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Vliv rostlinné stravy na zdravi ¢lovéka

Souhrn

Bakalaiska prace se zamétuje na ziskani informaci o vlivu rostlinné stravy na zdravi
¢lovéka metodou literarni reserSe. Cilem prace byla analyza tfi stézejnich bodt. Prvnim z nich
byl popis dilezitych mikroprvka obsazenych v rostlinné stravé, jejich vyuzitelnost a ptipadny
deficit. Dale byl na zakladé odbornych ¢lanka a védeckych studii zkouman vliv vegetarianstvi
a veganstvi na vznik a rozvoj civilizacnich onemocnéni. Poslednim dtilezitym bodem bylo
zjistit, zdali je rostlinna strava vhodna pro skupiny obyvatelstva se zvlastnimi naroky na vyzivu,
tj. téhotné a kojici Zeny, déti, seniory a sportovce. Na zdklad€ vSech téchto boda se dospélo k
zavéru. Rostlinnd strava miize mit jednoznacné pozitivni vliv na zdravotni stav clovéka.
Dulezitou roli mize mit zejména v prevenci vzniku civiliza¢nich onemocnéni, predev§im
aterosklerdzy a s ni spojenych zdravotnich obtizi, dale rakoviny tlustého stieva a rakoviny
prostaty. SniZuje se také pravdépodobnost vzniku obezity a vysokého BMI. Mezi dal$i benefity
patii vysoky obsah vlakniny a mnoZstvi vitaminli a mineralnich latek. Pokud by se ovSem nékdo
rozhodl konzumovat ¢isté rostlinnou stravu, je nezbytné suplementovat nékteré dulezité ziviny
pomoci doplikl stravy. Jednd se hlavné o vitamin Bio, Zelezo, omega-3 mastné kyseliny a
pfipadné 1 vitamin D. Obzvlasté¢ opatrné by mély byt t¢hotné Zeny a malé déti. U ostatnich
skupin obyvatelstva mizZe veganstvi fungovat, je vSak dulezité klast zfetel na vyvazené sloZeni

stravy a jiz zminéné dopliky stravy.

Kli¢ova slova: lidské zdravi, rostlinna strava, veganstvi, vegetarianstvi



Health effect of plant — based diet

Summary

This Bachelor thesis is based on literary research and is focused on obtaining
information about healthy impacts of plant — based diet to a human. Target of the thesis was
analysis of the three key points. The first one was description of important microelements
contained in plant — based diet, their usability or potential deficit. The second was based on
expert articles and science studies and analysed impact of vegan and vegetarian style on
formation and development of lifestyle diseases. The last part was focused on finding out
whether plant — based diet is suitable for people with special nutrition demand - e.g. pregnant

and breast-feeding woman, children, seniors and sportsmen.

Based on the points above there is a conclusion. Plant — based diet can clearly have
positive influence on human state of health. Important role is mainly in prevention of lifestyle
diseases, primarily atherosclerosis and linked healthy problems, cancer of large intestine and
prostate cancer. It also decreases probability of obesity development and high BMI. Another
benefits are high fibre content, vitamins and minerals. If somebody decides to use only plant -
based diet, it is necessary to supplement some important nutrients by food supplements. Mainly
vitamin Bi2, iron, omega-3 fatty acids and alternatively vitamin D. Pregnant woman and small
children should be careful, but other people can use vegan style easily, bearing in mind balanced

food composition and the above mentioned supplements.

Keywords: human health, plant — based diet, veganism, vegetarianism
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1 Uvod

V soucasné dob¢ suzuje moderni spolecnost fada zdravotnich problémdu, které jeste
zacatkem minulého stoleti byly mezi lidmi jen velmi malo rozsifené. Dnes jiz neni bézné, aby
lidé umirali na neStovice, chiipku, ¢erny kasel ¢i jind onemocnéni, ktera ohrozovala populaci
Vv dobach minulych. Aktualné jsou hlavnimi viniky ptfedcasnych umrti vysoky krevni tlak,
infarkt a nddorovéa onemocnéni. Zdravi si nicime sami pomoci naseho zZivotniho stylu.

Na druhou stranu se do poptedi dostavaji rizné vyzivové sméry, které maji za cil snizit
stdle vzrlstajici procento obezity, zlepSit kvalitu Zzivota a bojovat proti civilizacnim
onemocnénim. Mezi né patii 1 vegetarianstvi a veganstvi. Oba dva tyto sméry zaZivaji
Vv poslednich letech boom a kolem sebe mtiizeme vidét stale vice restauraci, obchodt a produktt
zalozenych na rostlinné strave. Jeji zastanci a pfiznivei jsou Casto presvédceni o tom, ze
rostlinnd strava je pro ¢lovéka a jeho zdravotni stav nejlepsi moznou alternativou.

V této praci jsem se snazila sjednotit co nejvice objektivnich informaci a identifikovat
rizika a benefity rostlinné stravy. Pro uvedeni do problematiky jsem v tvodnich kapitolach
vénovala prostor definici samotného pojmu, demografii a historii vegetarianstvi a rostlinné
stravy. Dalsi ¢ast je vymezena pro ziviny, které jsou Castym objektem diskuzi v souvislosti
s rostlinou stravou. Mnoho lidi se domniva, Ze vegetaridnstvi nelze praktikovat zdravé kvili
nedostatku nékterych makro a mikronutrientd. Vybrala jsem tedy prvky, ke kterym se vaze
nejvice otaznikll a vyhodnotila potfebu jejich suplementace pti dodrZzovéani veganského
jidelnicku. Dalsi kapitola je vénovana disledkiim nevhodné stravy na nas organismus a vlivu
rostlinné stravy na lécbu civiliza¢nich onemocnéni. Ve strucnosti jsem shrnula i aplikaci
veganské a vegetarianské vyzivy pro skupiny osob se zvySenymi naroky na vyzivu. Posledni
Cast zahrnuje celkové zhodnoceni vegetarianské a veganské vyzivy a navrh alternativy
jidelnicku.

S rostlinnou stravou se vaze stile mnoho myti a nejasnosti. Objevuji se nové a nové
informace, mnoho z nich vsak zavadgjicich a neptfesnych. V nékterych smérech navic nebylo
provedeno ani dostate¢né mnozstvi odbornych studii. JelikoZ studuji obor, ktery je zamétfen na
vyzivu ¢lovéka, zajimalo i mé samotnou, jak je to s rostlinnou stravou doopravdy. Zdali je
mozné praktikovat tento vyZzivovy smér bez negativnich dopadll na zdravi a jaké jsou skute¢né

zdravotni pfinosy.



2 Cil prace

Cilem této bakalaiské prace je zajistit dostateCny pocet relevantnich informaci o vlivu
rostlinné stravy na zdravi ¢lovéka. Na zaklad¢ téchto informaci zhodnotit rizika a benefity
konzumace rostlinné stravy a navrhnout mozné Upravy stravy pro vegetaridny a vegany se
zam¢efenim na deficitni ziviny. Po zhodnoceni vSech zjisténych skuteCnosti navrhnout

alternativu jidelnicku pro vegetariany a vegany vcetné vhodnych dopliki stravy.



3 Definice pojmu vegetarianstvi

3.1 Co je to vegetarianstvi?

Vegetarianstvi je zplisob stravovani, pti kterém je z jidelnicku jedince vylouceno maso,
popiipad¢ dalsi vyrobky ¢i produkty zivocisného ptivodu. Vegetarian je tedy ¢loveék odmitajici
zZ jakéhokoliv diivodu konzumovat maso a masné vyrobky. Divody mohou byt riizné, mezi
nejcastéj$i patii etické, ekonomické, zdravotni, enviromentalni nebo napiiklad nédbozenské.
Samotny vyraz vegetarianstvi je s nejvétsi pravdépodobnosti odvozen od latinského slova
vegetabilis, tedy rostlinny. Nékteti lidé také odvozuji piivod terminu z anglického vegetable,

V ¢estiné zelenina.

Existuji i piisngjsi formy vegetarianstvi jako napiiklad veganstvi. S nim se Casto vaze i
kritizovani a zavrhovani zboZzi vyrobeného z klize, viny ¢i jinych ¢asti téla zvitete, produkta
testovanych na zvifatech nebo napiiklad ptedvadéni zvifat v cirkusech, na vystavach a

podobné.

3.2 Druhy vegetarianstvi

Vegetarianstvi se ¢leni na rozliéné sméry a druhy na zadkladé striktnosti a druhu

konzumovanych potravin. Pro piedstavu zde uvadim jen nékteré nejvice zastoupené.

3.2.1 Laktoovovegetarianstvi

Jedna se asi o nejvice znamy a nejméné striktni typ vegetarianstvi. Laktoovovegetariani
vyfazuji z jidelnicku pouze maso (vCetné vnitinosti) a vyrobky z n¢j. Lacto znamena
Vv latinském jazyce mléko, ovo zase vejce. Nékteti laktoovovegetaridni zatazuji do svého
jidelni¢ku bézn€ 1 ryby. V zapadnich zemich je to nejznaméjsi a nejoblibenéjsi typ z celé

skupiny (Zdrave.cz, online, cit. 3.12.2017).

3.2.2 Laktovegetarianstvi

Laktovegetarianstvi stejn¢ jako laktoovovegetarianstvi nepovoluje maso, ale krome
toho jsou zakazana i vejce. Povoleno je mléko, vyrobky zn¢j a med. Tato varianta
vegetarianstvi je celosvétové nejrozsifenéjsi, predevsim diky Sirokému zastoupeni mezi

obyvateli Indie (Zdrave.cz, online, cit. 3.12.2017).



3.2.3 Ovovegetarianstvi

Tato méne¢ rozsitena forma vylucuje z lidské vyzivy maso, a navic jsou zakézany mléko

a mlé¢né vyrobky (Zdrave.cz, online, cit. 3.12.2017).

3.2.4 Veganstvi (Veganismus)

Vegané konzumuji vyhradné rostlinnou stravu a odmitaji veskeré potraviny zivoc¢isného
puvodu, tedy maso, mlécné vyrobky, vejce, a také napiiklad med nebo Zelatinu. Odsuzovano je

také vyuzivani zvifat k lidskym potfebam (Zdrave.cz, online, cit. 3.12.2017).

3.2.5 Vitarianstvi

Lze jej oznacit jako podskupinu veganstvi. Principem je rovnéz pouze Cisté rostlinnd
strava, ovSem tepeln€ nezpracovand a neupravend. Vitarianstvi byva také nazyvano jako syrova
strava. Jeho zikladem jsou &erstvé ovoce, zelenina a ofechy. Casto se z jidelni¢ku vyfazuji
obiloviny, nej€astéji z divodu Spatné stravitelnosti nebo kvili vysokému obsahu lepku

(Zdrave.cz, online, cit. 3.12.2017).

3.2.6 Makrobiotika

Vyznam slova pochazi z fectiny makros — dlouhy a bios — Zivot. Jedna se zaroven o
zivotni styl a uceni vychazejici z ¢inského taoismu. Makrobiotickd strava je postavena na
konzumaci obilnin, zeleniny, lusténin a nepovoluje Zivo¢isné produkty (Zdrave.cz, online, cit.

3.12.2017).

3.2.7 Semivegetarianstvi

Semivegetarianstvi neni mnohymi pfijimano jako forma vegetarianstvi. Jeho zastanci
totiz akceptuji konzumaci nekterych druhlt masa, nejcastéji dritbeziho ¢i rybiho, obecné masa
libového. Nevyhybaji se rovnéz ostatnim vyrobkim zivoc¢isného ptvodu (Zdrave.cz, online,

cit. 3.12.2017).

3.3 Demografie a vegetariani v populaci

V teplejSich oblastech svéta se lidé odnepaméti pfirozené orientovali na rostlinnou stravu.
Naproti tomu severské ndrody mély jen omezeny, Casto dokonce zadny pfistup k Cerstvym
potravinam rostlinného piivodu. Je tedy patrné, ze napiiklad Inuité se zivili lovem mistnich
zivocichil a pro zeméd¢lstvi neméli v danych oblastech nélezité¢ podminky. Konzumace masa

v soucasném svété ma rovnéz spojitost s chudobou a ekonomickou vyspélosti spolecnosti.



