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Abstrakt

Bakalatrska prace se zabyva ptisunem zivin u ovo-lakto vegetarianti. Cilem prace je
zjistit, zda jsou ptiznivci této formy vegetarianské stravy dostateéné zasobovani
makronutrienty a vybranymi mikronutrienty, na jejichz pfijem jsem se ve vyzkumné

¢asti prace zamgrila.

Teoreticka Cast je nejprve zaméiena na vegetarianstvi jakozto alternativni zptsob
stravovani, jeho definici, historii ve svété i v CR, diivody pro pfijeti vegetarianskych
forem stravovani a rozbor jednotlivych forem vegetarianské stravy. Druhy tusek
teoretické casti nahlizi na pifednosti a nedostatky ovo-lakto vegetarianské stravy a
rozbor jednotlivych Zivin. Rozebrany jsou piedevS§im ziviny, které jsou soucasti

vyzkumného Setieni, z velké vétSiny se jednéd o ty, které mohou byt ve vegetarianské

stravé obsazeny v niz§ich koncentracich, nez je tomu u stravy smisené.

Do vyzkumného Setfeni praktické cCasti bakalaiské prace bylo zafazeno dvanact
vegetariansky se stravujicich muzd i zen ve véku 20-41 let, jejichz tkolem bylo
zaznamenani pétidenniho jidelni¢ku a vyplnéni udaji v dotazniku, potiebnych k jeho
vyhodnoceni. Nejprve byly zaznamy stravy respondentii z ohledu piijmu jednotlivych
zivin vyhodnoceny v aplikaci Nutriservis a vysledna primérna koncentrace zivin ve
stravé poté porovnana S doporu¢enymi hodnotami pro pfijem zivin. Kromé
samostatného hodnoceni jidelni¢kd jednotlivych respondenti byly nasledné rozebrany
konkrétni makronutrienty a mikronutrienty, pfesnéji feeno jejich primérny vyskyt v

jidelni¢cich vSech respondentt.

Vysledky vyzkumu poukazuji spise na nedostatky v oblasti kvality a ptedevsim kvantity

makronutrientll a vybranych mikronutrienti v jidelniccich respondentt.

Kli¢ova slova: vegetarianstvi, ovo-lakto vegetarianstvi, ziviny, jidelnicky, doporuc¢eny

piijem



Abstract

The bachelor's thesis deals with the supply of nutrients in ovo-lacto vegetarians. The
goal of the work is to find out whether the supporters of this form of vegetarian diet are
sufficiently supplied with macronutrients and selected micronutrients, the main area |

am targeting in the research part of the work.

The theoretical part is first focused on vegetarianism as an alternative way of eating, its
definition, history in the world and in the Czech Republic, reasons for adopting
vegetarian forms of eating and analysis of individual forms of vegetarian diet. The
second section of the theoretical part looks at the advantages and disadvantages of the
ovo-lacto vegetarian diet and the analysis of individual nutrients. Mainly the nutrients
that are part of the research are analyzed, the vast majority of which are those nutrients

that can be contained in a vegetarian diet in lower concentrations than in a mixed diet.

Twelve vegetarian men and women aged 20-41 were included in the research
investigation of the practical part of the bachelor's thesis. First, the respondents’ diet
records in terms of intake of individual nutrients were evaluated in the Nutriservis
application, and the resulting average concentration of nutrients in the diet was then
compared with the recommended values for nutrient intake. In addition to a separate
evaluation of the menus of individual respondents, specific macronutrients and
micronutrients were subsequently analyzed, or more precisely, their average occurrence

in the menus of all respondents.

The results of the research point to deficiencies in the quality and, above all, the
quantity of macronutrients and selected micronutrients in the respondents’ diet.

Keywords: vegetarianism, ovo-lacto vegetarianism, nutrients, menus, recommended

intake
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Uvod

V bakalaiské praci se vénuji vegetarianskému zptsobu stravovani. V poslednich letech
se alternativni zplisoby stravovani dostdvaji do poptedi popularnich témat lidské
populace. Je mezi nami ¢im dal vice lidi, ktefi voli rizné alternativy stravovani, pti¢emz
se vegetarianstvi a jeho formy fadi mezi nejvyrazngjsi. S nariistajicim zajmem o
vegetarianstvi roste také mnozstvi dezinformaci. Zminované Sifeni zajmu o tento zivotni
styl a s nim casto spojené mylné informace byly spole¢né s nartstajicim poctem
pfiznivcl vegetaridnské stravy divodem, pro¢ jsem si pro svou zavérecnou praci

zminované téma vybrala.

Pokud je vegetarianskd strava aplikovana spravné, muze pfinaSet fadu zdravotnich
benefiti. Na druhé strané¢ mohou tyto formy stravovani pfinaset i rizika spojené
s vyraznym nedostatkem pfijmu zivin. Pro vhodné zatazeni alternativ stravovani do
bézného zivota je proto potfebnd dostatecnd orientace v oblasti vyzivy, piedevSim z

hlediska obsahu a koncentrace jednotlivych zivin v potravinach.

Cilem mé prace je zhodnotit piijem makronutrienti a vybranych mikronutrientd z ovo-
lakto vegetarianské stravy respondentti V porovnani s Referen¢nimi hodnotami pro

ptijem zivin (2019).



1 Soucasny stav dané problematiky

1.1 Alternativni sméry ve vyZivé

Dosahnout dostate¢ného pfisunu zivin a energie ze stravy lze nejen smiSenou stravou,
ale také fadou alternativnich forem stravovani (Kasper, 2015). Za alternativni formy
stravovani povazujeme takové zpiisoby stravovani, které se podstatné lisi od stravy
smisené. Tyto sméry vyzivy jsou ve vétSing piipadu 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 vegetarianstvi a jeho
formy. Mezi dalsi alternativni formy patii napf. raw strava, délend strava a spoustu
dalsich. U jiz zminénych forem alternativnich zpisobu stravovani je dulezité, aby byly
hodnoceny odlisné. Nekteré formy, pokud jsou spravné aplikovany, mohou mit fadu
zdravotnich ptednosti (Stransky et al, 2019). Jiné mohou byt naopak v rozporu s
vyzivovymi doporucenimi Svétové zdravotnické organizace a pfi jejich dlouhodobém

dodrzovani mtze dochazet k nedostatku piisunu zivin (Chrpova, 2010).

1.2 Vegetaridanstvi

1.2.1 Charakteristika

Jak jiz bylo zminéno, vegetarianské zplsoby stravovani jsou nejrozsifenéj$i formou
alternativni vyZivy. Tyto formy stravovani jsou charakterizovany absenci konzumace
masa a ostatnich zivoc¢isSnych produktd (pfedevSim ryb, mléka, mléénych vyrobkl a
vajec) na zakladé miry omezeni konkrétnich forem vegetarianstvi (Zlatohlavek et al.,
2019). Vegetarianstvi nicméné neni pouze o stravovacich zvyklostech jako samotnych,
ale také o ochrané Zivotniho prostiedi a obecné celkovém Zivotnim stylu (GroBhauser,
2015). Hlavnimi motivy volby tohoto vyzivového sméru jsou zdravotni, etické a
ekologické diivody. Rozhodnuti pro vegetarianské zpiisoby vyzivy mohou byt nahlé,
avSak Cast¢jSi a udrziteln¢jsi je dlouhodoby proces zavadéni této formy stravy

(Zlatohlavek et al., 2019).

Podrobnéjsi definice vegetarianskych zpisobi 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 produktu 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.

Prospésnéd aplikace vSech vegetarianskych zptsobu stravy vyzaduje velmi rozsifené
védomosti v oblasti vyzivy. Jen pii dostateCném orientovani se ve vyzivé a vhodném
zafazeni alternativni stravy do Zivota jedince mohou byt tyto formy stravovani
udrzitelné a aplikované bez vyznamnych rizik na zdravotni stav jedince. Vhodné
sestavena vegetarianska strava obsahuje pfedevsim obiloviny, lusténiny, ovoce,
zeleninu, ofechy, semena apod. Podil potravin zivocisSného ptivodu je dan typem

konkrétniho vegetarianstvi (Zlatohlavek et al., 2019).

Pokud jedinci nedodrzuji alternativni vyzivové sméry spravné€, miize u nich dochazet
k dalsimu vyraznému deficitu potiebnych zivin. Pfikladem je, pokud dotyény potraviny
zivoc¢isného plivodu nahradi napf. potravinami bohatymi na jednoduché sacharidy.
Potom se tento zpusob stravy stava zdravotné neprospé$nym, ba dokonce rizikovym.
Nejvetsim problémem u vSech forem vegetarianstvi je tedy mozny deficit Zivin, ktery je
ovlivnén predev§im konkrétnim typem vegetarianstvi. Veganstvi je napiiklad timto
deficitem ohrozeno vice, nez je tomu u mirngjSich forem, jako napf. ovo-lakto

vegetarianstvi (Zlatohlavek et al., 2019).

Pokud je forma vegetarianské stravy aplikovana spravné, miize jedinci pfinést zdravotni
benefity. Hodnoceni stavu vyzivy u vegetariani je tedy ovlivnéno ptedev§im jeho
typem (Zlatohlavek et al., 2019). Je napiiklad prokazano, Ze ovo-lakto vegetarianska
strava ma pii spravném pouziti mnoho pozitivnich G¢inkd na zdravotni stav jedince,
mezi které patii napf. niz8i hladina krevnich tukt, nizsi vyskyt obezity, snizeni rizika

riznych onemocnéni spojenych s vyzivou, rakoviny atd. (Stransky a Pechan, 2014).

1.2.2 Historie vegetaridanstvi

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

jako jednu z moznosti osvobozeni ducha (Stransky et al., 2019).

Do Evropy pftiSel s myslenkou vegetarianstvi fecky filozof Phytagoras, ktery povazoval

konzumaci masa za vrazdu a byl zastancem nazoru, Ze bezmasa strava vede k Cistoté
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duSe (GroBhauser, 2015). Tento fecky filozof je povaZzovan =za zakladatele

vegetarianského zpusobu stravovani (Svacina, 2008).

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

zivocCisnymi (Stransky et al., 2019).

V 50. a 60. letech 20. stoleti publikovali americti 1€kati sérii ¢lankl o vegetaridnstvi
v souvislosti s jeho uc¢inky na piijem vlakniny, tukd 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 osobnimi problémy spojenych s vegetarianstvim zacaly vznikat
obavy 0 bezpecnosti vegetarianské stravy. Tento negativni obraz postupné vyvracely
vyzkumné prace ukazujici bezpecnost pfimétené vegetarianské stravy na zdravi (Craig,

2018).

Dnes vegetarianskou stravu doporucuje cela fada vyzkumnych skupin véetné Academy
of Nutrition and Dietetics nebo Canadian Diabetes Association. Také mnoho kultur
dodnes uznava vegetarianskou nebo téméf vegetaridnskou stravu, nejcastéji z

ekonomickych a nabozenskych divodu (Craig, 2018).

1.2.2.1 Historie vegetaridanstvi v CR

U nas se vegetarianstvi rozsifilo pifedev§im v druhé poloviné 19. stoleti, kdy vznikly
také prvni vegetarianské obchody. V této dobé zacali 1ékafi riznych instituci aplikovat
vegetarianskou stravu jako soucast 1é¢by napft. v laznich Jesenik. Od obdobi vzniku az
ke konci druhé svétové valky uznavala tento vyzivovy smér fada 1ékaiskych kapacit,
napf. prof. Hanousek, Chlumsky a Bezdek. Prvni ¢eskd kniha o vegetarianstvi vysla jiz
pied vice nez 140 lety jako soucast jejiho vyuziti v 1€cbé nemocnych. Asi o Ctyficet let
pozdé&ji vznikla prvni vegetarianska restaurace a poté vysla prvni Cesky psand

vegetarianska kuchaika (CSVV, 2010).
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1.2.3 Duvody volby vegetarianské stravy

1.2.3.1 Etické a naboZenské diivody

Mezi nejvyznamnéjsi etické divody patii zejména soucit se zviraty, presnéji feceno
odmitani jejich zabijeni a obecné nesouhlas s nasilim a hromadnym chovem zvirat.
Alternativni sméry povazuji za nejvyssi cil zivot v souladu s piirodou bez pouziti nasili

(Stransky et al., 2019).

Nabozenské divody se u nas vyskytuji pouze vyjimecné a to piedevsim u buddhismu a
hinduismu, coz jsou nabozenstvi, ktera zakazuji konzumaci potravin Zzivocisného

puvodu (Stransky a Pechan, 2014).

1.2.3.2 Zdravotni diivody
Dtvodem alternativniho stravovani je mnohdy zabranéni pfisunu cizorodych a
toxickych latek ze zpracovanych potravin, snizeni télesné hmotnosti, prevence a lécba

onemocnéni (napf. DM 2. typu) a zlepSeni duSevniho Zivota (Stransky et al., 2019).

1.2.3.3 Ekologické diivody

Tyto divody jsou jednim z nejCastéjsich impulzi k zafazeni alternativnich sméra
stravovani do zivota jedince. Vegetariani davaji prednost ekologické produkci z divodu
niz§itho zatiZzeni zivotniho prostfedi Skodlivymi latkami, zaméfuji se proto na méné

zpracované potraviny a zabyvaji se jejich pivodem (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). Pokud se doty¢ny dostatecné zamétuje na
ptisun zivin, které nepfijima z masa a vajec, nehrozi vyznamny deficit jednotlivych
zivin (Kunové, 2011). Dostate¢ny pfisun zivin se d4 zabezpecit z piijmu mlécnych
vyrobku, lusténin, zeleniny, ovoce, ofechd a semen (Zlatohlavek et al., 2019). Mlé¢né
vyrobky jsou bohaté na plnohodnotné bilkoviny, tuky, vitamin A, vitaminy skupiny B,
laktozu (mléény cukr) a v neposledni fadé vapnik, jehoz vstiebavani podporuje vitamin

D, ktery je v mléce téz hojné obsazen (SPV, 2018).

1.2.4.2 Ovo-vegetarianstvi
Ovo-vegetarianska strava povoluje z potravin zivo¢isného puvodu konzumaci vajec,

nikoliv vSak mléka a mlécnych vyrobkl (Zlatohlavek et al, 2019). Pro tento typ
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vegetarianské stravy se Casto rozhodnou vegani, kteti maji problém s plnénim svych
nutri¢nich potieb z rostlinné stravy. SmiSend strava se spoléha na dostateCny piisun
bilkovin pievazné z masa a mléénych vyrobku, jelikoz ale tato strava zminéné potraviny
vyluCuje, musi se doty¢ny dostateCné¢ zameéfit na jejich pfisun z vajec, lusténin,
zeleniny, ovoce, ofechil a semen a zajistit tak jejich dostate¢ny piisun (Rudolff, 2019).
Kromé hojného zastoupeni bilkovin, jsou vejce zdrojem vitamina (A, D, E, K, B2, B6,
B12), Zeleza, fosforu, drasliku, zinku. Vapnik Ize pfi spravném planovani nahradit

potravinami rostlinného ptivodu (lusténiny, semena, ofechy) (Zdrojewicz et al., 2016).

1.2.4.3 Veganstvi

Jedinci se pro tento typ vegetarianstvi rozhodnou pievazné z davodu etickych (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 piivodu (Kasper, 2015). Konkrétné se tento vyzivovy smér
vyznacuje abstinenci od konzumace masa, mlé¢nych vyrobku, vajec a medu (SPV,
2015). Existuje ovSem né¢kolik dalSich potravinovych vyrobku, kterym se néktefi vegani
vyhybaji. Jedné 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 péce neobsahovaly zivocisné slozky nebo
nebyly testovany na zvifatech. Vegani jsou velmi disledni ve c¢teni slozeni vSech
vyrobkd, protoze néktera vegetarianska masa mohou napiiklad obsahovat vajecné bilky
nebo muzeme ve sloZeni sdjovych vyrobki najit kasein, ktery je mlé¢nou bilkovinou

(Mangels, 2011).

Striktni diety jsou spojeny se zvySenym rizikem nedostatku Zivin, ¢im ptisnéjsi typ
vegetarianstvi dany Cloveék zastava, tim vyssi riziko deficitu mu hrozi. Pozornost by
proto vegani m¢li vénovat hlavné pfisunu zeleza, zinku, jodu, DHA (dokosahexaenova
kyselina), vapniku, vitaminu D, vitaminu B12, bilkovinam a CEP (celkovy energeticky
pfijem). Vitamin B12 je obsaZzen témét vyhradné v potravinach Zivoc¢isného ptvodu,
proto by ho méli vegani pfijimat z potravin o n¢j obohacenych nebo pomoci doplikil
stravy (Rudolff, 2019). Dopliiky stravy ovSem ¢asto z ideovych divodd odmitaji a

vystavuji se tim moznému riziku deficitu zivin a vzniku anémie (SPV, 2015).

Pro sniZeni rizika nedostate¢ného pfijmu vitaminu D a vapniku je vhodné, aby

jednotlivei konzumovali napt. s6jové napoje nebo snidaniové ceredlie, které jsou jejich
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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
jidelnic¢ek. Plnohodnotné bilkoviny (obsahujici vSechny dilezit¢ aminokyseliny) je
mozné ziskat pfedevSim kombinaci obilovin a lusténin. S6jové vyrobky by tedy mély

byt kazdodenni soucasti jidelnicku vegana (SPV, 2015).

1.2.4.4 Vitarianstvi (raw-vegan)

U této formy vegetaridnstvi je konzumovéna strava rostlinného ptvodu, vylucujici
tepelnou Upravu, jedna se o kombinaci veganstvi a syrové stravy (Zlatohlavek et al.,
2019). Ptiznivci tohoto zplisobu stravovani se domnivaji, Ze se tepeln¢ neupravenou
stravou zachova piitomnost enzymil potravin. Vitaridni konzumuji zeleninu, ovoce,
ofechy, semena, nakli¢ena zrna a fazole, vSe v syrovém stavu. Konzumace syrové
stravy neni védecky podporovana. Raw strava vyZzaduje znacné planovéni, aby

spliiovala nutriéni pozadavky (Mangels, 2011).

1.2.45 Fruktarianstvi
Jedna se o striktni veganstvi, pii kterém se konzumuji pouze otfechy, syrové ovoce,
semena a jiné plody. U sbéru plodi navic nesmi byt rostlina poskozena, tudiz

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

1.2.4.6 Semivegetarianstvi

Tato forma se fadi mezi polovegetaridnstvi, tedy stravu s ¢aste¢nou konzumaci masa
(Zlatohlavek et al., 2019). Semivegetarianstvi je nejmirnéjsi formou vegetarianské
stravy a prakticky se ztotoznuje s nazory na zdravou vyzivu populace. U této formy
vegetarianstvi je povoleno jist krom¢ mléka a vajec také ryby a dribez, zakazany jsou
tedy pouze tmavé druhy masa a uzeniny (SPV, 2015). Semivegetarianstvi se déli na
dalsi skupiny (tab. 1). Ptikladem je flexitarianstvi, které je v posledni dobé velmi
rozsifené. Jednd se o prevazné rostlinnou stravu s obcasnou konzumaci masa, kterd
klade daraz na jeho kvalitu a ekologii. Tento vyzivovy styl je stejné jako samotné

semivegetarianstvi nutri¢né€ vyvazeny a zdravi prospésny (Zlatohlavek et al., 2019).
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1.3 Ovo-lakto vegetarianstvi

1.3.1 Charakteristika

Zastanci ovo-lakto vegetarianské stravy, ktera je nejrozSifenéj$i 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 povoluje konzumaci mléka a mlécnych vyrobkl,, medu a vajec (Svacina,

2008).

