' Zdravotné Jiho&eska univerzita
‘ ‘ socialni fakulta v Ceskych Budéjovicich

Faculty of Health University of South Bohemia
and Social Sciences  in Ceské Budé&jovice

Deficity Zivin pri vegetarianstvi u déti

BAKALARSKA PRACE

Studijni program: Specializace ve zdravotnictvi

Autor: Ondrej Simonik

Vedouci prace: prof. MUDr. Milos Veleminsky, CSc., dr. h. c.

Ceské Budéjovice 2018



Prohlaseni

Prohlasuji, Ze svoji bakalarskou praci s ndzvem Deficity Zivin pri vegetarianstvi u deti

jsem vypracoval samostatné pouze s pouZzitim pramentl v seznamu citované literatury.

Prohlasuji, ze v souladu s § 47 b zakona ¢. 111/1998 Sb. v platném znéni souhlasim se
zvetejnénim své bakalarské prace, a to v nezkracené podobé elektronickou cestou ve
vefejné piistupné ¢asti databdze STAG provozované Jihodeskou univerzitou v Ceskych
Bud¢jovicich na jejich internetovych strankéach, a to se zachovanim mého autorského
prava k odevzdanému textu této kvalifikacni prace. Souhlasim dale s tim, aby toutéz
elektronickou cestou byly v souladu s uvedenym ustanovenim zakona ¢. 111/1998 Sh.
zvetejnény posudky Skolitele a oponentii prace i zdznam o prubéhu a vysledku obhajoby
bakalarské prace. Rovnéz souhlasim s porovnanim textu mé bakalaiské prace s databazi
kvalifikacnich praci Theses.cz provozovanou Narodnim registrem vysokoskolskych

kvalifikaCnich praci a syst¢émem na odhalovani plagiati.

V Ceskych Bud&jovicich dne 4.5. 2018 cvvuueevrneeerenneerenneernnnnnns

Ondfej Simonik



Podékovani
Velmi rdd bych podekoval mému vedoucimu prace panu prof. MUDr. MiloSi
Veleminskému, CSc., dr. h. c., za odborné vedeni a cenné rady pfi zpracovani bakalaiské

prace a dale pani Mgr. Ingrid Baloun za dtleZité rady a pfipominky pfi zpracovani.



Deficity slozek potravy pii vegetarianstvi u déti

Abstrakt

Bakalarska prace se zabyva deficity slozek potravy pii vegetarianstvi u déti. Toto téma
se stava vice a vice aktudlnim, protoze v soucasnosti se touto alternativni stravou stravuje
veétsi Cast nasi populace. Avsak diilezité je uvédomit si, Ze tato strava sebou piindsi i rizna
rizika, kromé vSech u¢inku, které maji pozitivni vliv na organismus. A to zvlasté¢ v dobé
rustu a vyvinu mladého organismu, a nejvice jsou tedy vV ohrozeni skupiny kojencti, malé
déti a adolescenti.

Cilem bakalaiské prace bylo zmapovat, které slozky potravy jsou v deficitu pfi
vegetarianstvi u déti a mladistvi. Byly stanoveny dvé vyzkumné otazky: ,,Jaké Ziviny jsou
v deficitu u déti, které se zivi jako vegetariani? a ,,Co déti vede k tomu, Ze se zivi jako
vegetariani?*

Préce je rozdé€lena na dvé €asti, teoretickou a praktickou cast. Teoreticka Cast je zaméfena
na definovani zékladnich pojmu jako je vegetarianstvi a jeho rozdéleni, dale se zabyva
riziky a pfednostmi tohoto zplisobu stravovani a problematikou nedostatku makro a mikro
nutrientd.

Prakticka ¢ast byla zpracovana kvalitativnim vyzkumem. Vyzkumny soubor tvofili 4 déti
a mladistvi. Pro vyzkum bylo potieba ziskat od déti ¢trnactidenni jidelni¢ek a zajistit
odbér krve. Z odbéra krve byl zjistén deficit a jidelnicky byly nasledné propocitany
v programu Nutriservis.

Vysledky vyzkumu jsou prezentovany formou tabulek a slovniho zhodnoceni.
Z vyzkumu vyplyva, Ze pfi vegetarianstvi se nachazi n¢které slozky potravy v deficitu u

vSech vybranych respondentil a je potfeba rozsitit informovanost o dané problematice.
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Nutrient deficiency in vegetarianism in children

Abstract

The bachelor thesis deals with nutrient deficiencies in vegetarianism in children. This
topic is becoming more and more important, because at present an ever increasing
proportion eats in this manner. However, it is important to realize that this diet brings
various risks in addition to all the effects that have a positive influence on organism.
Especially during growth and evolution of young organism and groups of infants, young
children and adolescents are threatened most.

The objective of this bachelor thesis was to find out which nutrients are in deficiency in
vegetarianism in children. There were two research questions formulated: ,,What
nutrients are in deficiency in children, who eat a vegetarian diet?* and ,,What leads
childern to eating a vegetarian diet?*

The thesis is divided into two parts, theoretical and practical. The theoretical part focuses
on the definition of basic concepts such as vegetarianism and its distribution. It also deals
with the risks and preferences of this manner of eating and the problem of the lack of
macro and micro nutrients. The practical part was processed using qualitative reseach.
The focus group was consisted of 4 children. It was necessary to obtain for the reseach
fourteen-day diet records from the children and provide blood sample. Nutrients were
found in the blood samples, i. e. the nutrients that are in deficiency, and the diet records
were further calculated in the Nutriservis program.

The results of the survey are presented in charts and in textual evalution. The reseach
shows that in vegetarianism we can find some nutrients in deficiency in all of my

respondents and there is a need to increase awareness of that issue.
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deficiency; nutrients; iron; vegetarianism; alternative diets; kids
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Uvod

V soucasnosti je styl stravovani, kterym je vegetaridnstvi, stale omilané a oblibené
téma. Je to u nas jeden z nejvice pouzivanych alternativnich druhti stravovani, ptitom se
nejednd o nic nového, protoze vyhybani se zivocisSnym produktiim neni Zadna novinka.
Jiz v davnych dobach se této problematice vénovaly filozofické sméry jako buddhismus
a hinduismus. Vegetarianskou stravu mtizeme rozd¢lit na vice forem podle surovin, které
formy obsahuji nebo naopak vylucuji.

Tato bakalatskd prace nese nazev Deficity slozky potravy pii vegetarianstvi u déti.
Cilem je zmapovat piijem slozek potravin pro déti a mladistvi, které jsou dulezité ke
spravnému vyvoji organu a rustu déti a mladistvych. Diivodem, pro¢ jsem si toto téma
vybral, je skutecnost, Ze alternativni stravovani se u nas v posledni dobé hodné rozriista.
A jsou riizné pohledy na tento smér stravovani. N&které ukazuji na mozna rizika tohoto
zpusobu, ale jsou zde i1 nazory, Ze spravné vytvoreny jidelni plan dokaze zastoupit
vSechny potfebné ziviny.

V teoretické Casti se budu vénovat jednotlivym kapitolam, které nejlépe vystihuji
dané téma mé prace. Jako prvni je definovdno rozdé€leni alternativniho stravovani a
nasledn¢ podrobna charakteristika vegetarianstvi. V dalSich kapitolach se zabyvam
piednostmi a riziky vegetarianstvi a dale jiz zivinami a jejich doporu¢enymi dennimi
davkami.

Ve vyzkumné c¢asti jsem propocital obdrzené jidelnicky od 4 déti v aplikaci
Nutriservis. Zjisténé vysledky jsem porovnal s doporu¢enou denni davkou uvedenou
v odborné literatute, a to jsem nasledné porovnal s vysledky testu po odbéru krve ditéte.

Vyzkumné otazky jsem si stanovil dvé a to: Jaké Ziviny jsou v deficitu u déti, které
se Zivi jako vegetariani? Co déti vede k tomu, Ze se Zivi jako vegetariani?

Mym cilem bylo zjistit, jaké slozky potravy maji déti, které se stravuji jako
vegetariani v deficitu, v porovnani s optimalnim dennim pfijmem podle odborné
literatury. Dale porovnat vysledky z odbéru krve a zjistit, které deficity maji déti podle
norem, a zjistit na co by se déti mély ve svém stravovani zaméfit, aby nedostatky
odstranily. A Vv neposledni fadé doufam, ze by vysledek prace mohl slouzit k vetsi

informovanosti Siroké vetejnosti.



1 TEORETICKA CAST

1.1  Vegetarianstvi
Phillips (2005) uvadi Ze, vyhybani se nckterym, nebo veskerym potravindm

zivoc¢i$ného pivodu neni novy koncept, je to pouze soucasny jev.

Vegetarianstvi je jeden z druht alternativniho stravovani (Muzik, V. a kol., 2007).
U nés se jedna o jeden z nepouzivangjsich alternativnich stravovani, k tomuto typu stravy
se hlasi okolo 2% populace. Muzik a kol. (2007) pfitom vegetarianstvi neni novinka, lidé
se tak stravovali uz v dobach davnych filozofickych smért buddhismu a hinduismu a
dnesni podobu vegetarianstvi dostalo v 19.stoleti.

Stransky a RySava (2014) uvadi ze, od roku 1847 v Ramsgate, kde byla zaloZena
English Vegetarian Society, se Ziva nazev vegetarian. Jeji pozdé&jsi prezident nazev
odvozoval z latinského vegetus = ,zdravy, zivy, svézi“. Pfi¢iny pro dodrZzovani
vegetarianské stravy miazou byt ruzné: etické a nabozenské, estetické (odpor k masu),
socialni vychova, zdravotni, kosmetické, hygienické, ekonomické, ekologické (Stransky

a Rysava, 2014).

1.1.1 Rozdéleni
Podle Mayo clinic (2016) je vegetarianska strava nicméné mize s malym

planovanim uspokojit potieby lidi vSech vékovych kategorii, v€etné déti, t€hotnych nebo
kojicich Zen a mladeze. Dulezit¢ je uvédomit si své nutriCni potfeby, abyste mohli
planovat dietu, ktera by jim vyhovovala (Mayo clinic, 2016). Pokazdé kdyz se fekne
vegetarianska strava lidé vétSinou vidi stravu, kterd nezahrnuje maso, ryby nebo dribez,
ale strava se rozd¢luje na vice forem podle surovin, které formy obsahuji nebo vyluéuji

(Mayo clinic, 2016).

- Laktovegetariani
- Ovovegetariani
- Lacto-ovo vegetariani

- Vegani

1.1.1.1 Laktovegetarianstvi
Strejckova (2007) a Slimakova (2008) pisi o tom, ze laktovegetariani viibec maso

nekonzumuji, ale ve stravé maji prevazné mléko a mlécné vyrobky. Déle krom¢ masa

vylucuji ze svého jidelnicku i vejce (Strejckova, 2007). Uspokojivé je to i z vyzivového



hlediska. Dutlezité aminokyseliny se snadno ziskavaji tak, ze se zivocisné bilkoviny v
mléce kombinuji s rostlinnymi. referuje se konzumace nizko tuénych vyrobkim z mléka

(Strejckova, 2007).

1.1.1.2 Ovovegetarianstvi
Zlatohlavek (2016) pise, ze ovovegetariani naopak konzumuji vejce, ale vylucuji z

jidelnicku mléko i mlécné vyrobky. Nejméné zastoupen je tento druh vegetarianstvi a to
ziejme z toho divodu, ze zvitata vice omezuje vyroba mléénych vyrobki, tudiz i jejich
konzumace oproti konzumaci vajec (Zlatohlavek, 2016; Pribis, 2008).

Blattna (2017) piSe o tom, Ze u ovovegetarianu je jeden z hlavnich zdravotnich
divodu alegie na mlécnou bilkovinu, ta se da 1&¢it jedinym moznym feSenim a to je
vyfazeni alergizujici potraviny z jidelni¢ku. To znamena v praxi, ze se vyfadi z jidelnicku
veSkeré mlécné vyrobky a mléko. Je potieba nahradit pfijem vapniki z rostlinnych
potravin, ve kterych je obsazen vapnik, jelikoz je omezen znacné piijem vapniku (Blattna,

2017).

