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Problematické Ziviny v racionalnim a alternativnim
jidelnicku

Souhrn

Tato bakalaiskd prace se zabyva racionalnim a alternativnim stravovanim. Shrnuje
informace o doporuc¢eném piijmu jednotlivych makronutrientd a mikronutrientl, popisuje
jejich vyznam v organismu a ptiznaky pfi jejich nedostate¢ném ¢i nadmeérném piijmu. Dale se
zabyva riaznymi formami alternativniho stravovani a charakterizuje problematické ziviny pfi
bézné 1 alternativni dieté.

U 15 reélnych jidelnicka (5 béznych, 5 vegetarianskych, 5 veganskych) bylo pomoci
informaci o sloZeni potravin vypocitano mnozstvi vybranych piijatych zivin béhem 3 dni.
K ziskéani informaci o sloZeni byly pouZity 3 databdze slozeni potravin a to ¢eskd, slovenska a
americka. Ziskané hodnoty u jednotlivych typil stravovani byly zprimérovany a nasledné
porovnéany s vyzivovymi doporucenimi. Nésledn€¢ byly tyto hodnoty mezi sebou statisticky
porovnany pomoci jednovybérového t-testu.

Vyznamné statistické rozdily mezi realnym a doporucenym piijmem byly zjiStény
zejména u skupiny vegetaridnu a veganu piedevsim u vitaminu B, B3, Bs a Bi2, vitaminu D a
E, sodiku, vapniku, jodu a selenu, ale také u ptijmu energie a tuki (p < 0,05). Celkové bylo u
alternativnich zpiisobu stravovani zjiSténo vy$$i mnozstvi deficitnich zZivin nez u bézného
zpusobu stravovani, kde se jako problematicky jevil pouze nedostatek vitaminu D a jodu.

Klicova slova: dieta, suplementace, nutri¢ni hodnota, vegetarianska strava, veganska strava



Problematic nutrients in rational and alternative diet

Summary

This bachelor thesis deals with rational and alternative diets. It summarizes information
about the recommended intake of individual macronutrients and micronutrients, describes their
importance in the body and the symptoms of their insufficient or excessive intake. It also deals
with various forms of alternative diets and characterizes problematic nutrients in the rational
and alternative diet.

For 15 real diets (5 rational, 5 vegetarian, 5 vegan), the amount of selected nutrients
ingested during 3 days was calculated using food composition databases. To obtain information
on the composition, 3 databases of food composition were used, namely Czech, Slovak and
American. The values obtained for individual types of diet were averaged and then compared
with nutritional recommendations. Subsequently, these values were statistically compared with
each other using a one-sample t-test.

Significant statistical differences between real and recommended intake were found
mainly in the vegetarian and vegan group, especially in vitamin B1, B3, Bs and B2, vitamin D
and E, sodium, calcium, iodine and selenium, but also in energy and fat intake (p < 0.05). To
sum up, alternative diets were found to have higher levels of nutrient deficiencies than rational
diets, where only vitamin D and iodine deficiencies appeared to be problematic.

Keywords: diet, supplementation, nutritional value, vegetarian diet, vegan diet
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1 Uvod

Alternativni zplsoby stravovani se od raciondlni vyzivy lisi predev§im vylouc¢enim
nékterych potravin z jidelni¢ku. To, které potraviny jsou z jidelnicku vylouceny, zavisi na
formé¢ alternativniho stravovani. Miize se jednat o formy, které z diety vylucuji pouze maso az
po extrémni diety, pti kterych se smi konzumovat napt. pouze ovoce. To tzce souvisi s piijmem
zivin, predev§im mikronutrientl, u kterych mutZze dochazet pii alternativnich dietach
k nedostate¢nému zasobeni organismu. Tento problém se tyka predevsim piijmu vitaminu Bia,
ktery je obsaZen zejména v potravinach Zivocisného plvodu a je dulezity pro krvetvorbu a
prenos nervovych vzruchi. Ohrozenou skupinou jsou tak predevsim lidé stravujici se vegansky,
tedy s vyloucenim veskerych zivocisnych produktli. Problémem ve veganskych dietaich mize
byt také piijem véapniku, u kterého je sniZzena vstiebatelnost, pokud je pfijimén v potravinach
rostlinného ptivodu. To samé plati také u pifijmu zeleza, ktery je z rostlinnych zdroji méné
vyuzitelny. K problému miize u alternativnich forem stravovani dochazet také u piijmu
vitaminu D, ktery je obsazen piedevs§im v tucnych rybach a rybich olejich.

Mezi vyhody alternativniho stravovani pak mtizeme tadit niz§i hodnoty indexu télesné
hmotnosti, nizs§i riziko vzniku obezity, kardiovaskuldrnich onemocnéni, diabetu II. typu,
hypertenze i onkologickych onemocnéni.

Existuji také urcitd rizika spojend s béznym zplUsobem stravovani. Zde se jedna
predevsim o nadmérné mnozstvi zivocisSnych tuki, soli a jednoduchych cukrii v dieté. Lidé
s béznou stravou pak piijimaji také nedostate¢né mnozstvi vldkniny, coz mize vést k mnoha
zdravotnim problémim. Problémem v soucasné dob¢ byva také nadmira v konzumaci alkoholu.



2 Védecka hypotéza a cile prace

Hypotézou bylo, ze jidelnicek populace s béznym zpiisobem stravovani 1épe odpovida
vyzivovym doporucenim nez alternativni jidelni¢ek a v alternativnim jidelnicku jsou
problematické zejména mikronutrienty.

V teoretické ¢asti bylo cilem zpracovani literarniho ptehledu zaméreného na
problematické ziviny jako zelezo, vapnik, vitamin D a vitamin B2, z hlediska plnéni
jejich doporucenych dennich davek v bézné populaci a v populaci lidi dodrzujicich
vybrané alternativni vyzivové smery.

V praktické casti bylo cilem vypocitat vyzivovou hodnotu realnych jidelnicka
ziskanych od lidi stravujicich se jak béznym, tak alternativnim zplsobem a dale ji
porovnat s vyzivovymi doporucenimi.



3 Literarni reSerse
3.1 Racionalni vyziva

Pojmem racionalni vyziva rozumime optimdlni mnozstvi a  pomeér
zéakladnich zivin, tedy sacharidi, tukli a bilkovin a také mineralnich latek a vitamint v dieté.
Cilem racionalni vyzivy je naplnéni specifickych potfeb kazdého ¢lovéka v zavislosti na jeho
pohlavi, veku, fyzické aktivité, genetickych dispozicich a aktudlnim zdravotnim stavu.
Zakladem moderni raciondlni diety je smiSena strava, kterd se drzi zasad pestrosti a stiidmosti.
Ta je vrozporu sriznymi alternativnimi zplsoby stravovani jako jsou vegetarianstvi,
veganstvi, makrobioticka strava aj. Podle raciondlni vyzivy ma byt strava plnohodnotnd a
nevyrovnanost v pfijmu jednotlivych slozek stravy muze zplsobovat fadu zdravotnich
problém1, které¢ fadime mezi tzv. civiliza¢ni choroby (Foit 2003).

3.1.1 Nutri¢ni hodnota stravy

Vyvazena strava organismu poskytuje vSechny ziviny a vodu v dostatecné mife. Tyto
ziviny neboli nutrienty, miZzeme rozdélit na tzv. makronutrienty a mikronutrienty. Jako
makronutrienty chapeme takové Ziviny, které do organismu piivadi energii. Do této skupiny
fadime bilkoviny (proteiny), tuky (lipidy), sacharidy a také alkohol (Miillerova & Aujezdska
2014).

Pro kalkulaci energetické hodnoty se pouZzivaji jednotky kilojoule (kJ) nebo n¢kdy takeé
kilokalorie (kcal), pficemz 1 kcal odpovida 4,184 kJ. Energie vznikd oxidaci zivin
(makronutrientl) v organismu. Pii straveni 1 g sacharidii ¢i bilkovin se uvolni 17 kJ, 1 g tuku
38 kJ a 1 g alkoholu 30 kJ energie. Tyto hodnoty se mohou nepatrné liSit v zavislosti na
individudlnich ztratdch zivin stolici, ve form¢é mocoviny ¢i jinych dusikatych zplodin
metabolismu bilkovin (Kasper 2015).

Jako mikronutrienty oznacujeme vitaminy a mineralni latky. Déle se ve stravé nachéazeji
tzv. seminutrienty, latky, které pro zivot nejsou nepostradatelné, avsSak jejich pfitomnost
v jidelnicku ma dlouhodoby ochranny ucinek pied nadorovymi a kardiovaskularnimi
onemocnénimi. Jedna se o latky fytoprotektivni povahy. Velmi dilezitou funkci ve straveé
zaujimaji probiotika, tzv. zivé bakterialni kultury, které slouzi k osidlovani gastrointestinalniho
traktu uziteCnymi mikroorganismy a nasledné ovliviiuji funk¢nost stiev. V nasi stravé se mohou
nachdzet také cizorodé latky — aditivni nebo kontaminujici (Miillerova & Aujezdska 2014).

Dle Natizeni Evropského parlamentu a Rady (EU) ¢. 1169/2011 o poskytovani
informaci o potravinach spotfebitelim na potravinovych vyrobcich musi byt vzdy uvedeny
informace o vyzivové hodnoté potraviny na 100 g jedlého podilu. Povinné vyzivové udaje
zahrnuji energetickou hodnotu, obsah tuku, nasycenych mastnych kyselin, bilkovin, sacharida,
cukri a soli. Nepovinné na vyrobcich mohou byt uvedeny také mononenasycené mastné
kyseliny, polynenasycené mastné kyseliny, polyalkoholy, Skrob, vlaknina, vitaminy a mineralni
latky. Toto nafizeni je plné¢ zavazné od 13.12.2016. Hlavnim cilem tohoto nafizeni je zajistit
dostate¢nou informovatelnost spotiebitele a také zajistit jeho vysokou ochranu.
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3.1.2  Vyzivova doporuceni

Vyzivovd doporuceni pro piijem zivin jsou vyddvana riznymi odbornymi
organizacemi, které se zabyvaji vyzivou. Na globalni urovni vydava vyzivova doporuceni
naptiklad Svétovd zdravotnickd organizace (WHO, World Health Organization). V radmci
Evropy se na tvorbé vyzivovych doporuceni podili panel pro vyzivu Evropského tfadu pro
bezpecnost potravin (EFSA, European Food Safety Authority) a z téchto doporuceni vychazi i
referen¢ni hodnoty piijmu (RHP) uvedeny v Natizeni €. 1169/2011 o poskytovani informaci o
potravinach spotiebitelim.

V Ceské republice jsou vyzivova doporudeni vydavana Ministerstvem zdravotnictvi a
také odbornymi spolecnostmi jako je naptiklad Spolecnost pro vyzivu. Doporuceni této
spolecnosti vychazi z tzv. DACH doporuceni, tj. doporuceni spolecnosti pro vyzivu némecky
mluvicich zemi, Némecka, Rakouska a Svycarska. Jejich aktualni podoba je v sou¢asnosti
dostupna v tisténé podobé v Ceském jazyce, nebo v online verzi, kterd je prabeézné
aktualizovéna a je dostupna v némeckém jazyce na strankach némecké spoecnosti pro vyzivu
(Spolecnost pro vyzivu 2018).

Vyzivova doporuceni pro pfijem zivin se v ruznych zdrojich mohou lisit. Podle
Veliska & Hajslové (2009) by mé¢l ¢loveék za den piijimat pfiblizné 1 dil bilkovin, 1 dil tuki a
4 dily sacharidl. Po piepoctu na procenta mizeme hovofit o tzv. energetickém trojpomeéru
zakladnich zivin. Jedna se o doporuceny podil téchto zivin na celkovém energetickém piijmu.
Ptiklad energetického trojpoméru zivin podle Miillerové & Aujezdské (2014) a podle
Spolecnosti pro vyzivu (2018) je uveden v tabulce 1.

Tabulka 1: Energeticky trojpomér zékladnich Zivin

Slozka potravy Podil na celkovém energetickém piijmu

Miillerova & Aujezdska (2014) Spole¢nost pro vyzivu (2018)

Sacharidy 55-65% >50 %
Tuky 30 % 30 %
Bilkoviny 12-15% 9 — 15 % (0,8 g/kg’den)

3.1.2.1 Bilkoviny

Bilkoviny hraji dtilezZitou roli ve vystavbé tkani, dale jsou také dulezité pfi latkové
vymeng. Jejich zakladni stavebni jednotkou jsou aminokyseliny (AMK). Tvorba bilkovin v téle
clovéka zavisi prakticky zcela na doddvani AMK ze stravy (Slukova 2016).

AMK d¢lime na esencialni, semiesencialni a neesencialni. Jako esencialni AMK se
oznaluji ty, které si ¢lovék neni schopen syntetizovat sam. Radime sem: leucin, isoleucin,
fenylalanin, threonin, valin, methinon, tryptofan a lysin. VétSina téchto AMK je pfitomna ve
se k denni potiebé Cloveéka) se oznacuji jako limitujici. Obvykle se jedna o AMK lysin,
methionin a tryptofan (Panek et al. 2002). Jako semiesencialni AMK se oznacuji takové, které
by za normalnich okolnosti byly neesencialni, av§ak mlady organismus si je sim nedokaze
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syntetizovat v dostatecném mnozstvi, a tak se stavaji na ur¢itou dobu esencialnimi. Patii sem
AMK arginin a histidin (VeliSek & Hajslova 2009).

Bilkoviny délime dle poméru jednotlivych AMK a jejich obsahu na plnohodnotné a
neplnohodnotné. Plnohodnotné bilkoviny v pozadovaném mnozstvi obsahuji vSechny
esencialni AMK a maji vyvazeny pomeér esencidlnich a neesencialnich. Mezi potraviny, které
obsahuji plnohodnotné bilkoviny, fadime potraviny zZivoc¢iSného pivodu (mléko a mlécené
vyrobky, maso a masné vyrobky, vejce). U neplnohodnotnych bilkovin, neni dostate¢ny obsah
nékterych esencidlnich AMK nebo nejsou esencidlni a neesencidlni AMK ve spradvném poméru.
Mezi zdroje neplnohodnotnych bilkovin patfi potraviny rostlinného plvodu (lusténiny,
obiloviny, olejniny) (Slukova 2016).

K piesnému urceni potieby bilkovin se bere na védomi nékolik aspektt. Je to celkova
potieba bilkovin, biologick4 hodnota bilkovin, zmény bilkovin pfi ptipravé pokrmt (fyzikalni
a chemicke) a také poruchy jejich metabolismu. V praxi se vSak pii ur€ovani potieby bilkovin
bere v ivahu jen celkova potieba bilkovin a ¢astecné jejich biologickd hodnota, vyjma osob se
specifickymi néaroky na ptijem bilkovin (Panek et al. 2002). Pfi nedostatecnému piisunu
bilkovin dochézi k podvyzivé (malnutrici), ktera byva doprovazena snizenou obranyschopnosti,
otoky, svalovou slabosti a v mnoha ptipadech také chudokrevnosti. Vétsi nedostatek bilkovin
muze zpusobit zmény na kizi a vlasech. Tyto problémy se mohou objevit napt. u osob
s alternativim zplsobem stravovani jako jsou napf. extrémni formy veganstsvi nebo
frutarianstvi (Kodicek et al. 2018).

To, jaky je optimalni piijem bilkovin potravou, je predmétem diskuze jiz po dlouhou
dobu. Ditlezité je nezaméenovat tento pojem s minimalni potiebou bilkovin, coz je mnozstvi, pti
kterém je dusikova bilance v organismu vyrovnand. Minimalni potfeba bilkovin tedy stanovuje
dolni hranici pro piijem, pficemz tato potieba odpovida 0,34 g bilkovin /kg té€lesné hmotnosti
nebo 54 mg dusiku /kg télesné hmotnosti za den. Pro dospélou osobu o hmotnosti 70 kg by
byla tato hodnota 24 g bilkovin za den. Protoze vyuzitelnost bilkovin pfijatych potravou mize
byt velmi variabilni, vyuzivé se pii kalkulaci doporuc¢ené davky navyseni o 30 %. To odpovida
hodnoté¢ 40 g bilkovin denné u clovéka s hmotnosti 70 kg. Pro vyrovnani rozdilnych
biologickych hodnot bilkovin u riznych typi potravin ve smiSené stravé se navysSuje tato
hodnota na 56 g pro vyse uvedenou dospélou osobu, coz odpovida 0,8 g bilkovin/kg télesné
hmotnosti. Vyssi potiebu bilkovin maji zeny v obdobi t€hotenstvi, kojici zeny, kojenci a malé
deti (Kasper 2015).

Podrobné doporuceni pro ptijem bilkovin pro razné vékové kategorie a t€hotné a kojici
zeny podle Spole¢nosti pro vyzivu (2018) je uvedeno v tabulce 2.
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Tabulka 2: Doporuceny denni piijem bilkovin (Spole¢nost pro vyzivu 2018)

Vék Bilkoviny
g/kg/den g/den

Muzi Zeny Muzi Zeny
Kojenci
0 - <1 mésic 2,7 12 12
1 mésic 2,0 10 10
2 — 3 mésice 1,5 10 10
4 — 5 mésich 1,3 10 10
6 — 11 mésicii 1,1 10 10
Déti
1 — 3 roky 1,0 14 13
4 -6 let 0,9 18 17
7-9 let 0,9 24 24
10— 12 let 0,9 34 35
13— 14 let 0,9 46 45
Dospivajici a dospéli
15— 18 let 0,9 0,8 60 46
19-24 0,8 59 48
25 -50 let 0,8 59 47
51— 64 let 0,8 58 46
> 65 let 0,8 54 44
Téhotné 58
Kojici 63

3.1.2.2 Sacharidy

Sacharidy patii z hlediska vyzivy k hlavnim a nejvyznamnéj$im zdrojim energie.
Céstetné se v organismu mohou vytvaiet z aminokyselin a glycerolu. Avsak jejich pfijem z
potravy je nutny. Zabranuje se tak rychlé oxidaci tukii a odbourdvani bilkovin z tkéni, coz by
mohlo vést ke vzniku ketoacidozy (Panek et al. 2002).

Sacharidy by mély pokryvat vice nez 50 % celkového energetického piijmu cloveka
(Spolecnost pro vyzivu 2018). Z toho 80 — 90 % energie, ktera je zajiSténa piijmem sacharidli
by méla byt ziskana z polysacharidii. Nanejvys 20 % pak z monosacharidi a oligosacharida
(Velisek & Hajslova 2009). Podle WHO reportu z roku 2003 a 2015 by pfijem mono- a
disacharidii pfidanych do potravin a cukr pfirozené se vyskytujicich v medu, sirupech a
dzusech nemél prekrocit 10 % z celkového energetického piijmu (EFSA 2018).

Sacharidy mizeme délit dle jejich vyuzitelnosti na vyuzitelné, Spatné vyuzitelné a
nevyuzitelné (Panek et al. 2002). Jako sacharidy vyuzitelné (stravitelné) se oznacuji ty, které se
vstiebavaji v travicim traktu ¢lovéka a mohou byt ndsledné¢ metabolizovany (Slukova 2016).
Patii sem nekteré polysacharidy, pfedevsim Skrob, ale také dextriny a glykogen. Dale nékteré
oligosacharidy, z nich piedevs§im disacharidy, napt. maltoza, sacharoza Ci laktdza. Zaradit sem
muzeme také vétSinu monosacharidil, zejména glukozu a fruktdzu, ale také malo se vyskytujici
riboézu. Z derivatii sacharidii jsou to napi. alkoholické cukry a aminocukry. K sacharidim
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Spatné vyuzitelnym fadime monosacharidy xylézu a arabindézu. Patii sem ale i nckteré
oligosacharidy, napf. stachydza, rafindza a galaktoinositol a také polysacharid inulin (Panek et
al. 2002). Jako nevyuzitelné sacharidy (dfive oznacované jako balastni), oznacujeme takové
sacharidy, které se dale nestépi v travicim traktu, jelikoz v ramci enzymového aparatu ¢loveka
1 dalSich monogastrickych zvitat chybi potfebné enzymy na jejich traveni (Velisek & Hajslova
2009). Z monosacharidii se jedna o manndzu a sorbdzu. Z polysacharidi je to celuloza,
hemicelul6za, pentosany, resistentni Skrob, pektiny a chitin (Panek et al. 2002).

Pojmem vlaknina ¢i vldknina potravy se rozumi nevyuzitelné polysacharidy. Tento
pojem je vSak nepiesny a zavadéjici (VelisSek & Hajslova 2009). Neptesny proto, Ze se Castecné
mikrobidln¢ odbourava v tlustém stfeveé na mastné kyseliny s kratkym fetézcem a slouzi jako
zivina pro buiiky sliznice stieva. Pokud se tyto mastné kyseliny vstiebaji, slouzi jako vedlejsi
zdroj energie (cca 8,4 kJ/g) (Spolecnost pro vyzivu 2018). Vldkninu délime dle rozpustnosti na
nerozpustnou (pfevazné celuldéza a hemicelulozy) a rozpustnou (prevazné pektiny). Zdrojem
vlakniny je hlavné ovoce a zelenina, ale také obiloviny nebo brambory a vyskytuje se také
v luSténinach (Panek et al. 2002). Obsah rozpustné a nerozpustné vlakniny ve vybranych
potravinach podle Veliska & Hajslové (2009) je uveden v tabulce 3.