Nejvice masa se rocné zkonzumuje ve Spojenych statech americkych, Australii, zapadni
Evrop¢, naopak nejméné ve statech stiedni a jizni Afriky (WorldAltas, online, cit. 26.2.2018).
Do stravy ve velké miie zasahuji tradi¢ni mistni kuchyné. V Japonsku a jihovychodni Asii se
maso a mléko v jidelnicku objevuji jen ve velmi malém mnozstvi, pokud viibec. Naproti tomu
jizni Amerika je tradi¢né v produkci a konzumaci masa, ptedevsim hovéziho, na opacném konci
zebricku.

V soucasnosti je zemi s nejvy$Sim zastoupenim vegetariant a veganid Indie (budeme-li
hovofit o modernich statech svéta a zamérném védomém odmitani zivociSnych produkti).
V Indii se k tomuto zptisobu stravovani, a to piedevsim z nabozenskych dtivodu, hlasi vice nez
tietina obyvatelstva, a tvoii tak ptiblizné 70 % z celkového poctu vegetariant ve svété. Naopak
Dietetic Association, dale jen ADA, 2009).

V USA se vroce 2017 kvegetarianskému stylu stravovani hlasila necela 4 %
obyvatelstva a k veganstvi 1 % populace. V Britanii se vV témzZe roce vegetariansky stravovalo
dokonce 9 % celkové populace, ke stejnému ¢islu se dospélo i v Némecku a v Rakousku.
V Itélii byl celkovy pocet vegetariant 10 %. Vyzkumy ukazuji, Ze vétsi zastoupeni maji lidé

Co tyka situace v Ceské republice, mistopiedseda Ceské spoleénosti pro vyzivu a
vegetarianstvi uvadi, ze K vegetarianské komunité nalezi asi 4 % populace, tj. asi 400 000
obyvatel. Pfed nékolika lety to byla jen 2 %, miZeme tedy fici, Ze pocet vegetarianli a veganii
stale stoupd, a to nejen u nds, ale i ve svété. V posledni dobé taktéz pozorujeme nardst
vegetarianskych a veganskych restauraci a kavaren. Na trh jsou uvadény stidle nové znacky
potravin ryze rostlinného pivodu, a to jak v obchodech se specidlnich vyZivou, tak ve

velkoobchodnich fetézcich (Cechova, online, cit. 12.1.2018).



4 Rostlinna strava v déjinach

4.1 Historie vegetarianstvi

SloZeni stravy pravékého Cloveka je stale predmétem diskuzi mnoha védct. Uvadi se sice,
na stravu rostlinnou. Mnozi toto odvozuji i na zékladé Darwinovy evoluéni teorie, dle které se
moderni ¢lovek vyvinul z bylozravych lidoopti. Masité strava je podle mnohych antropologi
pro Cloveéka nepfirozena, vzhledem ke konstrukci chrupu nebo traviciho traktu, ktery je u
¢loveka vyrazné delsi nez u typickych masozraveu (Rodriguez,1996). U druhu Homo sapiens
sapiens navic chybi piedpoklady pro konzumaci, a ptedevsim lov zvéfe — zadné drapy, ostré
zuby nebo fyzicka zdatnost, které miizeme najit u typickych predatorti. Pro uloveni a usmrceni
velkého Zivoc€icha je tfeba nejprve vyrobit zbran ¢i jinou pomicku a maso pro konzumaci je
nutno ve vétSin€ pripadl tepelné upravit. Opitz (2002) naptiklad uvadi, Ze pokud dame ditéti
na vybér mezi konzumaci ovoce a syrového masa, vybere si ovoce, nebot’ ¢lovék pfirozené
nekonzumuje syrové maso ani krev.

Naproti tomu vSak velka cast védeckeé obce zastava nazor, Ze ZivociSna strava hrala
klicovou roli ve vyvoji lidského mozku, inteligence a lidské evoluci obecné. Aspekty tykajici
se lovu, naptiklad vyroba zbrani, komunikace Vv tlupé a planovani vyzaduji vyvinutéjsi mozek.
Zaroven piisun esencidlnich aminokyselin zivoc¢isného plivodu piinesl vyrazné obohaceni
jidelni¢ku pravékého cloveéka (Zaruba, 1996). Faktem ovSem zustava, ze lidské inteligence
nedosahuje mnoho ostatnich organismt, bez ohledu na to, zda se jedna o herbivory, karnivory
¢i omnivory. Neni tedy snadné urcit, do jaké miry byl narist mozku skute¢né zpiisoben zménou
stravovacich navykul. S vétsi presnosti v§ak muzeme fici, Ze k onomu pfechodu na masitou
stravu doSlo pravdépodobné s néastupem doby ledové. Tehdejsi nové podnebi zapftiCinilo
omezeny piistup k rostlinné stravé. Clovék byl tak nucen najit alternativni zdroj obzivy a zadit
zdokonalovat své lovecké schopnosti (Zaruba, 1996).

Prvni smérodatné prameny odkazujici na vegetarianstvi pochazeji jiz z dob starovéku.
Naptiklad ve Starovékém Egypté bylo maso zapovézeno kn€zim, nebot’ mrtva téla zvifat se
povazovala za neCista a knézi tak neméli povoleno se jich dotykat (Spencer, 1994).

Vice informaci se nam dochovalo z dob antického Recka. Mnoho vyznamnych filosofii
se dobrovoln¢ zieklo konzumace masa. Vyznanym predstavitelem vegetarianstvi byl
Pythagoras (6. stoleti pi.n.l.), ktery véril, Ze zvitata maji dusi a vyznaval teorii prevtélovani.

Podle vseho se vyhybal i konzumaci vajec a jeho stravovaci navyky nasledovalo mnoho dal$ich



ucencu. V jeho $lépéjich se tak vydali naptiklad filosof Sokratés, filosof a matematik Platon,
fimsky basnik Ovidius a vyznamny fe¢nik Cicero (Spencer, 1994). Rimsky filosof, dramatik a
basnik Lucius Annaeus Seneca pronesl:

Jestlize jsou pythagorejské zasady zdrzovani se masa spravné, napomahaji nevinnému zivotu.
Jestlize nejsou spravné, uci nas alespon Setrit Zivot. A jestlize se zbavim své ukrutnosti, nent to
vitbec Zadna ztrata “ (Zéaruba, 1966).

Esejské Evangelium miru uvadi, ze i Jezi§ Nazaretsky na prelomu letopoctu kazal o
sttidmosti a mirumilovnosti ke zvifatim:

., A maso zabitych zvirat v jeho téle se stane jeho viastnim hrobem. Protoze, pravim vam, kdo
zabiji, zabiji sama sebe, a kdokoliv ji téla zabitych zvirat, ji télo smrti. “ (Zaruba, 1996).

Ve stfedovéku je snizena konzumace zZivocisnych produkti spojena spise s chudobou
nezli s filosofickym piesvédcenim. Maso bylo pravidelnou soucasti jidelnicku zejména vyssich
vrstev obyvatelstva. Na stolech chudych se objevovalo ziidkakdy, pfedevsim pfi svate¢nich
prilezitostech. Néktefi hluboce vérici kiestané ¢i mnisi ovSem vidéli v jeho odiikani symbol
pustu, stradani a stiidmosti. Rad svatého Benedikta zakazoval konzumaci vieho Zivého kromé
ryb a driibeze. Svaty FrantiSek z Assisi se podle vseho vyjadiil takto:

., Vsechny vytvory Stvoritele jsou déti jednoho otce, a proto jsou bratry .

K vyznamnym renesan¢nim pifedstavitelim patii Michel de Montaigne, Michelangelo
Buonarroti a Leonardo da Vinci:

., Vmladi jsem se zrekl jedeni masa, a prijde jisté den, Ze lidé mné podobni se budou na zabijeni
zvirat divat tak, jako se dnes divaji na zabijeni lidi.* (Soucitné, online, cit. 5.3.2018).

Mezi zastance bezmasé stravy rovnéz patii francouzsky basnik a spisovatel Voltaire,
americky statnik Benjamin Franklin, anglicky basnik George Gordon Byron ¢i némecky filosof
Arthur Schopenhauer (Soucitné, online, cit. 5.3.2018).

Ptelom 18. a 19. stoleti s sebou pfinasi nové poznatky Vv oblasti védy a mediciny a nové
osvicenecké myslenky. Do Anglie se z kolonizované Indie dostava nova vlna vegetarianstvi a
tento trend se zde zacina rozvijet a postupné se rozsifuje 1 do kontinentalni Evropy. V té dobé
se k vegetarianstvi hlasily znamé osobnosti jako napfiklad némecky filosof a basnik Fridrich
Nietzsche, rusky spisovatel Lev Nikolajevi¢ Tolstoj, vynalezce a fyzik Nikola Tesla, americky
vynalezce Thomas Alva Edison a prezident USA Abraham Lincoln. Albert Einstein pronesl:

., Nic neprispéje k lidskéemu zdravi a zvysSeni Sance na preziti Zivota na Zemi vice nez vyvoj
k vegetarianstvi. “ (Zaruba, 1996).
V roce 1847 byla v Anglii zalozena prvni vegetarianskd spolecnost (Vegetarian

Society), kterd zpopularizovala dnesni moderni oznaceni — vegetarian (jeho vznik se datuje
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kolem roku 1838). V roce 1908 pak vznikla i Mezinarodni vegetarianska unie (Vegetarian
Society, online, cit. 5.3.2018). Pozd¢ji, 1. listopadu 1944 jisty Donald Watson opousti
Vegetarian Society a zaklad4 vlastni organizaci a sice Veganskou spolecnost (The Vegan
Society), ¢imz poklada zaklady moderniho veganstvi (The Vegan Society, online, cit.
5.3.2018).

Na nasem tzemi se prvni zminky o vegetarianstvi objevuji na konci 19. stoleti. Roku
1884 vydal Emanuel Salomon Friedberg-Mirohorsky knihu ,,0 vegetarismu®. Friedberg byl
¢esky vojak, malif, spisovatel, prekladatel a vyznamny propagator abstinence a vegetarianstvi.
Jeho zasluhou také vznikl prvni Cesky vegetaridnsky spolek. Poc¢atkem 20. stoleti se tak u nas
objevily prvni restaurace s bezmasou stravou a byla vydana prvni Cesky psand bezmasa
kuchaika. Roku 1929 byl v Ceskoslovensku uspofadan sedmy kongres Mezinarodni
vegetaridnské unie a taktéZ byl zalozen Ceskoslovensky vegetatsky klub (Stastny, 2005). Mezi
Ceské predstavitele vegetarianstvi patii spisovatel Franz Kafka, malit FrantiSek Kupka, herec

Karel Hoger, Tomas Garrigue Masaryk nebo herec Jan Tiiska (Soucitné, online, cit. 5.3.2018).

4.2 Rostlinna strava a nabozenstvi

Riizné nabozZenské systémy maji rozli¢né postoje vii¢i konzumaci masa. U nekterych se
muzeme setkat se striktnim vegetarianstvim az veganstvim, jiné zase uvadéji pouze stravovaci
doporuceni nebo se o stravovani vibec nezminuji. V kazdém ptipad€ je ale naboZenstvi

povazovano za jeden z vyznamnych divodi piechodu na rostlinnou stravu.

4.2.1 Dzinismus

Dzinismus je staré¢ indické nabozenstvi, piesnéji feCeno spiSe filosofie ¢i uceni,
vychazejici z hinduismu. DZinisté jsou povaZovani za striktni vegetaridny nebo i1 vegany. Jejich
ptesvédceni jim nedovoluje ublizit zddnému zivému organismu, ¢lovékem pocinaje a mikroby
konce (Zaruba, 1996). Mnozi odmitaji konzumovat i1 kofenovou zeleninu a jiné podzemni ¢asti
rostlin, nebot’ je na nich vysoké koncentrace mikroorganismti, které maji dusi stejné jako lidé.
Ze stejného diivodu neni povoleno pojidat ani téla pfirozené uhynulych zvirat. Néktefi zastanci
dzinismu také nosi rousky, aby nevdechli drobny hmyz nebo si pied sebou zametaji cestu, aby

nedoslo k jeho zaslapnuti (Zaruba, 1996).