1.1.1.3 Laktoovovegetarianstvi
Podle Slimakova (2008) je nejpocetnéjsi skupinou jsou lakto-ovovegetariani a

konzumuji kromé stravy rostlinné také mléko, vejce a mlécné vyrobky. Vytazuji z jejich
jidelnicku veSkeré maso, uzeniny a ryby (Slimakova, 2008). Tento smér stravovani je
zdravi prospéSny a tvoii jednu z nepocetnéjSich skupin vegetariant, stale vice si
podmanuje vice ptiznivcl a v dnesni moderni dobé se z n¢j stava fenomén (Kunova,
2011).

Dospéli ji tedy mohou dodrzovat celozivotné bez rizika, jelikoz je lakto-
ovovegetarianska strava kompletni (Marounek, 2003). Normaln¢ na lakto-
ovovegetaridnské dieté rostou i déti, pokud neni dieta ptili§ drsna. V dostate¢ném spektru
jsou esencialni aminokyseliny a proteiny zastoupeny v mléce a vejcich (Kejvalova, 2010).
Také je vyznamny protein sdjovy, ktery ma podobné sloZeni. JelikoZ chceme zabranit
ptfisunu nadmérného mnozstvi cholesterolu do organismu, doporucuje se omezit spotieba

konzumace vajec a tuénych mléénych vyrobkt (Marounek, 2003, Kejvalova, 2010).

1.1.1.4 Veganstvi
Kids health (2016) a Macurkova (2014) uvadi, Ze zpiisob stravovani, kde se

nevyskytuji Zivoc€isné vzeslé z Zivého nebo mrtvého zvifete, se nazyva veganstvi. V



jidelnicku striktnich vegand se proto neobjevuje ani med (Macurkova, 2014). Tento
zpusob pfijimani stravy je velice typicky a odmita vSechny potraviny pochazejici ze zvéte
jako jsou ruzné druhy bot, ¢i obleCeni, dale kosmetiku, kterou testuji na zvéfi aj.
(Macurkova, 2014).

Zvysené riziko karence kazdé mineralni latky, zivin a veskerych vitamind je
zapti¢inéno vylouc¢enim mnoha kvalitnich potravin z jidelnicku (Walsh, 2007). Dulezité
je tedy mit odborné informace o straveé, sledovat denni piijem bilkovin, védét DDD
mikrozivin, spravné kombinovat a vyuzivat lusténiny a obiloviny za cilem dosazeni velké
biologické hodnoty potravin a vSe v praxi aplikovat (Walsh, 2007). Neni mozné
dosahnout DDD u nékterych prvku i pfes vSechny odborné znalosti, které mame o vyzive,
a proto suplementace je nevyhnutelnym fesenim, jak chybéjici latky doplnit (Macurkova,
2014; Key, 2006).

Dalsi z dalezitych a nezbytnych véci, na kterou by si kazdy vegan mél dat pozor je
nékterych z Zivin a tudiz kazdy vegan by si na to mél dat pozor a snazit se ji zastupovat
V optimalnim mnozstvi a vyhnul se témto rizikim (Walsh, 2007). Také se zde vyskytuji
nedostatky vitaminu B12, jelikoz vitamin B12 ma omezeny vyskyt jen na produkty
puvodu zivociSného, protoze zadna z rostlin neni natolik koncentrovana o vitamin B12 i
kdyz je fortifikovana (Mangels, 2003). A touto nevhodnou cestou pfijimani vyzivy

vystavujeme do rizika hlavné skupiny téhotnych a kojicich Zen a v neposledni fadé takeé

déti (Walsh, 2007).

1.1.2 Piednosti vegetarianstvi

rwr

Vegetaridnstvi piinasi také fadu Uc€inkii pozitivnich na zdravi ¢loveéka. Za nékteré
vyhody stravy bezmas¢ mizeme povazovat napiiklad snizeni rizika vzplanuti nékterych
civilizaénich, chronickych a degenerativnich nemoci (Risi, 2007; Pribis, 2008).

Podle Risiho (2007) mizeme obecné fici, ze se lidé stravujici se jako vegetariani
miiZou dozit vy$siho v€ku. Pfiinou je hlavné spravna Zivotosprava, péce o télo a ducha,
jsou také v klidu a harmonii s ptirodou a nad stravou uvédoméle rozmysleji a s pfemysleji
z rozvazné, co si mizou vlozit do ust a co ne (Zlatohlavek, 2016; Slimakova, 2008).

Stransky a RySava (2014) pojednava o tom, Ze u vegetarianll pozorujeme niz$i
vyskyt a riziko srdeéné-cévnich onemocnéni, jelikoz pfijimaji menSi mnoZstvi
zivociSnych tukd oproti smiSené stravé. Pfijimaji dostatek mono- a polynenasycené

mastné kyseliny, které maji mnoho pozitivnich vlivi na tukovou hladinu krve a
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vegetariani nemivaji tak casto diky tomu problémy S hypertenzi a nebo
hypercholesterolémii (Stransky a Rysava, 2014)

Stransky a RySava (2014) uvadi, Ze se zivi potravou, které je obohacena o
antioxidanty, komplexni sacharidy, vlakninu, kyselina listova, fytoestrogen a mineralni
latky (mangan, hor¢ik a draslik). Pokud se jednd o vitaminy, je vegetarianské strava
obohacena na thiamin, vitamin C a E, poté na kyselinu listovou a beta-karoten (Svacina,
2012; Stransky a Rysava, 2014; Risi, 2007).

Key (2006) a Rose (2007) uvadi, ze taktéz vegetarianska strava pomaha zdravéji
zhubnout lidem, co trpi obezitou nebo nadvahou a nové ziskanou vahu si snadno udrZet,
nebot’ se jedna o lehkou stravu, t€lo nezatézujici primyslové zpracovanou stravou nebo
nadbyte¢nym pfijmem uzenin a masa. Ov§em maso neni jedinym diivodem ptirtstku na
vaze, jak si velké mnozstvi lidi stale jesté mylné mysli (Rose, 2007) Vegetarianstvi
pojednava o zplsobu stravovani, aby misto pozitku pfinesla, mnohem vice benefitu pro
nase télo (Key, 2006).

Rose (2007) pojednava o tom, Ze vegetariantim se prokazateln¢ ziidka kdy objevuje
rakovina stfev nebo stieva tlustého na ukor toho, ze nekonzumuji maso a uzeniny. A v
porovnani s bézn¢ se stravujici populaci je u vegetarianii nizsi také vyskyt zhoubnych
nadori.

Stransky a RySava (2014) pojednava o tom, Ze lze vegetarianskou stravu povazovat
za plnohodnotnou, tedy nemusime se bat nedostatku nékteré z zivin pii uvédomélém
vybéru potravin a jejich zatazenim do jidelnicku. U téch extrémnéjSich forem
vegetarianstvi je nutno mit zvySenou pozornost na piijem bilkovin plnohodnotnych, resp.
byt uvédomély pii kombinovéni rostlinnych zdroji bilkovin spolu s obilovinami za
ucelem zvétSeni jejich hodnoty biologické a z vitamind se musime hlavné zaméfit na
skupiny vitaminu B, B12 a D (Mayo Clinic, 2016; Stransky a Rysava, 2014).

Podle Stranského a Rysavé (2014) ¢lovek, ktery se stravuje jako vegetarian, ma
riziko malého pifijml jodu, Zeleza a véapnikd. Tyhle vSechny nedostatky vedou k

jedincovo poskozeni zdravi (Stransky a Rysava, 2014).

1.1.3 Rizika vegetaridanstvi
Babinskd (2009) a Zlatohlavek (2016) se shoduji, Ze vegetaridnstvi sebou také

prinasi 1 jista rizika, kromé vSech 0€inkl, co maji pozitivni vliv na organismus ¢lovéeka,

vvvvv

nejvice ohrozeni jsou tedy skupiny kojenct, malé déti a adolescenti (Neuzilova, 2011). U
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kazdé vékové kategorie je odliSna mira rizika. Dalsi do rizikovych skupin patti zeny, co
jsou gravidni a nebo ty, co koji, dale lide s onemocnénim a senior (Zlatohlavek, 2016).

Pouze forma extrémniho vegetarianstvi jako jsou jiz zmifiovani vegani, ale dale pak
vitariani a fruktariani nebo nepestra strava, kterd je jednotvarna a monotdnni, sebou
prinasi jista nebezpeci (Pribis, 2008; Zlatohlavek, 2016).

Podle Blattné (2017) a Packové (2010) se ve stravé nizky obsah zeleza miize vést az
k anémii, a zptuisobit amenorea nebo poruchy menstrua¢niho cyklusu u Zeny. Nezbytnou
véci je prijem jodu, ktery zajistuje spravny chod pro Stitnou zlazu (Blattna, 2017). Jehoz
nizky ptijem v prenatalnim obdobi je mozné, ze miize vést az ke kretenismu, nebot’ je pti
rozvoji intelektovych schopnosti nezbytny (Blattna, 2017). KdyZz se jedna o deficit
muzeme vidét otok Stitné Z1azy v takzvaném vole nebo také jinym ndzvem strumé
(Blattna, 2017). ZvySena hladina neesencialni aminokyseliny homocysteinu je
zpusobena velmi nizkym az chorobné nizkym piijmem vitaminu B12 (Stransky a RySava,
2014). Rachitidu mize u ditéte zpusobit malé mnozstvi vitaminu D u matefského mléka
zeny, ktera koji (Stransky a RySava, 2014). Rachitida je kostni nemoc s tézkym porusenim
tkan¢ kostni a jejiz nasledné deformace (Blattna, 2017). Zapii¢inéno Spatnou a
nevyvazenou, Spatn¢ sestavenou vegetarianskou stravou muze byt ochuzené mateiské
nemocemi, ¢i nizkou porodni vahou (Blattna, 2017; Stransky a Rysava, 2014).

Ruskova (2011) pojednava o tom, ze ptijem pestré stravy zarucuje, ze piijme jedinec
vSechny pottebné makro 1 mikronutrienty, které¢ potiebuje k Zivotu. Nicméné i piesto
muzeme sledovat piisun bilkovin, vapnik, Zelezo, iodium, aminokyseliny esencialni,
mastné kyseliny nenasycené, vitamin B12 a D, ptipadné dalsi latky (Pribis, 2008).

Lze pozorovat u déti také nebezpeci velmi malého piijmu energie s nasledujicim
vahovym Ubytkem, dale s moznym vyskytem podvyzivy a v tom nejhor$im ptipadé az k
rastové retardaci (Babinska, 2009). Maly pfijem energic miZze uzce souviset se
zpomalenym ristem, jelikoz obsah Zaludku je omezeny a mladsi organismus také jesté
neni uzpisobeny dostavat tohle mnoZstvi potravy a vlakniny, které pfinasi, kdyz se ¢lovek
stravuje jako vegetarian (Babinska, 2009). Je také zvySen v rustovém obdobi pfisun
néjakych esencialnich aminokyselin, jako je napfiklad arginin nebo histidin. Je tedy
potieba sledovat u déti nejenom jejichz stav zdravi, ale i rust déti (Babinska, 2009).

Podle Spole¢nosti pro vyzivu (2011) jednim z kvalitnich a plnohodnotnych zdroji
bilkoviny, Zeleza hemového, B12 vitamin, zinek a dokonce nékteré -3 mastné kysliny

napt. dokosahexaenové kyseliny (DHA), povazujeme maso. Zase naopak rybi maso je
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velice kvalitnim zdrojem dokosahexaenové a eikosapentanové kyseliny (EPA), majici
vysoce dobry vliv na snizovani cholesterolu v krvi (Spole¢nost pro vyzivu, 2011). Rybi
maso je potiebné také pro obsah jodu a vitaminu D (Spole¢nost pro vyzivu, 2011).
Vyrobky z mléka a mléko jsou surovinami, které¢ maji vysoky obsah vapniku a proto jimi
lze zarucit denni konzumaci dostate¢ny ptisun tohoto prvku, ktery je dilezity pro stavbu
kosti a zub (Spolecnost pro vyzivu, 2011). Mléko, mlé¢né vyrobky a vejce jsou
drahocennymi zdroji kvalitni bilkoviny, vitamin D a vitamin B2 B12 (Spole¢nost pro
vyzivu, 2011; Ostertagova, 2005).