Tabulka 3: Mnozstvi rozpustné a nerozpustné vlakniny ve vybranych potravinach (Velisek &
Hajslova 2009)

potravina vlaknina (% susiny)

rozpustna nerozpustna celkem
ovoce
jablka 5,6 -5.8 72-17,5 12,8 13,3
broskve 4,1-17,1 34-64 7,5-13,5
jahody 5,1-177 6,8 -10,6 11,9-183
pomerance 6,5-9,8 39-52 10,4 - 15,0
zelenina
mrkev 4,4—-149 10,4 -11,1 14,8 — 26,0
zeli 13,5-16,6 4,2-20,8 27,6 — 37,4
rajcata 0,8-3,5 3,2-12,8 6,7—-13,6
hrasek 5,9 15,0 20,9
luSténiny
fazole 72-12,4 9,1-9,6 16,8 - 21,5
brambory
syrové 2,8—3,5 2,4-32 52-6,7
varené 4.8 2,6 2,2
cerealie
mouka pSenicna 2,0 1,2 3,2
bila
mouka pSenicna 2,6 7,7 10,3
celozrnna
chléb pseni¢ny 1,6 —2,7 1,1-29 2,7-5,6
chléb zitny 6,7 6,6 13,3
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Vlédknina potravy ma v lidském organismu mnoho funkci. Vykazuje pozitivni t¢inek na
peristaltiku stfev, podporuje rozvoj mikrobioty traviciho traktu a jeji aktivitu, dale reguluje
hladiny inzulinu, glukézy a cholesterolu v krvi (Slukova 2016). Epidemiologické studie
naznacuji, ze adekvatni piijem vldkniny ve stravé trvale snizuje riziko vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni (KVO) a ischemické choroby srdecni, a to predevsSim diky
snizeni hladiny lipoproteinti s nizkou hustotou (LDL, low-density lipoproteins). Ukazuje se
také, ze vldknina miZze hrat roli pfi snizovani hladiny C—reaktivniho proteinu, dale hladin
apolipoproteind a pfi snizovani krevniho tlaku, pficemz vSechny tyto markery mizeme oznacit
za indikatory srdecnich chorob. Dale existuje mnoho teorii, které se zabyvaji vztahem mezi
pfijmem vlakniny a vznikem diabetu II. typu. Napfiklad pravidelnd konzumace doporuceného
mnozstvi vldkniny ma potencidl zeslabit rychlost absorpce glukdzy, zabranit nartistu hmotnosti
a zvySit mnozstvi prospéSnych Zivin a antioxidanti ve stravé, coZ mlize pomoci v prevenci
diabetu (Slavin 2013). Vztah mezi deficitem vlakniny a vznikem proktokolitidy a Crohnovy
choroby nebyl prokazan (Miillerova & Aujezdska 2014).

Denni piijem vldkniny by se mél pohybovat okolo 25 — 30 g, pfitom pomér nerozpustné
a rozpustné vlakniny by mél ¢init 3:1. Potraviny bohaté na vlakninu by mély konzumovat
predevsim star$i osoby a lidé se sklony k zacpé. U déti mladsich 2 let se nedoporucuje zvySovat
mnozstvi bohatych zdroji vldkniny na tkor potravin, které jsou energeticky bohatsi a jsou
potiebné ke spravnému télesnému rozvoji a rastu (Miillerova & Aujezdska 2014).

V Ceské republice se realny piijem vlakniny odhaduje p¥iblizné na 10 — 15 g dennd.
Tento piijem je podstatné nizsi, nez piijem optimalni (Panek et al. 2002).

Nadmérny pfijem nerozpustné vlakniny muze negativné ovlivnit bilanci vitaminid a
mineralnich latek, protoze dochézi k rychlejSimu prichodu traveniny stfevem a zkracuje se tak
doba pro jejich vstiebani do organismu (KlimeSova & Stelzer 2013). I Panek et al (2002) uvadi,
ze piijem nad 60 g za den je neucelny a mize zplisobovat snizené vstiebavani zivin (predevsim
mineralnich latek vapniku a zeleza). Navic, jelikoZ na sebe vldknina vaze velké mnoZzstvi vody,
muze zpisobit také prijem. Pii vétSim pfijmu vldkniny je proto nutné dbat na piijem vétsiho
mnozstvi tekutin.

3.1.2.3 Tuky

Tuky neboli lipidy jsou ve vyzivé ¢loveéka jednou z hlavnich Zivin nepostradatelnych
pro vyvoj a zdravi organismu (VeliSek & Hajslova 2009). Lze je definovat jako estery mastnych
kyselin a alkoholu. Vzéacnéji pak jako amidy mastnych kyselin vdzané na aminoalkohol. Podle
skupenstvi tuky délime na pevné a kapalné. Mezi pevné tuky patii vétSina zivociSnych tukd,
mezi kapalné pak patii pfedevSim rostlinné oleje. Jejich fyzikalni stav je vSak dan hlavné
teplotou a sloZzenim mastnych kyselin, proto se nékteré rostlinné tuky mohou vyskytovat
v pevném stavu (napf. palmovy olej, kokosovy olej, kakaové maslo) a zivocisné tuky
v kapalném stavu (napf. rybi olej) (Slukova 2016). Podrobné doporuceni pro ptijem tukii pro
rizné vékove kategorie a t€hotné a kojici Zeny podle Spolecnosti pro vyzivu (2018) je uvedeno
v tabulce 4.
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Tabulka 4: Doporucené hodnoty pro ptijem tukd (Spole¢nost pro vyzivu 2018)

Vék Tuk
% z celkového energetického prijmu
Kojenci
0 — 3 mésice 45-50
4 — 11 mésica 35-45
Déti
1 — 3 roky 30—-40
4—6let 30-35
7 -9 let 30-35
10— 12 let 30-35
13— 14 let 30-35
Dospivajici a dospéli
15— 18 let 30
19 — 24 let 30
25 -50 let 30 %P
51-64 30
> 65 let 30
Téhotné od 4. mésice téhotenstvi 30-35
Kojici 30-35

2 osoby se zvysenou potiebou energie (PAL > 1,7) mohou potiebovat vyssi procentualni podil
b u muzli se smérnou energetickou hodnotou 10,2 MJ (2400 kcal, PAL 1,4) odpovida 80 g celkového tuku

U lidi s dlouhodobou vyraznou fyzickou aktivitou maze byt piijem tukli o néco vyssi,
jelikoz pii snizeném piijmu tukdt by u nich bylo problematické dosahnout potfebného
energetického pfijmu. Kojenci ziveni matefskym mlékem pfijimaji z tukt az 50 % celkové
energie (Panek et al. 2002) a béhem téhotenstvi a kojeni by mel byt celkovy piijem tukli navysen
azna 35 % (EFSA 2010).

Hlavni slozkou lipida jsou tzv. triacylglyceroly. Ve své molekule maji bud’ 3 totozné, 2
totozné a jednu rozdilnou nebo vSechny 3 rozdilné mastné kyseliny (MK) (Panek et al. 2002).
Mastné kyseliny se déli podle pfitomnosti dvojné vazby na nasycené a nenasycené. Nasycené
mastné kyseliny (SFA, z anglického saturated fatty acids) ve svém fetézci zadnou dvojnou
vazbu neobsahuji, zatimco nenasycené (UFA, z anglického unsaturated fatty acids) mohou
obsahovat jednu dvojnou vazbu (monoenové, MUFA) nebo dvé a vice dvojnych vazeb
(polyenové, PUFA) (Slukova 2016). K nejbéznéjsim SFA patii maselna (4:0), kapronova (6:0),
laurova (12:0), myristova (14:0), palmitova (16:0) a stearova (18:0). K nenasycenym olejova
(18:1), linolova (18:2), linolenova (18:3) a arachidonova (20:4). Nékteré UFA jsou pro clovéka
esencialni, protoze si je organismus nedokdze sdm syntetizovat, proto je nutné je piijimat
v potrave. Nekteti autofi je oznacuji jako vitamin F (Kodicek et al. 2018). Patii k nim polyenové
kyseliny fady n-6 (kyselina linolova, LA) a fady n-3 (a-linolenova, ALA) (Velisek & Hajslova
2009). Miillerova & Aujezdska (2014) uvadéji jako esencialni MK 1 arachidonovou kyselinu
(ARA) z rady n-6 a kyselinu eikosapentaenovou (EPA) a dokosahexaenovou (DHA) z fady n-
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3. Arachidonova kyselina byva n€kdy oznacovana jako esencialni z divodu jeji syntézy z LA,
kterd mezi esencidlni MK patii. EPA a DHA pak z divodu syntézy z ALA. V normalnich
ptipadech se z ALA pieméni na EPA a DHA nejvyse 10 % (Kasper 2015).

Zvlastnim typem UFA jsou tzv. trans-mastné kyseliny. Pfirozen¢ vznikaji bakterialni
transformaci nenasycenych MK v bachoru u piezvykavcei, tudiz se vyskytuji v mléce a
mlécnych vyrobceich, a to cca od 3 — 6 % z celkového mnoZstvi mastnych kyselin. Vznikaji také
¢astecnou hydrogenaci rostlinych olejii pfi vyrobé margarinti, pii deodorizaci oleja a pii
zahtivani téchto olejti nad 220 °C (EFSA 2010). V soucasné dob¢ se vSak pii vyrobé margarint
vyuziva jiné metody — transesterifikace (chemické nebo enzymové), pii které jiz nedochdzi
k tvorb¢ trans-mastnych kyselin (Sellami et al. 2012).

Podle EFSA (2010) je doporuceny ptijem jednotlivych MK v dieté nasledujici. SFA by
melo byt co nejméné (pod 10 % z celkového energetického piijmu). Neni stanovend doporucend
hodnota pro celkovy pfijem mono- a polyenovych MK a jejich pomér. Doporucena hodnota pro
piijem linolové kyseliny je 4 % a linolenové kyseliny 0,5 % z celkového energetického piijmu.
Neni stanovena doporuc¢end hodnota pro horni hranici piijmu n-6 PUFA a ALA. Pro pfijem
sumy EPA a DHA byl stanoven doporuceny piijem 250 mg denné¢ (EFSA 2010). Dle
WHO/FAO by mél byt denni piijem frans-mastnych kyselin mensi nez 1 % z celkového
energetického piijmu (EFSA 2010).

V tabulce 5 je uvedeno zastoupeni jednotlivych skupin MK ve vybranych tucich
(Velisek & Hajslova 2009).

Tabulka 5: Obsah jednotlivych typi mastnych kyselin v ne€kterych tucich a olejich (%
z veskerych mastnych kyselin) (Velisek & Hajslova 2009)

Druh tuku Nasycené kyseliny ~ Monoenové kyseliny  Polyenové kyseliny
mlécny tuk 53-72 26 —42 2-6

sadlo veprové 25-170 37 -68 4-18
olivovy olej 826 54 -87 4-22
slune¢nicovy olej 9-17 13-41 42 - 74
fepkovy olej 5-10 52-176 22 -40
kokosovy tuk 88 —94 5-9 1-2
palmovy tuk 44 — 56 36 —42 9-13

Cholesterol se spolecné s fytosteroly (rostlinnymi steroly vyskytujicimi se hlavné
v rostlinnych olejich) chemicky fadi do skupiny sterolti a patii mezi tzv. doprovodné latky tuki.
Cholesterol je majoritnim sterolem zivoc¢isného ptivodu. M4 funkci stavebni, zajiStuje pevnost
bunécnych membran a hraje také roli v mnoha biochemickych procesech, napt. je prekurzorem
pro syntézu steroidnich hormond. Je pfijiman ve strave, ale také je syntetizovan télem (EFSA
2010). V téle se syntetizuje v jatrech a ve stén¢ stieva, 90 % endogenniho cholesterolu vsak
syntetizuji jatra. Tento cholesterol vznikly v jatrech je pak vylu¢ovan Zluci do stfeva nebo do
krevniho ob¢hu. Tato syntéza v jatrech je utlumena pfi zvySeném piijmu cholesterolu ve straveé
(Kasper 2015). Mnozstvi cholesterolu ve vybranych potravinach je zaznamenano v tabulce 6
(Velisek & Hajslova 2009).
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Vyzivova doporuceni pro piijem cholesterolu uvadéji hodnotu ptiblizn€ 300 mg za den
(Spolecnost pro vyzivu 2018). Skutecny piijem se u nés ale odhaduje témét na 400 — 600 mg
(Panek et al. 2002).

Tabulka 6: Obsah cholesterolu ve vybranych potravinach (Velisek & Hajslova 2009)

Potravina Obsah v mg/kg jedlého
podilu
Maso, masné  vyrobky, Hovézi 590 - 670
driibez, ryby
Skopové 700 - 720
Teleci 650 - 700
Veptové 600 - 760
Uzeniny 470 - 1150
Dribéz 650 - 900
Ryby 420 - 1500
Mléko, mlécné vyrobky Mliéko 120 — 140
Jogurt 40 - 100
Smetana 190 - 1050
Syry 290 - 1050
Tvaroh 50-130
Tuky Hovézi I 1000
Maslo 2400
Sadlo 940
Vejce Zloutek (bilek) 8400 — 13100 (0)
Cela vejce 2000 — 3540
Majonéza 1100
Pecivo ¥ Riizné pecivo 150 - 2800

dPochdzi téméi vyhradné z vajec a Zivogisnych tukl

3.1.2.4 Vitaminy

Vitaminy jsou biologicky aktivni latky, které si clovék nedokaZze syntetizovat sdm, a tak
je musi pfijimat ve strave. Pro kazdy vitamin je ddna optimalni davka, pfi niz§im pfijmu nastava
po urcité dobé hypovitaminéza, ktera je provazena nespecifickymi poruchami, proto je nékdy
tézké ji diagnostikovat. Zcela specifické projevy ma avitamindza, ktera je zpiisobena uplnou
eliminaci daného vitaminu z potravy. U nékterych vitamind se mize projevit pii nadmeérném
piijmu hypervitamindza (napt. vitamin A a D) (Panek et al. 2002).

Nejcastéjsi déleni vitamint je podle jejich rozpustnosti. Vitaminy mohou byt hydrofilni,
tj. rozpustné ve vodé (polarnim prosttedi) nebo lipofilni, coz znamend, ze jsou rozpustné
v tucich (nepolarnim prostiedi). Jejich rozdeleni je shrnuto v tabulce 7 (VeliSek & Hajslova
2009).
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Tabulka 7: Rozdéleni vitamint dle rozpustnosti (Velisek & Hajslova 2009)

rozpustné ve vodé rozpustné v tucich
vitaminy skupiny B A
B — thiamin D
B> — riboflavin E
B3 —niacin K

Bs — kyselina pantothenova
Bg — pyridoxin
By — listové kyselina, folacin
B12 — kobalamin

vitamin C (askorbova kyselina)

3.1.2.4.1 Thiamin

Thiamin (vitamin Bi) se vyskytuje v potravinach Zivoc¢isného ptivodu predevSim ve
fosforylované formé (z 95 % az 98 %), v potravinach rostlinného ptivodu pak prevazné ve
formé volného thiaminu (Spole¢nost pro vyzivu 2018). Jako biologicky t€inné forma vitaminu
B1 se oznacuje thiamindifosfat (TDP), ktery je vtéle koenzymem dulezitych reakci
energetického metabolismu. Thiamin ve form¢ thiamintrifosfatu (TTP) ma pravdépodobné
podil v nervové soustavé pii vedeni vzruchi (Spolecnost pro vyzivu 2018).

Zdrojem thiaminu jsou celozrné obiloviny, ofechy, lusténiny, soja, vepiové maso, jatra
a kvasnice (KlimeSova & Stelzer 2013).

Nedostatek tohoto vitaminu je Casty zejména u lidi alkoholové zavislych. Dale pfi
dlouhodobém léceni diuretiky (napf. u pacientt trpicich srde¢ni insuficienci), kdy dochazi ke
zvySenému renalnimu vylucovani tohoto vitaminu (Kasper 2015). Nedostatek tohoto vitaminu
se projevuje ztratou chuti k jidlu, zmatenosti a nervovymi poruchami (KlimeSova & Stelzer
2013). Pti akutnim nedostatku tohoto vitaminu se mtiZe rozvinout nemoc zvana beri-beri (Panek
et al. 2002), jez se vyskytuje v rozvojovych zemich opakované. Jednd se vétsSinou o disledek
spoluptisobeni fady nekolika faktort, naptiklad vysoké ztraty vitaminl pfi pfipravé pokrmd,
piitomnost latek s antivitaminovym plisobenim a tézka télesna prace (Kasper 2015).

Doporucené denni dévka vitaminu B; podle referen¢nich hodnot Spole¢nosti pro vyzivu
(2018) je uvedena v tabulce 8.
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Tabulka 8: Doporuceny denni pfijem vitaminu B (Spole¢nost pro vyzivu 2018)

Vék Doporuceny denni prijem
mg/den

Muzi Zeny
Kojenci
0 — 3 mésice 0,2
4 — 11 mésicu 0,4
Déti a dospivajici
1 — 3 roky 0,6
4—6let 0,7
7 -9 let 0,9 0,8
10— 12 let 1,0 0,9
13— 14 let 1,2 1,0
15— 18 let 1,4 1,1
Dospéli
19 — 24 let 1,3 1,0
25 —50 let 1,2 1,0
51— 64 let 1,2 1,0
65 let a starsi 1,1 1,0
Téhotné
2. trimestr 1,2
3. trimestr 1,3
Kojici 1,3

3.1.2.4.2 Riboflavin

Riboflavin (vitamin B2) je ve formé koenzymii flavinmononukleotid (FMN) a
flavinadenindinukleotid (FAD) diilezity pro normalni funkci bunék, rast a vyvoj (Spole¢nost
pro vyzivu 2018).

Je obsazen v podobnych zdrojich jako thiamin (Panek et al. 2002). Nejvétsi podil v
»zapadni stravé® ma na jeho pfijmu mléko a mlé¢né vyrobky. Dobrym zdrojem riboflavinu je
také maso, a to zejména vnitinosti, dale tu¢né ryby a nékteré¢ druhy ovoce a zeleniny (Powers
2003).

Deficience se nazyva ariboflavindza a je relativné vzacna (Velisek & Hajslova 2009).
Projevuje se pouchami kiize a sliznic, a to pfedev§im zanéty sliznice st a jazyka, ustnich
koutk a dale jako seborhoicka dermatitida. Dal§imi ptiznaky jsou zanéty o¢nich spojivek, kdy
dochazi k vaskularizaci rohovky a k zakaleni ¢ocky. Pfi vyrazné deficienci miize dochazet
k hypochromni anémii a také k porucham latkové vymény pyridoxinu a niacinu (Spole¢nost
pro vyzivu 2018).

Doporucené denni davky podle referencnich hodnot podle Spolecnosti pro vyzivu
(2018) jsou uvedeny v tabulce 9.
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Tabulka 9: Doporuceny denni pfijem vitaminu B2 (Spole¢nost pro vyzivu 2018)

Vék Doporuceny denni prijem
mg/den

Muzi Zeny
Kojenci
0 — 3 mésice 0,3
4 — 11 mésicta 0,4
Déti a mladistvi
1 — 3 roky 0,7
4 -6 let 0,8
7-9 let 1,0 0,9
10— 12 let 1,1 1,0
13— 14 let 1,4 1,1
15— 18 let 1,6 1,2
Dospéli
19 — 24 let 1,4 1,1
25— 50 let 1,4 1,1
51— 64 let 1,3 1,0
65 let a starsi 1,3 1,0
Téhotné
2. trimestr 1,3
3. trimestr 1,4
Kojici 1,4

3.1.2.4.3 Niacin

Niacin se vyskytuje ve formé nikotinamid — adenindinukleotidu (NAD) a nikotinamid
— adenindinukleotidfosfatu (NADP). Ma funkci koenzymu, ktery se ucastni vSech oxida¢né —
redukénich reakei, katabolickych a anabolickych déjti v organismu (Spole¢nost pro vyzivu
2018).

Zdroje niacinu muzeme rozdélit do Ctyt kategorii. Prvni kategorii jsou potraviny, jez
maji nizké hladiny niacinu (2 — 5 mg kyseliny nikotinové/porci). Radime sem obiloviny, ofechy
a lusténiny, tyto potraviny jsou vSak konzumované v relativné velkém mnozstvi. Druhou
kategorii jsou potraviny s vysokym obsahem nukleotidii, ze kterych se béhem traveni uvoliuje
nikotinamid (5 — 10 mg/porce), patii sem maso a ryby. Tteti kategorie zahrnuje potraviny
s vysokym obsahem bilkovin rostlinného ¢i Zivo¢isného piivodu pokytujicich aminokyselinu
tryptofan, ktery je v jatrech castecné preménén na NAD. Z 60 mg tryptofanu v jatrech vznika 1
mg niacinu. Do ¢tvrté skupiny fadime vyrobky obohacené o niacin, napi. mouka a ceredlni
produkty (Zempleni et al. 2014).
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Pfi vétsim nedostatku tohoto vitaminu se objevuje nemoc pelagra, jejiz ptiznaky jsou
predevsim kozni. Pozdéji se mohou objevit také poruchy traviciho systému (prijmy), poruchy
dusevniho zdravi (demence) a dalsi, které mohou skoncit i smrti (Panek et al. 2002).
Doporucené denni davky podle referen¢nich hodnot podle Spole¢nosti pro vyzivu (2018) jsou
uvedeny v tabulce 10.

Tabulka 10: Doporuceny denni piijem vitaminu B3 (Spole¢nost pro vyzivu 2018)

Vék Doporuceny denni prijem
mg — ekvivalenty?/den

Muzi Zeny

Kojenci

0 — 3 mésice 2

4 — 11 mésica 5

Déti a mladistvi

1 — 3 roky 8

4—6let 9

7 -9 let 11 10

10— 12 let 13 1

13— 14 let 15 13

15— 18 let 17 13

Dospéli

19 — 24 let 16 13

25— 50 let 15 12

51— 64 let 15 11

65 let a starsi 14 11

Téhotné

2. trimestr 14

3. trimestr 16

Kojici 16

2 1 mg ekvivalentu niacinu (NE) = 1 mg niacinu = 60 mg tryptofanu

3.1.2.4.4 Pantothenova kyselina

Pantothenova kyselina (vitamin Bs) ma zdsadni vyznam v intermediarnim metabolismu,
a to jako esencialni soucast koenzymu A (Spolecnost pro vyzivu 2018).

