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1 UVOD A CILE

Pojmy alternativni strava, alternativni vyziva nebo alternativni sméry ve stravovani
nedisponuji jednozna¢nou definici. V odbornych kruzich se setkavame s vykladem,
ktery alternativni vyzivu charakterizuje jako wurcit¢ vyzivové sméry odklanéjici
se od nutri¢nich zvyklosti vétSiny spolecnosti a nezakladajici se na védeckych poznatcich
0 vyzive (Kudlova, 2009). Mezi nejznaméjsi alternativni formy vyzivy patii vegetarianstvi,
makrobiotika, Atkinsonova dieta, paleo dieta, organicka strava, délena dieta, bezlepkova
dieta, dieta podle krevnich skupin aj. Kunova (2016) uvadi, ze pojem dieta v SirSim slova
smyslu mizeme chapat jako styl stravovani. Pro rozsahlou skalu alternativnich smért nelze
uvést jednotnou motivaci, kterd by platila pro vSechny. V literatufe jsou ¢asto uvadeény
nasledujici dtvody: filosoficko-etické, zdravotni, nabozenské, ekologické, snaha zhubnout
¢i modni trend. Podle Kudlové et al. (2009) nelze jednoznacné urcit, zda je dany alternativni
smér vyzivy dobry ¢i Spatny. Kritérium adekvatnosti tvofi mnozstvi potravin, které dany
smér schvaluje ¢ zavrhuje a zastoupeni nutri¢nich slozek. Vyzivova doporuéeni pro Ceskou
republiku vydana Spole¢nosti pro vyzivu s Forem zdravé vyzivy uvadi, ze bychom méli
konzumovat pestrou stravu jak rostlinnou, tak Zivoéi$nou. Z4dna slozka neni zakazana,
jepouze doporuCeno zredukovat mnozstvi soli, tukt ajednoduchych cukrd
(Spolecnost pro vyzivu, 2006). S témito doporu¢enimi nekoresponduji vybrané alternativni
sméry, které jsou v praci specifikovany: vegetarianstvi, bezlepkova dieta a paleo
dieta. Vegetarianstvi se zakladd na vynechani zivocisnych slozek, bezlepkova dieta
na vyfazeni lepku z jidelni¢ku a zastanci paleo diety nedoporucuji konzumovat potraviny

spojen¢ se zemédelskou produkei.

Téma bakalarské prace bylo zvoleno na zakladé osobniho zajmu o alternativni formy
stravovani. Alternativni vyZivové sméry V soucasnosti rezonuji spolecnosti a pocet zajemct
s cilem odklonit se od konvenéni stravy roste. Témto tendencim odpovida i nabidka
obchodnich fetézch reagujici na poptavku. Tiskova mluvéi fetézee Lidl naptiklad uvadi:
»Irend zdravého Zivotniho stylu a s tim zvySeny zdjem napriklad o bio, bezlepkové
nebo veganské potraviny samoziejmé zaznamendvame a snazime se na néj reagovat
zarazovanim specialnich tematickych tydnii venovanych bio, bezlepkovym ¢i bezlaktozovym
potravinam nebo potravinam vhodnym pro vegetariany i vegany “ (Vitalita, 2017). Podobné
reaguje i mluvc¢i obchodniho fetézce Albert: ,,Miizeme potvrdit, Ze nasi zakaznici pri nakupu

stale vice zohlednuji také aspekt zdravého Zivotniho stylu. Podle naseho priizkumu ke dvaceti
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peéti letiim na ceském trhu je diilezity pro Sedesdat procent zakaznikii, pritom v devadesatych
letech jej zohlediovalo pouze dvacet Sest procent nakupujicich. Tomuto trendu

se V prodejndch Albert snazime vychdzet vstiic* (Vitalita, 2017).

Vegetarianstvi je obecné charakterizovano jako strava bez masa. Podle miry restrikce
zivociSnych produktid se déli do né€kolika podskupin. Napiiklad Lakto-ovo-vegetariani
nekonzumuji maso, ale mléko, mlécné vyroky a vejce ano. Veganstvi zastupuje
nejrestriktivnéj$i formu vegetarianstvi odmitajici jakékoli produkty zivocisného pivodu
(maso, vejce, mléko, mlécné vyrobky, med, Zelatina). MlUzeme zde zaradit i vitariany,
kteti upfednostnuji rostlinou stravu bez tepelné tpravy. Pocet vegetariani se globalné
odhaduje na jednu miliardu. Soucasné je zaznamenana rostouci tendence sympatizantl
jednotlivych forem vegetarianstvi, naptiklad v Britanii se pocet veganu za poslednich deset
let az ztrojnasobil (Reflex, 2016, online). V Ceské republice je vegetarianstvi povazovano
za nejrozsifenéjsi alternativni vyzivovy smér. Natento stav reaguji i restaurace svou
nabidkou. Podle serveru jakubmarian.com na jeden milion obyvatel v Ceské republice
ptipada 11,1 vegetaridnskych podniki aftadi setak Kk evropskému nadpraméru

(Echo 24,2016).

Bezlepkova dieta je znama jako 1é¢ebna vyziva pro osoby trpici nesnasenlivosti lepku.
Pfi tomto zpusobu stravovani jsou Z jidelnicku vyfazeny obiloviny obsahujici lepek
(pSenice, oves, Zito) a potraviny, které by mohly lepek skryté obsahovat (uzeniny, polévky,
omacky). Podle prizkumi bezlepkova dieta neni pouze zalezitosti celiakti ¢i alergikl
na lepek, ale t€si se i oblibé u Siroké vetejnosti. Americka spole¢nost NPD Group (2015)
uvadi, Zze v USA 30 % populace upfednostiiuje bezlepkovou dietu Vramci zdravého
zivotniho stylu (Staudacher, Gibson, 2015). Na zvySenou poptavku po bezlepkovych
potravinach reaguji i obchodni fetézce v Ceské republice. Obchodni fetézec Globus uvadi,
ze. ,zdkaznici...velmi pozitivné také vnimaji, Ze sortiment bez lepku se rozsiril
na dvojndasobny prostor, ktery zaznamendvda jeden z nejvétsich naristu prodeju.” Nejvetsi
tuzemska online Iékarna Lékarna.cz v roce 2015 zaznamenala za posledni dva roky vzestup
zajmu o bezlepkovy sortiment 0 106 % (Pears Health Cyber, 2015). Velkou mirou ptispély
i znamé osobnosti, které zacaly propagovat zivotni styl bez lepku. Napiiklad profesionalni
tenista Novak Djokovi¢ napsal knihu Naserviruj si vitézstvi (originalni nazev Serve to Win),

ve které popisuje, jak se diky zmén¢ stravovani a vyfazeni lepku z jidelnicku citi Iépe.



Paleoliticka dieta oznacovana také jako paleo dieta, dieta z doby kamenné ¢i dieta lovci
a sbéract vychazi z predpokladu, ze geneticky zaklad metabolismu se vyvij el nékolik
milionu let. Zastanci paleo diety tvrdi, ze od pfechodu na zeméd¢lstvi (10 000 let) az dodnes
se lidské t¢lo za tak kratky ¢as na zménu zpusobu stravovani je$té neadaptovalo. Je tedy
navrhovano vyfadit potraviny, které nejsou v souladu s nasi genetickou vybavou. Koncept
paleolitické diety vyfazuje potraviny spojené se zemédélskou produkci jako obiloviny,
lusténiny, brambory, rafinované oleje, cukr, sul, mléko a mlééné produkty. Naopak
je doporucovano zatadit do jidelnicku libové maso, ryby, zeleninu a ovoce (Kopec, 2008).
Moderni koncept paleo diety popsali 1ékat S. B. Eaton a antropolog M. Konner jiz
v roce 1985. V poslednich letech se zajem o stravu inspirovanou lovci a sbéraci rozsifil,
a to predevsim diky kniham, kuchatkam a internetu. Zkoumani moderni paleolitické diety

zapocalo i ze strany odbornikt (Stréhle et al., 2016)

Problematice tfi vySe uvedenych vyzivovych stylt se vénuje predlozena bakalaiska prace,
vypracovana S uplatnénim principti metodiky tzv. Scoping review, tj. piehledu dostupnych
literarnich zdrojl za i¢elem sumarizace aktualnich informaci.

Zevrubnym cilem prace bylo: Piedlozit literarni ptehled relevantnich odbornych informaci
ziskanych uplatnénim strukturovanych resersi v elektronickych zdrojich. V néavaznosti
na hlavni cil byly formulovany tyto cile dil¢i:

1. Provést a dolozit reSersi k problematice vegetarianské stravy.

2. Provést a dolozit reSersi k problematice bezlepkové diety.

3. Provést a dolozit resersi k problematice paleolitické diety.

4. Vytvorit text literarniho ptehledu.



2 LITERARNI PREHLED K TEMATU BP
Metodika ReSersi

Za uUCelem ziskani relevantnich odbornych texti byla provedena série reSersi.
Jelikoz mezi standardni kroky tvorby review patti popis reser$ni ¢innosti, je v navazujicim
textu uveden popis metodiky vyhleddvani relevantnich literarnich zdroji. Uplatnény
byly metodické postupy Siroké reSerSe s formulovanim mapujicich reSerSnich otazek

(Mareckova, Klugarova, 2015).

Prvni reSers$ni otdzka byla formulovéna ve znéni:

Jaké jsou dostupné odborné informace 0 vegetarianské vyzive cloveka?“

K vyhledavani byla uplatnéna resSersni strategie S hesly: P (participant): ¢lovék OR lidé
OR muz OR zena OR déti, Co (kli¢ovy pojem): vegetarianska vyziva OR veganska vyziva,
Co (kontext) — nebyl uplatnén. ReserSe byla provedena dne 5. 11. 2018, a to prostfednictvim
vyhledavace Google Scholar s omezenim na Cesky jazyk, kdy vytazujicim kritériem byla
bakalaiska, diplomova, disertacni, kvalifikaéni prace. Druha reSer$ni ¢innost probéhla
Vv databazi Ebsco Host dne: 11. 12. 2018, a to S omezenim na anglické texty a publikacnim
obdobim 2008-2018. Po vyhodnoceni vysledkt vyhledavani, podle jejich relevance vuéi
reSerSni otdzce a jejim komponentdm, bylo mezi relevantni vystupy zafazeno 21 textd.
Jednalo se o ¢tyfi knizni publikace, tfinact piehledovych ¢lanku, dva ptispévky ve sborniku,

jeden vyzkum a jeden systematicky piehled s meta-analyzou z observacnich studii.

Druha reser$ni otazka byla formulovana ve znéni:

wJaké jsou dostupné odborné informace o bezlepkové dieté cloveka?

K vyhledavani byla uplatnéna resersni strategie S hesly: P (participant): ¢lovék OR lidé
OR muz OR zena OR déti, Co (kli¢ovy pojem): bezlepkova dieta (kontext) — nebyl uplatnén.
Reserse byla provedena dne 8. 1. 2019, a to prostifednictvim vyhledavace Google Scholar
somezenim na Cesky jazyk, kdy vyfazujicim kritériem byla bakalarska, diplomova,
diserta¢ni, kvalifikaéni prace. Druha reSerSni ¢innost probéhla ve vyhledavaci Google
Scholar dne: 12. 1. 2019, atosomezenim na anglické texty a publikacnim obdobim
2008 az 2019. Po vyhodnoceni vysledki vyhledavani, podle jejich relevance vici resersni
otazce ajejim komponentam, bylo mezi relevantni vystupy zafazeno 15 text. Jednalo

se 0 jednu knizni publikaci, dvanact piehledovych ¢lankt a dvé komparativni studie.