Uplnym vyfazenim &i vynechanim kterékoliv skupiny potravy si vyzaduje jejiz
nasledné nahrazeni jednou z mozZnych alternativ, pokud je to mozné, aby nedochazelo k
nedostatku latek télu potfebnym a nasledujicim klinickym projeviim z jeho karence a také

k naslednému poskozeni naseho zdravi (Stransky a Rysava, 2014).

1.2 Mastné kyseliny
Mourek (2013) a Zlatohlavek (2016) pojednavaji o tom, Zze v palmovém,

palmojadrovém, kokosovém oleji a zivoc¢iSnych tucich (maso, sadlo, mlééné vyrobky,
maslo, masné vyrobky) se vyskytuji nenasycené mastné kyseliny (SFA). Do vyhod
spojenych s tim, ze se stavujeme jako vegetarian, patii to, ze kdyZz snizime nadmérny
piijem Zivoc¢isnych tuku tak lze snizit celkovy cholesterol a hladinu VLDL a LDL
cholesterolu, ktery muzZe neblaze ptsobit na krevni obraz. (Mourek, 2013; Zlatohlavek,
2016)

Jeden z hlavnich zéastupcii polynenasycené mastné kyseliny (PUFA) typem omega-
6 je linolova kyselina, ktera patii mezi esencialni kyseliny, a tudiz pro ¢lovéka
nepostradatelna a musi ji pfijimat v potraveé (Spole¢nost pro vyzivu, 2011). Obsazena je
také v slunenicovém, fepkovém, kukuficném, s6jovém a sezamovém oleji (Stransky a
Rysava, 2014). Na kyselinu linolovou v dnes$ni dob¢ piihlizime s rozdily, jelikoz je
dokazano, ze snizuje LDL cholesterol, ale zdroven podléhd snadno oxidacim, v fadech je
to asi 100 nasobné vic nez MUFA, z diivodu vyskytu dvou dvojnych vazeb (Zlatohlavek,
2016). Timto se také objevuji volné radikaly kysliku a peroxidy, které zapti¢inuji vznik
a pribeh aterosklerdzy (Zlatohlavek, 2016). Proto se viibec nedoporucuje pouzivani napt.
slune¢nicového nebo kukuficného oleje, jelikoZ jejich maji vysoky podil obsahu téchto
kyselin (Spole¢nost pro vyzivu, 2011; Stransky a Rysava, 2014).

W

fetézce zékladni linolové kyseliny a naleznout ji miZeme v tucich Zivo€iSnych, tudiz
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vyjimaje masa a také ve vejcich a mlécnych vyrobeich. Deficit kyseliny arachidonové
mize byt jako disledek vegetarianstvi spojen s néjakymi riziky (Zlatohlavek, 2016).
Naptiklad v prenatdlnim obdobi mulize zpisobit, ze se dité narodi s malou vahou pfti
porodu a také v obdobi kojeni vede ke snizenému vyvoji mozku, zvlasté pak pii hodné
malé vaze pii porodu (Dostalova, 2012; Neuzilova, 2011; Beardova, 2004).

Stransky a Rysava (2014) uvadi, ze kromé ryb se také omega-3 mastné kyseliny
objevuji v fad¢ rostlinnych ploda i olejich napt. Inény olej, Inéné semena, fepkovy,
olivovy a s0jovy olej, mandle, vlasské ofechy, a nebo také seminka chia. Zastupce je pro
télo nezbytna kyselina a-linolenova (Stransky a Rysava, 2014). Protazenim jejiho fetézce
vznikaji kyseliny dokosahexaenova a eikosapentaenova, jiz jsou v faddech mozna 10-
15krat mocnéjsi nez-li zakladni kyselina a-linolenova (Stransky a Rysava, 2014). Podle
Zlatohlavka (2016) ty obsahuje hlavné maso moiskych ryb: makrely, tunaci, sledi,
lososové, a v neposledni fadé sardinky). Mezi sladkovodni ryby s nejvétSim obsahem
omega-3 mastné kyseliny se zafazuje pstruh. Nenasycena mastna kyselina omega-6 a
omega-3 by mély byt zastoupeny podle studii epidemiologickych pomérem 5:1, tudiz
2,5%; 0,5% celkové z naseho denniho pfijmu tukt (Stransky a Rysava, 2014).

Tabulka 1 Obsahy linolové kyseliny a a-linolové kyseliny ve vybranych
rostlinnych olejich (v %)

Rostlinné oleje Linolova kys. | a-linolenova Kkys. Poméry
Sojovy olej 56 8 7:1
Saflorovy olej 78 0,5 156:1
Lnény olej 14 5,8 2,4:1
Repkovy olej 21 10 2:1
Olivovy olej 9,5 1 9,5:1
Kukuti¢ny olej 52 1 54:1
Olej z liskovych 12 2 6:1
ofiski
Arasidovy olej 42 1,5 28:1

Zdroj: Stransky a RySava (2014)

Tabulka ¢islo 1 zobrazuje zptehlednéné nékteré z druhli oleji rostlinnych, které

obsahuji kyseliny linolovou a a-linolenovou. V tabulce vidime jejich poméry, a vypliva
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z toho, Ze idedlni pomér ma kuptikladu olej olivovy, Inény, sojovy, fepkovy, také v

neposledni fade olej z liskovych ofisk.

Tabulka 2 Obsah mastnych kyselin omega-3 ve vybranych potravinach

Potraviny (100g) Obsah omega-3 mastnych Kyselin

Zdroj: Stransky a Rysava (2014)

Tabulka ¢islo 2 uvadi nékteré z potravin s obsahem mastnych kyselin omega-3.
Zelena barva oznacujici pouze potraviny, které pochazi z zivo¢isnych puvodu a naopak

barva oranzova poukazuje na potraviny, které lze konzumovat u vegetarianské stravy.

1.3 Bilkoviny
U stravy smiSené piijem bilkovin je pfedevs§im zajistén konzumaci mas, poté vajec,

mléka a vyrobkil znéj (Kunové, 2011). Ptijeti bilkoviny pii vegetarianstvi zahrnuje
konzumaci vajec, mléka a vyrobkli z néj, vyrobky ze s6ji, ofechy, luSténiny a semena
(Kunova, 2011; Spole¢nost pro vyzivu, 2011).

Eat Right (2016), Stransky a RySava (2014) uvadi, Ze bilkoviny rostlinného piivodu
jsou kvili vétsi absenci esencidlnich aminokyselin nazyvany bilkovinami s malou
hodnotou biologickou naproti bilkovin piivodem Zivoc¢iSnych, které¢ zahrnuji celou skalu
vSech aminokyselin pro télo nepostradatelnych. Pfisunem mlé¢nych vyrobki a také vajec
si vegetariani zajisti dostatecny pfisun téchto aminokyselin (Eat Right, 2016; Stransky a
Rysava, 2014).

Stransky a RySava (2014), Slimakova (2008) tikaji, ze spravnym zkombinovanim

obilovin a luSténin Ize také docilit také pozadovanou smésici aminokyselin, které mayji
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lusténinach a threonin z obilovin (Stransky a Rysava, 2014).

Tabulka 3 Biologické hodnoty bilkovin riznych druhii potravin

Potraviny Biologicka hodnota (ze 1009)
PSeni¢na mouka 47
Ryze 66
Kukutice 72
Miéko 72
Fazole 72
Brambory 76
Zitna mouka 78
Veptové maso 85
Soja 81
Drtibez 80
Hovézi maso 80
Vejce 100

Zdroj: Stransky a Rysava (2014)

V tabulce ¢islo 3 najdeme potraviny a jejich biologické hodnoty bilkoviny.

Tabulka 4 Biologicka hodnota bilkovin potravin

Kombinace Biologicka hodnota (ze 100Q)
52 % fazoli + 48 % kukufice 99
51 % mléka + 49 % brambor 114
88 % vajec + 12 % kukufice 114
76 % vajec + 24 % mléka 119
68 % vajec + 32 % pseni¢né mouky 123
60 % vajec + 40 % soji 124
75 % mléka + 25 % pSeni¢né mouky 125
36 % vajec + 64 % brambor 136

Zdroj: Stransky a Rysava (2014)
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V tabulce ¢islo 4 miZzeme najit nejvhodnéjsi zkombinovani nejriznéjSich druht
potravin za cilem jejich zvySeni na biologické hodnot¢. Tahle diilezitd informace je pro
vegetariani, ale nejen oni, ale i vegani by ji méli hlavné vyuzivat, u téch u kterych je
razantn¢ zvysené riziko malého piijmu plnohodnotnych bilkovin a tudiz se i riziko

nedostatku esencidlnich aminokyselin

Spolecnost pro vyzivu (2011) uvadi Ze, pro zdravy rust a vyvoj je potieba dodrzovat
doporuceny denni piijem bilkovin u dospivajicich a déti 0,63 — 0,7 g/kg hmotnosti na den.
Jelikoz nedostatek bilkovin mtize vést nejen k potizim s riistem, ale i vyvojem a mize
také zpusobit 1 sniZeni obrany schopnosti téla, ¢i zpomaleni organismu po sportovni
¢innosti (Spole¢nost pro vyzivu, 2011). Zase naopak nadbyte¢ny piijem muze mit také
negativni vliv na bilanci vapniku a zaroven dochazi k riziku poSkozeni ledvin. Byla
prokazana 1 souvislost mezi vysokym piijmem bilkovin a inzulinovou rezistenci

(Spolecnost pro vyzivu, 2011).

1.4 Vapnik
Spolecnost pro vyzivu (2011) uvadi, Ze vapnikové ionty se podilej na stabilizovani

bunéénych membran, prevodu nervovych vzruchti, srazeni krve a v neposledni fade slouzi
jako kostni a zubni vystavba.

Jeden z nejhlavnéjSich zdroji u vapnik jak pro ¢lovéka Ziviciho se stravou smisenou
nebo vegetarianskou je stejny a tim je mléko a vyrobky z néj (Stransky a Rysava, 2014).
Strava smiSena je jeSté navic obohacena, kromé mléka a mlé¢nych vyrobkl, o jeden z
velice dulezitych a vyznamnych zdroju a tim jsou sardinky (Stransky a RySava, 2014).
Vapnik se totiz nachazi v jejich kostech (Stransky a Rysava, 2014).

Naleznout vapnik lze i v fad¢ rostlinnych zdroji potravy: listova zelenina, brokolice,
lusténin, ofechil a to nejvice u mandli, vlasskych ofechtl, kapusta, ofechovych mlék, maki
a chia seminek, dale pak existuji potraviny o potfebny vapnik obohacené (Blattna, 2017;
Zlatohlavek, 2016).

Zivotisné zdroje jsou lepsi, jelikoz z rostlinné potravy se vapnik hif vstiebava
(Blattna, 2017). Vstiebavani také hodné zhorSuje, kdyz je ptfitomna vlaknina, fytaty,
Stavelany, fosfaty a nedostatek bilkoviny (Blattna, 2017). Pro dobré vstiebavani vapniku
je zapotiebi v téle vitamin D a laktoza (Blattnd, 2017; Zlatohlavek, 2016).
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Stransky a RySava (2014) uvadi, ze laktoovovegetarianska strava fika, ze ptisun
mléka a vyrobkll z n¢j je dostatek, proto neni vitbec potieba se bat nedostatku prvku.
Konzumaci 250ml mléka, 50-60g syra a cely jogurt (150g) nam bude stacit K zastiténi
denniho pfijmu vapniku (Stransky a RySava, 2014).