Tato mirna forma vegetarianstvi je vSeobecné odborniky akceptovana, a proto ji lze
doporucit jako formu zdravého stravovani, kterd mize mit fadu zdravotnich prednosti
za predpokladu, Ze se jedna o dospélého a zdravého jedince, ktery dodrzuje vyZivova
doporuceni véetné piipadnych suplementaci. Pti spravné kombinaci rostlinné stravy,
mléka a vajec by méla tato forma stravovani poskytovat dostate¢ny piisun vSech
pottebnych zivin (Zlatohlavek et al., 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

dodrzovat (Svacina, 2008).

1.3.2 Prednosti ovo-lakto vegetarianské stravy

Mirn¢j$i formy vegetarianstvi (napt. zminéné ovo-lakto vegetarianstvi nebo formy
semivegetarianstvi) mohou byt pro c¢lovéka ze zdravotniho hlediska prospésné.
Dokonce miiZe byt tato forma stravovani lepsi variantou neZ béZzna strava, zvlasté pokud
je smisena strava nevyvazena (vysoky pfisun energie, tukd, cholesterolu, soli, cukru
apod.) (Stransky et al., 2019). Hlavnim pfinosem této stravy (i ostatnich forem) je
celkova uprava zivotniho stylu. VétSina vegetariant jsou pohybové aktivni, nekufaci a
abstinenti. Ovo-lakto vegetariani se nevyhybaji pouze masu a masnym vyrobkdm, ale

zaméiuji se Casto také na kvalitu stravy a pivod potravin (Zlatohlavek et al., 2019).

Ovo-lakto vegetarianska strava je obvykle bohata na sacharidy (uhlohydraty) a n-6
polynenasycené mastné kyseliny (PUFA) (Watanabe, et al., 2014). Mezi dalsi pfednosti
pfisunu Zivin patii vy$$i pfisun hoiciku, betakarotenu a drasliku (Zlatohlavek et al.,
2019). Mezi vitaminy, které jsou obecné ve vegetarianské stravé zastoupeny ve vetsi
mife, neZ tomu mizZe byt u smiSené stravy, patii vitamin B; C, E a kyselina listova
(Stransky et al., 2019). Dal$im pozitivnim aspektem je vyznamné niz$i ptisun soli, ktera

je rizikovym faktorem pro vznik fady onemocnéni (Zlatohlavek et al., 2019).
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Ovo-lakto vegetariani piijimaji vice sekundarnich rostlinnych latek a bioaktivnich latek,
kam kromé¢ vlakniny patii bakterie mlééného kvaseni obsazené v zakysanych mléénych
vyrobcich (Stransky et al., 2019). Vldknina mé pozitivni ucinek na stievni sliznici,
zpusobuje pievahu bakterii (laktobacilii a bifidobakterii) ve stievé, které Stépi

polysacharidy (Zlatohlavek et al., 2019).

Mezi sekundarni rostlinné latky fadime karotenoidy, fytosteriny, saponiny, polyfenoly,
sulfity a terpeny. Tyto latky maji vyznamné antioxidacni, antimikrobialni,
antitrombotické a predevSim antikarcinogenni UcCinky (Stransky et al., 2019). Hlavni
vyznam antioxidantii spoc¢iva v pfeméné Skodlivych latkek z Zivotniho prostfedi na
neskodné. Za takto pusobici latky se povazuje napi. vitamin C, E, beta-karoten, zinek
nebo selen (GroBhauser, 2015). Sekundarni rostlinné latky ovlivituji zanétlivé procesy v
téle, snizuji cholesterol v krvi a tim riziko pro vznik KVO (kardiovaskularni

onemocnéni) (Stransky et al., 2019).

Ukdzalo se, zZe spravné aplikovana vegetarianska strava je nejucinnéjsim zpusobem
snizovani télesné hmotnosti (vyjadreno jako BMI), zlepsovani plazmatického lipidového
profilu a snizovani vyskytu vysokého arterialniho krevniho tlaku, kardiovaskuldarnich
onemocnéni, 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 Vliv vegetaridanské stravy na lidsky organismus

Vegetarianska strava ptisobi proti rozvoji mnoha civiliza¢nich onemocnéni. Je ale nutno
podotknout, Ze o pozitivech této alternativni vyzivy na organismus mluvime pouze
Vv piipad¢, Ze je vegetarianska strava vhodné sestavena a neni vyfazeni masa a masnych
vyrobkll nahrazeno takovou stravou, ktera nezarucuje piinos organismu na jeho zdravi,
ale ktera mize mit naopak podobné nasledky jako napf. zvySena konzumace masa
(Parker et al., 2019).

1.3.3.1 Metabolicky syndrom

Odhaduje se, ze timto syndromem, ktery je charakterizovan jako shluk klinickych a
metabolickych markerti pfispivajici k nastupu ischemické choroby srde¢ni (ICHS) a
diabetu mellitu 2. typu (DM 2. typu), trpi piiblizn¢ 25-30 % celosvétové dospélé
populace. Abychom mohli urCit pfitomnost metabolického syndromu, musi byt

pfitomny alesponi 3 z 5 rizikovych faktorii, mezi které fadime abdominalni adipozitu,
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dyslipidemii, inzulinovou rezistenci a hyperglykemii, hypertenzi a aterosklerozu
(Pinheiro et al., 2020).

Utinnou 1é¢bou metabolického syndromu je prava Zivotniho stylu. Studie prokazuji, ze
vhodné vegetarianské stravovaci navyky zarucuji snizeni hmotnosti, LDL (low density
lipoprotein), cholesterolu, TAG (triacylglyceridi), obvodu pasu, inzulinové rezistence,
glykémie a krevniho tlaku (TK). (Pinheiro et al., 2020). Vegetarianska strava je
spojovana se zlepSenymi zdravotnimi vysledky vcetné sniZeni rizika civiliza¢nich
onemocnéni (ICHS, DM 2. typu, obezity) a prodlouZeni stiedni délky zivota. Vyssi
spotfeba uzeného, solen¢ho nebo jinak zpracovaného masa je spojena s vysSim rizikem
rozvoje obezity, hypertenze, srdecnich a dal§ich onemocnéni. Vhodné sestavena
vegetarianska strava je bohatd na tzv. ochranné potraviny (ovoce, zelenina, rostlinné
bilkoviny, celozrnné vyrobky), které piispivaji k leps§im zdravotnim vysledkim jedince.
Je nutno podotknout, Ze na ochranné latky muze byt bohata také vyvazena smiSena
strava a naopak pfiznivci vegetarianstvi mohou vysokou konzumaci masa a jeho
vyrobkll nahrazovat nezdravymi potravinami. V takovych pfipadech nemtizeme mluvit

o pozitivnim vlivu vegetarianské stravy na lidsky organismus (Parker et al., 2019).

1.3.3.2 Obezita

Ze studii zabyvajicich se vegetarianstvim vyplyva, ze vegetaridnska cast populace ma
obecné nizsi BMI (Body Mass Index) a tim padem i nizsi riziko pro vznik nadvahy a
obezity, nez je tomu u lidi stravujici se smiSenou stravou. Obezita je Castou pfic¢inou
morbidity (Umrtnosti), proto lze ptredpokladat, ze i vtomto sméru muize nachazet

vegetarianska strava svoje prednosti (Stransky et al., 2019).

Rostlinna strava obecné obsahuje vyssi podil vlakniny a nizsi kalorickou hodnotu, coz
pomaha pii kontrole télesné hmotnosti a zaroven snizuje riziko vzniku DM 2. typu. Ve
vétSiné piipadl pusobi pfechod na vegetarianskou stravu pozitivné na snizeni rizika
rozvoje obezity. U nékterych jedinct ale znamena piechod na vegetarianskou stravu
zvySeny energeticky pfijem v dasledku stravy obsahujici vysoky piisun tukd a

jednoduchych sacharida (Stransky et al., 2019).

1.3.3.3 Diabetes mellitus
Zhruba 90% diagn6z DM odpovida 2. typu, ktery Gzce souvisi s zivotnim stylem. Dietni

opatfeni proto hraji velice dulezitou roli v prevenci a 1écbé DM tohoto typu a pravé
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piijeti vegetarianské stravy zlepsuje ptiznaky tohoto onemocnéni a proto muze

disponovat pozitivnim efektem pii jeho 1é¢bé (Stransky et al., 2019).

Vysoka konzumace masa zvysuje riziko vzniku a zhorSeni prubéhu 1écby DM 2. typu a
obezity, proto miize byt v tomto ohledu vegetarianstvi pfinosem. Vegetariani obecné
konzumuji na zakladé vylouceni masa z jidelnicku méné¢ SAFA (nasycenych mastnych
kyselin) a nahrada téchto tuk za PUFA se ukazala byti prospésnou pro prevenci a 1é¢bu
DM (Stransky et al., 2019). Vysoky obsah lysinu, leucinu, izoleucinu, fenylalaninu,
vapniku a fosforu v séjovych bobech zlepsuje glykemickou kontrolu a citlivost na
inzulin, vegetariani obecné piijimaji také vice ovoce, zeleniny, antioxidantd,
fytochemikalii a vlakniny, ktera vaze glukézu a zpomaluje jeji vstiebavani do krve

(Olfert et al., 2018).

Konkrétni pozitivni vliv vegetarianské stravy v souvislosti s rizikem rozvoje DM 2.typu
je v piedevsim ve zlepsSeni kontroly glykémie a citlivosti na inzulin. Z mnoha studii je
ziejmé, Ze vegetaridni maji niz§i hladinu inzulinu nala¢no a zvySenou citlivost na
inzulin ve srovnani se smisenou stravou. Vysledky studii, které se zabyvaly ucinky
vegetarianské stravy na lidsky organismus poukazuji na zlepSeni citlivosti na inzulin a
kontrolu glykémie i v pfipad¢, kdy nebyla ptitomna redukce hmotnosti (Zlatohlavek et
al., 2019) Dulezitou slozkou 1écby DM je i snizeni rizika KVO, protoze diabetici maji
2—4krat vyssi riziko jeho vzniku. SniZené riziko pro vznik KVO patii mezi dalsi

piednosti vhodné sestavené vegetarianské stravy (Olfert, et al., 2018).

1.3.3.4 Kardiovaskuldrni onemocnéni

Lid¢ s KVO by méli pred zavedenim nebo soucasné se zavedenim farmakologické
lécby apelovat na upravu zivotniho stylu, pfedev§im na zvySeni pfisunu vlakniny a
fytosterolt a zaroven omezeni piijmu SAFA a TFA (transmastnych Kkyselin).
Z klinického hlediska je vhodny pomér lipidii dulezity, nebot’ pfimo sniZuje riziko pro

rozvoj aterosklerozy (Wojda et al., 2021)

Také vyssi ptisun antioxida¢nich latek (pfedevsim vitaminu C, E a B-karotenti) snizuje
riziko pro oxidaci LDL, coz vede ke sniZeni rizika rozvoje KVO (Stransky et al., 2019).
Bylo odhaleno, ze pfiznivci lakto-ovo vegetarianské stravy, maji vyrazné snizené riziko
pro rozvoj KVO (konkrétn¢ TK, sérového cholesterolu a hladiny glukozy v krvi) nez ti,
kteti konzumuji maso a vyrobky z n¢j. Bylo také zjisténo, ze vegetariani maji 0 cca 32%

nizs8i riziko pro vznik ICHS (Olfert et al., 2018).
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Vegetarianska strava miize byt piinosem proti rozvoji KVO V piipadé, Ze je vhodné
napldnovdna a =zahrnuje vysoce kvalitni potraviny, protoze ne kazdé slozeni
vegetarianské stravy disponuje pozitivnimi ucinky na kardiovaskularni systém. Pro
vetsinu lidi je uplné vylouceni masa nepiedstavitelné a pii jeho umirnéné konzumaci a
vhodnému slozeni stravy neni pro pfiznivé kardiovaskularni zdravi vegetariansky

zpusob zivota nutny (Hemler et al., 2019).

1.3.3.5 Hypertenze

Mezi hlavni pii¢iny vzniku vysokého TK souvisejici se stravou patii obezita a
nadmérna konzumace alkoholu. Bezmasa strava piispiva ke snizovani TK nékolika
mechanismy, mezi které patii zlepSeni viskozity krve, vazodilatace, citlovost na inzulin
atd. Vegetaridni maji obecné niz$i TK a zejména nizsi vyskyt hypertenze nezavisle na
niz§im piisunu soli, nez je tomu u lidi, kteti konzumuji maso a masné vyrobky. Kromé
niz8§iho pfisunu kuchyniské soli vegetarianskd strava disponuje také nizSim podilem
SAFA a vyssim podilem drasliku, hotc¢iku, vldkniny, rostlinnych bilkovin a
antioxidantt, které pfispivaji K niz§im hodnotdm BMI a TK. Zohledu celkového
zivotniho stylu disponuje vegetarianska strava nizsi té€lesnou hmotnosti, pfiznivci této
alternativni stravy méné kouii nebo nekoufi viibec a vice se pohybuji (Stransky, et al.,
2019). V nekolika studiich bylo prokazano, ze Zivo€isné bilkoviny zvySuji riziko
hypertenze, zatimco rostlinné bilkoviny maji tendenci TK sniZovat, a to i1 u starSich

pacientt (McMacken et al., 2017).

1.3.3.6 Omnemocnéni ledvin

Riziko prevalence chronického onemocnéni ledvin je zvySeno s narGstajicim vékem a
onemocnénim DM 2. typu. Vysoky pfisun bilkovin zivoc¢isného plvodu (predevsim
Cerveného masa) nebo konzumace vysoce zpracovanych potravin a zaroven nizky
ptijem PUFA (polynenasycenych mastnych kyselin)- zejména rostlinnych olejti, ovoce
a zeleniny je spojen s pfitomnosti mikroalbuminurie, ¢astym indikatorem poskozeni
ledvin, ktera je podtypem proteinurie (pfitomnosti bilkoviny v mo¢i). Zvysené mnozstvi
zivoc¢iSnych bilkovin ve stravé vede ke snizeni prutoku krve ledvinami a rychlosti
glomerularni filtrace. Vysoka konzumace bilkovin zatézuje ledviny (nefrony) a bezmasa

strava muze byt tedy prospésna pii 1écb¢ diabetické nefropatie (McMacken et al., 2017).

19



1.3.3.7 Nadorova onemocnéni

Z epidemiologickych studii vyplyva, ze incidence celé fady nddorovych onemocnéni je
u osob s vysokou konzumaci masnych vyrobku zvySena (Stransky et al., 2019). Na
rozdil od toho, je strava se snizenym podilem tukli a bohatd na vldkninu spojena se
snizenim rizika vzniku karcinomu (Orlich et al., 2015). Kromé& vlakniny patii
pravdépodobné k potravindm a latkdm snizujici rozvoj nadorovych onemocnéni také
ovoce, zelenina, antioxidanty a dal$i fytochemikalie. V poslednich letech se hovoii o
ovo-lakto vegetarianské stravé jako ochranné pied rakovinou GIT (gastrointestinalniho
traktu) (Bartley et al., 2012) Dietni faktory jsou povazovany za prospé&$né v ohledu
ovlivnitelného rizika pro vznik nejen tohoto karcinomu. Vysoka, kazdodenni
konzumace masa a masnych vyrobku je spojena s vy$sim rizikem nadorovych bujeni a
dvojmocné Zelezo obsazené v mase je spojoveno s rozvojem kolorektalniho karcinomu
(Zlatohlavek et al., 2019). Kolorektalni karcinom patii mezi jednu z hlavnich pfi¢in
umrtnosti ve svété. Vegetaridnské formy stravy jsou také trvale spojovany s niz$im
BMI a dtkazy piesvédCivé spojuji zvySenou adipozitu se zvySenym rizikem pro

kolorektalni karcinom (Orlich et al., 2015).

Snizena prevalence vyskytu dal§ich nadorovych onemocnéni, jako napt. bronchialniho
karcinomu a rakoviny prsu pravdépodobné souvisi spiSe s celkovym Zivotnim stylem,
(pt. nikotinova abstinence, nizka spotieba alkoholu a vyssi télesna aktivita), proto muze
vegetariansky zplsob zivota sniZovat riziko rozvoje dalSich nadorovych onemocnéni

(Stransky et al., 2019).

1.3.4 Rizika ovo-lakto-vegetaridanské stravy

Vedle piednosti ovo-lakto vegetarianské stravy mulze toto alternativni stravovani
pfinaset spoustu rizik spojenych s nedostateCnym piisunem potiebnych zivin, zvySenym
pfijmem ptirodné toxickych latek apod. Tato forma stravovani se milZe 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 vyvoj jejich

organismu (Zlatohlavek et al., 2019).

Piijem energie, vapniku, zeleza, vitaminu B, a B, a vitaminu D je u vegetariand (a
predev§im u vegani) Casto niz$i nez u smisené stravy (Stransky et al., 2019). Pestra
lakto-ovo vegetarianska strava pokryva obvykle dostateény piisun bilkovin, zejména z

mléka a mlécnych vyrobkl. Naproti tomu vegani jsou timto deficitem ohrozeni vice,
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pokud je slozeni a kombinace pfijimanych esencialnich AMK (aminokyselin) nevhodné
(Mariotti et al., 2019).

Pfiznivei tohoto zplsobu stravovani se casto az priliS zaméfuji na pfisun mléka,
mlécnych vyrobkii a vajec jako zdroje bilkovin, vapniku a dalSich zivin. Plnotu¢né
mlééné vyrobky a vejce mohou ale vést k nadmérnému mnozstvi SAFA a cholesterolu
ve straveé, ¢imz mohou potlacit princip vegetarianstvi — prevazné rostlinna strava bohata
na vlédkninu. Je Zadouci, aby se pfiznivci této stravy zaméfili také na konzumaci

odtuénénych mlé¢nych vyrobku a rostlinnych zdroji vapniku (Mangels, 2011).

1.3.5 Rizikové skupiny obyvatel
Vhodné sestavena ovo-lakto vegetarianska strava nevede u dospélych osob
K vyraznému deficitu zivin. Vyjimkou mize byt rostouci organismus (pievazné kojenci

a adolescenti), téhotné a kojici zeny a seniofi (Stransky et al., 2019).

U rizikovych jedincti by mél byt bezpecny piisun zZivin kontrolovan dikladnou nutri¢ni

anamnézou, ptipadné dal§imi laboratornimi testy (Kersting et al., 2018).

1.3.5.1 Détsky vék a adolescence

Neptizniveé ohrozeni jsou V détském veku predevsim ti, kteti se nachdzi ve fazi rychlého
ristu, tedy kojenci a adolescenti. Riziko vegetarianské stravy u kojencli spociva
zejména v karenci zivin a nedostatecném energetickém piijmu, coZ se mize projevit
neptiznivym fyzickym a psychickym vyvojem ditéte. U adolescentli predstavuji riziko
pievazné poruchy piijmu potravy. Mozny niz$i energeticky pfijem miiZze mit negativni
vliv na ubytek vahy a vzniku rustové retardace zejména u kojencti. Problém je v tom, ze
dit¢ neni schopno snist takové mnozZstvi stravy, které by odpovidalo jeho nutricnim
pottebam. To je urCeno zejména limitovanou kapacitou zaludku a nedostate¢né
vyvinutym GIT. U veganii je potom toto riziko jesté zvySeno a tento omezujici
stravovaci smér je v détském véku vyznamné kontraindikovan (Zlatohlavek et al.,
2019), piedevsim z divodu mozné proteinokalorické malnutrice a rustové a

psychomotorické retardace (Frithauf, 2010).

