ziviny Doporuceny prijem Pramérny piijem
Energeticky prijem (kcal) | 2 400 1795
Bilkoviny (g) 45,6 56,1
Sacharidy (g) 360 231
Vlaknina (g) 30 36,7
Tuky (g) 80 73,2
Q-3 MK (g) 12 0,2
Vapnik (mg) 1 000 398
Zelezo (mg) 15 7,5
Zinek (mg) 7 3,9
Jod (ng) 200 59,6
Selen (ng) 60 49
Vitamin D (ug) 20 (pii chybjici endogenni produkei) 2,3
Vitamin B12 (ng) 3 0,7

Respondentka ¢. 11 ma vzhledem k vysoké fyzické aktivité nastaven doporuceny
energeticky pfijem na 2 400 kcal/den, primérné redlné mnozstvi zkonzumované stravy
je ale pouze 1 795 kcal/den. Denni doporuc¢ena davka bilkovin je piekroc¢ena o vice nez
10 g/den. Referen¢ni pfijem sacharidii je stanoven na 60 %, na ktery respondentka
V priméru ztraci téméef 120 g/den. Naproti tomu piijem vldkniny je o vice nez 6 g/den
vyss§i oproti doporuc¢enym 30 g/den. Mnozstvi tukti ve stravé je oproti doporuceni jen
0 par gramu niz§i. Doporuceny piisun omega-3 mastnych kyselin stanoveny na 12 g/den
neni naplnén a piisun vapniku je také velmi maly. Saturace zelezem je ze stravy
zajisténa presné z poloviny doporuceni S tim, ze respondentka navic uziva jeho
suplementaéni dopliiky. Zinek, jod a selen nedosahuji na jejich referen¢ni hodnoty
a zdroje vitaminu B12 jsou V jidelni¢ku respondentky také minimaln¢ obsaZzeny. Ptijem
vitaminu D je v priméru roven 2,3 pg/den, coz by pii pravidelné endogenni produkci

mélo na doporuc¢enou hodnotu dosahnout.
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4.1.12 Respondent ¢. 12
Pohlavi: zena

Vek: 21

Vyska: 160 cm
Hmotnost: 50 kg

Fyzicka aktivita: stfedni

Doplnky stravy: vitamin B12

Jednotlivé Ziviny

Doporuceny prijem

Pramérny piijem

Energeticky prijem (kcal)

2 200

1395

Bilkoviny (g) 40 37
Sacharidy (g) 330 202
Vlaknina (g) 30 25,8
Tuky (g) 73,3 51,8
Q-3 MK (g) 11 0,2
Vapnik (mg) 1 000 399
Zelezo (mg) 15 6
Zinek (mg) 7 3,8
Jod (ng) 200 57
Selen (ng) 60 21,2
Vitamin D (ug) 20 (pii chybgjici endogenni produkei) | 3
Vitamin B12 (ng) 3 0,4

Hodnota referen¢niho energetického piijmu respondentky ¢. 12 ¢ini 2 200 kcal/den.
Zena viak realné ptijme v praméru pouze 1 395 kcal/den, coz je o vice nez 800 kcal/den
méné. Pfijem bilkovin je zcela totozny s doporucenym piijmem, pramérné piijaté
mnozstvi 37 g/den je tudiz ideédlni. Naproti tomu doporucena potieba sacharidl a tuki
neni u respondentky naplnéna. Pfijem vlakniny je o 4,3 g/den mensi, nez je doporuceno.
Piedepsana denni davka pro pfijem vapniku ¢ini 1 000 mg/den. Jidelni¢ek respondentky
obsahuje pouze 399 mg vapniku/den. Pfisun omega-3 mastnych kyselin neni ani u této
ucastnice vyzkumu dostatecny. To plati téZ o vitaminu B12, ktery je ale doplnén jeho
suplementaci, jez muze deficit odstranit. U vitaminu D je v piipad¢ dostatecné
endogenni produkce pravdépodobnost dosazeni referen¢ni hodnoty. U Zen je piijem

zeleza stanoven na 15 mg/den, respondentka piijme v priméru 6 mg/den. MnozZstvi

stopovych prvki zinku, jodu a selenu jsou v jidelnicku nedostacujici.
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4.2  Prijem Zivin
4.2.1 Graf 1: doporuceny energeticky denni piijem ve srovnani s jeho doporucenymi

hodnotami u viech respondentii
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Graf 2: Doporuceny piijem bilkovin ve srovndni s jejich doporucenymi

hodnotami u viech respondentii
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4.2.3