Slomski (2017) a Svacina (2008) uvadi, ze idedlni ptisun vapnikti by mel dosahnout
hranice 1000mg na den. OvSem realita jeho pfisunu je v nasi populaci pon¢kud horsi nez
ma byt denni ptisun. U cca 10% obyvatel ¢ini jeho ptijem 500mg ¢i dokonce méné denné
(Svacina, 2008). D¢ti jesté konzumuji o 5-20% méné kalcia a po 40. roce zivota dochazi
také k velkému snizeni pfijimani kalcia (Svac¢ina, 2008). Slomski (2017) uvadi, ze projev
nedostatku u déti je stavba kosti, porucha ristu a kitvice, v dospélosti pak osteoporoza a

s ni zvySena lomivost kosti a riziko objeveni zlomenin.

Tabulka 5 Obsah vapniku v potravinach

Potraviny Mnozstvi vapniku
(100g/100ml)

Maslo Cestvé 20 mg

Taveny syr nizkotu¢ny 420 mg
Syr hermelin 490 mg
Taveny syr smetanovy 210 mg
Syr eidam 60% t. v. s. 285 mg
Syr eidam 30% t. V. S. 750 mg
MIéko polotucné 115 mg
Jogurt bily 185 mg
MIéko kozi 190 mg
Podmasli 120 mg
Kefir 120 mg
Olomoucké tvarizky 140 mg
Mak 1300 mg
Kapusta 95 mg

Mandle 250 mg
Spenat 85 mg

Fazole varené 30 mg

Ofechy vlasské 170 mg

18



S6jové boby varené 50 mg
Ofechy liskové 180 mg
Fiky susené 160 mg
Zeli bilé 55 mg
Rozinky 50 mg

Zdroj: Zlatohlavek (2016)

Tabulka ¢islo 5 ndm zobrazuje druhy potravin obsahujicich zastoupeni vapniku ve
vyS§$ich hodnotach. Barva Zluta je oznaceni pouze pro vyrobky z mléka a zelena barva
nam ukazuje pivodem rostlinné potraviny. Suroviny uvedené v tabulce jsou pro

vegetariany vhodné.

1.5 Vitaminy skupiny D
U nas v téle vitamin D slouzi k vyvazovani absorpce a metabolismu kalcia a fosfor.

vstfebavani a metabolismu vapniku a fosforu (Mourek, 2013). Ziskavame jej ze zateni
slunce a jeho optimalni pfisun ¢inni Sug na den. V mésicich zimnich je ho ovSem
nedostate¢né mnozstvi, a proto je nezbytné ho nalezité dopliovat (Mourek, 2013).
Vitamin D je obsaZen v potravinach jako napft. ryby, rybi tuk a olej, vaje¢ny Zloutek,
mléku a vyrobky z néj, margariny fortifikované o vitamin D (Mourek, 2013; Slomski,
2017).

Podle Pitha (2009) z divodu vyfazeni ryb z jidelnicku jsou kvuli tomu vegetariani
ochuzeni o uzite¢ny zdroj vitaminu D. AvSak poiad je tu dost kvalitnich potravinovych
zdrojt, z kterého je mozno vitamin D Cerpat (Pit'ha, 2009).

U déti vyrazny nedostatek vede k ubytku minerdlnich soli v kostnich tkéanich a
nasledna rozvoj a vyskyt rachitidy (Le LT, 2014). U dospélych vede nedostatek tohoto
vitaminu k rozvoji osteomalacie doprovdzenou o bolest skeletu (Referencni hodnoty,
2011).

Zlatohlavek (2016) uvadi, Ze velice nebezpecny piipad za¢ina jiz u nejmensich déti
a kojencii, protoZe jejich matky se stravuji jako vegani. Ve veganky matefském mléce se
mésict zvysujici se riziko vzniknuti rachitidy (Zlatohlavek, 2016; Le LT, 2014). Podle
Le LT (2014) z toho divodu se ve fazi kojeni hodné radi mit stravu a potraviny obohacené
o vitamin D. I tak to je velice pravdépodobné, Ze nebude denni piijem vitaminu D

dosazen.
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Tabulka 6 Obsah vitaminu D v nékterych potravinach

Potraviny (100g) Obsah vitaminu D (pg)
Syr parmezan 0,6
Syr emental 45% 3
Maslo 1
Syr gouda 1

Zdroj: Zlatohlavek (2016)

Tabulka s ¢islem 6 uvadi nékteré z potravin obsahujici vitamin D. Modrou barvou
jsou oznacené zdroje pro vitamin D u racionalni stravy, coz jsou ryb a oranzovou barvou

jsou vyznaceny vyrobky z mléka, jez jsou zdroj pro tento vitamin u vegetarianti.

1.6 Vitaminy skupiny B
Mourek (2013) a Zlatohlavek (2016) se shoduji na tom, ze je dulezité abychom

dosahli spravné funkce vitaminu skupiny B, proto je dilezité je dodavat vSechny v
potravé. Pfitomnost vitaminu B je Sirokospektry, a tudiz se nesetkdvame s problémem
ptijmu ani u vegetariani (Mourek, 2013). Veskerou Skalu vitaminti skupiny B nalezneme
v téchto vegetarianskych skupinach potravin, napt. v mléce a vyrobcich z néj, vejce,
celozrnné obiloviny, lusténinach, bananech, bramborach, ofesich ¢i seminkach (Mourek,
2013). Je tedy nezbytné, aby strava byla velmi rozmanita. Pouze timto zptisobem mtizeme
zaruclit, Ze vegetaridnovo strava nebude o tyhle vitaminy ochuzena (Zlatohlavek, 2016).
Pii stravé raciondlni miZeme zdroje téchto vitaminl zvétsi o utroby, zde patii

zejména jatra, a dale také maso a maso z ryb (Mourek, 2013).

20



V diivéjsich dobach se u vegetariant povazoval za nebezpe¢ny vitamin B12, protoze
je jeho pritomnost hlavné v rybach a mase (Zlatohlavek, 2016). V dnes$ni dob¢ uz je
znamo, zZe se piijima také z vajec a mléénych vyrobkl a tudiz se jedna o snadné zdroje
vitaminu B12 pro vegetariany (Zlatohlavek, 2016). Vysoce kriticka je situace tedy
bohuzel u radikalnich druhii vegetarianstvi a tim jsou vitariani, fruktariani a vegani, u
téchto se Casto vyskytuje veliky deficit vitaminu B12 (Zlatohlavek, 2016; Le LT, 2014;
Spolecnost pro vyzivu, 2011).

1.6.1 Vitamin skupiny B12
Mourek (2013) piSe o tom, ze laktoovovegetaridni nemivaji potize s dostacujicim

piisunem vitaminu B12. V racionalni stravé ho miizeme pfijmout z masa, vnitinosti, jatra,
ryby, vejce, mléko a vyrobky z n¢j. Tedy je dostupny pouze v potravinach, které
jsou pivodu zivo¢isného (Mourek, 2013; Spole¢nost pro vyzivu, 2011).

Doporuceni denni davka by méla byt u vegetaridni pokryta, kdyz ptijmou 250ml
mléka nebo 50g syra za den (Svacina, 2008).

Kobalaminu maji kriticky nedostatek hlavné vitariani, fruktariani a vegani a
obzvlasté déti, které se stravuji vegansky (Svacina, 2008). Vegani mivaji dost Casto
zvétsSenou hladinu homocysteinu v krvi, jelikoz se B12 vitamin podili na resyntéze
homocystein na methionin (Neuzilova, 2012). Pravidelnym a dostate¢nym piisunem a
nezli zasoby v téle matky (Neuzilova, 2012). Nedostate¢ny piisun tohoto prvku by mohl
vést az ke vzniknuti pernicidozni anémie, vyvojové vady plodu a také poskozuje hlavné
mozek a nervy, zvétsuje riziko pro objeveni srde¢nich onemocnénich (Neuzilova, 2012;
Svacina, 2008). Jiz zminéné potize z malého nebo zadného ptisunu vitaminu B12 se
projevi az za 3-4 roky (Neuzilova, 2012).

Denni ptijem je doporuceny na 3ug za den, pro téhotné 3,5ug a pro kojici 4,0pg na
den. TudiZ je nemoZné tuto davku bez Zivo€isnych produkti pokryt (Stransky a RySava,

2014).

1.7 Jod
Zlatohlavek (2016) uvadi ze, dalsi latkou je jod potieny pro dobry vyvin organismu,

zvlasté pak pfi vyvoji nasi pohybové soustavy a mozku. Vyskytuje se v tyroxinu, u
hormont §titné zlazy a trijodthyroninu a je potiebny k jeji spravné funkci (Zlatohlavek,

2016). Deficit tohoto stopového prvku zptisobuje snizeni funkce Stitné zlazy (Stransky a
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Rysava, 2014). OznaCujeme tento tav jako hypotyredzu (Stransky a RySava, 2014).
Projevovat se mize zimomfivost, zpomalené mysleni a zhorSena pamét’ (Mayo Clinic,
2014).

Mourek (2013) a Zlatohlavek (2016) ftikaji, Zze iodium se piirozené nachazi v
zejména motskych rybach, ale i ve sladkovodnich, kde je ten vyskyt mensi, a dale v
moiskych plodech (musle, korysi, usttice atd.). Naleznout ho Ize i v mléku, protoze se u
nas v Cesku jodem fortifikuji krmiva pro dobytek hovézi (Mourek, 2013).

Stransky a RySava (2014), Spole¢nost pro vyzivu (2011) uvadi, Ze k nejhlavnéjsim
zdrojem jodu patfi stl, jez se praveé o tento prvek fortifikuje. AvSak nejen vegetariani, ale
ani vegani skoro viibec nesoli, nebo kdyz soli tak velice lehce, a tudiz tim mohou byt o
tento diilezity zdroj jodu ochuzeni (Stransky a RySava, 2014). Jako ndhradu tohoto zdroje
pouzivaji jako zdroj motskou fasu, ktera ma obsah 3000-5000 pg jodu na 100 g (Stransky
a RySava, 2014). Denni doporuc¢enou dédvkou ¢ini piijem 200ug, coz by odpovidalo poctu

4-6,6g téchto tas za den (Stransky a RySava, 2014).

Tabulka 7 Obsah jodu nékterych druhti potravin

Potraviny (100g) Obsah jodu v pg
Brambory 0,4
Eidamska cihla 11
Vejce 18
Hanacka kyselka 16
Bily jogurt smetanovy 9
Chléb 31
Vincentka 659
Rohlik obycejny 2
MIéko polotucné 5-70
Losos 200
Rybi filé mrazené 21-77
Makrela uzena 145

Zdroj: Zlatohlavek (2016)

Tabulka s c¢islem 7 uvadi ty potraviny, které obsahuji jod. Oranzovou barvou

oznacujeme potravin plivodem Zivocisné, ty jez jsou pro vegetariany nevhodné a naopak
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zelena barva nam poukazuje na vyrobky z mléka a tak i na potraviny ptivodu rostlinného,

které vegetarianska strava za vhodné povazuje.

1.8 Zelezo
Veskery obsah Zeleza v téle ¢loveéka se odhaduje na priblizné 3-5g (Mourek 2013).

V hemoglobinu a myoglobinu je zastoupeno nejvice. Zbyvajici zelezo je ve ferritinu, tedy
v zeleze zasobnim, enzymech a v transferinu, tedy zeleze transportnim (Neuzilova, 2012).
Jedna z nejhlavnéjsich funkci tohoto prvku je ptenos elektronu a kyslikt (Mourek, 2013).
Nedostatek zeleza se projevuje poruchou usmériiovanim teploty, snizeni télesn¢ho
vykonu, imunitniho systému a mikrocytarnimi anémiemi (Mourek, 2013). Dalsi typickou
véci jsou popraskané koutky jejich st (Neuzilova, 2012).