4.2.2 Buddhismus

Buddhismus je vSeobecné zndm pro sviij mirumilovny piistup k zivotu a ke vSemu

zivému. Budhisté vEéfi na reinkarnaci a jiz ztohoto divodu je pro né =zabiti zvifete



kontroverznim tématem. Mezi hlavni buddhistické principy patii laska a nenasili jak ke
druhému ¢loveku, tak ke zvireti. Zakladatel buddhismu Siddhartha Gautama fika:

., Kazda bytost se strani utrpeni a kazdému je jeho Zivot mily. Poznej sam sebe v kazdém
byti a netyrej a nezabijej. “* (Zaruba, 1996).

Tento princip je soucasti péti zakladnich cnosti, diky kterym lze dosahnout nirvany.
Nelze vsak s jistotou fici, zdali byl sdm Buddha vegetarianem ¢i nikoliv. Rizné zdroje si
protifeci, a 1 jednotlivé sutry se daji riizné interpretovat. Odlisné vétve buddhismu nasleduji
odlisné sutry a na zaklad¢ nich tidi své konani. Naptiklad Théravadisté se konzumaci masa
obecné nevyhybaji, naproti tomu tibetské a japonské odnoze maso nekonzumuji (Grumett a
Muers, 2008).

4.2.3 Hinduismus

V hinduismu nenachdzime Zzadna ptisnd pravidla, ktera by vyslovné zakazovala
konzumaci zivoc¢isnych produktii a opét zélezi vice na konkrétnim sméru nabozenstvi. Nékteré
vétve jsou vice ovlivnéné buddhismem, nékteré dzinismem. Védy ovSem vyzivaji k miru a
harmonii a zaujimaji negativni postoj vii¢i usmrcovani zvifat. Velké pozornosti se tési kravy,
které jsou povazovany za posvatné a jejich zabiti ¢i snézeni jsou zapovézené. Mahatma Gandhi,
vyznamny duchovni a politicky viidce Indie a hinduista tekl:

,, Velikost naroda lze mérit ne tim, co vlastni, ale tim, jak zachazi se svymi zviraty.* (Zaruba,

1996).

4.2.4 Judaismus

Izrael je hned po Indii zemi s nejvétsim procentudlnim zastoupenim vegetarianii na
svéte. V poslednich letech jejich pocet znacné narostl, i kdyz tento trend mizeme ptisuzovat
spiSe vSeobecné se zvétSujici viné vegetarianstvi ve svété obecné (WorldAltas, online, cit.
26.2.2018). Dle Tory a Starého zakona se Adam a Eva v R4ji Zivili ovocem a seminky. Genesis
uvadi, ze az do potopy svéta byli lidé vegetariany a teprve poté Bith povolil hiiSnému ¢lovéku
konzumovat maso (Zaruba, 1996).

Agkoliv Zidim neni pfimo zakézano jist maso, existuji zde jista stravovaci omezeni.
Souhrn zasad oznacujicich potraviny vhodné a nevhodné ke konzumaci je oznacovan terminem
»kaSrut* (nebo také kosSer). Naptiklad z ryb je mozné konzumovat pouze ty, které maji ploutve
a Supiny. Mezi savci jsou to piezvykavcei a kopytnici s rozpolcenymi kopyty. Povoleni nejsou
napiiklad dravci nebo veptové, zaroven neni mozné konzumovat maso a mléko pospolu. Pokud

dojde k porazce zvitete, musi byt zabito podle zasad ritualni porazky, ktera se nazyva ,,Schita®.



425 Islam

O Islamu se tika, Ze je to nejmirumilovnéjsi nabozenstvi na svéte. BohuZzel existuje vice
interpretaci Koranu, a ne viechny berou tuto my$lenku na védomi. Muslimové, stejné jako Zidé,
maji zakdzané maso nékterych druhii zvifat, naptiklad veprové. Stejné tak odmitaji konzumaci
krve a tomu je prizptisobena ritualni porazka ,,dhabiba®. Maso takto zabitého zvitete se nazyva
»halal“. V Koranu sice mizeme nalézt urCité pasaze odkazujici k soucitu se zviraty, nicméné
jeden z nejdulezitéjsich islamskych svatku, Eid ul-Adha, zahrnuje zvifeci obétiny. Navzdory
tomu ale existuji muslimské vétve, naptiklad Sufis ¢i Bahai’s, které jsou striktn€ vegetarianské.

V roce 1996 byla zalozena Muslimska vegetarianska/veganska spolecnost (Isldm objektivné,

online, cit. 20.2.2018).

4.2.6 Krest’anstvi

V Novém zakon¢ nenajdeme zadna pfisnd omezeni tykajici se stravovani. Zaroven zde
neexistuji zminky o necistych zvifatech. Je vSak ziejmé, ze Jezi§ Kristus choval ke zviratim
velkou uctu a pfdl si, aby se s nimi naklddalo ohledupln€. Dokonce existuji teorie o tom, Ze

Vv

prvni kiest'ané, véetné Jezise, byli az do 4. stoleti vegetariany. V roce 313 cisat Konstantin tzv.
Ediktem mildnskym oficialng povolil vyznavat kfestanstvi v Rimské ¥isi a zrovnopravnil jej
tak s ostatnimi nabozenstvimi. Tehdy se zacina vytvafet myslenka Bible jako jednotného,
svatého a neménného souboru spisti, kterou pozdé&ji cirkevni Otcové déle rozvijeli ve snaze
definovat tak pravovérnost. Tehdy zcela jisté¢ bylo mnoho textli upraveno, néco bylo vymazano
a nékteré ¢asti naopak ptridany. Tak mohlo dojit k tomu, Ze pivodni vegetarianska tradice byla
zcela zaml¢ena (Grumett a Muers, 2008). Z tohoto divodu mtzeme dale vegetarianstvi mezi
kiestany spatfovat spiSe v souvislosti saskezi a odiikanim, které je typické pro vétsinu
teholnich fada. Cela fada puastt je spojena s tzv. velkymi svatky jako jsou Vanoce a Velikonoce,
behem kterych je omezena spotfeba masa pouze na vodni organismy. Proto je Castym a zcela
nepostradatelnym prvkem stfedovékych klasterii velky vodni rezervoar uvnitt rajského dvora.
Tam stfedovéci mnisi chovali ryby jako postni stravu. Jina situace je u ortodoxnich ptislusnika
pravoslavné cirkve, kteti se béhem pustu stravuji dokonce pouze vegansky.

V rozporu s tim je napiiklad znamy akt obétovani beranka. Tento fakt bych dala do
souvislosti s tim, ze do kiestanské viry bylo vpraveno mnoho pohanskych zvyki. Vyplyva to
z toho, ze kdyz chtéla tehdejsi cirkev ziskat co nejvice véficich, musela prostému clovéku
ktest’anstvi n¢jakym zptisobem propojit s pohanskou virou. Lze tedy nalézt podklady pro i proti

usmrcovani a pozivani zvifat a opét zalezi hlavné na vykladu pisma. Mezi kiestanské
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vegetaridny patfi vyznamna jména jako FrantiSek z Assisi, Basil Veliky, sv. Jeronym nebo

Matka Tereza (Zaruba, 1996).
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5 Nedostatkové prvky rostlinné stravy

Mezi vetejnosti Casto koluji informace o tom, Ze rostlinnd strava je nevyvaZzena,
neplnohodnotna a postrada dilezité makro i mikroziviny. NejCastéji se hovoti a nedostatku
bilkovin, vapniku, Zeleza, vitaminech rozpustnych v tucich (A, D, E a K) a vitaminu B12. Ne
vSechny tyto domnénky jsou ovSem spravné. V nasledujici kapitole se zamétuji prave na tyto

nejvice diskutované prvky.

5.1 Zelezo

Zelezo je nepostradatelnym mikroelementem organismu a pro ¢lovéka je prvkem
esencidlnim. V lidském téle se nachazi v mnozstvi 3-4 gramt. Obsah zeleza byva vétSinou vyssi
u muzll nez u zen, nebot’ zeny ztraci znacné procento v pribéhu menstrua¢niho krvaceni. V téle
muzeme Zelezo nalézt ve tfech formach — aktivni, transportni a zasobni. Nejvétsi podil zaujima
zelezo aktivni, pfedev§im vazané na hemoglobin. V této formé se ho nachazi az 70 %. Dale je
pak soucasti myoglobinu, cytochromu nebo peroxidazy. Transportni forma vV podobé komplexu
transferinu tvoii 0.1 % z celkového podilu. A konecné zasobni zelezo, vazané na bilkoviny
ferritin a hemosiderin, na které ptipada 15-30 % (Béza, 2005).
nadmérnymi ztratami krve, Spatnou resorpci Zeleza pii celiakii ¢i Crohnové chorobé nebo
zvySenymi ndroky organismu na krvetvorbu béhem détstvi, t€hotenstvi a vrcholovém sportu.
Dusledkem sideropenie je chudokrevnost neboli anémie. Jedna se o stav, pii kterém je v Krvi
sniZzené mnozstvi ¢ervenych krvinek a nedostate¢na koncentrace hemoglobinu (Béza, 2005).

Zelezo je jednim z nejhiife vstiebatelnych prvkii. Z ptijatého mnozstvi je vyuzito jen asi
10-15 %. V potravinach existuje ve dvou formach — hemové a nehemové Zelezo. Hemové
Zelezo je obsaZzeno V produktech zivoc€isného plivodu, hlavné v mase, z toho nejvice v mase
Gerveném a ve vnitinostech. Je lépe vstiebatelné, jeho vyuZitelnost je az 30 %. Zelezo
nehemové se nachazi hlavné v potravinach rostlinného ptivodu, dale pak ve vejcich a mlé¢nych
vyrobcich. VyuzZitelnost nehemového zeleza je pouze 1-5 %. Jeho vstiebavani je navic
inhibovano pfitomnosti rostlinnych fytath, oxalath a tanini, se kterymi tvofi t€zko vstiebatelné,
chelatové nebo nerozpustné komplexy (Kvasni¢kova, 2002).

Potfeba Zeleza pro jednotlivce se odviji od v€ku, pohlavi a aktudlni potieby. VéEtSinu
zeleza nezbytného pro udrzeni spravného chodu organismu télo vytvaii recirkulaci erytrocytu.

Stravou je tak nutno dodadvat jen malé mnozstvi z celkové potieby organismu. Doporucené
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denni mnozstvi pro zdravého dospélého ¢loveka je stanoveno na 10-15 mg (Agerbo a Andersen,
1997).

Pti vyfazeni zivociSnych produktii z jidelnicku hrozi nedostatec¢na hladina zeleza v téle.
Ackoliv mnoho rostlinnych pozivatin vykazuje zna¢né mnozstvi Zeleza, jednd se o jeho
nehemovou formu. U veganil a vegetariant je tedy vhodné Zelezo suplementovat pomoci
doplnkl stravy, ptipadné podpofit jeho vstfebavani konzumaci kyseliny askorbové, ktera

zvysuje vyuzitelnost zeleza v travicim traktu.

Tabulka 1 Obsah Zeleza v potravindch (Databdze sloZeni potravin CR, online, cit. 6.3.2018)

OBSAH ZELEZA V POTRAVINACH

ZIVOCISNE ZDROJE (mg/100 g) ROSTLINNE ZDROJE (mg/100 g)
Veptova jatra 15.3 Dyiiové semena 15
Teleci jatra 10.2 Mak 8.8
Hovézi maso 4.9 Séja 8.7
Kufeci maso 2.6 Mouka ovesna 5.5
Veptové maso 1.9 Cocka velkozrnna 5.0
Vejce 1.7 Fazole bilé 4.7
Tunék obecny 1.2 Spenat 3.3
Syr ov¢i 0.9 Rozinky 2.6
Sadlo veptové 0.3 Fiky susené 2.0
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5.2 Vapnik (kalcium)

Vapnik je hlavni a nejroz$ifenéjs$i mineral v lidském organismu. V téle se ho nachazi
prumérné 1000 mg a tvoii okolo 1.5 % celkové télesné hmotnosti. V kostech a zubech je
ulozeno 99 % kalcia, zbylé 1 % se nachazi v me¢kkych tkanich a télnich tekutinach.
Z fyziologického hlediska zastdvd véapnik mnoho vyznamnych funkci. Tvoii hlavni
anorganickou slozku kostni a zubni tkdné€, ptlisobi jako faktor krevniho sraZeni, napomaha
spravnému fungovani svall a nervové soustavy a reguluje ptisobeni fady enzymu a hormont
(Béza, 2005).