Pokud je ovo-lakto vegetarianska strava vhodné sestavena, mize odpovidat nutri¢énim
potfebdm a spravnému vyvoji jedince. Je ale dilezité, aby bylo dité¢ sledovano
pediatrem, a zabranilo se tak mozné karenci zivin nebo poruse vyvoje a rustu ditéte

(Rudolff, 2019). Pozornost by se m¢la vztahovat prevazné na dostateCny energeticky
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pfijem a zabranéni nedostatku pfisunu zeleza, vitaminu D, bilkovin, vapniku a vitaminu
B12 (Zlatohlavek et al., 2019). U dévcat stravujicich se vegetariansky muize dochazet
z divodu nizké télesné hmotnosti k porucham menstrua¢niho cyklu a z divodu nizsiho

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

1.3.5.2 Téhotné a kojici Zeny

V obdobi te¢hotenstvi a kojeni je za urcitych okolnosti akceptovana z nejcastéjSich forem
vegetarianstvi pouze ovo-lakto vegetarianska strava. U t€hotnych a kojicich veganek je
proto doporucovan docCasny piechod na tento mirnéjsi typ vegetarianstvi. Spravné
sestavena ovo-lakto vegetarianska strava muze zajistit pozitivni prubéh té€hotenstvi a
kojeni a pozitivni vliv na zdravi matky i ditéte. To neplati u veganské stravy, ktera je
stejné jako v détském véku Vv t€hotenstvi a v obdobi kojeni kontraindikovana (Stransky
et al., 2019). Casto je oviem potieba, aby Zena vegetarianka do stravy zafadila potravni
dopliiky obohacené o rizikové Ziviny a vyhnula se tak deficitu zivin. V této souvislosti
mluvime piedevS§im o vitaminu D, Zelezu, kyselin¢ listové, zinku, vapniku, jodu a

omega-3 MK (mastné kyseliny) (Rudolff, 2019).

1.3.5.3 Senioii

Tato ¢ast populace je posledni skupinou, ktera patii mezi rizikové skupiny obyvatel
stravujicich se vegetarianskou stravou (Zlatohlavek et al., 2019). U seniort, z divodu
niz§iho energetického vydeje klesa potieba celkového energetického piijmu, nikoli vSak
potieba zivin (Referenéni hodnoty pro piijem Zivin, 2019). U starSich vegetariant hrozi
deficit bilkovin potfebny k udrzeni dlouhodobé dusikové bilance (Mariotti et al., 2019).
Pokud je vegetarianska strava vyvazena a pestra, nemusi ovSem K deficitu bilkovin a
vapniku, ktery je ve starSim ve€ku dulezity pro spravnou stavbu kosti, dochézet.
Pravdépodobnost deficitu vitaminu D je ovSem vysoka. U vitaminu B12 dochazi ke
ztizené absorpci z duvodu atrofie sliznice zaludku a Casto i stravou, chudou na tento
vitamin (Referen¢ni hodnoty pro pfijem zivin, 2019). Proto je doporuovano
obohacovat stravu o vitamin B12 jeho suplementy nebo potravnimi dopliky
(Vagnerova, 2020).

1.3.6 Makronutrienty a mikronutrienty

1.3.6.1 Energeticky piijem
Ovo-lakto vegetarianska strava nevede v ptipad¢ optimalniho energetického pfijmu k

podvyzivé (Zlatohlavek et al., 2019). Obecné se da fici, ze pti vhodné sestavené stravé
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nedochazi u této formy stravovani k nedostatecnému energetickému piijmu, problém
nékterych forem muze byt spiSe v nedostate¢ném piisunu konkrétnich zivin (Svacina,

2008).

Energeticka potieba organismu odpovida mnozstvi energie z potravin, ktera je nutna pro
udrzeni vyrovnané energetické bilance. Ta je charakterizovana stavem, pii kterém je
energeticky pfijem a energeticka spotieba v rovnovaze (Referen¢ni hodnoty pro piijem
zivin, 2019).

1.3.6.2 Bilkoviny

U ovo-lakto vegetarian jsou hlavnim zdrojem proteind vaje¢na a mlééna bilkovina,
které obecné zajistuji jejich dostatecny piisun. Ovo-lakto vegetariani proto obvykle
nemaji s dostateCnym piisunem bilkovin problém (Svacina, 2008). Hlavnimi zdroji
bilkovin ovo-lakto vegetarianské stravy jsou vejce, mléko a vyrobky z néj, obiloviny,

lusténiny, zelenina a ofechy (Zlatohlavek et al., 2019).

Rostlinné bilkoviny, oznacované jako neplnohodnotné, se diky jejich slozeni
esencialnich AMK ftadi mezi bilkoviny s nizsi biologickou hodnotou (Zlatohlavek et al.,
2019). Vzhledem k tomu, ze vétSina rostlinnych bilkovin je méné kaloricky vydatna,
nez je tomu u zdrojii zivocisSného ptivodu, je zapotiebi kvantitativni navyseni potravy,
aby byly splnény energetické a AMK pozadavky. U ¢isté rostlinné stravy je dulezita
vhodna kombinace rostlinnych zdrojt bilkovin vedouci k zajisténi adekvatniho ptisunu
vSech AMK, toho docilime pfedev§im kombinaci lusténin a obilovin. Lusténiny jsou
bohaté na AMK lysinu. Obiloviny obsahuji AMK tryptofanu, metioninu a cysteinu a
naopak jsou limitujici na AMK lysinu (Hertzler et al., 2020).

So6ja jako jedna z mala rostlin obsahuje spektrum vSech AMK (Svacina, 2008).
Navzdory tomu, by si méli vegetariani davat pozor na jeji ptiliS vysokou konzumaci,
protoze obsahuje antinutri¢ni latky (napf. lektiny, fytaty, saponiny, inhibitory proteaz,
fytoestrogeny atd.), které maji nezaddouci UcCinky na lidsky organismus a snizuji
vstfebatelnost jinych zivin. Proto by méli vegetaridni konzumovat spiSe fermentované
sojové vyrobky a dodrzovat spravnou technologii jeji pfipravy (var) (Zlatohlavek et al.,
2019). Doporuceny prijem bilkovin u dospé€lého jedince je dle Referenc¢nich hodnot pro

pfijem Zivin (2019) stanoven na 0,8 g/kg télesné hmotnosti.
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1.3.6.3 Sacharidy

Sacharidy jsou vyznamnym zdrojem energie pro lidsky organismus. V plnohodnotné
stravé by jich mélo byt obsazeno vice nez 50 % z CEP, idedln¢ 60 % (Referencni
hodnoty pro piijem zivin, 2019). Ovo-lakto vegetariani obvykle nemaji s ptijmem
dostatecného mnozstvi sacharidi problém. Jejich pfisun patii spise k pfednostem této

stravy (Stransky et al., 2019).

Rostlinnd strava je bohatd na vldkninu, coz jsou nestravitelné slozky stravy, které
nemohou byt enzymatickym systémem lidského GIT Stépeny. S vyjimkou ligninu se
jedna o nestravitelné polysacharidy, mezi které patii celuldéza, hemiceluloza, pektin atd.
Do této skupiny dale fadime Skrob nebo nestravitelné oligosacharidy (Sakkas et al.,
2020). Vlaknina prochazi tenkym stfevem a ¢astecné se mikrobidlné odbourava az ve
stievé tlustém, kde slouzi jako Zivina pro jeho sliznici (Referenéni hodnoty pro ptijem
zivin, 2019). Ma pozitivni vliv na zdravi, jako je napf. snizeni télesné hmotnosti,
spravnou funkci imunitniho systému a zdravi stiev, kontrolu chuti k jidlu (sytost) a
dalsi. Déle snizuje riziko pro vznik civilizacnich onemocnéni, mezi které patii zejména
obezita, hypertenze, KVO, dyslipoproteinemie nebo nadory tlustého stieva a kone¢niku.
Vlakninu délime na rozpustnou a nerozpustnou a jejim nejvyznamnéj$im zdrojem jsou

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

1.3.6.4 Tuky a mastné kyseliny

Tuky jsou stejné¢ jako sacharidy dulezitym dodavatelem energie. Jejich energeticka
hodnota je 0 vice neZz dvojnasobek vyssi oproti energetické hodnoté sacharidi a
bilkovin. Smérma hodnota pro pfisun tukt ¢ini 30% z CEP, nezéleZi ovSem jen na
celkovém mnozstvi pfijatych tuku, ale pfedev§im na podilu jednotlivych MK. Hodnota
do 35 % CEP je akceptovana pouze u lidi s vys$§im stupném fyzické aktivity
(Referen¢ni hodnoty pro pfijem zivin, 2019). Mezi vhodné zdroje tuktl ve vegetarianské
stravé fadime fepkovy a olivovy olej, Inény olej a Inéna seminka, avokado, maslo,

mandle, liskové a vlasské ofechy (Zlatohlavek et al., 2019).

Ovo-lakto vegetarianska strava zarucuje zpravidla nizky pfisun cholesterolu, celkového
tuku a SAFA coz vede k nizsi absorpci cholesterolu na cévnich sténach. Vegetarianska
strava navic poskytuje vysoky piijem vlakniny a fady fytochemikalii podporujicich
zdravi, vCetn¢ fytosterold, fenold, karotenoidd, flavonoidl, saponint a sulfidd, které

pochazeji ptevazné z ovoce, zeleniny, celozrnnych vyrobkl, lusténin, ofechti a riznych
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sojovych bobl. Tyto fytochemikalie mohou mit také piiznivy vliv na nizsi hladinu
cholesterolu. Diky snizené koncentraci celkového cholesterolu a VLDL (velmi
nizkodenzitni lipoprotein) v krvi ma ovo-lakto vegetarianska strava pozitivni vliv proti

rozvoji dyslipidemie, zejména hypercholesterolemie (Wang et al., 2015).

SAFA jsou rizikem pro vznik KVO a jejich pfisun je doporucovan na 7-10 %
celkového energetického pfijmu, coz ovo-lakto vegetarianska strava obecné spliuje.
Problémem mutize byt vysokda konzumace tropickych tukl (piedevsim kokosového a
palmového oleje), které obsahuji jesté vyssi podil SAFA nez tuky zivocisné. Proto se

konzumace téchto druht tukti nedoporucuje (Zlatohlavek et al., 2019).

Strava mnohych vegetarianii je bohatd na linolovou kyselinu, a ma proto ptiznivy vliv
na pomér linolové a a-linolenové kyseliny, coz tlumi pfeménu na vys$si omega-3 MK.

Proto je doporu¢ovana konzumace s6jového a fepkového oleje, které maji ptiznivejsi

podil kyselin, nez napt. olej slune¢nicovy nebo kukuti¢ny (Frithauf, 2010).

Problémem Vv ovo-lakto vegetaridnské stravé z ohledu pfisunu tukii byva nedostatecny
pfisun omega-3 MK obsazenych zejména v rybim tuku, olejich, semenech a ¢aste¢né
v mase a mléce (Zlatohlavek et al., 2019). U vegetarianu je z divodu vylouceni ryb z
jidelnicku doporucovana konzumace motskych fas, které jsou jejich vhodnym zdrojem

(GroBhauser, 2015).

-----

imunitni systém a sniZuji riziko vzniku zanétlivého sttevniho onemocnéni (Visioli et al.,
2020; Bezpecnost potravin, © 2021). Adekvatni ptisun omega-3 MK je spojeny se
snizenim koronarniho rizika s nahlou smrti, snizenim rizika nahlé srde¢ni smrti nebo
snizenim rozvoje triglyceridemie. Pozitivné ovliviuji TK, zastoupeni krevnich desti¢ek
a posiluji antiarytmické a antioxidac¢ni ucinky organismu (Visioli et al., 2020). Jejich
deficitu lze zamezit pouze v pfipad€, pokud dotyény konzumuje dostate¢né mnozstvi

ofechi a dalSich zdrojl téchto nenasycenych MK (Svacina, 2008).
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1.3.6.5 Vitamin A

Vitamin A je didlezity pro spravny rast organismu, funkci imunitniho systému, vyvoj
bunék a rtiznych druht tkani, funkci o¢ni sitnice a ma zfetelné antioxida¢ni ucinky. Jeho
doporuceny piisun je stanoven na 0,8-1,1 mg/den (Referen¢ni hodnoty pro piijem Zivin,
2019).

Hlavnim zdrojem vitaminu A (retinolu) v zivocCi$né stravé jsou vejce, ryby, maslo,
mlécné vyrobky a jatra. V rostlinné stravé se nachazi provitaminy A neboli karotenoidy,
predevsim B-karoten (Zlatohlavek et al., 2019). Jedna molekula retinolu poskytne
hydrolyzou ve stfevé 12 molekul B-karotenu (Referenéni hodnoty pro piijem Zivin,
2019). K této preméné dochazi v jatrech a nase télo je schopno si ukladat jeho zasoby
(Kopec,2010).

B-karoten je piijimam z potravy rostlinného ptivodu a v riznych tkanich (tenké stievo,
jatra, plice) pfeménén na vitamin A. Jejich nejvyraznéjsi zastoupeni v rostlinné stravé
nalezneme v ovoci a zeleniné zbarvené predev§im do zluté a oranzové barvy (mrkev),
v kapusté, $penatu apod. Uginek karotenoidd, ktery lze zvysit dusenim zeleniny nebo
piidanim tukti do pokrmu, je niz8i nez Gcinek retinolu (Referen¢ni hodnoty pro piijem

sivin, 2019).

Dopliiky stravy jsou U tohoto vitaminu povazovany za rizikové z divodu moznosti
pfedavkovani. U déti by mélo dochazet k pravidelnému a dostateCnému piisunu
vitaminu A, protoZze nemaji vytvofené jeho dostatecné zasoby (Zlatohlavek et al.,
2019).

Pfisun vitaminu A byva i pfes nizsi vyuzitelnost B-karotenti u ovo-lakto vegetariant
vys8i, nez u stravy smisené, proto byva piisun tohoto vitaminu jednou z pfednosti

vegetarianské stravy (Stransky et al., 2019).

1.3.6.6 VitaminD

Tento vitamin je syntetizovan v tkanich organismu a fadime ho proto mezi hormony.
Jeho vlastni G¢innou formou je molekula kalcitriol. Produkce tohoto hormonu je
regulovana jeho vlastni plazmatickou koncentraci, hladinou fosfati a parathormonem

(hormonem pfistitnych télisek) (Mourek et al., 2013).

Vitamin D ovliviiuje vyuZiti vapniku a fosforu v téle. Zvysuje vstiebavani vapniku ze

stteva a podporuje jeho nizsi ztratu ledvinami, proto je diilezity pro mineralizaci kosti
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a zubl, svalovou kontrakci, nervovy systém a spravnou funkci imunitniho systému
(Chrpova, 2010). Deficit vitaminu D je spojen s ndrustem zanéti, infekci, s rozvojem
rady imunopatologickych onemocnéni, jako jsou autoimunitni onemocnéni,
neurologickda onemocnéni, nadorova onemocnéni a poruchy tvorby kosti. Optimalni
mnozstvi kalcitriolu udrZuje celoZivotné homeostdzu organismu na pozitivni urovni
neuroendokrinniho a imunitniho systému (Sterzl, Pikner, 2019). Zavazny nedostatek
vitaminu D mize zpusobit kiivici u déti a osteomalacii u dospélych. Ve staii jeho
nedostatek ptispiva ke vzniku osteopordzy, coz je mnohem castéjsi disledek deficitu,

nez je tomu u kiivice a osteomalacie (Chang et al., 2019).

Jeho doporuceny piisun vcetné endogenni produkce v kazi je stanoven na 20 pg/den
(Referen¢ni hodnoty pro pfijem zivin, 2019). Dilezitym parametrem dostate¢ného
pfijmu je vedle stravy také expozice slune¢niho zatfeni, které je jeho ptirodnim a
dulezitym zdrojem (Zlatohlavek et al., 2019). U nékterych forem vegetarianstvi (a
predevsim u veganii) byva jeho piisun potravou ¢asto nizsi, nez u populace stravujici se

smisenou stravou (Stransky et al., 2019).

U lakto-ovo vegetariand neni ve vét$iné piipadi nutna suplementace tohoto vitaminu,
pokud ho dostate¢né pfijimaji z mléka a mléEnych vyrobkd. Presto byva casto ve
vegetarianské dieté (stejné jako u vétSiny populace) nedostatecné piijiman (Stransky et
al., 2019). Pii soucasné konzumaci vitaminu D a tuku dochazi k jeho zlepSené absorpci

(Silva et al., 2018).

1.3.6.7 Vitamin E

Tento vitamin ma vyrazn¢ antioxidacni U¢inky a spolu se stopovym prvkem selenem
maji nejveétsi podil na celkové antioxidacni kapacité organismu (Mourek et al., 2013).
Jeho ochranné systémy slouzi jako ochrana pted peroxidaci lipidd a brani vzniku
oxidovaného LDL cholesterolu v plazmé, ktery je rizikovym faktorem pro vznik
ateroskler6zy (Referen¢ni hodnoty pro piijem Zzivin, 2019). Vitamin E rovnéz snizuje
riziko Sedého zakalu, pocit tnavy a ma pozitivni U€inky na funkci kardiovaskularniho
systému (Mourek et al., 2013). Pti jeho nedostatku dochézi k nahromadéni radikali a
lipoperoxidaci k poruse funkce nervového systému a svalti (Referencni hodnoty pro

ptijem zivin, 2019).

Traveni a absorpce vitaminu E je zavisla na traveni tukid a na pfitomnosti pankreatické

Stavy a zluCovych soli. Biologicka dostupnost tohoto vitaminu zavisi na druhu tuku
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ptivadéného potravou. SAFA absorpci usnadiiuji, PUFA n-3 a n-6 naopak brani jejich
oxidaci (Referen¢ni hodnoty pro piijem zivin, 2019). Nejvhodnéjsim zdrojem vitaminu
E jsou cerstvé tepelné¢ neupravené potraviny, které obsahuji nizsi podil PUFA
(Zlatohlavek et al., 2019). Strava bohatd na PUFA zvySuje naroky na pfivod tohoto
vitaminu (Fajfrov4, Pavlik, 2013). Zdroji vitaminu E ve vegetarianské stravé jsou
sojové boby, kukuficny olej, obilné klicky, listova zelenina, vejce, lusténiny, celozrnné
obiloviny, ofiSky, seminka, olivovy a slune¢nicovy olej (GroBhauser, 2015). Jeho
doporuceny piijem je stanoven na 12 mg/den (Referenéni hodnoty pro pifijem Zivin,

2019).

1.3.6.8 Vitaminy skupiny B

Vitaminy skupiny B jsou dilezité pro metabolické procesy bilkovin, sacharidd a tukd.
Vétsina z nich je dllezitd pro spravnou funkci nervové soustavy a krvetvorbu (Chrpova,
2010). Pro jejich spravnou saturaci je dllezity dostate¢ny ptisun vSech skupin, které se
v Cerstvych potravinach vyskytuji vétSinou soucasné, takze by pestra ovo-lakto
vegetarianska strava méla pokryt potfebu vétSiny vitaminti skupiny B. Problémem u
vegetarianské stravy mize byt nedostateény prisun vitamind B2 a B12, jejich potiebu
Ize ale zajistit z mléEnych vyrobku, vajec a dalSich zdroju (Zlatohlavek et al., 2019).
Mezi zdroje vitamini skupiny B patii potraviny Zzivo¢isného i rostlinného ptivodu

(Fajfrova, Pavlik, 2013).