Podle Blattné (2017) ac¢ je to ne¢ekané ¢lovek zivici se smiSenou stravou miva nizsi
pfisun Zeleza neZ vegetarian. Strava vegetarianska totiz obsahuje vice Zeleza, ktera ma
ale vyuziti niz$i v organismu (Blattna, 2017). Vazané Zelezo u hemoglobinu piijimaného
V potravinach pivodu zivoCisného (masné vyrobky, vnitfnosti, ryby, maso) je
vstiebatelné az z 20-25%, na misto tomu z rostlinnych potravin jenom z 1-8% (Blattna,
2017). Zdroje vegetarianské potravy, ve kterych miZeme najit tento prvek, je napf.
moftska fasa, celozrnna obilovina, lusténiny, zloutek, ofechy, listova zelenina nebo melasa
(Svacina, 2008). Dvojmocné zelezo obsahuji tudiz potraviny zivoc¢isné (Svacina, 2008).
Trojmocné Zelezo obsahuji potraviny rostlinného ptavodu, které ale neni schopné se v téle
vstiebat (Svacina, 2008). V traktu zazivacim musi byt zredukované na formu dvojmocnou
(Blattna, 2017). A pti konzumaci smisené stravy se tedy Zelezo vstieba z 10%, zatimco u
vegetarianské stravy jenom z pouhych 5% (Blattna, 2017; Svacina, 2008). Takze u
veganské stravy, ktera konzumuje jenom potraviny rostlinného ptvodu a zapfi¢inéno
snizenou absorpci by mél jejich ptijem Zeleza byt asi 1,8x vétSi oproti mnozstvi, které je
optimalné doporucené dle racionalni vyzivy (Blattna, 2017; Svacina, 2008).

Svadina (2008) a Zlatohlavek (2016) se shoduji, Ze do latek zvySujici
vstiebavani Zeleza, které je trojmocné, nalezi C vitamin, organické kyselina, maso a maso
z ryb. Podle Svaciny (2008) na druhou stranu k latkam snizujici resorpci Zeleza v
organismu patii dik napf. vlakniné, vapniku, Stavelanim (Spendtu, chrestu, rebarbofe,
fazoli, kakau, cokolad¢), fytaty (obiloviny, ¢ocka, sdja) taninlim a algindtiim (zmrzling,
naplni do peciva, pudinku). VEtsi pohlcovani Zeleza lze zatidit pomoci hydrolyzy fytati
tim, Ze obiloviny nebo luSténiny pfed uvafenim na chvili namo¢ime nebo nejprve

nechame nakli¢it (Zlatohlavek, 2016; Svacina, 2008).
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Spole¢nost pro vyzivu (2011) a Stransky a Rysava (2014) pisi, Ze optimalni denni
prijem pro Zelezo, by se mél pohybovat okolo 15mg pro zeny kviili ztratdm pii menstruaci

a 10mg pro zeny a muZze po ptechodu neboli klimakteriu.

Tabulka 8 Mnozstvi zeleza v potravinach zivoc¢isného ptuvodu

Potraviny (100g) Mnozstvi Zeleza v mg
Kufie 2,35
Veptova kyta 3,09
Kapr 0,55
Hovézi zadni 1,66
Filé 0,15
Sardinky v oleji 0,86
Teleci kyta 4,32
TresCi jatra 2,52
Jatra veptova 15,01
Srnéi kyta 2,18
Ledvinky veptoveé 7,19
Srdce veptové 13,76
Jitrnice domaci 5,03
Moravské uzené maso 4,92
Pastika lahtdkova 6,37
Salam Sunkovy 3,01
Tlacenka slezska 461

(Zdroj: Svacina, 2008)
Z tabulky s ¢islem 8 vidime potraviny puvodem Zzivo¢iSnym. A jsou jednim z

kvalitngj$ich zdroju Fe.

Tabulka 9 Potraviny rostlinného ptivodu a mlééné vyrobky a jejich mnozstvi Zeleza.

Potraviny (100g) MnoZstvi Zeleza v mg
Brambory 0,55
MIéko egalizované 2% 0,63
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Rohlik 2,07
Brynza 0,87
Ryze 7,02
Taveny syr 30% 0,59
Pomerance 1,9
Krajeny syr eidam 30% 0,62
Jablka 0,58
Jogurt ovocny 0,12
Broskve 1,49
Celer kofen 0,54
Spenat 2,07
Kapusta rizickova 1,14
Pazitka 8,63
Kopr 2

Zdroj: Svacina (2008)

Tabulka ¢islo 9 uvadi potraviny ptvodu rostlinného a zivoc¢isného hodici se pro
vegetariany. Suroviny uvedené v tabulce jsou ndhradnim zdrojem Zeleza v potrave, po

vyfazeni masa z jidelnicku.
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2 Cil prace a vyzkumné otazky

2.1 Cil prace
Zmapovat slozky potravy, které jsou u déti pfi vegetarianstvi v deficitu.

2.2 Vyzkumné otazky
1) Jaké slozky potravy jsou v deficitu u déti, které se zivi jako vegetariani?

2) Co déti vede k tomu, ze se zivi jako vegetariani?
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3 Operacionalizace pojmi pouZzitych v cili prace

Deficit — je nedostatek, néco co chybi.

Vegetaridnstvi — je zptisob stravovani, pti kterém je z jidelnicku vylouceno maso, a pti
nékterych druzich vegetarianstvi dokonce i zivo€isné produkty.

Déti — tento pojem byl pro tuto praci definovan, jako lidska bytost mladsi 26 let
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4 Metodika

4.1 Pouzita metodika
Vybeér byl zamérny a soubor byl zpracovan kvalitativnim vyzkumem. Pfedmétem je

slozeni stravy u vegetarianské stravy a objektem jsou déti a mladistvi, ktefi se takto

stravuji.

4.2 Charakteristika vyzkumného souboru
Celkem bylo do vyzkumu zafazeny 4 déti a mladistvi, respondenti byly osloveni

v okoli mého bydlisté, a byl jim pfedan arch na zdznam stravy, ktery vyplnovali po dobu

14 dnt.

4.3 Sbér dat
Podklady pro zpracovani jidelnicka byly v unoru 2018 ptedany respondentim k

vyhodnoceni. Do pfipravenych zaznamovych archt jidelnicku respondenti vyplnili,
v§echnu stravu v prabéhu 24hodin a zaroven se sledovalo mnozstvi vypité tekutiny. U 3
respondentt byla odebrana krev (s jejich souhlasem), jedna respondentka odbér odmitla.

Krev byla zpracovana v laboratoii na podklade zddanky l¢kate.

4.4  Analyza dat
Ziskané jidelnicky respondentli jsem zadal do programu Nutriservis, diky kterému

jsem ziskal obsah zivin v jednotlivych potravindch jidelnickd a porovnal s DDD. U
varenych pokrmt jsem vychazel jednak z databaze Nutriservis, ale také z receptli pro co
nepiesnéjsi propocet.

Program Nutriservis je software, ktery svym uzivatelim umoziuje sledovat piijmy
makro i mikroZivin, a v zavislosti na vypInéném véku, vaze, pohlavi a fyzické aktivité i
jejich deficit. Také mlzou slouzit k vyrobé jidelni¢ku nebo také k poradenské Cinnosti

nutri¢nich terapeutu (Forsapi, 2017).
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5 Vysledky

V nésledujicich tabulkach je zaznamenan piijem stravy respondentti po dobu 14 dni,

propocitanych v programu Nutriservis Profesional, a také vysledky krevniho rozboru.

5.1 Vysledky dle jednotlivych respondenti
Respondent 1

Jméno: Krystof
Vek: 18

Pondéli:

-snidané: Séjovy jogurt vanilkovy (250g), smés ofechli - para, keSu mandle (100g),
rozinky (100g), fiky (40g), skofice (10g), hruskové smoothie (200g)

-svacina: celozrnny chléb (150g), bazalkové tofu (100g), guacamole (100g), banan
(100g), maracujova tycinka (50g),

-obéd: quinoa se zeleninou — ¢ernd quinoa (200g), brokolice (170g), kukutice (100g),
cervena paprika (50g), porek (50g), kokosové mléko (50ml), arasidy (50g),

-svacina: ledovy salat (100g), rajata (100g), okurka (80g)

-vecefe: brambory (250g), rajéata (100g), cibule (60g), olivovy olej (509),

Utery:

-snidané: rajcata (200g), celozrnny toast (100g), kokosovy syr (100g), olivovy olej (50g),
kaki smoothie (200g)

-svacina: keSukada (150g), kukuiicné krekry (100g), mandarinka (120g), kiwi (100g),
mandle (50Q)

-obéd: karbanatek fazolovy (200g), pasta (150g), sezamové bochanky (100g), salat
(100g), rajcata (50g), vegansky platkovy syr (50g), okurka (30g)

-svacina: brambory (150g), kedlubna (80g), s6jova majonéza (40g)

-vecete: bezvajecné nudle (200g), bily chiest (140g), tahini (50g), cibule (50g), kokosové
mléko (30g)

Stieda:

-snidané: jahlova kase (150g), boravky (150g), cokolada (50g), javorovy sirup (30g),

skoftice (20g), vinové smoothie (200ml)
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-svacina: celozrnny chléb (200g), hummus (100g), bilé tofu (100g), ananas (100g), s6jovy
cokoladovy jogurt (100g)

-obéd: kuskus (200g), cuketa (200g), Spenat (100g), ovesnd smetana (100g), s’jova
omacka (30g), olivové maslo (30g), olivovy olej (20g)

-svacina: kukuftice (130g), ledovy salat (100g), sojanéza (40g)

-vecete: falafel smés (250g), tzatziki (120g), cibule (50g), slune¢nicovy olej (30g), petrzel
(309)

Ctvrtek:

-snidané: mandlové maslo (200g), smés susené¢ho ovoce (100g), kukuti¢né lupinky (80g),
ovesné vlocky (50g), datlovy sirup (20g)

-svacina: muhammara (150g), pohankové krekry (100g), zluty meloun (150g), granatové
jablko (100g), pistacie (50g)

-ob&d: rajCata (220g), zelena paprika (130g), pSeni¢né tortilly (100g), robi (90g), Cervena
cibule (60g), tamari (40g), ¢esnek (30g),

-svacina: Cervena paprika (120g), zluta paprika (120g), balsamico (30g),

-vecefe: bilé tofu (150g), paprika (120g), sdjova smetana (100g), rajce (50g), cibule (509)

Patek:

-snidané: pala¢inky (200g), banan (100g), hruska (100g), ¢okolada (40g), skotice (10g),
mangové smoothie (200g)

-svacina: celozrnny chléb (150g), pesto (120g), hruska (150g), suSenka (50g), s6jovy
bortavkovy jogurt (80g)

-obéd: ryzoveé nudle (200g), tempeh (200g), cuketka (100g), ¢inské zeli (50g), hliva (50g),
paprika (50g), sojova omacka (30g)

-svacéina: hlavkovy salat (100g), rajce (100g), hrasek (80g), citron (20g)

Sobota:

-cely den piist, poté stédrovecerni vecete: sdéjové mléko (200g), celer (150g), brambory
(80g), Spaldovd zrna (50g), cibule (40g), zeleninovy vyvar (40g), housky (100g),
zampiony (70g), ovesné mléko (50g), cizrnova mouka (50g), cibule (40g), olivovy olej
(40g), olivové maslo (30g), seitan (150g), zampiony (100g), okurky (50g), ovesna
smetana (50g), ryZova mouka (50g), cibule (40g), javorovy sirup (20g), okurkova voda
(20ml), hor¢ice (20g), ovocny salat (500g)

30



Nedéle:

-snidané: sdjové parky (150g), celozrnny chléb (100g), paprika (80g), hoicice (40g),
kecup (30g), pomerancové smoothie (200g),

-svacina: cizrnové placky (150g), ¢esnekova pomazanka (150g), li¢i (150g), kesu (100g),
bandnova tyc¢inka (50g),

-obéd: polenta (200g), rajcata (160g), brokolice (100g), karotka (80g), cibule (60g),
olivovy olej (40g), cesnek (30g),