Doporucena denni davka pro dospélého jedince je asi 1000 mg, pticemz vsttebatelnost
byva kolem 25-40 %. Aktivni resorpce probiha ve dvanactniku a laéniku, pasivni v ky¢elniku
a tlustém stievé. Pro resorpci a metabolismus kalcia je klicovy vitamin D. Ten je prohormonem
kalcitriolu. Kalcitriol spolu s parathormonem vyrovnava hladinu vapniku v krvi. Zaroven ma
vliv na zpétnou resorpci vapniku z primarni moce. Vstiebavani vapniku rovnéz znacné zvysuje
alkalické pH (Béza, 2005).

Nedostatecnd hladina vapniku v krvi (hypokalcemie) byva zpiisobena vice faktory.
typt 1é¢iv. Hlavnimi projevy hypokalcemie jsou kiece kosterniho i hladkého svalstva. Ty
mohou vést az k duseni nebo porucham srde¢niho rytmu. Chronicky nedostatek kalcia miize
vyustit ve snizeni inteligence spojeného s demenci a Parkinsonovou chorobou. Déle poskozuje
kostni tkan a zptsobuje tak rachitidu a osteopordzu, zvySenou kazivosti zubti, dermatologicka
onemocnéni, lamani vlast a nehtt (Agerbo a Andersen, 1997).

Nadbytek kalcia v krvi (hyperkalcemie) zapfic¢inuji predavkovani suplementy
s obsahem vitaminu D ¢i vapniku, kostni metastaze nebo dlouhodoba imobilizaci postiZeného.
Nejcastéjsimi piiznaky jsou svalova slabost, unava, zacpa, zvraceni, ledvinové kameny,
poskozeni az selhani ledvin, srdeéni arytmie a zalude¢ni viedy (Agerbo a Andersen, 1997).

Viéapnik se ve velkém mnozstvi vyskytuje v potravinach rostlinného 1 Zivocisného
ptvodu. Nejvyssi obsah mezi zivo¢iSnymi produkty vykazuje mléko a vyrobky z néj a také
nevykosténé konzervované rybicky. V plnotucném kravském mléce je ve 100 g priimérné 120
mg véapniku, v tvrdém syru 700 mg a v sardinkach 437 mg. Z rostlinnych zdroji obsahuje
nejvice kalcia mék — 1360 mg ve 100 g. Najdeme ho také v motskych fasach, soje nebo
mandlich (Agerbo a Andersen, 1997). Vyuziti vapniku pfijatého v rostlinné formé muze byt
omezeno jeho navazanim na S$tavelany nebo fytaty. To se ovSem tyka jen nckterych druhii

listové zeleniny. Resorpce kalcia z mléka je omezena kaseinovymi bilkovinami. Asi 20 %
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z celkového vapniku v mléce tvoii s kaseinem komplexy, které jsou nerozpustné v zaludku.
V travicim procesu tak postupuji dale do gastrointestindlniho traktu a teprve v tlustém stfevé je
¢ast z navazaného vapniku vstfebana pasivni sorpci. Je tedy ziejmé, Ze v tomto ohledu se zdroje
vyrazné neprevysuji. Vyzkumy v této oblasti se shoduji. Testovanym subjektim byly podavany
ruzné formy vapniku z odlisnych zdroji. Absorpéni schopnost se u v§ech pohybovala okolo 30
%. Ani jedna se vyrazn€ neodliSovala od ostatnich a zadny ze zdrojti kalcia tak nebyl podstatné
leps$i nez jiny (Recker a kol., 1988).

Na zaklad¢ vsech informaci Ize tedy konstatovat, Ze ani v piipadé Cisté rostlinné stravy
neni tieba vapnik uméle doplnovat. Pokud bude jidelnic¢ek dostate¢né pestry a spravné slozeny,

zajisti konzumentovi jeho pozadované mnozstvi.

Tabulka 2 Obsah vépniku v potravindch (Databdze sloZeni potravin CR, online, cit. 6.3.2018)

OBSAH VAPNIKU V POTRAVINACH

ZIVOCISNE ZDROJE (mg/100 g) ROSTLINNE ZDROJE (mg/100 g)
Mléko susené 0.5% 1361 Mak 1357
Syr Eidan 30% 952 Soja 260
Syr ov¢i 644 Mandle 246
Syr Niva 50% 553 Ofechy liskové 181
Sardinky v oleji 437 Fazole bilé 165
Jogurt bily 3.5% 178 Fiky susené 162
Miléko polotucné 124 Tofu 128
Tvaroh polotu¢ny 105 Spenat 100
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5.3 Vitamin B2 (kobalamin)

Kobalamin patii do skupiny hydrofilnich vitamind. Jeho spotieba je nizka, vyznam pro
organismus ma obrovsky. Je to dilezity element pro tvorbu erytrocytli, podili se na
metabolismu aminokyselin, nukleovych kyselin a enzym1. Je zcela nezbytny pro spravny vyvoj
a funkci centralni nervové soustavy.

Hlavnimi projevy deficitu kobalaminu jsou anémie a neurologické ptiznaky. Ptipady
hypervitamindzy nejsou znamy, nebot’ nadbytecné mnozstvi je vylouceno z t€la moci, a navic
se jedna o vitamin téZce vstiebatelny. Molekula vitaminu Bi, ma vysokou hmotnost, a proto je
jeji pruchod pies sténu traviciho traktu znacné obtizny. Pro tyto Gcely se v zaludecni sliznici
vytvaii latka zvand vnitini faktor. Kobalamin se vdZe na vnitini faktor a tvoii s nim 1épe
vstiebatelny komplex (Agerbo a Andersen, 1997).

Doporucend denni davka pro dosp€lé osoby je 3 pg. T€lo neni schopné najednou
efektivné stravit velkou davku vitaminu Biz. Z tohoto hlediska je lepsi jej podavat v menSich
kvantitach. Dospély jedinec si vytvafi zasobu kobalaminu v jatrech — asi 2-5 mg. Toto mnozstvi
sta¢i na pokryti spotfeby dosp€lé osoby na dobu péti az deseti let (Béza, 2005).

V piirodé¢ je vitamin Bi2 produkovan mikroorganismy, nejcastéji mikroorganismy
Vv tlustém stievé Cloveéka. Télo ho vSak pres jeho sliznici neni schopno vsttebat. Pro lidskou
pottebu jsou vyznamnym zdrojem pouze Zivocisné produkty. Nejvice kobalaminu je obsazeno
Vv jatrech, ledvinach, vejcich, mléce a mase. Ve stopovém mnozstvi se vyskytuje také v
rostlinnych potravinach. Jedna se predevSim o fermentované vyrobky (napf. kysané zeli,
tempeh), moiské fasy a pivovarské kvasnice. Z téchto zdroji lze vSak ziskat pouze analog
vitaminu B2, tedy neaktivni formu, ktera nejen Ze neni pro lidskych organismus vyuzitelna, ale
v n¢kterych pripadech mize dokonce inhibovat vstiebavani formy aktivni (Agerbo a Andersen,
1997).

V piipadé vegetarianské stravy by nemél byt s dostatkem vitaminu B12 problém. Pokud
ale jedinec konzumuje stravu ¢isté rostlinnou, je nutné jej bezpodminecné suplementovat.
Existuji dopliiky stravy v podobé¢ tablet nebo specialni, kobalaminem fortifikované, veganské
potraviny. Studie ukazuji, ze vétSina veganu v populaci trpi nizkou hladinou B12. Oproti tomu

u bézn¢ se stravujici populace byly nedostatky zcela vyjimeéné (Gilsing a kol., 2010).
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Tabulka 3 Obsah kobalaminu v potravindch (Velisek, J. 1999)

OBSAH KOBALAMINU V POTRAVINACH

ZIVOCISNE ZDROJE (pg/1000 g) ROSTLINNE ZDROJE (1g/1000 g)
Jatra vepfova 500-1220 - -
Maso hovézi 20 - -
Maso kufeci 5 - -
Miléko 3-38 - -
Vejce 7 - -

Koncentrace vitaminu B12 v séru

Vegetariani Vegani
® Nedostatek @ Vyéerpano © Dostatek ® Nedostatek @ Vyéerpano © Dostatek

VSezravci
® Nedostatek @ Vyéerpano © Dostatek

Zdroj: Gilsing AM, Crowe FL, Lloyd-Wright
Z. Sanders TA, Appleby PN, Allen NE, Key
TJ. Serum concentrations of vitamin B12
and folate in British male omnivores,
vegetarians and vegans: results from a
cross-sectional analysis of the EPIC-Oxford
cohort study.Eur J Clin Nutr. 2010 Sep;
64(9):933-9.
hitp/hwww.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/
PMC2933506/
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5.4 Vitamin D

Vitamin D je souhrnné oznaceni pro vice latek ze skupiny kalciferold. Kalciferoly jsou
steroidni hormonalni prekurzory. Patii mezi n¢ vitamin D> (ergokalciferol), ktery je rostlinného
puvodu a vitamin D3 (cholekalciferol), ptivodu zivoc¢isného. Vitamin D mé nezastupitelnou roli
vV metabolismu véapniku a fosforu a podili se na udrzeni jejich stalé hladiny v téle. Dale
usnadiiuje vstiebavani vitaminu A, pfispiva ke spravné funkci imunitniho systému, snizuje
krevni tlak a hladinu cholesterolu v krvi (Béza, 2005).

Pfi hypovitamindze nastanou problémy s ukladanim véapniku. To vede ke kiehnuti,
méknuti a lamavosti kosti. Pfi chronicky nizké hladiné mtize tento stav vyustit k onemocnénim
rachitis a osteomalacie. Nedostatek vitaminu D také urychluje vznik osteoporozy ve stati (Béza,
2005).

Hypervitamindza nebyva Casta, pokud je kalciferol ziskavan pouze z ptirozenych
zdroju. Pozor si ale musime dat, jestlize jej doplitujeme uméle pomoci dopliki stravy. Jedna
se totiz o vitamin lipofilni, jeho nadbytky se tedy kumuluji v tukové tkani. Nasledkem
dlouhodobé zvySené hladiny je hyperkalcemie vedouci k poskozeni srdce a ledvin. Pii
kratkodobé zvySené hladiné se projevi méné zavazné symptomy, naptiklad zvraceni, prijmy
nebo bolesti hlavy (Agerbo a Andersen, 1997).

Doporucend denni davka vitaminu D se odviji predev§im od veéku, osobdm star§im
Sedesati let se doporucuje jeho piijem zvysit. Optimalni davka se pohybuje mezi 5 a 10 pg za
den. Hlavnim zdrojem kalciferoli je slunecni zafeni. MnoZstvi syntetizované diky UVB zareni
pokryje az 80 % potieby organismu. UV A zateni vSak takovy efekt nema a pro tvorbu vitaminu
D je bezvyznamné. Doporucuje se proto slunéni v dopolednich a odpolednich hodinach, nebot’
rano a vecer je Slunce pfili§ nizko a nedochazi k pronikdni UVB paprskli. Vstfebavani
kalciferolu z tohoto zdroje také omezuji opalovaci krémy s ochrannym faktorem a koupani
thned po opalovani. V potravinich se vyznamné mnoZstvi nachdzi v rybach, rybim tuku,
jatrech, vajecném zloutku i bilku, masle, rostlinnych olejich a avokadé (Agerbo a Andersen,
1997).

Hladina vitaminu D v téle neni tedy zavisla pouze na jeho pfijmu z potravy a je
ovlivnéna vice faktory. Nedostatkem mohou byt ohrozeni lidé zijici v oblastech s nizkym
poctem slunecnych dnti v roce. Déle osoby, které se ptimému slune¢nimu svitu vyhybaji nebo
se nadmérn¢ zahaluji (napt. z ndbozenskych ¢i zdravotnich diivodll). Rovnéz veganiim hrozi
nedostatek kalciferolu, obzvlast pokud patii do jedné z vySe uvedenych skupin. Rostlinna

strava jej obsahuje jen bezvyznamné mnozstvi, je tedy vhodné ho uméle dopliovat.
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5.5 Vitamin A (retinol)

Vitamin A je souhrnné oznaéeni pro nékolik sloucenin — retinol, retinal a kyselinu
retinolovou. Je nezbytny pro spravnou funkci zraku. Tvofti souc¢ast rhodopsinu, pigmentu, ktery
se nachéazi v tyCinkach ocni sitnice. Dale plsobi jako antioxidant, podporuje bunécnou
diferenciaci, riist, vyvoj kosti, reprodukci a obnovu epitelidlnich tkani (Béza, 2005).