1.3.6.8.1 Vitamin B12

Vsechny formy vegetaridnské stravy jsou ohrozeny rizikem nedostatku pfisunu tohoto
vitaminu a je u nich tedy ve vétsiné ptipadti vhodna suplementace. Také u ovo-lakto
vegetarianii nemusi byt jeho pfisun z mléka a vajec dostateCny. Dodrzovani
suplementace je dulezité prevazné u vegani, téhotnych a kojicich zen, déti a seniorti
(Zlatohlavek et al., 2019). U veganu je dosazeni patficného piisunu vitaminu B12
krvi a vznikd u nich perniciézni anémie (Kasper, 2015). Proto je u tohoto typu

vegetarianstvi suplementace nutna (SPV, 2017).

Vitamin B12 je diilezity zejména pro spravny vyvoj plodu, prevenci KVO a spravnou
funkci neurologického systému (Zlatohlavek et al., 2019). Krvetvorba je také do zna¢né
miry ovlivnéna pfisunem tohoto vitaminu (Chrpova, 2010). Pokrocily nedostatek

vitaminu B12 vede v duasledku poruchy bunék v kostni dieni k anémii. Zavaznym
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nasledkem nedostatecného piijmu tohoto vitaminu je degenerace michy, kterd muze

vést k poskozeni nervového systému (Referencni hodnoty pro pfijem zivin, 2019).

Jako prevence deficitu vitaminu B12 je doporu¢eno konzumovat napt. 250 ml
mléka/den nebo 50 g syra/den, coz muze ovo-lakto vegetarianska strava a dalsi, u
kterych je konzumovano mléko a mlécné vyrobky spliovat (Svacina, 2008). U lakto-
0VvO vegetariant ovliviiuje dostate¢nou saturaci Vitaminu B12 funkce GIT, jeho pfijaté
mnozstvi a zpracovani potravin (pfi tepelném zpracovani je vitamin B12 c¢astené
znicen) (Friihauf, 2010). Denni doporuceny piisun vitaminu B12 je stanoven na 3
pg/den. Tento vitamin si kromé pfisunu potravou dokazou bunky tlustého stieva
vytvofit, problémem ale je, ze ke vstiebavani dochazi v distalnim tunelu tenkého stieva,
proto ho télo nedokaze vyuzit a jsme tak zavisli na jeho ptijmu stravou (Referen¢ni

hodnoty pro piijem zivin, 2019).

NejdilezitéjSim zdrojem vitaminu B12 jsou jatra. K dal$im zivo¢iSnym zdrojim patii
maso (zejména Cervené), ryby, vejce, mléko a syry. V potravinach rostlinného ptivodu
se nachazi pouze stopy tohoto vitaminu. Jednd se napf. o potraviny, které byly
zpracovany bakteridlnim kvasenim (napf. kyselé zeli) (Referencni hodnoty pro piijem
zivin, 2019). Mezi dalsi zdroje rostlinného ptivodu fadime motské fasy, nékteré druhy

hub (shittake), fermentovanou zeleninu a s6jové vyrobky (SPV, 2017).

1.3.6.9 Zelezo

Zelezo je diilezitym stopovym prvkem vazanym na kyslik a elektrony (hemoglobin,
myoglobin). Jeho nedostatek milze omezovat télesnou vykonnost a naruSovat
termoregulaci. Je dalezity pro spravnou funkci imunitniho systému a jeho dlouhodobé
snizeny ptisun vede k anémii. Nejéastéj$i pfi¢inou anémie byva silna menstruace,
gynekologické onemocnéni a okultni krvaceni do traviciho traktu (Referen¢ni hodnoty

pro pfijem zivin, 2019).

Piisun Zeleza je u vegetariani (a predevsim veganil) Casto vySsi nez u osob se smisenou
stravou, ale niz$i vstfebatelnost Zeleza z rostlinné stravy ma za nésledek jeho niZsi
saturaci (niZSi transferin a hemoglobin) (Stransky et al., 2019). Ta se pohybuje u zdroji
z zivo€is$né stravy okolo 15-35 % a u stravy rostlinné cca 1-8 %. V rostlinné stravé je
obsazeno zelezo nehemové (trojmocna forma), které ma nizsi vsttebatelnost a musi dojit
k jeho pfeméné na hemové (dvojmocna forma) (Zlatohlavek et al., 2019). Piestoze je

zelezo, které pochazi z rostlinné stravy mén¢ biologicky dostupné a piisun tohoto prvku
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je ve vysledku nizsi nez u stravy smiSené, vyskytne se klinicky nedostatek zeleza u ovo-

lakto vegetariant jen velmi vyjimeéné (Kasper, 2015).

Absorpci zeleza zvySuje predevsim vitamin C, jenz podporuje rozklad zelezitych
sloucenin na zeleznaté, které t¢lo dokaze lépe vstiebat. Proto je dobré konzumovat
stravu bohatou na Zelezo spole¢né s vitaminem C, abychom zvysili jeho vstiebatelnost
(Zlatohlavek et al., 2019). Dale jeho vyuziti zvySuje také kyselé prostifedi a strava
obsahujici kyselinu citronovou, mlé¢nou, jable¢nou a vinnou (Chrpova, 2010). K
latkam, které naopak resorpci Zeleza snizuji, patii oxalaty (Spenat), fytaty (obiloviny),
taniny (Cerny caj), vladknina (obiloviny, zelenina, luSténiny) a alginaty (pudink,

zmrzlina) (Stransky et al., 2019).

Doporuceny piijem zeleza je u dospélych jedinci stanoven na 10 mg/den
a U menstruujicich, t€hotnych a kojicich Zzen na 15 mg/den (Referen¢ni hodnoty pro
piijem zivin, 2019). Ovo-lakto vegetariani ve vétSiné ptipadt spliuji denni potieby
zeleza, pokud se dostate¢né¢ zaméfuji na piisun zeleniny, semen a ofechii (Svacina,
2008). Hodnoty pfisunu tohoto prvku se u zminéné formy vegetarianstvi nachézi
vétsinou na spodni hranici jejich optimalniho pfijmu (GroBhauser, 2015). Hlavnimi
zdroji zeleza ve vegetarianské stravé jsou moiské fasy, celozrnné obiloviny, pSeni¢né

klicky, lusténiny, ovesné vlocky, ofisky a vajecny zloutek (Zlatohlavek et al., 2019).

1.3.6.10 Vapnik

materidlem pro kosti a zuby, je dilezity pro pfenos vzruchll nervového systému,
kontrakci svall a pfi srazeni krve. Jeho denni doporuceny piijem je u dospélého jedince
stanoven na 1 000 mg/den (Referen¢ni hodnoty pro piijem zivin, 2019). Pro optimalni
vstiebavani vapniku je nezbytny jiz zminény vitamin D a hoi¢ik. Naopak zvySené
mnozstvi bilkovin, Zeleza, fosforu a sodiku ve stravé vede k jeho ztratam. DileZité je
také zabranéni jeho zvySeného vylucovani moci, cemuz brani draslik, snizeny piisun
sodiku, vitamin C, omega-3 MK a pohybova aktivita. Tyto aspekty vegetarianska strava
obecné splnuje (Zlatohlavek et al., 2019).

vvvvvv

jsou mléko a mlééné vyrobky. Mezi dalSi zdroje fadime ofechy, mineralni vody a
zeleninu (brokolice, rukola) (Chrpova, 2010). Neplati to ale napiiklad u Spenatu

a rebarbory, u kterych vstiebatelnost vapniku snizuje kyselina stavelova (Kopec, 2010).
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Vapnik z jinych zdrojii (obiloviny, luSténiny) se velmi tézko absorbuje, protoze tyto
zdroje obsahuji také latky, které jeho vstfebatelnost snizuji (vlakninu, fytaty, oxalaty)
(Zlatohlavek et al., 2019). Pokryt poticbu vapniku bez pfisunu mléka a mléénych
vyrobkl je tudiz téméf nemozné, navic se u veganll a vegetariand, ktefi nekonzumuji
mléko, zvysuje riziko nedostatku piisunu jodu (Stransky et al., 2019). Pro vegany jsou
doporucovany sojové potraviny fortifikované vapnikem a jiné rostlinné zdroje spolecné

s dostate¢nym piisunem vitaminu D (Zlatohlavek et al., 2019).

1.3.6.11 Hoicik

Hoi¢ik se nachazi z 60 % ve skeletu a z 30 % ve svaloving, zbytek je obsazen
Vv extracelularni a predevsim intracelularni tekutin€. Tento kationt se podili na syntéze
nukleovych kyselin, hraje dulezitou roli pfi mineralizaci kosti, pfenosu nervového
vzruchu a svalové kontrakei. Denni doporuceny piijem hoiciku je u dospélych Zen
stanoven na 300 mg/den a u muzi na 350 mg/den (Referen¢ni hodnoty pro piijem Zivin,
2019). Schopnost vstiebavani hot¢iku zhorSuji tuky, vépnik, fosfor, laktoza, kyselina
listova a oxalaty. Vstiebavani hoiciku naopak zvySuje strava bohata na hoicik rozlozena

do celého dne (Chrpova, 2010).

Mezi zdroje hoiciku zivocisného pivodu patii vnitinosti a maso (Chrpova, 2010).
Zdroji hot¢iku pro ovo-lakto vegetariany jsou celozrnné obiloviny, brambory, lusténiny,
pomerance a banany, ofechy, sjové boby, bobuloviny, tmava listova zelenina (hoi¢ik je
soucasti chlorofylu) a mlécné vyrobky (Zlatohlavek et al., 2019). Vegetariani obecné
netrpi nedostatkem tohoto prvku, naopak je ptfisun hoi¢iku u této skupiny populace

spise vyssi (Stransky et al., 2019).

1.3.6.12 Zinek

Zinek zaujima dulezitou roli ve spravné funkci imunitniho systému a je aktivatorem
mnoha enzymu podilejicich se na metabolismu proteintl, sacharidd, tukt, nukleovych
kyselin a hormoni (inzulinu) (Referen¢ni hodnoty pro pfijem zivin, 2019). Dale je
pfisun tohoto prvku dilezity pro spravny vyvoj reprodukénich organt, jeho nedostatek
ma proto vliv na neplodnost (Kohout, 2019). Nejvétsi mnozstvi tohoto stopového prvku
se nachazi v kostech, kiizi a ve vlasech s tim, Ze t€lo si nedokaze vytvofit jeho
dostate¢né zasoby, a proto jsme zavisli na jeho kazdodennim piijmu. Denni doporucena
davka zinku je u Zen stanovena na 7 mg/den a u muzi, t€hotnych a kojicich zen na 10

mg/den (Referencni hodnoty pro piijem zivin, 2019).
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Ovo-lakto vegetariani konzumuji v priméru asi tfikrat vice zinku, nez je tomu u
smiSené stravy. Jeho absorpce z potravin zivoc¢isného puvodu je ale mnohonasobné

vy$8i nez u potravin pivodu rostlinného (Referen¢ni hodnoty pro pfijem Zivin, 2019).

Vhodnym zdrojem zinku jsou maso, vejce, mléko a mlééné vyrobky (Referenéni
hodnoty pro pfijem zivin, 2019). V rostlinné stravé je zinek obsazen zejména ve
fazolich, ofiScich, seminkach (dynovych), celozrnnych obilovinach, listové zelening,
moiskych fasach a sdjovych vyrobcich (Zlatohlavek et al., 2019). Vysoky podil zinku
obsahuji naptiklad také pSeni¢né celozrnné vyrobky, ale technickym zpracovanim
potravin dochédzi k vyraznym ztratdm tohoto prvku (Referen¢ni hodnoty pro piijem
zivin, 2019). Vstiebatelnost zinku snizuji fytaty, alkohol, vlaknina, vapnik a nehemové

zelezo obsazené v rostlinné stravé (Frithauf, 2010).

1.3.6.13 Jod

Jod je nezbytnou soucasti hormont $titné zlazy, kde je skladovan v koloidu a odtud
nasledné Eerpan. Ukolem hormoni §titné Z1azy je predev§im spravny vyvoj organismu a
organti (napt. CNS — centralni nervova soustava), tepelné¢ hospodareni organismu atd.
(Mourek et al., 2013). Pfisun tohoto prvku je propojen s piisunem selenu, protoze
jodtyronin-dejodazy obsahuji selen a aktivuji pfeménu prohormonu tyroxinu (T4) na
aktivni hormon §titné Zlazy T3 (trijodthyronin). Denni doporuc¢eny piijem jodu je

stanoven na 200 pg/den (Referenéni hodnoty pro piijem zivin, 2019).

Zdrojem jodu jsou moiské ryby, jodovana siil (obohacend o jodi¢nan draselny) a mléko,
proto mohou nékteré formy vegetarianské stravy zpusobit jeho nedostate¢ny piijem
(Zlatohlavek et al., 2019). Mezi dalsi zdroje patii také semena a ofechy (Svacina, 2008).
Pro vegetariany, ktefi nekonzumuji jodovanou sil, ryby ani mlécné vyrobky, jsou
moznymi zdroji moiské fasy a dopliky stravy (Zlatohlavek et al., 2019). Obsah jodu
Vv potravinach také zavisi na jeho obsahu v pidé a tudiz predev§im na jeho saturaci
hospodaiskych zvitat, proto miize jeho obsah V potravinach vyrazné¢ kolisat. (Referencni

hodnoty pro piijem zivin, 2019).

1.3.6.14 Selen

Selen patii spolec¢né se zinkem mezi vyznamné antioxidanty (Zlatohlavek et al., 2019).
Selen je pro lidsky organismus dulezity pro spravnou ¢innost mozku, blokuje ucinky
kyslikovych radikald a ovliviiuje funkci hormont §titné zlazy (Mourek et al., 2013).

Deficit tohoto prvku proto vede k neuropsychickym projevim v disledku sniZeni
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antioxidacni kapacity, zmén v regulaci hormoni §titné Zz1azy a sniZzeni imunity (Kvicala,
2018). Selen je ve formé sloucenin soucasti mnohych bilkovin (napi. albumin). Stravou
ho pfijimame predevsim ve formé selenocysteinu a selenometioninu, seleninu, selenatu

a dalSich chemickych sloucenin (Referenéni hodnoty pro ptijem zivin, 2019).

Ptisné€jsi formy vegetarianstvi maji zpravidla nizs$i hladinu selenu v plazmé¢, protoze
Vv rostlinné stravé 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 et al., 2019). Jedna se 0 ty produkty Zivoc¢isného ptavodu, u
nichz je krmivo zvifete obohaceno o selen (Referenéni hodnoty pro piijem zivin, 2019).
Obsah selenu v potravinach rostlinného ptivodu zavisi na jeho obsahu v pudé (ProVeg
Cesko, © 2021). Mezi akumulétory (rostliny, které se dokdzou obohatit o selen) patii
paraoiechové stromy, kapustova (brokolice, zeli) a cibulova zelenina (cibule, ¢esnek),
houby, chfest a lusténiny.Referen¢ni hodnoty pro piijem zivin, 2019). Za piitomnosti

vitaminu E ve stravé se jeho vyuzitelnost a ucinek zvysuje (Kopec, 2010).
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2 Cil prace a vyzkumné otazky
2.1 Cil prace

1. Zmapovat, zda ovo-lakto vegetarianska strava respondentl zarucuje dostatecny
pfijem makronutrienti
2. Zjistit, zda respondenti pfijimaji dostatecné mnozstvi jednotlivych

mikronutrientd z ovo-lakto vegetarianské formy stravy
2.2 Vyzkumné otazky

1. Jaké mnozstvi jednotlivych makronutrientd ptijimaji respondenti z ovo-lakto
vegetarianského zplsobu stravovani?
2. Jaké mnozstvi jednotlivych mikronutrientt pfijimaji respondenti z ovo-lakto

vegetarianského zptsobu stravovani?
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3 Metodika vyzkumu

3.1  PouZita metodika

K naplnéni dvou cili vyzkumné casti bakalarské prace byla vyuzita kvantitativni
metoda sbéru dat pomoci dotazniku, jehoz vysledky mi umoznili stanovit individualni
doporucené hodnoty piijmu jednotlivych zivin. Druhou ¢ast Setfeni tvofil Sdenni
zaznam Stravy ovo-lakto vegetariand. Jidelnicky respondentti byly z ohledu piijmu Zivin
vyhodnoceny v databazi Nutriservis Professional. Vysledny priamérny piijem Zzivin
respondentt byl vkladan do tabulek ¢. 1-12 a porovnan s doporu¢enim stanovenym dle
Referencnich hodnot pro piijem zivin (2019) a udajii vyplyvajicich z dotazniku. Dale
jsou vyuzity grafy (Obrazek ¢. 1-13), ve kterych je postupné znazornéna primérna
pfijata koncentrace kazdé z analyzovanych zivin, vyplyvajicich z jidelni¢kd vSech
respondentl porovnand S doporu¢enim jejich piijmu. Konkrétné byla hodnota
doporuc¢ené¢ho energetického piijmu stanovena na zékladé pohlavi, véku a vysky
vypoctem BMR (bazalni metabilosmus) vynasobenou hodnotou PAL (Grovni fyzické
aktivity) respondenta. Doporuceny piijem bilkovin byl u v§ech respondentti stanoven na
0,8 g/kg télesné hmotnosti, piijem sacharidi na min. 50 % z CEP , doporuceny piijem
tukti na 30 % z CEP respondentt a QQ - 3 mastnych kyselin na 0,5 % CEP. Minimalni
doporucena hodnota pro piisun vlakniny ¢ini 30 g/den. Dale byla hodnocena
dostatecnost piijmu véapniku, jehoZ referen¢ni hodnota je rovna 1000 mg/den. Denni
potieba Zeleza je dle referenc¢nich hodnot u muzii stanovena na 10 mg/den a u Zen
v reprodukénim véku na 15 mg/den. Denni potieba piisunu zinku je u muzt stanova na
10 mg/den, zatimco u Zen na 7 mg/den. Referencni hodnota pro pfijem jodu je u vSech
respondenti 200pg/den a doporuceny ptijem selenu odpovida 60 pg/den. Doporuceni
pro ptisun vitaminu D ¢ini 20 ug/den (bez chybéjici endogenni produkce) a vitamin B12

je doporuceno piijmout v mnozstvi 3 pg/den.

3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Do vyzkumného Setfeni bylo ptivodné zafazeno celkem 14 ovo-lakto-vegetariani ve
véku 20-41 let. V ptipadé dvou respondenti se dle zaslanych jidelnicka jednalo o
veganské pfiznivce, proto jsem jejich jidelnicky do vyzkumu prace nezahrnula.
Vyslednych 12 respondentil je pro zachovani jejich identity oznaceno jako respondent ¢.

1-12. Vyzkumu se ucastnili dva muzi a deset Zen.
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3.3 Sbér dat

Vyzkumné Setieni mé bakalarské prace probihalo v ¢asovém rozmezi od biezna do
dubna roku 2021. Kazdého z respondentt jsem nejdiive seznamila s cilem bakaléiské
prace a po jejich souhlasu se na praci podilet zaslala potfebny dotaznik spolecné
S kolonkou pro zdznam stravy. Kazdého z respondenti jsem poprosila o vyplnéni
dotazniku obsahujici informace slouzici ke stanoveni individualné doporuc¢eného piijmu
zivin: pohlavi, vék, vyska, télesna hmotnost, Groven fyzické aktivity (PAL). Dale
respondenti uvedli dobu, po kterou se vegetariansky stravuji a pripadné dopliky stravy,
pokud jsou soucasti jidelnicku (suplementace nebyla v primérném pfisunu Zzivin
zapocitana, pouze zminéna). Abych mohla co nejpiesnéji zhodnotit mnozstvi piijatych
zivin, informovala jsem také respondenty o dulezitosti zapisovani graméze jednotlivych
pokrmu s tim, Ze mi G¢astnici vyzkumu vcelku vyhové€li. Dle mych informaci si néktefi
respondenti stravu vazili, jini mnozstvi odhadli na zaklad¢ zkuSenosti. Je zfejmé, ze se
respondenti stravovali v urcitych castech dne mimo domov, v takovém pfipadé jsem
tedy neméla k dispozici piesné slozeni a gramaze chodt, coz mohlo ovlivnit kvalitu

vyhodnoceni jidelnickii.