Tteti reSerSni otazka byla formulovana ve znéni:

wJake jsou dostupné odborné informace 0 paleo dieté cloveka?

K vyhledavani byla uplatnéna reSersni strategie s hesly: P (participant): ¢lovék OR lidé
OR muz OR Zena OR déti, Co (klicovy pojem): paleo dieta OR paleoliticka dieta, (kontext):
nebyl uplatnén. Reserse byla provedena dne: 6. 2. 2019, a to prostiednictvim vyhledavace
Google Scholar somezenim na cesky jazyk, kdy vyfazujicim kritériem byla
bakalarska, diplomova, disertacni, kvalifika¢ni prace. Druha reSersni Cinnost ve vyhledavaci
Google Scholar dne: 11. 2. 2019, a to s omezenim na anglické texty a publika¢nim obdobim
2008-2019. Po vyhodnoceni vysledkt vyhledavani, podle jejich relevance vuci reSer$ni
otazce a jejim komponentam, bylo mezi relevantni vystupy zafazeno 14 texti. Jednalo
se 0 dvé knizni publikace, dva ptispévky ve sborniku, Etyfi pivodni vyzkumy, Sest

ptehledovych ¢lanki.

2.1 VEGETARIANSKA VYZIVA

Rizika vegetarianské stravy

Bronsky et al. (2004) uvadéji, ze vegetarianska strava se muze vyznacovat nedostatkem
urcitych vitamind, minerald a makronutrintl. Pti vegetarianské stravé ptevazuji potraviny
rostlinného ptivodu. Ziskdvani bilkovin z rostlinnych zdroji nelze povazovat za vhodny
zdroj tohoto makronutrinetu, jelikoZ nedisponuji dostate¢nym mnozstvim esencialnich
aminokyselin (Frithauf, Szitanyi, 2013). Podle Kaspera (2009) je mozné vytvofit vhodnou
kombinaci rostlinnych proteiniit biologicky hodnotnou stravu. Jako piiklad autor uvadi
spojeni kukufi¢énych a fazolovych proteind, jejichz aminokyseliny se vhodné dopliuji.
Frithauf a Szitany (2013) prezentuji podobny vysledek smési pSenice se sdjou nebo obecné
kombinaci luSténin a cerealii. LuSténiny obsahuji men$i mnoZstvi methioninu, a cerealie
disponuji niz§im obsahem lyzinu. Podle Marsh, Zeuschner a Saunders (2012) neni nutné
pouzivat stejné kombinace proteinti pii kazdém jidle pro zajisténi adekvatnosti esencialnich
aminokyselin, pokud jsou kazdy den konzumovany rtizné druhy rostlinnych potravin véetné
lusténin, obilovin, ofechd, semen, sdjovych vyrobkl a zeleniny a je zajistén dostatecny
ptijem energie. Plnohodnotné bilkoviny obsahuje kromé nékterych druhi masa i mléko
a vajic¢ka. Fajrova (2011) uvadi, ze karence kobalaminu je vzacnym stavem. Ptirozené¢ hojny
zdroj tvoii potraviny ZivociSného plivodu jako maso, ryby, moiské plody, mléko, mlécné
vyrobky a vejce. Pawlak et al. (2014) ptezkoumali zahrani¢ni studie zahrnujici hodnoceni

stavu vitaminu B12 pomoci sérovych méfeni. Zjistili, Zze hodnoty v rozmezi 120-180 pmol/l,



které definoval Institute of Medicinne za nedostatecné, se shoduji i1 se studiemi,
které stanovili nedostatek indikace séra vitaminu B1z v téze intervalu. Rozdilné zastoupeni
vitaminu B12 u vegetarianii zaznamenala finska studie (Elorinne et al. 2016). Navzdory
tomu, Ze vegani uzivali vyzivovych doplika vitaminu Bz, byly koncentrace vitaminu B1z
Vv séru nizsi nez U lakto-ovo-vegetariant. Frithauf (2010) uvadi, ze lakto-ovo-vegetariani
nepatii k rizikové skupiné pro dostate¢ny piijem vitaminu Bi> prostiednictvim vajec
a mlécnych vyrobkul pii normalni funkci gastrointestinalniho traktu. Déle vSak upozornuje,
7e kobalamin je tepelnou tpravou mléka ni¢en. Cervenka, Brozkova, Cervenkova (2018)
zminuji praci Obersby et al. (2013), v niZ srovnavaji 17 klinickych studii porovnavajici
obsah vitaminu Bi> mezi jednotlivymi skupinami, az nichz pouze dvé studie uvadi
zanedbatelny rozdil mezi skupinou vegetaridnii a omnivornich ucastnikii. Autofi dale
zminuji, ze nizk4 hladina kobalaminu mize zptsobit vzrist koncentrace homocysteinu.
Vzrist této  organismu  vlastni  aminokyseliny muze byt pfi¢inou  vzniku
ateroskler6zy a srde¢né-cévnich onemocnéni (GroBhauser, 2015). Fajfrova (2011) uvadi
dalsi mozné nasledky, Které mohou nastat v disledku nedostate¢ného piijmu vitaminu Bio,
jako jsou pernicidézni anémie, periferni neuropatic a omezeni rustu. Podle Tucker (2014) je
vitamin Bi2 vyznamny pro ochranu stavu kosti. Autor poukazuje na metaanalyzu u 7475
0sob ve ¢tyfech prospektivnich studiich van Wijngaarden et al. (2013), které prokazuji 0 4 %
niz$i riziko zlomeniny pii kazdém zvySeni koncentrace vitaminu B12 0 50 pmol/l. Dvorakova
(2015) uvadi, Ze podstatné zdroje kobalaminu z rostlinné tiSe Citaji pouze nékteré druhy
jedlych motskych fas (Enteromorpha sp., Porphyra sp.) a nékteré eukaryotni mikrofasy
(Chlorella sp.). Autorka dale zminuje jedlé sinice, které vSak obsahuji neaktivni analog
vitaminu B12. Jelikoz je zfejmé, Ze se u vegetariani vyskytuje vysokd mira deficitu
kobalaminu, doporucuje se pravidelné kontrolovat koncentrace vitamini Bi2 V séru

a suplementace vitaminu B2 (Lindenbaum, 1988; Tucker, 2014).

Cervenka, Brozkova a Cervenkova (2018) ptedkladaji meta-analyzu Foster et al. (2013),
ve které byl prokazan niz8i vyskyt zinku v plasmé ve spojeni s vegetarianskou stravou.
Vegetariani v porovnani s konzumenty konvencni stravy vykazuji niz§i hodnoty.
Frithauf (2010) uvadi, ze zinek je pfevazné ziskavan z zivocisnych zdroji, a to predev§im
z ¢erveného masa, jater, syra a motskych zivoCichi. Jeho vstiebavani vSak limituji fytaty
a nonhemové Zelezo ve strave. Podle Babinské (2009) vegetarianska strava mize vykazovat
nedostatky vitaminu D, jelikoz potraviny rostlinné fiSe tento vitamin pfirozené nezahrnuji.

Fajrova (2011) uvadi, ze dulezitym zdrojem vitaminu D jsou jatra, olej z rybich jater
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a vajecny zloutek. Podle autorky je té€lo schopno vytvofit vitamin D pfeménou cholesterolu
v kizi prostiednictvim UV zafeni, avSak v naSich zemépisnych podminkach neni sila
slune¢niho zafeni dostacujici, pfedev§im v zimnich mésicich. Van Winckel et al. (2011)
prezentuji vysledky studie Crowe et al. (2011), ve které vegani disponovali nizsi koncentraci
vitaminu D v plazm¢é nez lakto-ovo-vegetariani, pficemz ob¢& skupiny mély nizsi
plazmatickou koncentraci tohoto vitaminu nez konzumenti masa a ryb. Friithauf, (2010)
uvadi, ze matefské mléko veganek neobsahuje dostate¢né mnozstvi vitaminu D. S timto
nedostatkem je mozny rozvoj rachitidy u déti kojenych nékolik mésici. Vegetarianska
strava, pifi niz pfevazuji potraviny rostlinného ptivodu nemusi pokryt potfebné mnozstvi
zeleza. Rostlinné produkty obsahuji zelezo (ovesné vlocky 4,6 mg/100 g, sd6jova mouka
12 mg/100 g), avsak jsou pro lidsky organismus huite vstiebatelné (Kasper, 2009). Friihauf,
Szitanyi (2013) uvadi, ze piitomnost vitaminu C ve stravé zvySuje absorpci
zeleza 2 az 3krat. Autofi dale zminuji, ze vysokym mnozstvim fytatd, oxalati a taninu,
které se vyskytuji v rostlinné vyzivé, se ucinek resorpce snizuje. Podle Babinské (2009)
vegetarianska strava zahrnuje dostateény piijmem vitaminu C, ktery pfiznivé ovliviiuje
vstiebavani zeleza (Babinska, 2009). Hlavnim zdrojem omega-3 mastnych kyselin jsou
zivoCisné tuky, predevsim zryb (Frihauf, Szitanyi, 2013). Syntetizovany mohou byt
Z kyseliny linolenové, avSak syntéze brani kyselina linolova, pokud je ve vys$im poméru
nez kyselina linoleova. Autofi uvadi, Ze ztohoto divodu je doporucovan sdjovy olej
obsahujici odpovidajici pomér téchto kyselin oproti slune¢nicovému nebo kukufi¢nému
oleji. Kasper (2009) uvadi, ze lakto-ovo-vegetariani pii piijmu vajec, mléka a mléénych
vyrobkt konzumuji také nepatrné mnozstvi omega-3 mastnych kyselin s dlouhym fetézcem,
EPA (kyselinu eikosapentaenovou) a DHA (kyselinu dokosahexaenovou). V piipadé vegani
uvadi, ze tato strava nezahrnuje EPA a DHA, tim jsou vegani odkdzani na biosyntézu

rostlinnych oleju s kyselinou a-linoleovou.