Nedostatek vitaminu A postihuje velkou mérou oko a vidéni. Zptlisobuje Seroslepost a
pii dlouhotrvajici avitaminoze 1 poSkozeni sitnice. V rozvojovych zemich je deficit vitaminu A
nejcastéj$i pfi¢inou slepoty. DalSimi symptomy jsou Supinaténi klze, snizeni potence a
pohlavni aktivity a poruchy imunitniho systému (Béza, 2005).

Stejné, jako nedostatek, je v tomto piipadé nebezpeény i nadbytek. Hypervitamindza se
projevuje bolestmi kloubtl, nadmérnym vypaddvanim vlasi, zvracenim, prijmy a Supinaténim
ktize. M4 teratogenni ucinky a zpisobuje rozstépy u plodu. Téhotné Zeny by si tedy mély dat
velky pozor na piijaté mnozstvi vitaminu A (Agerbo a Andersen, 1997).

Vitamin A jako takovy nalezneme pouze v potravinach zivoc¢isného puavodu.
Nejbohat$im zdrojem jsou jatra, v menSim mnozstvi je také v masle nebo vejcich. Mimo to jej
Ize syntetizovat z karotenoidi (Agerbo a Andersen, 1997). Karotenoidy jsou barviva
zpusobujici ¢ervenou, oranzovou a zlutou barvu zeleniny a ovoce. Pouze n¢které z nich ovSem
maji funkei provitaminu, napiiklad B-karoten, a-karoten a lutein (Arndt, 2015).

Doporucend denni davka je stanovena na 0.8-1 mg. Konzumenti rostlinné stravy by méli
vénovat pozornost dostatenému piijmu karotenoidli formou ovoce a zeleniny. Pii jejich
pfeméné v organismu je totiz pomér vychozich karotenoidi a vzniklého vitaminu A asi 12:1.
Mnozstvi piijatého karotenu se tedy nerovnd mnoZstvi vitaminu A a je nutné¢ doplilovat jej
vV adekvatnim mnozstvi. Vyzkumy ovSem ukazuji, Ze zvySeny piijem karotenoidii zvySuje
pravdépodobnost vyskytu rakoviny plic u kuréki. Pokud je tedy jedinec vegan a zaroveii aktivni
kutdk, mél by svlij pfijem vitaminu A zajistit pfimo, pomoci doplnkt stravy (Agerbo a
Andersen, 1997).

Tabulka 4 Obsah vitaminu A v potravindch (Databdze sloZeni potravin CR, online, cit. 6.3.2018)

OBSAH VITAMINU A (ng/100 g) OBSAH B-KAROTENU (png/100 g)
Jatra hovézi 14 300 Mrkev 9938
Jatra vepiova 12 200 Spenat 4243
Maslo 714 Paprika Cervena 3165
Syr Niva 256 Meruiky 1523
Vejce 193 Rajcata 640
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5.6 Vitamin K

Vitamin K existuje ve tfech formach — Ki, Kz a Ks. Vitamin Ky (fyllochinon) je
rostlinného pivodu, K2 (menachinon) produkuji bakterie v lidském organismu. Kz (menadion)
je syntetického piivodu a neni uréen pro lidskou spotiebu, vyuziva se pouze pro vyzivu zvifat.
Vitamin K je nezbytny pro srazeni krve. Dale se podili na mineralizaci kosti a buné¢ném riistu
(Béza, 2005).

U zdravych dospélych se osob se nadbytek i1 nedostatek objevuji ziidkakdy.
Hypovitaminéza je, spiSe nez nedostateCnym piijmem vitaminu z potravy, zptisobena uzivanim
nékterych typa 1€¢iv, onemocnénim jater, poruchou vstiebavani tukli nebo dlouhodobym
uzivanim antibiotik. Projevuje se poruchou krevni srazlivosti a zvySenou krvacivosti. Rovnéz
zvysuje riziko vzniku osteopordzy (Agerbo a Andersen, 1997).

Doporuéena denni davka je 90 pg pro Zeny a 120 pug pro muze. Cast z celkové potieby
organismu zajiSt'uji sttevni mikroorganismy. Ty tvoii necelou polovinu kyzeného mnoZzstvi,
zbytek je nutné piijimat s potravou. V potravinach je vitamin K ve znacném mnozstvi obsazen
Vv listové zelening, obilovinach, jatrech a mléku (Agerbo a Andersen, 1997). V rostlinach je
vSak vazan na chlorofyl a pro jeho lepsi vstiebatelnost se doporucuje konzumovat je spolu

s ptidavkem tuku. Veganim ani vegetaridnim tedy nedostatek vitaminu K nehrozi.

Tabulka 5 Obsah vitaminu K v potravindch (Velisek, J. 1999)

OBSAH VITAMINU K V POTRAVINACH

ZIVOCISNE ZDROJE (mg/1000 g) ROSTLINNE ZDROJE (mg/1000 g)
Jatra 1.1-4.0 Spenat 2.0-14.4
MIéko 0.01-0.03 Brokolice 1.6
Vejce 0.02 Olivovy olej 0.3-0.8
Maso 0.03 Hrasek 0.4
Brambory 0.01
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5.7 Bilkoviny

Bilkoviny (proteiny) jsou vysokomolekularni organické biopolymery. Tvoii je
aminokyseliny, které jsou vzajemné propojeny peptidickou vazbou. V zivém organismu maji
fadu nepostradatelnych funkci. Jsou zakladni stavebni slozkou bunék, tvoii enzymy, hormony
a imunoglobuliny, jsou soucasti krevnich barviv, podileji se na stavbé a regeneraci tkani.

Kvalitu konkrétni bilkoviny urcuje skladba aminokyselin. Ma-li byt bilkovina oznacena
za plnohodnotnou, musi obsahovat vSech osm esencialnich aminokyselin. Mezi esencialni
aminokyseliny patfi valin, leucin, izoleucin, fenylalanin, tryptofan, lyzin, methionin a threonin
(Béza, 2005). Paklize tyto neobsahuje, jedna se o bilkovinu neplnohodnotnou. Esencialni
aminokyseliny si lidsky organismus nedokdze sam syntetizovat, je tedy nutné je dodavat
stravou.

Cim lepsi je spektrum aminokyselin proteinu, tim vy$§i ma dany protein biologickou
hodnotu. Biologickd hodnota bilkovin udava, kolik grami télesnych bilkovin mize byt
vytvoreno ze 100 gramt proteinu z potravy. Nejvyssi BHB ma syrovatkova bilkovina a to 100
ze 100. Obecné vyssi biologickou hodnotu maji bilkoviny Zivoc¢iSného plvodu oproti tém
rostlinnym. VétSina ZivociSnych potravin (s vyjimkou napf. kolagenovych tkani) obsahuje
kompletni spektrum esencialnich aminokyselin. Z rostlinnych zdrojl je tomu tak pouze u soji.
U ostatnich rostlinnych potravin existuje vzdy jedna nebo vice limitujicich aminokyselin, které
snizuji BHB daného produktu (Caha, online, cit. 6.3.2018).

Optimalni denni spotieba proteinu je 0.7-1 gram na Kilogram hmotnosti. Vy$$i naroky
ma organismus v détstvi, béhem téhotenstvi, pii vysoké télesné zatézi a sportu. Nedostatek
bilkovin (méné nez 0.5 g/kg) se v dlouhodobém hledisku projevuje atrofii svalstva, narusenim
imunitnich procest, nedokonalou obnovu bunécnych tkani, poSkozenim spravné funkce
enzymu, naruSenim spermatogeneze a dal$i. Nadbytek (vice nez 1.6 g/kg v dlouhodobém
hledisku) muze zpisobit vysoky krevni tlak, zvySenou hladinu cholesterolu v krvi, poSkozeni
jater a ledvin (Béza, 2005).

V Zivocisnych potravinach je nejvice bilkovin obsazeno v mase, vejcich, tvarohu a
syrech. Mezi vyznamné rostlinné zdroje patii soja, luSténiny a semena (Kunova, 2011). Jak jiz
vSak bylo zminéno, vétSina rostlinnych proteind se fadi mezi neplnohodnotné. Vylou¢ime-li
tedy ze stravy zivocisné bilkoviny, je tieba dusledné¢ dbat na pestrou skladbu jidelnicku a
kombinovat vice riznych zdroji. Tak bude dosaZzeno optimalniho pifijmu vSech esencidlnich
aminokyselin. Pokud bude toto dodrzeno, neni tfeba se ani v ptipad¢ striktné rostlinné stravy

obavat nedostatecného mnozstvi proteint.
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Tabulka 6 Biologickd hodnota bilkovin (Caha, J., online, cit. 6.3.2018)

BIOLOGICKA HODNOTA BILKOVIN V POTRAVINACH

ZIVOCISNE ZDROJE ROSTLINNE ZDROJE
Syrovatka 100 Soja 84
Vajecny bilek 95 Zelené fasy 81
Hovézi maso 91 Fazole 72
Syry 82-85 Psenice 56
Kasein 86 Hrach 54

Tabulka 7 Limitujici aminokyseliny rostlinnych zdroji (DoleZal, A., online, cit. 6.3.2018)

LIMITUJICI AMINOKYSELINY

PSenice lysin

Je¢men lysin, leucin

Zito tryptofan, izoleucin
Oves izoleucin, lysin
Ryze izoleucin, lysin
Kukufice lysin

Pohanka lysin, izoleucin
Cocka methionin, tryptofan
Hrach methionin, tryptofan
Arasidy methionin, izoleucin
Fazole methionin, tryptofan

Tabulka 8 Obsah bilkovin v potravindch (Databdze sloZeni potravin CR, online, cit. 6.3.2018)

OBSAH BILKOVIN V POTRAVINACH

ZIVOCISNE ZDROJE (g/100 g) ROSTLINNE ZDROJE (g/100 g)
Maso hovézi libové 20 Sojové boby 17
Whey protein 80 Tofu uzené 17
Tvaroh odtu¢nény 12 Maslo arasidové 27
Syr Eidam 30% 33 Cocka ¢ervena 24
Vejce cela 13 Fazole bilé 21

22



6 Rostlinna strava a zdravi

6.1 Civilizaé¢ni choroby

Civilizac¢ni choroby je oznaceni pro skupinu onemocnéni, kterd nejsou zptisobena viry ¢i
bakteriemi, nybrz nevhodnym Zivotnim stylem. Setkavame se s nimi ve vyspélych Castech
svéta, diky ¢emuz je jim také prezdivano nemoci z blahobytu. Patii mezi né infarkt myokard,
ateroskler6za, onkologicka onemocnéni, diabetes mellitus, obezita, Alzheimrova choroba,
deprese, chronicky tnavovy syndrom a dal$i. Nékterd z vySe uvedenych jsou ovlivnéna
pfedev§im Spatnym zivotnim prostfedim ¢i psychickym stavem pacienta. Jind vSak piimo
souviseji se stravou a vhodné zvolenym jidelnickem lze nemoci zcela piedejit nebo vyrazné
zmirnit jeji prubeh a nasledky.

V priibéhu poslednich dvaceti let zaznamenala celd fada nutriéné zamétenych studii
vyznamné a kvantifikovatelné¢ benefity vegetarianské, ptipadné cisté rostlinné stravy na
zdravotni stav. Konkrétné¢ snizeni pravdépodobnosti vzniku mnoha chronickych
degenerativnich onemocnéni a celkové umrtnosti. Vegetariani vyspélych zemi se t&$i velmi
dobré zdravotni kondici, jmenovité nizkou mirou vyskytu obezity, cévnich onemocnéni,
cukrovkou a riznych typt rakoviny (Sabaté, 2003). Je mozné, ze tyto benefity jsou zpiisobeny
absenci masa ve stravé a zaroven konzumaci zna¢ného mnoZstvi potravin rostlinného plivodu.
Zatimco spotfeba masa je davana do souvislosti se zvySenou pravdépodobnosti rozvoje
civiliza¢nich chorob, mnoho rostlinnych potravin (ovoce, zelenina, luSténiny) tuto
pravdépodobnost sniZzuje. Studie zaméfend na jidelnicky vegetarianli a nevegetariant
vypozorovala mnoho ochrannych faktorti, které vykazovaly neZivocisné produkty. Naproti
tomu vesker¢ rizikové faktory byly spojeny s masem a mléénymi vyrobky (Sabaté, 2003).