Hlavnimi zdroji kyseliny pantothenové jsou kuieci a hovézi maso, brambory, ovesné
cerealie, rajcata, vejce, brokolice a obiloviny (Zempleni et al. 2014). Naopak nizky obsah tohoto
vitaminu je napt. v mléce (VeliSek & Hajslova 2009).

U kyseliny pantothenové jsou projevy hypovitamindzy mélo zndmé a nespecifické
(Panek et al. 2002). Avsak pokud jsou podany antagonisté nebo je strava extrémné chuda na
pantothenovou kyselinu, pfiznaky nedostatku se mohou projevit jako paleni chodidel, svalova
slabost a unava (Spole¢nost pro vyzivu 2018).
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Doporuceny denni piijem podle referen¢nich hodnot Spole¢nosti pro vyzivu (2018) je
znazornén v tabulce 11.

Tabulka 11: Doporuceny odhadovany pfiméfeny denni piijem vitaminu Bs (Spole¢nost pro
vyzivu 2018)

Vék Doporuceny denni prijem

mg/den

Kojenci
0 — 3 mésice

W N

4 — 11 mésica
Déti

1 — 3 roky

4 -6 let

7-9 let

10— 12 let
13— 14 let
Dospivajici a dospéli
15— 18 let

19 — 24 let
25— 50 let
51— 64 let

> 65 let
Téhotné
Kojici

(@) NV, I, T SN AN

(o)} o) Nie) o) e e RN

3.1.2.4.5 Pyridoxin

Pyridoxin je dilezitym koenzymem pro fadu enzymt, jez jsou soucasti metabolismu
aminokyselin. Proto se jeho potieba zvySuje pii zvySeném piijmu bilkovin (Spole¢nost pro
vyzivu 2018).

Zivodisnym zdrojem tohoto vitaminu jsou napiiklad ryby, jatra & vepfové maso.
Z rostlinnych zdrojt jsou to vlasské ofechy, Spenat nebo fazole (Kasper 2015).

Nedostatek vitaminu Be je ve vyspélych zemich pomérné vzacny. Avsak nizké hladiny
tohoto vitaminu byly zaznamenany u osob uzivajicich peroralni kontraceptiva nebo nékteré
1éky, u kutaki, u alkoholikt, déle také u lidi s celiakii nebo diabetem. Nizky pfijem vitaminu
Bs je spojen se zvySenym rizikem KVO (Ueland et al. 2017). Denni doporucenny piijem
pyridoxinu (vitamin Be) podle Spolec¢nosti pro vyzivu (2018) je znazornén v tabulce 12.

23



Tabulka 12: Doporuceny denni pfijem vitaminu Be (Spolecnost pro vyzivu 2018)

Vék Doporuceny denni prijem
mg/den

Muzi Zeny
Kojenci
0 — 3 mésice 0,1
4 — 11 mésicu 0,3
Déti
1 — 3 roky 0,4
4—6let 0,5
7 -9 let 0,7
10— 12 let 1,0
13— 14 let 1,4
Dospivajici a dospéli
15— 18 let 1,6 1,2
19 — 24 let 1,5 1,2
25 —50 let 1,5 1,2
51— 64 let 1,5 1,2
> 65 let 1,4 1,2
Téhotné od 4. mésice 1,9
Kojici 1,9

3.1.2.4.6 Listova kyselina

Listova kyselina (vitamin Bo) je spolu s vitaminem B, vyznamna pfi tvorbé ¢ervenych
krvinek a fungovani nervového systému. Je také nezbytna pii tvorbé nukleovych kyselin (NK),
bilkovin a pii bunééném déleni. Jeji piijem je dilezity pied pocetim a v obdobi té¢hotenstvi
vzhledem k tomu, ze vyznamné¢ snizuje ¢etnost vyvojovych vad, napt. vznik rozstépu. Zvysuje
také pevnost kosti v obdobi dospivani (KlimeSova & Stelzer 2013).

Nejvyznamnégj$im zdrojem tohoto vitaminu je pfedevSim listova zelenina (VeliSek &
Hajslova 2009). Dalsim dobrym zdrojem jsou také obilné klicky, jatra nebo kvétak (Panek et
al. 2002).

Listova kyselina nebo také kyselina folova ¢i folacin je vitamin, jehoz nedostatek
zpisobuje poruchy sliznic a krvetvorby. U té¢hotnych Zen je pfi jeho nedostatecném piijmu
nebezpec¢i poruch vyvoje plodu (Panek et al. 2002). Nizky pfijem muze vést k poSkozeni
chromozomt, dale také mtize vést ke snizené methylaci DNA, coz mlze vyustit ve ztratu
kontroly nad expresi genii souvisejicich s rakovinou (Steinmetz & Potter 1996).

Doporucenda denni davka folatu podle referencnich hodnot Spole¢nosti pro vyzivu
(2018) z roku 2019 je uvedena v tabulce 13.
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Tabulka 13: Doporuc¢eny denni piijem folatu (Spolecnost pro vyzivu 2018)

Vék Doporuceny denni prijem
ng ekvivalentu/den

Kojenci

0 — 3 mésice 60

4 — 11 mésica 80

Déti a dospivajici

1 — 3 roky 120

4—6let 140

7 -9 let 180

10— 12 let 240

13— 14 let 300

15—-18 let 300

Dospéli

19 —24 let 300

25 -50 let 300

51— 64 let 300

65 let a starsi 300

Téhotné 550

Kojici 450

3.1.2.4.7 Kobalamin

Kobalamin (vitamin Bi2) patii do supiny korrinoidii a jedné se o esencidlni vitamin,
ktery hraje nepostradatelnou roli pii krvetvorbé, metabolismu MK, AMK a NK. Ma také vliv
na prenos nervovych vzruchd. Vyznamnym zdrojem vitaminu Bz jsou téméf vyhradné
potraviny zivocisného piivodu. Obsah Bi> v nékterych potravindch je uveden v tabulce 14
(Velisek & Hajslova 2009). Avsak stopové koncentrace Bi> miize obsahovat napi. brokolice,
chiest, ajové listy a fermentované sojové boby (tempeh). Vyjimkou jsou také nékteré houby a
fasy, které jako nezivoc¢isné potraviny obsahuji i relativné vysoké koncentrace Bi2 a pouzivaji
se napf. pro vyrobu doplikd stravy zejména pro vegansky se stravujici jedince (Rizzo et al.
2016). Stopy vitaminu B2 se mohou vyskytovat také v potravinach, které byly zpracovavany
bakteridlnim kvasenim, napf. kysené zeli (Spole¢nost pro vyzivu 2018). Obsah B> v
potravinach nezivocisného pivodu je uveden v tabulce 15 (Rizzo et al. 2016).

Bakterie vSak produkuji razné formy vitaminu Bi2, z nichZ jen n€kolik je biologicky
dostupnych pro lidsky organismus. Mnoho vegetarianskych zdroji vitaminu B> (fermentované
vyrobky, fasy, moiské fasy, spirulina, houby a kvasnice) nemusi obsahovat biologicky u¢inny
vitamin Bi2. Tyto slouCeniny, které v organismu nevykazuji biologickou aktivitu, se oznacuji
jako pseudo-B12 korrinoidy. Z komeréniho hlediska jsou dostupné 3 piirodni formy vitaminu
B12. Methylkobalamin (MeCbl), adenosylkobalamin (AdCbl) a hydroxykobalamin (OHCDb),
které jsou bioidentické viici formam vitaminu B2, ktery se vyskytuje v lidské fyziologii. Oproti
tomu kyanokobalamin (CNCbl) se v lidskych tkanich mize vyskytovat pouze ve stopovém
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mnozstvi, a to v disledku pfijmu kyanidu z kouteni. Je to syntetickd sloucenina, ktera je casto
vyuzivana k obohaceni potravin o vitamin Bi> a také do nékterych vyzivovych dopliikt. Co se
tyce suplementace vitaminu B12, dava se pfednost pouziti pfirodnich forem, tedy MeCbl, AdCbl
nebo OHCDbl vzhledem k vyborné biologické dostupnosti a také z bezpecnostniho hlediska
(Paul & Brady 2017).

Tabulka 14: Obsah korrinoida v nékterych potravinach (Velisek & Hajslova 2009).

Potravina Obsah korrinoidii
pg/kg (ng/l) v jedlém podilu

maso veprove 6-10

maso hoveézi 20

maso kuieci 5

jatra vepfova 500-1220

ryby 13-28

mléko 3-38

syry 6-17

vejce 7

Tabulka 15: Obsah Bi> v n¢kterych potravinach nezivocisného ptivodu (Rizzo et al. 2016)

Potravina Obsah B2 ng/kg
listy ¢ajovniku 0,01 - 0,12
houby Shiitake 0,4-0,56
tempeh 0,07-10,8
rasa Nori 3,23 -6,36
fasa Chlorella 20,9 -21,16
tasa Spirulina 12,72 — 24,43

Mezi hlavni pfi¢iny nedostatku vitaminu Bi2 je jeho nedostate¢ny piijem z potravy a
malabsorpce tohoto vitaminu z potravy ve stafi (Allen 2009). Problém se zasobovanim timto
vitaminem maji predevsim lidé stravujici se vegetaridnsky a vegansky. Hlavnim projevem
nedostatku vitaminu Bi2 je chudokrevnost neboli anémie, vzhledem ke snizené produkci
Cervenych krvinek. Nedostatek muize také zplisobovat neurologické problémy
(Rizzo et al. 2016). Doporuceny denni pfijem tohoto vitaminu podle referen¢nich hodnot
Spolecnosti pro vyzivu (2018) je znazornén v tabulce 16.
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Tabulka 16: Doporuc¢eny denni pfijem vitaminu B2 (Spolecnost pro vyzivu 2018)

Vék Doporuceny denni prijem
pg/den

Kojenci

0 — 3 mésice 0,4

4 — 11 mésicu 0,8

Déti

1 — 3 roky 1,0

46 let 1,5

7 -9 let 1,8

10— 12 let 2,0

13— 14 let 3,0

Dospivajici a dospéli

15—-18 let 3,0

19 — 24 let 3,0

25 -50 let 3,0

51— 64 let 3,0

65 let a starsi 3,0

Téhotné 3,5

Kojici 4,0

3.1.2.4.8 Askorbovié kyselina

Pro clovéka je askorbova kyselina (vitamin C) esencidlni Zivinou. Je silnym
antioxidantem a vychytava volné radikaly. Jeji pfijem je nutny pro biosyntézu kolagenu, dale
také pro tvorbu AMK a nékterych peptidovych hormont, L-karnitinu a katecholaminu
(Spolecnost pro vyzivu 2018). K vyznamnym zdrojim askorbové kyseliny patii piedevsim
ovoce a zelenina, nejvyssi obsah tohoto vitaminu je hlavné v ovoci a zelenin€ v Cerstvém stavu.
K bohatym zdrojim se tadi naptiklad Cerny rybiz, Sipky a kadetava petrzel, avSak pro kryti
potieby tohoto vitaminu nemaji velky vyznam, protoze se nekonzumuji ve vétSich mnozstvich.
Ke zdrojim s primérnym obsahem tohoto vitaminu patii napiiklad brambory. Jsou
konzumovény bézné a ve znacném mnozstvi, proto maji v kryti potieby vitaminu C mnohem
vetsi vyznam (VeliSek & Hajslova 2009). Dalsi zdroje vitaminu C jsou uvedeny v tabulce 17
(Zempleni et al. 2014). Doporucené denni davka tohoto vitaminu podle Spolecnosti pro vyzivu
(2018) je znazornéna v tabulce 18.
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Tabulka 17: Obsah vitaminu C ve vybranych potravinach (Zempleni et al. 2014)

Potravina

Obsah vitaminu C
(mg/100 g jedlého podilu)

zivoci$né produkty

kuteci jatra 15-20
Sunka 20-25
kuteci ledviny 6-38
ovoce

cerny rybiz 150 - 200
cerveny rybiz 20 - 50
Sipky 250 - 800
pomerance 30 -50
citrony 40 - 50
ananas 15-25
zelenina

brokolice 80 -90
ruzi¢kova kapusta 100 - 120
zeli 30-70
kveétak 50-70
fepa 6-8
brambory 4-30

Tabulka 18: Doporuceny denni pifijem vitaminu C (Spole¢nost pro vyzivu 2018)

Vék Doporuceny denni prijem (zaokrouhleno)
mg/den

Muzi Zeny
Kojenci ?
0 — 3 mésice 20
4 — 11 mésica 20
Déti a mladistvi
1 — 3 roky 20
4 -6 let 30
7-9 let 45
10— 12 let 65
13— 14 let 85
15— 18 let 105 90
Dospéli 2
19 — 24 let 110 95
25— 50 let 110 95
51— 64 let 110 95
65 let a starsi 110 95
Téhotné od 4. mésice 105
Kojici 125

 kufaci 185 mg/den (muzi), 135 mg/den (Zeny)
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3.1.2.4.9 Vitamin A

Vitamin A je dilezity pro rist, vyvoj bun€k, tkani a pro imunitni systém. Kyselina
retinova, kterd je aktivnim metabolitem vitaminu A pak zajiStuje rlst a stavbu kiize a sliznic.
Alkohol vitaminu A, retinol hraje roli pravdépodobné pfi spermatogenezi. Aldehyd vitaminu
A, retinal je dtlezity pro zrakovou ostrost (Spolecnost pro vyzivu 2018).

Za vitamin A jsou v dietdrni terminologii oznacovany provitaminy A a vitamin A. Mezi
provitaminy vitaminu A patii karotenoidy, zejména B-karoten, a-karoten a B-kryptoxanthin,
které se vyskytuji v potravinach rostlinného ptivodu. Jako samotny vitamin A jsou oznacovany
retinylestery a retinol, které se vyskytuji v potravinach zivocisného ptivodu (Zempleni et al.
2014).

Nejvyznamnégj$imi zdroji vitaminu A jsou mléko, margarin, vejce, hovézi jatra a
obiloviny, zatimco hlavnim zdrojem provitaminu A je mrkev, meloun, sladké brambory
(bataty) a Spenat. Protoze rizné formy vitaminu A se 1iSi svou biologickou aktivitou,
vyjadiujeme jejich uc¢innost v jednotkdch RAE (retinol activity equivalent) (Zempleni et al.
2014).

Nedostatek vitaminu A se projevuje nejCastéji Serosleposti. Pfi nadmérném piijmu
tohoto vitaminu mtize dochézet k hypervitaminéze. Piiznaky toxicity jsou zavislé na trvani
nadmérného piijmu a davce vitaminu A a mohou zahrnovat nevolnost a zvraceni, bolesti hlavy,
zévraté, rozmazané vidéni, abnormalni funkci jater, bolest v kostech a hodn¢ naméhanych
kloubech. Pfedavkovani timto vitaminem miize skoncit i smrti. Je zndma teratogenita pfi
vysokych davkéch tohoto vitaminu (Zempleni et al. 2014). U té¢hotnych Zen se povazuje za
rizikovy faktor pro vznik srdecni malformace davka retinolu vys§i nez 10000 IU
(internacionalnich jednotek) denné¢ (Bastos Maia et al. 2019). U Zen, které konzumovaly béhem
téhotenstvi nadmérné mnozstvi dietarniho vitaminu A nebo uzily retinoidy na piedpis, se
nasledn¢ u plodu vyskytovaly abnormality ve formé¢ vrozenych vad (napf. kraniofacidlni
malformace) nebo dochéazelo ke smrti plodu. Podle studie na zvitatech bylo odhaleno, ze zvlasté
teratogenni jsou retinoidy obsahujici karboxylovou funkcni skupinu (Zempleni et al. 2014).
Podle Spolec¢nosti pro vyzivu (2018) neni jisté, zda se vysokym pfijmem preformovaného
vitaminu A nezacne tvofit teratogenné pisobici kyselina retinova, kterd zplisobuje poruchy
plodu. Proto je vhodné, aby si zeny, které by chtély anebo mohou otéhotnét, davaly pozor na
obsah vitaminu A v potrave.

Doporuceny denni piijem retinolu podle referencnich hodnot
Spolecnosti pro vyzivu (2018) je zaznamenan v tabulce 19.
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Tabulka 19: Doporuceny denni piijem retinolu (Spole¢nost pro vyzivu 2018)

Vék Doporuceny denni prijem
mg — ekvivalent?/den

Muzi Zeny

Kojenci

0 — 3 mé&sice ® 0,5

4 — 11 mésicu 0,6

Déti

1 — 3 roky 0,6

4—6let 0,7

7—-9 let 0,8

10— 12 let 0,9

13— 14 let 1,1 1,0

Dospivajici a dospéli

15— 18 let 1,1 0,9

19 — 24 let 1,0 0,8

25 —50 let 1,0 0,8

51— 64 let 1,0 0,8

> 65 let 1,0 0,8

Téhotné od 4. mésice 1,1

Kojici ¢ 1,5

2 1 mg ekvivalentu retinolu = 1 mg retinolu = 6 mg all-trans—B—karoténu = 12 mg jinych karotenoidti s charakterem
provitaminu A = 1,15 mg all-trans-retinylacetatu = 1,83 mg all-trans-retinylpalmititu. 1 IE (internacionalni
jednotky — jsou pouzivany pouze pro farmaceutické ucely) = 0,3 pg retinol.

b zde se jedn4 o odhadnutou hodnotu

¢ navyseni cca 70 pg ekvivalentu retinolu na 100 g secernovaného mléka

3.1.2.4.10 Vitamin D

Vitamin D hraje diilezitou roli v udrzovani stalé¢ hladiny vapniku v krvi tim, Ze reguluje
propustnost pro vapnik ve stievé. Dale je vyznamnym regulatorem bunécného déleni,
diferenciace bunék, propustnosti bunéénych membrian a podili se na opravich DNA
(deoxyribonukleova kyselina) (Wessels & Rink 2019).

Vitamin D se syntetizuje vtéle vlivem slunecniho zafeni, a to z prekurzoru
7- dehydrocholesterolu. V piipad¢ nedostatku slunecniho zafeni je dilezitym zdrojem potrava
rybi jatra a rybi oleje (Zempleni et al. 2014).

Pti jeho nedostatku dochazi u déti k rachitidé (kfivici) a u dosp€lych k osteomalécii
(me&knuti kosti) a osteopordze (fidnuti kosti) a zvySenému riziku zlomenin, a to vlivem
vyplavovani vapniku a fosforu z kosti (Caballero et al. 2016). Zvysené riziko zlomenin souvisi
1 smyopatii a snizenim kognitivnich funkci navozenych hypovitaminézou D
(Hrdy & Novosad 2014).
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Odhadované hodnoty pro denni pfijem vitaminu D podle Spolecnosti pro vyzivu (2018)
jsou zaznamenany v tabulce 20.

Tabulka 20: Odhadované hodnoty pro pfiméteny denni pfijem vitaminu D (Spole¢nost pro
vyzivu 2018)

Vék Doporuceny denni prijem
pg/den

Kojenci

0 — 3 mésice 10

4 — 11 mésict 10

Déti

1 — 3 roky 20

4 -6 let 20

7 -9 let 20

10— 12 let 20

13— 14 let 20

Dospivajici a dospéli

15— 18 let 20

19 — 24 let 20

25— 50 let 20

51— 64 let 20

65 let a starsi 20

Téhotné 20

Kojici 20

3.1.2.4.11 Vitamin E

Vitamin E je sloZen z tokoferolll a tokotrienold. Jednotlivé tokoferoly a tokotrienoly
maji Ctyfi rizné formy, a, B, v a 6. Biologicky nejucinné;jsi z nich je a-tokoferol (Sharma 2018).
Hlavni jeho funkci je ochrana PUFA a dalSich slozek bunécnych membran pied oxidaci
volnymi radikaly. Kromé antioxida¢nich ucink je také dilezity pro enzymové reakce, regulaci
genové exprese a inhibici ristu nadorti (Mohanty et al. 2016).

Vitamin E je obsazen pfedevSim v rostlinné stravé, méné¢ potom v ZivoCiSné.
Vyznamnym  zdrojem jsou rostlinné oleje, napf. olej zobilnich klicka
(Velisek & Hajslova 2009).

Deficience je pomérné vzacna, muze se vSak nékdy objevit u novorozencu ¢i
adolescent. Nedostatek se projevuje onemocnénim zvanym myopatie a encefalomalacie
(Velisek & Hajslova 2009).

Odpovidajici ptijem vitaminu E se povazuje za takovy, ktery pfedchazi oxidaci lipida
biomembran. Denni potieba vitaminu E Uzce souvisi spiijmem PUFA
(Velisek & Hajslova 2009). Doporuceny denni ptijem vitaminu E podle referencnich hodnot
Spolecnosti pro vyzivu (2018) je uveden v tabulce 21.
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Tabulka 21: Odhadované hodnoty pro pfiméteny piijem vitaminu E (Spolecnost pro vyzivu
2018)

Vék Doporuceny denni prijem
mg — ekvivalent®/den
Muzi Zeny
Kojenci
0 — 3 mésice 3 3
4 — 11 mésict 4 4
Déti
1 — 3 roky 6 5
4 -6 let 8 8
7-9 let 10 9
10— 12 let 13 11
13— 14 let 14 12
Dospivajici a dospéli
15— 18 let 15 12
19 — 24 let 15 12
25 -50 let 14 12
51— 64 let 13 12
> 65 let 12 11
Téhotné 13
Kojici 17

2 1 mg ekvivalentu RRR-o-tokoferolu = 1 mg RRR-a-tokoferolu = 1,49 IE (internacionalni jednotky)
1 IE = 0,67 mg RRR-a-tokoferolu = 1 mg all-rac-a-tokoferylacetatu

3.1.2.4.12 Vitamin K

Jako vitamin K oznacujeme fylochinon (K;) a menachinon (K:). Jeho hlavni a
nezbytnou funkci je regulace srdzeni krve a krvacivosti. Je dalezity také pro tvorbu nékterych
bilkovin (glykoproteiny) a spole¢né¢ s vitaminem D reguluje koncentraci vapniku v krvi
(Klimesova & Stelzer 2013).