3.4 Analyza dat

Pro zjisténi primérného ptijmu Zivin z Sdenniho zdznamu stravy kazdého respondenta
jsem vyuzila aplikaci Nutriservis Professional. Po vyhodnoceni v aplikaci jsem
primérné piijaté mnozstvi energie a jednotlivych zivin respondenta vlozila do tabulky,
kde jsem jeho vysledna data individudln€ porovnavala s Referenénimi hodnotami pro
pfijem Zivin (2019). Dale jsou v praci vyuzity grafy, ve kterych je jednotlivé rozebrana

kazda z analyzovanych Zivin a jeji primérné piijaté mnozstvi vSech respondent.
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4  Vysledky

4.1 Prijem Zivin respondentii

4.1.1 Respondent¢. 1
Pohlavi: Zena

Vék: 21 let

Vyska: 173 cm
Hmotnost: 60 kg

PAL: 1,6

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

Vegetariansky se respondent stravuje: 3 roky

Tabulka 1 Praimérny piijem zivin z jidelni¢ku respondenta ¢. 1 v porovnani s

doporucenim

Jednotlivé Ziviny

Doporuceny piijem

Pramérny piijem

Energeticky prijem (kcal)

2 309

1593

Bilkoviny (g) 48 102
Sacharidy (g) 288 (50% CEP) 2145 (53,9% CEP)
Vlaknina (g) 30 28

Tuky (9) 77 (30% CEP) 45 (25,4% CEP)
Q-3 MK (g) 1,1 0

Vapnik (mg) 1000 362

Zelezo (mg) 15 14

Zinek (mg) 7 4

Jod (ng) 150 46

Selen (ng) 60 13

Vitamin D (pg) 20 0,5

Vitamin B12 (ng) 3 2,2

Respondentka ¢. 1 v priméru ptijme 1 595 kcal/den, coz je o vice nez 700 kcal méné
oproti doporucenému energetickému piijmu. Primérné mnoZstvi bilkovin v jidelnicku
¢ini 102 g za den (1,7 g/kg/den), coz je to vysledkem hojného zastoupeni mléka a
mlécnych vyrobku v jidelnicku respondentky. Ptijem sacharidi ¢ini v praméru 53,9 %
CEP, coz je dostaCujici. Minimalni denni doporucend hranice pfisunu vlakniny je
Vv jidelnicku respondentky témér naplnéna. Doporuceni pro piijem tuki je stanoveno na
30 % celkového energetického piijmu, ale tato hodnota piedstavuje spiSe horni hranici
ptijmu. Respondentka v praméru piijme 25,4 % tukt z CEP, coz je v piipadé vhodného

rozloZeni jednotlivych tukll povazovéano za dostacujici. Doporuc¢eny piijem omega-3

Zdroj: Vlastni vyzkum
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mastnych kyselin je stanoven na 1,1 g/den, kdyzto primérny piijem z jidelnicku
referentky je vyhodnocen jako nulovy. Obsah vapniku Vv jidelnicku je vyrazné nizsi, nez
je doporuceno. Pfijem Zzeleza je u respondentky téméf totozny S jeho doporu¢enym
pfijmem, a to i bez suplementace, kterou referentka uvedla. Obsah zinku z pfijimané
ovo-lakto-vegetarianské stravy je nizsi, nez je doporuceno. Piisun jodu a selenu stravou
byl u vétSiny respondentli vyhodnocen jako nedostatecny. Krmiva zvifat jsou ale t€émito
prvky suplementovana, proto lze ocekavat, ze jejich pfisun bude piedev§im diky
konzumaci mléka a jeho vyrobkt stejné jako u vétSiny populace dostate¢ny (toto tvrzeni
plati pro vSechny respondenty). Pfijem vitaminu D ze stravy ¢ini 0,5 pg/den.
Vyznamnou slozku pfisunu vitaminu D tvofi endogenni produkce, proto lze ocekavat
jeho dostateCnou saturaci u vSech respondentli pouze V piipadé, Ze jsou jedinci
dostate¢né vystavovani slune¢nimu zafeni. Piijem vitaminu B12 ¢ini 2,2 pg/den, ale
respondenta uvedla piijem doplnki stravy o néj obohacenych. Jidelni¢ek respondenta ¢.

1 viz pftiloha €. 2)
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4.1.2 Respondent ¢. 2
Pohlavi: zena

Vek: 23 let

Vyska: 180 cm
Hmotnost: 93 kg

PAL: 14

Dopliky stravy: Vitamin C, Biotin plus

Vegetariansky se respondent stravuje: 1,5 roku

Tabulka 2 Primérny ptijem zivin z jidelni¢ku respondenta ¢. 2 v porovnani s

doporucenim

Jednotlivé Ziviny

Doporudeny piijem

Primérny prijem

Energeticky prijem (kcal)

2 469

2 002

Bilkoviny (g) 74,4 77

Sacharidy (g) 308,6 (50% CEP) 269 (53,7% CEP)
Vlaknina (g) 30 18,5

Tuky (9) 82,3 (30 % CEP) 71 (31,9 % CEP)
Q-3 MK (g) 1,1 0,03

Vapnik (mg) 1 000 753

Zelezo (mg) 15 6,5

Zinek (mg) 7 14,5

Jod (ng) 150 24

Selen (ng) 60 82,5

Vitamin D (ng) 20 (pti chybgjici endogenni produkei) | 0,2

Vitamin B12 (ng) 3 0,6

Primérny denni energeticky piijem respondentky ¢. 2 ¢ini 2003 kcal/den, coz je oproti
doporuceni mén¢. Potieba bilkovin je z pfijimané stravy splnéna. Pfijem sacharidi je
dostate¢ny, ale minimalni doporu¢ené mnozstvi pro ptisun vlakniny neni s pfijatymi
18,5 g/den naplnéno. Praimérné mnozstvi pfijatych tukd u respondenty se rovna 31,9 %
z CEP/den, cozZ je vzhledem k nizké urovni fyzické aktivity respondentky vice, nez je
doporuceno. Primérny piijem omega-3 MK ¢ini pouze 0,03 g/den. Piijem vapniku je o
témet 250 g nizsi a piijem Zeleza o vice nez dvojndsobek niZz8i oproti stanovenému
doporuceni. Naproti tomu pfisun zinku a selenu ptesahuje hodnoty doporuceni. Piijem
vitaminu B12 je deficitni a pfisun vitaminu D stravou ¢ini v praméru 0,21 pg/den.
Respondentka udava, ze stravu obohacuje o dopliky vitaminu C a Biotinu plus, které

nebyly ve vyzkumném Setfeni hodnoceny. Jidelnicek respondenta €. 2 viz piiloha ¢ 1.

Zdroj: Vlastni vyzkum
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4.1.3 Respondent¢. 3
Pohlavi: zena

Vek: 22 let

Vyska: 162 cm
Hmotnost: 51 kg

PAL: 1,6

Dopliky stravy: vitamin B12

Vegetariansky se respondent stravuje: 4 roky

Tabulka 3 Primérny piijem zivin z jidelni¢ku respondenta ¢. 3 v porovnani s

doporucenim

Jednotlivé Ziviny

Doporudeny piijem

Primérny prijem

Energeticky prijem (kcal)

2133

1995

Bilkoviny (g) 40,8 78

Sacharidy (g) 266,6 (50 % CEP) 189 (37,9 % CEP)
Vlaknina (g) 30 32,2

Tuky (9) 71,1 (30 % CEP) 108 (48,7 % CEP)
Q-3 MK (g) 1,1 0,4

Vapnik (mg) 1000 833

Zelezo (mg) 15 24

Zinek (mg) 7 3,9

Jod (ng) 150 107

Selen (ng) 60 25,4

Vitamin D (ng) 20 (pti chybgjici endogenni produkei) | 0,3

Vitamin B12 (ng) 3 0,92

Primérny denni energeticky pifijem je u respondentky ¢. 3 oproti doporuc¢eni mirné
snizen. Pfijem tukt vyrazné presahuje i max. hodnotu 35% CEP, coz by bylo nevhodné
I v pfipade vyssi fyzické aktivity. P¥ijem sacharidd je S primé&mymi piijatymi 37,9 %
CEP/den nedostate¢ny, naopak zastoupeni vlakniny v jidelnicku je dostate¢né. Ptijem
omega-3 MK byl vyhodnocen jako nedostate¢ny. Primérny piijem bilkovin je o vice
nez 37 g/den vyssi, nez bylo na zaklad¢ t€lesné hmotnosti stanoveno. Potifeba vapniku
nebyla naplnéna, ale s pfijatymi 833 mg/den se nejedna o vyrazny nedostatek. Primérny
pfisun zeleza je oproti doporuceni 09 mg/den vyssi. Prisun zinku nedosahuje na
doporucené hodnoty piijmu. Respondentka pfijme ze stravy v priméru necely 1 pg

vitaminu B12/den a udava obohaceni jidelnicku o dopliky stravy obsahujici tento

Zdroj: Vlastni vyzkum

vitamin, proto lze o¢ekavat, Ze deficit nehrozi.
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4.1.4 Respondent ¢. 4
Pohlavi: zena

Vek: 41 let

Vyska: 170 cm
Hmotnost: 60 kg

PAL: 1,8

Dopliky stravy: zadné

Vegetariansky se respondent stravuje: 8 let

Tabulka 4 Primérny ptijem zivin z jidelni¢ku respondenta ¢. 4 v porovnani s

doporucenim

Jednotlivé Ziviny

Doporudeny piijem

Primérny prijem

Energeticky prijem (kcal)

2420

1798

Bilkoviny (g) 48 77
Sacharidy (g) 302,5 (50 % CEP) 224 (49,8 % CEP)
Vlaknina (g) 30 34,2

Tuky (9) 80,7 (30 % CEP) 70 (35 % CEP)
Q-3 MK (g) 1,1 0,3

Vapnik (mg) 1 000 258

Zelezo (mg) 15 7,5

Zinek (mg) 7 3,8

Jod (ng) 150 112

Selen (ng) 60 40

Vitamin D (ng) 20 (pti chybgjici endogenni produkei) | 0,9

Vitamin B12 (ng) 3 0,3

U respondentky €. 4 je vzhledem k vysoké fyzické aktivité¢ doporuc¢en denni energeticky
piijem roven 2 420 kcal/den, na tuto hodnotu se svymi primérnymi 1 798 kcal/den
nedosahuje. Primémy piijem bilkovin je vyS$i oproti stanovenému doporuceni.
Respondentka uvedla, ze zvySeny ptisun bilkovin je vzhledem k vysoké fyzické aktivité
navySen zamérn¢. Denni potfeba sacharidi je téméef splnéna a pfisun vldkniny je
optimalni. Ptijem tukt odpovida 35 % z celkového piijmu, coz je povazovano za
maximalni akceptovatelnou hodnotu v pfipadé zvyseni fyzické aktivity. Doporuceny
pfijem omega-3 MK je stanoven na 1,1 g/den a jejich primérny piisun z jidelnicku
referentky ¢ini 0,3 g/den. Pfisun vitaminu B12 je deficitni. Pfijem vitaminu D stravou je
roven 0,9 pg/den. Pfijem Zeleza a zinku je zhruba o polovinu nizsi, nez je doporuceno.

Deficit vapniku v jidelnicku je s rozdilem 700 mg/den oproti doporuceni, vyrazny.

Zdroj: Vlastni vyzkum
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4.1.5 Respondent . 5
Pohlavi: zena

Vek: 23 let

Vyska: 165 cm
Hmotnost: 50 kg

PAL: 1,6

Dopliky stravy: zadné

Vegetariansky se respondent stravuje: 2 roky

Tabulka 5 Primérny piijem zivin z jidelni¢ku respondenta ¢. 5 v porovnani s

doporucenim

Jednotlivé Ziviny

Doporudeny piijem

Primérny prijem

Energeticky prijem (kcal)

2118

1712

Bilkoviny (g) 40 111,7
Sacharidy (g) 264,8 (50 % CEP) 194 (45,3 % CEP)
Vlaknina (g) 30 13,4

Tuky (9) 70,6 (30 % CEP) 59 (31 % CEP)
Q-3 MK (g) 1,1 0

Vapnik (mg) 1 000 196

Zelezo (mg) 15 8

Zinek (mg) 7 4,3

Jod (ng) 150 89

Selen (ng) 60 19

Vitamin D (ng) 20 (pti chybgjici endogenni produkei) | 2,3

Vitamin B12 (ng) 3 0,6

Primérny energeticky pfijem je u respondentky ¢. 5 o cca 400 kcal niz§i, nez
piedstavuje hodnota jeho doporuceni. Primérny piisun bilkovin vyrazné piekracuje
doporuceni jejich piijmu 1 hodnotu 2 g/kg/den, ktera je akceptovana v ptipadé vysoké
fyzické aktivity jedince. Pfisun sacharidii z pfijaté stravy je nedostatecny, pfisun
vlakniny stejné tak. Respondentka pfijme v praméru 59 g tuku/den, coz se rovna 31% z
CEP. Doporuéeny piisun omega-3 MK je stanoven na 1,1 g/den, kdyzto primérny
pfisun z jidelnicku referentky je vyhodnocen jako nulovy. Pfisun vitaminu B12 je
nedostatecny. Prisun vitaminu D stravou ¢ini v praiméru 2,3 pg/den. Doporuceny pfisun

1 000 g vapniku/den nebyl s pruimérnymi piijatymi 196 g/den u respondentky naplnén.

Zdroj: Vlastni vyzkum

Piisun Zeleza a zinku byl pfijat pouze z poloviny jejich doporuceni
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4.1.6 Respondent¢. 6
Pohlavi: zena

Vek: 20 let

Vyska: 163 cm
Hmotnost: 52 kg

PAL: 14

Dopliky stravy: zadné

Vegetariansky se respondent stravuje: 1 rok

Tabulka 6 Primérny piijem zivin z jidelni¢ku respondenta ¢. 6 v porovnani s

doporucenim

Jednotlivé Ziviny

Doporudeny piijem

Primérny prijem

Energeticky prijem (kcal)

2003

1787

Bilkoviny (g) 41,6 54

Sacharidy (g) 250,4 (50 % CEP) 268 (60 % CEP)
Vlaknina (g) 30 9,1

Tuky (9) 66,8 (30 % CEP) 58,3 (29,3 % CEP)
Q-3 MK (g) 1,1 0,2

Vapnik (mg) 1 000 589

Zelezo (mg) 15 7

Zinek (mg) 7 9

Jod (ng) 150 64

Selen (ng) 60 64,3

Vitamin D (ng) 20 (pti chybgjici endogenni produkei) 1,4

Vitamin B12 (ng) 3 0,9

Optimalni denni energeticky pfijem respondentky €. 6 je stanoven na 2 003 kcal, coz je
vice oproti piijmu energie z jidelni¢ku respondentky. Piijem bilkovin ¢ini v priméru 54
g/den a ptisun sacharidi je roven 60 % z CEP. Primérny ptisun tukd ze stravy ¢ini 58,3
g/den coz odpovida 29,3 % CEP. Ptijem omega-3 MK ¢ini 0,2 g/den. Pfijem vlakniny
¢ini pouze 9,1 g/den, coz je nedostacujici i vzhledem k hojnému zastoupeni sacharidt
Vv jidelnicku respondentky. Stejné tak pfijem vitaminu B12 je ze stravy stejné jako u
pfedchozich respondentek minimalni. Doporuceni pro pfijem vapniku bylo naplnéno
pouze z vice nez poloviny. Pfijem Zeleza je u zen V reprodukénim véku stanoven na 15
mg/den, respondentka pfijme v praméru 7 g/den. Na druhou stranu pfisun selenu a

zinku je onéco vyssi, nez je na zakladé referencnich hodnot pro jejich piijem

stanoveno.

Zdroj: Vlastni vyzkum

43




4.1.7 Respondent ¢. 7
Pohlavi: muz

Vek: 27 let

Vyska: 179 cm
Hmotnost: 86 kg

PAL: 1,6

Dopliky stravy: zelezo, hoic¢ik, vitamin C

Vegetariansky se respondent stravuje: 4,5 roku

Tabulka 7 Primérny ptijem zivin z jidelni¢ku respondenta ¢. 7 v porovnani s

doporucenim

Jednotlivé Ziviny

Doporudeny piijem

Primérny prijem

Energeticky prijem (kcal)

3144

2322

Bilkoviny (g) 68,8 93,4
Sacharidy (g) 393 (50 % CEP) 277 (47,7 % CEP)
Vlaknina (g) 30 17

Tuky (9) 104,8 (30 % CEP) 94 (36,4 % CEP)
Q-3 MK (g) 1,6 0,5

Vapnik (mg) 1 000 558

Zelezo (mg) 10 55

Zinek (mg) 10 2,9

Jod (ng) 150 35

Selen (ng) 70 7

Vitamin D (ng) 20 (pfi chybgjic endogenni produkci) | 0,4

Vitamin B12 (ng) 3 0,5

Primérny energeticky piijem respondenta ¢. 7 ¢ini 2 322 kcal/den, coz z ohledu
individualniho doporuceni nedostacujici. Ptijem bilkovin je dostate¢ny. Primérny
pfijem sacharidii na doporuceni nedosahuje. Pfisun vlékniny je S pfijatymi 31,4 g/den
idedlni. Primé&my piijem tukli se rovna 36,4 % CEP, coZ je nevhodné. Zastoupeni
omega-3 MK je stejné jako u predchozich respondentl nedostate¢né a piijem vitaminu
B12 stejné tak. Doporuceny piijem vapniku dospélé populace ¢ini 1 000 mg/den, coz
respondent se svymi 546 mg/den nesplituje. Pfijem zeleza ze stravy se rovna v primeéru
5,5 mg/den, ale respondent uvadi uzivani Zeleza ve formé dopliku stravy. Kromé

dopliku stravy s obsahem Zeleza uziva také tablety s obsahem vitaminu C a hoi¢iku,

Zdroj: Vlastni vyzkum

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

PAL: 1,8

Dopliky stravy: zadné

Vegetariansky se respondent stravuje: 6 let

Tabulka 8 Primérny ptijem zivin z jidelni¢ku respondenta ¢. 8 v porovnani s

doporucenim

Jednotlivé Ziviny

Doporudeny piijem

Primérny prijem

Energeticky prijem (kcal)

2 486

1613

Bilkoviny (g) 46,4 47

Sacharidy (g) 310,8 (50 % CEP) 192 (47,6 % CEP)
Vlaknina (g) 30 11,4

Tuky (9) 83 (30 % CEP) 76 (42,4 % CEP)
Q-3 MK (g) 1,1 0,1

Vapnik (mg) 1 000 386

Zelezo (mg) 15 6

Zinek (mg) 7 3

Jod (ng) 150 27

Selen (ng) 60 14,6

Vitamin D (ng) 20 (pti chybgjici endogenni produkei) | 0,6

Vitamin B12 (ng) 3 0,3

Respondentka ¢. 8 ptijme primérné 1 613 kcal denné, coz je vzhledem Kk jeji zvySené
fyzické aktivité nedostatecné. Naproti tomu se hodnota bilkovin pohybuje kolem
doporucenych hodnot pro jejich ptijem. Primérny piijem tukd vyrazné piesahuje 35 %
z CEP, coz neni ani zohledu vys$si fyzické aktivity respondentky akceptovano.
Doporuceny piijem omega-3 MK je stanoven na 1,1 g/den, kdezto Nutriservis
vyhodnotil primérné piijaté mnozstvi odpovidajici 0,1 g/den. Pfisun sacharidii je mirné
nedostateCny a splnéna neni ani minimalni doporu¢end davka pro piisun vlakniny.