Tabulka 9 Ochranné a rizikové faktory rostlinnych a Zivocisnych potravin (Sabaté, 2003)

Ochranné faktory Rizikové faktory
(sniZuji riziko vzniku) (zvysuji riziko vzniku)
Rakovina tlustého stireva lusténiny maso
Rakovina plic ovoce -
Rakovina slinivky briSni lusténiny, bilkoviny -
rostlinného piivodu, suSené
ovoce
Mocovy méchyr - maso
Rakovina prsu - alkohol
Rakovina prostaty lusténiny, rajcata, sojové maso, mléko
mléko, tofu
Infarkt myokard ofechy, celozrnny chléb -
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Ischemicka choroba ofechy maso
srdec¢ni

6.1.1 Onkologicka onemocnéni

Rakovina tlustého stieva a konecniku patii mezi nejcastéji se vyskytujici nadorova
onemocnéni. Celosvétove se jedna o tieti nejcastéjsi rakovinu s vice nez milionem novych
piipadi kazdy rok (WCFR, online, cit. 15.2.2018). Cast&ji postihuje muze neZ Zeny. V Ceské
republice je druhym nejhojngji se vyskytujicim zhoubnym nadorem (Cesky rozhlas, online, cit.
15.2.2018). V roce 2012 bylo nejvice piipadi diagnostikovano v Koreji, na Slovensku a
v Madarsku. Ceska republika byla na esté pii¢ce (WCFR, online, cit. 15.2.2018).

Nevhodna strava je hlavni pfi¢inou vzniku rakoviny tlustého stfeva a konecniku. S jejim
vznikem a rozvojem jsou dlouhodobé spojovany nedostatek vldkniny ve stravé a nadmérné
konzumace masa, a to zejména masa Cervené¢ho. Kohortova studie zjistila, ze dlouhodoba
konzumace Cervené¢ho a priamyslové zpracovaného masa zvySuje pravdépodobnost vzniku
tohoto onemocnéni 0 20-30 %. Zarovenn zvySuje miru umrtnosti na tento typ karcinomu.
V Japonsku jeho vyskyt stoupd od roku 1970, kdy do zemé zacaly prosakovat zdpadni
stravovaci navyky. Kiivka vyskytu karcinomu tlustého stieva zde roste imérné s mnozstvim
zkonzumovaného hovéziho masa na osobu (zur Hausen, 2012).

Jina studie testovala 88 751 Zen ve v€ku od tficeti ¢ty do padesati deviti let. Bylo
zjisténo, ze ZivoCisné tuky mély pozitivni vliv na vznik tohoto karcinomu. Rostlinné tuky
nevykazovaly stimto zadnou spojitost. Relativni riziko rakoviny tlustého stieva u Zen
ho jedly méné€ nez jednou mési¢né. Primyslové zpracované maso a jatra rovnéz pusobila
negativné. Naopak ryby a kufeci maso bez klize se projevily sniZzenim rizika (Willett a kol.,
1990).

Zaroven byla zpozorovana nizka mira rakoviny tlustého stfeva v oblastech Afriky, kde
je vysoka spotieba vlakniny. V zemich s nizkym piijmem obilovin je haopak tendence vyssiho
vyskytu rakoviny. V nékterych dalsich studiich byl zkouman piijem vlakniny z n€kolika zdroju.
Vlaknina z ovoce a zeleniny (nikoliv vSak z obilovin) byla spojena s nizsi prevalenci karcinomu
tlustého streva (Willett a kol., 1990).

Rakovina prostaty je ¢tvrtym nejéastéji diagnostikovanym typem rakoviny na svété
(WCFR, online, cit. 15.2.2018). Zarovei se jedna o nejrozsifenéjsi onkologické onemocnéni u

muzul. Riziko se vyrazné zvysuje s vékem, kazdy muz star$i osmdesati let trpi n¢jakym stadiem
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rakoviny prostaty. V téchto ptipadech ale obvykle nebyva smrtelna, nebot’ bunky se v pozdnim
véku déli pomaleji (Cesky rozhlas, online, cit. 15.2.2018).

Karcinom prostaty byva ¢asto spojovan s konzumaci mléka a mléénych vyrobki. Sest
Z dvanacti studii na geograficky odliSnych uzemich objevilo vyznamny vliv mléka na rozvoj
této rakoviny. U 0sob s vys$s§im mnozstvim zkonzumovaného mléka a mléénych vyrobku byla
vyssi pravdépodobnost rozvoje rakoviny neZ u 0sob s niz§i spotiebou. Ctyfi dalsi studie nalezly
pouze nepatrnou souvislost mléka a rakoviny prostaty a dvé ji vibec neprokazaly (Barnard,
2016).

Dvé¢ studie provedené na severu Italie porovnavaly pacienty s karcinomem prostaty.
Zjistilo se, ze nejvyssi sklon k dalsimu rozvoji nadoru maji pacienti, jejichz jidelni¢ek obsahuje
nejvice mlé¢nych vyrobkt. K podobnému vysledku dosla i studie z Roswell Park Cancer
Institute v New Yorku. Tfi a vice sklenic kravského mléka denné zvySovalo pravdépodobnost
vzniku karcinomu v porovnani s mén¢ nez jednou sklenici denné (Barnard, 2016).

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) objevila vyznamnou korelaci mezi mnozstvim
zkonzumovaného mléka a imrtnosti na rakovinu prostaty (r = 0.78%). Studie zahrnujici dvacet
italskych regionti dosla k podobnému vysledku, korelac¢ni koeficient r = 0.75 (Barnard, 2016).

Kazdodenni piti sojového mléka naopak prokazalo vyznamny vliv na sniZzeni vzniku
karcinomu. Isoflavonoidy obsazené v s6jovém mléce inhibuji rlst rakovinnych bunék prostaty
a zaroven utlumuji 5-o-reduktizu, enzym, ktery pfeménuje testosteron na 5-o-
dihydrotestosteron v prostaté. Podobny efekt vykazuje rovnéz tofu. Studie v Athénach dosla
k zavéru, ze pokud omezime spotiebu kravského mléka, zaménime olivovy olej za jiny typ oleje
a zvySime piijem rajcat, mizeme u rizikovych skupin snizit pravdépodobnost rozvoje

karcinomu az o 41 % (Barnard, 2016).

6.1.2 Cévni onemocnéni

Strava vegetaridnll a vegand je obecné bohatSi na sdjové bilkoviny, ovoce, zeleninu,
celozrnné cerealie a ofechy. VSechny tyto potraviny jsou asociovany s nizSim vyskytem
kardiovaskularnich chorob. Obsahuji mnoho nepostradatelnych mikronutrientd vcetné
mononenasycenych a polynenasycenych mastnych kyselin, antioxidantli, vitamind a minerali
(Hu, 2003). Rostlinna strava je bohata na fytochemikalie, které vykazuji pro ¢lovéka mnoho
pozitivnich vlastnosti. Pisobi jako antioxidanty, redukuji agregaci krevnich desticek a tvorbu

krevnich srazenin a zlepSuji funkci endotelu (ADA, 2009).

! Korelaéni koeficient — vyjadfuje miru korelace, miize nabyvat hodnot od -1 do 1. Hodnota -1 znad&i, Ze veli¢iny
na sobé¢ nejsou zavislé, hodnota +1 vyjadiuje pfimou zavislost dvou velicin.
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Nemoci srdce a cév zplsobuji ve vyspélych spolecnostech polovinu z celkového poctu
umrti. Dvé tfetiny z toho tvofi nemoci vyvolané ateroskler6zou tepen. Ateroskleroza je stav, pti
kterém je prachodnost krve cévou znesnadnéna usazenim aterosklerotického platu. Na vzniku
aterosklerotického platu se podileji lipoproteiny, které se ukladaji do cévni stény
prostiednictvim monocytl provazejicich zanétlivé déje. Ty se proménuji v pénové bunky
s vysokym podilem lipoproteinti a vstupuji do cévni stény (Stefanek, 2016).

Kazdoro¢né je vysoky Kkrevni tlak zodpovédny za 7.1 milionu umrti, coz je 13 %
z celkového poctu. V civilizovanych zemich jim trpi asi Ctvrtina obyvatelstva. Vyskyt
onemocnéni nariistd s vékem, po Sedesatém patém roce se projevuje u poloviny populace
(Simiéek a Zavadilova, 2006). Mezi hlavni pii¢iny hypertenze patii $patné stravovaci navyky,
nadmérny piijem soli, nedostate¢na nebo zadna fyzicka aktivita, obezita a nadmérny piijem
alkoholu (WHO, online, cit. 18.2.2018). Nejrizikovéjsimi faktory jsou ale vysoka hladina
cholesterolu a vysoka spotieba zivo¢isnych tuki, pficemz oboji spolu tésné souvisi. V oblastech
S nizkou spotfebou tukl zivoc¢isného ptivodu (vyjma tuku rybiho) byla u populace namétena
niz$i hladina cholesterolu. V Japonsku je u obyvatelstva pozorovana mimofadné nizka hladina
celkového cholesterolu, nebot’ tradicné se tam zivocisSny tuk (vyjma tuku rybiho) téméft
nekonzumuje (Simiéek a Zavadilova, 2006).

Nékolik studii prokazalo nizSi hodnotu krevniho tlaku u vegetaridnii ve srovnani
s nevegetariany. Dale pak niz§i krevni tlak u vegand nez u ostatnich skupin vegetariani. Jina
studie poukazuje vice nez na stravovaci navyky na niz8§i hodnotu BMI. Vegetariani maji
obvykle niZs§i index BMI neZ nevegetaridni, coz zpusobuje rozdilné hodnoty krevniho tlaku
(ADA, 2009).

Ischemicka choroba srdecni je stav, pfi kterém se ateroskleroticky plak uklada ve
sténach véncitych tepen a snizuje tak pritok krve v srde€nim svalu. Tento stav se projevuje
bolesti na hrudi a v krajnim ptipad¢€ zptsobuje infarkt myokard. Dvé velké studie a jedna mensi
meta-analyticka doSly k zavéru, ze u vegetaridni je niz$i pravdépodobnost umrti na
ischemickou srde¢ni chorobu. Tento vysledek byl zpozorovan jak u lakotoovovegetarianti, tak
u veganll (ADA, 2009).

Jednou z moznych pfi¢in tohoto jevu muze byt odlisna hladina krevnich lipida u
vegetarianti. Na zakladé hladiny krevnich lipidl je odhadovany vyskyt srde¢ni ptihody o 24 %
niz§i u osob dlouhodobé konzumujicich vegetarianskou stravu a az o 57 % u osob
konzumujicich ¢isté rostlinou stravu. Studie demonstrovaly snizeni hladiny LDL cholesterolu

v Krvi u osob, které¢ ze své navyklé zivocisné stravy presly na rostlinou (ADA, 2009).
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Mezi faktory, které ovliviuji hladinu cholesterolu ve vegetarianské strave, patii vyssi
mnozstvi zkonzumované vlakniny, ofecht, rostlinnych sterolii a niz§i mnozstvi nasycenych
tuk v potravinach rostlinného ptivodu. Vegetariani a vegani primérné zkonzumuji o
50-100 % vice vlakniny nez lidé s klasickou masitou stravou. Opakované bylo prokazano, ze
rozpustna vlaknina ma schopnost snizovat hladinu celkového a LDL cholesterolu. Zaroven
rostlinné steroly, obsazené napiiklad v lusténinach, ofesich, semenech a rostlinnych olejich,

redukuji vstiebavani a snizuji hladinu LDL cholesterolu (ADA, 2009).