-svacina: karotka (130g), suSend rajcata (100g), Inénad seminka (50g), olivovy olej (20g)
-vecete: tempeh (170g), kukuficné lupinky (120g), Spaldova mouka (80g), kokosovy olej
(60g), kecup (50g)

Pond¢li:

-snidané: kaSe pohankova (150g), mandle (40g), jahody (50g)

-svacina: chléb celozrnny (120g), hummus (80g), paprika (80g)

-obéd: salat téstovinovy (200g), tofu (100g), sojanéza (10g)

-svacina: ledovy salat (100g), rajcata (80g), okurka (80g), olej olivovy (40g),
-vecete: polévka fazolova (180), brambory (100g)

Utery:

-snidané: ryzova krupicka (150g), rozinky (80g), mandle (80g)
-svacina: chléb celozrnny (120g), hummus (80g), paprika cervena (80g)
-obéd: salat téstovinovy (200g), tofu (100g), sojanéza (10g)

-svacina: brambory (150g), majonéza z tofu (20g), kedlubny (80g)
-vecete: polévka fazolova (180), brambory (100g)

Stieda:

-snidané: kaSe jahlova (150g), borivky (150g), sirup javorovy (30g), skofice (20g),
¢okolada (509)

-svacina: chléb celozrnny (120g), pomazéanka z cizrny (120g), paprika ¢ervena (80g)
-obéd: bramborové placky (150g), tofu (100g), Spenat (100g), hliva tstii¢na (60g)
-svadina: suSena rajcata (100g), semena Inéna (50g), olej olivovy (20g), karotka (1300Q)
-vecete: bramborové placky (150g), tofu (100g), Spenat (100g), hliva ustticna (60g)
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Ctvrtek:

-snidané: ovesna kase (65g), liskové ofechy (60g), bortuvky (40g)

-svacina: houska celozrnna (120g), hummus (80g), paprika zelend (100g),
-obéd: tortilla (140g), rajcata (80g), paprika ¢ervena (80g), okurky (80g)
-svacina: hlavkovy salat (100g), rajcata (100g), hrasek zeleny (80g), citréon (20g)
-vecete: polévka celerova (190g), Spalda (80g), mrkev (60g)

Patek:

-svacina: pohankové palac¢inky (200g), hrusky (100g), ¢okolada (40g), skotice (10g),
banan (100g)

-svacina: chléb celozrnny (120g), pomazanka mrkvova (150g), rajcata (100g)

-ob&d: polenta (150g), raj¢ata (100g), okurka (100g), paprika (80g), zampiony (50g)
-svacina: paprika zluta a Cervena (240g), balsamico (30g)

-vecete: jasminova ryze (100g), seitan (150g), sojanéza (20g), rajcata (80g)

Sobota:

-snidané: jogurt sdjovy bily (250g), mandle (100g), rozinky (100g), fiky (40g), skotice
(109)

-svacina: houska celozrnna (120g), hummus (100g), okurka (100g), paprika (80g),
rajcata (100g)

-obéd: polévka ¢ockova (180g), sojové maso (110g), okurka (100g). Paprika (80g),
mandle (40Q)

-svacina: toust celozrnny (100g), raj¢ata (200g), olej olivovy (50g)

-vecete: polévka ¢ockova (180g), sdjové maso (110g), okurka (100g). Paprika (80g),
mandle (40Q)

Ned¢le:

-snidané: kaSe jahlova (150g), borivky (150g), sirup javorovy (30g), skofice (20g),
cokolada (50g)

-svacina: kukuficné platky (100g), mandarinky (120g), kiwi (100g), mandle (50g)
-obéd: falafel (120g), fazole (100g), paprika (80g), okurka (80g), rajcata (60g)
-svacina: susend rajcata (100g), semena Inéna (50g), olej olivovy (20g), karotka (130g)
-vecete: bramborova polévka (180g), chléb celozrnny (80g)
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Tabulka 10 Primérné hodnoty Respondenta 1 za 2 tydny

Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik
(keal) (9) (9) (9) (mg) (9) (mg) | (mg)
Pramér | 3462 124,02 133 4745 22,96 54,45 | 2263,13 | 3823,11
Vapnik Fosfor Zelezo Vitamin | Kyselina | Vitamin D
(mg) (mg) (mg) C(mg) | listova (ug)
(mg)
Primér 773,93 1161,93 24,6 344.,6 0,055 0
Zdroj: Vlastni vyzkum
Tabulka 11 Vysledky krevniho rozboru Respondenta 1
Nazev vySetieni Vysledek, jednotka Meze
Na 138 mmol/I 138-149
K 4,5 mmol/Il 3,8-5,4
Bilirubin 20,8 umol/I 0,0-20,0
Cholesterol 3,49 mmol/I 0,50-5,20
Celk. bilkovina 719/l 66-83
Zelezo 12,5-32,2
Ferritin 33 ug/l 28-365
Vitamin D _ 50-161
Vitamin B12 241 pmol/I 156-672
Folat _ 12,2-36,0
Zdroj: Vlastni vyzkum
Zhodnocent:

V priméru Krystof prekracuje energeticky doporuceny denni piijem. Piijem

bilkovin je zbytecné velky a myslim si, ze v budoucnu mize mit kvili tomu problémy.

Ptijem tukid neodpovida 30% z energetického piijmu. A ptijem sacharidl prevysuje 50%

z energetického piijmu. Co se tyce cholesterolu tak hranici 300 mg nepiekracuje, coz je

hranice, ktera se podle doporuc¢enych dennich hodnot nedoporucuje prekracovat. Co se

ty¢e vlakniny doporucené denni mnozstvi je 30 mg, a to piekracuje o 24 g. Ptijem sodiku,

drasliku a fosforu se pohybuji v optimalnim doporuc¢eném dennim ptijmu. Naopak piijem

vapniki o 300mg nesplituje doporuceni optimalniho denniho ptijmu, ktery ¢ini 1000 mg.
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Piijem kyseliny listové i pfijem vitaminu D ¢inni nula. Pfijem Zeleza je 2x vétsi nez
doporucena denni ddvka pro muze Cinici 10 mg. Z vysledkt krevniho rozboru z meze
vystupuje bilirubin 0 0,8 umol/l, zelezo je v hodnoté 43,8 umol/l, coz vyrazné mez také
piekracuje a folat je v mnozstvi 6,7 nmol/l, tudiz nedosahuje meze. Naopak v mezi je zde

draslik, sodik, cholesterol, celkova bilkovina, ferritin a vitamin B12.

Respondent 2
Jméno: Natalie

Vék: 14

Pondéli:
-snidang: celozrnna houska (150g), syr (100g)
-svacina: ¢okolada (50g)

-obéd: rajska omacka se sojou (150g), téstoviny (120g)

Utery:

-snidané: babovka (120g)

-svacina: oreo susenky (50g), mandarinka (120g)
-obéd: smazeny syr (120g), hranolky (200g)

-svacina: ¢okolada (50g)

Stieda:
-svacina: brumik (30g)
-obéd: halusky (220g)

-vecete: dusend zelenina (200g)

Ctvrtek:

-snidané: smoothie banan/jahoda (250ml),
-obéd: brambory (200g), dusend zelenina (150g)
-svacina: mixle pixle (50g)

-vecete: Spagety s boloniskou omackou (250g)

Patek:
-snidané: linecky kolac (100g)
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-svacina: bebe susenky (50g),
-obéd: Spagety s keCupem a syrem (250g)
-vecete: celozrnny rohlik (120g), paprika ¢ervena (100g), rajéata (80g), syr (100g)

Sobota:

-snidané: rohlik celozrnny (120g), syr (100g)

-obéd: Spenatova polévka (300ml), Cocka (160g), vejce (80g)
-svacina: slané precliky (80g)

-vecere: Cocka (180g), vejce (80g)

Ned¢le:

-snidané: celozrnna houska (120g), syr (100g)
-obéd: vegetarianské lasagne (200g)

-svacina: brambirky (80g)

-vecete: jahodovy pudink (150g)

Pondéli:

-snidané¢: kokosova buchta (80g)

-svacina: rohlik anglicky (80g)

-obéd: brambory (180g), smazeny kvétak (120g)

-svacina: brambirky (80g)

-vecefe: brambory (150g), kvétak (80g), Cervena fepa (80g), celer (80g)

Utery:

-snidané: celozrnny rohlik (120g), okurky salatové (100g), eidam (80g)
-svacina: buchta kokosova (100g)

-obéd: $iSky s mékem (200g)

-svacina: lizatko (10g), bramburky (80g)

-vecete: brambory zapecené se zeleninou (200g)

Stfeda:

-snidané: kolac¢ (120g)

-svacina: bagetka grahamova (120g), raj¢ata (100g)
-obéd: smazeny syr (120g), houska (100g)
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-svacina: ovocny dort s tvarohem (100g)

Ctvrtek:
-snidané: jablko (120g)

-svacina: rohlik (120g), eidam (80g)

-obéd: zapecené brambory se zeleninou (200g), mozzarella (30g)

-svacina: lizatko (10g)

-vecefe: celozrnna houska (100g), pomazanka syrova (60g)

Patek:

-snidan¢: ovesna kaSe — jahodova (60g)

-svacina: houska celozrnna (120g), syr taveny (10g), mrkev (80g)

-obéd: téstoviny (180g), mrkev (80g), vejce michana (60g)

-vecete: krupicova kaSe (160g)

Sobota:
-snidané: kolac¢ (120g)

-svacina: houska (100g), hermelin (80g)
-obéd: ryze (120g), fazolky (80g), soja (100g)

-vecete: chléb celozrnny (120g), eidam (100g)

Ned¢le:
-snidané: babovka (100g)
-obéd: halusky (180g)

-svacina: brambtrky (80g)

-vecete: zeleninovy salat (160g)

Tabulka 12 Primérné hodnoty Respondenta 2 za 2 tydny

Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik
(keal) (9) (9) (9) (mg) (9) (mg) | (mg)
Pramér | 1580,58 | 61,69 56 226,24 204,33 25,16 | 1376,91 | 1433,56
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Vapnik Fosfor Zelezo Vitamin | Kyselina | Vitamin D
(mg) (mg) (mg) C(mg) | Ilistova (ug)
(mg)
Primér 760,37 886,03 8,24 50,61 0 0

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka 13 Vysledky krevniho rozboru Respondenta 2

Nazev vySetieni Vysledek, jednotka Meze
Na 139 mmol/I 130-145
K 3,6 mmol/I 3,4-4,7
Bilirubin 7,6 umol/l 3,4-20,5
Cholesterol 3,02 mmol/I 0,00-4,39
Celk. bilkovina 71 g/l 60-80
Zelezo 8,9-30,4
Ferritin 5-148
Vitamin D 50-161
Vitamin B12 335 pmol/l 156-672

Zdroj: Vlastni vyzkum
Zhodnoceni:

Natalie v pruméru nedosahuje doporué¢eného energetického denniho piijmu. Piijem
bilkovin je o néco vétsi nez optimalni denni pfijem, kdezto ptijem tuku nedosahuje 30%
zZ energetického piijmu. Pfijem sacharidl je v normé a odpovida 50% z energetického
pfijmu, naopak je i vétsi. Co se tyce piijmu cholesterolu tak doporuc¢enou denni hranici
300 mg nepiekracuje, ale hodnota pifjmu je v priméru 237,97 mg. Optimalni hranici
doporuéeného piijmu vlakniny nenapliiuje o 6 g. Piijem fosforu je v optimalni
doporuceném piijmu, ale naopak piijem sodiku a drasliku je mensi nez optimalni denni
ptijem. Nedosahuje hranice 1000 mg pro piijem vapniku, ktery je doporuceny pro denni
ptijem. Piijem kyseliny listové i pfijem vitaminu D je nula. Pfijem Zeleza je mensi a
nedosahuje idedlniho pfijmu pro Zenu, ktery ¢ini 15mg. Z vysledkd krevniho rozboru
vidime, Ze meze nedosahuji Ziviny jako je zelezo, které je hodné pod spodni mezi a ani

ferritin na tom neni lip a také spodni meze nedosahuje. Obsah vitaminu D je také vyrazné
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mens$i nez mez optimalni mez. Co se ty¢e sodiku, drasliku, vitaminu B12, bilirubinu,

celkové bilkoviny, tak ty jsou v mezi.