Kvantita pfijmu vitaminu B12, Zeleza, vapniku a zinku nedosahuje na hodnoty

doporuceni.

Zdroj: Vlastni vyzkum
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4.1.9 Respondentd. 9
Pohlavi: zena

Vek: 24 let

Vyska: 168 cm
Hmotnost: 68 kg

PAL: 1,6

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

Vegetariansky se respondent stravuje: 3 roky

Tabulka 9 Primérny piijem zivin z jidelni¢ku respondenta ¢. 9 v porovnani s

doporucenim

Jednotlivé Ziviny

Doporudeny piijem

Primérny prijem

Energeticky prijem (kcal)

2 396

1751

Bilkoviny (g) 54,4 45

Sacharidy (g) 300 (50 % CEP) 227 (51,9 % CEP)
Vlaknina (g) 30 26,9

Tuky (9) 80 (30 % CEP) 79 (40, 6 % CEP)
Q-3 MK (g) 1,1 0,2

Vapnik (mg) 1 000 309

Zelezo (mg) 15 8

Zinek (mg) 7 1,8

Jod (ng) 150 25

Selen (ng) 60 7,2

Vitamin D (ng) 20 (pti chybgjici endogenni produkei) | 0,5

Vitamin B12 (ng) 3 0,3

Respondentka €. 9 pfijme v priméru o vice nez 600 kcal méné oproti doporu¢enému
piijmu energie. Mnozstvi bilkovin ve stravé predstavuje v priaméru 45 g/den,
doporuceny ptijem je stanoven na 54,4 g/den. Primé&rny piijem sacharidi na doporuceni
dosahuje a referen¢ni hodnotu pro piijem vlakniny respondentka s pfijatymi 26,9 g/den
téméf spliuje. Pfisun tukt ze stravy je nevhodné navySen, kdezto pramérny piijem
omega-3 MK ¢ini pouze 0,2 g/den. Primérna denni hodnota pfisunu vapniku
nedosahuje ani z 1/3 na doporu¢ené mnozstvi. Co se tyka zeleza a zinku je jejich piijem
nedostatecny, jidelni¢ek je ale obohacen o jejich dopliiky stravy. Pfisun vitaminu B12

ze stravy je zanedbatelny, proto je jidelni¢ek vhodné obohacen jeho suplementaci. Mezi

Zdroj: Vlastni vyzkum

dal$i suplementy zafazené do jidelni¢ku patii vitamin D, C a B2.
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4.1.10 Respondent ¢. 10
Pohlavi: muz

Vek: 29 let

Vyska: 185 cm
Hmotnost: 83 kg

PAL: 1,6

Dopliky stravy: vitamin B12, D, krill olej tablety

Vegetariansky se respondent stravuje: 1, 5 roku

Tabulka 10 Primérny piijem zivin z jidelnicku respondenta ¢. 10 v porovnani s

doporucenim

Jednotlivé Ziviny

Doporudeny piijem

Primérny prijem

Energeticky prijem (kcal)

3104

2610

Bilkoviny (g) 66,4 72

Sacharidy (g) 388 (50 % CEP) 292 (44,8 % CEP)
Vlaknina 30 41

Tuky (9) 103,5 (30 % CEP) 88 (30,3 % CEP)
Q-3 MK (g) 1,6 0,9

Vapnik (mg) 1 000 603

Zelezo (mg) 10 6,1

Zinek (mg) 10 4

Jod (ng) 150 30,6

Selen (ng) 70 32

Vitamin D (ng) 20 (pii chybgjici endogenni produkci) | 4,1

Vitamin B12 (ng) 3 1,1

Primérny energeticky ptijem pétidenniho jidelni¢ku respondenta ¢. 10 ¢ini 2 610 kcal,
kdezto doporuceni je stanoveno na 3 104 kcal/den. Obsah bilkovin ve stravé je
optimalni. Pfisun tukii ze stravy respodenta ¢ini 30,3 % CEP. Primérny piisun omega-3
MK v jidelnicku respondenta se rovna 0,9 g/den. Sacharidy jsou v jidelnicku
nedostateCné zastoupeny, ale ptisun vlakniny je vySS$i, nez hodnota predstavujici
minimalni doporu¢enou hranici pfijmu. Pfisun vapniku nedosahuje na referencni
hodnoty. Stopové prvky zinek a Zzelezo jsou pfijaty zhruba z poloviny jejich
doporuceného pfisunu. MnoZzstvi vitaminu B12 je v jidelni¢ku minimdlni, jeho
suplementace, kterou respondent uvadi, muze vSak tento deficit zmirnit nebo vyloucit.

Ptisun vitaminu D je pravdépodobné pii pravidelné endogenni produkci dostatecny,

Zdroj: Vlastni vyzkum

navic je jeho strava obohacena o dopliky stravy tohoto vitaminu.
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4.1.11 Respondent ¢. 11
Pohlavi: Zena

Vek: 26

Vyska: 166 cm
Hmotnost: 57 kg

PAL: 1,8

Dopliky stravy: zelezo

Vegetariansky se respondent stravuje: 3 roky

Tabulka 11 Primérny piijem zivin z jidelnicku respondenta ¢. 11 v porovnani s

doporucenim

Jednotlivé Ziviny

Doporudeny piijem

Primérny prijem

Energeticky prijem (kcal)

2 482

1795

Bilkoviny (g) 45,6 56,1

Sacharidy (g) 310,3 (50 % CEP) 231 (51,5 % CEP)
Vlaknina (g) 30 36,7

Tuky (9) 82,7 (30 % CEP) 73,2 (36,7 % CEP)
Q-3 MK (g) 1,1 0,2

Vapnik (mg) 1 000 398

Zelezo (mg) 15 7,5

Zinek (mg) 7 3,9

Jod (ng) 150 59,6

Selen (ng) 60 49

Vitamin D (ng) 20 (pti chybgjici endogenni produkei) | 2,3

Vitamin B12 (ng) 3 0,7

Respondentka ¢. 11 ma vzhledem k vysoké fyzické aktivit¢ nastaven doporuceny
energeticky pfijem na 2 482 kcal/den, ale primérné mnozstvi energie z jejiho jidelnicku
¢ini 1 795 kcal/den. Zastoupeni bilkovin i sacharidt v jidelnicku je dostate¢ny a prisun
vlakniny je dokonce oproti doporu¢enému minimu navySen. Mnozstvi tukt piesahuje
hodnotu 35 %. Referen¢ni hodnota pro piisun omega-3 MK ¢ini 1,1 g/den, kdezto
pramérné piijaté mnozstvi se rovna 0,2 g/den. Doporuceni pro pfisun vapniku neni ve
stravé respondentky naplnéno. Saturace zelezem je ze stravy zajiSténa z poloviny

doporuceného mnozstvi s tim, ze respondentka navic uziva jeho dopliky stravy. Zinek a

Zdroj: Vlastni vyzkum

vitamin B12 na doporuceni pfijmu nedosahuji.
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4.1.12 Respondent ¢. 12
Pohlavi: Zena

Vek: 21

Vyska: 160 cm

Hmotnost: 50 kg

PAL: 1,6

Doplnky stravy: vitamin B12

Vegetariansky se respondent stravuje: 0,5 roku

Tabulka 12 Primérny piijem zivin z jidelnicku respondenta ¢. 12 v porovnani s

doporucenim

Jednotlivé Ziviny

Doporudeny piijem

Primérny prijem

Energeticky prijem (kcal)

2119

1395

Bilkoviny (g) 40 37

Sacharidy (g) 265 (50 % CEP) 202 (57,9 % CEP)
Vlaknina (g) 30 25,8

Tuky (9) 70,6 (30 % CEP) 51,8 (33,4 % CEP)
Q-3 MK (g) 1,1 0,2

Vapnik (mg) 1 000 399

Zelezo (mg) 15 6

Zinek (mg) 7 3,8

Jod (ng) 150 57

Selen (ng) 60 21,2

Vitamin D (ng) 20 (pti chybgjici endogenni produkci) | 3

Vitamin B12 (ng) 3 0,4

Respondentka ¢. 12 pfijme v praméru 1395 kcal/den. Piijem bilkovin je oproti
doporuceni o par grami za den nizs§i. Doporucena denni davka sacharidl je naplnéna a
piisun vlakniny je v priméru o 4,3 g/den niz8i, nez je doporueno. Ptisun tuka
prekracuje hodnotu 30 % z CEP. Jidelni¢ek respondentky obsahuje v priiméru pouze
399 mg vapniku/den. Deficit je ziejmy 1 U vitaminu B12, ktery je ale doplnén jeho

suplementaci Piisun vitaminu D ze stravy ¢ini 3 pg/den. Zelezo a zinek nejsou piijaty

vV doporuc¢eném mnozstvi.

Zdroj: Vlastni vyzkum
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4.2  Piijem energie a makronutrients

4.2.1 Energeticky piijem

Obrazek 1 Energeticky ptijem respondentd v porovnani s doporucenim

3500

3000 | M

2500

2000 - Eprumérny energeticky piijem
(kcal)

1500 | Edoporuceny energeticky piijem
(kcal)

1000 L

500 L
O m

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
respondent ¢.

Zdroj: Vlastni vyzkum

Komentai: Na doporu¢eny energeticky piijem nedosahuje Zzadny z dvanacti
respondentli. Doporuceni dle vypoétu BMR a trovné fyzické aktivity nejvice ptiblizuje

respondent €. 3.
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4.2.2 Bilkoviny

Obrazek 2 Ptijem bilkovin respondentl v porovnani s doporuc¢enim

120 |

100 |
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O pramérny piijem bilkovin (g)
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I Odoporuceny ptijem bilkovin (g)
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20 |

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
respondent ¢.

Zdroj: Vlastni vyzkum

Komentaf: Pramérny piijem bilkovin stravou byl u deseti respondenti oproti
doporuc¢enym 0,8 g/kg té€lesné hmotnosti vyssi stim, Ze respondent €. 5 pifijme
v priméru vice nez 2 g bilkovin/kg/den, coz je nevhodné. Dva zbyvajici respondenti na

doporuceni nedosahuji.
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4.2.3 Sacharidy

Obrazek 3 Piijem sacharidii respondentti v porovnani s doporu¢enim
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respondent ¢.

Zdroj: Vlastni vyzkum

Komentai: Doporuceni pro piijem sacharidt je nastaveno na 50 % CEP, tato hodnota je
ale povazovana za minimalni doporu¢enou davku, kterou pickracuje pouze polovina
respondentt a na hodnotu 60 % z CEP dosahuje pouze respondent ¢. 6. Jidelnicky

zbyvajicich Sesti respondentii na doporu¢eni minimalniho pfijmu nedosahuji.
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4.2.4 Vidknina

Obrazek 4 Ptijem vlakniny respondentii v porovnani s doporu¢enim
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respondent ¢.

Zdroj: Vlastni vyzkum

Komentat: Smérna hodnota pro piijem vladkniny je stanovena na min. 30 g/den. Toto
doporuceni spliuje pét z dvanacti respondentl. Sloupce zobrazujici primérny piijem
vlakniny nékterych respondentli se nachéazi t€sné pod timto doporucenim, v n€kterych

dnech tedy na doporuéeni dosahli, v priméru vSech dni vsak nikoli.
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425 Tuky

Obrazek 5 Ptijem tukii respondentii v porovnani s doporu¢enim

60

50

40

20 I B priamérmy pifjem tukd (%)

Odoporuceny piijem tukti (%)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
respondent ¢.

Zdroj: Vlastni vyzkum

Komentaf: Smérna hodnota pro pfisun tuki je stanovena na 30 % z CEP, v ptipadé nizsi
fyzické aktivity jedince se ale jedna spiSe o maximalni doporu¢enou hodnotu piijmu a
vyhovujici je vtomto piipad¢é piijem vrozmezi 25-30 % z CEP. V ptipad¢ vysoké
fyzické aktivity jedince je akceptovan piijem do max. 35 % z CEP. Dva respondenti se
z ohledu primérného piijmu tukii ze stravy nachéazi v rozmezi 25-30 % z CEP, pét
respondenti v rozmezi 30-35 % a pét respondentd piekracuje maximalni

akceptovatelnou hodnotu pro ptijem tuki.
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4.2.6 Omega-3 mastné kyseliny

Obrazek 6 Piijem omega-3 MK respondentli v porovnani s doporu¢enim
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Komentéi: Doporuceny piijem omega- 3 MK byl u vsech respondentti stanoven na 0,5

% z CEP. Prijem téchto PUFA je u vSech respondentli vyhodnocen jako deficitni.

Vysledky jsou zkreslujici na zakladé zjisténi, ze u velké Casti potravin Vv nutri¢ni

databazi Nutriservis Professional neni propocitan jejich obsah (pt. chia seminka, ofechy

atd.)
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4.3  Prijem mikronutrientit

4.3.1 Vapnik

Obrazek 7 Piijem vapniku respondentii v porovnani s doporucenim
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Komentéi: Doporuceny piijem vapniku je u vSech respondentti stanoven na 1000
mg/den. Toto doporuceni nenapliiuje Zadny z ovo-lakto vegetariant. Doporuceni se

nejvice priblizuje respondent €. 3, ktery pfijme v praiméru 833 mg vapniku za den.
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432 Zelezo

Obrazek 8 Piijem zeleza respondentil v porovnani s doporu¢enim
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Komentéi: Denni doporuceny piijem Zeleza je u muzi stanoven na 10 mg/den a u Zen
Vv produktivnim veéku, diky jeho ztratim béhem menstrua¢niho cyklu, na 15 mg/den.
Respondent ¢. 1 v pruméru téméf spliuje doporuceny obsah Zzeleza ve stravé. Jeden

z respondentti doporuceni prekracuje, zbyvajicich 10 respondentti na néj nedosahuje.
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4.3.3 Zinek

Obrazek 9 Piijem zinku respondentii v porovnani s doporucenim
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Komentéi: Referen¢ni hodnota pfijmu zinku ¢ini 7 mg u zen a 10 mg u muzd. Dva
respondenti doporuceni prekracuji, respondent ¢. 2 dokonce vyrazné€. Deset respondentii

na doporuceni nedoséhlo.
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434 Jod

Obrazek 10 Ptijem jodu respondentli v porovnani s doporuc¢enim
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Komentat: U nasi populace je doporuceni pro ptisun jodu stanoveno na 200 pg/den, coz
neni naplnéno. Nékteré zemé doporucuji piisun v hodnoté 150 pg/den, ani na toto

doporuceni ale Zadny z respondenti nedosahuje.
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4.35 Selen

Obrazek 11 Piijem selenu respondentii v porovnani s doporucenim
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Komentéi: U Zen je doporuceny piisun selenu stanoven na 60 yg/den a u muzi na 70
ng/den. JidelniCek respondentd ¢. 2 a 6 je na tento prvek bohaty, u zbyvajicich

respondentti je jeho piijem nedostatecny.
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4.3.6 Vitamin D

Obrazek 12 Ptijem vitaminu D respondentli v porovnani s doporu¢enim

25
20
B A T | ®pramémy piijem vitaminu D
(ng)
Odoporuceny piijem vitaminu D

(LU o o o e e o s e o TS
5_____________
0 -,_ I'_ I,_ Il_ I|V I|_ I,_ I,_ I,_ I|, I|V I’, 1

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

respondent ¢.

Zdroj: Vlastni vyzkum

Komentat: Saturace vitaminem (hormonem) D je stanovena na 20 yg/den. Vyznamnou
slozku pfisunu vitaminu D ale tvofi endogenni produkce, proto lze ocekavat jeho
dostatecnou saturaci v zavislosti na dostatecném vystavovani slune¢nimu zafeni.
Dostate¢nost ptisunu tohoto vitaminu tedy nelze pouze ze stravy vyhodnotit a vysledky

poukazuji pouze na ¢ast jeho piijmu.
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4.3.7 Vitamin B12

Obrazek 13 Piijem vitaminu B12 respondentti v porovnani s doporu¢enim
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Komentéai: Doporuceny piijem vitaminu B12, stanoveny na 3 pg/den Zadny
z respondentil nespliiuje. Doporuceni je nebliZe respondent €. 1, ktery pfijme v priméru

2,3 yg/den.
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5 Diskuse

Na individualné¢ doporuceny energeticky piijem nedosahl zadny z respondentti, coz je
Vrozporu s tvrzenim Svaciny (2008) a Zlatohlavka et al. (2019) ktefi udavaji, ze

obvykle byva energeticky pfijem vegetariani dostatecny.

Tvrzeni Stranského et al. (2019), Ze pestra a vhodné sestavena ovo-lakto-vegetarianska
strava zaruCuje dostatecny piijem bilkovin vcelku pozitivné Kkoreluje s vysledky
vyzkumu mé prace, ze kterych vypliva, ze 9 respondentli dosahuje na doporuceni a
piijem dvou respondentt se pohyboval mirn¢ pod referenéni hodnotou. Respondentka ¢.
5 ale pfijala v praiméru 111,7 g bilkovin/den oproti doporu¢enym 40 g/den, coz muze
dle Stranského et al. (2019), ktery uvadi jako nejvyssi hranici pro jejich pfijem roven 2
g/kg hmotnosti za den, vést k negativnim zdravotnim u¢inklim zpisobenym vysokym
ptijmem. Fadnes et al. (2022) tvrdi, ze kvalita a kvantita bilkovin ve vegetarianské

stravé nebyva ve vétSin€ piipadl problémem.

Smérna hodnota pro piijem sacharidd je stanovena na 50 % CEP, toto mnozstvi se svym
pfijmem splituje 6 z 12 respondentd a na minimalni doporuc¢ené mnozstvi pro piijem
vlakniny, které ¢ini 30 g/den dosahlo 5 z 12 respondenti. Casty spiSe nedostatedny
obsah téchto Zivin v jidelni¢cich respondentli Gcastnénych vyzkumu neni v souladu s
tvrzenim Stranského et al. (2019), podle kterého by mél byt vyssi pfisun sacharidd a

vlakniny ptednosti ovo-lakto-vegetarianské stravy.

Vysledky obsahu tukt v jidelni¢cich poukazuji na to, Ze 2 z 12 respondentl se se svym
piijmem nachazi v rozmezi 25-30 % z CEP. Respondenti ¢. 3,7,8,9,11 se svym piijmem
piekracuje hranici pro maximalni tolerovanou hodnotu 35 % dle Referen¢nich hodnot
pro piijem zivin (2019), stanovenou pro jedince svyssi urovni fyzické aktivity.
Zbyvajicich pét respondentii pfijme v praméru 25-30 % z CEP. Wang et al (2015)
udavéa, Ze vegetaridnskd strava zpravidla zaruCuje nejen niz§i piisun SAFA a

cholesterolu, ale 1 niz8i ptijem celkového tuku.

Na referenéni hodnotu pfijmu omega-3 MK nedosahuje Zadny z respondentd, cozZ je
z velké casti ovlivnéno zjiSténim, ze aplikace Nutriservis neni pouzitelnd pro tuto
analyzu, protoze ve vét§iné piipadli nepropocitdva obsah omega-3 MK Vv potravinach.
Toto tvrzeni je v souladu s analyzou vyzkumu Konhefrové (2015), ktera ve své praci

dosla ke stejnému vychodisku v souvislosti s vyhodnocenim piisunu omega-3 MK u
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respondentll ve spojeni S touto nutri¢ni databazi. Vysledek mého vyzkumu potvrzuje i
tvrzeni Zlatohlavka et al (2019), ktery hovoii o nedostate¢ném piisunu téchto

nenasycenych mastnych jako o mozném problému vegetarianské stravy.

Doporuéeny piijem vapniku je v CR u dospélé populace stanoven na 1 000 mg/den, coz
ani jeden z respondentt, ktefi se vyzkumu zucastnili, nesplituje. Nejvice se doporuceni
ptiblizuje respondent ¢. 3, ktery pfijme v priméru 833 mg vapniku/den. Vysledek
vyzkumu z ohledu pfisunu vapniku se 1isi od publikace Stranského et al (2019), ktera

pohliZi na saturaci vapnikem jako pfednost ovo-lakto vegetarianstvi.

Zelezo fadime mezi stopové prvky a zvlasté mezi ty Ziviny, které se ¢asto u vegetariani
povazuji za deficitni. 11 z 12 respondenti na doporuceni jeho piijmu Stravou
nedosahuje. U tii respondentti byla strava obohacena o jeho suplementaci. Haider et al.
(2018) provedli vyzkum zabyvajici se saturaci zelezem u vegetariani a nevegetarianu.
Dle vysledka prifezovych studii je patrné, ze vegetariani bez ohledu na formu této
alternativni stravy vykazuji niz8i saturaci zelezem, nez je tomu u lidi zastdvajicich

smiSenou stravu.

Referenéni hodnoty zinku jsou stanoveny u dospélych Zen na 7 mg/den a u muza na 10
mg/den. Dva respondenti pfijali tohoto stopového prvku vice, nez je doporuceno,
zbylych deset na tuto hodnotu nedosahlo. Jeden z respondentti uvedl zafazeni jeho
doplnka stravy v jidelni¢ku. Dle Stranského (2019) vykazuje vegetarianska strava

pfiblizn€ stejnou saturaci zinkem jako u smisené stravy.

Co se tyka zastoupeni jodu a selenu, je vysledek, ze jsou tyto Ziviny v drtivé vétSing
jidelnickl nedostatecné ptijimany, zkreslujici. Krmiva zvitat produkujici mléko, mlécné
vyrobky a vejce jsou totiz o tyto ziviny obohacena a proto Ize ocekavat i ve spojeni

s jodovanou soli jejich dostate¢nou saturaci. (Stransky et al., 2019)

Hodnoceni pfisunu vitaminu (hormonu) D je stejné jako u piedeslych dvou zivin
zasobeni organismu. Celkova saturace zavisi Z velké ¢asti na endogenni produkci, proto

se nedd jeho pfesnd saturace urcit pouze z vyhodnoceni jidelnickti. Svacina (2019)

vvvvvv

strava. Dle Referencnich hodnot pro piijem zivin (2019) dochazi pii pravidelném

pobytu venku v nasich podminkach k jeho endogenni tvorbé v kiizi pohybujici se okolo
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80-90 % a stravou je piijimano zbylych 10—20 % vitaminu D. Pokud bychom pievedli
pfijem vitaminu D stravou respondentii na procenta, na mnozstvi 10-20 % piijmu
dosahuji 4 z 12 respondenti. Dva respondenti za¢astnénych vyzkumu uzivaji dopliky
stravy vitaminu D. Dle Zlatohlavka et al. (2019) je v sou¢asné dob¢ vitamin D na nizké

ptijmové hladin€ u celé populace, nejen vegetarianti a vegand.

Doporuceny ptisun vitaminu B12 je pro dospélou populaci stanoven na 3 pg/den. Na
tuto hodnotu stravou nedosahuje zadny z respondenti. Jeho dopliky stravy uziva pét z
dvanacti respondenti. Dle Stranského (2019) patii pravé nizsi pfisun vitaminu B12
mezi mozné nedostatky vegetarianské stravy a dle Zeuchnera et al., (2013) by m¢l
kazdy clovek zastavajici vegetariansky zpusob stravovani hodnotit stav saturace
organismu vitaminem B12, aby bylo mozné v¢as identifikovat potencialni problém. Dle
mého nazoru je vysledek nedostate¢ného piijmu ovlivnén tim, ze jsem u mnoha
respondentt zaznamenala pomémé malo zdroji mléka a mléénych vyrobku
Vv jidelniccich, nez bych ocekavala, coz muize byt divodem, pro¢ na doporuceni

nedosahli.
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6 Zavér
Cilem prace bylo zhodnotit pfijem jednotlivych makronutrientti a mikronutrientti z ovo-
lakto vegetarianské stravy respondentii v porovnani s referenénimi hodnotami jejich

pfijmu. Zavérem bych rada prostfednictvim vysledkl vyzkumu bakalatské prace

odpovédéla na stanovené vyzkumné otazky:

Jaké mnoZstvi jednotlivych makronutrienti pfijimaji respondenti z ovo-lakto

vegetarianského zpiisobu stravovani?

Celkovy energeticky piijem byl u vSech respondentii nedostate¢ny. Ptijem bilkovin byl
u 9 z 12 respondentt dostacujici, dva respondenti na doporu¢enou hodnotu s rozdilem
par grami za den nedosahuji a jedna respondentka piesahuje maximalni tolerovanou
hodnotu 2g/kg/den. Minimalni doporucené zastoupeni sacharidit ve stravé ¢ini 50 %
z CEP, coz spliuje 6 z 12 respondentii a na doporuceni pro piisun vlakniny dosahuje 5
z 12 respondentt. Z vysledki vyzkumu vyplyva, ze piisun tukt ze stravy dvou
respondentli se pohybuje v rozmezi 25-30 % z CEP, pét respondentli primérné piijme
30-35% tukti z CEP a pét respondentii dokonce prekracuje nevyssi tolerovanou hodnotu
35 % zcelkového piijmu energie. Na doporucenou hodnotu pfisunu omega-3 MK
nedosahuje zadny z respondentl, protoze bylo zjiSténo, ze pouzita nutricni databdze u

velké ¢asti potravin nepropocitava jejich koncentraci.

Jaké mnozZstvi jednotlivych mikronutrienti p¥ijimaji respondenti z ovo-lakto

vegetarianského zpusobu stravovani?

Na doporucenou hodnotu pfisunu vapniku stanovenou na 1 000 mg/den, nedosahl zadny
z respondentii. Na referencni hodnotu pro piisun Zeleza doséhli dva respondenti a tfi
uvedli, ze jeho saturaci, kterd je ze stravy nedostate¢na, podporuji uzivanim dopliki
stravy. Doporuceny piisun zinku je splnén pouze u dvou respondentii. U selenu a jodu
l1ze vzhledem ke krmivu zvifat o né obohacenych, ocekavat jejich dostatecnou saturaci
respondentti piesto, Ze vysledky poukazuji na jejich deficitni piijem. Navzdory
vysledkiim, ze pfisun vitaminu D je u vSech respondentii vyrazné nedostatecny, neni
mozné ur€it miru saturace pouze ze stravy, ktera se narozdil od endogenni produkce
podili na zdsobeni organismu timto vitaminem jen z mala procent. Pfisun vitaminu B12
ze stravy byl uvSech respondentt deficitni a pét respondentd uvedlo uZivani

suplementace.
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Souhrnem lze fici, ze vysledky vyzkumu bakaldiské prace poukazuji spiSe na
nedostatky ve vyzivé zohledu piijmu jednotlivych makronutrientii i vybranych

mikronutrientil v jidelni¢cich ovo-lakto vegetariani.
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11 Seznam zkratek

ug - mikrogram

AMK - aminokyselina

BMI — Body Mass Index

BMR — bazalni rychlost metabolismu (anglicky Basal Metabolic Rate)
CEP — Celkovy energeticky piijem

CNS — centralni nervova soustava

DHA — dokosahexaenova kyselina

DM — Diabetes mellitus

g -gram

GIT — gastrointestindlni trakt

ICHS — ischemicka choroba srde¢ni

kcal - kilokalorie

kg - kilogram

KVO - kardiovaskularni onemocnéni

LDL — nizko denzitni lipoprotein (anglicky low density lipoprotein)
mg - miligram

MK — mastna kyselina

PAL —uroven fyzické aktivity (anglicky physical aktivity level)

PUFA — polynenasycené mastné kyseliny (anglicky polyunsaturated fatty acids)

SAFA — nasycené mastné kyseliny (anglicky saturated fatty acids)
TAG — triacylglyceroly, triglyceridy
TFA — transmastné kyseliny (anglicky trans fatty acids)

TK —krevni tlak

VLDL — velmi nizkodenzitni lipoprotein (very low density lipoproteins)
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Ptiloha 1 Jidelnicek respondenta ¢.2

Pondéli
Mnozstvi |Jednotka [Nazev Energie |Energie |Bilkoviny |Tuky |Sacharidy |Vliknina [Vapnik |Zelezo |Zinek |Selen [Jéd |o- 3 MK |Vit.D|Vit.B12
Snidang _ (keal) |(k)) () @ @ ) (mg) |(mg) |(Mg) [(ng) |(ng)|(Q) (19 |(ng)
500 ml Caj ovocny 40 170 0 0 10 0 30 0 10 (80 [0 |0 0 0
5 g Cukr 2025 (84,85 |0 0 4,99 0 0,05 0,02 |0 0 0 |0 0 0
80 g Rohlik 2296  |9632 |7,84 2,96 |46 24 856 (168 (08 |0 0 |0 0 0
20 g Rama maslova 126 5276 |01 14 |01 0 0 0 0 0 0 |0 0 0
20 g Med 65,2 272,4 10,08 0 16,48 0 0 0 0 0 0 |0 0 0
CELKEM 481,05 |2018,05 |8,02 17 |7157 24 115,65 [1,7 108 (80 [0 |0 0 0
Presnidavka
250 ml Dzus ovocny mix 428,75 [17925 105 0 105 0 25 |1 0 0 0 |0 0 0
CELKEM 428,75 (17925 |05 0 105 0 225 |1 0 0 0 |0 0 0
Obéd
260 g Omécka houbova 4914  |2056,6 |8,06 46,54 8,32 0 0 0 0 0 0 |0 0 0
100 g Fusili téstoviny 361 1520 12 11 |75 2 0 0 0 0 0 |0 0 0
CELKEM 852,4 |3576,6 |20,06 47,6 183,32 2 0 0 0 0 0 |0 0 0
Svacina
Vedeie
80 g Kaiserka cerealni 1912|800 72 2,24 136,16 2,56 0 0 0 0 0 |0 0 0
30 g Gervais Original 67,5 279 1,65 6,3 [1,05 0 294 0,12 |0 0 0 |0 0 0
125 g Mozzarella 351,25 |[1470 24,25 27 12,75 0 646,25 10,25 (25 |0 0 |0 0 1,25
CELKEM 609,95 (2549 331 355 |39,96 2,56 675,65 10,37 (25 |0 0 |0 0 1,25
DENNI SOUCET 2372,15 |9936,15 61,68 100,1 {305,85 6,96 8138 (3,07 133 [80 |0 |0 0 1,25
Utery
Mnozstvi |Jednotka |Nazev Energie |Energie |Bilkoviny [Tuky |Sacharidy |Vlaknina |Vapnik |Zelezo |Zinek [Selen |J6d |o- 3 MK |Vit.D|Vit.B12
(keal) |(k) |9 @ @ () (mg) [(mg) |(mg) |(pg) |(ug)[(9) (1o |(ng)
Snidané
500 ml Caj ovocny 40 170 0 0 10 0 30 0 10 (80 [0 |0 0 0
5 g Cukr 20,25 (84,85 |0 0 4,99 0 0,05 0,02 |0 0 0 |0 0 0
80 g Rohlik 2296 (9632 |7,84 2,96 |46 24 856 (168 (08 |0 0 |0 0 0
20 g Méslo stolni 1496 |6264 10,14 16,52 |0,1 0 42 0,02 |0 0 7 10 02 |0
20 g Med 65,2 2724 10,08 0 16,48 0 0 0 0 0 0 |0 0 0
CELKEM 504,65 [2116,85 |8,06 19,48 |77,57 24 119,85 [1,72 [10,8 [80 |7 |0 02 |0
Presnidavka
300 ml DZus ovocny mix 5145 [2151 0,6 0 126 0 27 12 0 0 0 |0 0 0
CELKEM 5145 [2151 0,6 0 126 0 27 12 0 0 0 |0 0 0
Obéd
140 g Brambory pozdni 1092 4578 [2,8 0,28 [28,84 5,6 252 [|154 |0 0 13 |0,14 0 0
160 g Smazeny Hermelin 536 2252,8 1304 384 144 0 7072 (1,92 |0 0 0 |0 0 0
CELKEM 6452 [2710,6 |33,2 38,68 143,24 5,6 7324 (346 |0 0 13 [0,14 0 0
Svacdina
Vedere
80 g Rohlik 2296 (9632 |7,84 2,96 |46 24 856 (168 (08 |0 0 |0 0 0
20 g Maslo stolni 1496 16264 (0,14 16,52 0,1 0 42 0,02 |0 0 7 10 02 |0
35 g Eidam uzeny 45% 120,05 152,25 (9,1 9,14 10,35 0 3346 (0,21 |0 0 0 |0 0 0
CELKEM 499,25 [1741,85 [17,08 28,62 146,45 2,4 4244 1191 |08 |0 7 10 02 |0
DENNi SOUCET 2163,6 [8720,3 |58,94 86,78 |293,26 104 1303,7 (8,29 [116 |80 |27 |0,14 04
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Streda
Mnozstvi |Jednotka [Nazev Energie |Energie |Bilkoviny |Tuky |Sacharidy |Vliknina |Vipnik |Zelezo |Zinek |Selen |Jéd |o- 3 MK |Vit.D|Vit.B12
(keal) |(K]) @ @ 1@ ()] (mg) |(mg) |(mg) [(ng) |(ug)|(9) (1) |(ng)
Snidané
500 ml Caj ovocny 40 170 0 0 10 0 30 0 10 80 0 |0 0 0
5 g Cukr 20,25 184,85 0 0 4,99 0 0,05 0,02 |0 0 0 |0 0 0
80 g Rohlik 2296 [963,2 |7,84 2,96 |46 24 856 (168 |08 |0 0 |0 0 0
20 g Maslo stolni 1496 6264 [0,14 16,52 0,1 0 42 002 |0 0 7 10 02 |0
20 g Med 65,2 2724 10,08 0 16,48 0 0 0 0 0 0 |0 0 0
CELKEM 504,65 |[2116,85 |8,06 19,48 |77,57 24 119,85 |1,72 [10,8 |80 |7 |0 02 |0
Presnidavka
Obéd
200 g Ryze 698 2922 13,8 14 |1584 0 22 2,4 2 6 16 |0 0 0
180 g Zelenina s maslem Lidl 1872 |7758 |4,68 12,24 11,34 0 0 0 0 0 0 |0 0 0
CELKEM 885,2 |3697,8 [18,48 13,64 169,74 0 22 2,4 2 6 16 |0 0 0
Svacdina
Vedlere
250 ml Bilé kdva s cukrem 160 667,5 16,75 4 23,75 0,25 240 1,5 25 |0 25 |0 0 0
50 g mléko polotuéné 23 96 1,6 0,75 (2,4 0 0 0 0 0 0 |0 0,05 |0
CELKEM 183 763,5 8,35 4,75 126,15 0,25 240 15 25 |0 25 |0 0,05 |0
DENNi SOUCET 1572,85 |6578,15 (34,89 37,87 |273,46 2,65 381,85 [5,62 [15,3 |86 48 |0 0,25 |0
Ctvrtek
Mnozstvi |Jednotka |Nazev Energie |Energie |Bilkoviny |Tuky |Sacharidy |Vliknina |Vipnik |Zelezo |Zinek |Selen |Jéd |- 3 MK |Vit.D|Vit.B12
(keal) |(k) C) @ @ @ (mg) [(mg) |(mg) |(ng) |(ng)|(a) (ug) |(ng)
Snidané
500 ml Caj ovocny 40 170 0 0 10 0 30 0 10 (80 [0 |0 0 0
5 g Cukr 20,25 8485 |0 0 4,99 0 0,05 10,02 |0 0 0 |0 0 0
80 g Rohlik 2296 |9632 |7,84 2,96 |46 24 856 (1,68 (08 |0 0 |0 0 0
20 g Maslo stolni 1496  |626/4 10,14 16,52 0,1 0 4,2 0,02 |0 0 7 10 02 |0
20 g Med 65,2 2724 10,08 0 16,48 0 0 0 0 0 0 |0 0 0
CELKEM 504,65 |2116,85 |8,06 195 |[77,57 24 119,85 (1,72 10,8 [80 |7 |0 02 |0
Piesnidavka
Obéd
170 g HP Bramborovy salat se zel|163,2  [683,4 2,72 2,72 |34 0 289 (1,36 (17 (34 |68 |0 0 0
20 g Majonéza klasickd 156,2 |654,2 |0,26 17,2 |01 0 0 0 01 |0 0 |0 0 0
300 g Sdjové maso 834 3492 135 6 60 51 0 0 0 0 0 |0 0 0
CELKEM 11534 |4829,6 |137,98 2592 [94,1 51 289 [1,36 (18 (34 |68 |0 0 0
Svacina
Vedere
80 g Chléb kminovy 1872 |784,8 |5,92 0,88 [41,44 3,36 168 (144 |16 |0 4 10 0 0
35 g Tofu pomazinka 46,2 1946 |49 245 (2,1 0 0 0 0 0 0 |0 0 0
50 g Avokdado 1115  |468 0,95 118 |3 25 5 0,3 0 0 0 |0 0 0
15 g Cesnek medvédi 26,85 |1125 |1,35 045 [4,35 0 0 0 0 0 0 |0 0 0
100 g Mozzarella 281 1176 19,4 216 [2,2 0 517 0,2 2 0 0 |0 0 1
CELKEM 652,75 [2735,9 |32,52 37,13 153,09 5,86 538,8 (194 (36 |0 4 10 0 1
DENNi SOUCET 2310,8 [9682,35 |178,56  |82,53 [224,76 59,26  |687,55 [5,02 16,2 [83,4 |18 |0 02 |1
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Patek
Mnozstvi |Jednotka |Nazev Energie |Energie |Bilkoviny [Tuky |Sacharidy |Vldknina |Vipnik |Zelezo |Zinek |Selen [Jéd |o- 3 MK |Vit.D|Vit.B12
(kea) [(&)  |(@ @ @ © my) _|(mg) |mg) [we |me|©@ (g [(we)
Snidané
500 ml Caj ovocny 40 170 0 0 10 0 30 0 10 80 0 |0 0 0
5 g Cukr 2025 84,85 |0 0 4,99 0 0,05 0,02 |0 0 0 |0 0 0
80 g Rohlik 2296 |9632 |7,84 2,96 |46 2,4 85,6 1,68 |08 |0 0 |0 0 0
20 g Maslo stolni 1496 16264 (0,14 16,52 |0,1 0 4,2 0,02 |0 0 7 10 02 |0
20 g Med 65,2 272,4 10,08 0 16,48 0 0 0 0 0 0 |0 0 0
CELKEM 504,65 |2116,85 (8,06 19,48 77,57 2,4 119,85 [1,72 [10,8 |80 7 |0 0,2 |0
Piesnidavka
Obéd
150 g Lasagne téstoviny 528 2212,5 (17,85 3 118,5 4,5 34,5 2,7 3 0 0 |0 0 0
150 g Spenat 27 111 3,75 06 |45 3.9 159 555 0,75 |3 21 |0 0 0
CELKEM 555 23235 [21,6 36 [123 8,4 1935 [825 [3,75 |3 21 |0 0 0
Svacina
Vedefe
80 g Chléb tmavy 2104 |882,4 |7,68 3,04 (38,16 0 0 0 0 0 0 |0 0 0
40 g Tofu pomazanka 52,8 2224 |56 28 (24 0 0 0 0 0 0 |0 0 0
50 g Avokado 1115 |468 0,95 11,75 |3 2,5 5 0,3 0 0 0 |0 0 0
10 g Cesnek medvédi 17,9 75 0,9 03 [29 0 0 0 0 0 0 |0 0 0
50 g Mozzarella 1405 |588 9,7 10,8 [1,1 0 2585 0,1 1 0 0 |0 0 0,5
CELKEM 533,1 |2235,8 |24,83 28,69 47,56 2,5 2635 |04 1 0 0 |0 0 0,5
DENNI SOUCET 1592,75 |6676,15 54,49 51,77 |1248,13 13,3 576,85 [10,37 |15,55 |83 28 |0 02 |05
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Ptiloha 2 Jidelnicek respondenta €.1

Pondéli
MnoZstvi |Jednotka |Nazev Energie |Energie |Bilkoviny |Tuky |Sacharidy |VIdknina |Vapnik [Zelezo [Zinek [Selen |[J6d |@- 3 MK |Vit.D|Vit.B12
(keal) (k) (@ ()N @ (mg) |(mg) [(mg) |(ng) |(ng)|(d) g |(ng
Snidané
250 g Tvaroh mékky odtuénény [162,5 690 30 0,75 |9 0 1525 (025 (25 |75 |25 |0 0 2,5
5 g Merunkovy dzem 13,45 56,35 0,02 0,01 |3,29 0,03 0,5 0,05 |0 0 0 |0 0 0
20 g Ovesné vlocky 72,8 304,8 2,62 1,38 |13,62 1,08 11,4 088 |1 02 |1 |0 0 0
CELKEM 248,75 |1051,15 [32,64 2,14 (25,91 1,11 164,4 (1,18 3,5 7,7 26 |0 0 2,5
Presnidavka
120 g Banan 97,2 408 1,44 0,24 |26,16 2,4 12 1,32 |0 48 |14 |0 0 0
CELKEM 97,2 408 1,44 0,24 (26,16 2,4 12 1,32 0 4,8 14 |0 0 0
Obéd
120 g Miso polévka 246 1029,6 |14,04 7,2 |31,2 0 0 0 0 0 [ 0 0
80 g Tofu uzené TOPPO 96,8 406,56 (9,12 6,24 |1,84 0 0 0 0 0 0 |0 0 0
50 g Bageta celozrnna 123,5 575 4,6 1 27,5 0 0 0 0 0 [ 0 0
63 g Tortilla pSeni¢na 198,45 |831,6 3,78 3,78 |36,54 0 0 0 0 0 0 |0 0 0
50 g Halloumi - grilovaci syr _|158 656,5 10,4 12,4 (0,8 0 0 0 0 0 0 |0 0 0
50 g Ledovy salat 6,5 27,5 0,45 0,05 [1,6 0,6 9 0,2 0 0 [ 0 0
30 g Okurky salatové 3 12,9 0,24 0,06 0,69 0,3 5,4 021 |0 3 0,9 |0 0 0
3 g Omacka chilli 6,72 28,17 0,02 0,02 [1,62 0 0 0 0 0 [V 0 0
3 g Petrzelova nat 1,17 4,95 0,13 0,01 0,27 0,18 6,72 0,16 (0,03 |0 0,1 |0 0 0
CELKEM 840,14 |[3572,78 [42,78 30,71 102,06 1,08 21,12 0,57 0,03 [3 1 0 0 0
Svadina
150 g mléko polotugné 69 288 4,8 2,25 |7,2 0 0 0 0 0 0 |0 0,15 |0
25 g Ovesné vlocky 91 381 3,28 1,73 |17,03 1,35 1425 (1,1 1,25 (0,25 [1,3 |0 0 0
10 g Susené ovoce Alesto 50 209,4 1,1 3,2 4 0 0 0 0 0 0 0 0 0
CELKEM 210 878,4 9,18 7,18 |28,23 1,35 1425 (1,1 1,25 (0,25 [1,3 |0 0,15 |0
Vedeie
100 g Miso polévka 205 858 11,7 6 26 0 0 0 0 0 [ 0 0
50 g Tofu uzené TOPPO 60,5 254,1 57 39 |1,15 0 0 0 0 0 0 |0 0 0
CELKEM 2655 [1112,1 [17,4 9,9 [27,15 0 0 0 0 0 0 |o 0 0
DENNIi SOUCET 1661,59 |7022,43 |103,44 50,17 |209,51 5,94 211,77 4,17 |4,78 |15,75 (43 |0 0,15 |2,5
Utery
Mnozstvi [Jednotka |Nazev Energie [Energie |Bilkoviny |Tuky [Sacharidy |Vldknina |Vapnik |Zelezo [Zinek |Selen |Jéd |o- 3 MK |Vit.D |Vit.B12
(keal) |(KJ) @ @ @ @ (mg) [(mg) [(mg) |(ng) |(ng)|(9) (g |(ng
Snidané
250 g Tvaroh mékky polotuény  [232,5 982,5 27,5 8,75 |11,25 0 0 0 0 0 0 |0 0 0
5 g Bortivkova marmelada 13,05 54,55 0,02 0,02 |3,17 0,05 0,25 0 0 0 0 |0 0 0
10 g Jahody 2,9 12,1 0,09 0,04 10,87 0,3 2,8 0,1 0 0 04 |0 0 0
CELKEM 248,45 [1049,15 (27,61 8,81 |15,29 0,35 3,05 0,1 0 0 04 |0 0 0
Presnidavka
70 g Kiwi 35 147,7 0,7 0,42 19,73 1,47 26,6 056 |0 0 0 |0 0 0
CELKEM 35 1477 0,7 0,42 19,73 1,47 26,6 056 |0 0 0 |0 0 0
Obéd
170 g Brambory zape¢. se zel. 214,2 895,9 9,18 2,89 |38,59 69,7 112,2 (357 |0 0 0 |0 0 0
20 g Brokolice 52 21,4 0,66 0,04 (1,14 0,6 21 0,26 |02 |0 3 |0 0 0
55 g Vejce slepi¢i M 83,05 347,6 6,82 6 0,5 0 29,7 094 (055 |88 |53 |0 2,2 0,55
5 g Edina platkovy syr 0 73,2 1,25 1,4 (0,01 0 0 0 0 0 [ 0 0
250 ml zeleninovd polévka 0 405 5 1,25 17,5 0 0 0 0 0 0 0 0 0
CELKEM 302,45 [1743,1 |22,91 11,58 |57,74 70,3 162,9 (4,77 (0,75 |88 |56 |0 2,2 10,55
Svadina
250 g Kunin acidof. ml. Jahoda  |167,5 697,5 7,25 3,25 |26,75 0 0 0 0 0 0 |0 0 0
CELKEM 167,5 697,5 7,25 3,25 [26,75 0 0 0 0 0 0 |0 0 0
Vedere
63 g Tortilla pSeni¢na 198,45 [831,6 3,78 3,78 |36,54 0 0 0 0 0 0 |0 0 0
50 g Halloumi - grilovaci syr 158 656,5 10,4 12,35 (0,8 0 0 0 0 0 [ 0 0
50 g Ledovy salat 6,5 275 0,45 0,05 |16 0,6 9 0,2 0 0 0 |0 0 0
30 g Okurky salatové 3 12,9 0,24 0,06 [0,69 0,3 5,4 021 |0 3 0,9 |0 0 0
5 g Omacka chilli sladka 10,75  [45,05 0,05 0,01 |2,63 0 0 0 0 0 0 |0 0 0
5 g Petrzelova nat’ 1,95 8,25 0,21 0,02 10,45 0,3 11,2 0,27 [0,05 |0 0,1 |0 0 0
CELKEM 378,65 [1581,8 (15,13 16,27 |42,71 1,2 25,6 0,68 (0,05 |3 1 |0 0 0
DENNI SOUCET 1342,05 [6097,65 (82,78 47,51 |1180,45 74,67 2324 (7,21 |2,05 [12,05[59 |0 2,35 10,55
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Stieda
MnoZstvi |Jednotka |Nazev Energie |Energie |Bilkoviny |Tuky [Sacharidy |Vliknina |Vipnik |Zelezo |Zinek [Selen |J6d |o- 3 MK |Vit.D|Vit.B12
(kcal)  [(KJ) @ @ @ (@ (mg) [(mg) |(mg) |(ng) [(ng)|(9) (g |(ng
Snidané
250 g Tvaroh mékky odtu¢nény  [162,5  |690 30 0,75 |9 0 1525 025 |25 |75 |25 |0 0 2,5
5 g Jahodovy dzem 11,85 49,6 0,03 0,02 (2,87 0,03 0,9 0,03 |0 0 0 0 0 0
20 g Ovesné vlocky 72,8 3048 2,62 1,38 [13,62 1,08 11,4 088 |1 02 |1 |0 0 0
CELKEM 247,15 [1044,4 (32,65 2,15 [25,49 1,11 1648 (1,16 (35 7,7 |26 |0 0 2,5
Presnidavka
100 g Grep 41,1 1719 |05 03 19,6 1,1 0 0 0 0 0 |0 0 0
CELKEM 41,1 1719 |05 03 [9,6 1,1 0 0 0 0 0 |0 0 0
Obéd
200 g Polévka porkova Knorr 710 2970 18,4 27,6 |103 0 0 0 0 0 0 |0 0 0
40 g Zeli Eervené 12 50,4 0,56 0,08 |2,96 0,84 18 032 |0 0 0 |0 0 0
100 g Knedliky bramborové 153 649 4,6 0,7 31,2 1,7 0 0 0 0 0 |0 0 0
50 g Soéjové maso 139 582 22,5 1 10 8,5 0 0 0 0 0 0 0 0
CELKEM 1014 4251,4 146,06 29,4 [147,16 11,04 18 0,32 |0 0 0 0 0 0
Svacina
120 g Banéan 97,2 408 1,44 0,24 |26,16 2,4 12 1,32 |0 4,8 14 |0 0 0
CELKEM 97,2 408 1,44 0,24 (26,16 2,4 12 1,32 |0 4,8 14 |0 0 0
Vedere
100 g P3eni¢na tortilla 315 1320 6 6 58 2 0 0 0 0 0 |0 0 0
20 g Tatarska omacka 95,6 400 0,34 10,42 |0,1 0 3 0,16 |0 0 0 |0 0 0
20 g Syr ovéi polotuény 37,2 155,4 4,22 2,16 (0,2 0 0 0 0 0 0 0 0 0
60 g rajCata,okurka,led.salat 13,32 55,8 0,48 0 2,58 0 0 0 0 0 0 0 0 0
CELKEM 461,12 1931,2 |11,04 18,58 |60,88 2 3 0,16 |0 0 0 |0 0 0
DENNIi SOUCET 1860,57 [7806,9 91,69 50,65 |1269,29 17,65 1978 296 [35 [125 |40 |0 0 2,5
Ctvrtek
Mnozstvi [Jednotka |[Nazev Energie |Energie |Bilkoviny |Tuky [Sacharidy |Vliknina |Vapnik [Zelezo [Zinek [Selen |Jéd |o- 3 MK |Vit.D|Vit.B12
(kea) [() @ @ @ @ my) |[(mg) |(m9) [we [wel@ (g |(we
Snidané
250 g Tvaroh mékky odtuénény  [162,5  [690 30 0,75 |9 0 1525 025 [25 [75 [25 |0 0 2,5
5 g Malinovy dZzem 12 50,25 0,03 0,02 2,92 0,03 0,85 002 |0 0 0 |0 0 0
20 g Ovesné vlocky 72,8 304,8 2,62 1,38 |13,62 1,08 11,4 088 |1 02 |1 |0 0 0
70 g Kiwi 35 1477 0,7 0,42 19,73 1,47 26,6 056 |0 0 0 |0 0 0
CELKEM 282,3 [1192,75 (33,35 2,57 |35,27 2,58 191,35 [1,71 |35 |7,7 |26 |0 0 25
Piesnidavka
Obéd
30 g Paprika ¢ervend (mleta) |95,4 3993 |48 5,19 |16,98 8,16 44,4 444 |0 0 0 |0 0 0
100 g Séjové maso 278 1164 45 2 20 17 0 0 0 0 0 |0 0 0
30 g Mouka pSeniéna celozrn.  [95,7 400,8 3,48 0,63 |21,3 3,87 11,1 0,9 06 09 109 |0 0 0
90 g Ryze 314,1 [13149 16,21 0,63 |71,28 0 9,9 1,08 |09 |27 |72 |0 0 0
CELKEM 7832  [3279 59,49 8,45 |129,56 29,03 65,4 46,38 |15 (36 (81 |0 0 0
Svacina
120 g Banan 97,2 408 1,44 0,24 |26,16 2,4 12 132 |0 48 (14 |0 0 0
CELKEM 97,2 408 1,44 0,24 26,16 2,4 12 132 |0 48 (14 |0 0 0
Vedeie
70 g Ciabatta 175 735 6,23 0 35 1,26 11,2 2,5 0 0 0 |0 0 0
80 g Eidam 30% t.v.s. 2104  [880 24,24 12,16 |1,12 0 604 024 |0 0 0 |0 0 0
50 g HP Vejce na tvrdo 75 314 6,3 53 10,55 0 25 0,6 05 |0 0 |0 0 0,5
CELKEM 460,4 (1929 36,77 17,46 36,67 1,26 640,2 (3,34 |05 |0 0 |0 0 0,5
DENNIi SOUCET 1623,1 [6808,75 [131,05 28,72 |1227,66 35,27 908,95 [52,75 |55 [16,1 [49 |0 0 3]
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Patek
Mnozstvi |Jednotka |[Nazev Energie |Energie |Bilkoviny |Tuky |Sacharidy |Vliknina |Vapnik |Zelezo |Zinek [Selen [J6d [@- 3 MK |Vit.D|Vit.B12
(keal) |(k]) (@ @ (9 (C)] (mg) |(mg) [(mg) [(ng) |(ng)|(9) (ng) |(ng
Snidané
250 g Tvaroh mékky odtuénény  |162,5 690 30 0,75 (9 0 1525 10,25 |25 [75 |25 |0 0 25
5 g Jahodovy dzem 11,85  [49,6 0,03 0,02 (2,87 0,03 0,9 0,03 |0 0 0 |0 0 0
20 g Ovesné vlo¢ky 72,8 304,8 2,62 1,38 |13,62 1,08 114 0,88 |1 02 (1 |0 0 0
CELKEM 247,15 |1044,4 |32,65 2,15 |25,49 1,11 164,8 |1,16 |35 |7,7 (26 |0 0 25
Presnidavka
150 ml Fresh jable¢ny 129 538,5 2,4 0,75 (29,7 0 0 0 0 0 0 |0 0 0
40 g Mrkev 8,4 35,2 0,4 0,08 [2,92 2 18 072 (04 |0 4,4 |0 0 0
40 g Pomerance 14,4 59,6 0,36 0,08 (4,4 1,6 17,6 0,36 |0 0 0,8 [0 0 0
CELKEM 151,8 633,3 3,16 0,91 (37,02 3,6 35,6 1,08 |04 |0 52 |0 0 0
Obéd
200 g HP Bramborova polévka (266 1116 5,2 14,6 (32,4 0 0 0 0 0 0 |0 0 0
130 g Noky 286 12012 (104 78 |52 0 0 0 0 0 0 |0 0 0
50 g Tofu uzené Lunter 59 245 57 39 10,25 0 0 0 0 0 0 |0 0 0
30 g Spenat 5,4 22,2 0,75 0,12 [0,9 0,78 31,8 1,11 |0,15 |06 [42 |0 0 0
30 g HP Vejce vafené 46,5 194,7 3,78 3,18 |0,33 0 15 0,36 |0 0 0 |0 0 0
CELKEM 662,9 2779,1 [25,83 29,6 185,88 0,78 46,8 1,47 0,15 |06 [42 |0 0 0
Svacina
120 g Jogurt bily selsky 79,2 3324 4,2 4,68 |5,16 0 0 0 0 0 0 |0 0 0
40 g Jahody 11,6 48,4 0,36 0,16 (3,48 1,2 11,2 0,4 0 0 16 |0 0 0
CELKEM 90,8 380,8 4,56 4,84 18,64 1,2 11,2 0,4 0 0 16 |0 0 0
Vedeie
200 g bananové protein. livance (301,33 |0 32 8 25,33 0 0 0 0 0 0 0 0 0
50 g Jogurt bily Albert 19,6 82 2,4 0,25 (2,25 0 0 0 0 0 0 |0 0 0
10 g Jahody 2,9 12,1 0,09 0,04 10,87 0,3 2,8 0,1 0 0 04 |0 0 0
CELKEM 323,83 (94,1 34,49 8,29 (28,45 0,3 2,8 0,1 0 0 04 |0 0 0
DENNi SOUCET 1476,48 |4931,7 100,69 45,79 |185,48 6,99 2612 (421 [405 [83 |37 |0 0 2,5
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Ptiloha 3 Shrnuti pfijmu Zivin respondentii

Respondent— | ¢.1 [¢&2 |[¢&3 |&4 |¢&5 |¢&6 |&7 |¢&8 [¢&9 |¢&10 |[¢&11 |¢&12
Fivinal

Energie (kcal) | 1593 | 2002 | 1995 | 1798 | 1712 | 1787 | 2322 | 1613 | 1751 | 2610 | 1795 | 1395
Bilkoviny (g) 102 |77 78 77 111,7 | 54 93,4 |47 45 72 56,1 |37
Sacharidy (g) | 214,5 | 269 [ 189 | 224 | 194 | 268 |277 | 192 | 227 |292 |231 |202
Vldknina (g) 28 185 |[322 [342 [134 |91 17 11,4 | 269 |41 36,7 | 258
Tuky (g) 45 71 108 | 70 59 58,3 | 94 76 79 88 73,2 | 51,8
Omega 3 (g) 0 0,03 |04 0,3 0 0,2 0,5 0,1 0,2 0,9 0,2 0,2
Vapnik (mg) 362 | 753 833 |258 [196 |58 [558 |38 [309 |603 |398 399
Zelezo (mg) 14 6,5 24 7,5 8 7 5,5 6 8 6,1 7,5 6
Zinek (mg) 4 14,5 |3,9 3,8 4,3 9 2,9 3 1,8 4 3,9 3,8
J6d (ug) 46 24 107 | 112 |89 64 35 27 25 306 |596 |57
Selen(pg) 13 82,5 | 254 |40 19 643 |7 146 |72 32 49 21,2
Vitamin D(pg) | 0,5 0,2 0,3 0,9 2,3 1,4 0,4 0,6 0,5 4,1 2,3 3
Vitamin 2,2 0,6 0,92 |03 0,6 0,9 0,5 0,3 0,3 1,1 0,7 0,4
B12(ug)

Zdroj: vlastni vyzkum

Komentai: Cervené je oznaceno nedostatecné mnozstvi Ziviny, zelené je oznaceno

mnozstvi ziviny vyhovujici doporuc¢enému piijmu.
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