Diilezitymi zdroji tohoto vitaminu jsou listova zelenina, mléko a mlé¢né vyrobky, maso,
vejce, obiloviny, ovoce a rizné druhy zeleniny. Vitamin K> je také produkovan mikrobiotou
tlustého stteva (Panek et al. 2002).

Nedostatek vitaminu K je u ¢lovéka vzacny, avSak pokud k nému dojde, projevuje se
poruchami srazlivosti krve. Ptrikladem jeho nedostatku miize byt hemorhagie (krvaceni do
vnitinich organtl) vyskytujici se u kojencti behem prvniho tydne Zivota (Zempleni et al. 2014).
Hypervitamindza se projevuje také nechutenstvim, horeckou a dal§imi nespecifickymi pfiznaky
(Panek et al. 2002).

Odhadované hodnoty pro pifiméfeny denni pifijem vitaminu K podle
Spolecnosti pro vyzivu (2018) jsou uvedeny v tabulce 22.
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Tabulka 22: Odhadované hodnoty pro pfiméieny piijem vitaminu K (Spole¢nost pro vyzivu
2018)

Vék Doporuceny denni prijem
pg/den

Muzi Zeny
Kojenci
0 — 3 mésice 4
4 — 11 mésict 10
Déti
1 — 3 roky 15
4 -6 let 20
7 -9 let 30
10— 12 let 40
13 - 14 let 50
Dospivajici a dospéli
15— 18 let 70 60
19 — 24 let 70 60
25— 50 let 70 60
54 — 64 let 80 65
> 65 let 80 65
Téhotné 60
Kojici 60

3.1.2.5 Mineralni latky

Mineralni latky rozdélujeme podle rtiznych kriterii, napi. podle jejich mnozstvi,
nutri¢niho a biologického vyznamu ¢i podle pivodu (Velisek & Hajslova 2009).

Dle denni potieby se déli na makroelementy, u nichz se denni potfeba uvadi nad
100 mg, mikroelementy s denni potifebou do 100 mg a na stopové prvky, kde se denni potieba
pohybuje v tadech mikrograml. Jednotlivé mineralni latky jsou vedeny v tabulce 23
(Kvasnickova 1998).
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Tabulka 23: Piehled mineralnich latek (Kvasnickova 1998)

Makroelementy Mikroelementy Stopové prvky
Vépnik (Ca) Zelezo (Fe) Ktemik (Si)
Fosfor (P) Meéd (Cu) Vanad (V)
Sodik (Na) Zinek (Zn) Nikl (Ni)
Draslik (K) Mangan (Mn) Cin (Sn)
Chlor (CI) Jod (I) Kadmium (Cd)
Hoicik (Mg) Molybden (Mo) Arzen (As)
Sira (S) Selen (Se) Hlinik (Al)
Fluor (F) Bor (B)
Chrom (Cr)
Kobalt (Co)

Fyziologicky ucinek esencialniho mineralniho prvku je zavisly na pfijatém mnozstvi.

Aby byla zajisténa optimalni funkce prvku, je tieba dodrzovat tzv. bezpecny a adekvatni piijem.
Pokud je jeho pfijem vyrazné nizsi, objevuji se znamky deficitu. Naopak u piijmu, ktery je
vyrazn€ vyssi se objevuji znamky toxicity, viz obrazek 1. U kazdého prvku je vSak koncentrace,
pfi niZ se projevuje toxicita jind (Kvasnickova 1998).

UCINNOST

deficitni optimalni toxicky

PRIJEM

Obrazek 1: Teoreticka kiivka zavislosti fyziologické ti¢innosti esencialniho prvku na piijmu
(Kvasnickova 1998)

Toxickou 1 pozadovanou koncetraci jakéhokoliv prvku ovliviiuji jiné slozky stravy.
Mohou snizovat i zvySovat jeho biologickou vyuzitelnost. NejCastéji se snizuje tvorenim
chelatl ve stievech (napft. fytat tvoii chelaty se zinkem a snizuje tak jeho vyuzitelnost) nebo
s pfitomnosti antagonisty (napf. nadmérny obsah zinku sniZuje absorpci a vyuziti médi)
(Kvasnickova 1998).
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3.1.2.5.1 Vépnik

Celkovy obsah vapniku (Ca) v téle ¢ini okolo 1500 g, pficemz 99 % z tohoto mnozstvi
obsahuji kosti a zuby, a to ve formé fosforecnanu vapenatého (VeliSek & Hajslova 2009).
Piijem vapniku je proto dulezity, pfedev§im pro stavbu kosti a zubl. Koncentrace vapniku
v krevni plasmé (kalcemie) by se méla pohybovat v hodnotach 2,25 — 2,75 mmol/l
(Panek et al. 2002).

Hlavnim zdrojem vapniku je pfedevSim mléko a mlééné vyrobky, obsah vapniku
v jednotlivych mlécnych vyrobcich shrnuje tabulka 24 (Kvasnickova 1998). Jeho vstiebavani
se muze snizovat, pokud jsou soucasti potravy fytaty nebo oxalaty (Spolecnost pro vyzivu
2018). Naptiklad Spenat, jehoz soucasti je oxalat vapenaty ma stupen resorpce vapniku pouhych
2 — 5 % (Velisek & Hajslova 2009). Dobrym rostlinnym zdrojem vapniku mutze byt vSak
napiiklad brokolice, kterd mé nizky obsah oxalatii. Pro sviij vysoky obsah vapniku mohou byt
zdrojem také mineralni vody (obsah Ca >150 mg/l) nebo liskové ofechy ¢i para ofechy (obsah
Ca> 100 mg/ 100 g) (Spolecnost pro vyzivu 2018).

Pti déletrvajicim nedostatku vapniku nebo pfi nedostatecné absorpci se za¢ne vapnik
odbouravat z kosti, coz vede k jejich nedostatecné mineralizaci, u déti dochazi ke zpomaleni
rustu (rachitida), u dospélych k demineralizaci kosti (osteomalacie) (Spole¢nost pro vyzivu
2018).

V tabulce 25 je uveden doporuceny denni ptijem vapniku podle referenc¢nich hodnot
Spolecnosti pro vyzivu (2018).

Tabulka 24: Obsah vapniku v mléce a mlécnych vyrobcich (Kvasni¢kova 1998)

vyrobek Ca (mg/100 g)
mléko plnotuéné (3,4 % tuku) 122
mléko polotuéné (2 % tuku) 123
mléko odtu¢néné 126
mékky konzumni tvaroh 101
tucny tvaroh (40 % tuku v susing) 73
tvrdé syry 800 - 900
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Tabulka 25: Doporuceny denni pfijem vapniku (Spole¢nost pro vyzivu 2018)

Vék Doporucovany denni piijem
mg/den

Kojenci

0 — 3 mésice 220

4 — 11 mésica 330

Déti a dospivajici

1 — 3 roky 600

4—6let 750

7 -9 let 900

10— 12 let 1100

13— 14 let 1200

15—-18 let 1200

Dospéli

19 —24 let 1000

25 —-50 let 1000

51— 64 let 1000

65 let a starsi 1000

Téhotné 1000

Kojici 1000

3.1.2.5.2 Sodik

Sodik je dilezitym kationtem v extracelularni tekuting€, kde udrzuje osmoticky tlak.
Dale sehrava dilezitou roli vudrzovani pH a v intracelularni tekutiné ma vyznam pro
membranovy potencidl bunécnych stén (Spolecnost pro vyzivu 2018).

Sodik je ptijiman pfedevsim v podobé chloridu sodného (jedla stl), jez se pouziva pii
piipraveé, podavani a také vyrobé potravin (KvasniCkovd 1998). Svétova zdravotnicka
organizace (WHO) doporucuje neptekracovat davku 2 g sodiku denné, coz odpovida ptiblizné
5 g soli (Salt report 2012). Podle doporuceni Spolec¢nosti pro vyzivu (2018) je dostatecny piijem
2,4 g sodiku za den, pficemz vys$§i mnozstvi miize zptisobovat fadu problémd.

Pfijem vys$siho mnozstvi kuchyniské soli je doprovazen zvysenym vylu¢ovanim sodiku
moci, a tim zvySenym vylu¢ovanim vapniku. Vzestup hladin kalcitriolu a osteokalcinu v séru
se soucasnym vylucovanim véapniku a hydroxyprolinu ma vliv na kostni metabolismus u zen
po menopauze. Proto mize zvySeny piijem soli u menopauzalnich zen tento proces odbouravani
kostni hmoty urychlit. K prevenci osteopordzy je doporuCeno zvysit piijem vapniku
(Spolecnost pro vyzivu 2018). Tabulka 26 shrnuje odhadované hodnoty pro minimalni piijem
sodiku podle Spolecnosti pro vyzivu (2018).
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Tabulka 26: Odhadované hodnoty pro miniméalni pfijem sodiku (Spolecnost pro vyzivu
2018)

Vék Minimalni denni pFijem
mg/den

Kojenci

0 — 3 mésice 100

4 — 11 mésict 180

Déti

1 — 3 roky 300

4 -6 let 410

7-9 let 460

10— 12 let 510

13— 14 let 550

Dospivajici a dospéli 550

3.1.2.5.3 Fosfor

Fosfor (P) je v podobé¢ organickych sloucenin soucasti bunéénych membran a NK. Je
nutny pro tvorbu kosti a zubtl, reguluje enzymovou aktivitu a uvoliiovani energie v bunkach
(Klimesova & Stelzer 2013).

Obsahuji ho prakticky vSechny potraviny. Nejbohat$im zdrojem tohoto prvku je mléko
a vyrobky znéj. Pfijem fosforu a vapniku by mél byt tzv. ekvimolarni, tedy molarné
vyrovnany. Vice vapniku nez fosforu ale obsahuje jen mléko a syry, maliny, pomerance,
bortivky, ovesné vlocky a zeli. Naopak maso, dribez, ryby, vejce, ofechy, lusténiny a mouka
maji mnohonéasobné vétsi mnozstvi fosforu nez vapniku (Kvasnickova 1998).

Deficit fosforu diisledkem nedostatecného piijmu potravou nebyva problémem (Velisek
& Hajslova 2009). K nedostate¢nému piijmu fosforu miize dochdzet u pacientli s kompletni
parenteralni vyzivou, kde nastava hypofosfatemie. Pfiznakem je celkova tclesnd slabost
(Spole¢nost pro vyzivu 2018). V tabulce 27 je zaznamenan doporuceny denni piijem fosforu
podle Spolec¢nosti pro vyzivu (2018).
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Tabulka 27: Doporuceny denni piijem fosforu (Spolecnost pro vyzivu 2018)

Vék Doporuceny denni prijem
mg/den

Kojenci

0 — 3 mésice 120

4 — 11 mésica 300

Déti

1 — 3 roky 500

4—6let 600

7 -9 let 800

10— 12 let 1250

13— 14 let 1250

Dospivajici a dospéli

15—-18 let 1250

19 — 24 let 700

25 —50 let 700

51— 64 let 700

> 65 let 700

Téhotné 800

Kojici 900

3.1.2.5.4 Draslik

Draslik je zodpovédny za spravnou funkci bun€k, nervi a svall. Je nezbytny pro Sifeni
nervovych vzrucht (Klimesova & Stelzer 2013). Draslik je nejcastéjsi kationt intracelularni
tekutiny. V extraceluldrni tekutiné ¢ini pouhd 2 % z celkového drasliku. I pfesto ale organismus
na vykyvy jeho koncentrace pravé v extracelularni tekutiné reaguje velice citlivé. Jak jeho
pokles, tak 1 vzestup miize vést k tézkym muskularnim poruchdm (Spolecnost pro vyzivu 2018).

Tento prvek je soucdsti mnoha potravin. Vyskytuje se ve velkém mnozstvi v citrusech,
bananech, v zelené zeleniné a bramborach (Kvasnickova 1998). Avsak vysoky obsah drasliku
ma také napf. praZzena kava a ¢aj. Jeho obsah v rostlinném materidlu maze byt az 2 % (Velisek
& Hajslova 2009).

Tabulka 28 shrnuje odhadované hodnoty pro minimalni pfijem drasliku podle
Spolecnosti pro vyzivu (2018).
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Tabulka 28: Odhadované hodnoty pro minimélni ptijem drasliku (Spolecnost pro vyzivu
2018)

Vék Minimalni denni pFijem
mg/den

Kojenci

0 — 3 mésice 400

4 — 11 mésict 650

Déti

1 —3 roky 1000

4 -6 let 1400

7-9 let 1600

10— 12 let 1700

13— 14 let 1900

Dospivajici a dospéli 2000

3.1.2.5.5 Chlor

Chlor je nezbytny pro tvorbu Zzalude¢ni kyseliny chlorovodikové a udrzuje také
rovnovahu tekutin v organismu. Hlavnim zdrojem chloru byvaji obvykle chlorid sodny ci
draselny. Nedostatek chloru se pfi bézném stravovani nevyskytuje (KlimeSova & Stelzer 2013).
Tabulka 29 shrnuje odhadované hodnoty pro minimalni pfijem chloru podle Spole¢nosti pro
vyzivu (2018).

Tabulka 29: Odhadované hodnoty pro minimélni ptijem chloridu (Spole¢nost pro vyzivu
2018)

Vék Minimalni denni pfijem
mg/den

Kojenci

0 — 3 mésice 200

4 — 11 meésici 270

Déti

1 — 3 roky 450

4—6let 620

7-9 let 690

10— 12 let 770

13— 14 let 830

Dospivajici a dospéli 830
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3.1.2.5.6 Hoi¢ik

Hoicik je dulezitou sloZzkou zubu a kosti. Dale také ptfenasi nervové vzruchy a ucastni
se svalovych staht (KlimeSova & Stelzer 2013).

Je soucasti predevsim potravin rostlinného piivodu, a to téch, které obsahuji chlorofyl
(Kvasnic¢kova 1998). Dalsim zdrojem je také maso a vnitinosti. U ¢eské populace je piijem
nizsi, nez by mél byt, a to pravdépodobné z divodu mensi spotfeby zeleniny (Panek et al. 2002).

Doporucené denni davky hoi¢iku podle referencnich hodnot Spole¢nosti pro vyzivu
(2018) jsou shrnuty v tabulce 30.

Tabulka 30: Doporuceny denni piijem hoiciku (Spole¢nost pro vyzivu 2018)

Vék Doporuceny denni prijem
mg/den
Muzi Zeny
Kojenci
0 — 3 mésice 24
3 — 11 mésicii 60
Déti
1 — 3 roky 80
4 -6 let 120
7 -9 let 170
10— 12 let 230 250
13— 14 let 310 310
Dospivajici a dospéli
15— 18 let 400 350
19 — 24 let 400 310
25 -50 let 350 300
51— 64 let 350 300
65 let a starsi 350 300
Téhotné 310
Kojici 390
3.1.2.5.7 Jod

Jod je dulezity pro syntézu hormont §titné zlazy, a to trijodtyroninu (T3) a tyroxinu
(T4). T3 ma vliv na metabolické funkce organismu, a také na rtist a vyvoj (Kasper 2015).

Obsah jodu v potraving je zavisly na jeho obsahu v ptidé. Nejvyssi obsah tohoto prvku
maji pidy, které jsou v blizkosti moiské vody (Kvasnickovd 1998). Vyskytuje se jak
v zivocisnych, tak rostlinnych potravinach, nejvice ho obsahuji motské ryby a moiské fasy
(Velisek & Hajslova 2009).

Deficit jodu je spojen s poruchami dusevniho 1 télesného vyvoje. Onemocnéni, ktera
jsou s nedostatkem spojena, jsou uvedena v tabulce 31 (Kasper 2015).
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Nejvyssi tolerovatelnd denni davka u dospélého cloveéka je 1100 pg (Institute of
Medicine 2001). Pti ptekroceni doporuceného piijmu o desetindsobek a vyse dochazi ke vzniku

jodem indukované strumy, pravé tyreotoxické krizi ¢i jodovému akné (Spolecnost pro vyzivu

2018).

Tabulka 31: Onemocnéni z nedostatku jodu (Kasper 2015)

Vék

Onemocnéni

Plod

Potraty, vrozené anomalie, zvySena
perinatalni tmrtnost

Neurologicky kretenismus: mentalni
defekty, hluchota, spasticka diplegie,
Silhavost

Myxedematicky kretenismus: maly
disproporcionalni vzrast, mentalni defekty

Novorozenec

Rizné vyrazna hypotyredza:
psychomotorické defekty, snizend mentalni
vykonnost, hluchota na hluboké tony,
zpomaleni vyvoje, struma

Dét1 a mladistvi

Struma, juvenilni hypotyredza, snizena
mentalni vykonnost, retardovany télesny
Vyvoj

Dospéli

Struma s adenomy anebo bez nich, ptipadné
s komplikacemi, hypotyredza, omezena
dusevni vykonnost

V tabulce 32 je znazornén doporuceny denni piijem jodu podle referencnich hodnot
Spoleénosti pro vyzivu (2018), konkrétné doporudeni pro Némecko, Rakousko a Svycarsko. V
roce 1996 byl WHO navrzen doporuceny denni pifijem jodu 150 pg. Jelikoz vSak byva
v urcitych oblastech a v urCitych fazich zivota zdsobeni jodem nedostacujici, byla pro dosp€lé
osoby ponechéna doporucend hodnota 200 pg/den. Hodnotami, jez doporuc¢uje WHO, se tidi
ale naptiklad Svycarsko, jez nékolik desitek let kuchyiiskou sl suplementuje jodem a ma tak
lepsi saturaci populace jodem nez Némecko a Rakousko (Spole¢nost pro vyzivu 2018).
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Tabulka 32: Doporuéeny denni piijem jodu v Némecku, Rakousku a Svycarsku (Spole¢nost
pro vyzivu 2018)

Vék Doporuceny denni prijem Doporuceny denni piijem

Némecko, Rakousko (WHO) Svycarsko
pg/den pg/den

Kojenci

1 — 3 mésic 40 50

4 — 11 mesic 80 50

Déti

1 — 3 roky 100 90

4 -6 let 120 90

7-9 let 140 120

10— 12 let 180 120

13— 14 let 200 150

Dospivajici a dospéli

15— 18 let 200 150

19 — 24 let 200 150

25— 50 let 200 150

51— 64 let 180 150

65 let a starsi 180 150

Téhotné 230 200

Kojici 260 200

3.1.2.5.8 Zelezo

Zelezo (Fe) je duleZitou souéasti ucinnych skupin pro prenos kysliku a elektront
v lidském téle (hemoglobin, rizné enzymy, myoglobin) (Spole¢nost pro vyzivu 2018).

Tento prvek byva v zivoc¢isnych tkanich vétSinou ve formé hemoglobinu a myoglobinu
(hemova forma). Napf. ve vaje¢ném bilku je Zelezo vdzano v konalbuminu a ve vaje¢ném
zloutku na fosvitin (fosfoprotein). V mléce je tento prvek obsazen v laktoferrinu a ¢ast se vaze
na kasein. U rostlin je Zelezo (nehemova forma) vazéno v riznych komplexech, napf.
s kyselinou fytovou, AMK, alifatickymi hydroxykyselinami, thioly, fenolovymi latkami,
nukleotidy, peptidy ¢i bilkovinami, coz snizuje jeho vyuzitelnost (Velisek & HajSlova 2009).

Deficit zeleza miize zptsobit vyvoj anémie. Casnymi piiznaky nedostatku Zeleza jsou
Casté ragady ustnich koutktli, zmény na sliznici ust a ezofagu, problémy s riistem nehtti a vlast,
ztenceni kiize (Kasper 2015). Nejvyssi tolerovatelna davka u dospélého ¢loveka ¢ini 45 mg/den
(Institute of Medicine 2001). Mlze dochazet k pteplnéni zasob zeleza v dasledku nadmérné
absorpce. K tomu dochdzi Casto u alkoholikil a u pacientii s dédicnou hemochromat6zou. Toto
onemocnéni poskozuje jatra, slinivku bifiSni a srde¢ni sval a Casto konci bez vc€asného
1ékatského zasahu smrti (Spole¢nost pro vyzivu 2018).

Doporucena denni davka zeleza podle referencnich hodnot SpoleCnosti pro vyzivu
(2018) je uvedena v tabulce 33.