Graf 3: Doporuceny piijem sacharidii ve srovndni s jejich doporucenymi

hodnotami u viech respondentii
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4.2.4 Graf 4: Doporudeny piijem vldkniny ve srovndni s jejich doporucenymi
hodnotami u viech respondentii
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4.25 Graf 5: Doporuceny p¥ijem tukit ve srovndni s jejich doporucenymi

hodnotami u viech respondentii
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4.2.6 Graf 6: Doporuceny piijem Q-3 mastnych kyselin ve srovndni s jejich

doporucenymi hodnotami u vSech respondentii
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4.2.7 Graf 7: Doporuceny piijem vapniku ve srovndni s jejich doporucenymi

hodnotami u viech respondentii
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4.2.8 Graf 8: Doporuceny piijem Zeleza ve srovndni s jejich doporuéenymi
hodnotami u viech respondentii
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4.2.9 Graf 9: Doporuceny piijem zinku ve srovndni s jejich doporuéenymi

hodnotami u viech respondentii
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4.2.10 Graf 10: Doporudceny p¥ijem jodu ve srovndni s jejich doporucenymi

hodnotami u viech respondentii
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4.2.11 Graf 11: Doporuceny piijem selenu ve srovndni s jejich doporucenymi

hodnotami u viech respondentii
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4.2.12 Graf 12: Doporuceny piijem vitaminu D (pii chybéjici endogenni produkci) ve

srovndni s jejich doporucenymi hodnotami u vSech respondentii
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4.2.13 Graf 13: Doporudceny piijem vitaminu B12 ve srovnani s jejich doporucenymi

hodnotami u viech respondentii
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5 Diskuse

Cilem bakalafské prace bylo zhodnotit mnozstvi jednotlivych Zivin v jidelniccich
dvanacti ovo-lakto-vegetariant. Vyzkum byl zaméfen pfevazné na ziviny, které mohou
byt v ovo-lakto-vegetarianské stravé deficitni, ale i téch, které by naopak mohly
U tohoto alternativniho zplsobu stravovani oproti smiSené stravé pifevazovat (napf.
vladknina). Vyzkumné Seteni bylo rozdéleno na dvé casti, aby byly stanovené cile vice
prehledné. Nejprve jsem zvlast hodnotila jidelni¢ky vSech respondenti, aby bylo
patrné, jak je na tom kazdy respondent s pfijmem hodnocenych zivin. Primérné piijaté
hodnoty Zivin, které byly vyhodnoceny v aplikaci Nutriservis, byly v tabulce porovnany
s referenénimi hodnotami pro jejich pfijem dle DACH. Druha ¢ast byla zaméfena na
jednotlivé ziviny pfijaté ze stravy, které byly zaznamenané do grafického znazornéni.
Z grafti vyplyva, které ziviny jsou spiSe prednosti této formy stravovani a které jsou

naopak deficitni.

Mnoho respondentti uvedlo, ze do svych jidelnickd zatazuji doplnky stravy nékterych
zivin. Nejcastéji se jednalo o vitamin B12 a zelezo a dva respondenti uvedli jako
soucast svého jidelnicku suplementaci vitaminu D a krill olej tabletek (omega-3 mastné
kyseliny). Pfesto, Ze mnoho respondentt suplementaci vhodné dopliiuje nékteré Ziviny,
jejichz piijem je ze stravy nedostateény, dochazi ¢asto k deficitu i téch Zivin, které
nejsou o dopliky obohaceny. Neékteré hodnoty Zzivin se pohybuji jen mirné pod

referencni hodnotou, u mnohych je ale deficit velmi vyrazny.

Doporuceny energeticky piijem byl u kazdého respondenta urcen na zdkladé pohlavi,
véku a fyzické aktivity dle DACH (viz tabulka 2). Hodnotu pro doporu¢eny energeticky
pfijem piekonala pouze respondentka ¢. 2, u kter¢ byl pfijjem nastaven na
1 900 kcal/den, ale realné ptijala v priméru 2 003 kcal/den. U ostatnich respondentd byl
energeticky pfijem niz$i neZ hodnoty referencniho pfijmu. Nékteré primérné hodnoty
energetického piijmu se pohybuji jen mirn€ pod doporu¢enou hodnotou. Jiné rozdily
hodnot jsou vsak vyznamnéjsi, piikladem je respondentka ¢. 8, ktera se S rozdilem

805 kcal nejméng¢ piiblizuje hodnoté referen¢niho mnozstvi pro pfijem energie.