Respondent 3
Jméno: Martina

Vék: 25

Pondéli:

-snidang: kaSe krupicova (120g), skoftice (20g), sirup javorovy (30g), jahody (40g)
-obéd: seitan (100g), omacka svickova (100g), obilny knedlik (120g), pickles (10g)
-svacina: makovnik vegansky (100g), mandlové mléko (250ml)

-vecere: zeli kysané (250g), tofu (100g), bramborovy knedlik (120g)

Utery:

-snidané¢: ovesna kase (150g), mandlové mléko (100ml), slune¢nicové seminka (50g)
-obéd: cizrnova polévka (190g), celozrnny chléb (120g)

-svacina: s6jové mléko (100g), pohankové palacinky (100g)

-vecete: kukuficné téstoviny (120g), feficha (60g), raj¢ata (80g), pickles (50g)

Stieda:

-snidané: s6jové mléko (100g), mandle prazené (80g), krupicka jemna (100g)

-obéd: polévka zeleninova (180g), paprika Cervena (80g), ovesné vlocky (100g), miso
(809)

-svacina: mandlové mléko (250ml)

-vecete: ryze kulatozrnna (120g), mrkev (40g), dyné (50g), tempeh (110g), pickles (30g)

Ctvrtek:

-snidané: ovesnd kase (150g), mandle (50g), fenykl (10g), skoftice (30g)

-obéd: zeleninova polévka (180g), téstoviny ryzoveé (60g), porek (50g), olej Inény (20g),
mrkev (50g), dyné (50g), cocka Cervena (50g)

-svacina: pohankovy nakyp s ovocem (150g), mandlové mléko (200ml)

-vecete: téstoviny soba (110g), poérek (40g), polnicek (10g), mrkev (40g), fazole (80g),
cibule (20g), pickles (20g)
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Patek:

-snidané: ovesna kase (150g), skotice (20g), Inéné seminko (20g), banan (120g)

-obéd: sojova omacka (10g), petrzel (40g), mrkev (50g), polévka zeleninova (180g),
fazole mungo (50q), celer (40g), bulgur (509)

-svacina: celozrnné susenky (100g)

-vecete: ryze celozrnna (100g), porek (40g), polnicek (20g), mrkev (40g), fazole (70g),
cibule (30g), pickles (20g)

Sobota:

-snidané: pohankové palacinky (150g), jahodova marmelada (40g), bortvky (40g)
-svacina: ¢okolada (35g)

-obéd: zeleninova polévka (180g), ryze celozrnna (80g), fazole mungo (60g), brokolice
(409)

-svacina: jahody (40g), kase kukuficna (100g), banan (50g)

-veCefe: ryze celozrnna (120g), poérek (30g), mungo vyhonky (20g), mrkev (30g),
brokolice (40g), tempeh (130g), pickles (20g)

Ned¢le:

-snidané: jahlova kase (150g), sirup javorovy (30g), skofice (20g), boriivky (150g)
-pfesnidavka: mandlové mléko 200ml

-obéd: zeleninova polévka (180g), ryze celozrnnd (80g), mrkev (40g), hrach (60g),
brokolice (409)

-vecete: chléb Spaldovy (120g), feficha (80g), okurky (80g), hummus (80g)

Pondéli:

-snidané: ryzova kaSe (220g), mandle (80g)

-svacina: pohankové palacinka (80g), marmelada jahodova (30g)

-obéd: polévka dynova (180g), rohlik celozrnny (90g), feficha (30g)

-vecete: brambory (180g), tempeh (80g), salat okurkovy (100g), fedkvicky (50g)

Utery:

-snidané: krupicka (200g), mandlové mléko (100ml), skoftice (20g)

-svacina: ryzovy chlebicek (20g)

-obéd: celozrnna ryze (70g), zeleninovy vyvar (180g), mungo (50g), omacka sojova (50g)
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-svacina: banan (120g)
-vecefe: ryze celozrnnd (110g), zampiony (60g), mrkev (50g), kari kofeni (10g),
brokolice (60g), alfalfa (109)

Streda:

-snidané: krupicka ryzova (190g), mandle (80g), skotice (259)

-svacina: susenky celozrnné (80g)

-obéd: zeleninova polévka (200g), houska celozrnna (120g), ryze celozrnna (80g), fazole
mungo (80g)

-veCefe: smazeny syr vegansky (130g), brambory (180g), sojanéza (40g), brokolice
(1009)

Ctvrtek:

-snidané: kaSe kukuficna (190g), Inéné seminko (40g), javorovy sirup (40g)

-obéd: polévka zeleninova (180g), hummus (80g), chléb zitny (120g), olej Inény (20g)
-vecefe: soba té€stoviny (150g), tempeh (100g), mrkev (80g), porek (50g), cibule (50g),
pickles (409)

Patek:

-snidané: kaSe kukuficna (190g), Inéné seminko (40g), javorovy sirup (40g)

-obéd: polévka zeleninova (190g), hummus (80g), mungo (60g), téstoviny ryzoveé (80g)
-vecefe: soba téstoviny (130g), rajcata (80g), okurka (80g), pickles (50g)

Sobota:

-snidané: pohankové palacinky (150g), marmelada (50g)

-obéd: polévka zeleninova (180g), hummus (80g), krupice kukuticnd (50g), mungo (30g),
Inéné seminko (30g)

-vecete: téstoviny soba (120g), cocka cervena (80g), porek (50g), mrkev (60g), cibule
(509), pickles (509)

Nedéle:

-snidané: kase ryzova (190g), sirup javorovy (50g), Inéné seminko (40g), sojové mléko
(1009)

-obéd: karbanatky zeleninové (150g), bramborova kase (190g), okurkovy salat (120g)
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-svacina: jablko (120g)

-vecete: teéstoviny ryzové (120g), ¢ocka cCervend (80g), dyn¢ (80g), brokolice (80g),

pickles (509)

Tabulka 14 Primérné hodnoty Respondenta 3 za 2 tydny

Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik
(keal) (9) (9) (9) (mg) (9) (mg) | (mg)
Pramér | 2158,13 78,73 54,46 | 325,33 47,85 34,97 | 1219,78 | 1926
Vapnik Fosfor Zelezo Vitamin | Kyselina | Vitamin D
(mg) (mg) (mg) C(mg) | listova (ug)
(mg)
Pramér 590,37 948,7 15,98 96,07 0 0,105
Zdroj: Vlastni vyzkum
Tabulka 15 Vysledky z krevniho rozboru Respondenta 3

Nazev vySetieni Vysledek, jednotka Meze
Na 139 mmol/I 130-149
K 4,1 mmol/l 3,8-55
Bilirubin 6,9 umol/Il 0,0-20,0
Cholesterol _ 0,50-5,20
Celk. bilkovina 70 g/l 66-83
Zelezo _ 10,7-32,2
Ferritin 8 ug/I 5-148
Vitamin D _ 50-161
Vitamin B12 226 pmol/I 156-672
Folat _I 12,2-36,0

Zdroj: Vlastni vyzkum
Zhodnocent:

Piijem energie u Martiny se téméf blizi k doporu¢enému dennimu piijmu. Pfijem

bilkovin je o néco vyssi a sacharidii se pohybuje v hranici optimalniho pfijmu, coz se
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neda fict tucich, nedosahuje 30% z energetického piijmu. Cholesterol nepiekracuje
nedoporucenou hranici, kterd je 300 mg. Vldknina je nad doporuc¢enou denni davkou a
jeji ptijem u Martiny je 38,59 g. Draslik a fosfor je v optimalni hladin€. Ptijem sodiku
naopak skoro o 100 mg mensi. Mnozstvi ptijatého vapniku je primérné 524,04 mg a na
doporucené mnozstvi na den schazi okolo 500 mg. Ptijem kyseliny listové je nulovy, a to
samé u vitaminu D, ktery je taky roven nule. Pfijem Zeleza u zeny by se mél pohybovat
okolo 15 mg, takze Martin¢ chybi okolo 1 mg.

Co se tyCe vysledkll z krevniho rozboru ma Martina méné vapniku, vysoky
cholesterol, a zelezo je o néco mensi néz mez. Dale ma nedostatek vitaminu D a folat je
taky pod hranici. Naopak draslik, bilirubin, celkova bilkovina, ferritin a vitamin B12 jsou

V mezi.

Respondent 4
Jméno: Jana

Vék: 22

Pondéli:

-snidané: kaSe ovesna (180g), brusinky suSené (50g), mandle (80g)
-svacina: pomeranc (70g), banan (80g)

-obéd: polévka zeleninova (200g), chléb Spaldovy (100g)

-vecete: falafel (120g), tortilla (80g)

Utery:
-snidané: jogurt alpro (125g)
-obéd: zapecené téstoviny s brokolici (200g), Cervena fepa (80g)

-vecete: paprika Cervend (80g), pomazanka Skvarkova (100g), chléb celozrnny (120g)

Stieda:

-snidané: susenky celozrnné (100g), banan (100g)

-obéd: brambory pecené (190g), ledovy salat (100g), pesto (10g)
-vecete: pohankové paladinky (120g), bortivkova marmelada (50g)
Ctvrtek:

-snidané: BLP kola¢ (120g)

-obéd: bramborova polévka (200g), chléb celozrnny (120g)
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-vecete: grilovana zelenina (150g), ryze basmati (110g), mandle (50g)

Patek:
-snidané: hroznové vino (140g)
-obéd: sojové maso (110g), ryze basmati (110g), chilli koteni (20g), mrkvovy dort (80g)

-vecerte: ¢inska zeleninova polévka (180g)

Sobota:

-snidang¢: brownies (120g)

-ob&d: ryZe basmati (110g), kari koteni (30g), cocka cervena (100g), BLP pernicky (80g)
-vecete: keSu (250g)

Ned¢le:

-snidang¢: ovesna kase (200g)

-svacina: bebe suSenky s ¢okoladou (60g)
-obéd: leco (160), chléb celozrnny (120g)

-vecefe: zeleninovy salat (250g)

Pondéli:

-snidané: livance (120g)

-obéd: ryze basmati (110g), kari koteni (20g), ocka Cervena (100g)
-svacina: arasidy (80g)

-vecefe: téstoviny soba (120g), olivy ¢erné (70g), kesu (509)

Utery:

-snidané: livance (120g)

-obéd: tofu smazené (110g), hranolky (180g)
-svacina: salat z ¢inského zeli (150g)

-vecete: porkova polévka (200g)

Stieda:

-snidané: polévka zeleninova (180g)

-obéd: ryze basmati (110g), grilovana zelenina (180g)
-svacina: jablko (110g), banan (80g)
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-vecete: chléb Spaldovy (100g), tofu pastika (80g)

Ctvrtek:

-snidané: chléb Spaldovy (100g), maslo (15g), cibule jarni (40g)

-obéd: bramborové knedliky (150g), zeli (100g)

-vecete: zeleninové rizoto (160g)

Patek:

-snidang: rohlik celozrnny (120g), maslo (20g)

-svacina: makronky (30g)

-ob&d: lasagne bolognese (200g)

-svacina: rohlik grahamovy (60g)

-veCete: lasagne bolognese (190g)

Sobota:

-snidané: mazanec (100g), maslo (15g)

-obéd: polévka minestrone (190g)

-vecefe: bramborova kase (180g), tofu uzené (110g), zeleninové chipsy (50g)

Nedéle:

-snidané: rohlik grahamovy (80g), jogurt alpro (125g), jablko (100g)

-obéd: ryze basmati (110g), kari koteni (20g), cizrna (80g)

-vecefe: kuskus se zeleninou (180g)

Tabulka 16 Primérné hodnoty Respondenta 4 za 2 tydny

Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik
(keal) (9) (9) (9) (mg) (9) (mg) | (mg)
Primér | 1614,65 55,03 55,87 | 335,86 82,94 18,47 | 609,22 | 1035,97
Vapnik Fosfor Zelezo Vitamin | Kyselina | Vitamin D
(mg) (mg) (mg) C(mg) | listova (ug)
(mg)
Primér 212,65 461,26 10,33 40,31 0 0,42

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Zhodnocent:

Energeticky ptfijem se pohybuje v priméru v hodnoté 1614kcal za den, coz je méné
néz normativ pro prumérny energeticky piijem. Primérny piijem bilkovin dosahuje
doporucen¢ho denniho pfijmu a lehce jej i piekracuje. Tuky by méli dosahovat 30%
energetické pfijmu za den, a Jana této hranice nedosahuje. Sacharidy by méli tvofit vice
nez 50% energetického prijmu, coz u Jany tomu tak je. Cholesterol nepiekracuje piijem
300mg za den, ktery se nedoporucuje piekracovat. Prijem vldkniny je pouhych 18g a
optimalni hranice je 30g. Pfijem sodiku a drasliku ve stravé nedosahuje doporucenych
dennich davek. Optimalni doporuceny pifijem vapniku je 1000mg, coz Jana zdaleka
nesplituje. Pfijem fosforu také nedosahuje optimalnich hranic. Optimalni pfijem Zeleza je
15mg pro zenu a Jan¢ tedy chybi Smg do tohoto optima. Pfijem vitaminu C je pouze
40mg. Kyselina listova dosahuje hodnoty 0, a to zdaleka neodpovida doporuc¢enému
piijmu. Vitamin D je také hodné daleko za hranici 5 ug, coz je optimalni denni ptijem.