42



Tabulka 33: Doporuceny denni piijem zeleza (Spolec¢nost pro vyzivu 2018)

Vék Doporuceny denni prijem
mg/den

Muzi Zeny ?
Kojenci ®
0 — 3 mésice®? 0,5
3 —11 mésicii 8
Déti
1 — 3 roky 8
4—6let 8
7 -9 let 10
10— 12 let 12 15
13— 14 let 12 15
Dospivajici a dospéli
15—18 let 12 15
19 — 24 let 10 15
25 —50 let 10 15
51— 64 let 10 10
65 let a starsi 10 10
Téhotné P 30
Kojici € 20

? Nemenstruujici Zeny, které nejsou téhotné a nekoji: 10 mg/den

b Vyjimka: pfedéasné narozené déti

¢ Zde se jedna o odhadovanou hodnotu

d Potteba Zeleza je az od 4. mésice, novorozenec obdrzi placentou Zelezo vazané na hemoglobin

¢ Tento udaj plati pro kojici 1 nekojici Zeny po porodu k vyrovnani ztrat, vzniklych béhem téhotenstvi

3.1.2.5.9 Meéd

M¢éd’ (Cu) je soucasti mnoha metaloenzymti, dale je soucasti ceruloplasminu, ktery je
pro meéd’ dalezitym transportnim proteinem. Méd’ také zasahuje do metabolismu Zeleza, a to
pomoci ceruloplasminu, ktery je schopny katalyzovat oxidaci dvojmocného Zeleza na zelezo
trojmocné, které je pak schopno se vazat na transferin (Spolecnost pro vyzivu 2018).

Med byva obsazena ve vétsin€é potravin do 10 mg/kg (VelisSek & Hajslova 2009).
Potraviny, které miizeme fadit k tém s vysokym obsahem médi (nad 1 mg Cu/1000 kcal) jsou
napf. vnitfnosti, ofechy, ustfice, urcité druhy ryb, zelend zelenina, suSené ovoce a ¢okolada.
Potraviny, které maji nizky obsah médi (méné nez 0,5 mg/1000 kcal) jsou napt. hovézi a jehnéci
maso, mlécné vyrobky a chléb. Velice chudé na meéd’ je pak kravské mléko, které obsahuje
méné nez 0,2 mg/1000 kcal (Kvasnickova 1998).

Deficit médi se soucasnou vysokou koncentraci Zeleza v jatrech mize podnitit vznik
hypochromni mikrocytdrni anémie. Dal$imi pfiznaky nedostatku médi jsou pak v dasledku
osteopordzy Casté fraktury kosti. Vzhledem k narusené tvorb¢ kolagenu a elastinu jsou to pak
spontanni ruptury cév a aneurysmat, v pokrocilejSim stadiu dochédzi k neurologickym
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porucham. Dal§im symptomem nedostatku je vzacné vrozend porucha metabolismu médi, tzv.
Menkesiho syndrom, ktery jiz v utlém détském véku kon¢i smrti. Nejvyssi tolerovatelna
piipustnd davka u dospélého cloveka ¢ini 10 000 pg/den (Institute of Medicine 2001). Piebytek
médi muze zpisobovat bolesti bficha, zvraceni, prijmy a miize vést az k poSkozeni tkani a
riznym onemocnénim. Ve vysokych koncentracich plisobi méd’ toxicky svymi oxida¢nimi
ucinky, zpisobuje tak zejména peroxidaci lipidl a dalSich latek v organismu (Bremner 1998).

V tabulce 34 jsou zaznamenany odhadované hodnoty pro pfiméteny piijem médi podle
Spolecnosti pro vyzivu (2018).

Tabulka 34: Odhadované hodnoty pro pfiméieny piijem médi (Spole¢nost pro vyzivu 2018)

Vék Doporuceny denni prijem
mg/den
Kojenci
0 -3 mésice 0,2-0,6
4 — 11 mésicu 0,6 —0,7
Déti
1 — 3 roky 0,5-1,0
4—6let 0,5-1,0
7 -9 let 1,0-1,5
10 — 14 let 1,0-1,5
Dospivajici a dospéli 1,0—-1,5

3.1.2.5.10 Zinek

Zinek (Zn) je soucasti mnoha metaloenzymu a je dulezity pro aktivaci velkého mnozstvi
dalSich enzymti. Proto je vyznamny pro metabolismus bilkovin, tukii a sacharidii (Kasper
2015).

Dobrymi zdroji s vysokym obsahem zinku jsou potraviny zivocisného ptivodu, napf.
mléko, hovézi maso nebo ryby, proto je deficit zinku typicky pro zemé s nizkou spotiebou
potravin zivoc¢iSného pivodu (Kasper 2015). Obsah zinku v dalSich potravindch je uveden
v tabulce 35 (Velisek & Hajslova 2009).
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Tabulka 35: Obsah zinku ve vybranych potravinovych surovinach a potravinach (Velisek &
Hajslova 2009)

Potraviny Obsah v mg/kg
Zivoti§ného pivodu

Maso veprove 17—-40
Maso hovézi 30-43
Veprova jatra 56-112
Ryby 3,3-27
Plnotu¢né mléko 34-4,7
Syry 36 - 44
Slepici vejce 13-15
Rostlinného piivodu

Mouka pSeni¢na 8—-36
Ryze loupana 10-15
Fazole 21-38
Kvétak 32-78
Hrasek 11-15
Jahody 1,1-1,9
Vlasské otechy 24
Caj &erny 23 -38
Kéva prazena 6,1 —8.,0
Cokolada mlé&na 18-19

K deficitu mtize dojit pii dlouhodobém piijmu nizkych davek ve stravé nebo pfi piijmu
takovych slozek potravy, které snizuji jeho biologickou funkci. Nebezpecné je to predevSim
v détském veku. Vyskytuji se pak problémy, jako je zpomaleny rist a nedostatecny vyvoj
muzskych pohlavnich organiti. Dale se jako priznak nedostatku zinku mulze objevit
nechutenstvi, zmény na kizi a vypadavani nehtti a vlast (Velisek & Hajslova 2009).

Nejvyssi tolerovatelnd davka u zinku je u dospélych osob 40 mg/den (Institute of
Medicine 2001). Pfi nadbytku mtize dochézet k nevolnostem, zvraceni a prijmim. Miize také
indukovat deficienti médi, zvySovat hladinu LDL lipoproteinti a snizovat hladinu HDL
(Fosmire 1990).

Doporucend denni davka zinku podle referencnich hodnot Spolecnosti pro vyzivu
(2018) je uvedena v tabulce 36.
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Tabulka 36: Doporuceny denni piijem zinku (Spole¢nost pro vyzivu 2018)

Vék Doporuceny denni prijem
mg/den

Muzi Zeny
Kojenci
0 — 3 mésice? 1,0
4 — 11 mésicu 2,0
Déti
1 — 3 roky 3,0
4—6let 5,0
7 -9 let 7,0
10— 12 let 9,0 7,0
13— 14 let 9,5 7,0
Dospivajici a dospéli
15— 18 let 10,0 7,0
19 — 24 let 10,0 7,0
25 —50 let 10,0 7,0
51— 64 let 10,0 7,0
65 let a starsi 10,0 7,0
Téhotné od 4. mésice 10,0
Kojici 11,0

2 Zde se jedna o odhadovanou hodnotu

3.1.2.5.11 Selen

Selen (Se) funguje v organizmu jako antioxidant. Je také nezbytny pro spravny vyvoj
reproduk¢nich organd, zdravé vlasy a kiizi a pro zachovani dobrého zraku (KlimeSova & Stelzer
2013).

Selen je v jednotlivych potravinach zastoupen velmi nerovnomémé, a to z divodu
rozdilné koncentrace tohoto prvku v ptidach (Kvasnickova 1998). Napi. v Ceské republice, ale
také Finsku, Svycarsku a na Novém Zélandu jsou hladiny selenu v ptidé velmi nizké. Oproti
tomu vnapt. Ciné miZeme nalézt pudy smimofadné vysokymi koncentracemi selenu.
Z zivocisSnych produktli jsou bohaté na selen predevsim moiské ryby, sladkovodni ryby,
mekkysi, korysi a dale také vnitfnosti. Vejce maji také relativné vysoky obsah tohoto prvku, a
to predevsim zloutek (VelisSek & Hajslova 2009). Dale existuji tzv. akumulatory, cozZ jsou
rostliny, které jsou schopny se obohatit selenem, patii sem napiiklad strom Juvie ztepila, jejiz
plody, para ofechy maji vyznamné vysoky obsah selenu (pramérné 2,54 ug/g). DalSimi
akumulatory jsou naptiklad kapustovéa a cibulova zelenina (Spolecnost pro vyzivu 2018). Obsah
selenu ve vybranych potravinovych surovinach a potravinach z riznych zemi udava tabulka 37
(Velisek & Hajslova 2009).
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Tabulka 37: Obsah selenu ve vybranych potravinach z riiznych zemi (Velisek & Hajslova
2009)

Potravina Obsah Se v mg/kg

USA?® Finsko ? Némecko CR a SR
Maso hovézi 0,06 — 0,27 0,01 -0,03 - 0,02
Jatra veptova 0,64 - 0,70 0,34 -0,51 0,17 0,09 - 0,34
Ledviny vepiové 1,90 — 2,21 1,54 -1,76 0,78 0,97 - 1,84
Ryby sladkovodni 0,34 — 0,37 0,12-0,53 0,38 0,05-0,38
Ryby motské 0,12-1,41 0,11 -0,80 - -
Vejce slepici 0,10 0,02 -0,16 - 0,18—-0,24
Zeli 0,023 0,001 — 0,02 0,014 0,003
Cesnek 0,014 -0,26 - - 0,03 -0,14

2 Vzorky jsou z oblasti se stfednim obsahem selenu v pidé
bV tabulce jsou uvedeny vysledky ze 70. let, v sou¢asné dobé jsou koncentrace selenu ve vétsing finskych
potravin podstatn¢ vyssi diky pouzivani hnojiv s piidavkem selenu

Vazny deficit selenu byl zaznamenan v Cing, kde doslo k rozvinuti endemického
onemocnéni zvané Keshan nebo Kashin — Beck — choroba. Jedna se o srde¢ni chorobu, ktera se
projevuje zvétSenim srdce, arytmii a nedostatecnou funkci. Byla pozorovana piedevSim u
mladych Zen a déti. Této chorobé lze piedejit konzumaci selenovych preparata (Spole¢nost pro
vyzivu 2018).

Maximalni tolerovatelny denni ptijem selenu pro dospélé je podle Institute of Medicine
400 pg/den. Pti selendze neboli chronické nadmérné saturaci selenem dochazi k porucham
tvorby nehtl a ke ztrat€ vlasi. Priznakem mtize byt také unava, nevolnosti, bolesti kloubtli a
prijmy. Charakteristickd je také pachut’ Cesneku v tustech (Spolecnost pro vyzivu 2018).
Doporuceny denni ptijem selenu podle Spolecnosti pro vyzivu (2018) je zndzornén v tabulce
38.
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Tabulka 38: Odhadované hodnoty pro pfiméfeny piijem selenu (Spole¢nost pro vyzivu 2018)

Vék Doporuceny denni prijem
pg/den

Muzi Zeny
Kojenci
0 — 3 mésice 10
4 — 11 mésica 15
Déti a dospivajici
1 — 3 roky 15
4—6let 20
7-9 let 30
10— 12 let 45
13— 14 let 60
15— 18 let 70 60
Dospivajici a dospéli
19 — 24 let 70 60
25— 50 let 70 60
51— 64 let 70 60
65 let a starsi 70 60
Téhotné od 4. mésice 60
Kojici 75

3.1.3 Problematické ziviny v bézné populaci

3.1.3.1 Tuky

Podle studie EFSA z roku 2010, kterd zahrnuje informace o pfijmu tukid v evropskych
zemich, ¢ini ptijem celkovych tuki u dospélych <30 —47 % z celkového energetického piijmu
(E%). Podle Veliska a HajSlove (2009) ¢ini piijem celkovych tukii v primyslové vyspélych
zemich 30 — 40 E%. Tyto hodnoty jsou vyssi neZ doporuceni Spolecnosti pro vyzivu (2018).
S nadmérym pifjmem tukd souvisi i nadmérmy piijem energie ve vyspélych zemich, v Ceské
republice se pohybuje okolo 130 % doporuceného mnozstvi. Nadmérny energeticky piijem
v CR potvrzuje také studie Mertens et al. (2019), kde uvadgji také, ze 52 % ¢eské populace trpi
nadvahou ¢i obezitou (BMI > 25). Je doporuceno, snizit piijem tukti pod 30 % energie piijimané
ve stravé. Podil tuku by ale nemél klesnout pod 20 % energie piijimané ze stravy, jelikoz s tim
muze byt spojené riziko vzniku rtiznych poruch, a to piedev§im v disledku nedostatku
lipofilnich vitamint a esencialnich MK (Velisek & Hajslova 2009).

Piijem SFA se u dospé€lé evropské populace pohybuje v rozmezi 9 — 26 E%, coz

cvwr

vvvvvv

v ostatnich Evropskych zemich se jejich ptijem pohyboval v rozmezi 11 — 18 E%. Pfijem PUFA
se v dospélé populaci pohyboval v rozmezi 4 — 8 E%, pficemz nejvyssi hodnoty byly zjiStény
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u populace v Litvé a Mad’arsku. Z toho byl pfijem n-6 v rozmezi 3,8 — 6 E% a n-3 v rozmezi
0,7 - 1,3 E% . Primérny denni piijem trans-nenasycenych mastnych kyselin se v Evropskych
zemich pohybuje vrozmezi 0,5 — 1,6 E%. V poslednich letech bylo zaznamenano
snizeni piijmu téchto MK vzhledem k novym zpiisobiim vyroby potravin, jako jsou margariny,
pecivo, potraviny z fast food (EFSA 2010).

Podle studie EFSA zroku 2010 se piijem cholesterolu u dospélych lidi v Evrop¢
pohybuje v rozmezi 200 — 550 mg za den, s vyjimkou Rumunska, kde se denni ptijem pohybuje
mezi 700 — 800 mg (EFSA 2010).

3.1.3.2 Jednoduché cukry

Pod pojmem jednoduché cukry se rozumi monosacharidy a disacharidy. Ty se mohou
v potravinach vyskytovat pfirozené, nebo se cCasto do potravin a nealkoholickych napojt
pridavaji, a pak jsou oznaCovany jako ptidané cukry. Pfijem téchto jednoduchych cukri je u
vétSiny déti 1 dospélych vyssi, nez jsou doporucené denni davky. Primérny piijem téchto
jednoduchych cukrii u déti a dosp€lych byl podle studie EFSA (2018) 16 — 36 % z celkového
energetického piijmu.

Z kohortni studie z roku 2017 vyplyva, ze u Evropskych déti (ve véku 2 — 9 let) je pfijem
jednoduchych cukrii k celkovému piijmu energie vyssi, nez by mél podle doporuceni byt. Déti
pochézely konkrétné z Belgie, Kypru, Estonska, Némecka, Madarska Italie, Spanélska a
Svédska. Hlavnimi zdroji jednoduchych cukrii jsou predevsim slazené napoje (,,ovocné §tavy*
a ,,nealkoholické népoje*). Zvysena spotfeba jednoduchych cukrii je spojena s nizkou kvalitou
stravy. Cukry poskytuji sice velké mnozstvi energie, avSak maji malou vyzivovou hodnotu.
Jejich zvySena spotieba je tak spojena nejen se vznikem obezity, ale také se vznikem KVO a
diabetu typu 2 (Graffe et al. 2020). DalSim rizikem vysokého ptijmu jednoduchych cukrt je
vznik zubniho kazu, ktery piedstavuje mimo zdravotni také finan¢ni problém mnoha lidi. Lécba
dentalnich onemocnéni ve vyspélych zemich odpovida 5 — 10 % celkovych finan¢nich nakladt
ve zdravotnictvi (WHO 2015).

3.1.3.3 Vlaknina

Podle studie Stephen et al. (2017) zadna z evropskych zemi nedosdhla primérnym
pfijmem vldkniny doporucenych hodnot u dospélé populace. Nejvyssi ptijem vldkniny byl
v Némecku (25 g/den muzi, 23 g/den Zeny), podobné hodnoty mélo také Mad’arsko a Finsko.
V ostatnich zemich byly hodnoty pfijmu mnohem nizsi (pod 20 g/den). Podle EFSA (2017) byl
primérny piijem vlakniny v dieté 16 — 29 g/den u dospélé populace. Snizeny pfijem vldkniny
vede k mnoha zdravotnim problémtim (viz kapitola 3.1.2.2), dle vyzivovych doporuceni je
snaha piijem vlakniny zvysit na 30 g/den.
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3.1.3.4 Sul

Ze studii vyplyva, ze soucasna uroven spotieby sodiku v Evropé piispiva ke zvySovani
krevniho tlaku populace a nasledné vysSimu riziku KVO a renalnich chorob. Byla dokazana
existence vztahu mezi vysokym piijmem sodiku a vysokym krevnim tlakem. Stejné tak existuji
presvédcivé védecké dukazy, které ukazuji, ze snizeni spotieby sodiku vede ke snizeni krevniho
tlaku (Salt report 2012). Pfijem tohoto prvku je v riznych zemich odlisny. Avsak obecné Ize
fici, ze konzumace soli v primyslovych zemich je ptilis velka. Naptiklad v Japonsku Cini denni
spotfeba soli az 35 g, a to vdisledku konzumace velkého mnozstvi sojové omacky
(Kvasnickova 1998). Odhaduje se, Ze soucasna denni spotieba soli ve veétsin€ evropskych zemi
se pohybuje v rozmezi od 8 do 12 g/den, né¢kolik ¢lenskych statd je vSak nad nebo pod touto
urovni pfijmii. Na obrazku 2 jsou uvedeny odhady denni spotieby soli u dospélych osob
v Evropé, podle n&j se v Ceské republice odhaduje denni spotieba soli na 13 — 14 g (Salt report
2012).

Obrazek 2: Mapa s odhady denniho piijmu soli (v g) u dospélych v Evropé (Salt report 2012)

3.1.3.5 Ostatni mineralni latky a vitaminy

Vzhledem knadmérné konzumaci potravy se vnaSich podminkach vétSinou
nesetkdvame s vyraznéjSim nedostatkem mineralnich latek a stopovych prvka. Z hlediska
deficitl jsou v racionalni diet¢ nejvyznamnéjSimi vapnik, zelezo a jod. Také se v poslednich
letech klade dliraz na dostatecné zasobeni hoi¢ikem a zinkem (KlimeSova & Stelzer 2013).
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U vitaminl pfi raciondlni dieté vétsinou k deficitim nedochézi (KlimeSova & Stelzer
2013). V téhotenstvi mize krom¢ nedostatku Zeleza také dochazet k deficitim vitaminu D a
kyseliny listové (Lotscher 2019). V priifezové studii, kdy byl hodnocen piijem vitaminu D u
ceské populace, bylo zjiSténo, Ze u vice nez 95 % lidi je ptijem vitaminu D potravou niZsi, nez
je doporucena referencni hodnota. Ptijem byl hodnocen celkem u 2590 jedinct ve véku od 4 —
90 let (Bischofova et al. 2018).

3.1.3.6 Alkohol

Problémem moderni doby je nadmérna konzumace alkoholu. V roce 2016 alkohol
predstavoval 7. nejcastéjsi rizikovy faktor umrti. Konzumace je obecné vyssi u muzii nez u zen.
V Ceské republice je konzumace obzvlast vysoka. V roce 2017 bylo spotiebovano 170,6 litru
alkoholu na 1 obyvatele, coz odpovida 9,8 litru Cistého alkoholu. V primeéru spotieboval 1
obyvatel 144 litrd piva, 19 litr vina a 7 litrd destilatd za rok. Spotfeba Cistého ethanolu na 1
obyvatele je v poslednich 15 letech stabilni (Mravcik et al. 2019).

3.2 Alternativni zptsoby vyZivy

Alternativni vyzivou se obecné rozumi dieta, ktera se 1isi od soucasnych védeckych
doporuceni (Prell & Koletzko 2014).

3.2.1 Vegetarianstvi

Vegetarianstvi je definovano, jako strava s absenci masa a masnych vyrobkd, a to
driibeze, motskych plodlii a masa od jakéhokoli jiného zvitete (Dinu et al. 2017). Pati mezi
nejrozsitenéjsi alternativni zplisoby stravovani (Provaznik & Komarek 2004). Podle celostatniho
prazkumu z roku 2006 dodrzovalo vegetaridnskou stravu (bez veskerého masa) ptiblizné 2,3 %
americké dospélé populace (4,9 milionu lidi). 1,4 % americké dospélé populace nasledovalo
stravu veganskou (Craig & Mangels 2009). Za zakladatele tohoto vyzivového sméru je
povazovan filosof Pythagoras. Lidé¢ se ptiklanéji k tomuto zpiisobu stravovani z nabozenskych
¢i etickych divodi, a déle také z ekonomicko-ekologickych diivodu (Péanek et al. 2002).

3.2.1.1 Formy vegetarianského zpiisobu stravovani

Vsechny typy vegetaridnskych diet jsou zaloZené na rostlinné strave. Dale také zalezi,
zda jsou potraviny zivocisného ptivodu castecné nebo zcela vylouceny (Sabaté & Ratzin —
Turner 2001).

Mezi vegetaridnské zplisoby stravovani fadime:

e semi-vegetarianstvi (demi-vegetarianstvi), pifi kterém je omezena pouze
konzumace ¢erveného masa, ryby a dritbez jsou konzumovany bézng;

e lakto vegetarianstvi, které krom¢ potravin rostlinného ptivodu zahrnuje také
mléko a mlécné vyrobky a z jidelnicku je vyfazeno veSkeré maso a vejce;
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e ovo vegetarianstvi, zahrnujici potraviny rostlinného pivodu a vejce a vylucujici
maso a mléko;

e lakto-ovo vegetarianstvi, pii kterém se vyluCuje zjidelnic¢ku veSkeré maso,
toleruje se vSak mléko a vejce;

e veganstvi je radikélni zplisob vegetarianstvi, pii kterém jsou odmitany veskeré
produkty, které pochazeji z tél zvirat, tedy mléko, vejce, ale také med;

e frutarianismus (frutarianstvi), zahrnuje ¢isté ovocnou stravu, pii extrémnéjSich
formach smi byt konzumovano pouze ovoce, které nebylo utrzeno, ale samo
upadlo;

e vitarianismus (vitarianstvi, ziva strava nebo také raw strava), zahrnuje

veganskou stravu, jez se konzumuje pouze v syrovém stavu (Provaznik &
Komarek 2004).