Referencni hodnota bilkovin u kazdého z respondentt byla vypocitdna z doporuceni dle
DACH nastaven¢ho na 0,8 g bilkovin/kg télesné hmotnosti na den. A pravé piisun
bilkovin byl ze vSech zivin nejvyrazné&ji vyssi, nez bylo na zakladé té€lesné hmotnosti

jednotlivych respondenti stanoveno. Pouze u dvou respondentl byl piisun bilkovin
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0 néco malo nizsi, nez bylo doporuceno. Ostatni respondenti se s piijmem bilkovin
pohybovali nad referencni hodnotou a u mnohych byl rozdil velmi vyrazny, ptikladem
je respondentka €. 5, ktera stanovenych doporuc¢enych 40 g bilkovin/den ptevysila az na

pramérnych 111,7 g/den.

Idedlni piijem sacharidl je podle DACH nastaven na 60 % celkového energetického
ptijmu. Ptiklad uvedu u respondenta €. 1, u kterého je doporuceny energeticky piijem
nastaven na 2 200 kcal/den, 60 % z tohoto energetického mnozstvi ¢ini 1 320 kcal.
Abychom mohli energii pievést na gramy, ve kterych se bilkovinna hodnota uvadi, je
potifeba toto Cislo vydélit energetickou hodnotou jednoho gramu sacharidi. Touto
hodnotou, ktera ¢ini 4 kcal, vydélime zminénych 1 320 kcal a pfijdeme k vysledku, jenz
tika, ze doporuceny pfijem sacharidl u respondenta ¢. 1 je 330 g. Piijem sacharidi je
U vSech dvanécti respondentii nizsi, nez je doporuceno. Pouze u dvou respondentli se
hodnota pfijmu pohybuje jen o par gramli pod referencni hodnotou, u ostatnich
respondentit je ale piijem od doporucené hodnoty celkem vyrazny. Napiiklad
u respondenta ¢. 8 je primérny denni piijem 192 kcal, coz je zieteIn¢ méné oproti

referenénim 360 kcal/den.

Co se tyka vlakniny, nastavil DACH minimalni doporu¢enou hodnotu pro jeji piijem
u celé dospélé populace na 30 g/den. Na tuto minimalni doporuc¢enou hodnotu pro
pfijem vlakniny doséhlo pouze pét respondentil, ostatni byli mirné pod touto hodnotou,
ale strava nékterych respondentii byla na pfijem vlakniny vysoce deficitni, 1 kdyZ se
u vegetarianské stravy predpoklada, Ze je na tento nestravitelny sacharid o néco bohatsi,
neZ je tomu 1 smiSené stravy. Néktefi respondenti se sice pohybovali s mnoZstvim
pfijmu vldkniny jen mirné pod doporucenou hodnotou, ale z par jidelnickl vyplyva, ze
je strava na vlakninu velmi chuda. Nejvétsi deficit jsem zaznamenala u respondentky

¢. 6, u které bylo v priméru pfijato pouze 9,1 g vlakniny denné.

Ptijem tukt je podle DACH nastaven na 30 % celkového energetického piijmu s tim, Ze
propocet na gramy se prevadi stejnym zplisobem, jako je tomu u piijmu sacharidii —
s rozdilem, ze 1 gram tukd ma energii 9 kcal. Z vyzkumného Setfeni plyne, ze Ctyfi
respondenti maji vyssi pfijem tuki, nez je doporuceno. Ostatni ucastnici nedosahuji na
hodnotu jejich doporu¢eného piijmu, ale pohybuji se jen mirné pod ni. Vyznamnéji
nedostacujici pfijem tukl byl zaznamenan pouze u dvou respondentt, kteti v priméru

pfijali 0 20-30 g méné, nez bylo doporuceno.
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Referencni hodnota pro piijem Q-3 mastnych kyselin je stanovena na 0,5 % z celkového
energetického piijmu jedince. Piijem téchto nenasycenych mastnych kyselin je u vSech
respondentll velmi minimalni, az zcela deficitni. Dva respondenti se pravdépodobné
deficitu vyhnou pomoci jejich suplementace. Z ostatnich jidelnickd plyne, Ze se
respondenti nedostatecné zaméiuji na jejich pfisun ze stravy (ofechy, seminka) nebo
pomoci potravinovych doplitkd. Nejvyssi pfijem byl zaznamenéan U respondenta ¢. 10,

ktery prumérné ¢inil pouze 0,9 g/den pii doporu¢eném mnozstvi 13,5 g/den.