Vegetarianska strava a zdravi kosti

Bylo prokazano, ze vegetarianska strava obsahuje niz§i mnozstvi vitamind D, vitaminu g2,
bilkovin a omega-3 mastnych kyselin, jez jsou dualezit¢ pro udrZzovani zdravi kosti
(Tucker, 2014). Cervenka, Brozkova, Cervenkova (2018) dodavaji, ze dostate¢né zasobeni
vitaminu D a vapniku je kli¢ovy pro tvorbu kostni hmoty. Kazda, Broulik (2017) uvadi,
Ze Vegetarianska strava muze znemoziovat absorpci vapniku kvili vétSimu mnozstvi
oxalatd, fytatd a flavonoida v zelening€. Podle Kucerové (2010) zelenina tvoii vetsi ¢ast

vegetarianského jidelni¢ku. Studie EPIC-Oxford se pokusila o srovnani rizika fraktur
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U vegetarianti v porovnani s ostatni populaci. Po dobu péti let bylo sledovano 35 000 osob,
z toho 77 % zen. Tato studie vyvodila zavér vyssiho rizika fraktur u vegani asi o 30 %
(Kazda, Broulik, 2017). Cervenka, Brozkova, Cervenkova vsak dodavaji, Ze veganska
strava nemusi striktné snizovat hustotu kostni hmoty, jelikoz jeji tvorba neni disledkem
pouze kooperace Vapniku a vitaminu D, nybrz také dalSich makro a mikronutrientt. Jako
ptiklad uvadi meta-analyzu Ho-Pham et al. (2009), ktera demonstruje asi o 6 % nizsi kostni
hustotu u vegetarianid s pfipominkou, Ze se nejedna z klinického hlediska o vyznamny rozdil.
U lakto-ovo-vegetariant neni spatiovan pokles hustoty kosti ¢i riziko zlomenin v porovnani
s konven¢ni stravou (Kucerova 2010). Autofi Kazda, Broulik (2017) zminuji také pozitivni
vztah mezi hustotou minerald v kosti a pfijmem ovoce a zeleniny u dosp€lych muza a zen
na zakladé nékolika epidemiologickych studii. Jsou zdrojem alkalickych iontt, vitaminu
K i antioxida¢nich vitamind, jako je vitamin C a B-karoten. Vitamin C navic disponuje
regulacni tlohou pii tvorbé kolagenu a diferenciaci osteoblastii. S6jové produkty obsahuji
fytoestrogeny, které jsou také spojeny s ochranou proti ztrat€¢ kosti, ale zlstavaji
kontroverzni. Podle Tuckera (2014) dikazy naznacuji, ze diety bohaté na fytoestrogeny

mohou chranit kosti, ale mechanismy u¢inku nebyly piesvéd¢iveé prokazany.

Benefity vegetarianské stravy

Ackoliv mnoho Zivin vyZaduje pii vegetaridanském zplisobu stravovani zvlaStni pozornost,
aby se dosahlo pfiméfené ochrany zdravi, mize vegetarianska strava obsahovat i vyssi
piijem nékolika dulezitych latek (Tucker, 2014). Babinska (2009) uvadi, Ze ve srovnani
s konzumenty smiSen¢ stravy, ktefi se Casto dopousti pochybeni ve stravovani, mize
zodpovédné vedend vegetarianskd strava zahrnovat vétsi piijem vlakniny, nenasycenych
mastnych kyselin, vitamina C a E, fytochemikalii, karotenoida a polysacharidu. Jak jiz bylo
zminéno vitamin C je kliovy pro efektivngjsi absorpci nonhemového Zeleza
(Cervenka, Brozkova a Cervenkova, 2018). Frithauf, Szitanyi (2013) popisuji pozitivni vliv
vegetarianské stravy na vySku krevniho tlaku, obezitu, kardiovaskularni onemocnéni, vyskyt
diabetu, obstipace a n¢které typy malignit. Kahelova, Hill a Pelikanova (2013) uvadi,
Ze na zéklad¢ observacnich studii je prevalence diabetu 2. typu 2krat niz$i u vegetariant
V porovnani s béznou populaci. Aktudlné je vegetaridnska strava, jak informuji Kahelova,
Hill aPelikdanova (2013) zahrnuta do oficidlniho doporu¢eni Ceské diabetologické
spolecnosti jako dietni alternativa pro pacienty s diabetem. Podle Barnard et al. (2009) nabizi
vegetarianské strava vyhody pii 1€cbé diabetu. Ackoli tento Gcinek je primarné zpisoben

vEtsi ztratou hmotnosti, diikazy také naznacuji, Ze sniZzeny piijem nasycenych tukii a potravin
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s vysokym glykemickym indexem, zvySeny piijem vlakniny a rostlinnych bilkovin, sniZeni
koncentraci intramyocelularnich lipidd a snizeni zasob Zeleza pfi pievazné rostlinné strave
ovlivituji hladinu glykémie. Dinu et al. (2017) prostfednictvim metaanalyzy zjistili
signifikantné¢ snizené hladiny indexu télesné hmotnosti, celkového cholesterolu,
LDL cholesterolu a hladin gluk6zy u vegetariani v porovnani s omnivory. Pilis et al. (2013)
uvadi, ze pfijeti vegetarianské stravy muze byt i€innym prostiedkem pro snizeni télesné
hmotnosti. Toto tvrzeni demonstruji na péti studiich, ve kterych vegetariani disponovali vzdy
niz§im BMI nez konzumenti masa. Meta-analyzy velkych kohortnich studii u dospélych
chorobu srde¢ni nez omnivoti (van Wijngaarden et al., 2013; Tucker, 2014)). Autofi uvadi,
ze tento ucinek je spojen s vysokou spotiebou nerafinovanych rostlinnych produkti, jako
jsou celozrmné pecivo, lusténiny, ofechy, ovoce a zelenina. Podle Marsh, Zeuschner
a Saunders (2012) studie prokazuji niz§i vyskyt kardiovaskularnich onemocnéni. Pét
prospektivnich studii doklada o 24 % nizsi riziko imrtnosti na ischemickou chorobu srde¢ni
u vegetariand ve srovnani s konzumenty masa. Podle autort k prevenci kardiovaskularnich
onemocnéni piispivaji specifické aspekty vegetaridnské stravy, véetné nizSiho piijmu
nasycenych tuki, vyssiho piijmu rozpustné vldkniny a zvySené spotieby obilovin, lusténin,

ofechi a s6jového proteinu.

Vegetarianska strava v détském véku

Dle Babinské (2009) je v détském véku velmi dulezity vyhovujici pfisun Zivin tak, aby dité
normalné rostlo a dobfe se vyvijelo. V détském obdobi miize mit nutricni deficit obzvlaste
zavazné zdravotni nasledky. Vegetarianské déti jsou ve srovnani s détmi konzumujicimi
smiSenou stravu a s dospélymi vegetariany nejohrozenéjsi skupinou pro insuficientni piijem
nékterych zivin, nejastéji jsou to bilkoviny, Zelezo, vapnik, zinek, omega-3 mastné
kyseliny, vitamin B1> a D (Babinska, 2015). Autorka dale uvadi mozné dusledky deficitu
téchto Zivin. Jednd se o retardaci rdstu a psychomotorického vyvoje, zaostavani
Vv kognitivnich funkcich, sniZzena kostni hustota, neurologické poruchy ¢i anémie vznikla
nedostatkem Zeleza. U divek vegetarianek je popisovan pozdni ndstup menstruace a ¢astéji
se u nich vyskytuje oligomenorea, ktera je objasiiovana pusobenim specifickych latek
ovliviyjici cirkulujici steroidni hormony (Frithauf, Szitanyi, 2013). Kasper (2009) uvadi,
na zaklad¢ dalSich studii, Ze télesnd hmotnost a rlst vegetaridnskych déti neodpovida
Vv prvnich dvou letech Zivota stanovenému primeéru a je niz8i. Béhem desatého a patnactého

veku se vSak tyto dva parametry opét vyrovnavaji. ,, Nizsi rustova rychlost u nékterych
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vegetarianskych deti v kojeneckém a batolecim veku se vyklada limitovanou kapacitou
kojeneckého zaludku, ktery nepojme veétsi objem, jenz vegetarianska vyzZiva predstavuje.
Pri obvykle nizsi energetické nalozi dochazi k tomu, zZe v dusledku distenze Zaludku dochazi
k pocitu sytosti i pri nedostatecné energetické ndlozi. Tomu odpovida i pozorovani,
Ze U vegetariansky Zivenych deéti se objevuje po patéem roce véku rustovy spurt,
ktery se vysvétluje jednak poklesem energetické potreby ditéte a ddle rozvojem kapacity
Zaludku‘* (Frithauf, Szitanyi, 2013, str. 36). Babinska (2009) uvadi postoj Position of the
American Dietetic Association and Dietitians of Canada (2003) s tim, ze vegetarianské déti
rostou stejnym tempem jako déti konzumujici smi$enou stravu. Cim je strava omezen&jsi
a¢im je dit¢ mladsi, tim vétsi je riziko nedostatkti (Van Winckel et al., 2011). Odborna
literatura poukazuje na casté piipady zivazné malnutrice v disledku nespravné
vegetarianské vyzivy (Babinska, 2015). Frithauf, Szitanyi (2013) prezentuji stanovisko
American academie of Pediatrics, WHO a tuzemské pediatrické obce a uvadi: ,,Pokud je
dieta sprdavné vypracoviana a vedena, nedd se proti ni zasadné mnoho namitat* (Frithauf,
Szitanyi, str. 41). Vyrovnana lakto-ovo-vegetarianska strava mize uspokojit vSechny
vyzivové potieby rostouciho ditéte, zatimco veganska strava musi byt pfinejmenSim
doplnéna vitaminem B12, se zvlastnim zfetelem na dostate¢ny piijem vapniku a zinku
a energeticky hustych potravin obsahujicich dostatek vysoce kvalitnich bilkovin pro déti

(Van Winckel et al., 2011).

Shrnuti podkapitoly

Restrikci zivociSnych produkti mohou byt vegetariani ohrozeni o piijem né&kterych
dilezitych latek nezbytnych pro spravnou funkci organismu. Vegetariani by se mé¢li zaméfit
Na rozmanitou rostlinou stravu a vhodné kombinace rostlinnych proteinti, které samostatné
nedisponuji plnohodnotnymi aminokyselinami. Za problematické mikronutrienty, které je
potieba saturovat jsou zinek, zelezo a vapnik, vitamin D a Bio. Vegetarianska vyziva je
bohatd na sacharidy, vlakninu, karotenoidni latky, vitamin C a E. Pozitivni vliv
vegetarianské stravy byl zaznamenidn také na vySku krevniho tlaku, obezitu,

kardiovaskularni onemocnéni a vyskyt diabetu.
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2.2 BEZLEPKOVA DIETA

Podle Hoffmanové a Sancheze (2015) byly obiloviny zahrnuty do vyzivy v obdobi neolitické
revoluce a travici trakt a imunitni systém se u uréité skupiny jedincti nepiizpusobil
na specificky obsah obilovin. Fri¢, Zavoral a Dvotakova (2013) uvadi, Ze genom nékterych
disponovanych jedincti se v pribéhu vSech generaci neadaptoval na ptitomnost lepku
ve stravé, a ztoho uhlu pohledu lze obiloviny povazovat za evoluéni omyl.
Marko, Rakicka, Sturdlik (2015) popisuji obiloviny pro pievaznou &ast populace jako
kvalitni zdroj sacharidt, hodnotnych bilkovin, vitamint, mineralnich latek, antioxida¢nich
latek, vlakniny a B-glukanu. Autoti dodavaji, ze pravidelna konzumace celozrnnych obilovin
znaéné prispiva k prevenci civiliza¢nich chorob. Pti bezlepkové dieté by mély byt vyrazeny
vSechny vyrobky z pSenice, jeémene a Zita a jejich mezidruhovych kiizencti (Kohout, 2008).
K potravindm, které jsou vhodné pii bezlepkové dieté, patii naptiklad kukufice, pohanka,
amarant, jahly, dale také lusténiny, ovoce, zelenina, maso a dalsi (Prokesova, 2013). Autorka
dale dodavé, Ze oves zistava spornd a v CR pii bezlepkové dieté neni povolena. Podle
Ptibylové (2012) by zahrnuti ovesnych produkti vylepSilo nutri¢ni stav pokrmi, avSak oves
Casto obsahuje stopy lepku pfi zpracovani jinych obilovin a ¢ast celiakil reaguje i na oves
bez kontaminace lepkem tvorbou protilatek. Vici et al. (2016) se zamétili na analyzu
vyzivové hodnoty bezlepkové diety. Autoii uvadéji, ze bezlepkova dieta vykazuje
nedostatky, pokud jde o makro a mikroziviny. Zejména je pozorovan pokles vitamini
a mineralnich latek a zvySené riziko obezity v diisledku vysokého glykemického indexu
bezlepkové potravy a vysokého obsahu nasycenych mastnych kyselin. Podle Piibylové
(2012) obiloviny jako amarant, pohanka, jahly, cizrna, quinoa prokazatelné obohacuji

nutri¢ni hodnotu bezlepkové diety v podobé mouky, zavarek nebo jako soucast pokrmd.