3.2.1.2 Pfinosy vegetaridnského zpusobu stravovani

Lidé vegetariansky se stravujici maji obecné svou dietu stiidméjsi a skromnéjsi, krom
toho vétSinou odmitaji koufeni a také vétsi mnozstvi alkoholu. Také jsou aktivni a provozuji
pravidelnou télesnou aktivitu (Panek et al. 2002). Vegetarianskd strava omezuje piijem
zivoc¢isnych tuka, soucasné s tim zvysuje piijem zeleniny a ovoce, jez je bohaté na vlakninu a
antioxidanty. Upftednostiiuje rostlinné tuky, které maji vysoky obsah MUFA a PUFA. Diky
tomu spliiuje zdsady vyzivy v prevenci proti mnohym onemocnénim (Provaznik & Komarek
2004). Tento styl stravovani je ¢asto spojovan s fadou zdravotnich pfinost, mezi které patii
nizsi hladina cholesterolu v krvi, nizsi riziko vzniku KVO, niz$i hladina krevniho tlaku a s tim
spojené nizsi riziko hypertenze. Dale maji nizsi riziko vzniku diabetu 2. typu a maji tendence
(Craig & Mangels 2009). Tyto zdravotni pfinosy vysvétluje vyssi obsah vldkniny, hot¢iku a
drasliku, vitamini C a E, folati, karotenoidt, flavonoidu a dalSich fotochemikalii ve stravé
(Craig & Mangels 2009).

e Kardiovaskuldrni onemocnéni

Vegetariani (lakto-ovo vegetaridni 1 vegani) ve srovnani s lidmi nevegetariansky se
stravujicimi maji niz$i riziko umrti na ischemickou chorobu srde¢ni. Snizené riziko timrtnosti
je castec¢né vysvétleno niz§imi hladinami lipida v krvi, jez se typicky vyskytuji u vegetariansky
stravujicich se osob. Na zdklad¢ udaji o krevnich lipidech je odhadovano, Ze incidence
celozivotnich veganii (Craig 2010)

e Hypertenze

U vegetariant byla na zakladé studii zjiSt€éna niz§i mira hypertenze oproti
nevegetarianim. Mozné faktory ve vegetarianské stravé, jez by mohly mit za nésledek nizsi
krevni tlak, zahrnuji vzdjemny Uc¢inek rtznych prospéSnych sloucenin nachdzejicich se
v rostlinné potravé. Jednd se predevsim o draslik, hoicik, antioxidanty, tuky a vldkninu.
Vysledky studie, v niz sledované subjekty konzumovaly nizkotu¢nou stravu bohatou na ovoce,
zeleninu a mlécné vyrobky naznacuji, ze pti snizovani krevniho tlaku hraje dtlezitou roli vyssi

52



obsah drasliku, hotc¢iku a vépniku ve vyzivé. Pfijem ovoce a zeleniny byl zodpovédny za
ptiblizné€ polovicni snizeni krevniho tlaku (Craig & Mangels 2009).
e Obezita

Nadmérna hmotnost ovliviiuje nepiiznivé rizikové faktory KVO (patii sem zvySeni
hladin LDL, zvySeni hladin triglyceridt, zvyseni krevniho tlaku a hladin gluk6zy v krvi, snizeni
hladin HDL). Tim se zvysuje riziko vzniku KVO, srde¢niho selhani, mrtvice a srdecnich arytmiti
(Lichtenstein et al. 2006). Ve studii Oxford Vegetarian Study byly zjistény vyssi hodnoty BMI
u nevegetarianii ve srovnani s vegetariany (Craig & Mangels 2009).

¢ Onkologicka onemocnéni

Vegetariani maji tendenci mit celkové nizsi vyskyt nadorovych onemocnéni nez bézna
populace. Jelikoz je obezita jednim z faktorti pro vznik nadorovych onemocnéni, lze vysvétlit
niz$i riziko vzniku rakoviny u vegetariant oproti nevegetarianim jejich niz§im BMI. Data ze
studie Adventist Health Study odhalila, Ze vegetariani méli ve srovnani s nevegetariany vyrazné
nizs$i riziko jak kolorektalniho karcinomu, tak nadoru prostaty (Craig 2010).

e Diabetes

Ve studii Adventist Health Study bylo riziko rozvoje diabetu 2. typu dvojnasobné vyssi
unevegetarianl ve srovnani s vegetariansky se stravujicimi lidmi. Bylo zjisténo, ze pfijem masa
a zpracovan¢ho masa je dulezitym rizikovym faktorem pro vznik diabetu (Craig & Mangels
2009).

Studie u indické populace naznacuje, Ze osoby stravujici se lakto-ovo vegetariansky
nebo semi-vegetariansky maji niz§i pravdépodobnost vzniku diabetu ve srovnani
s nevegetariansky se stravujicimi osobami. A to i po zohlednéni fady socioekonomickych
faktort a faktorti Zivotniho stylu (Agrawal et al. 2014).

3.2.1.3 Problematické ziviny u jednotlivych forem vegetarianstvi

U lakto-ovo vegetarianti obvykle pfijem energie odpovidd doporuc¢enim, avSak u vegant
je ptijem o néco nizsi. Pomér hlavnich Zivin se u vegetarianii obvykle 1i§i od poméru bézné se
stravujicich osob (se smiSenou potravou). Konkrétné byva vyssi zastoupeni sacharidii, procento
tukt a bilkovin byva nizsi nez u bézn¢ se stravujici populace (Stréhle et al 2018). U vegant je
k pokryti pozadavkll na energii a ziviny nutna znalost slozeni potravin a dosazeni optimalniho
pfijmu zivin lze obvykle dosdhnout pouze s pomoci obohacenych potravin a doplikd stravy
(Prell & Koletzko 2014).

Craig & Mangels (2009) uvadeji, ze u vegetarianskych zptisobti stravovani je mozné
splnit pozadavky na pfijem bilkovin, a tedy vS§ech AMK v dostate¢né mife, pokud je strava
dostateCné¢ pestra a vyvazena. Vyzkum ukazuje, Ze sortiment rostlinnych potravin
konzumovanych v priabéhu dne muze poskytnout vSechny esencialni AMK 1 v pfipad¢, ze
jednotlivé potraviny neobsahuji plnohodnotné bilkoviny.

Co se tyce tukti a MK, celkovy pfijem n-3 mastnych kyselin u lakto-ovo vegetarianii a
veganll je srovnatelny s piijmem u bézné se stravujicich. Oproti tomu piijem n-3 mastnych
kyselin s dlouhym fetézcem (EPA a DHA) je ve vegetarianské a veganské straveé nedostacujici
(lakto-ovo vegetariani < 5 mg EPA/den a asi 30 mg DHA/den, vegani nemaji prakticky zadny
piijem EPA a DHA) (Strohle et al 2018). Dieta, kterd nezahrnuje ryby, vejce ani vétsi mnozstvi
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fas, ma obecné nizky obsah EPA a DHA, které jsou dulezité pro zdravi kardiovaskularniho
sytsému, stejn¢ jako pro zdravi o¢i a mozku (Craig & Mangels 2009).

Vyskyt anémie z nedostatku Zeleza u vegetarianti je podobny jako u nevegetariant.
Ackoli dospéli vegetariani maji nizs§i zadsoby zeleza nez nevegetariani, jejich sérové hladiny
ferritinu jsou obvykle v normalnim rozmezi. Nehemové zelezo, které je pritomné v rostlinnych
potravinach, je citlivé jak na inhibitory absorpce zeleza, tak na latky zvySujici jeho absorpci.
Inhibitory absorpce zeleza zahrnuji fytaty, vapnik a polyfenoly v ¢aji, kave, bylinkovych ¢ajich
a kakau. Vlaknina jen mirné inhibuje absorpci Zeleza. Nékteré zplisoby ptipravy jidla, jako je
maceni a nakliceni fazoli, zrn a semen a kypieni chleba, mohou snizit hladiny fytatu, a tim
zvysit absorpci zeleza. Biologickou dostupnost Zeleza mohou zlepSit i Upravy, napf.
fermentacni proces, ktery je pouzivan k vyrob¢ miso pasty a tempehu (Craig & Mangels 2009).
Absorpci zZeleza dale podporuje také askorbové kyselina (Spolecnost pro vyzivu 2018).

Jako problematicky Ize oznacit pfijem vitaminu B2, ktery je nedostatecny u nékterych
vegetarianil a u vétSiny veganll. Vegetaridni mohou piijmat vitamin B2 z mlé¢nych produktt a
vajec, takze pii dostatecném piisunu téchto potravin k deficitu nedochazi. U vegant je bez
prisunu fortifikovanych potravin ¢i dopliki stravy deficit velmi pravdépodobny vzhledem
k absenci zivoc¢isnych produkti (Craig & Mangels 2009).

Piijem vépniku je u vegetariant stejny ¢i vyss$i nez u bézné se stravujici populace. U
vegand je tento pfijem zna¢n¢ nizsi a ¢asto byva také nizsi, nez jsou doporuc¢ené hodnoty. Podle
oxfordské studie (EPIC-Oxford) bylo riziko zlomenin zpisobené nedostatkem véapniku
podobné u vegetarianll i bézné se stravujicich, zatimco u veganii bylo toto riziko o 30 % vy$si
(Craig & Mangels 2009).

3.2.2 Dalsi alternativni zpiisoby vyzivy

Existuje mnoho dalSich typi alternativnich diet, které jsou vice ¢i méné rozsifené.
V nésledujicich podkapitolach jsou uvedeny ptiklady téchto diet, které patii v poslednich letech
mezi nejpopularnéjsi.

3.2.2.1 Paleodieta

Paleoliticka dieta (nazyvana také paleodieta) je zalozena na kazdodennich potravinach
napodobujicich potravinové skupiny naSich ptedkd, loved a sbérach. Dieta by méla
optimalizovat zdravi, minimalizovat rizika chronickych onemocnéni a méla by vést k ubytku
hmotnosti. Do této stravy jsou zahrnuta pouze jidla, kterad byla k dispozici lovcim a sbéractim.
Patfi sem maso, ofechy, vejce, oleje a Cerstvé ovoce a zelenina. Do stravy nejsou zahrnuta
obilnéd zrna, lusténiny, mléné vyrobky a jiné zpracované ¢i rafinované produkty. U tohoto
zpisobu stravovani se na celkvém energetickém piijmu podileji bilkoviny z 20 — 35 % energie
a tuky a sacharidy z 22 — 40 %. U sacharidli jsou omezené konzumovany ty s vysokym
glykemickym indexem (Freire 2020).

Podle studie Ghaedi et al. (2019) by paleoliticka dieta mohla vyrazn€ sniZovat
antropometrické indexy, hmotnost, obvod pasu, BMI a procento télesného tuku. Dale by mohla
snizovat krevni tlak a zlepSovat lipidovy profil Je vSak potieba vzit v uvahu, Ze paleoliticka
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dieta zakazuje konzumaci mléénych vyrobki, obsahuje tedy nizky obsah vapniku a miize dojit
ke sniZeni hustoty kostni hmoty.

3.2.2.2 Bezlepkova dieta

Lepek je bilkovinny komplex, ktery se nachdzi v obilovinach jako je psenice, Zito,
jeCmen a oves. Studie prokdzaly, ze hlavni frakce lepku (konkrétn¢ gliadin) nemtze byt
kompletné¢ travena gastrointestinalnim traktem, a to mtze u citlivéjsich jedinct vyvolat stievni
zanétlivé reakce. Mezi hlavni reakce na lepek zprostfedkované imunitnim systémem patii
celiakie, alergie na pSenici a neceliakalni glutenova senzitivita. Lécba téchto poruch je zalozena
na uplném dietnim vylouceni vSech potravin obsahujicich lepek.

Narodni prizkum zdravi a vyzivy (National Health and Nutrition Examination Survey)
ukazal, Ze zdravi jedinci, kteti dodrzovali bezlepkovou dietu, méli niz§i BMI. Dale se projevila
ztrata hmotnosti 1,3 kg za 1 rok, avSak nebyl zde zadny vyznamny rozdil v prevalenci
metabolického syndromu a KVO oproti lidem, kteti bezlepkovou dietu nedodrzovali (Freire
2020). Vedlejsi u¢inky nebo zatéz bezlepkové stravy nepievazuji nad jejimi vyhodami. Udaje
o nepfiznivych ucincich bezlepkové diety jsou omezené, avSak uvadi se, ze muze dojit
k nedostate¢nému piijmu nékterych vitamini (pfedevsim thiaminu) (Cartee & Murray 2019).
Podle studie Bulka et al. (2017) byly z analyzy zjistény vyssi koncentrace celkového arsenu a
kadmia v moci u bezlepkové se stravujicich lidi. Dale také vyssi koncentrace rtuti v krvi. To je
dano predevsim tim, Ze mnoho komercnich bezlepkovych vyrobki obsahuje jako nahrazku
ryzovou mouku, ryze je pfitom vyznamnym zdrojem praveé arsenu a methylrtuti (Bulka et al.
2017).

3.2.2.3 Ketogenni dieta

Tato strava se vyznacuje vysokym obsahem tuku, malym mnoZstvim sacharidi a
normalnim obsahem bilkovin. Zatimco sacharidy predstavuji piiblizn€ 55 % energetického
piijmu v tradi¢ni stravé, s ptiblizné 30 % tuku a 15 % bilkovin, tyto podily v klasické ketogenni
dieté jsou pouze 8 % pro sacharidy, 90 % pro tuky a pfiblizné 7 % pro bilkoviny (Wlodarek
2019). Dieta s velmi nizkym obsahem sacharidli neboli ketogenni dieta se pouziva od 20. let
20. stoleti jako terapie epilepsie a v nékterych ptipadech miize zcela odstranit potifebu
medikace. Od Sedesatych let se stala Siroce zndmou jako jedna z nejbéznéjSich metod 1€Cby
obezity (Paoli et al. 2013). V priibéhu casu byla také studovana aplikace ketogenni diety u
dal§ich onemocnéni, vcetné¢ takovych stavli, jako je amyotrofickd laterdlni skler6za
(Charcotova choroba), traumaticka poskozeni mozku, mozkova ischemie a neurodegenerativni
onemocnéni (Parkinsonova a Alzheimerova choroba) (Wtodarek 2019).

Problémem pii dlouhodobém stravovani se podle pravidel ketogenni diety miize byt
Spatna tolerance k vysokému mnozstvi tukl ve stravé. To pak vede k nevolnostem, zvraceni,
zacp¢ a nechutenstvi. K dal§im nepfiznivym uCinkiim patii dehydratace, hepatitida,
pankreatitida, hypoglykémie, hypertriglyceridémie, hyperurikémie, zvySena hladina jaternich
enzymd, hypercholestorolémie, hypomagneziémie a hyponatrémie. Pozd€ji se mohou dostavit
dals$i nezadouci Uc¢inky jako je snizeni hustoty kostni hmoty, nefrolitidza, kardiomyopatie,
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deficit vitaminli a mineralnich latek, zhorSena funkce jater, neuropatie zrakového nervu,
anémie, zacpa a ateroskleroza (Wtodarek 2019).
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4 Metodika

Pro hodnoceni kvality stravovani bylo vybrano celkem 15 dobrovolniki, ktefi byli
rozdeleni podle zplisobu stravovani do 3 skupin — vegetariani (5 osob), vegani (5 osob) a lidé
s béznym zpiisobem stravovani (5 osob). Tito ucastnici byli vyzvani k zapisovani 3 denniho
jidelnicku, ktery odpovidal redlné konzumaci vSech potravin, tekutin a dopliki stravy. Na
zaklad¢ téchto dat byla vypoctena mnozstvi vybranych zivin, které ucastnici realné piijali, a
nasledn¢ byly hodnoty porovnany s vyzivovymi doporuc¢enimi.

4.1 Charakteristika souboru

Priizkum probihal od zatfi 2019 do biezna 2020. Zucastnilo se 11 zen a 4 muzi
z Libereckého nebo Stredoceského kraje. VEk ucastnikli byl mezi 21 - 73 lety, pficemz
pramérny vék sledovaného souboru byl 33 let, primérny veék bézné se stravujicich ucasniku byl
49 let, vegetariani 24 let a vegant 26 let. Primérna hodnota BMI byla 25,2 (u bézné se
stravujicich ucastniki 28,7, u vegetarianti 22,9 a u vegant 23,9). Blizsi charakteristika
zkoumaného souboru ucastnikii vyzkumu je uvedena v tabulce 39.

Tabulka 39: Charakteristika ucastnikli vyzkumu

Typ stravovani Zkratka Vék  Vaha  Vyska BMI  Pohlavi PAL
(roky) (kg)  (cm)  (kg/m?)

BézZna strava bézna dietal 31 92 180 28,4 muz 1,6
bézna dieta2 23 70 165 25,7 zena 1,6

bézna dieta3 47 69 162 26,3 zena 1,6

bézna dietad 73 86 180 26,5 muz 1,5

bézna dietas 71 92 159 36,4 zena 1,5

Vegetarianska strava vegetarian] 26 60 161 23,1 zena 1,4
vegetarian2 23 81 168 28,7 zena 1,6

vegetarian3 21 80 190 22,2 muz 1,6

vegetarian4 28 72 186 20,8 muz 1,6

vegetarian5 21 55 167 19,7 zena 1,6

Veganska strava veganl 31 63 158 25,2 zena 1,6
vegan2 23 70 180 21,6 zena 1,6

vegan3 23 70 170 24,2 zena 1,6

vegan4 27 70 170 24,2 zena 1,6

vegand 24 72 172 243 zZena 1,6

BMLI, index télesné hmotnosti; PAL, faktor fyzické aktivity

4.2 Pravidla pro zaznamenavani jidelni¢ku

Celkové 15 ucastnikiim, ktefi byli osloveni pomoci socidlnich siti byl zaslan
v elektronické formé vzorovy vyplnény jidelnicek na 1 den. Byl rozdélen na jidla béhem dne
(snidané, svacina I, obéd, svacina II, vecete) a jeho soucasti byla také hlavicka se zdkladnimi
udaji (pohlavi, v€k, vyska, vaha, fyzicka aktivita) (viz ptiloha 1). Co se tyce fyzické aktivity,
byla zminéna tabulka s hodnotami PAL, kde si pozd¢ji ucastnik zvolil jednu z moznosti, ktera
mu byla nejblizsi. Dale byly soucasti informace o spravnych postupech zaznamenavani, kde
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byli G¢astnici vyzvani, aby si zapisovali veSkeré zkonzumované potraviny, véetné jednotlivych
ingredienci a jejich pfesnou vahu v gramech (napt. 200 g ryze), popt. porcich (napft. 1 krajic
chleba, 1 porce masla, 1 porce medu). Dale zaznamenavali celkové mnozstvi vypitych tekutin
a uzivané doplnky stravy.

4.3 Kalkulace nutri¢nich hodnot

Pro vypocet nutri¢ni hodnoty jednotlivych zaznamenanych jidelni¢ku byla pouzita data
o vyzivovém sloZeni potravin z ¢eské nutricni databaze (www.nutridatabaze.cz), slovenské
nutricni  databaze  (www.pbd-online.sk), a z  americké nutricni = databaze
(https://fdc.nal.usda.gov/index.html). Hodnoty v databazich uvedené v g/100 g byly pfepocteny
na hmotnost potraviny zapsané v jidelnicku. Ve vyzkumu byla hodnocena celkova vyuzitelna
energie, zékladni Ziviny (sacharidy, tuky, bilkoviny), vldknina, vybrané vitaminy, mineralni
latky a pitny rezim. Kompletni seznam hodnocenych zivin je uveden v tabulce 40.

Tabulka 40: Seznam hodnocenych zivin

Zakladni Vitaminy Mineralni latky
A

Celkova vyuzitelna energie D Na
Tuky E K

Sacharidy vyuzitelné B1— Thiamin Fe

Bilkoviny B> — Riboflavin Cu

Vlaknina Bs — Niacin Mg
Tekutiny Bs — Pantothenova kyselina I

Bs — Pyridoxin Se

By — Listova kyselina Ca

B12— Kobalamin
C — Askorbova kyselina

4.4 Vyhodnoceni dat

Na zaklad¢ udaja (vysSka, vaha, pohlavi a v€k) ziskanych z formulare, byla u kazdého
ucasnika vypocitana hodnota jeho bazalniho energetického vydeje (BEV), pomoci Harris-
Bededictovi rovnice:

e BEVuzen
BEV = (655,0955 + 9,5634 X hmotnost vkg + 1,8496 X vySka vcm —
4,6756 X vék v letech) [kcal]
e BEV umuzi
BEV = (66,4730 + 13,7516 X hmotnost vkg + 5,0033 X vySka vcm —
6,7550 X vék v letech) [kcal]
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Do vypoctu celkové energetické potfeby pak byla zahrnuta vzdy také fyzicka aktivita
daného jedince. Vypocitand hodnota bazalniho energetického vydaje byla vynasobena danou
hodnotou fyzické aktivity (PAL). Konkrétni hodnoty fyzické aktivity podle Spolecnosti pro
vyzivu (2018) shrnuje tabulka 41.