Doporuéeny piijem vlakniny je v CR u dospélé populace nastaven na 1 000 mg/den, coz
ani jeden z respondentu, ktefi se vyzkumu zOcastnili, nespliiuje. Vice jak polovina
respondentl nedosahuje ani na polovinu doporuceného piijmu. Nejvice pfijal
respondent ¢. 3, jehoz primérny piijem tohoto mineralu ¢ini 833 kcal/den. Nejvice

deficitni ptijem jsem zaznamenala u respondenta ¢. 5, a to primérnych 196 kcal/den.

Zelezo patii mezi Ziviny, které se Gasto u vegetariant povazuji za deficitni. Doporu¢eny
ptijem Zeleza je dle DACH u dospélych Zen nastaven na 15 mg/den a u dospélych muzi
na 10 mg/den. U respondentky ¢. 3 byl jeho pfijem vyssi, nez je doporuceno.
Z doporucenych 15 mg/den byl pfijem navySen v priméru o 9 mg, tedy na 24 mg/den.
U respondentky ¢. 1 byl primérny pfisun téméf totozny s referen¢ni hodnotou.
U ostatnich ucastnikli vyzkumného Setfeni byl pifijem Zeleza celkem vyrazné

nedostacujici s tim, Ze u tii respondentti byla strava obohacena o jeho suplementaci.

Referen¢ni hodnoty zinku se také u tohoto mineralu li§i dle pohlavi. U dospélych zen
tato hodnota odpovidé 7 mg/den a u muzt 10 mg/den. Primérny denni piijem zinku byl
vV porovnani s referenéni hodnotou u dvou respondenti navySen, ptredevSim
u respondenta €. 2 byla hodnota 7 mg navySena aZ na 14,5 mg denniho priméru.
Zbylych deset respondentll na tuto hodnotu nedosahlo. Nejcastéji byl jeho primérmy
pfijem u respondentil naplnén zhruba z poloviny a nejmensi mnoZstvi zinku bylo
obsazeno V jidelni¢ku respondenta ¢. 9, které je v praméru 2,4 mg/den, pii¢emz
doporuceni pro jeho piijem bylo vzhledem k muzskému pohlavi nastaveno na

10 mg/den. Jeden z respondentii uvedl, ze uziva jeho suplementacni dopliiky stravy.

Co se tykd jodu, byly jidelnicky vSech respondentli na tento stopovy prvek deficitni.
Jeho primémy denni piijem nastaveny na 200 pg jodu za den nesplnil Zadny
z Ucastnikl. Nejvetsi obsah jodu je patrny z jidelnicku respondenta €. 4, ktery piijal

Vv priméru 110 pg/den, coz je jen zhruba polovina z referen¢ni hodnoty. Nejhtie je
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na tom s primérnou hodnotou pfijmu jodu respondent €. 7, ktery v priméru piijal pouze

15 pg/den.

Referenéni hodnota pro denni pfijem selenu je stanovena u dospélych muzii na
70 pg/den a u zen na 60 pg/den. Jidelni¢ky respondentii se z ohledu obsahu selenu
velmi lisi. Respondenti, s vyjimkou druhého a Sestého, nedosahuji na doporucenou
hodnotu a u respondenta ¢. 7 Cini primérné pfijaté mnozstvi tohoto prvku pouze

6,7 png/den oproti doporuc¢enym 70 pg/den.

wevr

hodnocenych zivin, protoze se piijem vitaminu D potravou podili pouze z malé casti
na jeho celkovém zasobeni organismu (DACH, 2019). Proto nelze zcela piesné urcit,
zda je pfijem tohoto vitaminu u respondentll dostate¢ny. Jeho piijem vysoce zavisi
na endogenni produkeci, proto se neda jeho pfesna saturace z jidelnickd urcit. Dle DACH
(2019) dochazi pti pravidelném pobytu venku v naSich podminkéch k jeho endogenni
tvorb& v kiizi pohybujici se okolo 8090 % a stravou je piijimano zbylych 10-20 %
vitaminu D. V tabulce a grafu pro zhodnoceni pfijmu tohoto vitaminu je uvedena
doporucena hodnota 20 pg/den, ta je ovsem doporucena pro jeho celkovy ptijem, véetné
endogenni produkce v kizi. Nejveétsi mnozstvi vitaminu D ve stravé je zaznamenano
u respondenta ¢. 10, u kterého bylo v priméru pfijato 4,1 pg/den. Pokud bychom tuto
hodnotu pievedli na procenta, jednalo by se o 20,5 % z pfijmu stravou, coZ by mohlo
byt pii zminéné saturaci z endogenni produkce vice nez dostate¢né. Navic je strava
tohoto respondenta obohacena o suplementaci s jeho obsahem. Pokud pfevedeme denni
primé&rny piijem respondentd €. 5, 11 a 12 na procenta, pohybuje se mezi uvedenymi
10-20 %, coz by tedy mélo pfi dostateném pobytu venku stacit. U ostatnich
respondentl se da ocekavat, ze pfijem vitaminu D stravou je deficitni, protoze zdaleka
nedosahuje ani na zminénych 10 %. Dva respondenti uzivaji jako doplnék stravy