6.1.3 Osteoporoza

Osteopordza je v populaci stale CastéjSim onemocnénim. Postihuje ptfiblizné 6 %
obyvatelstva. Jedna se o fidnuti kosti s ibytkem mineralni i kostni sloZky. Postihuje vice Zeny
neZ muze, kritickym obdobim je klimakterium. Uvadi se, Ze rizikovym faktorem je nadmérny
prijem zivocisnych bilkovin, které zptisobuji vyluCovani vapniku moci. Véapnik je hlavnim
mineralem, ktery tvofi anorganickou Cast kostni tkané. S vysokym mnozstvim zivocisnych
proteintl se vaZe 1 kyselé pH. Organismus jej musi vyrovnat do kyZené hodnoty, ¢ehoZ dosahuje
praveé uvolnénim vapniku z kosti (ADA, 2009).

Naopak u rostlinnych bilkovin byl vypozorovan odlisny efekt. Studie z Ustavu Iékaistvi
kalifornské univerzity v San Franciscu analyzovala pomér konzumace rostlinnych a
zivociSnych bilkovin s mirou vyskytu kostnich zlomenin. Vysledkem bylo zjisténi, Ze vysoka
spotieba rostlinnych bilkovin na ukor Zivoc¢iSnych je spojena s niz§im vyskytem zlomenin
(Campbell, 2014). K obdobnému vysledku dosla i dalsi studie, ktera sledovala 1865 Zen pied i
vypozorovano nejvyssi riziko zlomeniny zapésti. Vegetarianky, které pfijimaly vice nez jednu
porci rostlinné bilkoviny denné mély tuto pravdépodobnost o 68 % nizsi (Mangels, 2014).

Jako nejlepsi zdroj vapniku se mnoho let doporucuje mléko a mlééné vyrobky. Faktem
ovSem je, Zze v zemich s nejvyssi spotfebou mléka je zaroven nejvyssi vyskyt osteoporodzy. Na
viné by mohly byt pravé bilkoviny mléka. Védci z 1ékaiské fakulty Univerzity v Yale vydali
zpravu zahrnujici tdaje o piijmu bilkovin a vyskytu zlomenin kyc¢li na zékladé¢ tficeti Ctyf
samostatnych studii z Sestnacti zemi. Ze zpravy vyplyva, ze 70 % piipadii zlomenin mohla

Nekteré studie pojednavajici o zdravi kosti u vegani uvadéji, Ze vegané maji nizsi
hustotu kostni tkdné nez vSezravci. Populace Zen v Asii, kterd byla ve studii pozorovana,
vykazovala nizkou spotiebu proteinti a vapniku. Nedostate¢né mnozstvi téchto dvou prvka se

tak ukazalo byt rizikovym faktorem pro zdravy stav kosti (ADA, 2009). Vegetariani a vegani
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s dostate¢nym piijmem vapniku a rostlinnych bilkovin prokézali obdobnou hustotu kosti jako

nevegetariani (Mangels, 2014).

6.1.4 Obezita a dalsi zdravotni aspekty

V Oxfordské vegetarianské studii vykazovali vegetariani niz§si BMI ve vSech v€kovych
kategoriich u obou pohlavi v porovnéni s nevegetariany. Ve studii, kterd porovnavala 37 875
dospélych jedinct se zjistilo, Ze nejnepiiznivejsi hodnotu BMI maji nevegetariani, nejlepsi
naopak vegani, vegetariani byli na stfednich hodnotach. Dalsi studie pozorovala pfibirani na
vaze u vybranych subjektti po dobu péti let. Nejvétsiho tbytku na hmotnosti dosahly osoby,
které béhem pruzkumu =zacaly jist stravu s nejniz§im podilem zivociSnych produkti
V porovnani s ostatnimi respondenty (ADA, 2009).

Vysledek jiné studie dospél k zavéru, Ze v porovnani s nevegetariany maji vegetariani
niz§i BMI index (asi 1 kg/m?), niz§i koncentraci sérového cholesterolu (o 0.5 mmol/l) a nizsi
mortalitu na ischemickou chorobu srde¢ni (o 25 %). Déle také mensi riziko projevu zdravotnich
obtizi, kterymi jsou zacpa, Zlu€ové kameny, zanét slepého stfeva a divertikulitida (zanétlivé

onemocnéni tlustého stteva) (Key a kol., 2007).

6.2 Rostlinna strava v praxi

Ackoliv v nasich zemépisnych Sitkach se miize zdat konzumace rostlinné ¢i vegetarianské
stravy jako novinka, existuji narody, které tak ¢ini jiz fadu generaci. Vedou je k tomu
geografické, ekonomické, kulturni ¢i nabozenské divody. Nékteré z téchto narodd byly
podrobeny zkoumani moderni védy a dostali jsme se k zajimavym vysledkiim. Pro ilustraci

jsem nasla n€kolik ptikladii rostlinné stravy z praxe, ovéfené mnoha generacemi.

Obyvatelé Okinawy

Obyvatelé ostrova Okinawa se tradi€né Zivili velice zdravou a pfevazné rostlinnou
stravou. Zakladem jejich jidelnicku byly sladké brambory, zelenina, ovoce a obiloviny. Béhem
druhé svétové valky byly pod vedenim vojenskych 1ékait provedeny pitvy zesnulych osob
pochézejicich pravé z Okinawy. Lékafi nenalezli zddné nadory, znadmky aterosklerdzy, artrézy
¢1 jinych civilizacnich a degenerativnich chorob ani u jedinci ve velmi pokrocilém veku
(Roger, 1995).
Japonct. S pfichodem zapadniho stravovani na konci minulého stoleti se ovSem tento fakt

rychle zménil a Okinawané dnes stoji se svym BMI na druhém konci stupnice. Starsi generace,
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které se stale drzi tradi¢niho jidelnicku se vSak doziva vysokého véku kolem sta let, a i v téchto

letech jsou vsichni ¢ili a aktivni (Willcox a kol., 2009).

Hunzové z centralni Asie (idoli Hunza)

Udoli Hunza se nachazi v Pékistantl, nedaleko ¢inskych hranic. Lezi mezi dvéma
pohofimi Hindtkus a Karakoram. Izolovanost této oblasti umoznila tamnim obyvatelim po
stovky let neruseny vyvoj jejich kultury a uchovani tradi¢nich zvyklosti a navyki. Jejich
jidelnicek tvoifi zejména cCerstvé a suSené ovoce, ofechy, zelenina a obiloviny. V malém
mnozstvi také kozi mléko a pouze jednou ¢i dvakrat do roka, o svatcich a zvlastnich
piilezitostech, konzumuji jehné¢i maso (Roger, 1995). Obyvatelé oblasti Hunza se t&si
nebyvale vysokému véku. Vyznamni severoamericti kardiologové se v roce 1964 rozhodli
udoli navstivit. Provedli zde fadu studii a dospéli k piekvapivym vysledkiim. Po vySetfeni muza
ve véku mezi devadesati a sto deseti lety zjistili, Ze u zadného z vySetfenych nejsou patrné
znamky vysokého krevniho tlaku ani zvy$ené hladiny cholesterolu. Mezi Hunzy zaroven neni

znama rakovina, cukrovka ¢i srde¢ni choroby (Roger, 1995).

Indiani Otomi

Tento néarod Zije na ndhorni plosiné ve sttednim Mexiku. StéZejnimi potravinami jsou
kukufi¢né placky, fazole a rizné druhy zelenin. Vyzkumy provadéné v této oblasti prokazuji,
ze mezi Otomskymi Indidny se nevyskytuji pfipady obezity, hypertenze ani nadorovych

onemocnéni (Roger, 1995).
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7 Skupiny se specialnimi naroky na vyzivu

7.1 Té&hotné a kojici Zeny

Béhem tehotenstvi je velice dulezité dbat na spravné slozeni stravy. U vegetarianek a
veganek plati toto tvrzeni dvojnasob, nebot’ ze svého jidelnicku vytadily nékteré na nutrienty
bohaté potraviny. Pro t¢hotné a kojici Zeny je obzvlasté dulezity dostate¢ny piijem vitaminu
B12, kyseliny listové, zeleza, vapniku, vitaminu D a omega-3 mastnych kyselin. Naopak se
doporucuje omezit ¢i zcela vynechat alkohol, kavu, smazené potraviny, syrové ¢i nedostatecné
tepelné upravené maso, tabak a tabdkové vyrobky. V piipad¢ nedostatku nékterého z dilezitych
prvki je vhodné zvolit néktery z doplnku stravy (Slimakova, 2012).

Souhrnna studie sledujici t€hotné Zeny vegetaridanky a veganky dosla k nasledujicim
vysledktim, a to, Ze pét z celkového poctu studii zjistilo nizs§i primérnou hmotnost novorozenct
vegetarianskych rodiéek. Z toho u dvou z nich se jednalo o zanedbatelny rozdil, u jedné byl pak
rozdil hmotnosti vyznamny. Naopak jiné dvé studie prokazaly vyssi porodni hmotnost a délku
novorozence u matek vegetarianek. Tti nové studie se zaméfily na prirtstek na vaze mezi
t€hotnymi zenami vegetariankami. Vysledky byly bud’ pfiznivé a zaznamenaly niz§i ptirastky
hmotnosti v porovnani s nevegetariankami, nebo byly neutrdlni a vegetarianky pftibraly
ptiblizné stejné (ADA, 2009).

Jina studie pozorovala nedostatky nékterych v t€hotenstvi sté¢Zejnich mikronutrientt, a
to hot¢iku, vitaminu B1o, Zeleza, volnych mastnych kyselin, kyseliny listové a stopovych kovi.
Opét byla porovnavana skupina Zen konzumujicich smiSenou stravu, vegetarianek a veganek.
Zavery naznacuji, Ze t€hotné Zeny vegetaridnky a veganky maji vyS$i riziko nedostatku
vitaminu B2 a Zeleza. Hladina zinku byla obdobna u vSech tii skupin, stejné tak mnozstvi
volnych mastnych kyselin. Pfijem zeleza a kyseliny listové byl vyssi u vegetarianek a veganek
(Piccoli a kol., 2015).

Veganska dieta béhem téhotenstvi mize byt podle vieho bezpecnd, oviem pouze za
predpokladu, Ze potraviny a dopliky stravy jsou vybirdny a kombinovany obezietné¢ a
zodpovédné a poskytuji zdravou, vyvazenou a nutricné bohatou stravu (Mangels a Havala,
1994).

Dalsi analyza upozoriuje na dilezitou funkci omega-3 mastnych kyselin, zejména DHA
(dokosahexaenova kyselina) v pribéhu téhotenstvi a laktace. Novorozenci vegetaridnskych
matek mivaji niz§i hodnoty DHA nez novorozenci béznych matek. Matefské mléko veganek a

vegetaridnek je chud$i na DHA neZz mléko nevegataridnek. DHA ma pfiznivy vliv na délku
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téhotenstvi, zrak a mentdlni vyvoj novorozence. Gravidni a kojici Zeny konzumujici
vegetarianskou ¢i veganskou stravu by tak mély volit potraviny obohacené o DHA, ptipadné

uzivat potravinové dopliky s obsahem omega-3 mastné kyseliny (ADA, 2009).

7.2 Déti

Rist vegetarianskych kojencit krmenych adekvatnim mnozstvim matefského mléka,
piipadné kojeneckou mlécnou nahrazkou se zda byt normalni. Po pfechodu na pevnou stravu
je dulezité zajistit organismu kvalitni zdroje energie a zivin, které¢ zabezpeci spravny rast a
vyvin ditéte. Bezpe¢nost radikdlnich sméri vegetarianstvi, jako jsou frutarianstvi a syrova
strava nebyly na détech ptimo studovany (ADA, 2009).

Ve studii byl pozorovan vyvoj a rust déti narozenych veganskym matkam a vedenych
k veganské stravé. VSechny déti byly kojeny do Sestého mésice Zivota a vétSina z nich az do
dvou let véku. VéEtsina z nich rostla a vyvijela se normalné, ale zaroven zde byla zpozorovana
tendence mensiho vzristu a niz§i hmotnosti nez u vétsinové populace déti stejného véku.
Celkovy piijem energie, vapniku a vitaminu D byl ¢asto pod doporuc¢enou hodnotou. Vesmes
vSak byly jejich jidelnicky adekvatni, ackoliv u néckolika déti byl zjistén nizky piijem
riboflavinu a vitaminu Bi2. Vétsina rodicd ale dbala na potiebu suplementace vitaminu Bi2
(Sanders, 1988).