Respondentka Jana odmitla jit na odbér krve z osobnich divodi a osobniho
piesvédceni, takze jsem bohuzel nemohl porovnat tyto vysledky s propocitanym

odevzdanym ¢trnactidennim jidelnickem.

Tabulka 17 Celkové zhodnoceni obsahu z rozboru krve

Zelezo 2
Ferritin 1
Vitamin D 3
Folat 2
Vépnik 1
Zelezo 1
Cholesterol 1

Zdroj: Vlastni vyzkum
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6 Diskuze

Cilem bakalaiské prace bylo zmapovat deficity zivin pfi vegetarianstvi u déti.
Vytvoftil jsem dvé vyzkumné otazky. Jaké ziviny jsou v deficitu u déti, které se zivi jako
vegetariani? Co déti vede k tomu, Ze se zivi jako vegetariani?

Vyzkumny soubor tvofili 4 respondenti. Z téchto respondentti byl 1 muz a 3 Zeny.
Jejich vé€kové rozmezi se pohybovalo mezi 14-26 lety. Vyzkum probihal kvalitativni
metodou, propo¢tem ¢trnactidenniho jidelnicku a odbérem krve pro zjisténi, jaké deficity
mayji respondenti.

Z vysledkl podle mého nazoru vyplyva, Ze u vegetariani je potieba si hlavn¢ davat
pozor na folat, vapnik, zelezo, vitamin D, sodik, draslik, co se z ¢asti shoduje S tvrzenim
Stranského a RySavé (2014). A z propoctu odevzdanych jidelnickd v programu
Nutriservis, vySel u vSech Zen maly pfijem Zeleza. KdyZ se podivame i na vysledky
z krevniho rozboru, tak u dvou z Zen mizeme vidét, ze hladina Zeleza se nepohybuje
v mezi. Referen¢nich hodnot pro piijem Zivin (2011) doporucuji piijem 15mg na den u
Zeny. Naopak u muze mizeme vidét opak, protoZe u n€j z propoctl vychazi, Ze prijem
zeleza naopak ptevysuje doporucenou denni davku muzi, ktera je 10 mg, a to samé u
krevniho rozboru vidime, ze Zelezo prekracuje onu mez, ktera podle je 10mg pro mize
na den (Referen¢ni hodnoty pro ptijem zivin, 2011)

Ani jeden z respondentu, co se tyce ptijmu vapniku, nesplituje optimalni doporucené
mnozstvi na den. Stransky a RySava (2014) doporucuji ptijem 1000 mg za den. A na
vysledkti krevniho rozboru respondentky Martiny ukazuje i na onen deficit vapniku, a
hodnota je 2,12 mmol/l. Pozadované mnozstvi Ize dosahnout pfijmem rostlinnych zdroju
potravy jako je: listova zelenina, brokolice, lusténin, ofechli, V nejvét§im mnoZstvi U
mandli, vlasskych ofecht, kapusta, ofechovych mlék, maka a chia seminek, dale pak
existuji potraviny o pottebny vapnik obohacené (Zlatohlavek, 2016).

Doporuceni Stranského a RySavé (2014) je piijem vitaminu D 5 pg za den, a to
nespliuje z4dny z respondentti. Také z vysledkll krevniho rozboru je jasné, Ze u tfech
respondentt je vitamin D v deficitu. Mourek (2013) uvadi, Ze lze ale piedpokladat v
meésicich zimnich, Ze je ho nedostatecné mnozZstvi, a proto je velice nezbytné ho
dopliiovat. D vitamin snadno pfijimat z mléka a vyrobki z néj, Zloutku a fortifikovanymi

potravinami (Slomski, 2017)
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Také ptisun folatu v jidelnickach v§em vychazi 0 ug a na vysledcich rozbort je u 2
z nich je podle krevnich rozbor nedostatek folatu potvrzen. Referen¢ni hodnoty pro
prijem zivin (2011) uvadi doporuceny ptijem folatu 400ug pro vSechny na den.

V publikaci Stranského a Rysavé (2014) je stanoven minimalni ptijem vlakniny na
30 mg na den. Z toho vyplyva, ze dva respondenti maji primérné vyssi ptijem vlakniny,
nez je stanovend referen¢ni hodnota, ale respondentka Natalie md o 6 g nizsi piijem a
druha respondentka Jana o 12g nizsi.

Referencni hodnoty pro pfijem zivin (2011) uvadi ptijem sodiku 500 mg a drasliku
2000 na den, nedostatek pfijmu sodiku nema zadny z nich naopak 3 respondenti tento
pfijem vyrazné prevySuji a pfijem drasliku pievySuje pouze Krystof, zatimco Jana je ve
velké ztraté a Martina s Natalii se tomuto pfijmu ptiblizuji vice. Co se tyce vysledkt
Z krevnich rozboru, tak ani jeden z respondentti zaddnou z téchto slozek potravy nema
v deficitu.

Stransky a RySava (2014) uvadgji, Ze jsou 3 pg vitaminu B12 za den doporucené
denni mnozstvi. Toho mizeme dosdhnout tak, Ze budeme pfijimat vice vyrobkl z mléka
nebo vajec, jelikoz vitamin B12 je pfitomen jen v potravinach pivodem Zivo¢isnym, nebo
V potravindch obohacenych timto vitaminem. Dle vysledk krevnich rozborii ani u
jednoho z respondentti neni o tento vitamin nouze a hodnoty jsou v mezi.

Podle Referen¢nich hodnot pro piijem zivin (2011) je doporu¢eny podil nasycenych
mastnych kyselin 10% celkové energie a toto doporuceni podle propocti splituje pouze
jeden respondent a zbyli 3 jsou pod touto hranici. Polynenasycené mastné kyseliny by
méli dodavat 7% energie (Referen¢ni hodnoty pro piijem Zivin, 2011). Toto nebylo ani
V jednom priméru u respondentd splnéno. Podle Referenénich hodnot pro pfijem Zivin
(2011) by mohl byt podil monoenové kyseliny pokryt vice néz 10% celkového piijmu.
Muz tuto hranici pfesahuje a Zeny sahaji ke spodni hranici. Pomér mastnych kyselin
omega-3 a omega-6 je ustalenéjsi a dosahuje doporuc¢enému poméru. Stransky a Rysava
(2014) uvadéji pomér 5:1 ve prospéch omega-6.

Referen¢ni hodnoty pro piijem zivin (2011) uvadé€ji hodnoty rozdélené podle véku
pro ptijem bilkovin a z toho vyplyva, Ze respondenti dosahuji optimalniho mnozstvi jen
Krystof toto mnoZstvi pievySuje vyrazné a v budoucnu by to mohlo mit nasledky. Tuky
ve stravé by méli dosahovat 30% z energetického pfijmu (Referencni hodnoty pro piijem
zivin, 2011). U tii respondentek je tento pfijem niz§i neZ doporucené mnoZstvi a u

respondenta je naopak vyssi a toto mnoZstvi pfesahuje. Referen¢ni hodnoty pro piijem
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zivin (2011) pisi, Ze ma piijem sacharidti pokryt 50% z energetického piijmd, toto jediny
kdo vyrazn¢ pievySuje je Krystof, jinak vSechny Zeny jsou v optimu.

Stransky a RySava (2014) tvrdi, ze u vegetarianii pozorujeme nizsi vyskyt a riziko
srdecné-cévnich onemocnéni, jelikoz pfijimaji mensi mnozstvi zivo€iSnych tukl oproti
smiSené stravé. Ale také Clovek, ktery se stravuje jako vegetarian, ma riziko malého
prijmt jodu, zeleza a vapnikd. Tyto vSechny nedostatky vedou k jedincovo poskozeni
zdravi (Stransky a Rysava, 2014).

Zlatohlavka (2016) piSe, Ze sebou vegetarianstvi také piinasi i jista rizika, kromé

vSech ucinki, co maji pozitivni vliv na organismus ¢loveéka, které nam tato strava piinasi.
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7  Zavér

Cilem moji bakalafské prace bylo zmapovat deficity slozek potravy pfi
vegetarianstvi u déti a mladistvych. Vytvoril jsem dvé vyzkumné otazky. Jaké slozky
potravy jsou Vv deficitu u déti, které se zivi jako vegetariani? Co déti vede k tomu, Ze se
zivi jako vegetariani?

Pro praktickou c¢ast byl zvolen kvalitativni vyzkum provedeny pozorovanim.
Z ¢trnactidenniho  jidelnicku 4 vybranych respondentit jsem v programu Nutriservis
propocital mnozstvi slozek potravy V jejich stravé a néasledné jsem vysledky porovnal
s vysledky z provedeného krevniho rozboru respondentt.

Z mych vypoctt vyplyva, ze u déti a mladistvych jsou v deficitu tyto slozky potravy
vapnik, Zelezo, vitamin D, folat. Z krevnich rozborii se ukazuje, Ze tyto slozky se u
jednotlivych respondentit opravdu nachazeji v deficitu. U respondenta je obsah zeleza
v krvi v nadbytku, a naopak u dvou respondentek v deficitu. Vapnik se nachazi v deficitu
u jedné z respondentek. Vitamin D je v deficitu u v§ech mych respondentt, a v deficitu
je 1 mnozstvi folatu.

Co se tyCe rozhodnuti mych respondentii, pro tento zptsob stravovani se jedna
respondentka rozhodla ze zdravotnich divodu, a tim byl atopicky ekzém. Zbytek
respondentt se takto rozhodl popularizaci a také studiem z odborné literatury. Stravuji se
tak jiz del$i dobu, maji vlastni recepty a K racionalni stravé by se uz nevratili.

Podle mych vypocti a vysledkti krevnich rozbort je tedy potieba si davat pozor na
pestrost a vyvazenost stravy, jelikoz se u vSech mych respondentt objevuje né¢jaky deficit
a vétSinou se jedna o vapnik, Zelezo, vitamin D a folat.

Bakalatska prace by mohla piispét k vétsi informovanosti Siroké vefejnosti o deficitu
slozek potravin pii vegetarianstvi. Z dosaZzenych vysledki vyplyva, ze je potieba rozsitit

informovanost o vyvazeném stravovani pfi vegetarianstvi.
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9 Prilohy

viz soubory na CD
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10 Seznam zkratek

Napt. - naptiklad

DDD - doporuceny denni piijem
HDL — vysokodenzitni lipoprotein
LDL — nizkodenzitni lipoprotein

VLDL - velmi nizkodenzitni lipoprotein
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