suplementaci.

Doporuceny piijem vitaminu B12 je pro dospélou populaci stanoven na 3 pg/den. Na
tuto hodnotu stravou nedosahuje zaddny z respondentli. Nejvyssi hodnota pifijmu je
urespondenta ¢. 1, ktery ze stravy pfijme primérnych 2,2 pg/den s tim, Ze jako
doplnéni pfijmu pouzivé také suplementaci, proto u né& pravdépodobné dochazi
k dostatecnému piijmu vitaminu B12. Suplementaci uziva z dvanacti ucastnika

vyzkumu celkem pét respondentli, u kterych je tedy vysoka pravdépodobnost
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dostatecného pfijmu. Vétsina zucastnénych ovo-lakto-vegetarianti nedosahuje primérné

Z jidelnicku ani na 1 pg/den.
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6 Zavér

Z vyzkumné c¢asti bakalarské prace vyplyva, ze v jidelniccich vétSiny respondentii
dochazi k mirnému nebo vyznamnému deficitu nékterych zivin. Energeticky piijem je
u vétsiny respondentti pod individualni doporucenou hodnotou. Celkovy primérny
pfijem sacharidi je u vSech ovo-lakto-vegetariani nedostate¢ny a na minimalni
referen¢ni hodnotu pfijmu vlakniny dosahuje pouze pét z dvanacti respondentt. Naproti
tomu doporu¢enou hodnotu bilkovin 0,8 g/kg télesné hmotnosti vétSina ucastnikt
spliiuje. Mnozstvi tukll ve stravé respondentd je spiSe o néco nizs$i nez doporucenych
30 % energetického piijmu a piisun Q-3 mastnych kyselin je u vSech respondentt
(kromé& dvou, kteti uzivaji suplementaci) vyrazné nedostate¢ny. Doporucena hodnota
vapniku je dle DACH stanovena na 1000 mg/den, na kterou Zadny z respondentl
nedosahl. Doporuceny pfijem stopovych prvkl zinku a selenu je splnén pouze u dvou
respondenttl, ostatni jidelni¢ky jsou na tyto prvky spise deficitni. Zelezo je také Zivinou,
ktera je ve straveé ucastnikd u vétSiny spise nedostate¢na. Na doporucenou hodnotu jodu
zdaleka nedosahuje zadny z ovo-lakto-vegetariant. Ptisun vitaminu B12 ze stravy je

u vSech respondentt deficitni s tim, Ze pét respondentli tento vitamin suplementuje.

Souhrnem Ize fici, ze k naplnéni referen¢nich hodnot pro pfijem Zivin u vétSiny
vegetariand nedoslo, obzvlasté mikrozivin. Pozitivné lze samoziejmé hodnotit, Ze
mnoho vegetariani obohacuje svou stravu o dopliky stravy, nejcastéji se jednalo o
vitamin B12, vitamin D a Zelezo. Zucastnéni ovo-lakto-vegetariani by se tedy méli vice
zaméfit na sloZeni stravy a pfevazné na zatazeni zdrojl takovych Zivin, které mohou byt
V této stravé oproti stravé smiSené deficitni — bohuzel nelze fici, Ze by tyto obavy
vyvratili.

Bakalarska prace mize poslouzit pro laickou 1 odbornou vetejnost. Vysledky vyzkumu
ukazuji, ze je potieba rozsitit poznatky o deficitu Zzivin ovo-lakto-vegetariand
vyplyvajici z Setfeni a pfimét pfiznivce tohoto vyzivového sméru se vice zaméfit na

pestrost stravy a ptrevazné zdroje deficitnich Zivin.
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