Jinad studie, kterd sledovala Zivot veganskych déti od péti do tfinacti let dosla
k podobnym vysledkiim. Rist i vyvoj déti byl v pofadku, s tendencemi mirn€ niz§i hmotnosti i
vzristu oproti standartu. Piijem Zivin a energie byl podobny jako u jejich vrstevnikt, pouze
pfijem vlakniny byl velmi vysoky, coZ u malych déti miize byt pfi¢inou téZkosti s travenim a
vstiebavanim aminokyselin (Manning a Sanders, 1992). Z toho diivodu se u téchto déti mohou
projevit zvySené naroky na piijem bilkovin (ADA, 2009). Cukr tvofil primérné 15.6 % celkové
energetické spotieby a vétSinou byl konzumovéan formou ovoce a ovocnych $t'av. Hladina
esencialnich Zivin dosahovala poZadovanych hodnot, s vyjimkou vapniku a vitaminu Bi

(Manning a Sanders, 1992).

7.3 Starsi dospéli a seniofi

Vyziva starSich dospélych a seniori ma rovnéz sva specifika. V pozdnim véku se
zpomaluje fada metabolickych procesti. Dochézi k fyziologickym zméném a objevuji se nemoci
a jiné zdravotni potiZze, na které je tieba brat zietel. ZhorSuji se senzorické vjemy vcetné
chutového. Nékteré osoby ztraceji chrup a mize dochazet k obtizim pii traveni velkého

mnozstvi vlakniny. Také dochazi ke zménam poméru tukové a svalové tkané, a proto je nékdy
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doporucovano zvysit denni pfijem bilkovin u star$ich 0sob. Je snizena sekrece slinnych zlaz,
zaludec¢nich a pankreatickych §tav. Seniofi také Casto pouzivaji fadu 1éCiv, kterd mohou mit
antagonisticky nebo jinak Skodlivy efekt pfi souCasné konzumaci nékterych vitaminl c¢i
fytochemikalii.

V pribéhu starnuti potieba stravy a tekutin c¢lovéka subjektivné klesd. Avsak
doporucena mnozstvi nékterych zivin, naptiklad vapniku, vitaminu D a vitaminu Be jsou vyssi.
Ptijem vapniku, zinku, zeleza a vitaminu Biz u starSich dospélych postupné klesa. Studie
naznacuji, ze senioii konzumujici vegetarianskou stravu maji obdobné piijmy mikro i
makrozivin jako nevegetariani (ADA, 2009).

U starsSich lidi se zpravidla zhorSuje absorpce vitaminu B12 z potravy. Z tohoto davodu
by do jidelnicku mély byt zatfazeny o vitamin B12 obohacené potraviny ¢i dopliiky stravy. Klesa
rovnéz piirozend produkce vitaminu D kazi, takze jeho zdroje ve formé potravin i suplementi
jsou velmi dulezité. Jak jiz bylo feceno, doporucuje se zvyseny piijem proteintl, aby se zamezilo
nadmérné atrofii svalstva. Vegetariani a vegani by v tomto sméru méli byt obezietni, nebot’
vysoky piijem napf. lusténin mize zpusobit zazivaci obtize. Je tedy vhodné volit zdroje

bilkovin obezietnéji.

7.4 Sportovci

U sportovct jsou V prvni fadé zvySené naroky na celkovy energeticky piijem. Dale je
vhodné dodévat télu adekvatni mnozstvi Zeleza, hotc¢iku, zinku a vitaminil. Ostatni slozky
stravy se odvijeji od typu sportovni aktivity. U vytrvalostnich disciplin je optimalni zvySené
mnozstvi sacharidi (asi 60 % celkového energetického ptijmu), u silovych naopak navysit
ptijem bilkovin (i 20 % denniho pfijmu energie).

Paklize vegetarianska, pfipadné Cisté rostlinnd strava obsahuje dostatecné mnozstvi
vSech pottebnych latek, mlize bez problému fungovat i pro zdvodni sportovce. V ptipade, ze
jedinec neni schopen pokryt energetické potieby pouze stravou, lze uplatnit fadu sportovnich
dopliiki stravy, které jsou v soucasné dob¢ dostupné na trhu i ve veganskych verzich (ADA,
2009).

Obecné vzato, rostlinna strava sportovell byva vyssi v mnoZzstvi sacharidt, vldkniny,
mikronutrientli, fytochemikalii a antioxidantii. V nékterych ptipadech muize byt obtizné;si
dosahnout dostate¢ného energetického piijmu. Také miize dochazet k obtizim s trdvenim a
vstiebavanim nékterych Zivin, napfiklad bilkovin, vépniku, Zeleza a zinku. Dopliky stravy
s obsahem kreatinu a f-alaninu mohou vylepsit sportovni vykon vyraznéji nez u atletd

s klasickou stravou (Rogerson, 2017).
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Mezi uspésné veganské sportovce patii olympijsky sprinter Carl Lewis, strongman
Patrik Baboumian, wrestler Austin Aries, veslatka Michaela Copenhaver, mistr bojovych
umeéni David Meyer, maratonsky bézec Scott Jurek, tenistka Venus Williams, jezdec Formule
1 Lewis Hamilton, boxer David Haye, kulturista Barny du Plessis a mnoho dalSich (Great vegan
athletes, online, cit. 25.2.2018).
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8 Navrh jidelnicku

V ptedchozich kapitolach byly zminény klady i zdpory veganské a vegetarianské stravy a
ptipadné nedostatky, které je tfeba brat v potaz. Zde uvadim mozné alternativy pro
vegetariansky a vegansky jidelni¢ek. Pro oba dva ptiklady jsem jako subjekt vybrala zenu, 30
let, 160 cm, 60 kg. Nutricni hodnoty jsem vypocitala na 2 000 kcal, 75 g bilkovin, 275 g
sacharidti a 67 g tukt. Pfi vypoctu jsem vychazela z klasického poméru Zivin pro béznou osobu

15 : 55 : 30 (bilkoviny : sacharidy : tuky).

8.1 Vegetariansky jidelnicek

Sestaveni plnohodnotného vegetarianského jidelnicku je vyrazné snazsi, nez je tomu u
veganského. Pokud bude stravnik konzumovat vejce i mléko, mélo by byt zabezpecen
dostate¢ny pfijem vitaminu Bi2 1 vitaminil rozpustnych v tucich. Doporucila bych tak zatadit
jen doplniky stravy s obsahem Zeleza. Mohly by se vyskytnout i problémy s dostatkem omega-
3 mastnych kyselin. V tom piipadé je vhodné dodat do jidelnicku vice vlasskych ofechd,

dynovych seminek a Inéného oleje.

8.2 Vegansky jidelnicek

Jelikoz vegané vylucuji ze své stravy veskeré potraviny zivociSného plivodu, je tieba
nekteré nutrienty suplementovat pomoci dopliikl stravy. V prvni fad€ je nezbytné doplnovat
vitamin Bi, a Zelezo. Pro aktivni kufdky doporucuji rovnéz zatazeni doplnkd s obsahem
vitaminu A. Pokud jedinec Zije v oblasti s nizkou intenzitou slune¢niho zéfeni, je vhodné
dodavat navic vitamin D. Problematicky miiZe byt piijem omega-3 mastnych kyselin. Omega-
3 mastné kyseliny jsou obsazeny piedev§im v rybach a v dopliicich s rybich olejem. Ani jedna
varianta ovSem neni ve veganské stravé piipustnd. Alternativu mohou poskytnout ofechy,
predevsim vlasské ofechy, dynova semena nebo piimo oleje z nich. Vybornym zdrojem je také
Inény ole;j.

Dilezité je hlidat dostate¢ny piijem bilkovin a rovnéz jejich zdroje, aby bylo zajiSténo
komplexni spektrum esencidlnich aminokyselin. Vhodné jsou so6ja a so6jové produkty, které
obsahuji vysoké mnozstvi proteinti S komplexni skladbou aminokyselin. Mozné je téz mirné
navySeni denniho pfijmu bilkovin z diivodu jejich nedokonalé vyuzitelnosti z rostlinnych

zdroji.
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Tabulka 10 Ndvrh vegetarianského jidelnicku. Zpracovdno v aplikaci nutriservis.cz

VEGETARIASNKY JIDELNICEK
Bilkoviny g =~ Sacharidy g Tuky ¢ Energie kcal

SNIDANE

Ovesné vlocky 50¢g 7 34 4 180
Jogurt bily 2 % tuku 150 g 9 15 3 123
Banan 120 g 1 26 0 103
PRESNIDAVKA

Jablko 150 g 0 20 0 65
OBED

Maso s6jové (suchy 504g 22 10 1 139
stav)

Ryze loupana (suchy 100 g 7 79 1 349
stav)

Paprika ¢ervena 100 g 1 6 0 31
Porek 100 g 2 7 0 33
Olej fepkovy 159 0 0 15 132
Ara$idy nesolené 209 5 4 10 116
SVACINA

Salat okurkovy s 200 g 3 10 1 60
kefirem

VECERE

Brambory nové 100 g 2 20 0 88
Fazole sterilované 100 g 5 16 1 84
Syr balkansky 100 g 11 1 20 229
Cherry rajcata 150 g 2 6 0 22
Spenat listovy 150 g 3 5 0 27
Olej olivovy 15¢ 0 0 15 131
CELEKEM 81 258 72 1910

Pozndmka 1 - Obéd séjové maso ala Cina. Vecefe bramborovy saldt se zeleninou.
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Tabulka 11 Ndvrh veganského jidelnicku. Zpracovdno v aplikaci nutriservis.cz.

VEGANSKY JIDELNICEK
Bilkoviny g = Sacharidy g Tuky ¢ Energie kcal

SNIDANE

Ovesné vlocky 7049 9 48 5 253
Vegan hrachovy protein = 30 g 22 1 1 111
Jahody 150 g 1 13 0 44
Vlasské ofechy 209 3 3 13 131
PRESNIDAVKA

Banan 120 g 1 26 0 103
OBED

RyZe loupana 100 g 7 79 1 349
Cizrna sterilovana 120 g 6 27 1 143
Mrkev 150 g 2 11 0 42
Kokosové mléko 50 ¢ 1 3 10 106
SVACINA

Mandle 20 g 4 4 11 116
VECERE

Tofu uzené 100 g 17 11 4 143
Téstoviny nevajecné 509 5 38 1 172
Paprika zluta 100 g 1 6 0 27
Cherry rajcata 150 g 1 6 0 27
Okurka salatova 100 g 1 2 0 10
Olej olivovy 15¢ 0 0 15 132
CELKEM 81 277 62 1898

Poznamka 2 Ke snidani jsem pro demonstraci pridala jako zdroj bilkovin hrachovy protein pro vegany. Neni nutné jej pouZit,
pro navyseny obsahu bilkovin mizZeme protein ve snidani nahradit rostlinnym jogurtem a zvysit gramdz tofu ve veceri.

Obéd cizrnové kari s kokosovym mlékem. Vecere téstovinovy saldt s tofu.

36



9 Zavér

Na zékladé vSech shromazdénych informaci mizeme konstatovat, Ze rostlinné strava mé pro
lidské zdravi fadu benefitti. Poskytuje prevenci pii vzniku nékterych civiliza¢nich onemocnéni,
zejména nemoci srdce a cév a rakoviny tlustého stfeva. Na druhé stran€ je ochuzena o nékteré
nepostradatelné Ziviny, které se ve vétSim mnozstvi nachdzeji pouze v potravinach zivocisného
puvodu. Vhodnym kompromisem by tedy mohlo byt omezeni piijmu masa, mléka a vajec na
nékolik malo porci tydné, aby bylo zajisténo doporu¢ené mnozstvi potfebnych nutrientti. Pokud
by vSak né€kdo chtél piijimat stravu Cisté rostlinnou, je nezbytné uzivat potravinové dopliky a
dbat na vhodnou skladbu jidelnicku. Obzvlasté obezietna bych byla u t€hotnych Zen a déti.

Jedincim konzumujicim béznou smiSenou stravu bych doporucila zaméfit pozornost na
vyS$$i piijem vlakniny, sniZzeni mnozstvi nasycenych tuki, soli a zaroven dodrzovani zasad
zdravé vyZivy. Snadnymi a bezbolestnymi zmé&nami jidelni¢ku miZzeme zvysit kvalitu svého

zivota a dozit se o minimalné nékolik let vice.
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