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Klady a zapory vegetarianské a veganské stravy
Souhrn

Vegetarianska vyziva je dnes rozSifena jiz celosvétové a ma mnoho forem, témi
nejdulezitéjsimi jsou lakto-ovo-vegetarianstvi, veganstvi a vitarianstvi. Pro tyto sméry je
typickd absence masa, u piisnéjSich forem dokonce absence vSech Zivocisnych produktu.
Jednotlivé ziviny vegetariani ziskévaji z obilovin, lusténin, ofechd, oleju, zeleniny a ovoce.
Diky konzumaci téchto potravin predchazeji mnoha civilizaénim chorobam. Zivogisné
produkty obsahuji nasycené a trans-nenasycené mastné kyseliny a LDL cholesterol, které
zpusobuji kardiovaskularni onemocnéni, vedou ke vzniku obezity a diabetu 2. typu nebo jsou
pri¢inou hypertenze. Zpracované masné¢ vyrobky obsahuji karcinogenni latky a jejich
konzumaci je podporovan vznik rakoviny tlustého stfeva. Vegetarianska strava naproti tomu
disponuje velkym mnozstvim monoenovych a polyenovych mastnych kyselin, antioxidantii
a n¢kterych vitamind a minerald. Vyznamnou slozkou rostlinné potravy je také vlaknina, jez
podporuje rozmanity ekosystém prospésnych mikrobti nachazejicich se v tlustém sttevé, hraje
vyznamnou roli v prevenci civilizacnich onemocnéni nebo snizuje hladinu glykemického
indexu a krevniho cholesterolu. VétSina vegetaridnli navic obecné zastdva zdravy zivotni styl
tzn. zatfazuji do svého Zivota fyzickou aktivitu, nepiji alkohol a nekouii.

Mezi nedostatkové prvky rostlinné stravy patii vapnik, Zelezo, selen, zinek, jod
avitaminy B12 a D. Vitamin B12 je jedinou latkou, ktera se nenachazi v zadném rostlinném
zdroji ve vyuzitelné formé, proto je jeji suplementace nezbytna, a to zejména pro piisnéjsi
vegetarianské sméry. Ostatni latky jsou zastoupeny pievazné ve straveé zivocisného ptvodu
nebo se z rostlinné stravy vstfebavaji hiif. Vegetariani by proto vzdy méli dbat na dostate¢ny
kaloricky pfijem, pestrost stravy a spravnou kombinaci potravin mezi s sebou, a to ve vSech
zivotnich etapach. Zvlastni péci vyzaduji kojenci a déti, u kterych je tfeba se zaméfit na
intenzivni pfijem -3 mastnych kyselin, jeZ se podileji na spravném vyvoji mozku a nervové
soustavy. Détska populace ma navic zvySenou potiebu vapniku, vitaminu D a bilkovin diky
rychlému ristu. Dospéli vegetariani by méli pfijimat dostatek uvedenych nedostatkovych
mikroZivin, a navic do svého rezimu zatadit fyzickou aktivitu. T€hotné a kojici Zeny potiebu;ji
vétsi mnozstvi polyenovych mastnych kyselin a bilkovin, naopak je Zadouci, aby se vyhybaly
nadmérnému mnoZzstvi vlakniny a antinutri¢nich latek. Vegansti sportovci vyzaduji z diivodu
fyzicky naro¢nych aktivit vyssi ptijem bilkovin, minerald a antioxidantd.

V potravinach rostlinného pivodu se vyskytuji antinutri¢ni latky. Jedna se o inhibitory
enzymd, strumigenni glukosinolaty, §tavelovou a fytovou kyselinu, saponiny, taniny, lignin,
mykotoxiny, alkaloidy, lektiny a kyanogenni glykosidy. Tyto latky jsou pfi¢inou nizsi
biologické vyuzitelnosti Zzivin, poskozuji lidské organy nebo jsou toxické. Spravnou
kulinatskou upravou se vSak daji tyto nezadouci latky eliminovat. Mnoho z nich ma i pfiznivy
vliv na metabolismus, ten se ale vzdy odviji od jejich mnozstvi obsazené ve strave.

Zivoé&isna vyroba ma jeden z nejzavazngjsich dopadii na planetu Zemi. Veganstvi by
dokazalo zredukovat nejen mnozstvi vyuzivané vody, piidy, energie a plodin, ale i odlesnéni
a sklenikovy efekt.

Klic¢ova slova: raciondlni vyZiva, alternativni vyZiva, veganstvi, vegetarianstvi, ortorexie



Pros and cons of vegetarianism and veganism

Summary

These days the plant diet is already extended worldwide and it has a lot of types, the
most important types are lacto-ovo-vegetarianism, veganism and vitarianism. The absence of
meat is typical for these directions, in the case of stricter forms even the absence of all animal
products. Vegetarians obtain individual nutrients from cereals, legumes, nuts, oils, vegetables
and fruits. By consuming these foods, they prevent many diseases of civilization. Animal
products contain saturated and trans-unsaturated fatty acids and LDL cholesterol, which cause
cardiovascular diseases, lead to obesity and diabetes or cause hypertension. Processed meat
products contain carcinogenic substances and their consumption supports development of colon
cancer. On the other hand, vegetarian diet has large amount of monoene and polyene fatty acids,
antioxidants and some vitamins and minerals. An important component of plant food is fiber,
which supports a various ecosystem of benefical microbes which are found in the large
intestine, plays an important role in preventing diseases of civilization or lowers glycemic index
and blood cholesterol. In addition, most vegetarians generally have a healthy lifestyle, it means
they do some physical activity, do not drink or do not smoke.

Insufficient elements of the plant diet include calcium, iron, selenium, zinc, iodine and
vitamins B12 and D. Vitamin B12 is the only substance that is not found in any plant source in
usable form so its supplementation is necessary especially for stricter vegetarian directions.
Other substances are mainly in animal products or they are absorbed worse from the plant diet.
Vegetarians should therefore always pay attention to sufficient caloric intake, variety of food
and the right combination of food with each other at all stages of life. Special care is required
to infants and children because they need intesive intake of ®-3 fatty acids which are involved
to the right development of the brain and nervous system. In addition, they have an increased
need for calcium, vitamin D and proteins due to its rapid growth. Adult vegetarians should
receive enough of these deficient micronutrients and do some physical aktivity. Pregnant and
breastfeeding women need more polyene fatty acids and proteins but they need to avoid
excessive amount of fiber and antinutritional substances. VVegan athletes require a higher intake
of proteins, minerals and antioxidants due to physically demanding activities.

Antinutritional substances are found in food of plant origin. These are enzyme
inhibitors, strumigenic glucosinolates, oxalic and phytic acids, saponins, tannins, lignin,
mycotoxins, alkaloids, lectins and cyanogenic glycosides. These substances cause lower
bioavailability of nutrients, damage human organs or they are toxic. However, these undesirable
substances can be eliminated with the right culinary preoaration. Many of them have a benefical
effect on metabolism too, but this always depends on their amount in food.

Animal production has one of the most serious impact on Earth. Veganism could reduce
not only the amount of used water, soil, energy and crops but also deforestation and the
greenhouse effect.

Keywords: rational nutrition, alternative nutrition, veganism, vegetarianism, orthorexia
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1 Uvod

Za celou svou existenci ¢loveék podstoupil velmi naro¢ny a dlouhy fylogeneticky vyvoj.
Ten se odrazil i ve fungovani lidského traviciho traktu, ktery je schopen zpracovavat jak
rostlinnou, tak zivoc¢isnou stravu. Na rozdil od ostatnich skupin zivocichli maji lidé ale jednu
velkou vyhodu, a to takovou, Ze jejich metabolismus disponuje schopnosti adaptace ryze
rostlinné stravé.

Mezi zakladni druhy vegetaridnstvi patii lakto-ovo vegetarianstvi, veganstvi,
vitarianstvi a fruitarianstvi. Lakto-ovo vegetariani jedi vyhradné bezmasou stravu s piitomnosti
vajec a mléénych produkti. Vegani jsou zavisli ¢isté na rostlinné stravé a vitariani pouze na
syrové rostlinné stravé ovlivnéné teplotou maximalné do 42 stupiii °C. Fruitariani konzumuyji
pouze plody, piedev§im ovoce a ofechy. Vyhybaji se potravinam, jejichz ziskani bylo
podminéno poskozenim ptivodce, tj. zvifete nebo rostliny.

V dnesni dobé je jiz vegetaridnstvi velmi rozsifené, a to predev§im mezi mladou generaci.
V Ceské republice tvoii vegetariani p¥iblizné 400 000 obyvatel. V USA se nachazi okolo 20
miliont veganil a v Indii zastava vegetariansky smér zhruba 50 % veskeré populace, coz €ini
asi pul miliardy obyvatel. Znacné& se zvysil pocet veganskych restauraci i obchodl se zdravou
vyzivou, kde lze koupit alternativy zivoc€iSnych produktid. Bézn€ k dostani je také veSkerd
veganska kosmetika. Vegetariani preferuji ve stravé predevsim kvalitni bio potraviny, proto se
po nich zvysuje nabidka.

Lid¢ se stavaji vegetariany z mnoha diivodl. Jednim z nich je nabozenstvi, ve kterém jeho
stoupenci chovaji ke zvifatim uctu nebo dokonce konzumaci zvifat nepovoluji. Vegetariani
odmitaji spotfebu Zivocisnych produktl také z ditvodii etickych. Uvédomuyji si skuteCnost, Ze
zvitata Ziji v prostfedi plném stresu, kde se jim mnohdy nedostava ani zékladnich Zivotnich
potieb. Mnoho lidi se pro tento vyzivovy smér rozhodne také diky tomu, Ze maji moZnost
podivat se do prostoru, ve kterém jsou zvifata usmrcovany. Dal§im podnétem miize byt lidské
zdravi, jelikoz v této oblasti vegetarianstvi piinasi spoustu benefitli. V rozhodovani, proc se stat
veganem, prevazuje také tlak environmentdlni, vegetaridnstvi je totiZ nesrovnatelné
z jakychkoliv pohnutek, mél by védét, jak se spravné stravovat, aby si neublizil. Bez
respektovani diilezitych pravidel si takto mlZze pifivodit nejen metabolické problémy, ale
I nemoci a celkovy dopad na zdravi, které mize byt negativni. Obecné znamou skute¢nosti je
prebytek vlakniny a nedostatek vitaminu B12. Tyto alternativni vyzivové sméry maji i dalsi
negativa, ale také mnoho pozitiv, je proto potieba dbat na spravnou koncepci stravovani.



2 Cil prace

Cilem této bakalaiské prace bylo zpracovat dle nejnovéjsich védeckych poznatkil
komplexni literarni reSerSi na téma ,,Klady a zépory vegetaridnské a veganské stravy®, se
zaméfenim piedevSim na principy téchto vyzivovych sméri a jejich pozitivni i negativni vlivy

na zdravi ¢loveka.



3 Literarni reSerse

3.1 Vegetarianstvi

3.1.1 Vyznam pojmu

Vegetarianstvi se fadi mezi alternativni vyzivové sméry. To obecné znamena, Ze se lisi
od stravovani pro lidi bézného ¢i odborniky doporu¢ovaného. Vyznacuje se pievahou potravin
rostlinného piivodu a vyluCovanim masa, masnych vyrobka a ryb ze svého jidelnicku. Dle
rozdéleni vegetaridnstvi do nckolika skupin nékteré formy zcela zakazuji konzumaci
jakéhokoliv zivo¢isného produktu, jiné naopak povoluji konzumaci ryb nebo dokonce driibeze
(Nebl et al. 2019).

VétSina vegetariani obecné zastava zdravy zivotni Styl, tzn. zafazuji do svého Zivota
fyzickou aktivitu, nepiji alkohol, nekoufi. Proto se mnoho z nich dozivd vysokého veku
(Ciocchetti 2012).

3.1.2 Rozdéleni vegetarianskych forem vyzivy

Lakto-ovo-vegetarianstvi je nejbéznéjsi formou vegetarianstvi. Jeho stoupenci
konzumuji mléko, mlécné vyrobky a vejce. Vyhybaji se Cervenému masu, dribezi a rybam.

Lakto-vegetariani povoluji konzumaci mléka a mlé¢nych vyrobki. Strani se ¢erveného
masa, dribeze, ryb a vajec.

Ovo-vegetariani konzumuji z zivociSnych potravin pouze vejce. Odmitaji Cervené
maso, dribez, ryby, mléko a mlé€né vyrobky.

Semivegetariani uznavaji spotiebu mléka, mléénych vyrobki, vajec, ryb a dribeze.
Vyhybaji se vyhradné ¢ervenému masu.

Pulovegetaridni konzumuji kromé ryb a ¢erveného masa: mléko, mlé€né vyrobky, vejce
a kufeci maso.

Peskovegetariani mimo konzumaci mléka, mléénych vyrobkd a vajec povoluji také
stravovani se rybami, korysi i mékkysi. Odmitaji cervené maso i dribez.

Vegani se strani veskerych potravin a produktd Zivo¢isného puvodu, tedy i medu.

Vitariani (oznaCovani jako RAW) jsou zavisli pouze na syrové rostlinné strave,
upravované pouze teplotou do 42 °C.

Fruitariani konzumuji pouze plody, pfedevsim ovoce a ofechy. Vyhybaji se potravinam,
jejichz ziskani bylo podminéno poSkozenim plvodce — zvifete nebo rostliny (Hlavatd 2016,
Sebastiani et al. 2019).

3.2 Veganstvi

3.21 Vyznam pojmu

Veganstvi (oznac¢ované také jako striktni vegetarianstvi) patii mezi vegetarianské formy
vyzivy. Bylo a je primarné brano jako zvlastni druh stravovani. Veganem je clovek, ktery
odmita konzumovat veskeré produkty zivocisného pivodu, tj. maso a masné produkty, vejce,
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med, mléko a mlécné produkty a veskerd ZivociSné aditiva nachdzejici se V potravinach. Za
slovem vegan stoji Donald Watson, zakladatel The Vegan Society, ktery jej vymyslel v roce
1944 (Griffin 2017).

Veganstvi vSak neni jen o stravé. Jedna se téz o filozofii a Zivotni styl v ramci, kterého
se jedinec snazi co nejvice minimalizovat utrpeni zpusobené jinym Zivo¢ichim. Pokud se chce
vegan takto eticky chovat ke v§em tvorim, m¢l by se vyvarovat jakéhokoliv vyuzivani zvifat,
coz znamena, ze by nemél nosit kozesiny, kuzi, pefi, vinu ani hedvabi. Dale by nemél
navs§tévovat cirkusy, zoologické zahrady a akvaria, nerybatit a nelovit a také nepouzivat
kosmetiku a Cistici prostiedky, které byly testované na zvitatech nebo obsahuji Zivocisné
slozky. Nelze opomenout ani vztah k zivotnimu prostredi, ke kterému je tieba se chovat s tictou
a brat ohled na vse zivé na Zemi. Toto je komplexni predstava veganstvi (Rathousova 2015).
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3.3 Makroziviny ve vegetarianské vyzivé
3.3.1 Sacharidy

Sacharidy jsou nepostradatelnou slozkou lidské stravy, jelikoz dodavaji télu rychle
vyuzitelnou energii. Na zaklad¢ toho jaké maji slozeni, se meéni rychlost, jakou z nich v téle tato
energie vznika. Sacharidy s rychle vyuzitelnou energii (tzv. cukry) jsou bohat¢ zastoupeny v
ovoci, n¢kterych druzich zeleniny ¢i nékterych mlécnych vyrobcich, ve velkych objemech se
nachazi v pramyslové zpracovanych potravinach jako jsou dorty, zakusky, ¢okolady, bonbony,
slazené napoje apod. Naopak sacharidy, jez svou energii uvoliuji pomalu, se nejvice objevuji
v obilovinach, lusténinach, ofechach a semenech (Clavin & Carlson 2014).

3.3.1.1 Vlédknina

Jedna se o jednu znejcastéji zastoupenych slozek Zivin ve vegetarianské vyzive.
Vlaknina je nesmirné dalezita pro spravnou funkci traviciho traktu, jelikoz zvétsuje objem
traveniny a zlepsuje jeji prichod ve stievech. Rozhoduje tak o stavech priijmi nebo zacpy. Také
snizuje hodnotu glykemického indexu (Gl) potravin. Hraje tak vyznamnou roli v prevenci pied
vznikem diabetu druhého typu ¢i inzulinové rezistence. Zaroven prodluzuje traveni potravy
a pusobi tak pocit nasyceni (Brytek-Matera et al. 2019).

Pramérny denni piijem vlakniny pro dospélého ¢loveka by se mél pohybovat mezi
25— 35 g. U vétsiny bézné stravujici se populace vsak dosahuje pouze poloviénich hodnot, v
CR se uvadi 11 — 15 g. Naopak zejména vitariani trpi opaénym problémem, a to extrémnim
piijmem vlakniny, ktery mize dosahovat az mnozstvi okolo 60 g. Oba tyto pripady vyvolavaji
v dlouhodobém horizontu zdravotni problémy, je proto vhodné udrzovat piijem vlakniny
v doporuc¢enych mezich (Jelinek 2019).

Existuji dva zakladni druhy vlakniny zastoupené v rostlinach — rozpustna a nerozpustna.
Rozpustna vlaknina je tvoiena slozkami rostlinnych buné¢k, jez bobtnaji ve vodé. V tlustém
stieve se ucinkem bakterii pomoci fermenta¢nich pochodu rozkladaji na jednodussi latky, které
lidsky travici trakt dokaze stravit. Hlavnimi G¢inky rozpustné vlakniny je snizovani hladiny
cholesterolu v krvi, vstiebavani nadbyte¢né vody ze strev a zvétsovani objemu traveniny. Tato
vlaknina je béznou soucasti ovoce, zeleniny, lusténin, obilovin i ofechti. Mezi specifické druhy
rozpustnych forem vlakniny se fadi zejména prebiotika fruktooligosacharidy — FOS,
galaktooligosacharidy — GOS a inulin (Goldstein 2009).

Nerozpustna vlaknina se sklada z raznych slozek bunéénych stén a lignind, jez vodu
také vazou, ale nebobtnaji. Lidsky travici trakt, na rozdil od pfezvykavci, je neumi rozlozit,
aproto prochazi zazivacim utstrojim nestravené. Pravidelny piijem této formy vlakniny
normalizuje peristaltiku stiev a podporuje vylucovani zbytki metabolickych procest. Také
dochazi k prevenci karcinomu tlustého stfeva diky tzv. mechanickému karta€ovani stén stiev.
Nerozpustna vlaknina se nachazi v zelenin€, obilovinach, bramborach, lusténinach, ofesich
a houbach (Ceska veganska spole¢nost 2018).

Pro dospélou populaci je obecné doporucovan pomér mezi vlakninou rozpustnou
a nerozpustnou priblizné 1:3. V détské populaci je tomu naopak. U malych déti cca do 4 let by
se pomér mél pohybovat kolem 3:1, u starsich pak 1:1 (Jelinek 2019).
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Tomova et al. (2019) uvadi, ze rostlinnd strava miize byt u¢innym zpusobem, jak
podpofit rozmanity ekosystém prospésnych mikrobti nachazejicich se v tlustém streve. Piicinou
je vysoky pfijem rozpustné i nerozpustné¢ formy vldkniny, kterd je fermentovana stievni
mikrobiotou a poskytuje tak energii pro vytvoieni postbiotik — blahodarné ptsobicich latek.
Mimo to bylo dokazano, Ze se diky pfijmu obou forem vlakniny navysuje pocet bifidobakterii.
Naproti tomu vysoka spotieba cholesterolu z zivociSnych produktd silné souvisi s niz§im
vyskytem bifidobakterii, stejnou pti¢inou mize byt piijem alkoholu. Jedinci konzumujici stravu
s vysokym obsahem hovéziho masa, jez ma navic vysoky obsah tuku, taktéz vykazovali ve
sttevech niz§i pocet n€kterych druhl bakterii. Konzumace zivocisnych bilkovin je rovnéz
spojovana S vyssi tmrtnosti nezli konzumace bilkovin ziskanych z rostlin. Vysoka spotieba
nasycenych a nenasycenych trans-mastnych kyselin, vykytujicich se pfevazné ve straveé
smisen¢ se stravujicich, snizuje pocet uzitecnych bakterii typu Prevotella, Lactobacillus
a Bifidobacterium a zvySuje pocet jedinct kmene Firmicutes, ktery je spojovan s obezitou. ®-3
mastné kyseliny naopak prospésné méni slozeni mikrobioty, jedné se zejména 0 vlaSské otfechy,
kterych je ve vegetarianské stravé dostatek. Stfevni mikrobiota je nesmirné dilezitd pro
podporu celkového zdravi a ochranu proti patogentim a chorobam. Mezi nemoci, jez maji vztah
k nepfiznivym zméndm ve sloZeni stfevnich mikrobl, se tadi napfiklad aterosklerdza,
Alzheimerova a Parkinsonova choroba ¢i diabetes 2. typu.

3.3.1.2 Vyzivova doporuceni

Vegetariani by se méli vyhybat zbyte¢né vysokému ptijmu jednoduchych sacharidu.
Organismus je zpracovava diky produkci inzulinu. Pfi jejich piebytku ve stravé tak dochazi
K zatézovani slinivky bfisni, ktera tento hormon vylucuje. Navic sacharidy i inzulin pasobi
v téle kyselinotvorng, z hlediska vlivu na acidobazickou rovnovahu tak dochazi k jejimu
nezadoucimu odklonu od vnitiniho prostiedi v organismu.

Pokud jedinec pfechazi na rostlinnou stravu, vymizi mu z jidelnicku bilkoviny
zivocisného puvodu. Pokud nedba na doplnéni jejich alternativ, automaticky se navysi podil
sacharida a ¢asto i tukd, coz vede k tloustnuti. Pokud dojde k opacné situaci a sacharida je v
potraveé malo, télo pfestane dostavat rychle vyuZzitelnou energii, z ¢ehoZ vyplyva tinava (Brytek-
Matera et al. 2019).

Narazovy nadmeérny piijem vlakniny zpisobuje nadymani, plynatost a bolesti v bfise.
Vysoky prijem pak muze snizovat u¢innost nékterych Iéka véetné peroralni antikoncepce.
Nejvice timto trpi vegani, vitariani a fruitariani (Griffin 2017).
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332 Lipidy

Lipidy maji ve vyzivé lidi své nezastupitelné misto, jelikoz plni fadu nepostradatelnych
funkci. Jsou rozpoustédly pro vitaminy A, D, E a K, dale jsou nutné pro tvorbu nadledvinovych
i pohlavnich hormoni a také tvoii stavebni sou¢ast buné¢nych membran. Piedevsim jsou ale
nejvyznamnéjsi zasobarnou energie, 1 g tuku ma piiblizn¢ dvakrat vice energie, nez stejné
mnozstvi bilkovin ¢i sacharid (Jelinek 2019).

Pro rostlinny zptlisob stravovani jsou hlavnim zdrojem tukii ofechy, semena a oleje.
Lipidy obsazené v potravé se nazyvaji triacylglyceroly, ty jsou tvofeny tfemi mastnymi
kyselinami (MK) navazanymi na glycerol. Na zakladé povahy MK se déli na nasycené
a nenasycené (Goldstein et al. 2009).

3.3.2.1 Nasycené¢ MK

Nasycené mastné kyseliny jsou velmi stabilni, jelikoZz neobsahuji zadnou dvojnou
vazbu, a proto jsou odolné vii¢i vysoké teploté a vhodné na smazeni. Z rostlinnych zastupct do
této skupiny patii zejména palmovy, kakaovy a kokosovy tuk. Kokosovy tuk je tvoten z 87 %
nasycenymi MK, proto by nemé&l byt kazdodenni soucasti jidelnicku.

Skupina lipid obsahujici nasycené MK je v§ak obsazena v nejveétsim mnozstvi a podilu
v potravinach Zivo¢isného puvodu. Ryby jich obsahuji v praméru 20 — 30 %, dribez 33 %,
¢ervené maso 40 — 44 % a mlécné produkty az 62 %. Pro vegetariansky se stravujici populaci
je proto pomér mezi nasycenymi a nenasycenymi MK ve prospéchu kyselin nenasycenych.
Toto je velka vyhoda ptedevsim s ohledem na snizeni rizika kardiovaskularnich onemocnéni.
Zivo&iiné produkty rovnéz obsahuji cholesterol, rostlinné naopak fytosteroly. Ty jsou nutné pro
spravnou funkci membran. Cholesterol si lidské télo vytvaii kazdy den samo, a to v mnozstvi
mezi 800 a 1000 mg. Zejména vegani tak nemusi trpét jeho deficitem, jelikoZ se vylouceny
cholesterol zp&tné vstiebava (Ceska veganska spoleénost 2018).

3.3.2.2 Nenasycené mastné kyseliny

Skupina nenasycenych MK se dale déli na kyseliny monoenové (zastupci ®-9 kyselin)
a polyenové (zastupci -3 a ®-6 kyselin) jak je uvedeno v Tabulkach 1 — 3. Tyto kyseliny
obsahuji jednu nebo vice dvojnych vazeb (Jelinek 2019).

Tabulka 1: Piehled nejvyznamnéjsich monoenovych MK (Jelinek 2019)
MK Vyskyt

Mlécny tuk, maso, ryby, vejce, makadamovy
a rakytnikovy olej
Slunecnicovy, olivovy a fepkovy ole;j,
mandle, arasidy, avokado, ryby, mlécny tuk

Palmitoolejova

Olejova

2%

Erukova Repkovy olej, hoi¢iéné seminko
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Tabulka 2: Piehled nejvyznamnéjsich polyenovych MK (Jelinek 2019)

MK Vyskyt

Linolova = LA (®-6) Slunec¢nicovy, fepkovy, s6jovy a sezamovy
olej

A-linolenova = ALA (®-3) Lnén4, chia a konopna seminka, vlasské
ofechy, fepkovy a sdjovy olej

I'-linolenova = GLA (®-6) Cerny rybiz, pupalka, brutnak

Arachidonova = AA (»-6) Zivogisné tuky

Eikosapentaenova = EPA (®-3) Tucéné ryby

Dokosahexaenova =DHA (®-3) Tuéné ryby

Tabulka 3: Obsah mastnych kyselin [%] V olejich z vybranych semen a ofechii (Spole¢nost
pro vyzivu 2020)

Palmitova . . . .
. , Olejova Linolova . i
Olej a stearova . . a-linolenova
. kyselina kyselina
kyselina
Makovy 10,5 15,5 72,0 1,0
Lnény 9,4 15,8 16,5 58,3
Sezamovy 13,1 37,6 47,2 0,5
Slunecnicovy 11,2 23,2 37,9 0,2
Z chia semen 10,4 6,0 18,8 64,1
Z vlasskych ofechi 3,8 17,5 59,7 13,2
Mandlovy 3,9 32,2 12,2 0,0
Liskooftiskovy 4,5 45,7 7,8 0,1
AraSidovy 6,8 24,4 15,6 0,0

Q-3 mastné kyseliny jsou dilezité pro spravnou ¢innost mozku, nervového systému
a bunécnych membran. Hraji vyznamnou roli v prevenci kardiovaskularnich onemocnéni,
diabetu, hypertenzi, autoimunitnich onemocnéni, astmatu, demenci a fady dalSich onemocnéni.
Eikosapentaenova kyselina (EPA) ma protizanétlivé ucinky a vliv na srazlivost krve, také
reguluje krevni tlak a cholesterol v krvi. Dokosahexaenova kyselina (DHA) je hlavni slozkou
Sedé kiiry mozkové a jeji nizké hladiny mohou byt spojovany s depresemi (Ceska veganska
spolecnost 2018). A-linolenova kyselina (ALA) je esencialni latka. Lidské t€lo si ji neumi
vytvofit samo, a proto je tieba dbat na jeji dostate¢ny piijem z potravy. EPA a DHA si naopak
télo vyrobit umi, a to pravé z ALA (Rathousova 2015).

Preménu ALA na EPA a DHA vsak ovliviiuje mnoho faktorti. Nadbytek ©-6 MK v
organismu muze snizit konverzi az o 40 — 60 %. Koufeni, alkohol a kofein pfeménu také
zmens$uji. Stejné tak nedostatek hot¢iku, zinku, vitaminu B3, B6 a C ¢i konzumace ryb a vajec.
Nizkotuéna rostlinna strava naopak konverzi zvysuje. Zeny jsou schopny pieméiovat ALA na
EPA a DHA zhruba o 20 % efektivnéji nez muzi. Jelikoz se v§ak EPA a DHA nachazi v tu¢nych
rybach, tak by lidé konzumujici rostlinnou stravu méli pfijem ALA zdvojnésobit. To pro né
neznamena veétSinou zadny problém, jelikoz 2 polévkové 1zice Inénych seminek obsahuji 3,2 g
ALA a 2 polévkové 1Zice chia seminek dokonce 4 g ALA, pficemZ doporu¢ena denni davka
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(DDD) ALA pro b&znou populaci ¢ini 1,1 g pro Zeny a 1,6 g pro muze (Ceska veganska
spole¢nost 2018). Pokud si vegani radéji zvoli variantu ve form¢ uzivani dopliki stravy, neméli
by ptekracovat DDD. Ve vy$sim mnozstvi mohou totiz koncentrované tuky negativné ovlivnit
nékteré metabolické pochody. Q-3 maji napiiklad antikoagulacni vliv, fedi tedy krev (Jelinek
2019). Zhruba 1 ¢loveék z 1000 ma genetickou poruchu konverze ALA na EPA a DHA.
Nicméné dnes uz existuje vegansky zdroj EPA a DHA vyrobeny ze sladkovodnich mikrotas,
ktery se prodava jako dopln¢k stravy (Houdek 2017).

Esencialni ©-6 MK je linolova kyselina (LA). Z té potom vznikaji MK s delSim
feté¢zcem, a to y-linolenova kyselina (GLA), kterd ma protizdnétlivé Gc€inky a arachidonova
kyselina (AA), ktera hraje dtlezitou roli ve vyvoji sitnice a centralni nervové soustavy (Shrestha
et al. 2019).

3.3.2.3 Trans-nenasycené mastné kyseliny

Stale castéji diskutovanou skupinou tukil jsou tzv. trans-nenasycené mastné kyseliny,
kterym je tieba se vyhybat, jelikoz maji prokazatelné negativni dopad na zdravi. ZvySuji riziko
kardiovaskularnich onemocnéni a hladinu LDL cholesterolu. Také jsou spojovany s cukrovkou
2. typu ¢i hyperlipidémii, proto by jejich pfijem nemél piekrocit 1 % denniho energetického
piijmu. Do stravy se dostavaji tiemi zplsoby: jsou pfirozené vyrabény ptisobenim bakterii v
zazivacim traktu ptezvykavcl a prechédzeji tak do mléka a masa. Déle vznikaji uméle tzv.
hydrogenaci neboli ztuzovanim tukti. Dnes jsou vsak jiz tyto starsi technologie vyrob ztuzenych
tuk nahrazeny za modernéjs$i a mnozstvi trans-nenasycenych MK je minimalni. Posledni
moznosti je jejich vznik pii tepelné Gprave €ili zahfivanim oleji na vysokou teplotu pii peceni
a smazeni. Pro tyto Ucely je proto velmi nevhodné pouzivat piedevsim olivovy olej. Ryze
rostlinna strava tak vykazuje mensi pravdépodobnost piijmu téchto nezadoucich latek (Oteng
2019).

3.3.2.4 Vyzivova doporuceni

Je vhodné omezovat mnozstvi tukli ve stravé celkové, jelikoz jsou jednou z hlavnich
pfi¢in nadvahy. Lipidy obecné navic zasadnim zptisobem ovliviiuji tvorbu energie v buiikach.
Na druhou stranu, pokud se stane, Ze jedinec piechazi z konvenéni stravy na jakoukoli formu
vegetaridnstvi, v naprosté vétsiné piipadl se snizi podil tukl ve stravé, coz zrychli jak tvorbu
energie, tak proces traveni. Takovy ¢lovék pak dostava diive hlad a vznika tendence k dojidani
se. Proto je spravné kontrolovat mnozstvi lipidi ve stravé, kterych by mél ¢lovek pfijimat
v ur¢itém rozsahu (Goldstein et al. 2009).

Mnozstvi piijatych tukt v potravé u dosp€lé populace by mélo dosahovat hodnot
pfiblizn€ od 0,5 do 1 g tuki na 1 kg télesné hmotnosti. Pokud hodnota klesne pod 0,5 g na 1 kg
télesné hmotnosti, hrozi riziko Spatného metabolismu latek rozpustnych v tucich, ptipadné je
negativné ovlivnén hormondlni systém, U muzl v oblasti produkce testosteronu, u zen hrozi
poruchy menstruacniho cyklu. Pfipadné se od rovnovahy odklani také funkce stitné zlazy, jater
a zlu¢niku (Brytek-Matera et al. 2019).
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3.3.3 Bilkoviny

Jedna se o nejslozitéjsi skupinu zivin, a to nejen diky své struktuie, ale i funkcim, jez v
organismu zastavaji. Jelikoz jsou zakladnim stavebnim prvkem pro vystavbu a udrzeni
télesnych tkani, a télo si je soucasné nedokaze samo vyrobit, nelze bez nich v zadném ptipadé
existovat. Mimoto jsou nezbytné pro imunitni systém. Také jsou soucasti hormont, enzymu
a protilatek. Rozlisuji se dvé kategorie bilkovin, a to rostlinné a zivo¢isné (viz Tabulka 4),
ptficemz by mé¢l jejich pfijem byt v poméru 60:40. Bilkoviny se skladaji z jednotek, které se
nazyvaji aminokyseliny. Na zakladé mnozstvi i vzajemnych poméri aminokyselin v kazdé
potraving se hodnoti kvalita bilkovin (Watford & Wu 2018).

Existuje 20 zakladnich aminokyselin, z nichz 8 je pro dospélé esencialnich. Pro détsky
organismus je esencialnich aminokyselin 10, jelikoZ neustale roste a vyviji se. Bilkoviny se
rozdé€luji podle zastoupeni jednotlivych esencialnich aminokyselin a jejich vzajemného poméru
na plnohodnotné a neplnohodnotné. PInohodnotna bilkovina obsahuje vsechny esencialni AK,
navic ve vhodném vzajemném pomeéru. Do této skupiny patii potraviny zivocisného puavodu,
maso, mlécné vyrobky a vejce (Griffin 2017). Za zdroj neplnohodnotnych bilkovin jsou obecné
povazovany rostlinné zdroje, tj. lusténiny, obiloviny, ofechy a semena a n¢které druhy zeleniny.
Vyjimkou je napiiklad quinoa ¢i soja a produkty z ni. Skupina neplnohodnotnych bilkovin
neobsahuje dostate¢né mnozstvi jedné ¢i vice esencialnich AK, napf. v lusténinach je limitni
methionin, v obilovinach lysin. Z tohoto divodu byla v sedmdesatych letech 20. stoleti
vytvofena teorie o nutnosti kombinovani rostlinnych bilkovin. Dnes je jiz zndmo, Ze pro
zajisténi dostatku lysinu a methioninu neni tfeba kombinovat lusténiny a obiloviny v kazdém
jednotlivé ptipraveném pokrmu, ale staci, kdyZz bude potfebné mnozstvi AK piijato béhem
celého dne (Frey 2013).

Tabulka 4: Porovnani obsahu bilkovin ve vybranych zivoc¢isnych a rostlinnych potravinach
(Fér potravina 2017)
Zivo&i¥na potravina  Obsah bilkovin  Rostlinna potravina

Obsah bilkovin [g]

[100 g] [q] [100 g]
Olomoucké tvartzky 28 Lahtidkové drozdi 46
Kufteci prsa syrova 23 Arasidy 26
Losos 19 Tempeh 19
Vejce celé 12 Lnéné seminko 18
Recky jogurt bily 10 Ovesné vlogky 13
Mléko polotucné 3,5 Lusténiny vafené 8

Je znamo, Ze vyuzitelnost rostlinnych bilkovin je niz8§i nez bilkovin z zivociSnych
produktt. Je to dano zejména ptitomnosti vlakniny a pevnosti bunééné stény, proto se Casto Ize
setkat s nazory, Ze vegetarianska strava neni schopna pokryt dostatecné mnozstvi bilkovin, a tak
dochazi k jejich deficitu. Mariotti a Gardner (2019) ve svych studiich uvadi, Zze klasicka
vegetarianska strava dodava vice nez odpovidajici potiebu bilkovin a AK a Ze pouze u zlomku
veganli mize existovat mirné riziko nedostatecného piijmu téchto Zivin. Analyza popisujici
vysledky studie EPIC-Oxford uvadi, ze u lakto-ovo-vegetarianti tvoii denni piijem bilkovin
14 % celkové energii a u vegant 13,1 %. Vysledky ze studie Nutrinet-Santé uvadéji podobna
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Cisla a to 14,2 % celkové energie ve formé bilkovin pro lakto-ovo-vegetariany a 12,8 % pro
vegany. Minimalni denni piijem bilkovin odpovida 10 % celkového energetického piijmu,
proto z téchto studii jasn¢ vyplyva, ze u vegetaridnsky stravujici se populace k zadnému
bilkovinému deficitu nedochdzi. Potiz nastava pouze tehdy, pokud vegetariani nedbaji na
spravnou koncepci svého jidelnicku a pravidelné nepiijimaji potraviny na bilkoviny bohaté.
Jestlize je potrava alespon cCasteCné rozmanita, neexistuji zadné problémy tykajici se
nedostatecného piijmu jakychkoliv individudlnich esencidlnich AK z vegetarianské stravy
(Mariotti & Gardner 2019).

Obecné plati, ze pro dospélého c¢lovéka se povazuje za optimalni ptisun bilkovin
0,8 —1gna 1 kg telesné hmotnosti, muzi maji priblizné o0 0,1 — 0,3 g vyssi potiebu, nez zeny.
To je ale pravidlo vztahujici se k populaci konzumujici smiSenou stravu. Pro vegetariany je
potieba postupovat pti vypoctu odliSnym zptisobem, a to z diivodu jiz zminované vyuzitelnosti
bilkovin. U lakto-ovo-vegetariani neni nezbytné nutné navysovat mnozstevni podil bilkovin,
pokud je jejich strava opravdu vyvazena a pestra, tedy pokud obsahuje kvalitni mlécné vyrobky
¢i vejce kazdy den. U ryze rostlinné stravy, vegant, je nutné zajistit mirné vyssi podil bilkovin,
a to priblizn¢ 0 0,2 — 0,4 g na 1 kg télesné hmotnosti viaci norme doporuc¢ované pro smiseneou
stravu. Metabolicka potieba bilkovin pro vitarianuy odpovida pfiblizné potiebé vegant.
Spektrum potravin, které¢ jsou vitariani ochotni konzumovat, nesmi podléhat tepelnym
upravam. Lusténiny a obiloviny je vS§ak mozné pouzivat i v syrové podobé, a to predevsim
naklicené. Proces kli¢eni navysuje podil bilkovin, pticemz klicek je jejich koncentrovanym
zdrojem. V tomto sméru je vyhodné lisovat z nakli¢enych potravin stavy, které jsou zbaveny
vlakniny a podil bilkovin se tak vyrazné navysuje a slozeni bilkovin mutze byt dokonce
plnohodnotnéjsi, nez u stravnika preferujicich tepelné upravené potraviny. V jednotlivych
skupinach vegetariand je silné zadouci zamétit svoji pozornost na détskou populaci, ktera diky
rychlému vyvoji potiebuje v oblasti ptijmu bilkovin zvlastni péci (viz kapitola 3.5.2) (Jelinek
2019).

3.3.3.1  Vyzivova doporuceni

Pti nedostatku bilkovin vznika stav tzv. katabolismu. Ten se projevuje nedostate¢nym
ristem ¢i obnoveé bun€k a tkani, poskozenim syntézy a funkce enzymu ¢i celkovou tnavou.
Také se naruSuji imunitni procesy, zhorSuje se hojeni ran nebo mohou vznikat duSevni poruchy.
U muzt dochazi k naruseni spermatogeneze.

Nadmérnym piisunem bilkovin je na organismus vyvijena velka zatéz, jelikoz jsou
energeticky nejnaro¢ngji stravitelnou slozkou. Nejvice zatézovany jsou ledviny a jatra. Také se
zvySuje hladina cholesterolu a krevniho tlaku nebo dochdzi k rozvoji hnilobnych
mikroorganismi v tlustém stfeveé. DalSim negativem je vyCerpani n¢kterych vitamint skupiny
B a mineralnich latek jako je vapnik ¢i zinek. Timto nejvice trpi napiiklad vegetariani, ktefi se
svou rostlinnou stravou teprve zac¢inaji a nerozumi ji. Snazi se zvysit pfijem bilkovin a uzivaji
velka mnozstvi proteinovych koncentrati, nicméné si takto nevédomky ublizuji (Brytek-Matera
et al. 2019).
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3.4 Mikroziviny ve vegetarianské vyzivé

Mezi mikroZziviny patii vitaminy a mineralni latky. Jedna se o esencialni latky, jez plni
mnoho dulezitych funkci v lidském organismu. Vitaminy jsou klicové pro vystavbu novych
tkani, hraji roli v prevenci nékterych onemocnéni, posiluji imunitni systém a maji silné
antioxidacni vlastnosti. Je proto potieba piijimat je pravideln¢ ve stravé, a to zejména ve forme
ovoce a zeleniny. Mineralni latky kontroluji metabolické procesy, jsou stavebnim prvkem pro
rust tkani, zubt a kosti, a pfedevsim jsou nepostradatelné pro spravnou funkci srdce, mozku,
nervi a svali. Mezi nedostatkové vitaminy vegetarianské stravy se fadi vitamin B12 a D, mezi
mineralni latky zelezo, vapnik, selen, zinek a jod (Jelinek 2019).

3.4.1 Vitamin B12 (kobalamin)

Jedna se o velmi dulezitou latku klicovou pro tvorbu Cervenych krvinek, DNA a ATP,
¢1 spravnou funkci nervového systému. Jeho nedostatek zptsobuje napiiklad chudokrevnost,
ptipadné degeneraci nervovych vlaken v miSe. Typickym projevem jeho deficitu je zvysena
hladina homocysteinu nebo metylmalonové Kyseliny, ¢i nedostatek holotranskobalaminu v Krvi
(Frey 2013).

Pravé veganska strava je v dne$ni dob& neodmyslitelné spjata s problematikou vitaminu
B12, jelikoz jeho zasadnim zdrojem jsou zivocisné produkty. | nékteré rostlinné zdroje obsahuji
jeho formy, jedna se o moiské i sladkovodni fasy a fermentované potraviny. Tyto formy maji
ale mirn¢ odlisnou chemickou strukturu, nazyvaji se ,,analoga®, a jejich biologicka vyuzitelnost
je ve srovnani s zivo¢iSnymi zdroji velmi nizka. N&které mohou dokonce metabolismus
kobalaminu blokovat. Ve skute¢nosti je vitamin B12 vytvaien bakteriemi v tlustém stieve skrze
fermentacni pochody. Problém je v tom, Ze se vstiebava pouze ve stieve tenkém, a to navic jen
v kombinaci s tzv. vnitinim faktorem, coz je glykoprotein produkovany bunkami zaludku.
Produkce tohoto vitaminu v tlustém stfevé mutize byt tedy sice vyrazna, avSak pro metabolické
pochody v téle neefektivni (Jelinek 2019).

Skutecnosti je, Ze lidské télo ma schopnost ukladat tento vitamin jako zasobu do jater v
primé&ru na 3 — 5 let. V praxi tak casto velmi dlouho trva, nez se tyto zasoby vycerpaji a zacne
dochazet k typickym projeviim jeho nedostatku. Navic se v dne$ni dobé touto latkou fortifikuje
mnoho potravin, takze vegani nevédomky dopliiuji pomérné¢ kvalitni zdroje vitaminu B12
(Jelinek 2019). Dokonce existuje relativné mala skupina vegant, ktera ani po velmi dlouhych
létech konzumace rostlinné stravy bez doplikové vyzivy nevykazuje deficit této latky. Je zde
domnénka, ze pficinou miize byt ne ptili§ striktni pfistup k hygiené pfi manipulaci s ovocem
a zeleninou, jelikoz je kobalamin produkovan bakteriemi v padé. Timto zpisobem ziskavali
vitamin B12 nasi prapfedci. Dnes je vSak otazkou, v jakém mnozstvi se tento vitamin v pudé
nachazi kvuli lidské ¢innosti, ktera narusila jeji bakterialni riznorodost (Rathousova 2015). Pti
soucasném zpusobu produkce nejsou ani zivo¢isné potraviny ptirodnim zdrojem vitaminu B12.
Ve skuteCnosti je zvifatim pfidavan do krmiva ze stejnych laboratornich zdroji jako do
doplnka stravy pro lidi. Zvirata ve velkochovech totiz za cely svij zivot nevkro¢i na pidu
a nemaji tak moZnost tuto latku ziskat. Clovék konzumujici Zivo&isné produkty z velkochovil
tak dopliiuje vitamin B12 ze suplementu stejné jako vegan (Houdek 2017).

19



Fakta o deficitu kobalaminu u ryze rostlinné stravy jsou na zakladé riznych studii
pomérné jednotna. Ukazuje se, Ze jeho nedostatkem trpi 70 — 80 % testovanych vegani v
zapadni populaci. Nejvice ohrozené jsou t€hotné a kojici Zeny, vyvijejici se plod a kojenci,
proto je skutetné vhodné, aby veganska populace jeho zdroje suplementovala v podobé
dopliikové stravy (Narbon et al. 2019).

DDD pro dospélého ¢loveka ¢ini 3 ug (Spolecnost pro vyzivu 2019).

3.4.2 Vitamin D

Vitamin D zahrnuje nékolik chemicky ptibuznych latek. Zpravidla se vyskytuji ve dvou
nejvyznamnéj$ich formach, a to jako vitamin D2 (ergokalciferol) a vitamin D3
(cholekalciferol). Skupina kalciferolii obecné slouzi jako vychozi latky pro syntézu kalcitriolu,
tj. hormonu, ktery ovlivituje metabolismus fosforu a vapniku a hraje tak dtlezitou roli pii tvorbé
kosti. Jeho pravidelny pfijem je nezbytny také pii hojeni kosti po zlomeninach. Vitamin D
ovliviiuje metabolismus ledvin, jater a piistitnych télisek (Frey 2013). Ma také vyznamnou
ulohu pro funkci svalli a nervt, rist bunék, krevni srazlivost a vyuziti energie. Tato latka se
znacnou mérou podili na ochrané stievnich bunék, a to i ve vztahu k omezeni nddorového bujeni
a pro zvySeni imunity. Jeho deficit je kriticky zejména v détstvi, kdy mtze dochazet k
nedostateénému vyvoji kosti a chrupavek a hrozi vznik kiivice neboli rachitis. Dnes je vsak
tento zdravotni problém v zapadni civilizaci t¢émét vymycen (Spole¢nost pro vyzivu 2015).

Ptevaznou vétsinu zékladni denni davky ziskava ¢lovek ze slune¢niho zateni, jez staci
na pokryti az 80 % denni potieby, v organismu se poté uchova 2 — 4 mésice. Cholekalciferol se
nachazi piedevs§im ve stravé Zzivo¢isného puvodu, a to v rybim tuku, jatrech, mlécnych
produktech a vejcich. Obsah vitaminu D3 v mléénych produktech zavisi na roénim obdobi,
pticemz se jeho hodnota zvySuje béhem slune¢niho zafeni dopadajici na travu, jez spasaji kravy.
Naproti tomu v zimnim obdobi jeho mnozstvi klesa dokonce az ¢tytikrat. Jedinym rostlinnym
zdrojem ergokalciferolu jsou houby susené na slunci. Pokud vegetariantim z uréitych divoda
konzumace hub vadi, doporucuje se, aby vitamin D suplementovali, a to piedev§im v zimé
(Rathousova 2015). Pouze 1% populace CR ma Vv zimnim obdobi dostatek vitaminu D
(Ruprich a kol. 2017), ve svété pak na jeho deficit trpi 1 bilion osob (Spole¢nost pro vyzivu
2015).

DDD pro dospélé odpovida 5 pg, t€hotné zeny a déti potrebuji denné 10 pg (Spolecnost
pro vyzivu 2019).

3.43 Vapnik

Vapnik je zékladni slozkou kosti a zubt, kterym pomaha zajistovat pevnost a tvar.
Relativné malé mnozstvi je obsazeno v krevni plazmé, kde asistuje pii pfestupu zivin skrze
bunétné membrany. Také je nezbytny pro c¢innost svalli a spravnou krevni srazlivost.
Dostatecny a dlouhodoby pfijem dobie vyuzitelné formy vapniku je dillezitou prevenci v boji
proti osteopordze. Naopak kava, ¢aj a alkohol zptisobuji vyplavovani vapniku z téla (Kunova
2017).

Mezi rostlinné zdroje tohoto prvku patii pomérmé velké mnozstvi potravin. Absolutné
nejbohatsim zdrojem vapniku je mak, ktery obsahuje primémé 1357 mg ve 100 g. Jeho
predpokladana vstiebatelnost v§ak nedosahuje vysokych hodnot, jak ukazuje Tabulka 5, proto
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by ho ¢lovek musel konzumovat ve velkém mnozstvi. Negativni vlastnosti maku je navic
vysoky obsah tézkého kovu kadmia a v nékterych piipadech morfinovych alkaloida
(Spolecnost pro vyzivu 2020). Dalsimi vegetarianskymi zdroji vapniku jsou napiiklad
sezamova seminka, mandle, keSu, fiky, obohacené rostlinné napoje, brokolice, tmavé zelena
listova zelenina, moruse ¢i tofu, které je sraZeno vapenatymi solemi (Rathousova 2015).
Vodovodni a mineralni voda jsou také spolehlivym zdrojem vysoce biologicky dostupného
vapniku, jehoZ vstiebatelnost je 23,6 — 47,5 %. Nicmén¢ v populaci béZzné dochazi k situacim,
kdy je tohoto prvku nadbytek. Pti¢inou je konzumace tvrdé vody a obsah vapenatych soli, které
se pouzivaji jako aditiva (Baroni et al. 2019).

Prestoze je z nékterych rostlinnych potravin vyuzitelnost vapniku velmi vysoka,
vyskytuji se 1 takové, z kterych je jeho vyuzitelnost naopak velmi nizka (Tabulka 5). Pfi¢inou
je ptitomnost vlakniny, fytatt a stavelové kyseliny, které s vapnikem vytvaieji nerozpustné
soli, a tim sniZzuji jeho vyuzitelnost. Aby byl u vegetarianti zajistén dostate¢ny piijem vapniku,
je dilezité dodrzovat kvalitni a pestry pfistup ke stravovani a potraviny mezi sebou béhem dne
spravné kombinovat (Baroni et al. 2019).

DDD véapniku pro dospélého ¢lovéka je 1000 mg (Spole¢nost pro vyzivu 2019).

Tabulka 5: Vstiebatelnost vapniku z riznych potravin (Spole¢nost pro vyzivu 2020)

Primérny Piedpokladana MnoZstvi
Potravina Velikost porce  obsah vapniku  vstfebatelnost vstifebaného
[mg.100 g1] [90] vapniku [mg]
MIéko 250 ml 124 30 93
Jogurt bily 150 g 178 30 80
Syr Eidam 30 % 50 g 952 30 143
Spenat 100 g 100 5 5
Brokolice 100 g 77 61 47
Kapusta 100 g 152 50 76
Mandle 50 ¢ 252 21 26
Sezam 15¢ 96 21 3
Mak 30 g* 1357 5a21** 20a85

*odpovida ptiblizné 4 makovym buchtam
**neni zndma piesna hodnota vstiebatelnosti vapniku pro mak, proto je uvazovana co nejnizsi
hodnota a hodnota, jez odpovida vstiebatelnosti vapniku ze sezamu

3.4.3.1 Jsou vapnik a mléko skute¢né dobré pro kosti a zdravi?

Pokud se mluvi o veganské stravé, tak prave vapnik vyvolava nejvétsi vinu dotazt. Lidé
ho totiz pfijimaji predevsim z mléka a mlécnych produktil, které jsou proklamované jako top
potraviny, jez zachrani zdravi kosti. Obsah této latky v mlé¢nych produktech kolisa ve velkém
rozpéti na zéklad¢ toho, o jaky produkt se jedna, nejméné vapniku obsahuje mléko, nejvice syry
a tvaroh. Uvadi se, ze predpokladana vstiebatelnost mléka predstavuje 30 % (Tabulka 4)
(Baroni et al. 2019; Spole¢nost pro vyzivu 2020).

Nékteré studie ukazuji, Ze nejvétsi spotiebitelé mléka maji nejCastéji zlomeniny
a osteoporozu (Feskanich et al. 2003; Michaélsson et al. 2014; Willet & Ludwig 2020). Dalsi
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vyzkumy uvadi, ze je vyS$si piijem mléka spojen s vétsim rizikem rakoviny prsu (Fraser et al.
2020) ¢i zvySenim rizika umrtnosti na rakovinu prostaty u muza (Lu et al. 2016). MIéko rovnéz
v nékterych studiich piispiva ke vzniku acne vulgaris (Grossi et al. 2014; Omeroglu & Giines
2018). Mimo to mnoho krav trpi tzv. Johnovou chorobou, bakterialnim onemocnénim tenkého
stieva, kterd byla v nékterych studiich spojena se vznikem Crohnovy choroby u lidi (Frey
2013). MIéko je navic silné kyselinotvorné (Michaélsson et al. 2014).

Podle Freye (2013) je ¢loveék jediny druh, ktery pije mléko i v dospélosti. Mezi
18. mésicem a 4. rokem zivota, poté, co jsou déti jiz odkojeni matetskym mlékem, ztraci cloveék
95 % enzymu laktazy, ktery je nutny K rozstépeni laktozy. Lidsky organismus totiz tento enzym
jiz dale ptirozené nepotiebuje, proto se u nékterych jedinct Vv pozdéjsim veéku po poziti
mlécnych vyrobka projevuje laktézova intolerance.

Na druhou stranu je to pravé mléko a mlééné vyrobky, které obsahuji nejveétsi mnozstvi
vstiebatelného vapniku a jsou tak jeho nejvyznamnéjs$im zdrojem v lidské vyziveé. Mléko ma
navic nutri¢ni vyhodu v podobé zvySené sytosti, coz muze pomoci v boji proti obezité. Bylo
dokazano, ze slozky mlééného tuku globularni membrany mohou snizovat proliferaci
rakovinnych bunék. Roste také mnozstvi dikazi, Zze konzumace mléénych produkti muze
zmirnit nasledky metabolického syndromu jako je diabetes 2. typu. Kysané mlécné vyrobky
jsou navic vyznamnym zdrojem probiotik, jeZ jsou nezbytné pro spravné slozeni i vlastnosti
sttevniho mikrobiomu lidského traviciho traktu. Jednim z dualezitych biologickych dusledki
vyplyvajicich z pfitomnosti probiotik v mléénych vyrobcich je rozklad proteini a dalSich
sloucenin na bioaktivni slozky. Uvolilovani peptidii z kaseini a syrovatkovych bilkovin ma
antimikrobidlni, antihypertenzivni, protirakovinné, antivirulentni a imunomodula¢ni dopady na
lidské zdravi (Griffiths 2016).

3.4.4 Zelezo

Dalsi kontroverzni latkou diskutovanou v souvislosti s veganstvim je Zelezo, jelikoz
téméf polovina jeho denni davky je obsaZena v mase a vnitinostech. I pies nemaly obsah tohoto
prvku v rostlinnych zdrojich, se odsud velmi Spatné vstifebava, jelikoz je Zelezo vazano na
nekteré fotochemikalie, zejména fytaty. Ve vegetarianské stravé se nachéazi vSechno Zelezo
Vv tzv. nehemové formé, ktera ma niz$i biologickou dostupnost nezli hemové Zelezo piitomné
v mase (Baroni et al. 2019). Vegani jsou tak nuceni zamé&fovat vétsi pozornost na jeho dodavani.
Zdrava, spravné sestavenda veganska strava vSak dokéze zcela pokryt jeho denni potiebu. Navic
se jeho dostate¢ny ptisun zvysi zejména uzivanim vitaminu C, jehoz plnohodnotnym zdrojem
jsou napiiklad Sipky, rakytnik, jahody nebo citrusové plody (Simanek 2019). Vstiebavani
nehemového Zeleza taktéz podporuji nékteré zpiusoby kulinarnich tprav, které snizuji obsah
fytatd, tj. namaceni, kliceni, mleti a kvasSeni (Baroni et al. 2019).

Z rostlinnych produktil jsou vyznamnym zdrojem Zeleza pSeni¢né klicky, fazole, ¢ocka,
meruiiky, Svestky, ofisky a mandle, dale listova zelenina, brokolice, melasa, obiloviny, moiské
fasy, tempeh nebo tofu. Vstfebavani Zeleza snizuje napiiklad vyssi podil vldkniny ve strave,
nadmérna konzumace ¢aje a kavy ¢i nékteré léky (Rathousova 2015).

Mnozstvi zeleza v téle dospélého ¢loveka se pohybuje okolo 4 gramt. Jeho nejvétsi ¢ast
(70 %) je obsazena v hemoglobinu, ktery je soucasti ¢ervenych krvinek, jez zajistuji pfenos
kysliku z plic do zbylych tkani. Piblizn€ 15 — 30 % Zeleza v organismu je tzv. Zelezo zasobni,
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které je vazano na bilkoviny (Jelinek 2019). Tato latka je zapotiebi nejen pro tvorbu ¢ervenych
krvinek, ale také pro fadu vitalnich funkci jako je riist, reprodukce, hojeni ran & imunita. Zelezo
je také nepostradatelné pro ¢innost fady enzymu (Blattna 2006).

Pii jeho nedostatku se tvoii méné hemoglobinu a vznika anémie neboli chudokrevnost.
Diusledkem tohoto stavu je nedostatecné okysliceni tkani. Celkove se anemie a z ni plynouci
zvysena potieba kysliku projevuje pocitem dusnosti i pii malé namaze. Ztraty zeleza
v organismu jsou asi 0,5 — 1 mg za den, u Zen v dasledku menstruace 1,5 — 2 mg. Sou¢asné maji
Vy$si spotiebu také sportovci, a to z divodu vysokého stupné okysliCovani krve a tkani (Jelinek
2019).

DDD pro muze ¢ini 10 mg, pro Zzeny 15 mg. Pro kojici Zeny je jeho hodnota zvySena na
20 mg za den, pro téhotné dokonce na 30 mg denné, proto by mély zZeny vegetarianky zejména
v tomto obdobi dbat na adekvatni ptijem zeleza (Spole¢nost pro vyzivu 2019).

3.45 Selen

Selen ucinkuje jako velmi silny antioxidant. Je soucasti vyznamného antioxidaéniho
enzymu glutathionperoxidazy, s ¢imz souvisi jeho stimulaéni G¢inek na imunitni systém. Tento
prvek se uplatniuje také v prevenci Sedého zakalu. Je nutny pro spermatogenezi, spravny rtst
a predchazeni riznym nemocem, dokonce inhibuje karcinogenezi. Selen také redukuje toxicitu
nékterych tézkych kovi a je nutny pro spravnou funkci §titné zlazy (Jelinek 2019).

Obsah selenu v potravinach je velmi proménlivy, zavisi na jeho mnozstvi v pudé, v CR
je ho bohuzel nedostatek (Kvicala 2018). Nachazi se ptedevsim ve vyrobcich zivo¢isného typu,
ato v moiskych produktech, mase, vnitinostech ¢i vejcich. Absolutné nejbohat§im zdrojem jsou
viak para ofechy. P&t gramii (pfiblizné dva malé ofechy) obsahuje 173 % DDD. Clovék se tak
muze snadno predavkovat, proto se doporucuje konzumace maximaln¢ 4 para ofechli tydné.
Nicméné vegani praveé diky této potraviné nemusi trpét deficitem selenu (Rathousova 2015).

DDD selenu odpovida 60 pg pro zeny a 70 pug pro muze (Spole¢nost pro vyzivu 2019).
V poslednich né€kolika letech bylo zjisténo, ze néktefi jedinci potiebuji vyssi mnozstvi tohoto
prvku k optimalnimu vyuziti v organismu v dusledku minoritnich zmén v usecich DNA,
odpovédnych za tvorbu selenoproteint (Kvicala 2018).

3.46 Zinek

Zinek je soucasti velkého spektra enzymi potiebnych pro rist, hojeni, uchovani
plodnosti a syntézu bilkovin. Pomaha pfi déleni buné€k, zvySuje imunitu, chrani pfed volnymi
radikély a v neposledni fad€ ochranuje zrak. Také se pouziva pti 1écbé akné, benigni hyperplazii
prostaty ¢i syndromu rezistence na inzulin (Frey 2013).

Mezi zivocisné zdroje zinku patii maso, vejce, ustiice a moiské plody, mezi rostlinné
zdroje dynova seminka a pseni¢né klicky. Obecné deficitem zinku trpi nej¢astéji vegetariani
diky konzumaci velkého mnozstvi vlakniny, fytatl a $tavelant, jez ztézuji jeho vstiebavani,
dale alkoholici, ¢astéji muzi nez zeny. V dospélosti jsou nejcastéjsimi projevy jeho nedostatku
lamavost nehtl, padani vlast, kozni problémy, poruchy imunity, unava, zhorSeni zraku ¢i
Spatna hojivost ran a zlomenin kosti. U muzi mize jeho nedostatek neptizniveé ovlivnit funkci
prostaty a piispét tak k jejimu zbytnéni (Rozinkova 2018).

DDD pro muze je 10 mg, zeny potiebuji denn¢ 7 mg (Spolecnost pro vyzivu 2019).
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3.4.7 Jod

I ptesto, ze lidsky organismus potfebuje jen minimalni mnozstvi této latky, je natolik
dilezita, ze se pridava do riznych potravin, nejéastéji do soli. I pfesto trpi jejim nedostatkem
téméf 2 miliardy lidi na celém svété. Jod ma v lidském téle pouze jednu jedinou funkci, je
zivotné dulezity pro Stitnou zlazu k tvorbé hormonu tyroxinu, jez fidi latkovou vymeénu vSech
tdlesnych bundk. Stitna Zlaza ovliviluje riist a vyvoj, reprodukei, funkci nervii a svald, §tépenti
bilkovin a tukt, rist vlast a nehtd. Deficit této latky zpisobuje zbytnéni Stitné zlazy, znamé
jako struma (Arndt 2018).

Nejbohat§im zdrojem jodu jsou moisti zivo¢ichové. Vegetariani tak musi tento prvek
doplnovat z rostlinnych zdrojti, mezi které patfi moiské fasy a arénie nebo z ptirodnich zdroji
jako je vincentka ¢i jiz vySe zminovana obohacena stl (Tabulka 6) (Rathousova 2015).

DDD odpovida 200 ug pro muze a 200 pg pro Zeny (Spole¢nost pro vyzivu 2019).

Tabulka 6: Obsah jédu ve vybranych potravinach (Ceska veganska spole¢nost 2017)

Potravina Obsah jédu [pg.100 g2
Moiska fasa wakame 60 000
Jodidovana stl 2000 — 3400
Vincentka 636
Arodnie Cerna 400
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3.5 Vegetariani a vegani v konkrétnich Zivotnich etapach

3.5.1 Kaojenci

Jelikoz déti v tomto obdobi zivota velmi rychle rostou, je pro né nezbytny dobry nutri¢ni
stav. Matefské mléko vegetaridnsk¢ matky se svym sloZzenim podoba mléku matky
nevegetarianské, a je tedy nutri¢né dostacujici. Zavadéni tuhé stravy by se nemélo ¢asové lisit
od déti stravujicich se konvenéné, tzn. mezi 17. a 26. tydnem. Dité by mélo byt kojeno nejlépe
jeden rok. Matefské mléko je totiz tou nejlep$i vyzivou, kterou mize matka svému ditéti
nabidnout, jelikoz obsahuje cenné protilatky a velké mnozstvi energie, -3 mastnych kyselin a
vapniku. Pokud matka nemulze z urcitého divodu kojit, je pro veganské kojence jedinou
alternativou vyziva sojova nebo ryzova. Soéjové a ryzové ndpoje, které nejsou urceny ke
kojenecké vyzivé, by nemély byt nabizeny jako ndhrazky matetského mléka, dokud neni ditéti
alespon 12 mésict, jelikoZ postradaji diileZité Ziviny. Obdobné by nemélo byt zavedeno mléko
kravské z divodu jeho vysokého obsahu bilkovin a nizkého obsahu Zeleza (Baroni et al. 2019).

Makro a mikroziviny

Aby bylo zamezeno ¢asnému nasyceni, malabsorpci Zivin ¢i §patnému rustu ditéte, méla
by mit vSechna jidla co nejniz§i mnozstvi vlakniny a zaroven obsahovat co nejvydatnéjsi Ziviny.
Vegetarianské déti budou vzdy vykazovat vétsi piijem vlakniny, proto by jejich jidla méla byt
na bazi rafinovanych kojeneckych obilovin, oloupanych fazoli a kulinafsky upravené zelening
a ovoci (Baroni et al. 2019).

Tuky hraji dalezitou roli ve vyvoji mozku ditéte, nemé€ly by byt proto détem ve stravé
odpirany. Navic jsou primarnim zdrojem energie a vegetarianskym détem pomahaji snadno
dosahovat pozadovanych kalorii. Déle by se mélo dbat na piijjem ®-3 mastnych kyselin. Pokud
neni kojenecka vyziva obohacena o dokosahexaenovou kyselinu je tfeba upfednostiiovat oleje
bohaté na a-linolenovou kyselinu, jejich zdroji jsou fepka nebo soja (Lemale et al. 2019).

Kombinace doplitkovych zdroji bilkovin v kazdém jidle nejsou nutné, pokud je
zajiSténa rozmanitost rostlinnych potravin.

Strava kojenct by vZdy méla byt zamétena na dostatecny piijem rizikovych mikroZivin,
a to predevsim na zelezo, zinek a jod (Baroni et al. 2018).

| superpotraviny jako tasy chlorela ¢i spirulina jsou pro malé déti vhodné. Chlorela
pfedstavuje kompletni bilkovinu obsahujici vS§echny vitaminy skupiny B, vitamin C a E a velké
mnozstvi mineralnich latek. Mimo to ma blahodarny ucinek na cely organismus, podporuje
krvetvorbu, normalizuje imunitni systém 1 energeticky metabolismus a zaroven pfispiva k
normalni Cinnosti nervové soustavy i ke snizeni unavy. Spirulina ma stejny antioxidacni
ekvivalent jako sedm porci zeleniny. Navic obsahuje vitamin K, A a Zelezo (Frey 2013).

3.5.2 Déti a adolescenti
Nejcastéji uvadéné diavody, pro¢ je pro deti vegetariansky typ stravovani nevhodny,

spocivaji v poukazovani na nedostatek bilkovin, zeleza a vitaminu B12. U déti bez rozdilu véku
hrozi pfi proteinové malnutrici poruchy vyvoje, predevsim fyzického. Nejvice ohrozeny je pfi
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tom kosterni a svalovy aparat a pojivové tkan¢. Vegetarianska strava je vzdy chudSi na podil
anabolizujicich, tedy rist podporujicich bilkovin, proto je logické, ze tomu budou odpovidat
I fyzické proporce téla. Neni problém détem dodat ve stravé vSe dulezité. Potiz nastava v
situacich, kdy rodice z vlastni vlile vedou déti k vegetarianské stravé a zaroven nemaji v této
oblasti dostate¢né vzd¢lani i zkuSenosti a svym ratolestem tak bohuzel ublizuji. Opaéna situace
nastava, kdyz se dit€¢ samo z vlastni viille rozhodne nejist maso, pfipadné dalsi zivocisné
produkty, a rodi¢e je nuti tento nazor zmeénit. Jakékoli pfesvédCovani ze strany rodiny
poskozuje svobodny vyvoj ditéte a zplisobuje problémy, které se v budoucnu projevi nejcastéji
na psychosomatické trovni. V obou uvadénych situacich je potfeba jednat demokraticky
a zodpoveédné, psychické nasili situaci pouze zhorSuje. NejlepS$im feSenim je vyhledat
specializovaného nutri¢niho terapeuta (Moorhead 2010).

Jakmile se zacnou zavadét prvni piikrmy, ve kterych je ve smiSeném stravovani béznou
soucasti maso, je potfeba pii snaze o ndhradu najit jiny zdroj bilkovin, pochopitelné v patticné
kvalité. Toto je zdvazny problém, protoZze maso samo o sob€ diky spektru vlastnosti, kterymi
disponuje, plnohodnotné nahraditelné neni. Nabizi se zdroje lepku (robi, seitan), u kterych ale
existuje riziko reakci imunitniho systému. Neznamena to vSak, Ze jSou tyto potraviny $patné
¢i nevhodné. Dalsi moznosti je pouziti kvalitniho rostlinného proteinu, ryzového ¢i hrachového.
Dodat dostatek bilkovin 1ze samoziejmé i kombinaci riznych potravin jako jsou ofechy, semena
a obiloviny (Jelinek 2019).

Déti od sesti mesict veéku by mély mit v celkovém dennim souctu mnozstvi bilkovin
odpovidajici 1,5 g na 1 kg télesné hmotnosti. U predskolaku tato potieba mirné klesa, v praméru
se pohybuje kolem 1,2 g na 1 kg télesné hmotnosti. V puberté se opét z rustovych davoda
zvysuje, a to az na 2 g na 1 kg télesné hmotnosti. Lakto-ovo vegetariansky se stravujici déti
jsou na tom s piijmem bilkovin stejné jako dospéli. Tedy v situacich vyvazené a pestré stravy
neni nezbytné nutné jejich piijem nijak navysovat. Vegani by méli mnozstvi bilkovin mirné
navysit, pfiblizn¢ 0 0,2 — 0,4 g na 1 kg télesné hmotnosti. Pro vitariany plati totéz (Jelinek
2019).

Ve stravé od jednoho roku je tieba se zamétit kromé bilkovin také na:

e Zajisténi adekvatniho mnoZstvi vapniku a hoi¢iku. Tyto dva prvky jsou velmi
dalezité¢ pro ¢innost nervove, srdecné-cévni 1 travici soustavy vcetné kosterniho
aparatu. Détska populace ma s ohledem na pomér obou prvkll zvySenou potiebu
vapniku, proto se pro né vztah mezi Ca a Mg pohybuje v hodnotach 5:1 (zatimco
pro dospé€lé hodnoty dosahuji poméru 2,5:1). V praxi to pro déti znamena
pravidelnou konzumaci mléénych vyrobku, zeleniny a vybranych druhti ofecht a
semen. Mlécné vyrobky by mély byt u veganii nahrazovany nejlépe kvalitnimi
rostlinnymi mléky, ideadlné mandlovym.

e Vitamin D3, ktery pfimo souvisi s metabolismem vapniku. V ryze rostlinné stravé
je tak potieba tento vitamin suplementovat, piipadné se snazit navysit dobu pobytu
venku na slunci (Hamilton 2009).

e Vyssi piijem ©-3 mastnych kyselin. Kvalitnim zdrojem jsou mleta Inéna, konopna
a chia seminka, pfipadné olej z téchto surovin lisovany za studena. Dopliovat a-
linolenovou a dokosahexaenovou kyselinu lze také ve formé rostlinnych fas. Ve
stravé veganu a vitarianii by mél byt obsah ®-3 mastnych kyselin v priméru vyssi
nez Ve smiSené strave.
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e Omezovani konzumace nerozpustnych forem vlakniny. Pomér mezi vlakninou
nerozpustnou a rozpustnou by mél pro déti ¢init 1:1 az 1:3.

e Vitamin B12. U rostlinné stravy je nutna suplementace této latky, a to v davkach
odpovidajicich DDD (Lemale et al. 2019).

S rostoucim vékem déti se slozeni stravy pfiliS neméni, vyjimkou je zvySena potieba
bilkovin. Energeticka bilance by méla byt vzdy mirné v plusu z divodu rychlého rustu
organismu. Mimo to by se déti i adolescenti mé¢li vyhybat slazenym napojiim a zpracovanym
potravinam. Diky velké rozmanitosti rostlinné stravy, ktera je détem nabizena od malicka, se
takto mohou podporovat zdravé stravovaci navyky v jejich budoucim zivoté. Zaroven bylo
vzhledem K ptiznivému obsahu vlakniny a zakladnich zivin prokazano, Ze jsou vegetarianské
déti i dospivajici chranéni pfed obezitou a nemocemi S ni souvisejici. V Italii ma jedno ze tii
déti nadvahu nebo obezitu. Evropa a USA vykazuji podobna ¢isla (Baroni et al. 2019).

Baroni et al. (2018) také uvadi, ze veganska strava muze byt vhodnou volbou pro
vSechny Zivotni faze véetné détstvi, pokud je spravné sestavend. Problémy déti, které maji
vylouceny ze své stravy vSechny zivocisné slozky, jsou vzdy spojovany S neuplnosti stravy,
a tedy i s nedostatecnou vyzivou. Ojedinélé pripady podvyzivy veganskych déti dnes souviseji
témef vyhradné s nevhodnosti stravy nabizené kojencim nebo s nedostatkem suplementace
vitaminem B12 (Baroni et al. 2018). Naopak Lemale et al. (2019) nedoporucuji veganskou
stravu pro kojence, déti a dospivajici z diivodu rizika nutri¢nich nedostatki, které jsou
nevyhnutelné pti absenci dopliikt stravy.

3.5.3 Dospéli

vvvvvv

stavu, ideélni jsou Cerstvé zdravé biopotraviny. Samoziejmosti je vyhybat se zpracovanym
cukrtim, alkoholu a tézkym jidliim a zatadit do svého rezimu také fyzickou aktivitu. Opét je
tieba dbat na dostatek zeleza, vapniku, vitaminii B12 a D a -3 mastnych kyselin (Frey 2013).

3.5.3.1 Poruchy menstrua¢niho cyklu zen

V situacich, kdy Zena pfechdzi na vegetarianskou stravu, nejcastéji se to tyka vegand,
vitarianu a fruitariand, je tato zména piilis velka pro metabolismus a dochazi tak k vyraznému
odklonu od rovnovahy nékterych systému v téle. Uvoliiuje se napéti v tkanich a zpomaluji se
metabolické pochody. Na toto vSechno reaguje imunitni, srde¢né-cévni (dochazi napt. ke
snizeni krevniho tlaku) a nervovy systém (ptevaha aktivity parasympatiku). Mimo to se méni
kvalita a Casto 1 obsah piijimanych bilkovin. LiSi se predev§im aminokyselinové slozeni
proteintl, které maji zasadni vliv na metabolické pochody a které zasahuji i do hormonalni
regulace tvorbou hormont. Také se zméni termicky vliv stravy. Na to reaguje nervovy systém
stavem zimomiivosti, ktery t€lo vnima jako stresovou situaci. Tento stav byva ¢asto provazen
poruchou metabolismu Zeleza, coZ se odrazi na okyslicovani krve. Zejména veganky maji navic
obecné nizsi prijem Zeleza, pokud nedbaji na jeho doplhovani. VSechny tyto impulsy nuti
zenské t€lo zbavovat se doCasné menstruac¢niho cyklu (Jelinek 2019). K vyse uvedenym
zménam dochazi Casto v situacich, které maji schopnost jesté vice vychylit systémy v téle
Z rovnovahy. Jedna se o:

27



e ZvySenou pohybovou aktivitu. Sportujici Zeny jsou v tomto sméru postizeny
mnohem vice. Vydavaji vice energie a potiebuji tak vyssi pfijem bilkovin, jsou
citlivéjsi na termické impulsy. V této kombinaci Zensky organismus vice vnima
celou situaci jako vyrazné stresovou, dopad na hormonalni systém se tak
umocnuje.

e Konzumaci kavy, alkoholu a sladkosti. VSechny tyto skupiny potravin maji
vyrazny stimulacni G¢inek, coz posouva metabolickou rovnovahu vice do
extrému.

e Uzivani antidepresiv. Uvadi se, ze az 30 % populace v zapadnim svété
pravidelné uziva tyto l1éky, které vyrazné tlumi ¢innost nervového systému.
Nemalou mérou tak pfispivaji k vyse uvadénym disbalancim (Gallego-Narbon
et al. 2019).

Pokud u vegansky stravujici se Zeny problém s poruchou mési¢niho cyklu uz vznikl, ¢i
se zena teprve rozhoduje k pfechodu na tuto formu stravovani, plati jedno zékladni pravidlo.
Vzdy je totiZ potieba se snazit uvést télo, a to nejen pomoci upravy stravy, do rovnovahy. Praxe
ukazuje, ze provadi-li se u veganek zmény ve stravovani s cilem obnovit pravidelnost
menstruaéniho cyklu, dochazi k napravé v priméru za cca 4 — 6 mésict (Jelinek 2019).

3.5.4 Téhotné a kojici Zeny

K hlavnim zdsadam vyzivy téhotné zeny patii konzumace pestré a rozmanité stravy, ve
které by mély byt zastoupeny vsechny hlavni skupiny zivin. Timto se podpofi optimalni vyvoj
plodu a nedochazi k jeho celozivotnim chronickym predispozicim. ZvétSovanim biiska
a tlakem délohy na zaludek a jatra se v prib&hu t€hotenstvi méni naroky na jidlo a pocit hladu
a nasycenosti. Z tohoto diivodu je vhodné se zaméfit na konzumaci malého mnozstvi potravy
v kratSich intervalech. Déle plati, Ze v prib¢hu vecernich hodin neni idedlni jist obtizné
stravitelné potraviny. V pfipadé energetické bilance by se mnozstvi stravy béhem té¢hotenstvi
mélo zvysit maximalné o 200 kcal za den. PfirGstek hmotnosti musi byt udrzovan
v doporuéeném dennim rozmezi cca do 12 kg za celé téhotenstvi (Jelinek 2019). Zeny
vegetarianky by se v pribéhu t€hotenstvi a kojeni mély zaméfit na:

e Dostatek kvalitnich bilkovin. Dilezity je nejen jejich objem v kazdé porci
I celodennim souétu, ale i jejich kvalita. Mnozstvi proteinti se béhem téhotenstvi
a kojeni zvySuje az na 1,1 — 1,2 g na 1 kg télesné hmotnosti. Jednoznacné
nezadouci je stav deficitu bilkovin, kdy vznika stav katabolismu, ktery vede ke
stresu. Ten ma vliv nejen na plod v priab&hu t€hotenstvi, ale 1 na kojené dité z
divodu zmény struktury matefského mléka. Pti stavu potencialniho nedostatku
bilkovin neni problémem uzivat kvalitni proteinové koncentraty. Naopak
ptebytek bilkovin se projevuje vysokou pozitivni dusikovou bilanci, ktera vede
k tendenéni kyselinotvornosti. To je opét nevhodné pro plod i kojené dité.

e Dostatené mnoZstvi ®-3 mastnych kyselin. Lakto-ovo vegetarianky maji
moznost pfijmout ur¢itd mnozstvi dokosahexaenové kyseliny z vajec, zbytek si
je jejich télo nuceno vytvofit z piijaté a-linolenové kyseliny. V obou ptipadech
existuje predpoklad, Ze celkové mnozstvi -3 mastnych kyselin bude relativné
nizké. Je proto vhodné tyto formy tukti suplementovat. U veganek, vitarianek
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a fruitarianek tato potfeba roste. Vyvazeny pomér mezi ®-6 a -3 mastnymi
kyselinami by m¢l byt 1:2 nebo 1:3.

Omezovat podil vlakniny. Prebytek vlakniny, ktery je typicky pro vSechny
formy vegetarianstvi, zptisobuje v pribéhu téhotenstvi i kojeni nadymani a
plynatost. Zasahuje tedy do kvality travicich pochodt, v n€kterych ptipadech
muze negativné ovlivilovat i metabolismus vapniku, ktery je pro ob& obdobi
nesmirng dilezity.

Redukovat podil antinutri¢nich latek. Kromé toho, ze vedou ke zhorSenému
vstfebavani mnoha Zivin, nejcastéji vapniku, maji v prabéhu kojeni schopnost
zCasti pfechazet i do matetského mléka. Dité vétSinou vnima pfitomnost téchto
latek negativné a nasledn¢ muize mléko odmitat. Predev§im veganky a
vitarianky by mély skute¢né velmi poctivé dbat na maximélni moznou eliminaci
téchto latek ze stravy.

Navysit piijem vitamina skupiny B. Tato skupina latek je nesmirné dulezita
pro vétsSinu metabolickych pochodd, jejich nedostatek mé naprosto tragické
dopady na zdravi. V prubéhu téhotenstvi je Zadouci suplementovat kvalitnimi
doplnky vitaminy B12 a B9 (listova kyselina). Pokud se Zena rozhodne z
jakychkoli divodil dopliiky vysadit, je zadané, aby to udé€lala az po ukonceni
prvniho trimestru, jelikoz se vitaminy skupiny B spolupodili na formovani
nervové soustavy. Béznymi zdroji ve stravé jsou kapusta, brokolice, zeleny
salat, chiest, Spenat, lahtidkové drozdi a cerealie (Baroni et al. 2018; Baroni et
al. 2019; Sebastiani et al. 2019).

Studie Perrina et al. (2019) uvadi, ze matefské mléko matek veganek mélo vyrazng¢ vyssi
obsah nenasycenych tukli a celkovy obsah ®-3 mastnych kyselin a niz§i pomér nasycenych,
trans-nenasycenych a ®-6 mastnych kyselin nez jejich vegetarianské a konvencni protéjsky.
Koncentrace dokosahexaenové kyseliny Vv matefském mléce byla nizkd bez ohledu na typ

stravovani.

3.5.5 Sportovci

Vyziva vegetarianskych sportovcu se nijak vyrazné nelisi od béznych doporuceni pro
racionalni stravu nesportovet, Nicméné organismus sportovce je pod mnohem vétsi fyzickou
zatéZi. Je tedy logické, Ze potfebuje vice energie a Zivin, u kterych je potieba se nejvice zaméfit

na:

Bilkoviny. Dtlezitd je kvalita, dale mnozstvi, a to méné pied zatézi vice po
tréninku, i faktor stravitelnosti. Dale plati, ze sportovci potiebuji vice bilkovin,
nez nesportovci, v ramci populacniho praméru se jedna 0 0,1 — 0,5 g na 1 kg
télesné hmotnosti v souvislosti s intenzitou a druhem pohybové aktivity.
Antioxidanty. Sportovci podstupuji vyssi oxida¢ni stres, je proto potieba
vyrazné navySovat piijem antioxidantl. Vedle dopliki stravy jsou to pfedevsim
lisované §tavy z ovoce, zeleniny a kli¢enych potravin.

Mineralni latky. Klicové jsou vapnik a hotc¢ik kvuli nervosvalové koordinaci,
selen a zinek, které jsou soucasti antioxida¢nich enzymu a Zelezo, které je
soucasti procesu okyslicovani.
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e Vlikninu. BéZny sportovec je na tom podobné, jako nesportovci, ve stravé ji

ma nedostatek. Je vSeobecn¢ zndmo, ze u vegetarianl je problém Casto opacny,

u sportujicich vegetarianii to plati také. Je proto vhodné vldkninu omezovat,

jelikoz pfi jejim nadbytku postihuji sportovce travici potize, jako je plynatost

nebo nadymani a v pribéhu fyzické zatéze se jedna o vyrazné nezddouci projev.

Dale je nutné piihlédnout k rozdilim mezi jednotlivymi sportovnimi odvétvimi,
primarné aerobni a anaerobni zatézi (Rogerson 2017).

3.5.5.1 Aerobni ¢innost

Jedna se o volné aktivity na nizké tepové frekvenci, pfi kterych se energie potfebna pro
pohyb spaluje za ptisunu kysliku. Do této skupiny patti jogging, volna jizda na kole, pomalé
plavani, volno¢asové hry. Pii aerobnich ¢innostech se spotfebovava vice tuku.

Pro potieby stanoveni spravného jidelnicku je dulezité rozvrzeni poc¢tu porci, Zastoupeni
konkrétnich potravin a pomér jednotlivych makrozivin. Aerobni zoéna pohybu preferuje jako
zdroj energie vétSinove tuky, proto ¢im delsi aerobni ¢innost sportovec vykonava, tim vice tuki
ve stravé by mél pfijmout. Obecné plati upfednostiiovani nenasycenych tuki pied nasycenymi,
coz pro vegetarianské sportovce neni problém.

Neni vhodné sportovat s aktivné pracujicim travicim traktem. Tedy i objem jidla by mél
byt mensi a snadno stravitelny. Pokrm pfed aerobni zatézi by mél obsahovat prevazné sacharidy
s nizkym GI, nenasycené tuky ve prospéch ®-3 a ®-6 mastnych kyselin, mensi obsah bilkovin,
navic dobfe stravitelnych a vapnik. Nevyhovujici jsou sladkosti, lusténiny a ptebytek zdroju
vlakniny. Z diivodu potieby vyssiho ptisunu sodiku je vhodngjsi pokrm slany. Zadouci jsou
mandle, pecivo, ovoce €i tepelné upravend zelenina. Stravou po aerobni zatéZi je potieba
nastartovat regeneraci. Prvni porce by méla byt vysokosacharidova s dostatkem hot¢iku, druha
porce smiSena s vy$§im obsahem bilkovin a tukd a tieti porce opét vysokosacharidova (Vim,
co jim 2013).

3.5.5.2 Anaerobni ¢innost

V piipad¢ anaerobni Cinnosti probiha uhrada energie bez piistupu kysliku. K tomu
dochazi pti intenzivni aktivité, kdy organismus nesta¢i dodavat do zatézovanych svalt dostatek
kysliku a vznika tak kyslikovy dluh. V téchto stavech dochazi k hromadéni laktatu (mlééné
kyseliny) ve svalech, ktery je mj. zdrojem volnych radikalti, ¢imz se omezuje Cinnost svald.
Anaerobni ¢innosti jsou sprinty, klasické posilovani apod. Pfi anaerobni aktivité se spaluje vice
glykogenu.

Tento typ ¢innosti je energeticky naro¢ny. Sportovci intenzivné zatézuji svalovy aparat
a dochazi v ném K vysoké tvorbé laktatu. Navic se zvySuje oxidacni stres, z cehoz vyplyva
pokles antioxida¢ni kapacity organismu. Na zakladé toho se posouva acidobazicka rovnovaha
silng€ kyselinotvornym smérem, proto nelze provadét anaerobni ¢innost po delsi dobu, jako je
tomu u typicky aerobni zatéze. Mimo to dochazi k vyznamné spotieb¢ sacharidd, coz celkoveé
prodluzuje schopnost organismu regenerovat. Glykogen se regeneruje v pruméru 72 hodin.

Strava pted tréninkem by méla byt pfevazné sacharidova se stiednim Gl, s mens$im
zastoupenim snadno a rychle stravitelnych bilkovin, S minimem tuki a vy$§im podilem vapniku
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vuci hotc¢iku. Ze zdrojii bilkovin je potieba se vyhybat predevsim lusténindm, tvrdym syrim a
vejcim. Vhodné jsou mandle, pecivo, ovoce, tepelné upravend zelenina, klicené potraviny aj. U
fermentovanych potravin je potieba si davat pozor na to, aby jejich mnozstvi nebylo pfilis
vysoké. Obzvlast’ tepelné neupravené maji schopnost podporovat dynamiku pohybt v travicim
traktu, coz krom¢ neptijemnych subjektivnich pocith mize byt i zdravotné nebezpecné, méni
se totiz tlaky v dutin€ bfisni a u silovych sporti se tak zvysuje riziko zranéni. Stravou po
anaerobni zatézi je potfeba nastartovat regeneraci. Prvni jidlo po zatézi by mélo byt
vysokosacharidové s dostatkem hoiéiku a potravin se spiSe vysokym GI kvili doplnéni
jaterntho a svalového glykogenu. Vegetaridnim Se doporucuje uzivani proteinovych
koncentratti (Tvrznik 2014).

3.5.5.3 Vegansti sportovci

Na benefity rostlinné stravy pfichazi stale vice sportovci. Citi, Ze po ni maji vice
energie. Navic dochazi k rychlejsi regeneraci téla. Svou vykonnosti dosahuji sportovci skvélych

wewvr
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Akira Corassani nebo Jake Shields. V klasickém boxu zistava v profiringu po 28 zapasech
neporazenym boxerem vegan Timothy Bradley. Fenomenalné si na veganské stravé vedou také
znamé tenistky Serena a Venus Wiliamsovi. Torre Washington, celoZivotni vegetarian a
V poslednich letech i vegan, se jiz pravidelné¢ umistuje na stupnich vitézli v naturalni
kulturistice a fitness. Strongman a vegan Patrik Baboumian se zapsal do Guinessovy knihy
rekordd, kdyz pfenesl na svych zadech vice nez plltunové zavazi na vzdalenost deseti metrd.
Z Ceskych veganskych sportovetl Ize jmenovat napiiklad hokejistu Lukase Turka C¢i
thaiboxerského $ampiona Pavla Sal¢aka (Vegan fighter 2020).
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Obrazek 1: Vegan a boxer Timothy Bradley (SB Nation 2012)

Z té&chto skuteénosti je ocividné, ze ¢lovek vzdy nepotiebuje maso k tomu, aby budoval
svalovou hmotu. Absence zivociSnych potravin vyrazné posouva troven stravitelnosti jidla do
oblasti, kam se smiSend strava nikdy nedostane. Jedna se tak o smér, ktery miZe byt minimalné
v nékterych piipadech dobie ucinny (Jelinek 2019).
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3.6 Antinutri¢ni latky v rostlinné stravé

Jedna se o latky, které se pfirozen¢ vyskytuji V potravinach rostlinného, ale
toxické. Mnoho z nich ma v8ak i pfiznivy vliv na metabolismus, ten se ale vzdy odviji od jejich
mnozstvi obsazeném ve stravé. V rostlinach vykonavaji ochrannou funkci vic¢i predatorim.
Jejich obsah lze snizit spravnou technologickou a hygienickou upravou. Tyto latky se nachazi
v mnohem vét§im mnozstvi v potravinach rostlinného ptivodu, a proto je jimi nejvice ohrozena
praveé vegetariansky stravujici se populace, zejména pak vitariani v disledku klesajiciho podilu
tepelnych uprav potravin.

Antinutriéni latky Zivoc¢isného ptvodu se nachazi zejména v rybach a ve vejcich. V
rybach se jedna o ciguatera toxin ¢i o tetrodotoxin, ktery se prirozené nachazi ve ¢tverzubcich
(ryby fugu). Vejce obsahuje avidin, ovoinhibitor a ovomukoid. Avidin vaze molekuly biotinu
na nevyuzitelny komplex, av§ak denaturaci tuto schopnost ztraci (Dostalova & Rajchl 2015).

Jednotlivé antinutri¢ni latky obsazené v rostlinné strave 1ze podle jejich povahy a u¢inku
rozdélit do n€kolika skupin:

3.6.1 Inhibitory enzymu

Jedna se o latky, které se vazi na enzymy a snizuji tak jejich aktivitu. Mezi negativni
ucinky téchto inhibitort patii napiiklad zpomaleni ristu nebo naruseni metabolismu slinivky
bfisni. Maji ale i pozitivnimi vlastnosti a témi jsou jejich schopnosti chranit bunky pted
negativnim dopadem UV zafeni, steroidnich hormonl ¢i nékterych karcinogent. Jsou
zastoupeny Vv lusténinach, ceredliich, bramborach nebo rajcatech. Inhibitory enzymt jsou
termolabilni, a proto lze jejich nezadouci ucinky vyznamné sniZit tepelnou upravou, ucinna je
také fermentace (Chino et al. 2015).

3.6.2 Strumigenni glukosinolaty

Tyto latky negativné ovliviluji metabolismus jodu, coz se projevuje nedostatecnou
tvorbou hormont §titné z1azy a naslednym vznikem strumy. Pokud potraviny obsahuji zvySeny
podil jakékoliv formy glukosinolat, mtize dojit k poSkozeni jater, ledvin a nadledvinek ¢i ke
zpomaleni rGstu. V nejvétsSich mnoZstvich se vyskytuji v brukvovité zelening, kadetavku,
hlavkovém zeli, rizickové kapusté, kedlubnu, kvétaku, kienu, fedkvi apod. Nejvyssi mnozstvi
téchto latek konzumuji vegetariani, a to Casto v rozsahu deseti az dvacetinasobku nez je
doporu¢ené¢ mnozstvi. Nicméné k vyraznému ubytku téchto latek dochéazi pti kuchyiském
zpracovani, vareni a zejména pak pii kvaseni. V mrazené zelenin€ se vyskytuje o 50 % méné
glukosinolatd, nezli v jeji pivodni podobé (Jelinek 2019). Brukvovita zelenina si vSak ziskava
pozornost i diky svym pozitivnim vlastnostem. Pfi jeji pfimétené konzumaci se snizuje riziko
vzniku rakoviny vyvolané piijmem karcinogenti (Soundararajan & Prabhakaran 2018).
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3.6.3 Stavelova a fytova kyselina

Ob¢ latky pii vysokém piijmu snizuji biologickou vyuzitelnost dvojmocnych
a trojmocnych iontl kovi, a to zejména vapniku, zeleza a zinku. Nejvétsi koncentrace
Stavelové Kyseliny se nachazi ve $penatu, rebarbofe ¢i mangoldu. Vyuzitelnost vapniku ze
Spendtu je pouze 1 %.

Fytova kyselina se vyskytuje ve form¢ smiSené vapenaté a hotfeCnaté soli, kterd se
nazyva fytat. Je dilezitou zasobni formou fosforu, a proto ji rostliny vyuzivaji pfi kli¢eni. Fytaty
se vyskytuji ve vSech rostlinach, v nejvyssich mnozstvich v lusténinach, obilovinach, ofesich
a semenech. Jmenované potraviny je silné zddouci zpracovavat tak, aby byl obsah téchto
kyselin co nejvice snizen. Toho lze docilit vafenim, namacenim a klicenim, v téchto ptipadech
je mozné eliminovat az 80 % fytatd (Dostalova & Rajchl 2015). Avsak byl prokazan i pozitivni
vliv téchto kyselin na organismus ¢loveéka. Soucasné studie oteviraji moznou Nnovou cestu pro
ucinnou lécbu rakoviny tlustého stteva (Kaur et al. 2020).

3.6.4 Saponiny

Jedna se o vysoce toxické latky, jez poskozuji bunééné membrany. Nékteré mohou také
podpofit zvySenou citlivost na alergeny. Na druhou stranu snizuji obsah lipidi v Krvi a pisobi

protizanétliveé. Jejich zdrojem je soja, brambory, jablka, arasidy, ¢ervena fepa, vojtéska, Spenat,
brokolice a mnoho dalsich rostlin (Greene 2016).

3.6.5 Trisloviny (taniny)

Tato skupina latek potlacuje funkce fady enzymu a snizuje tak vstiebavani zivin ve
stfevnim traktu. Taniny maji ale schopnost pisobit i antibakterialné, antimutagenné
a antitumorové, navic snizuji obsah glukozy v krvi. Je pro né typicka svirava (adstringentni)
chut. Podobné jako Vv ptipadé¢ fytath i obsah tanini v potravinach lze snizovat jejich
namacenim, kli¢enim ¢i fermentaci. Tepelné zpracovani nema na tyto latky vliv. Taniny se
vV hojném mnozstvi vyskytuji v lusténinach, kavovych a kakaovych bobech a ¢aji, dale pak
v hnédé ryzi, ve které maji schopnost srazet bilkoviny, a tim zhorSovat jejich stravitelnost.
Jejich zdrojem je i ovoce, a to pfedevsim boruvky a banany (Spilkova et al. 2016).

3.6.6 Lignin

Jeho podstatnym negativem je snizovani vyzivové hodnoty bilkovin. Jedna se
o nestravitelnou formu vlakniny, jez napomaha v rostlinach vytvaret jejich pevnost a tuhost
(Jelinek 2019).

3.6.7 Mykotoxiny

Mykotoxiny jsou sekundarni metabolity produkované plisnémi. Pisobi negativné na
ledviny a jatra a snizuji imunitu. Nachazi se ve vSech potravinach, jez jsou potencialnim
zdrojem plisni, tj. lusténinach, obilovinach, ofechach, kavovych bobech, kofeni, Cerstvém
I suseném ovoci. Mezi vyznamné plisné patii rod Aspergillus, Penicillium ¢&i Fusarium.
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Nejznaméjsi skupinu mykotoxini v ptirodé predstavuji aflatoxiny, které se nejcastéji vyskytuji
v arasidech, kukufici ¢i susenych plodech (Dostalova & Rajchl 2015).

Je dulezité zminit také mykotoxiny, jez jsou v potravindch zadouci. Jednd se napf.
0 uslechtilou plisent Penicillium camemberti. Uplatiiuje se pii zrani syru a piispiva tak K jejich
typické struktufe a chuti (Lessard et al. 2014). DalSim vyznamnym zastupcem je Botritis
cinerea, ktera zptusobuje cibébovaténi bobuli hrozni révy vinné (Trapek 2013).

3.6.8 Alkaloidy

Pro tyto dusikaté latky je typicka hotka chut’, kterou odpuzuji zvifata. Nejvyssi mnozstvi
alkaloidu se vyskytuje v semenech, kofenech a kuife rostlin. V zavislosti na ptijaté davce mohou
byt pro lidsky organismus toxické. Maji i svd pozitiva, jsou hojné¢ vyuzivany ve
farmakologickém prumyslu jako lé¢iva. Piikladem mize byt piirodni opium ¢i morfin,
ziskavany z latexu maku setého, ktery se vyuziva jako analgetikum, byva vsak také zneuzivany
jako droga.

Charakteristickym zéastupcem glykoalkaloidd je solanin, jeho vysoké koncentrace se
objevuji v lilkovitych rostlinach jako jsou brambory, baklazan ¢i rajcata, a to predev§im
Vv hlizach a slupce. Mechanickym poSkozenim a pusobenim svétla se jeho obsah vyrazné
zvysuje. Prevaznou vétsinu (asi 90 %) Ize odstranit vafenim ¢i loupanim. Proto by se neméla
konzumovat voda ani kmin po uvafeni brambor. Vys$si pfijem solaninu porusuje sliznici
zaludku a dvanactniku (Spilkova et al. 2016)

3.6.9 Lektiny

Lektiny jsou specifické bilkoviny, které maji schopnost srazet ervené krvinky. Pokud
nastane predavkovani, dochazi k zanétim stfev nebo napi. k zadrzovani vody v lymfatickém
systému. Nejsnadné&jsim zptsobem jejich likvidace z potravy je delsi namaceni a dikladna
tepelna uprava. Nedostatecné upravené potraviny zplsobuji zaZivaci potiZe a poSkozuji stievni
buiiky. Nevhodna je konzumace vyvaru s obsahem lektind. Jejich nejvétsSim zdrojem jsou
luSténiny, ptfedevsim fazole a s6ja (Dostalova & Rajchl 2015).

3.6.10 Kyanogenni glykosidy

Tato skupina latek vznikd z aminokyselin, za uritych podminek se tvoii jejich
rozkladem kyanovodik. Jsou rizikové pfedevsim s ohledem na akutni toxicitu. Chronické otravy
se projevuji poruchami nervové soustavy a $titné z1azy. Hojn¢ jsou zastoupeny v peckovinach,
Inu, lusténinach, mandlich, bambusovych vyhoncich, cukrové titiné ¢i batatech. Nejvyssi
mnozstvi se nachazi v semenech nebo slupkach.

Zajimavou latkou této skupiny je amygdalin, ktery byva nékdy nepiesné oznacovan jako
vitamin B17. Ac¢koliv se v malych davkach vyuzival vzhledem k né¢kterym pfiznivym ucinkim
na organismus, tj. ke zvySovani imunity nebo jako prostfedek proti drazdivému kasli a
nevolnostem ¢i byl zkousen jako prevence vzniku nadort, nejedna se o vitamin, jelikoz nebyly
prokazany neptiznivé ucinky zpusobené jeho nedostatkem. Ve vétSim mnozstvi je pfitomny
napiiklad v hotkych mandlich a semenech meruné€k, broskvi ¢i Svestek. Po jeho poziti vznika
Vv téle enzymovou hydrolyzou silné toxicky kyanovodik. Hotké mandle obsahuji kolem 5 %
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amygdalinu, vice nez 3 az 5 jader predstavuje otravu, jako smrtelna davka se uvadi 10 hotkych
mandli. FDA zakazala 1éCivy pripravek Leatril (obchodni nazev pro latku podobnou
amygdalinu) jiz v roce 1977. V CR se viak tzv. vitamin B17 b&zné prodava jako doplnék stravy
(Spilkova et al. 2016).

3.6.11 MozZnosti snizovani antinutri¢nich latek v potravinach

Pti zpracovani rostlinnych materidlti za ucelem snizeni mnozstvi antinutri¢nich latek,
coz je velmi dulezité zejména pro lidi konzumujici vyhradné rostlinnou stravu, lze pouzit
namaceni, kliceni, lisovani ¢i fermentaci potravin.

3.6.11.1 Namaceni

Obiloviny, lusténiny, ofechy a semena je vzdy vyhodné namacet (Tabulka 7). Pii tomto
procesu se do vody uvolnuje uréité mnozstvi antinutri¢nich latek, vodu je proto potieba vzdy
slit. Zarovenn se v prubéhu celého namdceciho procesu vyplaci surovinu opakované
proplachovat pod tekouci vodou. Doba namaceni je pro jednotlivé potraviny individualni
(Hamilton 2009).

3.6.11.2 Kli¢eni

Proces kliceni naprosto zasadnim zpisobem méni mnozstvi i kvalitu jednotlivych zivin.
Plati to pro samotny klicek, v celkovém pojeti se vS§ak méni charakter celé potraviny. I ptesto,
ze se i v klicku nachézi nékteré antinutricni latky, je jejich mnozstvi zanedbatelné a v praxi
nema smysl se jimi zabyvat. Podstatny je ale rozdil mezi pouzitim celé klicené potraviny (tedy
zrna s klickem), nebo jen klicku samotného. Praveé zrno, ze kterého klicek vyrista, je zdrojem
antinutri¢nich latek, sice jiz v men$im mnoZstvi nez pfed samotnym klicenim, stale ale ve
zbyteéném nadbytku. Ve vysledku ma smysl nechat potraviny kli¢it. Z hlediska snahy o
eliminaci antinutri¢nich slozek je ale nejvyhodnéjsi konzumace klicku samotného. Navic se tim
omezi i pfijem vlakniny, ktera je u vétSiny vegetariani ve zbyte¢ném nadbytku (Rathousova
2015).

Semena musi byt ve vlhku, nesmi leZet ve vodé&, kde hrozi riziko vzniku plisni a hniti.
Je potteba je v priméru dvakrat denné proplachovat Cerstvou vodou. Néktera semena, napft.
hot¢ice nebo fetichy, jsou ve vlhkém stavu lepkava, namaceni se proto u nich vynechava. Pro
proces kliceni je idealni pokojova teplota. Klicky jsou vhodné ke konzumaci po 3 az 5 dnech,
vyhonky po 10 az 14 dnech dle druhu plodiny. Cim star$i kli¢ky ¢ vyhonky jsou, tim vice méni
své slozeni i celkovou charakteristiku (Jelinek 2019). Optimalni doba kli¢eni pro vybrana
semene je uvedena v tabulce 7.
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Tabulka 7: Piehled doby naméaceni a kli¢eni jednotlivych semen (Jelinek 2019)

Semeno Doba namaceni Doba Kkli¢eni
Pohanka 15 minut 1-2dny
Quinoa 2 hodiny 1-2dny
Slune¢nicové seminko 2 hodiny 2-3dny
Oves 6 hodin 2-3dny
PSenice 7 hodin 2—3dny
Konopné seminko 6 — 8 hodin 2—5 dni
Cocka 8 hodin 12 hodin

Lnéné seminko 8 hodin neklici

Cizrna 12 hodin 15 hodin
Arasidy 12 hodin 2—4dny

3.6.11.3 Fermentace

vvvvvv

jednodussi za Gc¢asti mikroorganismd a jejich enzymu. Existuje nékolik druhi kvaseni, v oblasti
vyzivy je nejvyznamngjsi kvaSeni mlécné. Fermentovanymi potravinami mlééného kvasSeni na
rostlinné bazi dostupnymi v trzni siti jsou nejcastéji kvaSena zelenina (pickles), sojové
speciality jako je tempeh, miso pasty, natto ¢i s6jové omacky nebo kvaskové pe¢ivo. Kvasené
potraviny obecné zlep$uji svou stravitelnost, a to pifedevsim diky sniZeni podilu antinutri¢nich
latek a rozstépeni zakladnich makrozivin na dil¢i slozky. Mimo to zlepsSuji biologickou
vyuzitelnost vyznamnych zivin. V neposledni fad¢ se pys$ni baktericidnimi ucinky, dokonce
maji ptfimy vliv na funkci imunitniho systému. Z téchto ditvodi je proto pro rostlinné stravujici
se populaci vhodné je pravidelné zatazovat do stravovani, nejlépe kazdy den. Tepelnou upravou
téchto potravin se deaktivuji enzymy probiotickych kultur a nasledné se snizi i produkce a
aktivita mlécné kyseliny v organismu. Z tohoto pohledu se jedna o nevyhodu, avsak pozitivem
tepelné upravy je jejich lepsi stravitelnost. Nékteré fermentované potraviny je navic nutné
tepeln¢ zpracovat. Typickym piikladem je tempeh natural, neni Zadouci ho konzumovat v
syrové podob¢ z diivodu vyskytu plisni, jez jsou soucasti fermentacnich pochodii (OSmerova
2016; Bezpecnost potravin 2017).

3.6.11.4 Lisovani (odstaviiovani)

Odstavinovanim vybranych potravin se odstrani vldknina a s ni i fada dalSich
antinutri¢nich latek. Mimo to se zvysi zastoupeni dilezitych mikrozivin jako jsou antioxidanty,
vitaminy, mineraly, a pfedev§im Se vyrazné zlepsi stravitelnost ve smyslu vstiebavani zivin.
Jejich prebytek ve stravé vSak neni Zadouci a projevi se napiiklad projimavymi ucinky. V
priméru se proto doporucuje konzumovat mnozstvi §tav v rozmezi 200 — 800 ml denné pro
dospélého ¢loveéka, vzdy rozdélené do nékolika davek béhem dne. Odstaviovat lze zeleninu,
ovoce, bylinky i kli¢ené potraviny (Jelinek 2019).
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3.7 Soja ve vyzivé vegetariant

Soja je olejnata lusténina pochazejici z Asie. Poskytuje nadprimérné vysoky pocet
moznosti pro vyuziti v potravinaiském prumyslu. Vyrabéji se z ni mléka, syry, jogurty, a dalsi
fermentované vyrobky, a tim je vynikajici ndhrazkou zivocisSnych produkti. Kromé toho neni
naro¢nd na podminky péstovani. Pro vegetariany je sdja velmi hodnotnym zdrojem zivin,
jelikoz je bohatym zdrojem proteinti, navic z hlediska slozeni vysoce kvalitnich esencialnich
aminokyselin. Dale obsahuje pfevazné nenasycené mastné kyseliny, vlakninu, vitaminy a také
prvky jako vépnik, zinek a zelezo (Jelinek 2019).

3.7.1 Fytoestrogeny (isoflavony)

Jedna se o latky, které jsou typické piedevSim pro lusténiny, a pravé soja je jejich
bohatym zdrojem. V rostlinach maji za kol zajistovat jejich ochranu pied infekci béhem
kliceni semen, soucasné se podili na ristu a tvorbé kvéti. Houdek (2017) uvadi, ze tvrzeni
jednoho alarmujiciho vyzkumu ukdazalo, ze sdja obsahuje mnoho estrogenti, které zvysuji
hladinu estrogenu a zaroven snizuji hladinu testosteronu, coz vede k tomu, ze muzim, kteti
budou jist hodné s6ji, narostou prsa a budou neplodni. Tento nazor prosel dal§imi studiemi a ani
jedna tato tvrzeni nepotvrdila. Fytoestrogeny jsou rostlinnou obdobou lidského hormonu
estrogenu. V lidském téle se projevuji jinak a neovliviiuji tak hormonalni rovnovahu v zenském
ani v muzském organismu.

Rizzo a Baroni (2018) uvadi, ze s6jové jidlo mize byt bezpecné, dokonce prospeésné,
pokud jej konzumuji Zeny s diagndzou rakoviny prsu. U muzd naopak hraje dulezitou roli
Vv prevenci onemocnéni prostaty. Rizzo a Baroni (2018) dale vyvraceji poruchy $titné zlazy
spojené s konzumaci sdji. V soucasné dobé nebylo s neptiznivymi udalostmi spojeno ani
pouzivani s6jovych potravin v kojeneckém veéku. Tyto potraviny jsou navic idealni pro kojence
alergické na proteiny v kravském mléce (Rizzo a Baroni 2018). Piijem fytoestrogent také vede
k redukci oxidace lipidi v potravinach. Bylo dokazano, ze dlouhodoby piijem soji napomaha
ke snizeni hladiny celkového cholesterolu v krvi. Toto je vyhodné zejména v ptipadé LDL
cholesterolu, ktery hraje kli¢ovou roli ve zvySovani rizika kardiovaskularnich onemocnéni.
Isoflavony pusobi také antioxida¢né, to znamend, ze vychytavaji volné radikaly v téle, které
mohou zpiisobit poskozeni buné€k, proteinti a DNA, a tim vyvolat zivot ohrozujici onemocnéni
(Masilamani et al. 2012).

3.7.2 Geneticky modifikovana (GM) s6ja

Uvadi se, Ze pfiblizn¢ 80 % celosvétové produkce sdji je zasazena genetickymi
modifikacemi. Takto upravena sdja se péstuje napiiklad v Americe, v EU neni péstovani GM
s0j1 povoleno. Na ¢eském trhu pochazi soja nejcastéji ze Slovenska (Lunter, Toppo, AlfaBio),
z Francie (Alpro) nebo z Kanady (Veto) (Vrankova et al. 2018). Neexistuji doposud zadné
seriozni vyzkumy, které by prokazaly cely rozsah negativniho dopadu konzumace takto
upravenych potravin. Z preventivnich diivodi je proto vhodné se GMO vyhybat. Pokud si vsak
vegani hlidaji vybéer a ndkup lokalni BIO produkce, neni se ¢eho obéavat (Rathousova 2018).
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3.7.3 Antinutri¢ni latky

Syrova sdja obsahuje antinutricni latky, které ztézuji travici pochody a zhorSuji
vyuzivani nékterych zivin ze stravy. Rovnéz se v ni nachdzeji antinutri¢ni latky, naptiklad
fytova a $tavelova Kyselina, ktera snizuje vyuZitelnost mineralnich latek. Uginky vsech
antinutricnich latek je vSak mozno snizit technologickym zpracovanim, napf. macenim,
vatenim apod. Po téchto tpravach je obsah nezadoucich latek v soéje zanedbatelny, v tofu
piiblizné 2 — 5 % (Houdek 2017).

3.7.4 Vhodnost jednotlivych séjovych produkti

So6jovych produktli je mnoho a existuje mezi nimi kvalitativni rozdil. Pro lidsky
organismus je nejptiznivéjsi konzumovat soju fermentovanou, takto upravena je 1épe
stravitelnd, ¢asteéné se zvysuje jeji nutricni hodnota a predev§im se vyrazné snizuje podil
antinutricnich latek. Mezi fermentované sojové produkty patii tempeh, natto, miso a sdjové
omacky.

Tofu je tradi¢ni nefermentovany produkt, ktery je vyrabén srazenim stejné jako syry a je
téz vhodnym produktem ze sdji. Mezi novodobé vyrobky patii s6jové mléko a jogurty nebo
sOja ve form¢ sdjového masa, parki, salamti a podobnych produktti (Chen et al. 2012).

Jedinou vysoce problémovou latkou obsazenou v so6ji je $tavelova kyselina, ktera se
podili na vytvafeni ledvinovych kameni. S¢ja a produkty z ni proto nejsou vhodné pro osoby,

které jsou nachylné na ledvinové kameny (Rathousova 2018).
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3.8 Dopady vegetarianského stravovani na lidské zdravi

3.8.1 Pozitivni dopady

V¢étSina vegetarianti obecné zastava zdravy Zivotni styl. Nejen, ze vice premysli o svych
pokrmech, ale zaroven zatazuji do svého zivota fyzickou aktivitu, pecuji o své télo 1 ducha,
nepiji alkohol, nekouti apod. Nelze opomenout ani vztah k zivotnimu prostredi, ke kterému se
chovaji s uctou, jsou v harmonii s pfirodou a uptednostiuji konzumaci a spotiebu ekologickych
bio produkti, proto se mnoho z nich doziva vysokého véku (Rathousova 2015).

Dalsim benefitem je dobra stravitelnost potravy, ktera je mnohonasobné vyssi, a to
praveé diky absenci zivoc¢iSnych potravin. Strava je lehkd, nezatézuje télo, vegetariani se proto
citi aktivnéji. Mimo to maji mnohem niz§i hladinu cholesterolu v krvi a pfijimaji méné
nasycenych tukti nezli lidé s konven¢nim typem stravovani, proto jsou mén¢ nachylni ke vzniku
srdecnich chorob. Pozitivni je také pfijem monoenovych a polyenovych mastnych kyselin, diky
nimz netrpi vysokym krevnim tlakem. Pfi vegetarianském zpisobu stravovani bézné nedochazi
k ptebytku tukd ve stravé, ve vysledku tak jedincim, ktefi ke stravé pfistupuji odpovédné,
nehrozi tolik riziko nadvahy, jako je tomu ve zbytku smiSen¢ se stravujici populace. Vedle vyse
zminénych civiliza¢nich onemocnéni je veganstvi také vhodnou prevenci pred cukrovkou 2.
typu (Sebastiani et al. 2019).

Svétova zdravotnickd organizace WHO oznadila zpracované masné vyrobky napf.
klobasu, Sunku nebo slaninu jako ,karcinogenni“a maso Cervené jako ,,pravdépodobné
karcinogenni* (WHO 2015). Primyslové zpracované maso prochazi né€kolika fazemi vyroby,
mezi n¢ se fadi naptiklad soleni a uzeni. Jednou z technologicky vyznamnych ptisad soleni jsou
dusitany, které udrzuji ¢ervenou barvu masa, zvySuji jeho udrznost a pevnost, omezuji oxidaci
a tvofi typickou chutnost soleného masa. Vedle nesporné pozitivnich technologickych ucinki
je vSak pouzivani dusitanti problematické z hlediska u¢inkl na lidské zdravi a je negativni v
dusledku p¥imého toxického plisobeni, ale predev§im kvuli mozZnosti vytvaret nitrosaminy, tzn.
siln¢ karcinogenni latky. Na uzeni je taktéZ nahlizeno kriticky, nebot mize byt zdrojem
karcinogennich latek v koufi. Udici kout obsahuje dehtové latky ¢i karbonylové latky naptiklad
formaldehyd. Vyrazné skodlivé jsou zejména polycyklické aromatické uhlovodiky, jejichz
typickym zastupcem je benzo(a)pyren. Vegani jsou tak mén¢ nachylni na nékteré typy rakovin,
a to zejména na karcinom tlustého stteva (Inoue-Choi et al. 2016).

Vegetaridanska strava obsahuje dostatek vldkniny, ktera je nesmirné dulezitd pro
spravnou funkci traviciho traktu. Mimo to se jeji konzumaci podporuje rozmanity ekosystém
prospesnych mikrobii nachéazejicich se v tlustém stfeve. Rostlinna strava je rovnéz bohatéd na
antioxidanty, nékteré vitaminy (C, E, kyselina listova) a mineralni latky (hot¢ik, draslik).
Vsechny tyto latky jsou nesmirné diilezité pro zdravi i spravnou funkci téla (Frey 2013).

3.8.2 Negativni dopady

Jistad nebezpeci piinasi pouze vegetarianska strava, jez neni pestra a spravné sestavena,
dale ptfedevsim vitarianstvi a fruitarianstvi. V tomto ptipad¢ jsou jedinci nachylni na nedostatek
zakladnich mikrozivin, ktery je nasledné doprovazen chudokrevnosti, unavou, oslabenou
imunitou nebo naprtiklad ztratou svalové hmoty. Nejvice ohrozenou skupinou jsou déti, t€hotné
i kojici zeny a seniofi (Houdek 2017).
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Mezi rizikové mikroZiviny patii zejména Zelezo, zinek, selen, jod a vapnik. Nizky obsah
zeleza zpisobuje anémii, zendm poruchy menstruacniho cyklu. Zinek je nesmirné dilezity pro
plodnost ¢i syntézu bilkovin, jeho nedostatek vyvolava vedle poruch imunity také kozni
problémy ¢i Spatnou hojivost ran. Velmi silnym antioxidantem je selen, pokud je ho ve stravé
malo, je oslaben imunitni systém. Jod je nezbytny pro spravnou funkci stitné zlazy a jeho deficit
je doprovazen vznikem strumy. Kvuli absenci mlécnych produktli jsou zejména vegani,
fruitariani a vitaridni odkazani na vyssi ptijem vapniku, ktery je zakladni slozkou zubti a kosti
a zaroven je nezbytny pro ¢innost svaltl a spravnou krevni srazlivost (Kunova 2017; Rozinkova
2018; Arndt 2018, Jelinek 2019).

Nedostatkovymi vitaminy ve vegetarianské stravé jsou B12 a D. Vitamin D hraje
vyznamnou roli pfi tvorbé kosti. Nejkritictéjsi je v détském obdobi, nebot’ pii jeho deficitu
vznikd kfivice. V téle zastava mnoho dalSich podstatnych funkci, jedna se napiiklad 0 spravnou
¢innost svali a nervt ¢i ovlivnéni metabolismu ledvin, jater a pfistitnych télisek. Neexistuje
zadny rostlinny zdroj vitaminu B12, proto je skuteéné vhodné, aby jej zejména vegani a
vitariani suplemetovali ve formé kvalitnich doplnka stravy. Lakto-ovo-vegetariani jej
suplementovat nemusi, pokud budou pravidelné konzumovat vejce ¢i mléko a mlé¢né vyrobky
(Frey 2013; Narbon et al. 2019).

Prechodem na vegetarianskou stravu se automaticky snizi obsah bilkovin, vegetariani
proto musi dbat na jejich doplnéni v podob€ lusténin, obilovin, ofechii a semen. Nedostatek
bilkovin je doprovazen tnavou, ubytkem svalové tkan¢ ¢i poskozenim kvality kloubt a kize.
U déti je dulezité kontrolovat piijem esencialnich aminokyselin jako jsou histidin a arginin
(Brytek-Matera et al. 2019).

Maso je zdrojem plnohodnotnych bilkovin a stopovych prvki jakymi jsou zinek
a hemové zelezo ¢i vitamin B12. Konzumace ryb je dilezita nejen diky obsahu jodu, ale
zejména pro hojnost polyenovych mastnych kyselin (eikosapentanova a dokosahexaenova
kyselina), jez jsou dulezité pro spravnou ¢innost mozku. Vynechani zivo¢isnych produktt
vyzaduje jejich naleZité nahrazeni moznymi alternativami, jinak bude dochazet k poskozeni jak
télesného, tak vnitiniho zdravi (Houdek 2017).
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3.9 Mohlo by veganstvi zlepsit Zivotni prostiedi?

nejvice prispiva ke sklenikovému efektu, ale navic pottebuje ¢im dal vice vody, ptidy, energie
i plodin, diky stale naristajici poptavce po zvifecich produktech. Kvili krmivim pro
hospodarska zvifata se trvale stupniuje odlesnéni a jeho nasledkem tak ubyva piirozena
biodiverzita. Proto je potfeba zalit tento nemaly problém fesit, jinak mu budou budouci

vvvvv

3.91 Voda

Zivodisna vyroba je klicovym hradem ve zvySovéni spotieby vody. Jedna se totiz az
o tfetinu veskeré vody vyuzivané v zemédélstvi. Velkym problémem je spotieba vody na
krmiva, ktera jsou péstovana pro vyzivu hospodatskych zvifat. Mimo to je odvétvi Zivocisné
produkce také vyznamnym zdrojem zneéisténi vody. Na ném se podili pfedev§im hnojiva
a rizikové kovy, které jsou obsazeny v pesticidech pouzivanych pfi ochrané péstovanych krmiv.
V dusledku pouzivani hnojiv mize dochazet k eutrofizaci vody, kterou zpusobuji vysoké
koncentrace dusiku a fosforu. Ta ma za nasledek pfemnozeni planktonnich sinic, fas a vodnich
makrofyt. Posléze se po masovém odumieni projevi nedostatek kysliku ve vodé a hynou vodni
zivoCichové. Stimto uzce souvisi také masivni poskozeni moiskych ekosystémt, a to
ptedevsim v Jiho¢inském mofi. Za poslednich 30 let zaniklo jiz 50 % korala (Kadanka 2018).

Pro¢ znamena veganska strava v tomto ptipadé tsporu? Na produkci 1 kilogram
hovéziho masa je potieba piiblizne 15 415 litrd vody, zatimco na 1 kilogram obili staci pouze
1 644 litra a na 1 kilogram zeleniny pouhych 322 litrd. | potraviny vyrobené ze sdji zanechavaji
mnohonasobné nizsi vodni stopu, jak je uvedeno v tabulce 8 (Vrankova et al. 2018).

Tabulka 8: Spotieba vody nutné na produkci vybranych potravin (Vrankova et al. 2018)

Typ potraviny [1 kg] Spotieba vody [1 1]
Brambory 287
So6jové mléko 297
Soéjovy burger 1053
Kravské mléko 1020
Obili (pramér) 1644
Maso kuteci 4325
Fazole 5053
Cocka 5874
Maso veprove 5988
Liskové ofisky 10515
Hovézi burger 15650

Voda pii produkci potravin, nehledé na to, zda zivocisnych ¢i rostlinnych, samoziejmé
nezanika. Jelikoz je v8ak béhem produkce spotiebovana zvitaty nebo rostlinami, nelze ji uz v
kratkodobém horizontu vyuzit jinak. Velkou roli pti tom hraje, zda jsou potraviny v bio kvalitg.
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Bio zivocisna vyroba totiz spotiebovava mnohem vice vody nez vyroba bézna. Naopak
rostlinnd vyroba v bioprodukci ma vyhodu, ze zptsobuje témét nulové znecisténi vody.

Mnoho lidi se snazi Setfit vodou pii sprchovani ¢i zaviranim kohoutku pfi ¢isténi zubu.
Faktem vsak je, Ze tyto metody uSetii pouze zlomek toho, co vyfazeni masa z jidelnicku
(Obrazek 2). Pokud by se jeden ¢lovek kazdy den misto 5 minut sprchoval 3 minuty, trvalo by
58 dni, nez by byl uSetien objem vody, ktery se spotiebuje na jedinou masovou napln do
burgeru, a ptes 2,5 roku, nez by byla uSetifena voda, ktera se pouZije na vyrobu 1 kg hovéziho
masa (Vrankova et al. 2018).
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Spotieba vody [l]

RIBEYE STEAK  HOVEZ( COCKOVY 7 MINUTOVA 5 MINUTOVA 3 MINUTOVA CISTENIzUBU
(300G)  BURGER (60 G)BURGER (60 G)  SPRCHA SPRCHA SPRCHA

Vybrana odvétvi spotreby vody
Obrazek 2: Spotieba vody ve vybranych odvétvich (upraveno dle Vrankova et al. 2018)

3.9.2 Klima

Zivo&idna vyroba je zodpovédna za 14,5 % viech emisi sklenikovych plynii, coz je vyssi
podil, neZ mé na svédomi celosvétova doprava. Veganska strava vygeneruje az 2,5krat mén¢
sklenikovych plynli nezli strava s masem. Vegansky stravujici se ¢loveék tak dokéze kazdy den
snizit emise oxidu uhlicitého az 0 4,3 kilogramtl. Ro¢ni Gispora za jednoho ¢loveka pak dosahuje
obdobného mnozstvi, jaké se vytvoii naptiklad po 10 000 km jizdy 10 let starym autem
(Scarborough et al. 2014).

Soucasna zeméedélskd produkce je zodpoveédna az za tietinu celosvétového thrnu emisi
sklenikovych plynt, a velmi tak znesnadnuje Usili statii o omezeni klimatickych zmén. Velkym
problémem je zejména metan, ktery je tvofen travicimi procesy prezvykavcu. Jeden kus skotu
denné vyprodukuje 250 az 500 litrd metanu. Jeho vliv na klima je 28krat vétsi nez vliv oxidu
uhli¢itého. Mimo to hospodarska zvifata uvoliiuji do ovzdusi také 64 % amoniaku z celkového
objemu celosvétovych emisi tohoto plynu. Amoniak je v atmosféfe oxidovan na kyselinu
dusi¢nou. Ta poté zasadnim zptuisobem zapii¢inuje vznik kyselych destt. Jedna dojnice za svij
zivot vyprodukuje takové mnozstvi emisi, které¢ odpovida emisim vzniklym pfi objeti celé
zemé&koule jeden a pulkrat (Kadanka 2018; Rathousova 2018).

Maso vSak neni jedinym zemédélskym produktem, ktery ma na svédomi emise
sklenikovych plynti. K nartistu mnoZzstvi oxidu uhlic¢itého ve vzduchu ptispiva také odlesnovani
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pudy, kterd je poté vyuzita v zemédélstvi pro péstovani krmnych plodin nebo jako pastvina pro
dobytek (Linzey & Linzey 2018).

Pokud lidstvo pfestaneme konzumovat maso, snizi se tim mnozstvi emisi oxidu
uhli¢itého i na méné nez polovinu. Kdyby se stal veganem ¢lovék, ktery sni denné pies 100
gramu masa, coz odpovida jednomu malému fizku, jeho potravinova uhlikova stopa by se
zmensila 0 60 %, coZ je ekvivalentni produkei 1,5 tuny CO; za jeden rok. Resenim viak nejsou
ani biochovy, jelikoz produkuji zhruba stejné sklenikovych plyni jako konven¢ni velkochovy
(Vrankova et al. 2018).

3.9.3 Prostorova narocnost a odlesiiovani pudy

Sektor zivocisné vyroby zabira nejvétsi plochu lidmi vyuzivané pady. Celkové dnes
chov hospodaiskych zvitat v podob¢ pastvin a poli s picninami pokryva 70 %, tedy témeér tii
¢tvrtiny veskeré svétové zemedelské pudy. Jak ukazuje Obrazek 3, zivocisna vyroba poskytuje
navzdory svym obrovskym narokiim na ptidu pro svétovou populaci pouze 17 % celkového
mnozstvi kalorii ziskanych v ramci zemé&délského sektoru (Vrankova et al. 2018).
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ZIVOCISNA VYROBA ROSTLINNA VYROBA

kalorie plocha

Obrazek 3: Globalni vyuziti pidy a mnozstvi ziskanych kalorii (upraveno dle Steinfeld et al.
2006)

S timto problémem uzce souvisi odlesnovani, a to diky expanzi zivo¢isné produkce.
Nejvice postizena je Latinska Amerika, kde je jiz vykaceno 70 % lesnich ploch Amazonie.
Amazonsky destny prales existuje jiz 10 miliont let, nemusi vSak ptezit dalSich 100. Celkové
zmizi z povrchu Zemé kazdym rokem 130 000 km? lesa. Tato plocha piiblizné odpovida rozloze
Ceské a Slovenské republiky dohromady. Zivo¢isnad vyroba se rozriistd na tkor ostatnich
biotopt a ukrajuje i1 z téch nejcennéjSich tropickych pralesi, ve kterych se ukryva vice nez
polovina veskeré biodiverzity. Dochazi k vymirani druhd a denn¢ mizi desitky z nich. Jestli
tento trend bude pokracovat, bude planeta Zemé v roce 2050 o 30 az 50 % zivocisnych druht
chudsi. Druhova diverzita je pfitom zasadni pro zivot vSech ekosystému. Velkou hrozbou je
také ztrata hmyzu. Nyni ubyva 40 % hmyzich druhti a dalsi téetina je ohroZena (Rathousova
2015; Linzey & Linzey 2018).

Je rozSifenym mytem, ze se amazonske pralesy kaci kviili s6je pro lidskou spotiebu. Ve
skutecnosti slouzi drtiva vétsina svétové produkce soji jako krmivo pro hospodaiska zvitata
(Rathousova 2015). Mezi negativné ovlivnéné oblasti nezodpoveédnou produkci sdji patii
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napiiklad Cerrado, atlanticky les, argentické pampy nebo uruguaysky campos. Pole se sojou
dnes pokryvaji vice nez 1 milion km? (Mulder et al. 2014).

3.94 Hlad

Ttetina jidla, ktera se v soucasnosti vyprodukuje, kon¢i v kosi, nicméné kazdy den 870
miliont lidi na svété hladovi. Roéné se vyhodi tolik masa, jako kdyby bylo zabito 75 miliond
krav a nikdy nebylo snédeno. Ttetina vSech sklizenych obilovin je zkrmovana zvifatim,
stejnym Mnozstvim by bylo mozné nasytit 3 miliardy lidi (Rathousova 2015).

Obrovské rozdily mezi vynosy zivocisnych a rostlinnych potravin jsou zpisobeny
predevsim neefektivnosti zivocisného primyslu. Hospodaiska zvifata spotfebuji velké
mnozstvi krmiva, ale jen malou ¢ast pfeméni na maso, mléko ¢i vejce. Zbytek ziskané enegie
vyuziji ke svym fyziologickym procesiim jako je pohyb, dychani ¢i udrzovani télesné teploty.
Na ziskani 1 kg zivoc¢isného proteinu je zapotiebi pfiblizné 6 kg rostlinného proteinu (Vrankova
et al. 2018). Kdyby byla eliminovana ztrata energie tim, Ze se pfestanou neefektivné zkrmovat
rostlinné zdroje zvifatiim, ale byly by poskytnuty ptimo lidem, odhaduje se, ze by se pocet
dostupnych kalorii pro lidstvo zvysil o 70 % (Machovina et al. 2015).

Pro ziskani 1 kg bilkovin ze sdjovych bobii je zapotiebi 12 m? pudy. Pokud se srovna
plocha potiebna k ziskani stejného mnozstvi bilkovin z zivocisnych zdroji, pak kufeci maso
vyzaduje 3Krat (39 m?), vepiové maso 9krét vice (107 m?) a hovézi maso dokonce 32krat vice
pudy (377 m?) (Machovina et al. 2015).

Pramémy Cech za rok spotfebuje piiblizné 8,7 kg hovéziho a 43,2 kg vepiového masa,
na coZ je zapotiebi piiblizné 4 640 m? pidni plochy (CSU 2019). Na stejné plose je mozné
vypéstovat piiblizné¢ 1074 kg lusténin (Obrazek 4). Soja a dalsi druhy luSténin jsou pfitom
vydatnymi zdroji bilkovin a spolu s ostatnimi rostlinnymi zdroji poskytuji dostatek vSech
esencialnich aminokyselin (Vrankova et al. 2018).

Primérna roéni spotieba mléka a mléénych vyrobki v CR odpovida 245,8 kg na osobu
(CSU 2019). Kdyby plocha potiebna k péstovani krmiv pro dojnice byla vyuzita k produkci
s6ji, bylo by mozné ziskat priblizné 5 az 9krat vice rostlinného mléka (Obrazek 5). To by bylo
mozné vyuzit k vyrobé tofu, tempehu, rostlinnych syrit a dalSich produktii, které maji
srovnatelnou vyzivovou hodnotu a zaroven by pomohly nasytit hladovéjici populaci (Vrankova
et al. 2018).

60 000
50 000
40 000

30 000

Produkce mléka [I]

20000

10 000

0
SOJOVE MLEKO RYZOVE MLEKO KRAVSKE MLEKO

Obrazek 4: Produkce mléka ptipadajici na 1 ha pady (upraveno dle Vrankova et al. 2018)
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4 Zavér

Tato bakalarska prace prinesla souhrn nejaktualnéjSich poznatkli o principech
vegetarianské vyzivy a jejich pozitivnich i negativnich vlivech na lidské zdravi. Clovék je
vSezravec, avsak jeho metabolismus disponuje schopnosti adaptace ryze rostlinné stravé. Na
rozdil od ni, konzumace vyhradné zivoc¢isné stravy neni pro Clovéka dlouhodobé udrzitelna
apfinesla by s sebou nezddouci zdravotni projevy. Zakladnimi pilifi vegetarianstvi jsou
dostate¢ny kaloricky pfijem, pestrost stravy a spravna kombinace potravin mezi s sebou. Pokud
budou vSechny tyto zasady dodrzovany, je i pii vyhradné rostlinné stravé v zdsadé nemozné mit
nedostatek zivin.

Diky absenci zivo¢isnych produktd rostlinnd strava vyrazné posouva uroven stravitelnosti
do oblasti, kam se smiSend strava nikdy nedostane. Velkym benefitem vegetarianské vyzivy je
pfedeviim mnohonasobné mensi tendence vzniku nékterych civilizaénich chorob. Zivo&isné
vyrobky jsou bohaté na nasycené a trans-nenasycené mastné kyseliny a LDL cholesterol, jez
ohrozuji srdce, vedou ke vzniku obezity a diabetu 2. typu nebo zplsobuji hypertenzi.
Zpracované masné vyrobky jsou soleny dusitany, jez byly oznafeny jako karcinogenni latky
a které mohou zpusobit rakovinu tlustého stfeva. Rostlinna strava obsahuje velké mnozstvi
monoenovych a polyenovych mastnych kyselin, vlakniny, antioxidantd a nékterych vitamini a
minerdlt. Vldknina podporuje rozmanity ekosystém prospeSnych mikrobii nachazejicich se
Vv tlustém stievé, hraje vyznamnou roli v prevenci civilizaénich onemocnéni nebo snizuje
hladinu glykemického indexu a krevniho cholesterolu. Vegetarianim se navic snizuje riziko
vzniku nadvadhy ¢i obezity, jelikoZz v jejich stravé bézné nedochédzi k prebytku tukt.
V neposledni fad€é je potieba zminit také environmentalni benefit rostlinné stravy, jejiz
negativni dopad na Zivotni prostfedi je mnohonasobn& mensi neZ vyroby ZivociSné.

Mezi hlavni negativa vegetarianské stravy patii riziko nedostatku zeleza, zinku, selenu,
jodu, vapniku a vitaminu D. Vitamin B12 je latkou, jehoZ aktivni forma se nevyskytuje v
zadnych potravinach rostlinného ptivodu, je proto nezbytné ho suplementovat ve formé
kvalitnich dopliki vyzivy, a to zejména Vv priisnéjsich formach vegetarianstvi. V oblasti
bilkovin je dulezité vzdy vyuzivat vhodné kombinace lusténin a obilovin z divodu rozdilného
obsahu limitujicich aminokyselin. I v rostlinné stravé vSak existuji vyjimky, jedna se o soju a
quinou, které obsahuji plnohodnotné bilkoviny. Nelze opomenout ani antinutri¢ni latky, jez se
nachazi ve velkém mnozZstvi pravé v potravinach rostlinného piivodu. Vegetariani vzdy musi
dbat na spravnou Upravu potravin pro zvyseni jeji nutricni hodnoty. Mezi tyto Gpravy patii
zejména namacenti, kliceni, fermentace a odSt’aviovani.
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6 Seznam pouzitych zkratek a symboli

AA — arachidonova kyselina

ALA - a-linolenova kyselina
DDD — doporucena denni davka
DHA — dokosahexaenova kyselina
EPA - eikosapentaenova kyselina
Gl — glykemicky index

GLA — y-linolenova kyselina

GM — geneticky modifikovana

LA — linolova kyselina

LDL — low density lipoprotein
WHO — World Health Organization (svétova zdravotnicka organizace)
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