Bezlepkova dieta jako modni trend

Aktualn€ je zaznamenano rostouci nadseni pro bezlepkovou dietu u jedinct, kterym nebyla
diagnostikovana celiakie. Podle Staudacher, Gibson, (2015) je bezlepkova dieta
ve spole¢nosti vnimana jako vhodna forma vyzivy pro zlepSeni zdravi, redukci hmotnosti,
[éCbu onemocnéni nebo prevenci mozného budouciho rizika onemocnéni. Americka
spole¢nost NPD Group (2015) uvadi, Ze v USA 30 % populace upiednostiiuje bezlepkovou
dietu a kona tak pro “dobré zdravi® (Staudacher, Gibson, 2015). Autofi dale také prezentuji
vyzkum Golley, Corsini, Topping, et al. (2015) z Australie s vice nez 1 000 dospélych
ucastnikl, ktery ukazuje, ze témer 11 % se zamérn€ vyhyba lepku nebo dava prednost
bezlepkové dieté. Prizkum spolecnosti Nielsen z roku 2015 mezi 30 000 dospélymi
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z Sedesati zemich svéta zjistil, ze 21 % dotazovanych jednotliveti hodnoti atribut
bezlepkového zbozi pii vybéru potravin jako ,,velmi dulezity* (Reilly, 2016). Staudacher,
Gibson (2015) wuvadi, ze propagace bezlepkové diety celebritami nezakladajici
se naracionalni véd¢ vede k diskuzi, zda je tieba, aby byl lepek vyfazovan z jidelnicku
u jedinct netrpicich celiakii, nebo jinou chorobou vyvolanou lepkem. Dodavaji, ze vétSina
odbornikii bezlepkovou dietu zdravym jedincim nedoporucuje. Reilly (2016) informuje
o tom, ze pro jedince netrpici celiakii, alergii na pSenici nebo neceliakalni glutenovou
senzitivitou, neexistuji zadné tdaje podporujici piedpokladané =zdravotni piinosy
bezlepkové diety. AvSak dodava, ze s vedenim zkuSeného registrovaného nutri¢niho
terapeuta a za predpokladu vylouceni celiakie mize bezlepkova dieta u mensiny jedincii vést
KlepSimu zdravotnimu stavu a lepSi kvalit¢ zivota (Reilly, 2016). Podle
Dvorakové et al. (2016) pievazujici Cast populace muize lepek konzumovat bez obav,
pokud netrpi né&jakou z chorob zptsobenou lepkem. Podle autor nepfinasi vyfazeni lepku
ze stravy zdravému jedinci zadny padny benefit. Gaesser, Angadi (2012) uvadi, Ze navzdory
rostouci oblib¢ stravy bez lepku u celebrit, které potvrzuji ptednosti bezlepkové diety
pro hubnuti, nejsou zvetejnény zpravy o tom, Ze bezlepkova dieta zpiisobuje Ubytek
hmotnosti u zdravych osob. Vicia et al. (2016) piedkladaji vyzkum Lamacchia, Camarca,
Picascia, Di Luccia, Gianfrani (2014), ve kterém bylo prokazano zvySujici se riziko obezity
uosob sceliakii na bezlepkové diet¢ z duvodu vysokého glykemického indexu
bezlepkovych potravin. Zavéry nékolika studii pacient s celiakii naznacuji, ze bezlepkova
dieta mize skutecné zhorsit stav BMI u nékterych lidi s nadvédhou a obezitou, proto muize
mit bezlepkova strava pro tcely ubytku hmotnosti opa¢né dusledky. Barone et al. (2016)
uskutecnili studii, ve které se zamé&fili na hodnoceni vlivu bezlepkové diety na nutri¢ni stav
celiakli ve srovnani se zdravymi dobrovolniky. V dobé diagndézy méla vétSina celiakl
(82,0 %) normalni BMI nebo nadvahu, zatimco 10,3 % bylo podvyziveno. Po bezlepkové
dieté¢ vykazovali pacienti s normalnim BMI vyznamny nartist hmotnosti, ale Zadny z nich
nepiisel do kategorie nadvahy nebo obezity. Dva ze étyf podvyzivenych pacienti dosahli
normalniho BMI. Reilly (2016) uvadi, ze bezlepkové potraviny casto obsahuji vétsi
mnozstvi tuku a cukru nez potraviny obsahujici lepek. Podle Gaesser a Angadi (2012)
bezlepkové pecivo vykazuje vysoky obsah tuku a celkovou energii. Ve srovnani s nutri¢énim
sloZzenim chleba bez lepku a jeho normélnim protéjsSkem byl zjiStén vysoky glykemicky
index u produktu bez lepku odhadovany mezi 83,3 a 96,1 vs. 71 pro chléb z bilé pSeni¢né
mouky (Segura, Rosell, 2011; Vici et al., 2016). Cilem studie Miranda et al. (2014) bylo

porovnat nutriéni slozeni 206 bezlepkovych produkti, které byly nejvice spotiebovavany

16



ve Spanélsku, se slozenim 289 ekvivalentnich potravin s lepkem. Analyzovany byly pouze
ziviny dostupné na etiketach. Bezlepkové potraviny ve vysledku obsahovaly niz$i mnozstvi
proteintl a vlakniny a vyssi obsah tukd, které slouzi k optimalizaci struktury a chuti vyrobku.
Skupina pekarenskych bezlepkovych vyrobkii méla nizs$i energeticky obsah nez jejich
protéjsky s lepkem, a to vzhledem k jejich nizkému celkovému obsahu sacharidt a bilkovin.
Bezlepkové chleby mély téméf o tretinu méné proteint nez jejich ekvivalent s glutenem.
Kromeé toho bezlepkové chleby obsahovaly dvakrat tolik tuku, coz byl hlavné nasyceny tuk.
Podobny profil mé¢la i skupina téstovin. Podle Staudacher a Gibson (2015) existuje
ve spolecnosti premisa o tom, Ze alternativni bezlepkové potraviny jsou zdravéjsi nez jejich
protéjsky obsahujici lepek. Podle autort tento pfedpoklad miize vést k nadmérné spotiebe
primyslové zpracovanych a balenych bezlepkovych vyrobkil, véetné téch zékladnich jako

napiiklad chleba, téstoviny atd.

Rizika bezlepkové diety

Piibylova (2012) uvadi, ze bezlepkova dieta mize z nutriéniho hlediska vykazovat deficity
vitamint skupiny B (thiamin, riboflavin, niacin, folaty), vapniku, zeleza, zinku, hot¢iku
a dale vede k nedostateénému pfijmu vlakniny. Autorka dale informuje o tom, Ze tento
deficit je prohlubovan konzumaci pfevazné rafinovanych potravin bez fortifikace. Dodéava,
Ze tento stav je mozné zlepSit zavedenim alternativnich obilovin jako pohanka, jahly, cizrna
a quinoa Vv riznych formach (mouka, zavarka, piilohy). Vici et al. (2016) na zakladé
nckolika studii uvadi, Ze bezlepkova dieta je charakteristicka niz§im pfijmem vlakniny
ve srovnani se stravou obsahujici lepek. Autofi prezentuji studii Mariani et al. (1998),
ve které zkoumali stravu 47 adolescentt s celiakii a 47 zdravych jedincli v odpovidajicim
véku. Vysledky této studie ukazuji niz$i pfijem sacharidii a zejména nizky obsah vldkniny
ve stravé u jedinct s celiakii nez u zdravych adolescenti. Marko, Rakicka, Sturdik (2015)
uvadi, Ze na zakladé studii je prokazan nepiimy vliv konzumace vlakniny na hmotnost
a hladinu inzulinu v krvi. ZvySena konzumace vlakniny také snizuje hladinu nasycenych
tukt,, LDL cholesterol a triglycerida v krvi. Autofi Vici et al. (2016) dale prezentuji postoj
WHO (World Health Organization) a FAO (The Food and Agriculture Organization):
adekvatni mnozstvi vlakniny ve stravé je spojeno s potencialnimi piinosy pro zdravi, jako je
prevence obezity, diabetu, kardiovaskularnich onemocnéni a ruznych typi rakoviny
(rakovina tlustého stieva). Gabrovska et al (2015) uvadi, ze na zaklad¢ ne€kolika klinickych
studii byla vytvofena doporuceni tykajici se pozitivniho vlivu vldkniny v obilovinéch.

,, Vldknina jecného zrna prispiva ke zvyseni mnozstvi stolice. Tvrzeni muzZe byt pouzito
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pro potravinu, ktera ma vysoky obsah viakniny, tzn. obsahuje alespon 6 g viakniny na 100 g
nebo alesponn 3 g na 100 kcal (neboli 420 kJ)“ (podle natizeni EU ¢&. 1924/2006;
Gabrovska et al., s. 18, 2015). ,, Vidknina pSenicného zrna prispiva k urychleni stievni
peristaltiky, tzn. priichodu traveniny strevem. Toto tvrzeni miize byt pouZito pro potravinu,
ktera ma vysoky obsah vidkniny, tzn. obsahuje alespon 6 g viakniny na 100 g nebo alespon
3 gna 100 kcal (neboli 420 kJ). Prospésny efekt je zarucen konzumaci nejmeéne 10 g vidkniny
pSenicného zrna denné. p-glukany prispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi.
Toto tvrzeni muze byt pouZito pouze u potravin, které obsahuji nejméné 1 g f-glukanii z ovsa,
ovesnych otrub, jecmene, jecnych otrub nebo ze smési téchto zdrojii v kvantifikované porci.
Aby bylo mozné tvrzeni pouzit, musi byt spotrebitel informovan, zZe priznivého ucinku
se dosahne pri privodu 3 g p-glukanu z ovsa, ovesnych otrub, jecmene, jecnych otrub
nebo ze smési téchto zdrojii denné. Konzumace [-glukanii z ovsa nebo jecmene jakozto
soucasti jidla prispiva k omezeni narustu hladiny glukosy v krvi po tomto jidle. Tvrzeni smi
byt pouzito pouze u potravin, které obsahuji nejméné 4 g p-glukanii z ovsa nebo jecmene
na kazdych 30 g vyuzitelnych sacharidu v kvantifikované porci jakozZto soucasti jidla. Aby
bylo mozné tvrzeni pouzit, musi byt spotiebitel informovan, zZe priznivého ucinku se dosdhne
konzumaci f-glukanit z ovsa nebo jecmene jakozZto soucasti jidla (Narizeni komise EU

¢. 432/2012; Gabrovska et al., s. 18, 2015).

Onemocnéni vyvolana lepkem

Fuchs (2009) uvadi spole¢ny postulat studii a narodnich doporuceni, ktery zni: ,zarazeni
lepku do jidelnicku kojence by se nemélo odkladat po 7. mésici véku”. Dale
dodava, Ze: ,,optimadlnim casovym usekem se jevi 4. az 6. mésic. Lepek by nemél byt zarazen
pred 3. mésicem véku, pak jde o nekolikanasobné zvyseni rizika celiakie zvlasté u geneticky
predisponovanych jedincii, ale ani pozdéji, po 7. mésici véku vcetné. U tohoto pozdéjsiho
zarazeni (7.—12. mésic, se riziko celiakie opét mirné zveda. Stoupa ale i riziko budouci
lepkové senzibilizace, tedy mozné alergie na lepek.* (Fuchs, 2009). Celiakie je chronicka
enteropatie, ktera postihuje pfiblizné 1 % celkové populace (Vici et al., 2016). Prokesova
(2013) popisuje stav prevalence v CR za rok 2011, ktery byl 1: 200 az 250/100 000 obyvatel,
tedy 40 000-50 000 nemocnych v celkové populaci. Tato bilance, jak autorka uvadi,
se podoba stavu ve stfedni a zapadni Evropé. ZlepSenim diagnostickych metod, vétsi
informovanosti 1ékaft a snahy o screening u cilovych skupin postupné vyskyt nartsta
(Prokesova, 2013). Podle autord Frithauf et al. (2016) je celiakie nebo také celiakalni sprue

¢1 glutensenzitivni enteropatie celoZivotni autoimunitni onemocnéni vyvolané lepkem
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a ptibuznych prolaminti u predisponovanych jedincti. Imunitni reakce je pfi¢inou poskozeni
sliznice tenkého stfeva. Fri¢, Zavoral a Dvordkova uvadi, ze na rozdil od tady jinych
autoimunitnich chorob je spousté¢ (lepek) s t€snou genetickou vazbu (HLA antigeny -DQ2
a-DQ8. Podle autort vznik nemoci celiakie souvisi nejen s genetickou dispozici, nybrz také
s kojenim a vyzivou v prvnim roce zivota, vyvojem stfevniho mikrobidlniho systému,
gastrointestinalni infekci a s dal$imi vlivy. CeloZivotni bezlepkova dieta je jedinou kauzalni
terapii celiakie (Friithauf et al., 2016). Po zahajeni bezlepkové diety béhem nékolika tydnu
vymizi nevolnost, prijem, nadymani a dochéazi k zlepsSeni celkového stavu (Piibylova,
2012). Prokesova (2013) popisuje klinické ptiznaky v détském veku a dospélosti. V détstvi
jsou symptomy pievazné gastrointestinalni, autorka uvadi prijmy, kie¢ovité bolesti bficha,
anémii, steatoreu, nadymani, vzedmuté b¥isko, ochablé svalstvo, neprospivani, opozdény
psychomotoricky vyvoj, malnutrici. Pfiznaky projevujici se v dospélosti jsou odlisného
charakteru v disledku maldigesce, malnutrice a aktivace jinych autoimunitnich onemocnéni
¢i zhorSeni imunitniho dozoru. K pfiznakiim Vv dospélosti podle Prokesové (2013) patii:
zacpa, osteopordza, anémie, obCasné pobolivani bficha, izolované zvySeni transamindz,
unavovy syndrom, pleSatost, krvacivé projevy, bledost, lomivé nehty, sucha kize, aftézni
stomatitida, epilepsie, deprese, neurologické ptiznaky, opozdéna a nepravidelna menstruace,
neplodnost, samovolné potraty a dalsi. Prevalence zdokumentované alergie na lepek je
pomérné nizka, odhaduje se pouze u piiblizné 0,1 % jedinct v zapadnich zemich (Gaesser,
Angadi, 2012). Prokesova (2013) zduraziuje, Ze je ticba nezaménovat alergii na lepek
a celiakii. Podle Fri¢e, Zavorala a Dvotakové (2013) se znamky alergie na lepek
odlisuji podle  expozice alergenem a zakladniho imunologického mechanismu.
Hoffmanova a Sanchez (2015) definuji alergii na lepek jako obrannou imunologickou reakci
na bilkoviny pSenice zprostiedkované IgE inon-IgE protilatkami. Ptiznaky se objevuji
narozdil od celiakie b&hem minut az hodin po setkani s alergenem (Fri¢, Zavoral,
Dvotakova, 2013). Hoffmanova a Sanchez (2015) uvadi, Ze neceliakalni glutenova
senzitivita byla uznana odbornou vefejnosti jako soucast chorob vyvolanych lepkem. Podle
Frice, Zavorala a Dvorakové (2013) se jedna o skupinu jedinct, u které byly zaznamenany
obtize pfi konzumaci glutenu, avSak nelze u nich identifikovat alergické ani autoimunitni
mechanizmy zpusobené lepkem. Podle Hoffmanové a Sanchez (2015) jedinci netrpi celiakii
ani alergii, pfesto se u nich objevuji podobné gastrointestinalnich i extraintestinalnich
symptomy. Mezi gastrointestinalni ptiznaky autofi zahrnuji: prdjem, nadymani, bolesti
bficha, zidcpu, gastroezofagealni reflux ¢i aftézni stomatitidu. Jako extraintestindlni

symptomy predkladaji koZni projevy napt. ekzém, bolesti hlavy, inavu, brnéni ¢i necitlivost
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nohou, rukou a prstl, zmény chovani, zmatenost ¢i ,,mlhavou mysl“, deprese, uzkost,
kloubni ¢i svalové bolesti a anémii (Hoffmanova, Sanchez, 2015). Podle autord
Frithaufetal. (2016) muze byt neceliakalni glutenova senzitiva na rozdil od celiakie

prechodnou zélezitosti, navic neni jasné, ktera ¢ast obilnych zrn pfiznaky spousti.

Shrnuti podkapitoly

Bezlepkova dieta je jedinou celozivotni 1écbou celiakie. Soucasné je reflektovan zdjem
0 bezlepkovou stravu u zdravych jedinc. Vynechanim glutenu se vSak ochuzuji také
0 vyznamné nutricni latky. Bezlepkové potraviny disponuji nutrini nevyvazenosti
a bezlepkova strava je celkové deficitni na vitaminy skupiny B (thiamin, riboflavin, niacin,
folaty), vapnik, Zelezo, zinek, hoi¢ik a vede k nedostate¢nému ptijmu vlakniny. Obiloviny
jsou nezanedbatelnou soucasti vyzivy a jedinci netrpici nesnasenlivosti lepku ¢i alergii
na lepek, by je ze svého jidelnicku neméli vyfazovat. Jsou naptiklad zdrojem komplexnich
sacharidt, vysokohodnotnych bilkovin, vitaminti, mineralnich latek, antioxidacnich latek,

vlakniny a B-glukanu.

2.3 PALEO DIETA

Podle evolu¢niho biologa Liebermana (2016) lovci-sbéraci pirezivali diky jidelnicku,
ktery zahrnoval vSechno jedlé, tudiz i velkou Skalu Zivin. Zemé&délstvi pestrost jidelnicku
omezilo na plodiny s vysokymi vynosy a snadnym uskladnénim jako je jeémen, Zito,
kukufice, proso ¢iSkrobnaté hlizy. Zakladni plodiny jsou kaloricky dostacujici,
avsak nedisponuji dostatenym mnozstvim vitamini a mineralti, které zahrnovaly plané
rostliny, jimiz se lovci a sbéraci zivili. Autor dale uvadi ze zemédélci ve srovnani s lovci
a sbéraci byli ohrozeni nedostatkem vitamina a s tim spojenymi chorobami jako kurdgje
z nedostatku vitaminu C, beri-beri z nedostatku vitaminu B, pelagra z nedostatku vitaminu
Bs ¢i anémie z nedostatku zeleza. Chrpova, Pohoiela a Panek (2015) vsak upozornuji,
ze lovci-sbéraci byli odkazani pouze na to, co Se v daném obdobi v pfirodé nachazelo.
Carrera-Bastos et al. (2011) uvadi, Ze nejvyznamnéjs$i zmeénou ve stravovani bylo pouzivani
obilnych zrn jako zékladni potraviny, konzumace zviteciho mléka, masa z vlastniho chovu,
luiténin a jinych péstovanych rostlin. Sima (2009) uvadi, Ze zasadni zménu ve skladbé
vyzivy piinesla také primyslova revoluce v 18. stoleti, kterd se od lovcl-sbéraci razantné
lisila. Podle autora zahrnovala strava lovctu a sbérac¢ti Vv porovnani s dne$nim zpisobem

stravovani 10 az 15kradt  vice vldkniny, 5 az 10krat vice omega-3 masnych  kyselin,
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antioxidantli a 3krat vice proteinli. Soucasna strava, jak autor uvadi, zahrnuje konzumaci
vysokoenergetickych potravin bez nutriéni hodnoty. Disponuje 4krat vétsim piijmem
nasycenych mastnych kyselin, 2krat vice mononenasycenych masnych kyselin, 10 az 20krat
vice soli. Podle Challa, Uppaluri (2019) v poslednich sto letech doslo k rychlému rozvoji
industrializace, coz dalo vzniknout také levnym, snadno dostupnym potravinam pro udrzeni
rostouci populace. Dusledkem konzumace téchto potravin je, podle autorti, zdvojnasobeni
nebo ztrojnasobeni miry chronickych onemocnéni, jako je obezita, diabetes, hypertenze
a onemocnéni srdce. Proto védci i laici zacali hledat feSeni téchto epidemii. Alternativy
se zaméfuji nejen na léky, ale I na pfijeti vyznamnych zmén ve stravé a Zivotnim stylu

(Challa, Uppaluri, 2019).

Benefity peleo diety

Cordain (2010) uvadi, ze paleo strava je bohata na vitaminy a mineraly, které piesahuji denni
doporucenou davku a obsahuje i nutrienty, které Casto postrada naptiklad vegetarianska
nebo konvenéni strava, jedna se piedevS§im 0 Zelezo, zinek, vitamin Bip, vitamin Bs
aomega3 mastné kyseliny. Podle Smith et al. (2015) paleoliticka dieta podporuje
konzumaci potravin, které jsou bohaté na mikronutrinty, vldkninu, esencidlni mastné
kyseliny a esencialni aminokyseliny. Naopak omezuje zpracované potraviny, které disponuji
vysokou kalorickou hustotou s nizkym obsahem mikrozivin. Vyfazeni primyslové
zpracovanych potravin z jidelni¢ku pfina$i mnoho vyhod. Miize se snizit konzumace soli,
trans mastnych kyselin a rafinovaného cukru. Sima (2009) uvadi, e diabetes postihuje 150
milion lidi jak z vyspélych, tak rozvojovych zemi a podle odhadti Svétové zdravotnické
organizace za poslednich padesat let jsou srdeéni a ob&hova onemocnéni pfi¢inou jedné
tretiny umrti. Podle autora je zména vyZivy a stylu Zivota zasadni jak pro prevenci,
tak pro samotnou lé¢bu. Studie naznacuji, Ze soucasné stravovaci trendy (zpracované maso,
mlécné vyrobky s vysokym obsahem tukU) jsou spojovany s vy$§im vyskytem civilizanich
onemocnéni, proto by paleolitickd dieta, ktera odpovida evoluénimu vyvoji, témto
problémim mohla pfedchazet nebo je zmirnit (Masharani et al., 2015). Tarantino, Citro
a Finelli (2015) se k paleolitické stravé vyjadiuji podobé a doporucuji ji jako moznou
nahradu nezdravé zapadni stravy, ktera ma nasledky v n¢kolika chronickych onemocnénich,
jako je obezita, diabetes typu 2 ¢i kardiovaskularni onemocnéni. Autofi vSak dale vybizeji
k dalsim studiim, které by dlouhodobé pozitivni ucinky paleo stravy podportily. Cordaina
(2010) uvadi, ze paleoliticka strava zahrnuje ziviny, které maji pozitivni vliv v prevenci
kardiovaskularnich onemocnéni, jedna se o vitamin Be, vitamin Biz, vlakninu, omega-3
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mastné kyseliny, mononenasycené tuky, hoi¢ik, chrom, draslik, selen ¢i betakaroten. Podle
autora Klonoff (2009) by se mély zvazit potencialni pfinosy paleolitické stravy, ktera se lisi
od klasické diabetické diety, pro pacienty se zvySenym rizikem kardiovaskuldrnich
onemocnéni. Studie Jonsson et al. (2009) byla zaméfena na 13 pacientt s diabetem 2. typu
bez inzulinové 1écby. Srovnavala vysledky standartni diabetické diety s paleolitickou dietou.
Paleoliticka strava vykazovala zlepseni diastolického tlaku, zlepSeni metabolismu sacharidti
a zvySeni hodnot HDL cholesterolu. Masharani et al. (2015) rovnéz zkoumali u diabetikti
2.typu, zda paleo dieta piinasi vyhody pro zdravi pacientti. Porovnavali ucastniky
konzumujici stravu, ktera zahrnovala libové maso, ovoce, zeleninu, ofechy, s absenci soli
a ucastniky stravujici se doporucenou stravou Americké asociace diabetikl obsahujici mirny
ptijem soli, mléko s nizkym obsahem tuku, obiloviny a lusténiny. Konzumenti paleolitické
diety vykazovali lepsi vysledky v testu glykovaného hemoglobinu a lipidového spektra. Bylo
zaznamenano i zlepSeni inzulinové rezistence. Frassetto et al. (2009) uskutecnili studii
s deviti neobéznimi ucastniky Zzijicimi sedavym zplsobem zivota. Béhem deseti dnti
se ucastnici stravovali peleo stravou. I po tak kratkém Easové intervalu bylo pozorovano
zlepSeni krevniho tlaku, lipidového profilu a koncentrace inzulinu v plazmé. Naopak studie
Smith et al. (2015) se zaméfila na vysledek lipidového profilu pfi neomezeném vybéru
potravin. Subjektiim bylo doporuéeno, aby zvysili svou spotiebu libového masa, ryb, vajec,
ofechtll, ovoce a zeleniny a byli pouceni, aby se vyhybali obilovindm, mléénym vyrobkiim
a lusténindm. VSechny moderni, zpracované potraviny vcetné jakékoliv formy
zpracovaného cukru, nealkoholickych napoju a kav byly také vylouceny z diety. Nebyla
poskytnuta zadna doporuceni vhodného nastaveni makronutrintd, jelikoz studie chtéla tizce
napodobit model realného svéta, ktery zahrnuje vybér potravin praimérného spotiebitele.
Desetidenni experiment u zdravych jedincti vykazoval zvySeni LDL cholesterolu, poméru

mezi celkovym a HDL cholesterolem, triacylglycerolu a snizeni HDL cholesterolu.

Rizika paleo diety

Smith et al. (2015) uvadi, Ze nahrazenim primysloveé zpracovanych potravin cerstvymi,
které paleoliticky koncept stravovani doporucuje, je pfinosné. Strava v§ak zbytecné omezuje
konzumaci potravin, které mohou pfispét ke zdravé vyzivé, vetné obilovin, lusténin
a mléénych vyrobki. Podle Marko, Rakicka, Sturdlik (2015) obiloviny zahrnuji spektrum
dilezitych nutricnich latek jako jsou vitaminy (ptedevsim skupiny B), mineraly, cerealni
vlaknina, B glukany, rezistentni Skroby a fytochemikalie a pfispivaji v prevenci proti

civilizaénim nemocem, konkrétn¢ obezité, diabetu 2. typu a kardiovaskuldrnim chorobam.
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Gabrovska et al. (2016) uvadi, ze ceredlie je mozné ze stravy vyradit. Jako nédhradu skrobi
autofi doporucuji brambory nebo lustény, které vsak paleoliticky zpusob stravovani
zakazuje. Jako plnohodnotny zdroj bilkovin uvadi maso, déale vSak také mléko a mlécné
vyrobky, o které jsou konzumenti pfi tomto typu stravovani rovné€z ochuzeni. Zdrojem
vlakniny je ovoce a zelenina, avSak urcité slozky ceredlni vldkniny jsou podle autorii
jedine¢né. Huber (2013) uvadi, ze lusténiny jsou bohatym zdrojem bilkovin, sacharidd,
vladkniny, polynenasycenych mastnych kyselin, mikrozivin jako je vitamin E, a mnoha
dalSich uzite¢nych bioaktivnich slouc¢enin. Maji nizky obsah tuku a nizky glykemicky index.
Daéle disponuji vysokym obsahem vldkniny, coz napomaha k déle trvajici sytosti a maji
vysoky pomér omega-3 K omega-6 mastnych kyselin. Nekteré vyzkumy ukazaly,
Ze lusténiny mohou nepiimo piispét v prevenci kardiovaskularnich onemocnéni, diabetu,
osteopordzy (Huber, 2013). Podle Klonoff (2009) jsou potencialni nevyhody paleolitické
diety spatfovany také v nedostatecném piijmu vapniku a vitaminu D. Deficit vapniku je
vysledkem vyfazovani mléénych vyrobka. Cetné studie ukazaly, Ze vysoky piijem mléka je
spojen se snizenym rizikem ischemické choroby srde¢ni, mrtvice a diabetu (Elwood et al.,
2010; Smith et al. 2015). Carrera-Bastos et al. (2011) uvadi, Ze nizka plazmaticka
koncentrace vitaminu D mize mit vazné zdravotni nasledky. Podle autort existuji dikazy,
které spojuji stav nizkého obsahu vitaminu D se zvySenym vyskytem riznych typt rakoviny
(v€etné prsu, prostaty a tlustého stfeva), autoimunitnich onemocnéni, infekénich
onemocnéni, kardiovaskuldrnich onemocnéni, slabosti svall, osteopordzy, hypertenze
a inzulinové rezistence. Paleo dieta disponuje vysokym obsahem bilkovin 1 tuki se stfednim
az nizkym ptijmem sacharidt (Strohle et al., 2016). Podle Chrpové, Pohotelé a Panka (2016)
je prevazna cast sacharidd, které v paleo jidelnicku tvofi 20 %, konzumovana
prostfednictvim ovoce a zeleniny, tudiz ve stravé chybi dostatek polysacharid. Autofi
spatiuji dalsi rizika paleo diety v absenci vyuzitelného zdroje vapniku a ve vy$$im piisunu
bilkovin, které zatéZuji organismus tvorbou nadmérného mnoZstvi odpadnich dusikatych

latek.

Shrnuti podkapitoly

Zastanci paleo diety ze svého jidelnicku vytazuji obiloviny, lusténiny a mlé¢né vyrobky.
Vyhybaji se také primyslové zpracovanym potravindm. Paleolitickd strava se sklada
zZ Cerstvé zeleniny, ovoce a libového masa. Soucasné je vyzkum zamétfen na zdravotni
pifinosy paleo diety v kontextu civilizacnich chorob. K nedostatkim paleo stravy

je ptipisovano predevsim vyfazeni nutricné kvalitnich potravin z obilovin, lusténin a mléka.
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3 ZAVER

V prvni ¢asti prace jsou sumarizovany poznatky o vegetarianské stravé. Jsou popsana rizika
I benefity toho zptisobu stravovani. Kratce jsou shrnuty nahledy odbornikti na vegetarianstvi
v détském veku. Pii zodpovédném piistupu a zajisténi vSech potfebnych nutricnich latek
pro spravny vyvoj ditéte je mozné tento alternativni smeér stravovani akceptovat. Predev§im
u déti je nutné zameétit se na prijem plnohodnotnych bilkovin poskytujici celé¢ spektrum
aminokyselin. Toho Ize naptiklad docilit spojenim lusténin s obilovinami, které tvofi
vhodnou kombinaci plnohodnotnych proteind. Lakto-ovo-vegetariani mohou plnohodnotné
bilkoviny piijimat prostfednictvim mléka a vajec. Je vSak nutné vytvofit pestry jidelnicek,
to plati jak v détském, tak dospélém veku. Vegetaridnska strava vykazuje deficit vitamini
D, B, Ca, Fe, omega-3 masnych kyselin. Vitamin Bi2 je v odborné literatuie nejcastéji
zminovan v kontextu vegetarianské stravy a pfinasi mnoho kontroverzi. Nejohrozengjsi
skupinou deficitu tohoto vitaminu jsou pfedev§im vegani. Lakto-0vo-vegetariani mohou
kobalamin pfijimat prostfednictvim vajec a mléka. Pfedev§im vegani by se méli zaméfit na
vhodnou suplementaci a pravidelnou Iékaiskou kontrolu, aby ptedesli moznym rizikiim,
piedevSim anemii a zvySené koncentraci homocysteinu a s nim spojené nebezpeci rozvoje
aterosklerézy a srdeéné-cévnich onemocnéni. Vitamin Bi> spoleéné s vitaminem D
a vapnikem jsou také kli¢ovymi pro zdravi kosti. Benefity vegetarianstvi jsou shledavany
V dostateéném piijmu vlakniny, nenasycenych mastnych kyselin, vitamini C a E,
fytochemikalii, karotenoidii a polysacharidi. Vitamin C napomaha vstiebani zeleza
z rostlinnych zdrojii. Vegetarianska strava vykazuje pozitivni vliv v prevenci civiliza¢nich
chorob, konkrétné¢ jsou zminovany vyska krevniho tlaku, obezita, kardiovaskularni
onemocnéni ¢i vyskyt diabetu. Pokud se jedinec rozhodne pro kteroukoliv formu
vegetarianstvi, je vhodné mu doporucit konzultaci slékatem ¢i nutricnim terapeutem,
aby byla zajisténa adekvatnost potiebnych zivin, coz koresponduje s jiz zminovanym

zodpovédnym piistupem.

Druha cast piehledu sumarizuje poznatky k bezlepkové dieté. Kratce jsou popsana
onemocnéni vyvolana lepkem, nezabyvéa se vSak bezlepkovou dietu jako 1écebnou vyzivou,
ale predevsim je konkretizovana jako “modni trend a alternativa stravovani laické
vetejnosti. Publikované texty reflektuji aktualni nadSeni vetejnosti pro bezlepkovou dietu.
Zdravi jednici bez symptomu nesnasenlivosti na lepek subjektivné upfednostiiuji

bezlepkové potraviny s pfedstavou, Ze tak €ini ve prospéch zdravi. Dalsi diivod, casto
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propagovany znamymi osobnostmi, je redukce hmotnosti a udrzeni vahy diky vytazeni lepku
Z jidelnicku. Konzumace bezlepkovych vyrobki vSak miize mit opacny efekt. Jedna
se pievazné o prumyslové zpracované potraviny, které mnohdy disponuji vysokym obsahem
cukru, nasyceného tuku, celkovou energii a vysokym glykemickym indexem. Naopak
Vv bezlepkovych potravinach chybi dostatek proteinti a komplexnich sacharidii. Vyrazeni
lepku z jidelnicku s sebou pfindsi ivynechani jinych dilezitych nutrientd, piedevsim
vitamind skupiny B, vapniku, Zeleza, zinku ¢i hoic¢iku. Pii bezlepkové dieté je pozorovan
také nedostatecny pfijem vlakniny, ktera pfispivd k prevenci obezity, udrzuje hladinu
glukozy v krvi a cholesterol. Pro osoby trpici celiakii je celozivotni bezlepkova dieta jedinou
moznou lécbou a pfinasi pacientim zna¢na omezeni ve vybéru potravin. Benefitem pfi
spravném dodrzZeni diety, je rychlé vymizeni nezddoucich ptiznakt. Je vSak nutné zaméfit
se na vylepSeni nutriéni kvality bezlepkovych potravin. Odbornici vSak uvadi, Zze zatim
nebyl popsan zadny pozitivni vliv vyfazeni lepku z jidelnicku u zdravich jedinca.

Z aktualniho nadSeni pro bezlepkovou dietu tak nejvic tézi obchodni fetézce (viz tivod),

w7

Ve tieti podkapitole literarniho review jsou uvedeny aktualni poznatky o paleo dieté.
V uvodu jsou kratce pojednany zékladni principy, ze kterych koncept paleolitického
stravovani  vychdzi. Vyfazeni pramyslov€é zpracovanych potravin z jidelnicku
a upfednostnéni nezpracovanych, Cerstvych potravin je chvalyhodné. Tyto dlouhotrvajici
zpracované potraviny disponuji vysokym obsahem soli, cukru a trans mastnych kyselin.
Sjejich nadbytecnou konzumaci jev poslednich letech spojen iepidemicky nardst
civiliza¢nich onemocnéni. Zajimavy profil paleo diety slozené pfedevs§im z Cerstvé zeleniny,
ovoce a libového masa zapocal zkoumani moznych benefiti v kontextu civiliza¢nich chorob.
Na zéklad¢ vySe uvedenych studii je mozné vyjadfit pfiznivy vliv paleo diety na zmirnéni
rizikovych faktord kardiovaskularnich onemocnéni a diabetu. Je vSak nutné poznamenat,
ze se jednalo prevazné o studie s mensim mnoZstvim uCastniki Vv kratkém casovém
intervalu. K nedostatktim paleolitické stravy patii vyfazeni obilovin, lusténin a mlécnych
vyrobkl, které jsou bohaté na nutri¢ni latky a maji ve zdravém jidelnicku své misto.

Popisovan je deficitni pfijem vapniku, ktery souvisi s vyfazenim mléka a mléénych vyrobkd.
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Internet a jiné sdélovaci prostfedky nabizeji nespocet informaci k alternativnim vyzivovym
smérum, tedy nejen k vegetarianstvi, bezlepkové dieté ¢i paleo dieté. Je vhodné upozornit
na to, ze se mnohdy muZe jednat o necovéfené a jednostranné informace. Pokud
se z jakéhokoli divodu rozhodneme odklonit od konven¢ni stravy a jit smérem
alternativniho stravovani, je potfeba pocitat i s moznymi riziky, které prameny propagujici
dany vyzivovy smér ¢asto neposkytuji. Je na misté poradit se s kvalifikovanym odbornikem,

abychom piedesli zbyte¢nym zdravotnim komplikacim.
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4 SOUHRN

Prace predkladd sumarizaci informaci k vybranym alternativnim stylim stravovani,
ato konkrétné k vegetarianské vyziveé, bezlepkové diet¢ a paleo dieté. Metodikou
strukturované reserSe bylo vyhledano 50 relevantnich zdrojt. Ziskané poznatky a informace
byly vyuzity ke tvorbé literarniho ptehledu, ktery pojednava predevSim o rizicich,
benefitech, nutri¢ni hodnoté a vyznamu uvedenych variant stravovani v kontextu zdravi
dospélych. Témata, ke kterym byly ziskany informace v kontextu détské populace, jsou

Vv literarnim ptehledu zpracovana také.

Klic¢ova slova: literarni review, reSerse, vegetaridnska vyziva, bezlepkova dieta, paleo dieta
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5 SUMMARY

The thesis presents a summary of information on selected alternative dietary lifestyles,
namely vegetarian nutrition, gluten-free diet, and paleo diet. By using a structured literary
review, 50 relevant sources were found. The acquired knowledge and information was used
for creating a literary overview, which deals mainly with the risks, benefits, nutritional value
and importance of the mentioned dietary options, in the context of adult health. Topics for
which information has been gathered in the context of the child population are also included

in the literary overview.

Key Words: literary review, vegetarian nutrition, gluten-free diet, paleo diet
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Piiloha &. 1: VyZivova doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky

V roce 2007 byl piijat pracovni dokument komise Evropskych spolecenstvi s ndzvem:
Strategie pro Evropu tykajici se zdravotnich problému souvisejicich s vyzivou, nadvahou
a obezitou (bild kniha). Uvedeny dokument uvadi, Ze l1ze ptepokladat, ze 80 % ptipadim
nemoci srdce, cévnich mozkovych piihod, diabetu mellitu 2. typu a 40 % piipadiim rakoviny
by bylo mozno predejit, pokud by se vyloucily rizikové faktory bézného zivotniho stylu.
Podle WHO vétsina hlavnich faktort, které se uplatiiuji neptiznive na zdravi ¢lovéka, souvisi
s vyzivou. V poradi zadvaznosti jsou to: nadbytecny piijem soli, vysoky pfijem alkoholu,
nevhodné slozeni tuku, vysoky pfijem energie a nedostateCny piijem ovoce a zeleniny.
Nespravna vyziva se tak vyznamné podili na fadé¢ onemocnéni, které ovliviuji aktivitu

¢lovéka a zvySuji riziko jeho predCasného tumrti.

V nutri¢nich parametrech by mélo byt dosaZeno nasledujici zmén, které jsou v souladu
s vyzivovymi cili pro Evropu (WHO) a s doporucenim evropskych odbornych
spolecnosti
e upraveni pifijmu celkové energetické davky u jednotlivych populaénich skupin
V souvislosti s pohybovym reZimem tak, aby bylo dosaZeno rovnovahy mezi jejim
pfijmem a vydejem pro udrzeni optimalni télesné hmotnosti v rozmezi BMI 18-25
U dospélych, u déti v rozmezi mezi 1090 percentilem referencnich hodnot BMI
nebo poméru hmotnosti k vysce ditéte. U déti s nitrod€loznim rastovym opozdénim
by nemél byt pii zajisténi jejich pfimeéfeného rlstu a vyvoje energeticky piijem
nadmérné€ navySovan, aby nedochazelo k rozvoji jejich pozd¢jsi obezity
e snizeni pfijmu tuku u dosp€lé populace tak, aby celkovy podil tuku v energetickém
pfijmu nepiekro€il 30 % optimalni energetické hodnoty (tzn. u lehce pracujicich
dospélych cca 70 g na den), u vys$siho energetického vydeje 35 %. U déti by se mél
podil tuku na celkovém energetickém piijmu postupné sniZovat tak, aby ve Skolnim
véku tvotil 30-35 % energetického piijmu a dale odpovidal doporuc¢enim dospélych
e pfijem nasycenych mastnych kyselin by mél byt nizsi nez 10 % (20 g), polyenovych
7-10 % z celkového energetického pifijmu. Pomér mastnych kyselin fady n-6:n-3
a nemél by prekrocit 1 % (cca 2,5 g/den) z celkového energetického piijmu
e snizeni piijmu cholesterolu na max. 300 mg za den (s optimem 100 mg na 1000 kcal,

vcetné détské populace)
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e sniZeni spotfeby pfidanych jednoduchych cukrli na maximalné 10 % z celkové
energetické davky (tzn. u dospélych lehce pracujicich cca 60 g na den), pfi zvySeni
podilu polysacharidi. U nekojenych déti mé vyznamnou roli ptijem oligosacharidii
s prebiotickym u¢inkem k podpoie rozvoje adekvatni stievni mikroflory

e snizeni spotieby kuchynské soli (NaCl) na 56 g za den a preferenci pouzivani soli
obohacené¢ jodem. U starSich lidi kde je Castéji sledovand hypertenze a dalsi
onemocnéni, snizeni pfijmu soli pod 5 g na den. V kojeneckém veku stravu zasadné
nesolime, v pozd¢jsim détském veku uzivame sil imérné potiebam ditéte

e zvySeni ptijmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg denné, u déti v ramci
odpovidajicich doporuc¢eni

e zvySeni pfijmu vlakniny na 30 g za den u dospélych, u déti od druhého roku Zivota
5 g + pocet gramli odpovidajicich véku (roktim) ditéte

e zvySeni piijmu dal§ich ochrannych latek jak mineralnich, tak vitaminové povahy
a dalSich pfirodnich nutrienttl, které by zajistily odpovidajici antioxidacni aktivitu
a dal$i ochranné procesy v organizmu (zejména Zn, Se, Ca, J, karotenti, vitaminu E,
ochrannych latek obsazenych v zelening aj.).

K dosaZeni téchto cili by mélo dojit ve spotiebé potravin u dospélé populace k
nasledujicim zménam:
a) obecné

e sniZeni pfijmu zivociSnych tukll a zvySeni podilu rostlinnych olejti v celkové davce
tuku, z nich pak zejména oleje olivového a fepkového, pokud mozno bez tepelné
Upravy pro zajisténi optimalniho sloZeni mastnych kyselin pfijimaného tuku.
Vyrazné omezeni pfijmu potravin obsahujicich kokosovy tuk, palmojadrovy tuk
a palmovy olej

e sniZeni pfijmu cukru a omezeni jeho nadhrady fruktosou nebo sorbitolem

e zvyseni spotfeby zeleniny a ovoce véetné ofechtl (vzhledem k vysokému obsahu tuku
musi byt pfijem ofechli v souladu s pfijmem ostatnich zdroji tuku, aby nedoslo
k pfekroceni celkového piijmu tuku) se zfetelem k pfivodu ochrannych latek,
vyznamnych v prevenci nadorovych 1 kardiovaskuldrnich onemocnéni,
ale téz ve vztahu ke snizovani ptivodu energie a zvyseni obsahu vlakniny ve strave.
Denni pfijem zeleniny a ovoce by mél dosahovat 600 g, véetn¢ zeleniny tepelné

upravene, piricemz pomer zeleniny a ovoce by mél byt cca 2:1
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zvySeni spotieby lusténin jako bohatého zdroje kvalitnich rostlinnych bilkovin
s nizkym obsahem tuku, nizkym glykemickym indexem a vysokym obsahem
ochrannych latek

nahrazeni vyrobkil z bilé mouky vyrobky z mouky tmavé nebo celozrnné z divodi
snizeni pfijmu energie a zvyseni piijmu ochrannych latek

preferovat piijem potravin s niz§im glykemickym indexem (mén¢ nez 70): lusténiny,
celozrnné vyrobky, neloupand raze, té€stoviny a;.

vyrazné zvyseni spotieby ryb a rybich vyrobki, vcetné motskych, kde je vyhodou
400 g/tyden

sniZeni spotieby Zivoc¢iSnych potravin s vysokym podilem tuku (napt. vepiovy bok,
plnotu¢né mléko a mlééné vyrobky s vysokym obsahem tuku, uzeniny, lahiidkaiské
vyrobky, nékteré cukraiské vyrobky, trvanlivé a jemné pec¢ivo apod.)

zajisténi spravného pitného rezimu, tzn. denni pfijem u dospélych 1,5 — 2 1 vhodnych
druhii napoju (pii zvysené fyzické namaze nebo zvysené teplot¢ okoli pfiméiené
vice), prednostné neslazenych cukrem, nejlépe s pfirozenou ovocnou slozkou
alkoholické napoje je nutno konzumovat umirnéné, aby denni pfijem alkoholu
nepiekroc¢il u muzi 20 g (ptiblizné 250 ml vina nebo 0,5 1 piva nebo 60 ml lihoviny),

u Zen 10 g (pfiblizné 125 ml vina nebo 0,3 I piva nebo 40 ml lihoviny)

b) u téhotnych a kojicich Zen

strava té¢hotnych Zen by méla energeticky zajistit optimalni vahovy ptirtstek a vyvoj
plodu a méla by mit dostatek bilkovin, vitaminQ (nenavySovat vSak pfijem vitaminu
A) a mineralnich latek (zv1asté zinku, jodu, vapniku a Zeleza) 1 tekutin

JiZ mésic pied planovanym pocetim a dale po dobu prvniho trimestru t¢hotenstvi
by vyziva méla zajistovat dostateény piijem kyseliny listové, mezi jejiz ptirozené
zdroje patii predevSim listova zelenina, pomerancova Stdva, soja, pSenicné zrno,
mandle a dalsi potraviny. S vyhodou je uzivani potravin obohacenych o kyselinu
listovou

v druhé poloviné t€hotenstvi je vyssi potifeba vapniku, mezi jehoz ptirozené zdroje
patii mléko a mlééné vyrobky (navic denné 2 jogurty nebo 300 g tvarohu
nebo 250 ml mléka)
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téhotné zeny by mély pravidelné konzumovat celozrnné a dalsi vyrobky z obilovin,
zeleninu, Cerstvé a susené ovoce. Pfirozenym zdrojem Zeleza je maso, jodu ryby
a plody mote

téhotna Zena by se méla vyvarovat konzumace alkoholu

téhotna 1 kojici zena by méla ve své vyziveé preferovat tuky s dostate¢nym obsahem
nenasycenych mastnych kyselin

ve tfetim trimestru by méla t¢hotna Zena konzumovat nenadymavou stravu

u kojici zeny by mél byt o 0,5 az 0,75 litru vyssi pfijem tekutin, Zena by méla
konzumovat dostatek bilkovin s preferenci jejich zivocisného piivodu, méla by mit
dostatecny ptijem vapniku i zinku z jejich ptfirozenych zdroju

v piipadech vegetarianstvi se doporucuje lakto-ovo vegetariansky zptisob vyzivy

¢) u starSich lidi

je nutné vénovat pozornost dostate¢nému piijmu tekutin a méné energeticky bohat¢,
ale nutri¢né kvalitni vyziveé

potieba bilkovin je u starSich lidi vyssi, doporucuje se vSak sniZovat piijem tuki
mezi nedostatkové slozky patti predevSim zinek a vapnik, z vitaminil jsou to vitamin
D, vitamin C i n€které z vitamint skupiny B (zvlasté kyselina listova, pyridoxin
avitamin B12). Z hlediska vyzivy se doporucuje dostateéné vyuzivat pfirozenych
zdroju téchto slozek vyzivy.

K dosaZeni optimalniho ristu a vyvoje ditéte a prevence rozvoje civiliza¢nich
onemocnéni by mély byt dodrZzovany urcité zasady pro jidelnicek ditéte:

optimalni vyZivou kojence je v prvnich Sesti mé&sicich véku mateiské mléko,
které v této dobé& plné€ zajiSt'uje pfijem vSech Zivin potiebnych pro rist a vyvoj ditéte
jidelnicek ditéte by mél respektovat postupny piechod vyzivy kojencti, batolat, déti
predskolniho a Skolniho véku az k vyzivé adolescentli a dospélych

strava ditéte ve v€ku od 1 do 3 ukoncenych let by méla byt podana v péti porcich,
m¢éla by obsahovat alespont 500 ml mléka nebo mlé€nych vyrobki, 4-5 porci zeleniny
a ovoce, 3-4 porce chleba a obilovin, 2 porce masa. Maso by mélo byt méné tucné.
Do jidelnicku by piednostné mélo byt zatfazovano rybi (bez kosticek), dritbezi
a kralici maso. Dité¢ by nemélo dostavat uzeniny. Je nutné Setfit pamlsky. Pokrmy
pro déti nepfesolujeme. Vynechdme vSechno ostré a palivé koteni (pepf, ¢ili, kari,
paliva paprika). Pro vysoky obsah soli a glutamové kyseliny nejsou vhodné sojové

a worchestrové omacky, bujonové kostky, masoxy a dalsi podobné piipravky
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e strava ditéte v pfedSkolnim v€ku by m¢la obsahovat 3-4 porce mléka a mléénych
vyrobkl, 4 porce zeleniny a ovoce Z toho alespon dvé porce v syrové formé), 3-4
porce chleba ¢i obilovin (do jidelnicku bychom méli postupné zarazovat tmavé
celozrnné pecivo), 2 porce masa (pouzivaji se vSechny druhy masa, s preferenci méné
tu¢ného). Do jidelnicku bychom méli zafazovat lusténiny. Obdobné¢ jako v batolecim
veku pokrmy nepfesolujeme, vynechdvame ostré a palivé koteni (vhodné je koteni
Z bylinek). Nesmime zapominat na pitny rezim ditéte

e strava déti ve Skolnim a adolescencnim veéku by méla i dale obsahovat v kazdé porci
obiloviny — pecivo (s preferenci celozrnnych vyrobki) nebo ryzi, t€stovinu. Denné
by mély déti tohoto veku dostavat ve 3-5 porcich zeleninu a ovoce. Dale by mélo mit
dit¢ ve dvou az tfech porcich mléko a mlécné¢ vyrobky, v 1-2 porcich maso
(nezapominat na ryby a driibez), vejce nebo rostlinné produkty s obsahem kvalitni
bilkoviny (s6jové vyrobky, lusténiny). Volné tuky a cukry by mély byt konzumovany
omezené. Dzusy a slazené napoje by mély byt fedény vodou

e 7 alternativni vyzivy nelze u déti doporucit veganstvi, makrobiotiku, frutaridnstvi
a dal$i podobné sméry. Vhodné vedend lakto-ovo-vegetarianska dieta omezuje
moznosti vybéru vyzivy ditéte, ale je pro zajisténi jeho ristu a vyvoje mozna

e pro zajisténi zdravého vyvoje ditéte je nejvhodnéjsi dostateCné pestra strava,
ve vybéru umérna veéku ditéte, jeho energetickym a nutri¢nim potfebam.

V kulinarské technologii je tfeba se zamérit:

e na racionalni pfipravu stravy, zejména na snizovani ztrdt vitamini a jinych
ochrannych latek. Preferovat vafeni a duSeni a zamezit tak zvySenému piijmu
toxickych produktii vznikajicich pfi smazZeni, pe€eni a grilovani, zeyména u potravin
s vy$§im podilem zivociSnych bilkovin (maso, ryby) a zvySenému piijmu tuku
ze smazenych ¢i fritovanych pokrmi

e na preferenci technologii s niz§im mnoZstvim pfidaného tuku a volit vhodny druh
tuku podle druhu technologického postupu

e na zachovani dostatecného podilu syrové stravy, zejména zeleniny a ovoce

e na zvySeni spotieby zeleninovych salatd, zejména s piidavkem olivového
nebo fepkového oleje a na rozsifeni sortimentu zeleninovych a luSténinovych
pokrmil

e na doplnovani stravy vhodnymi dopliiky nebo obohacenymi potravinami (napf.

pouzivat stl s jodem) pfi zjiSténi vyrazného nedostatku né¢kterych nutri¢nich faktort.
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K dosaZeni vyZivovych cilii jsou Zadouci zmény ve sloZeni potravinarskych vyrobkii,

zejména:

snizit obsah trans-nenasycenych a nasycenych mastnych kyselin v jedlych tucich
I ve vyrobcich, kde se jedlé tuky pouzivaji. Omezit pouzivani kokosového
a palmojadrového tuku a palmového oleje

snizit obsah cukru v népojich a n€kterych potravinach napt. v dzemech, kompotech,
ale 1 v nékterych druzich peciva, cukrafskych vyrobcich, ale i ochucenych kysanych
mlécnych vyrobcich a zmrzling

rozsifit sortiment vyrobkil z obilovin s vy$§im podilem slozek celého zrna a nizSim
glykemickym indexem

udrzet, eventualné jest¢ rozsifit, nabidku mléénych vyrobkidl s niz§im obsahem
mlécného tuku, predevsim kysanych mlécnych vyrobku

rozsifit nabidku zeleninovych salatii, zejména Cerstvych

rozsifit nabidku lusténin, zejména piipravenych pro rychlou kulindrni ipravu
rozsifit vybér potravin s niz§im obsahem soli

rozsifit sortiment potravin se zvySenym obsahem slozek podporujicich zdravi
zajistit odpovidajici oznafovani potravin se vSemi informacemi, které jsou
rozhodujici pro spotiebitele k usmériiovani jeho vyzivy

dle moZnosti omezovat pouzivani latek ptidatnych (aditiv, latek s kddem E), zejména

konzervaénich prostiedkd, syntetickych barviv a fosfati.

SPOLECNOST PRO VYZIVU: Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky
Spolecnost pro vyzivu [online]. 2012 [cit. 2019-03-23]. Dostupné z:
http://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-republiky/.

42



Priloha ¢. 2: VyzZivova pyramida Féra zdravé vyzZivy

jezte casto

FORUM ZDRAVE VYZIVY: Potravinova pyramida 2013. Férum zdravé vyZivy [online].
[cit. 2019-03-23]. Dostupné z: http://www.fzv.cz/pyramida-fzv/.
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