Tabulka 41: hodnoty PAL pro dospé€lé pro riizné pracovni ¢innosti a aktivity ve volném case
(Spolecnost pro vyzivu 2018)

Pracovni zatéz a zatéz ve Hodnoty PAL Priklady
volném Case (Physical activity level)
Vyluéné sedavy nebo trvale 1,2-1,3 Stafi a churavi lidé

lezici zplisob zivota

Vylucné sedava Cinnost 1,4-1,5 Uftednici, lehka mechanicka
s malou nebo zddnou prace
aktivitou ve volném cCase

Sedava Cinnost s obcasnou 1,6 —1,7 Laboranti, fidi¢i, studenti,
lehkou ¢innosti ve stoje nebo prace u béziciho pasu
chiizi
Cinnost pfevazné ve stoje a 1,8—-1,9 Prodavaci, ¢iSnici,
v chiizi mechanici, femeslnici
Fyzicky ndro¢na pracovni 2,0-24 Stavebni d€lnici, zemédélci,
¢innost lesnici, vykonni sportovci

Tyto spocitané tidaje doporuceného piijmu energie byly nasledné€ porovnany s redlnym
pfijmem energie dan¢ho jedince.

4.5 Statistické vyhodnoceni dat

Pomoci programu Microsoft Excel byly spocitany primérné hodnoty ptijatych zivin z 5
béznych, 5 vegetarianskych a 5 veganskych jidelnicki, které byly nasledné statisticky
porovnany s doporu¢enymi hodnotami piijmu té€chto zivin podle Spolecnosti pro vyzivu (2018)
pomoci jednovybérového t-testu. Nasledné bylo zjisténo, zda se jedna o statisticky vyznamny
rozdil mezi jednotlivymi typy stravovani, a to bud’ na hladiné¢ p = 0,05 nebo p = 0,01. U
energetické hodnoty a zivin, kde je doporuceny denni pfijem vztazen k télesné hmotnosti ¢i se
li$1 u muzl a u zen byl spocitdn primér doporucené hodnoty u dané skupiny sledovanych
jedincti (bézné se stravujici, vegetariani, vegani) v této praci.
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5 Vysledky

Pti vyhodnocovani jednotlivych jidelnickli se v mnoha piipadech projevily znacné
nedostatky v pfijmu celkové energie a jednotlivych zivin (makronutrienti a ne¢kterych
mikronutrientil). Tyto nedostatky se tykaly bud’ jejich nadmérného anebo nedostatecného
piijmu a byly spojeny piedevsim se stylem stravovani.

5.1 Energeticky prijem

Pti vyhodnocovani celkového pfijmu energie u jednotlivych typt stravovani byl zjistén
statisticky vyznamny rozdil mezi redlnym a doporuc¢enym piijmem (p<0,05) u ucastnikli
stravujicich se vegetaridnskym a veganskym zptisobem. Co se tyc¢e primérného doporu¢ené¢ho
piijmu celkové energie, ani jeden typ stravovani svym redlnym primérnym piijmem
nevyhovoval t¢émto doporucenim, viz obrdzek 3. Realny pfijem celkové energie byl u lidi
s béZnym stravovanim vyssi, nez u lidi s vegetarianskou a veganskou dietou (0 6,25 a 6,91 %).
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prumérna hodnota doporuceného piijmu
* existuje statisticky vyznamny rozdil mezi realnym a doporuc¢enym piijmem (p<0,05)

Obrazek 3: Primérny energeticky pfijem a primérna doporucend hodnota ptijmu celkové
energie u jednotlivych typu stravovani
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5.2 Prijem makronutrienti

Statisticky vyznamny rozdil mezi readlnym a doporu¢enym piijmem (p<0,05) se pii
vyhodnoceni projevil pouze u tukt, a to u vegetaridnsky a vegansky stravujicich se ucastniki.
Priimérny doporuceny piijem bilkovin byl piekrocen u vsech typt stravovani. Co se tyce
prumérného piijmu tuk a sacharidi, ani jeden typ stravovani nedosdhl na primeérnou
doporucenou hodnotu, viz obrazek 4. Redlny piijem tukl byl u ucastnikli s béznym zpiisobem
stravovani vyssi o 15,51 % oproti vegetaridniim a o 17,27 % vyssi oproti veganim. Co se tyce
bilkovin, opét méli redlny piijem vyssi lidé s béznou stravou, avsak lidé s veganskou dietou
méli oproti nim piijem nizsi pouze o 2,73 %, kdezto lidé s vegetarianskou dietou o 7,52 %.
Nejvyssi pfijem sacharidi méli vegani, kde byl redlny ptijem oproti bézné se stravujicim a
vegetarianim vyssi o 1,91 a 2,46 %.
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m tuky B bilkoviny ® sachandy
prumérna hodnota doporuc¢eného pifjmu
* existuje statisticky vyznamny rozdil mezi realnym a doporuc¢enym piijmem p <0,05

Obrazek 4: Primérny ptijem tuki, bilkovin, sacharidi a jejich primérna doporuc¢end hodnota
u jednotlivych typt stravovani
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5.3 Pitny rezim a prijem vlakniny

Pitny rezim byl ve vétSin¢ pfipadech dostatecny a statisticky vyznamny rozdil mezi
readlnym a doporuc¢enym piijmem se neprojevil u zadné skupiny stravovani. Primérny realny
prijem u bézné stravy a u vegetarianské stravy prevySoval primérnou doporucenou hodnotu,
viz obrazek 5. Redlny pfijem tekutin byl nejvyssi u castnikl s vegetarianskou dietou.

Statisticky vyznamny rozdil mezi redlnym a doporu¢enym piijmem vlakniny se
neprojevil u zadné skupiny. Co se ty¢e prumérného doporuc¢eného ptijmu vldkniny, bézné se
stravujici ani vegetariani svym primérnym realnym piijmem nedoséhli doporucenych hodnot,
viz obrazek 6, narozdil od veganti, u kterych byl ptijem vldkniny vyssi nez doporucenych 30 g.
Lidé sbéznou dietou maji pak redlny piijem vldkniny nejnizsi, oproti ucastnikiim
s vegetarianskou stravou a veganskou stravou je tento piijem niz$i o 5,44 a 15,28 %.
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——  prumérna hodnota doporuc¢eného piijmu

Obrazek 5: Primérny piijem tekutin a jejich praimérny doporuceny piijem u
jednotlivych typt stravovani
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Obrazek 6: Primérny piijem vlakniny a jeji primérna doporucena hodnota u jednotlivych
typl stravovani

5.4 Prijem mikronutrienti

I u pfijmu mikronutrientd byly zaznamenany znac¢né rozdily souvisejici s typem
stravovani. Sledovan byl pfijem vitamind, konkrétné: A, D, E, B, B2, B3, Bs, Bs, Bo, B12, C a
pfijem mineralnich latek: Na, K, Fe, Cu, Mg, I, Se, Ca. Nize budou popsdny a znazornény
pomoci grafii primérné hodnoty ptijmu téchto mikronutrienti za 3 dny u jednotlivych typt
stravovani.

5.4.1 Vitamin A a listova kyselina

U pfijmu vitaminu A a u pfijmu listové kyseliny nebyly sledovany zadné statisticky
vyznamné rozdily mezi redlnym a doporu¢enym piijmem. K ptrekroc¢eni hladiny primérného
doporuceného piijmu vitaminu A doslo u béZné se stravujicich a vegant. Nejvyssi redlny piijem
vitaminu A byl zaznamenan u uc€astnikli s béznou dietou (vyssi o 5,25 a 13,91 %).

Co se tyce listové kyseliny, u vSech typi diet se primérny redlny piijem pohyboval nad
prumérnou doporucenou hodnotou, viz obrazek 7. Nejvyssi realny piijem listové kyseliny byl
zaznamenan u vegansky se stravujicich ucastnika (vyssi o 5,45 a 8,01 %).
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Obrazek 7: Primérny pfijem vitaminu A a listové kyseliny a jejich primérna doporucena
hodnota u jednotlivych typt stravovani

5.4.2 Vitamin D a kobalamin

Vyznamny statisticky rozdil mezi redlnym a doporucenym piijjmem (p<0,01) byl
zaznamenan v piijmu vitaminu D u bézné se stravujicich jedinct. Statisticky vyznamné rozdily
(p<0,05) v ptijmu tohoto vitaminu byly dale zaznamenany i u vegetarianti a veganu. Dillezité
je vSak podotknout, ze ve skutecnosti jeden tcastnik s veganskou dietou konzumoval doplnék
stravy D-komplex. Na obrazku 8 je znazornéna primeérna hodnota, do které nebyla zapocitana
konzumace tohoto doplitku. U vitaminu D byl zaznamenan nejvyssi redlny piijem u vegana
(vyS8$i 022,32 a 25,19 % oproti vegetaridniim a bézné se stravujicim), op€t se jedna o hodnoty,
které nezahrnuji konzumaci D-komplexu jednim z ti¢astnikd.

Co se tyce ptijmu vitaminu B> je nutné zminit, Ze na Obrazek 8 jsou primérné hodnoty
pfijmu bez konzumace doplitku stravy Bi2. Ve skutecnosti vSak tento doplne€k pouzival 1
vegetarian a 2 vegani. Nejvyssi redlny piijem kobalaminu byl zaznamenan u jedinct s béznym
zpusobem stravovani, pfi¢emz u jedincl s vegetarianskou a veganskou dietou jsou vyznamné
niz8i (0 24,54 a 27,02 %, p<0,05). Tyto hodnoty se téZ vztahuji k situaci bez uZivani doplitku
stravy Bia.
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Obrazek 8: Primérny piijem vitaminu D a vitaminu B2 a jejich primérnd doporucena
hodnota u jednotlivych typt stravovani

5.4.3 Vitamin E a niacin

Vyznamné niz8i pfijem vitaminu E oproti doporu¢enym hodnotam byl zjistén u
vegetarianil (p<0,05). Nejvyssi piijem tohoto vitaminu byl zaznamendn sledovan u vegant, u
kterych byla hodnota téz nizs$i, nez je doporucend, avSak pouze nepatrn¢.

V piipadé pfijmu niacinu byl zjistén vyznamné vyssi piijem oproti doporucenému
(p<0,05) u bézn¢ se stravujicich lidi. U vSech sledovanych zptsobl stravovani byl primérny
doporuceny pfijem niacinu naplnén. Je nutné podotknout, ze jeden ucastnik konzumoval
dopln€k stravy B-komplex obsahujici thiamin, riboflavin, niacin, pantothenovou kyselinu a
pyridoxin. Na obrazku 9 jsou zaznamenany pramérné hodnoty po konzumaci tohoto doplnku.
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Obrazek 9: Primérny pfijem vitaminu E a niacinu a jejich primérna doporuc¢ena hodnota u
jednotlivych typt stravovani

5.4.4 Thiamin, riboflavin, pantothenovéa kyselina a pyridoxin

Pti bézném stravovani nebyl zaznamenan zadny statisticky vyznamny rozdil mezi
readlnym a doporucenym piijmem u thiaminu, riboflavinu, panthotenové kyseliny a pyridoxinu.
U vegetarianil byl rozdil zaznamenan (p<0,05) u pfijmu pantothenové kyseliny. U veganti byl
pak statisticky vyznamny rozdil (p<0,05) mezi realnym a doporuc¢enym piijmem u thiaminu a
déle byl zaznamenéan vyznamny rozdil (p<0,01) v pfijmu pantothenové kyseliny. Obrazek 10
shrnuje situaci pfi konzumaci dopliiku stravy B-komplex (thiamin, riboflavin, niacin,
pantothenovou kyselinu, pyridoxin) jednim z ucastnikl. Co se ty¢e realného piijmu thiaminu,
u jedinct s veganskou dietou byl srovnatelny s redlnym piijmem jedincl s vegetarianskou
dietou, kde byl niz§i o pouhé 0,19 %. Jedinci s béZnou stravou méli oproti jedinciim
s veganskou stravou realny piijem thiaminu nizsi o 8,07 %. U vegetariansky se stravujicich byl
pozorovan nejvyssi redlny piijem u riboflavinu (vyssi o 0,8 — 13,57 %) a pyridoxinu (vyssi o
1,55 a 10,84 %). Nejvyssi readlny piijem u ucastnikli s béznou stravou byl zaznamenan u
pantothenové kyseliny (vyssi o 3,68 a 13,5 %). Hodnoty realného piijmu se opé€t vztahuji
k situaci po konzumaci doplitku B-komplex.
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Obrazek 10: Primérny piijem thiaminu, riboflavinu, pantothenové kyseliny a pyridoxinu a
jejich primérné doporucend hodnota u jednotlivych typt stravovani

5.4.5 Vitamin C

U pfijmu vitaminu C nebyly sledovany zadné statisticky vyznamné rozdily mezi
realnym a doporuCenym piijmem. Je nutné podotknout, Ze jeden ucastnik s vegetarianskou
dietou konzumoval dopln€k stravy obsahujici vitamin C. Na obrazku 11 je znazornéna
prumérna hodnota po konzumaci tohoto doplitku. Nejvyssim redlnym piijmem vitaminu C se
vyznacovali jedinci s vegetarianskou dietou, naopak nejnizsi ptijem tohoto vitaminu méli bézné
se stravujici lidé.
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Obrazek 11: Primérny redlny piijem vitaminu C a jeho primérna doporu¢end hodnota u
jednotlivych typt stravovani

5.4.6 Sodik a draslik

Vyznamny statisticky rozdil (p<0,01) mezi redlnym a doporucenym piijmem sodiku byl
zaznamenan v piipadé veganskych diet. Primérné doporucena hodnota sodiku byla piekrocena
pouze u bézné se stravujicich ucastnikli. Realny ptijem byl u bézné se stravujicich oproti
vegetarianiim a veganim vyss$i 0 20,67 a 38,84 %.

Co se tyce drasliku, nebyl zaznamenan zadny statisticky vyznamny rozdil. Primérny
redlny piijem byl u vSech typt vyssi nez primérny doporuceny piijem, viz obrazek 12. Redlny
prijem drasliku byl u veganii vyssi oproti vegetariantim a bézn¢€ se stravujicim lidem o 4,67 a
5,91 %.
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Obrazek 12: Primérny realny piijem sodiku a drasliku a jejich primérna doporucena
hodnota u jednotlivych typt stravovani

5.4.7 Zelezo a m&d’

U piijmu zeleza ani médi nebyly sledovany zadné statisticky vyznamné rozdily mezi
redlnym a doporucenym piijmem. Primérny doporuceny piijem nebyl splnén skupinou
vegetariansky se stravujicich. Primérny doporuceny piijem médi pak nebyl splnén bézné se
stravujicimi a vegetariany, viz obrazek 13. Co se tycCe redlného piijmu Zeleza, u veganskych
diet byl vyssi oproti vegetarianské a bézné dieté o0 10,56 a 14,12 % u medi byl pak vyssi o 17,96
a 24,26 %.
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Obrazek 13: Primérny realny piijem Zeleza a médi a primérna doporucena hodnota jejich
pfijmu u jednotlivych diet

5.4.8 Jbod a selen

Vyznamné statistické rozdily (p<0,01) mezi redlnym a doporuc¢enym piijmem jodu byly
zaznamenany u vSech typt diet. Redlny piijem jodu byl nejvyssi u bézné se stravujicich. Oproti
vegetarianiim a veganim byl vyssi 0 4,68 a 5,33 %.

Dale byl zaznamenin vyznamné nizsi piijem selenu, nez je doporuceno, a to u
vegetarianil (p<0,01) a u vegant (p<0,05), viz obrazek 14. Realny ptijem selenu byl nejvyssi
opét u bézné se stravujicich. Oproti vegetarianim a veganiim se jednalo o rozdil o 49,89 a
57,2 %.
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Obrazek 14: primérny redlny ptijem jodu a selenu a jejich primérny doporuceny piijem u
jednotlivych typt diet

5.4.9 Vapnik a hoicik

Vyznamny statisticky rozdil (p<0,01) mezi redlnym a doporu¢enym piijmem véapniku
byl zaznamendn pouze u vegantl. Nejvyssi Redlny piijem byl zaznamenan u béznych diet,
oproti vegetarianiim a veganiim byl vy$si 0 0,77 a 17,52 %.

U ptijmu hot¢iku nebyl zaznamenan zadny statisticky vyznamny rozdil mezi jeho
readlnym a doporuc¢enym piijmem, viz obrazek 15. Realny ptijem hoiciku byl u vegetarianskeho

vV

a veganského zpiisobu stravovani oproti bézné dieté vyssi o 13,72 a 15,58 %.
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u jednotlivych typt stravovani
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6 Diskuze

Redlny ptijem celkové energie byl u bézné diety ve srovnani s dietami vegetarianskymi
a veganskymi nejvyssi. Divodem byla pravdépodobné konzumace vétsiho mnozstvi
zivo¢iSnych potravin bohatych na tuky, dale pochutin s vysokou energetickou hodnotou
(obloZené chlebicky, zakusky) a vétSina tcastniki méla v jidelnicku také alkoholické népoje
(pivo, lihoviny), které se t€z vyznacuji vysokym mnoZzstvim energie. Z bézn¢ se stravujicich
pili alkohol 3 z5 ucastnikii, pficemz z vegetaridnti to byli 2 z 5 ucastnikii a u vegansky
stravujicich pouze 1 z 5 Gi¢astniki.

Redlny piijem tukd byl opét nejvyssi u ucastniki s béznou stravou, a to pravdépodobné
z diivodu konzumace vétsiho mnozstvi zivoc¢isnych tukti v podobé tuénych mas, masla a sadla.
Doporuceny denni pfijem z bézné se stravujicich ptekrocili 2 z 5 ucastnikd. Oproti tomu
vegetarianské diety a veganské diety mély realny piijem tukl vyrazné nizsi. U vegetariani tento
piijem neptekrocil zadny znich. U vegani ho ptekroCil pouze jeden ucastnik, a to
pravdépodobné z diivodu velké spotieby rostlinnych oleji a dale vétsi konzumace ofechii a
semen.

Co se tyCe realného piijmu bilkovin, nejvyssi z nich ho méli opét bézné se stravujici
realny piijem ocekavan u veganl, zaznamenan byl u vegetariant. VéEtsi piisun bilkovin byl u
vegetaridni ocekavan diky mozné konzumaci vajec a mléka, av§ak u mnohych z Gc€astnikti
nebyl splnén doporuceny denni piijem bilkovin. Pravdépodobnym diivodem vyssiho reélného
piijmu bilkovin u veganti bylo zahrnovani velkého mnozstvi lusténin a vyrobki z nich do
jidelnicku. Jednalo se hlavné o sojové ndhrazky masa, tempeh, tofu a cizrnu. Vyssi realny
piijem bilkovin u celé skupiny veganli vSak také muzeme ptisuzovat ucastnikovi, ktery zvysil
primér svym velice vysokym piijmem bilkovin (mira plnéni nad 120 %), a to pravdépodobné
diky konzumaci seitanu neboli pSeni¢né bilkoviny. Je vSak nutné brat v potaz, Ze rostlinné
bilkoviny jsou neplnohodnotné. Neobsahuji tedy dostatecné mnozstvi nékterych esencidlnich
AMK anebo nejsou esencidlni a neesencidlni AMK ve spravném pomeéru (Slukova 2016). Podle
Craig & Mangels (2009) Ize vsak télu poskytnout vSechny esencidlni AMK i
z neplnohodnotnych bilkovin, avSak strava musi byt pestrd a vyvazend, Sortiment
konzumovanych rostlinnych potravin béhem dne tak musi byt Siroky.

Nejvyssim readlnym piijem sacharidli se vyznaCovaly veganské diety, a to patrné diky
pravidelné konzumaci ovoce (banany, jablka, maliny). Dale se také jednalo o konzumaci
riznych typt ptiloh (ryze, brambory, bataty), riznych druhti vlocek (ryzové, ovesné) a peciva.
Diky vysokému piijmu tohoto druhu sacharidi miizeme ptisuzovat i nejvyssi redlny piijem
vladkniny veganim. Druhy nejvyssi redlny pifijem sacharidi byl u bézné diety. Zde vsak
dochdzelo k Cast&jsi konzumaci pochutin s vy$§im obsahem jednoduchych cukr (oplatky,
zakusky, bonbony). Pravdépodobné kviili pfevaze ve spotiebé jednoduchych sacharidii nad
slozenymi mé¢li oproti veganiim také snizeny piijem vlakniny.
nizsiho ptijmu byla snizend konzumace ovoce a zeleniny bohaté na vlakninu. Bézné diety oproti
veganskym a vegetarianskym téméf neobsahovaly zadné luSténiny. Obsahovaly méné ofechi,
semen a celozrnnych vyrobki. 2 z 5ti bézné se stravujicich Ucastnikit dopliovali vldkninu
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pomoci psyllia, nicméné realny piijem vlakniny byl oproti veganskym a vegetarianskym dietdm
piesto nizsi.

Z mikronutrientii byl pozoruhodny nejvyssi redlny piijem vitaminu A u béznych diet.
Zde byl divodem extrémné vysoky pfijem tohoto vitaminu u jednoho z ucastnikli, kde mira
plnéni dosdhla 470 %. Hlavni ptic¢inou takto vysokého pfijmu u tohoto jedince byla pravidelna
konzumace mrkve, kterd obsahuje 2098 RE/100 g. Krom¢ mrkve se déle jednalo o rajcata Ci
suSené Svestky. Z zivocisSnych vyrobki, které se objevovaly v jidelni¢ku tohoto t¢astnika, byla
na vitamin A bohata lucina.

Za zajimavé mizeme povazovat také vysledek redlného pfijmu vitaminu D. Nejvyssi
piijem se ptredpokladal u bézné se stravujicich, vzhledem k obsahu tohoto vitaminu napt. v
mlécnych vyrobcich a rybach. Nejnizsi byl pak predpokladdn u vegansky se stravujicich.
Skutecny vysledek vSak prezentuje nejvyssi redlny pifijem vitaminu D u veganl. Zde byla
divodem vysokého piijmu konzumace ryze a vyrobki z ryze (ryZzové vlocky, ryzovy napoj).
Obsah vitaminu D v ryzi je 18 nug/100 g, pfitom ji konzumovali vSichni ucastnici s veganskym
zpusobem stravovani. Dal$im diivodem statisticky vyznamného rozdilu mezi redlnym a
doporu¢enym piijmem u beézn¢ se stravujicich je pravdépodobné vyssi smeérodatna odchylka u
jednoho z vegetariansky se stravujicich ucastnikli. Tato odchylka je zplisobena vysokym
pfijmem tohoto vitaminu, a to v priméru 20,6 pg/den. Takto vysoky pfijem byl s patrné
zpusoben castou konzumaci vétsiho mnozstvi ryze (viz vyse).

U reélného pifijmu vitaminu E byl nejvyssi pfijem zaznamenan opét u vegand. Zde je
vysokéd hodnota pfisuzovana konzumaci rostlinnych oleji (hlavné olivovy a slunecnicovy),
vetsitho mnozstvi ofechil a riiznych semen.

Realny pfijem vitaminu C byl dostaujici u vSech skupin stravovéani. Zde za
dostacujicim piijmem tohoto vitaminu stoji postacujici konzumace ovoce a zeleniny (napf.
brambor) u vétSiny Gcastniki.

Pokud se jedna o realny piijem thiaminu, mizeme fici, Ze vegetariani a vegani v jeho
pfijmu vyrazné prevySovali ucastniky s béznou stravou. Hlavni pfi¢inou vyssiho redlného
pfijmu u alternativné stravujicich se skupin je pravdépodobné konzumace vét§iho mnozstvi
snidanovych cerealii, jeZ jsou relativné bohaté na tento vitamin. Mohou byt téz o tento vitamin
obohacené. V tomto ptipad¢ se jednalo ptedevsim o ovesné vlocky s obsahem 0,54 mg/100 g.
Jeden vegan také pravidelné konzumoval lahtdkové drozdi, jeZ obsahovalo 0,95 mg/100 g. Je
vSak nutné podotknout, ze jeden ucastnik s vegetaridnskou dietou pravidelné uzival doplnék
stravy B-komplex, a tak celkovy realny ptijem thiaminu u skupiny zvysil.

Co se tyce riboflavinu, jeho redlny piijem byl oproti bézn¢ se stravujicim a
vegetarianiim vyrazné niz§i u vegani. Zde se s velkou pravdépodobnosti jedna o absenci mléka
a mlécnych vyrobkll ve veganské stravé. U niacinu a pantothenové kyseliny mizeme jejich
nizs8i realny prijem u vegetaridnd a vegantll nejspiSe pfisuzovat absenci masa ve stravé. Naopak
u pyridoxinu se vy$$im realnym piijmem vyznacuji prave vegetariani a vegani. Zde je nejspise
divodem konzumace vétsStho mnozstvi tohoto vitaminu v rostlinnych zdrojich. Jednd se
naptiklad o sezamova semena, ktera obsahuji 0,79 mg (NE)/100 g, vlaSské otfechy 0,7 mg
(NE)/100 g nebo banan 0,45 mg (NE)/100 g.

Vyssi realny piijem listové kyseliny u vegani byl zpisoben konzumaci vétSiho
mnozstvi zeleniny oproti vegetarianiim a bézné se stravujicim. Velké mnoZzstvi kyseliny listové
obsahovalo také tofu, které mélo 130 pug/100 g.
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Co se tyCe kobalaminu, nejvétsi redlny pfijem by byl u bézné se stravujicich lidi, avSak
jen v ptipad¢€, Zze by nikdo nedopliioval tento vitamin dopliikem stravy. Nejvétsim zdrojem
tohoto vitaminu u béznych diet byly zivocisné produkty, a to maso a masné vyrobky a také
vejce. Nejnizsi realny piijem tohoto vitaminu by pak mély veganské diety. Jedind veganska
dieta se vyznacCovala pfijmem vyssim, nezZ je doporucend denni davka i bez konzumace dopliku
stravy. Hlavnim zdrojem kobalaminu v tomto ptipad¢ byla fasa nori, ktera byla soucasti sushi
a obsahuje vysoké mnozstvi tohoto vitaminu (76 pg/100 g). Ve skutecnosti vSak néktefi
ucastnici doplné€k stravy s obsahem vitaminu B1> pravidelné¢ dopliiovali.

Velké rozdily byly zaznamenany v realném piijmu sodiku. Nékolikandsobné vyssi
piijem oproti vegetarianim a veganiim vykazovali bézn€ se stravujici G€astnici. Zdrojem zde
byla rizné upravend masa, dale masné vyrobky (Sunky, parky), syry (hermeliny, tavené syry),
ale také vyvary. Lze vSak ocekévat, ze ve skuteCnosti byl piijem sodiku u vSech diet o néco
vys$i, nez uvadi vysledky, a to z divodu dosolovani pokrmi, které nebylo do jidelnicka
zaznamenano.

Déle byl pozoruhodny vyssi redlny pfijem zeleza u veganu oproti bézné se stravujicim
zivociSnych potravin, které Zelezo obsahuji ve vétsi mife. Relativné vysoké mnozstvi Zeleza ve
veganskych dietdch obsahovaly napft. ryzové vlocky (32,73 mg/100 g), seminka (Inéné 17,1
mg/100 g, sezamové 9,86 mg/100 g), kakao (9,7 mg/100 g) nebo kesu (4,2 mg/100 g). Nicméné
je nutné brat v potaz niz$i vstiebatelnost zeleza z rostlinnych zdrojt. Podle Veliska & Hajslové
(2009) se u rostlin vyskytuje Zelezo v nehemové formé a je vazano na razné komplexy (napf. s
fytovou kyselinou). Mnozstvi vsttebaného Zeleza bude tudiz u vegani znatelné nizsi.

Realny piijem médi byl opét nejvyssi u vegant, zde byla pfi¢inou konzumace vétSiho
mnozstvi ofechl bohatych na méd’ (para ofechy 1,52 mg/100 g, keSu 2,91 mg/100 g), dale také
sojovych ndhrazek masa s obsahem médi 1,54 mg/100 g.

Nejvyssi redlny piijem hoi¢iku byl zaznamendn u vegani, a to pravdépodobné z diivodu
pritomnosti velkého mnozstvi ofechii a seminek v jidelnicku. Napiiklad vlaSské ofechy
obsahuji 159 mg/100 g, dynova seminka 262 mg/100 g. V nékterych jidelniccich se objevovalo
také kakao s vysokym obsahem hot¢iku 493,7 mg/100 g.

Realny ptijem jodu byl nejvyssi u bézné se stravujicich. Z potravin, které konzumovali
ucastnici s béznou stravou, mélo relativné vysoky obsah maslo (35 pg/100 g) ¢i pokrmy
obsahujici houby (houby s vejci 55 ug/100 g). U jednoho z ticastnika s veganskou dietou byla
zaznamenana fasa nori s obsahem jodu 1400 pg/100 g. Ptijem jodu je vSak realné vyssi a
pravdépodobné dostacujici u vSech skupin z diivodu jodizace kuchytiské soli, coz nebylo v
ramci ziskanych jidelnicku zohlednéno.

Nejvyssi realny ptijem selenu méla skupina bézn¢ se stravujicich lidi. Relativné vysoky
obsah selenu byl u béznych diet zaznamenan v kufecim mase (12,3 pg/100 g), dale také
v pokrmech s houbami (houby s vejci 179 ug/100 g) nebo také v houskovych knedlicich (35
ng/100 g). U veganskych a vegetarianskych diet se jednalo piredevs§im o kapustovou a cibulovou
zeleninu (razickova kapusta 18 pg/100 g) a ofechy kesu (29 pug/100 g).

Co se tyce vapniku, nejnizsi redlny piijem této minerdlni latky byl zaznamenan u
vegansky se stravujicich ti€astniki studie. Pfi¢inou nizsiho ptijmu vapniku byla absence mléka
a mléénych vyrobkt v jidelnicku. Ackoli byl v jedné veganské dieté zaznamenén mak, ktery je
bohaty na vapnik (1357 mg/100 g), je nutné brat ohled na jeho nizsi vstfebatelnost oproti
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mlécnym vyrobkim. Podle Sanwalka et al. (2011) obsahuji rostlinné zdroje véapniku velké
mnozstvi fytatl, oxalatl, taninti a vlakniny, kterd inhibuji absorpci vapniku. Studie naznacuji,
ze ptiblizné 30 % vapniku je absorbovano z mléénych zdroji. Oproti tomu, z rostlinnych zdroja
pouhych 10 %.

Hodnocenim pfijmu zivin u té€chto typt diet se zabyvala také studie Craig (2010). Uvadi,
ze prijem vapniku byl u veganti a vegetariani nizsi nez u bézné se stravujicich a ptijem zeleza
naopak vyssi, coz potvrzuje vysledky nasi prace. Potvrzuje také, ze ptijem kobalaminu byl
velmi nizky u vegand, coz také odpovida vysledkim nasi prace, pokud pomineme jedince, kteti
uzivali tento vitamin jako dopln¢k stravy. Naopak piijem vitaminu D byl v této studii
jednoznacéné nejvyssi u bézné se stravujicich, nikoliv u vegant jako v nasi praci.

V podobné¢ studii Rizzo et al. (2013) byl primérny piijem vitaminu B2, vitaminu D,
vapniku a zeleza u veganl pomérné vysoky a srovnatelny s béznou stravou, coz bylo zptisobeno
konzumaci vétsiho mnozstvi fortifikovanych potravin. Tyto potraviny mohou poskytovat velmi
vysoké davky téchto nutrientli a mohou tedy byt klicovym zdrojem pro doplnéni nutrientd ve
VyZive.

Koncentrace vitaminu B> v krevnim séru u veganii a bézné se stravujicich sledovala
studie Selinger et al. (2019). Vegani, kteti neuzivali dopliiky stravy, méli mnohem nizsi hladiny
kobalaminu oproti bézn¢ se stravujicim a veganiim, kteti dopliky stravy uZzivali, coz také
koresponduje s vysledky nasi prace. Ve zminéné studii také sledovali koncentrace zeleza
v riznych forméch. U veganil zjistili mirné snizené¢ koncentrace ferritinu a hemoglobinu,
nicmén¢ koncentrace nebyly tak nizké, aby se dalo hovofit o nedostatku tohoto prvku.

Je dulezité zminit, Ze tato bakalarska prace byla provedena na malém poctu respondentt
a vysledky jsou pouze orientacni. Pro jejich potvrzeni by v praci bylo nutné vyhodnotit vétsi
pocet jidelnickd.
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7 Zavér

V ramci literarni reSerSe byla popsdna raciondlni vyZziva, alternativni zpisoby stravovani
a byla charakterizovana nutri¢ni hodnota stravy. Z aktualnich zdroji (Spolecnost pro vyzivu
2018) byla uvedena vyzivova doporuceni pro zakladni ziviny, vitaminy a mineralni latky. Byl
popsan jejich vyskyt, popt. obsah v potravinach, jejich fyziologické funkce a ptiznaky jejich
deficitu ¢i nadbytku. Nasledn¢ bylo diskutovano o nékterych zivinach, které jsou problematické
v bézné populaci a jejichz nedostatecny ¢i nadmérny piijem miize zpusobovat fadu probléma.
Jednalo se o tuky, jednoduché cukry, vldkninu, stl, n¢které¢ vitaminy a minerdlni latky a
alkohol. Diskutovany byly také problematické Ziviny u alternativnich typi stravovani. Zde byl
popsan piedev§im nedostatek vitaminu Bi2 a vapniku, a to predevSim u extrémnéjsich forem
vegetarianstvi (napt. veganstvi, frutarianstvi), kde jsou z jidelnicku vylouceny veskeré mlécné
produkty i vejce. Popsany byly také dalsi alternativni zptsoby stravovani jako je paleodiety,
bezlepkova dieta ¢i ketogenni dieta.

Vysledky této prace naznacuji, ze jidelnicek bézné¢ se stravujicich lidi 1épe odpovidal
vyzivovym doporucenim nez jidelni¢ek vegetarianii a vegantli, coz potvrzuje prvni hypotézu
této prace. V jidelnicku bézné populace se jako problematické ziviny jevily vitamin D a jod, u
kterych byl zjistén nedostatecny piijem. V ptipad¢ vegetarianti byl krom nedostate¢ného piijmu
vitaminu D a jodu zaznamenan také nedostatecny piijem vitaminu Bs, B2, E a selenu. U vegant
byl pfijem vitaminu E dostatecny, ale navic méli nedostatecny piijem vitaminu B; a také
vapniku a sodiku. I kdyZz bylo zjisténo, ze u alternativnich zptisobti stravovani je i nedostate¢ny
piijem energie a tuki, byla ¢asteCné potvrzena i druhd hypotéza, Ze jsou v alternativnim
jidelnic¢ku problematické zejména mikronutrienty.

Limitaci této prace je nizky pocet respondenti zahrnutych do vyzkumu a mozné
zkresleni dat, dané pouzitymi databazemi slozeni potravin, které ne vzdy obsahuji vSechny
udaje o sloZeni potravin.

Na zédkladé dat této bakalarské prace miizeme konstatovat, Ze stravovani raciondlnim
zpisobem i alternativnimi zpiisoby maji své vyhody i tskali. Dilezité je vSak vzdy mit stravu
pestrou a vyvazenou, a pokud ur€ita dieta vylucuje z jidelnicku nékteré potraviny, je tfeba najit
vhodné zplisoby, jak zajistit pro organismus vSechny ziviny v dostatecné mifte.
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9 Seznam pouzitych zkratek a symboli

AdCbl — Adenosylkobalamin

ALA — o — linolenova

AMK — aminokyseliny

BEV — bazalni energeticky vyde;j

BMI — body mass index

CNCbl - Kyanokobalamin

DHA — dokosahexaenova kyselina
DNA — deoxyribonukleova kyselina

E% - z celkového energetického piijmu
EFSA — European Food Safety Authority
EPA — eikosapentaenova kyselina

FAD - flavinadenindinukleotid

FAO — Food and Agriculture Organization of the United Nations
FMN - flavinmononukleotid

HDL — high — density lipoproteins

IE — internaciondlni jednotky

kcal — kilokalorie

kJ — kilojoule

KVO - kardiovaskularni onemocnéni
LA —linolova kyselina

LDL — low — density lipoproteins
MeCbl — Methylkobalamin

MK — mastné kyseliny

MUFA — mononenasycené kyseliny

n-3 —omega — 3 — mastné kyseliny

n-6 — omega — 6 — mastné kyseliny
NAD - nikotinamid — adenindinukleotid
NADP — nikotinamid — adenindinukleotidfosfat
NE — niacin ekvivalent

OHCDbI — hydroxykobalamin

PAL — Physical aktivity level

PUFA — polynenasycené kyseliny

RAE — retinol aktivity ekvivalent

RHP — referen¢ni hodnota ptijmu

SFA — nasycené mastné kyseliny

T3 — trijodtyronin

T4 — tyroxin

TDP — thiamindifosfat

TTP — thiamintrifosfat

UFA — nenasycené mastné kyseliny
WHO — World Health Organization (Svétova zdravotnicka organizace)
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11 Samostatné prilohy
Ptiloha I: Vzorovy jidelnicek na 1 den a informace pro jeho zaznamenavani

Pohlavi: zena

Vyska: 162 cm

Véha: 55 kg

Vék: 23 let

Typ diety: vegetarianska
PAL: 1,6 (dle tabulky)

Tabulka: hodnoty PAL pro dosp€lé pro riizné pracovni ¢innosti a aktivity ve volném case podle
Spolecnosti pro vyzivu (2018)

Pracovni zatéz a zatéz ve Hodnoty PAL
volném Case (Physical activity level)
Vyluéné sedavy nebo trvale 1,2-1,3

leZici zptsob Zivota
Vylucné sedava Cinnost 1,4-1,5
s malou nebo zadnou
aktivitou ve volném Case
Sedava ¢innost s ob¢asnou 1,6 —1,7
lehkou ¢innosti ve stoje nebo
chuzi
Cinnost prevazné ve stoje a 1,8—-1,9
v chizi
Fyzicky naro¢né pracovni 2,0-24
¢innost
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Jidlo béhem dne Potravina Mnozstvi
1. DEN Snidang& Cernd kéva 100 ml
Banan 100 g
Svacina | Jablko 110 g
Obed Rajcatova polévka 250 ml
Kureci stehno 150 g
Ryze 200 g
Paprika 30g
Rajce 30g
Cibule 30g
Mrkev 30g
Vanilkovy puding 100 g
Coca — cola 400 ml
Svacina Il Mrkvovy dort 150 g
Cerna kava 200 ml
Veceie Veptové parky 280 g
Bageta 100 g
Kecup 30 ml
Okurka 100 g
Salat 60 g
Zeli 150 g
Rajce 100 g
Paprika 100 g
Pomerancovy dzus 300 ml
Voda 400 ml
Doplnék stravy EPA + DHA 400 mg

Informace k zaznamenavani jidelnic¢ku:

Jidelni¢ek by mél byt zaznamenavan po dobu 3 dni, pficemz by mély byt potraviny pied
zapsanim zvazeny. Pokud potraviny nebude mozné z n¢jakého diivodu zvazit, 1ze zapsat
mnozstvi potraviny v tzv. porcich, napt ,,porce medu®, ,,2 velké misky dynové polévky*.
Dulezité vsak je, aby v jidelnicku bylo zapsano vSe, v¢etné tekutin a doplnk stravy.
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Priloha II: Ptiklad obdrzeného vegetarianského jidelnicku (1 den)

Pohlavi: Zena
Vyska: 167 cm

Véha: 55 kg
Vék: 21 let
Typ diety: vegetaridnska
PAL: 1,6
Jidlo béhem dne Potravina Mnozstvi
1. DEN Snidané Chleba 80 g
Syr eidam 60 g
Hummus 70 ¢
Rajce 20g
Caj 350 ml
Svacina | Mandarinka 100 g
Chleba 40¢g
Syr eidam 30g
Hummus 50g
Rajce 20¢g
Caj 350 ml
Obed Brokolicovéa polévka 100 ml
Salat 40¢g
Rajce 40¢g
Paprika 20g
Sojové maso 0g
Kola¢ se zelim 200 g
Svacina II Mandarinka 100 g
On Lemon Maté 330 ml
Vecete Vegetariansky parek 43 ¢
Rohlik 60 g
Salat 40¢g
Rajce 40¢g
Paprika 20g
Mandarinka 100 g
Caj 500 ml
Doplnék stravy Bi2 500 pg
Rybi olej 1 tbl

88



	1 Úvod

	2 Vědecká hypotéza a cíle práce

	3 Literární rešerše

	3.1 Racionální výživa

	3.1.1 Nutriční hodnota stravy

	3.1.2 Výživová doporučení

	3.1.2.1 Bílkoviny

	3.1.2.2 Sacharidy

	3.1.2.3 Tuky

	3.1.2.4 Vitaminy

	3.1.2.4.1 Thiamin

	3.1.2.4.2 Riboflavin

	3.1.2.4.3 Niacin

	3.1.2.4.4 Pantothenová kyselina

	3.1.2.4.5 Pyridoxin

	3.1.2.4.6 Listová kyselina

	3.1.2.4.7 Kobalamin

	3.1.2.4.8 Askorbová kyselina

	3.1.2.4.9 Vitamin A

	3.1.2.4.10  Vitamin D

	3.1.2.4.11 Vitamin E

	3.1.2.4.12 Vitamin K


	3.1.2.5 Minerální látky

	3.1.2.5.1 Vápník

	3.1.2.5.2 Sodík

	3.1.2.5.3 Fosfor

	3.1.2.5.4 Draslík

	3.1.2.5.5 Chlor

	3.1.2.5.6 Hořčík

	3.1.2.5.7 Jód

	3.1.2.5.8 Železo

	3.1.2.5.9 Měď

	3.1.2.5.10 Zinek

	3.1.2.5.11 Selen



	3.1.3 Problematické živiny v běžné populaci

	3.1.3.1 Tuky

	3.1.3.2 Jednoduché cukry

	3.1.3.3 Vláknina

	3.1.3.4 Sůl 

	3.1.3.5 Ostatní minerální látky a vitaminy 

	3.1.3.6 Alkohol



	3.2 Alternativní způsoby výživy

	3.2.1 Vegetariánství

	3.2.1.1 Formy vegetariánského způsobu stravování

	3.2.1.2 Přínosy vegetariánského způsobu stravování

	3.2.1.3 Problematické živiny u jednotlivých forem vegetariánství


	3.2.2 Další alternativní způsoby výživy

	3.2.2.1 Paleodieta

	3.2.2.2 Bezlepková dieta

	3.2.2.3 Ketogenní dieta




	4 Metodika

	4.1 Charakteristika souboru

	4.2 Pravidla pro zaznamenávání jídelníčku

	4.3 Kalkulace nutričních hodnot

	4.4 Vyhodnocení dat

	4.5 Statistické vyhodnocení dat


	5 Výsledky

	5.1 Energetický příjem

	5.2 Příjem makronutrientů

	5.3 Pitný režim a příjem vlákniny

	5.4 Příjem mikronutrientů

	5.4.1 Vitamin A a listová kyselina

	5.4.2 Vitamin D a kobalamin

	5.4.3 Vitamin E a niacin

	5.4.4 Thiamin, riboflavin, pantothenová kyselina a pyridoxin

	5.4.5 Vitamin C

	5.4.6 Sodík a draslík

	5.4.7 Železo a měď

	5.4.8 Jód a selen

	5.4.9 Vápník a hořčík



	6 Diskuze

	7 Závěr

	8 Literatura

	9 Seznam použitých zkratek a symbolů

	10 Tabulky

	11 Samostatné přílohy

	12 �


