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O

Stravovaci zvyklosti a prisun Zivin u vegetariani

Abstrakt

Téma bakalaiské prace je Stravovaci zvyklosti a pfisun zivin u vegetariand. V teoretické
¢asti jsou informace o tom, jaké je déleni vegetarianskych diet a jejich specifikace, jaké
jsou divody pro vegetarianskou stravu, pfednosti a rizika stravy, ale také historii
vegetarianstvi jak ve svété, tak Ceské republice. Popsala jsem i Ziviny, které se ve stravé

vegetarianii mohou vyskytovat v nizsich koncentracich.

V praktické casti jsem si stanovila tfi cile. Prvni cil byl zjistit stravovaci navyky
vegetariansky stravujicich se skupin. Pro naplnéni tohoto cile bylo pouZito dotaznikové
Setfeni. Druhym a tietim cilem bylo zmapovat pfisun zivin ze stravy u vegetarianii a
porovnat denni pfisun zZivin vegetarianti s vyzivovym doporuc¢enim. K naplnéni téchto
cilt slouzil pétidenni zapis jidelnicki, které byly propocitany v programu ,,Nutriservis
Professional®. Vyzkumny soubor tvofilo 58 respondenti, kteti odpovidali na dotazniky,
10 z nich poté zaznamenavalo jidelnicky po dobu péti dnti. Nasledné jsem vysledky

porovnavala s vyzivovym doporucenim spole¢nosti DACH.

Vysledky vyzkumu ukazuji, Ze vétSina respondentli ma dobré stravovaci navyky. Z ¢asti
vyzkumu zjist'ujiciho pfijem Zivin je zfejmé, Ze respondenti maji nedostateny piijem
nékterych zivin, zejména mineralnich latek vapniku a hot¢iku, vitaminu B2 a vitaminu
D.
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Eating habits and the supply of nutrients for vegetarians

Abstract

The topic of the bachelor thesis is Eating habits and the supply of nutrients for
vegetarians. The theoretical part contains information on the division of vegetarian diets
and their specifications, what are the reasons for a vegetarian diet, the benefits and risks
of the diet, but also the history of vegetarianism in the world and in the Czech Republic.
I have also described nutrients that can be found in lower concentrations in the diet of
vegetarians.

In the practical part, | set three goals. The first goal was to find out the eating habits of
vegetarian eating groups. A questionnaire survey was used to meet this goal. The second
and third goals were to map the intake of nutrients from the diet of vegetarians and to
compare the daily intake of nutrients of vegetarians with nutritional recommendations.
The five-day registration of menus, which were calculated in the "Nutriservis
Professional™ program, served to fulfill these goals. The research group consisted of 58
respondents who answered questionnaires, 10 of which then write downs their dietary
regimen.

The results of the research show that most respondents have good eating habits. From the
part of the research examining the intake of nutrients, it is clear that the respondents have
insufficient intake of some nutrients, especially the minerals calcium and magnesium,
vitamin B12 and vitamin D.
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Alternative nutrition; vegetarianism; veganism; nutrients
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Uvod

Vegetarianstvi je zplisob stravovani, kdy jsou ze stravy vylouceny nékteré nebo vSechny
zivocisné produkty. Vegetarianska strava se za posledni dobu stala oblibenym trendem
ve vyzivé. K této problematice se hlasi lidé z mnoha divoda naptiklad z etickych, kvali
utrpeni zvifat, zdravotnich nebo ekologickych. Vegetarianstvi mize byt také vyhledavano
kvili tomu, Ze tato strava je ve své podstaté lehkd, netu¢nd, zalozené na vysokém piijmu
zeleniny. Tento stoupajici trend mlize byt vysvétlen i tim, ze lidé maji vétsi zajem o to,
co ji. S nardstajicim zajmem 0 tuto problematiku vSak vznikaji ¢asto i mylné informace,

Které pak zna¢né zkresluji nazor na tento typ stravy.

Vegetarianstvi pfinas§i mnoho zdravotnich benefitl, ale pokud bude jidelni¢ek Spatné
sestaven tak naopak, muze zdravi poskozovat. Vegetarianska populace mé prokazatelné
nizsi riziko vzniku kardiovaskularnich onemocnéni, nizsi hladiny cholesterolu, diabetu 2.

typu, rakoviny a dal$ich chorob.

Vegetarianska strava vzbuzuje mezi odborniky odlisné ndzory. Na jedné strané stoji ti,
ktefi nedoporucuji vegetarianstvi vzhledem k omezenému piijmu makrozivin i
mikroZivin ze stravy. Na druhé ti, ktefi ji doporucuji kvili jejim pozitivnim G¢inkiim na

zdravi ¢loveka.

Hlavnim divodem pro zvoleni této bakalaiské prace pro mé byl ten, ze m¢ samotné
piipada téma vegetarianstvi a jinych alternativnich smérti velmi atraktivnim tématem.
Dalsim diivodem pro volbu tohoto tématu bylo to, Ze lidé v mém okoli se Casto stravuji

vegetarianskou stravou.

Cilem mé prace bylo zjistit jaké maji vegetaridni stravovaci navyky, jaky maji piijem
Zivin a porovnat jejich skute¢ny pfijem s vyzivovymi doporuc¢enimi Spole¢nosti pro

vyZivu.



1 Soucasny stav problematiky

1.1 Definice vegetaridanstvi

Vegetarianstvi je jeden z mnoha alternativnich vyzivovych smért. Oznaceni
vegetarianstvi bylo poprvé pouzito v roce 1840. Lze ho definovat jako zptisob stravovani,
kdy je konzumovéna prevazné a v nekterych piipadech dokonce pouze rostlinna strava.
Vegetarianstvi ma tedy nékolik typa, které povoluji nebo zakazuji konzumaci produktt

zivoc¢isného pivodu (Grosshauser, 2015).

Dulezitym znakem vegetariant je celkovy odlisny ptistup k zivotu (Tlaskal, 2016).
Vegetarianska strava neni primdrn€ povazovana za redukéni ¢i 1écebnou dietu. Hlavni
davody pro jeho volbu jsou charakteru zdravotniho, etického, ekologického, socialniho
nebo duchovniho. Rozhodnuti o pfechodu na vegetaridnskou vyzivu je proces, vyzadujici
peclivé seznameni se s vyzivovymi doporucenimi, aby nedoslo k zddnému nutri¢nimu
nedostatku. Pii pfechodu €asto nahrazuji zivoc€isné produkty za potraviny sacharidové,
které nenapliuji nutricni potfeby organismu, proto muze dojit ke zvysSeni télesné

hmotnosti (Zlatohlavek, 2016).

Zasadnim pravidlem vegetarianstvi je, aby strava byla rozmanité a zdroven vyvazena, aby
jidla byla vhodné sestavena s dostatenym mnozstvim biologicky aktivnich latek

(Zlatohlavek, 2016).

1.1.1 Rozdéleni vegetarianské stravy
Vegetarianska strava se tfidi podle rozsahu vytazeni Zivoc¢iSnych produktd z jidelnicku

(Miillerova, 2014).

1.1.1.1 Ovo-lakto vegetarianska strava

Ovo-lakto vegetarianska strava zahrnuje mlé¢né vyrobky a vejce, ale neobsahuje maso a
masné produkty. Cervené maso, bilé maso a ryby jsou z jidelni¢ku vyloudeny. Mensi
podskupina této skupiny se vyhyba vaji¢ku a piesnéji se nazyva lakto-vegetarianstvi.
Stejné tak mohou néktefi vegetariani jist ovo-vegetarianskou stravu, pokud se vyhybaji

mléku a mléénym vyrobkiim, ale konzumuji vejce (Mangels, 2011).

Ovo-lakto vegetarianska strava mize nékdy obsahovat nadbytek mléénych vyrobkd, syra
a vajec. Mlécné vyrobky, zejména plnotu¢né mlééné vyrobky, syry a vejce, mohou

ptispivat k nadmérnému mnozstvi tukll ve stravé a mohou potlacit princip vegetarianstvi,



kterym je zdrava rostlinnd strava. Tento problém se muze vyskytnout u novych

vegetaridni, ktefi maji omezené dovednosti pfi planovani jidel (Mangels, 2011).

Pfijem vapniku u ovo-lakto vegetarianti svéd¢i o tom, ze mnozi konzumuji vice mléénych

potravin nez jedinci konzumujici smiSenou stravu (Mangels, 2011).

1.1.1.2 Veganska strava

Piestoze se jedna o mensi skupinu nez ovo-lakto vegetarianti, prizkumy stravovacich
navykl naznacuji, ze az tfetina aktualni vegetarianské populace dlouhodobé dodrzuje
veganskou stravu. Slovo vegan vzniklo v roce 1944 a charakterizuje vylouceni vSech
zivocisnych produktl ze stravy jednak z divodi zdravotnich, ale predevsim z etickych
diavodu. Jedna se o celkovy postoj jedince, ktery peclivé dbé i na to, zda produkty jeho
osobni denni potieby neobsahuji zivocisné slozky, nejsou testovany na zvitatech nebo

dokonce z nich vyrabény (Mangels, 2011).

Vegani tedy nekonzumuji Zzadné ¢ervené ani bilé maso, ryby, mléko a vyrobky z né¢j a ani
vejce. Pro vegany nebyvaji ptijatelné také i dalsi potraviny, jako je med, rafinovany cukr,
ocet, vino nebo pivo. N&kteti z nich se vyhybaji 1 potravinam, které obsahuji malé
mnozstvi pfidané syrovatky nebo kaseinu (napf. v pecivu, v kojenecké vyzivé, v
dopliicich stravy), nebo ptisad nespecifického ptivodu, jako jsou ptirodni aroma. Mnoho
potravin, které se prodavaji pfimo vegetarianiim, nejsou pro vegany piijatelné. Napiiklad
do vegetarianskych hamburgeri mtize byt pouzita vaje¢na bilkovina jako pojivo nebo

sojové syry mohou obsahovat bilkovinu kasein (Mangels, 2011).

Dlouhodobéjsi konzumace veganské stravy pravidelné vede, neni-li strava vhodné
dopliiovana, k nedostatku vitaminu B,, Bs a By, vitaminu D. Vegani by méli vénovat
pozornost mnozstvi pfijmu vapniku, zeleza, zinku, jodu, selenu, pfisun omega-6
mastnych kyselin (konkrétn¢ kyseliny arachidonové), omega-3 mastnych kyselin,
bilkovin a kalorii ve strav€, aby ptedesli zdvaznym klinickym komplikacim, jako je
zpomaleny riist, sldbnuti, anémie nebo neurologické poskozeni v obdobi té¢hotenstvi
matky veganky. Veganska strava je kontraindikovana u téhotnych a kojicich Zen, u

malych déti a starych osob (Rudolff, 2019; Stransky, Rysava, 2014).

Karen¢ni latkou ve veganské stravé je vitamin By, ktery se vyskytuje predevsim
V potravinach Zivoc¢isného pivodu. VSichni vegani vSak musi ve své stravé dopliiovat

zdroj vitaminu By.. Pro vegany, ktefi nepouzivaji obohacené potraviny, jsou potravinové
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dopliky tou nejlepsi volbou. Dal§im je vitamin D, u toho neni problém v ptipad¢, ze travi
dostatek casu na slunci, kazdopadné nemtiizeme spoléhat pouze na tuto moznost. Vegani
mohou také ziskat tento vitamin z obohacenych potravin. Obohaceny jsou nékteré druhy

snidanovych cerealii, stejné jako n€které druhy s6jovych napoji (Rudolff, 2019).

Veganska strava muze splitovat doporuc¢ené denni davky vapniku, k naplnéni této potieby
mohou uzivat obohacené produkty napiiklad s6jové napoje nebo pomerancovou stavu.
Vegani musi pifi pldnovani jidelnicku vénovat uréitou pozornost pouziti potravin

bohatych na zinek (Rudolff, 2019).

1.1.1.3 Semivegetarianska dieta

S rostoucim zdjmem o zdravou vegetarianskou stravu a lep$i stravovaci navyky, zejména
s ohledem na otdzky Zivotniho prostiedi, mnoho lidi omezuje maso ve své stravé a nazyva
se semivegetariany nebo také flexitariany, tento pojem byl poprvé pouzit v roce 2003
(Ackerberg 2017, Rudolff 2019). Semivegetarianska dieta se sklada z rostlinnych a
zivoc¢isnych produkti, nicméné rostlinné potraviny prevazuji nad zivociSnymi
produkty. Flexitariani konzumuji masné produkty omezené v riznych intervalech,
napiiklad jednou za tyden, jednou za mésic, nebo pouze pfi zvlaStnich pfilezitostech.
Hlavni mySlenkou je vétS$i konzumace zeleniny, omezovani spotieby masa a také
zpracovanych potravin. Tato skupina vyfazuje ze svého jidelnicku Cervené druhy mas,
ale konzumuyji bilé maso a ryby. Jedna se o nejméné striktni vegetarianskou dietu. Dieta
nabizi velkou flexibilitu a neni obtizné timto zptisobem pokryt vétSinu nutri¢nich narokt

organismu (Rudolff, 2019).

1.1.1.4 Raw strava
Raw-neboli syrova strava, kterd je zaloZena na tepeln& neupravenych potravinach. V&ii
se, ze se nejvice podoba ptirozenému stravovani lidi a Ze tato strava zachovava integritu

sloZek potravin, jako jsou enzymy (Mangels, 2011).

Vareni miZe znicit zna¢né mnoZstvi zivin v potravinach, ni¢i antinutri¢ni latky, naopak
teplo zlepSuje stravitelnost potravin. Piedpoklad pro konzumaci syrové stravy neni
veédecky podporovan. Strava, ktera je 100 % slozena ze syrovych potravin, vyzaduje
znaéné planovani, aby spliiovala vSechny naroky organismu na pokryti vSech Zivin

(Mangels, 2011).
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V praxi neni jasné, ze ti, kdo konzumuji zcela syrovou stravu, mohou uspokojit naroky
organismu na esencialni aminokyselinu lysin. Vyzkum také naznacuje, ze ti, ktefi drzi
raw stravovani, maji nizS$i hladinu antioxida¢niho lykopenu v krvi. Dlouhodoba
konzumace potravy ze syrovych potravin byla spojena s pfiznivym sérovym LDL
cholesterolem a triglyceridy, ale také se zvySenou hladinou homocysteinu a nizkou
hladinou HDL cholesterolu v krvi a nizkym pfijmem bilkovin. Dieta se syrovymi

potravinami se nedoporucuje (Mangels, 2011).

1.1.2 Historie

Reéti a ¥imsti filozofové, basnici Zijici pred vice nez dvéma tisiciletimi, propagovali
vegetaridnskou stravu z divodii souvisejicich s etikou a zdravim. Jejich zajem o
vegetarianstvi mohl byt vyvolan indickymi vegetarianskymi filozofy, jejichz uceni bylo
pfijato starovékymi feky, vcetné¢ Pythagora. Béhem renesancni éry Leonardo da Vinci
odsoudil konzumaci zvifat a v osmnactém stoleti filozofové, véetné¢ Wesleye a Voltaire
propagovali vegetarianskou stravu a dodrZovali ji. Vegetarianské spolecnosti byly v
Evropé a ve Spojenych statech ztizeny v roce 1800, zatimco veganské skupiny zacaly
vznikat az v roce 1900. Cirkev adventisti sedmého dne byla zalozena v poloviné
devatenactého stoleti; €lenové cirkve byli povzbuzovani, aby se drzeli vegetarianské

stravy (Craig, 2018).

V letech 1950 a 1960 publikovali ameriéti 1ékaii Mervyn G. Hardinge a Fredirick J. Stare
sérii ¢lankd o vegetarianech, které informovaly védeckou komunitu o pfimétenosti
vegetaridnské stravy a jejich ti€incich na ptijem vlakniny, tukt a stav cholesterolu. Registr

a dalsi také v letech 1960 a 1970 ukézali pfiméfenost vegetaridnské stravy pro ¢lovéka

(Craig, 2018).

Vegetarianstvi bylo pfijato v letech 1960 a 1970 takzvanymi novymi vegetariany, ktefi
meli tendenci byt mladSi a méli alternativni Zivotni filozofii. Zpravy o vyZzivovych
problémech mezi novymi vegetaridny vedly k obavam o Skodlivosti a bezpecnosti
vegetarianské stravy. Tento negativni obraz se ale postupné méni v disledku vysledka
vyzkumnych praci, které ukazuji bezpecnost a piiméfenost vegetarianské stravy.
Vegetarianskou stravu dnes doporucuji rizné organizace vcetné¢ americké Akademie

vyzivy a dietetiky a Kanadské asociace pro diabetes (Craig, 2018).

Po cela staleti praktikuje mnoho kultur vegetarianskou nebo témét vegetarianskou stravu.

V nékterych zemich je diivodem vegetarianstvi nedostatek financ¢nich prostredkt ke
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koupi masa. V jinych ptipadech nabozenska uceni, v€etné hinduismu, buddhismu,
judaismu, islamu, jainismu a cirkve adventisti sedmého dne, podporuji vyuzivani
vegetarianské stravy nebo alesponi omezovani pouziti zivoc¢iSnych produkti (Craig,

2018).

1.1.3 Historie vegetarianstvi v CR

V Ceské republice se vegetarianstvi za¢alo rozvijet aZ v druhé poloving 19. stoleti, kdy
dochazelo ke vzniku prvnich vegetarianskych obchodt. V obdobi druh¢ svétové valky se
vyuzivalo vegetaridnské stravy klééebnym ucelim. Vyznamnymi osobnostmi, které
vyuzivaly této 1é¢ebné metody byli profesoii Chlumsky, Hanousek a Bezd¢k. Byla
napsana také prvni kniha o vegetaridnstvi v Ceském jazyce, ktera byla zaméfena na
uplatnéni vegetarianské stravy v 1écebném procesu. V tomto obdobi doslo k zaloZeni
prvni vegetarianské restaurace v Praze. (Ceska spoleénost pro vyzivu a vegetarianstvi,

2010)

1.14 Divody pro vegetarianstvi

1.1.4.1 Nabozenské dirvody

Neéktera nabozenstvi obhajuji vyhybani se masu. Vegetarianstvi je Siroce praktikovano
véticimi hinduistickych a buddhistickych vyznani, a je praktikovano také u Cirkve
adventistl sedmého dne ze zdravotnich divodi. Extrémnéjsi formy vegetarianstvi jsou
praktikovany sektou jain, ktera konzumuje pouze produkty, které rostou nad zemi.
Rastafariani preferuji striktni veganskou stravu zaloZenou hlavné na ovoci (Geissler,

2010).

1.1.4.2 Eticke ditvody

Rada lidi si zvolila tento zpiisob stravovani jako nesouhlas s nehumannim zachazenim se
zvitaty v konvencnich velkochovech, souciti se zvifaty a souciti s pravy zvifat na Zivot
(Geissler, 2010). Zavrhnuti zabijeni zvitat, kviili vymizeni nasili ve svété nebo z divodu

feSeni svétového problému hladu a podvyzivy (Stransky, RySava, 2014).

1.1.4.3 Zdravotni ditvody

Vegetarianska strava plsobi pokles télesné hmotnosti, jako preventivni opatfeni pro
nékterd onemocnéni, snizuje riziko vzniku Zlu€ovych kamenti a zlu¢nikovych poruch
vubec, snizuje riziko vzniku nadoru tlustého stteva (Klima, 2016). Zvysuje fyzickou a

dusevni ¢innost (Stransky, RySava, 2014).
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1.1.4.4 Ekologické ditvody

Podle Organizace spojenych narodt pro vyzivu a zeméd¢lstvi jsou hospodarska zvitata
odpovédna za 14,5 % celkovych emisi sklenikovych plynt. Spottebovavaji az 70 % pitné
vody a zneciStuji vodu (Fresan, 2019). Na celém svété vyprodukuje 20 nejvétsich
masnych a mlékarenskych podnikli vice sklenikovych plynti nez celé Némecko

(Proveg international, 2018).

Zivotisné zemé&délstvi kromé toho, Ze je velkym zdrojem emisi, je§té vice prohlubuje
zménu klimatu, protoze velké oblasti lesti, travnich porostii a moktadi jsou ni¢eny, aby
poskytovaly pidu pro pastvu a pidu pro péstovani krmnych plodin. Vysledné nic¢eni
biotopl navic ohrozuje divokou zvét a rostlinstvo, coz zvySuje tlak na biologickou

rozmanitost a ekosystémy (Proveg international, 2018).

Pokud se spotfeba masa a jinych zivociSnych produktii zvysi pfi soucasném tempu,
celosvétova emise sklenikovych plynti ze zvifeciho zemédélstvi vzroste do roku 2050 o

témef 80 % (Proveg international, 2018).

Existuje dikaz, Ze strava s vysokym obsahem rostlinnych potravin méné poskozuje
klima. Vezméme napfiklad, Ze pti produkei 1 kg hovéziho masa se uvolni mezi 16 kg a
30 kg oxidu uhli¢itého do Zivotniho prosttedi, pti vyrobe 1 kg tofu se uvolni pouze 1 kg
oxidu uhli¢itého. Studie naznacuji, Ze uhlikové stopy spojené s potravinami by mohly byt
sniZzeny na polovinu pfijetim rostlinné stravy, kdyby kazdy pteSel na veganskou stravu,
celosvétové emise sklenikovych plynd by mohly byt do roku 2050 sniZeny az o

70 %(Proveg international, 2018).
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1.2 SloZeni stravy a rizikové Ziviny

1.2.1 Energeticky prijem

Dospéli lidé, kteti se rozhodnou zménit stravovaci navyky a stanou se vegetariany,
nemivaji problém s niz§im energetickym piijmem. U nékterych jedinc muze dojit
naopak ke zvySenému piijmu se Spatn¢ sestavenou stravou, nadbytkem tukl a
jednoduchych sacharid. Vznika tak pro né i riziko pro zvyseni télesné hmotnosti nebo
obezity (Zlatohlavek, 2016). Naopak veganska strava ma vzhledem ke sloZeni stravy,
obecné nizsi energeticky piijem a vysoky pfijem jindy zddoucich balastnich latek, které
ale mohou svym nadbytkem pfipravit t€lo o cenné mineralni latky. (Clarys, 2014; Tlaskal,

2016)

Tabulka 1: Doporu¢eny energeticky piijem vzhledem k véku a fyzické aktivité
Energeticky prijem kcal/den

Fyzicka aktivita
1.4 1,6 1,8 2

Pohlavi MuZ? Zena MuZz Zena MuZz Zena MuZ Zena
Vék

19-24 2400 1900 2800 2200 3100 2500 3500 2700
25-50 2300 1800 2700 2100 3000 2400 3300 2600
51-64 2200 1700 2500 2000 2800 2200 3200 2400
65 a vice 2100 1700 2500 1900 2800 2100 3100 2400

(Zdroj: DACH 2019)

1.2.2 Lipidy

Ptrednosti vegetarianské stravy je nizky pfijem nasycenych mastnych kyselin, které jsou
soucasti masa, masla a sadla. Pfijem nasycenych mastnych kyselin se za poslednich 20-
30 let snizil o 20 % na celkovy pfijem asi 11 %, to je vysledkem sniZené konzumace
zivociSnych potravin a doporucenim zdravého stravovani (Sharma, 2018). Za to je strava
bohatd na esencialni polynenasycené mastné kyseliny, a to predev§im na omega-6
kyselinu linolovou. Deficitni mize byt v nékterych piipadech omega-3 (kyselina alfa-
linolenova), jejiz nejbohatsim zdrojem jsou napt. dynova seminka, Inény, fepkovy nebo
sojovy olej. Spravny pomér vyse jmenovanych kyselin je alespon 5:1 (omega-6: omega-
3). Lnény olej obsahuje az 58 % omega-3 a z moznosti vegetarianské stravy je
nejvyhodnéj§im zdrojem, dale fepkovy olej, ktery obsahuje i omega-6, sojovy olej.
Nicméné je tfeba vyvarovat se pouzivani pouze jednoho zdroje omega-3, vhodné je rizné

kombinovat nebo stfidat oleje (Zaltohlavek, 2016; Sharma, 2018).
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Polynenasycené mastné kyseliny jsou potiebné pro dalsi tvorbu fetézcii omega-3
mastnych kyselin, kyselin eikosapentaenova (EPA) a kyseliny dokosahexaenova (DHA).
Niz8i hodnoty DHA se vyskytuji hlavné u novorozencu vegetarianek, a také v jejich
matefském mléce. DHA je dilezita pii vyvoji mozku, o¢i a CNS plodu, snizuje riziko

pted¢asnych poroda (Zlatohlavek, 2016).

1.2.3 Bilkoviny

Bilkoviny rostlinného ptivodu maji nizky obsah esencialnich kyselin a niz$i biologickou
hodnotu. Na zaklad¢ dostupnych védeckych diukazl lze proteiny Zivoc¢isného puvodu
povazovat za vice anabolické nez rostlinné zdroje bilkovin. Potfeba esencidlnich
aminokyselin je u ovo-lakto vegetarianii pokryta diky mléénym vyrobkim a vejcim.
Kombinaci rtiznych rostlinnych bilkovin 1ze pokryt esencidlni aminokyselinové potieby
organismu. Vhodné je kombinovat lusténiny a obiloviny, tak aby vznikla kombinace
nebyla limitni na Zadnou z esencidlnich kyselin. Jestlize vegani spravné kombinuji
rostlinné bilkoviny, nemaji pfiznaky nedostatku bilkovin. Nicméné jestli jejich
organismus nebude dostate¢né saturovan bilkovinami, mize dochazet k tomu, ze budou
télesné bilkoviny vyuzivany jako zdroj energie (Stransky, RySava, 2014). Zaroven je
Zadouci navysit pfijem rostlinnych bilkovin kvili jejich niz§im biologickym hodnotam.
Podstatné je také uzivani sgjového proteinu predev§im u vegani, ktefi se timto zptisobem
mohou vyhnout karenci proteinu (Zlatohlavek, 2016; Sharma, 2018). Riziko deficitniho
mnozstvi plnohodnotnych bilkovin se ptedpoklada u téch, kteti konzumuji pouze syrovou

stravu (Stransky, RySava, 2014).

1.2.3.1 Kombinace rostlinnych aminokyselin

Vsechny zivocisné produkty obsahuji esencidlni aminokyseliny, proto poskytuji
kompletni spektrum vSech aminokyselin. Ovo-lakto vegetariani ziskavaji kompletni
spektrum aminokyselin z mléka, mléénych produktl a vajec. Rostlinné proteiny jsou jiné.
Kazda rostlina mé jiny aminokyselinovy profil. Naptiklad obili obsahuje velice nizké
mnozstvi aminokyseliny lysinu, naopak je dobrym zdrojem tryptofanu, methioninu a
cysteinu. Na druhou stranu lusténiny jako je hrach, ¢oc¢ka nebo fazole obsahuji dostatek
lysinu. Kombinaci obilovin a luSténiny naplnime spektrum esencidlnich aminokyselin.
So6ja jako jedna z méla rostlin obsahuje celé spektrum esencidlnich aminokyselin, obvykle
se pouziva jako tofu, tempeh nebo s6jovy napoj. Amarant, quinoa, konopna seminka
nebo chia seminka jsou také zdrojem vSech aminokyselin, takze pfidani jakékoli z téchto

potravin spolu s kombinaci jinych zdroji bilkovin, pomuize ziskat vSechny esencidlni
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aminokyseliny. Abychom tedy ziskali kompletni profil, mizeme kombinovat fazole a
ryzi, téstoviny s hraskem, celozrnny chléb a arasidovou pomazanku. Neni potieba spolu
jist komplementarni proteiny pii kazdém jidle. Pokud béhem dne dostanete rizné

proteiny, ziskate dostatek mnozstvi kazdé aminokyseliny (Lehman, 2020)

Tabulka 1: Biologicka hodnota bilkovin — kombinace potravin

Kombinace potravin Biologicka hodnota
64 % brambory + 36 % vejce 136 %

75 % mléko + 25 % pSeni¢na mouka 125 %

60 % vejce +40 % sdja 124 %

68 % vejce + 32 % pSeni¢na mouka 123 %

76 % vejce + 24 % mléko 119 %

51 % mléko + 49 % brambory 114 %

88 % vejce + 12 % kukufFice 114 %

52 % fazole + 48 % kukuf¥ice 99 %

(Zdroj: Stransky, RySava 2014)

124 Vitamin A

Vitamin A v pfirodé najdeme ve dvou formdach. Jedna z forem je retinol, coz je jiz
“hotovy” vitamin A, najdeme jej v zivociSnych tucich. Druhym typem je tzv. provitamin
A, ktery najdeme v rostlinnych zdrojich, z nichz jsou nejvyznamnéjsi beta karoteny. Ty
se nachézi v ovoci a zelening (pfedevsim zluté a oranzové barvy). Absorpci beta karotenti
zlepSime mirnym podusenim nebo pfiddnim tuku do jidla. Organismus déti nema jesté
dostate¢né zasoby vitaminu A ve svych tkanich, z toho diivodu musi dostavat pravidelné
bohatou stravu na tento vitamin (Zlatohlavek, 2016). Spole¢nost pro vyzivu doporucuje
denni pfijem u dospivajicich a dospélych muzii 1 mg a u zen 0,9 mg (DACH, 2019). Pro
ovo-lakto vegetariany muize byt zdrojem zelenina, ovoce, vejce nebo mlécné vyrobky
(Zlatohlavek, 2016). Veganska strava muze ziskdvat vitamin A naptiklad ze

suSenych merunék, zeli, fenyklu, Spenatu, mrkve nebo cekanky (Mach, 2012).
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1.25 Vitamin D

Skupina vitaminu D se hromadné oznacuje jako kalciferoly ty, které se vyskytuji v
rostlinach oznacujeme jako ergokalciferol neboli vitamin D2. V potravinach zivocisného
puvodu se nachdzi cholekaciferoly neboli vitamin D3. Dehydrocholesterol je v kiizi
syntetyzovan pomoci UV zafeni na vitamin D3 (Stransky, RysSava, 2014). Hlavni
endogenni zdroj vitaminu je expozice na slune¢nim zareni. Podle Zlatohlavka v naSich
podminkach s ohledem na nedostatek slune¢niho zafeni, nelze dosdhnout dostatecného
mnozstvi ze sluneéniho zafeni (Zlatohlavek, 2016). K nedostatecné saturaci nastava
hlavné v zim¢€ a u starych osob (Stransky, RySava, 2014). Rizikovou skupinou jsou
pfedevs§im vegani, u kterych je vhodné vitamin doplnit, at’ uz v podob¢ vitaminovych
doplikt stravy nebo o fortifikované potraviny (margariny, sdjové napoje), (Zlatohlavek,
2016). Hlavnim zdrojem u ovo-lakto vegetariant je vajecny zloutek, mléko a mlécné
vyrobky (Stransky, Rysava, 2014). Pokud neni zajistén pfijem vitaminu D endogenni
formou, je nutné pfijmout alespon 20 pg za den potravou nebo dopliiky stravy (DACH,

2019).

1.2.6 VitaminE

Vitamin E je soubor nékolika chemickych sloucenin, které jsou syntetizovany pouze
rostlinami (Stransky, RySava, 2014). Rostlinna strava obsahuje vitamin E v hojném
mnozstvi. SouCasné¢ mize byt bohatd na vysoky pfijem polynenasycenych mastnych
kyselin, a to zejména na omega-6 mastné kyseliny. Role vitaminu E je takova, Ze
zabraniuje oxidaci nenasycenych mastnych kyselin. NejlepSim zdrojem jsou Cerstvé
potraviny, které maji vysoké mnozstvi vitaminu E a mélo polynenasycenych mastnych
kyselin (Zlatohlavek, 2016). DACH (2019) doporucuje u dospivajicich a dospélych muzi
pfisun asi 15 mg a u Zen 12 mg, v obdobi laktace by Zena méla navysit pfisun na 17
mg. Hlavnimi zdroji jsou celozrnné obiloviny, ofiSky, seminka, rostlinné oleje

(Zlatohlavek, 2016).

1.2.7 Vitaminy skupiny B

Vyskyt kazdého vitaminu ze skupiny je diilezity pro spravnou funkci vitamini B jako
celku. Riiznoroda vegetarianska strava by méla uspokojit potieby vitaminl skupiny B,
protoze obvykle se v potravinach nachazi vSechny soucasné. Karen¢nim vitaminem je
pouze vitamin B,,. Zdroje vitamini B jsou mlé¢né vyrobky, vejce, celozrnné obiloviny,

ofechy, moftské fasy, avokddo a jiné (Zlatohlavek, 2016).
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Tabulka 3: Vitaminy skupiny B a jejich zdroje

Vitamin Zdroj

Vitamin B, — Thiamin Celozrnné obiloviny, lusténiny, maso, ryby, jatra,
brambory

Vitamin B.— Riboflavin  Maso, ryby, mléko a mlééné produkty, vejce, celozrnné
obiloviny

Niacin Vnitinosti, maso, ryby, mléko, vejce, obiloviny, brambory,
ofechy

Kyselina pantothenova  Jatra, ryby, maso, mléko, celozrnné obiloviny, lusténiny
Vitamin Bs — Pyridoxin ~ Maso, ryby, jatra, lusténiny, brambory, zelenina, banany

Biotin Jatra, s6ja, mléko, vejce, Cocka, ovesné vlocky, Spenat,
Zampiony, ofechy
Kyselina listova Listova zelenina, brokolice, kapusta, kvétak, zeli, Spenat,

dyn¢ okurky, fazole, rajcata, Cervena fepa, celozrnné
obiloviny, ofechy, mékké syry, jatra

Vitamin B:. Jatra, maso, ryby, mléko, mlééné produkty, vejce, kysané
vyrobky

(Zdroj: Stransky, Rysava, 2014)

1271 Vitamin Br2

Funkci vitaminu je krvetvorba a zajisténi spravné funkce nervového systému. Karenci
vitaminu v té€le mize dojit k vaznym zdravotnim problémtm, vzhledem k vysokym
zasobam se karence projevi az po 3-4 letech (Slimakova, 2018; Zlatohlavek, 2016).
Vyskytuje se v produktech, které maji proteinovou povahu, nejbohatSim zdrojem jsou
jatra, ryby, hovézi maso, vejce, mléko. V rostlinnych potravinach se vyskytuji minimalné
vyjimkou jsou kvasnice, fermentované vyrobky, fortifikované potraviny (rostlinné
napoje, margariny nebo iontové napoje), (Slimakova, 2018). Doporuceny denni piijem
pro dospivajici a dosp€lé je 3 pg. V téhotenstvi roste potieba na 3,5 ng, v obdobi laktace
je opét nartist a to na 4 ug, aby byly doplnény zésoby a udrzena hustota zivin (DACH,
2019).

Ovo-lakto vegetarianskou stravou je mozné pokryt potfebu vitaminu By, protoze ten se
vyskytuje ve vySe zminovanych potravinach, které jsou u nekterych skupin vegetarianstvi
povolené. U vegani je peroralni piijem nizky nicméné, projev nedostatku vitaminu B, se
U veganll objevuje jen vyjimecné. Moznym vysvétlenim je vstiebavani By, ktery je
syntetizovan enterdlnimi bakteriemi v termindlni ileu. Pokud se tedy objevi karence

vitaminu By, vyskytne se spiSe u vegana (Kasper, 2015).
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Vegani vykazuji vyssi hladiny homocysteinu v krvi, divodem je pfitomnost vitaminu B,
u resyntézy homocysteinu na methionin. Proto v pfipadé nedostatku vitaminu B, v
organismu muze dochazet ke kumulaci homocysteinu v buiikach. NejzavaznéjSim
projevem nedostatku tohoto vitaminu je megaloblasticka anémie, jeji vyskyt v praxi je
stale Castéjsi (Stransky, Rysava 2014; Zvétinova, 2017). Nizké koncentrace vitaminu
B, v séru jsou spojeny s vysokymi koncentracemi homocysteinu v plazmé. Vysoka
hladina homocysteinu v plazm¢ je rizikovym faktorem pro kardiovaskularni onemocnéni

(Richter, 2016).

1.2.8  Zelezo

Zelezo se v rostlinnych produktech vyskytuje ve formé, kdy neni vazan na hemoglobin a
ma snizenou absorpci (Zlatohlavek, 2016). Vstiebavani z rostlinnych zdrojti se pohybuje
v hodnotach pouze 3-5 % (Nevoral, 2013). Proto je tfeba zvysit jeho absorpci. Fytaty,
oxalaty, taniny, S$tavelany a vapnik jsou inhibitory pro absorpci Zeleza. Fytaty se
nachazeji v lusténinach, obilovinach a sdje. Vhodnou tipravou napt. namocenim do vody,
naklicenim obilovin nebo kvaSenim se zlepsi vstiebatelnost zeleza. Ke zlepseni absorpce
zeleza napomaha také kyselina askorbova, kterd pomaha redukovat trojmocné zelezo na
dvojmocné. Proto je zasadni vhodné kombinovat potraviny, které obsahuji Zelezo a
potraviny, které jsou zdrojem kyseliny askorbové (Zlatohlavek, 2016, Miillerova, 2014).
Doporuceny denni ptfijem pro muze do 18 let je 12 mg a pro starsi 19 let je doporuceno
10 mg. Pro Zeny do 50 let je doporuceno piijmout 15 mg, po 50 letech je doporucovéano
10 mg. V obdobi téhotenstvi je zvySena potieba az na 30 mg a v laktaci potfeba mirné
klesa na 20 mg za den (DACH, 2019). NejvyznamnéjSim zdrojem Zeleza ve vyzivé
vegetarianil jsou motské fasy, celozrnné obiloviny, lusténiny nebo ofisky (Zlatohlavek,
2016). Nevoral (2013) uvadi, Ze 1/3 mladych lidi, ktefi dodrzuji vegetarianskou stravu,
jsou anemicti. Kasper (2015) navic dodava, ze ptivod Zeleza i pfi jeho malé biologické
dostupnosti je pomérné nizky, piesto se klinicky vyznamny nedostatek zeleza u ovo-lakto

vegetaridni vyskytuje velmi ziidka.

1.2.9 Viapnik

Jeho vyskyt je nejen v mléénych produktech, ale také ho nalezneme v rostlinnych
surovindch. Opét je zde odliSna vstiebatelnost. Zelenina, kterd mé nizky obsah Stavelant,
ma vysokou absorpci, jmenovité jde o brokolici nebo ¢inské zeli. Aby doslo k dobré
absorpci, je nutna pritomnost vitaminu D, fosforu i hotf¢iku. Ke ztratdm vapniku mtze

dojit pti velkém mnozstvi bilkovin, sodiku, Zeleza a fosforu ve stravé (Zlatohlavek, 2016).
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Vitamin D dokédze zvySovat intestinalni absorpci a ¢astecné tak mize vykompenzovat
nizsi piijem vapniku (Stransky, Rysava, 2014). U Ovo-lakto vegetarianti dochdzi k
dostate¢nému piijmu z mléénych zdrojii. Veganiim je doporucena konzumace potravin,
které jsou o vapnik fortifikovany, rostlinné produkty pak vhodn¢ kombinovat a mit ptisun

vitaminu D (Zlatohlavek, 2016).

vvvvvv

organismus potiebuje 1000 mg vapniku za den, stejné mnozstvi je dostacujici pro Zeny
té¢hotné a kojici. Pokud je zené méné nez 19 let, je t¢hotna nebo kojici potiebuje 1200 mg
vapniku za den (DACH, 2019). Pro lepsi vstiebavani vapniku se doporucuje rozdélit

denni davku do mensich porci v prubéhu dne (Stransky, Rysava, 2014).

Hlavnim zdrojem jsou pfedevsim mlécéné vyrobky, brokolice, kvétak, zeli, kapusta, mék,

lusténiny, mandle (Zlatohlavek, 2016; Nevoral, 2013).

1.2.10 Zinek

Zinek ovliviiuje v téle nékolik procest a je soucésti nékolika enzymi. Lidsky organismus
si zinek nedokaze vytvofit, a proto je zavisly na jeho ptijmu ze stravy (Ttiskala a kolektiv,
2019). Vyuzitelnost zinku je dana nejen jeho mnozstvim v urcité potraving, ale jesté dalsi
pfitomnosti latek, které by mohly sniZovat jeho vstfebatelnost. Strava obsahujici vétsi
mnozstvi bilkovin zvySuje jeho absorpci, na druhé strané strava bohata na fytaty a
vldkninu ji snizuje (Nevoral, 2013). Doporuc¢eny denni ptijem pro dosp€lé muze je 10 mg
pro Zeny 7 mg, v obdobi téhotenstvi by Zena méla piijmout 10 mg a pfi laktaci by mélo
dojit k mirnému navySeni na 11 mg za den. Pfi deficitu zinku mize dojit k porucham
vnimani chuti, nechutenstvi a prijmim, vypadavani vlasi nebo k poruSe reprodukéni
funkce (DACH, 2019). Ve stravé najdeme zinek ve fazolich, ofiScich, celozrnnych
obilovinach, listové zeleniné, moiskych fasach, v produktech ze s¢ji a mlécnych

vyrobcich (Zlatohlavek, 2016).

1.2.11 Hor¢ik

V organismu ma hoicik spoustu roli, ucastni se vice jak stovek interakci naptiklad
enzymatickych reakci, d€ji souvisejicich se strukturou nukleovych kyselin nebo pfenosu
vzruchu (Ttiskala a kolektiv, 2019). T¢lo je schopno vstiebat asi 30-40 % hotciku, ktery
je soucasti stravy. Absorpci prvku zlepsuji potraviny, které obsahuji hodné hoiciku a jsou
konzumovany pribézné pies den, oproti jeho narazovému piijmu v jediném jidle nebo

tobolkach. Tuky, vapnik, fosfor, laktdza, kyselina listova a oxalaty narusuji vstiebavani
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hot¢iku (Zlatohlavek, 2016). Spole¢nost pro vyzivu doporucuje pro muze do 24 let 400
mg za den, po 25 roku Zivota se snizuje piijem na 350 mg. Dospivajicim Zendm je
doporuceno piijmout 350 mg za den, zenam starsi 19 let staci pfijmout 300 mg za den.

Kojicim zenam je doporucen piijem 390 mg za den (DACH, 2019).

1.2.12 Jéd

Ptedevsim vegani, mohou mit nizkou hodnotu jédu, nebot’ nekonzumuji tolik potravin,
kter¢ ho obsahuji (Nevoral, 2013). Konzumaci motskych fas a uzivani soli podle
zdravych vyzivovych doporuceni, ktera je obohacena jodem, lze zajistit dostatek jodu pro
organismus (Zlatohlavek, 2016). DACH (2019) uvadi doporu¢eny denni piijem od 150
pg do 200 pg jodu za den pro dospelé.
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1.3  Rizikové skupiny obyvatel

Tabulka 4: Rizika karenci zivin u riznych vékovych skupin

Vékova skupina Typ Karence Zivin
Téhotenstvi Vegetarianstvi Fe, Kyselina listova, Zn, vitamin D,
omega-3 MK
Veganstvi + Ca, By, bilkoviny, kalorie
Laktace Vegetarianstvi Fe, Kyselina listova, Zn, vitamin D,
omega-3 MK
Veganstvi + Ca, By, bilkoviny, kalorie
Kojenec vék 0-6 mésicii = Vegetarianstvi Fe, vitamin D

Veganstvi + velky objem stravy, bilkoviny, kalorie,

Ca, Zn, B12
Kojenec vék 6-12 mésicii  Vegetarianstvi Fe, vitamin D

Veganstvi + objem, bilkoviny, kalorie, vitamin D,

Zn, B1p, Ca
Dité 12 mésicii az 6 let = Vegetarianstvi Fe
Veganstvi + kalorie, bilkoviny, vitamin D, B12, Ca
Adolescent Vegetarianstvi Fe

Veganstvi + kalorie, bilkoviny, vitamin D, Ca, B2,
B2

Mlady dospély Vegetarianstvi -
Veganstvi Fe, vitamin D, B1z, Ca, Zn

(Zdroj: Zlatohlavek, 2016)
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1.3.1 Téhotné a kojici

Tehotné Zzeny vegetarianky patii do skupiny rizikovych. V t€hotenstvi a laktaci dochazi
ke zvySenym potfebam organismu, které je nutné vhodné doplnit. Krom¢ toho neni ale
vhodné, aby zeny ptechazely na jiny vyzivovy styl. Pfinosna je pro téhotné vegetarianky
vétsi konzumace ovoce a zeleniny, celozrnych vyrobkd, vldkniny s nizkym piisunem

nasycenych tukti (Hanakova, 2017).

Vyvazena ovo-lakto vegetarianska strava, ktera bude vhodné¢ sestavena po strance kvality
1 kvantity, dokaze pokryt naroky organismu budouci matky. V pfipad¢ Ze strava nebude
vhodné sestavena, méla by byt doplnéna o potravinové dopliikky vitaminu D a B1o, zinku
a zeleza. Ptisun vitaminu D je kriticky hlavné u kojencii a malych déti matek veganek.
Vitamin D se vyskytuje v matefském mléce v zanedbatelném mnozstvi. Jestlize matka
koji déle nez 6 mé&sicti je zde zvysené riziko rachitidy (Stransky, Rysava, 2014). Zelezo
se zrostlinnych zdrojii vstiebava velmi malo, a jesté je snizeno ptfitomnosti fytatd a
polyfenolti (Danielewicz, 2017). Matky na vegetarianské stravé proto musi brat dopliky
vitaminu Bi2, nejlépe v kombinaci s jinymi kritickymi zivinami, jako je Zelezo, zinek,
jod, vitamin D a DHA (Rudolff, 2019). Veganské strava v téhotenstvi je vyrazné

nedoporucovana (Stransky, RySava, 2014).

Bé&hem tc¢hotenstvi je vhodné mirné navysit energeticky piijem vyZivnymi a energeticky
vhodnymi potravinami. Aby nedo$lo k nadmérnému télesnému pftirtstku, je podstatné
nasledovat postupy zdravého Zivotniho stylu, zdravého stravovani a pravidelné fyzické
aktivity. Zabranit podvyzivé vyvazenym energetickym piijmem a dostatkem bilkovin,
aby nedochazelo k porodu hypotrofickych novorozenci, déti s nizkou porodni véhou
nebo k umrti plodu. Vitamin A dopliiovat pouze v téch oblastech, kde je vSeobecné nizky
pfijem v populaci. Vyhybat se specifickym potravinam, které maji negativni vliv na
zdravi napiiklad tepelné¢ nezpracované maso, alkohol nebo vysoké davky kofeinu.

Suplementace vapniku jen u osob s nizkym pifijmem vapniku (Danielewicz, 2017).

1.3.2 Déti predskolniho véku

Détstvi je obdobi, kdy organismus mé vysoky pozadavek na pfijem esencidlni Ziviny.
Pokud jsou rodi¢e v oblasti vyzivy nedostate¢n¢ vzdélani, mohou se u déti objevit
pfiznaky karence. Hlavni problém u déti je, Ze nedokaZzi zkonzumovat dostatecné
mnozstvi stravy, vzhledem k velikost zaludku. Kojenci, ktefi jsou Ziveni alternativami

mléka (ptredev§im mandlovy népoj) jsou vystaveni riziku nedostatku esencialnich
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kyselin, vapniku, zeleza a vitaminy. Lékati zdlraznuji, Ze raciondlni vyziva je klicovym
faktorem, ktery urcuje dalsi zdravotni stav, rezistenci viici infekci a naslednou vykonnost
déti. Ve dvou letech déti na vegetarianské stravé maji mens$i vzrust a nizsi télesnou
hmotnost v porovnani s détmi na smiSené stravé. Po desatém roku zivota dochazi k

vyrovnani téchto parametrii (Zlatohlavek, 2016).

Vyvazena, ovo-lakto vegetarianska strava jako soucast zdravého Zivotniho stylu béhem
kojeneckého, détského véku a dospivani miize spliiovat nutriéni pozadavky, podporovat
normalni rist a vyvoj odpovidajici véku. Zvlastni pozornost by vSak méla byt vénovana
zajisténi vyssiho pfijmu zeleza, aby se kompenzovala nizsi biologickd dostupnost Zeleza
(Rudolff, 2019). Pokud je novorozenec v prvnich 6 mésicich vyluéné kojen, tak by mél
dobfte prospivat. V nejvétsim riziku jsou kojenci po skonceni obdobi vylu¢ného kojeni.
A to predevsim u matek veganek, kdy se u ditéte mohou objevit poruchy ristu, anémie

nebo hypotonie (Nevoral, 2013).

Hamplové (2019) z alternativni vyzivy pro déti nedoporucuje veganstvi, ale tika, Ze
vhodné sestavend ovo-lakto vegetaridnska strava, je pro zajisténi jeho ristu a vyvoje

mozna.

Vyziva a strava déti by méla byt soucasti pediatrické péce a prevence. Pediatr pecujici o
dité¢ s vegetarianskou nebo restriktivni stravou by mél sledovat fyzicky vyvoj, piijem
potravy a spolupracovat s odbornikem na vyzivu. K vySetfeni stavu mohou byt v
nékterych piipadech nezbytné krevni testy. V piipad€ nedostate€ného piijmu Zivin nebo
nedostatku Zivin by mély byt doporuceny dalsi potraviny a doplitkky (Rudolff, 2019).
Dtraz by mél byt kladen na pfijem mikrozivin vapniku, vitaminu D, Zeleza, drasliku,

hoi¢iku, zinku a selenu (Stransky, RySava, 2014).

1.3.3 Vyziva starSich déti

Hodnoceni vhodnosti vegetarianské stravy pravé pro tuto skupinu je komplikované z
mnoha divodi. PredevS§im proto, Ze existuje mnoho druhli vegetaridnské stravy, které
vylucuji rizné potraviny, a to mize ptispivat k nedostatecnému piijmu urcitych Zivin

(Rudolff, 2019).

Obecné se da fici, ¢im veétsi mnozstvi stravovacich omezeni, tim se zvySuje riziko
nedostate¢ného pfijmu Zivin. K riziku podvyzivy muze pfispét 1 preference a averze k

uritym potravinam ditéte. Studie poskytuji pouze omezené udaje o piijmu kalorii,
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bilkovin a tukd, piesto vSak naznacuji nizsi piijem kalorii, bilkovin i celkového tuku. Ve
studii u 11-14letych déti vegetariani byla primérna hmotnost o 4 kg niz$i nez u déti se
smiSenou stravou. Déti na vegetarianské stravé mély horsi vysledky v testech sily, ale
lepsi vytrvalostni testy (Rudolff, 2019). Nevoral ve své publikaci odkazuje na
studii Habbelnicka, ktery sledoval kolektiv vegetariansky stravujicich se déti ve véku 6-
9 let, 10-15 let a starSich 16 let. Zjistil, ze déti mély vyrazné mensi tloustku kozni fasy,
niz$i energeticky ptijem a také vykazovaly horsi vysledky ve skoku do dalky (Nevoral,
2013).

Dévcata, stravujici se vegetariansky maji pozdnéjsi ndstup menarche, ¢astéji maji také
oligomenoreu. Déti mohou dosahnout adekvatniho nutricniho stavu na ovo-
lakto vegetarianské straveé. Pii vytazeni mléénych vyrobkl a vajec mohou nastat obtize,
jelikoz klesne ptisun vapniku a vitaminu D. S vyfazenim Zivo€iSnych produktli vznika
riziko karence piedevSim zeleza, vitaminu B, zinku a dalSich mineralnich latek.
Nebezpecny je nizky energeticky piijem, kdy dochazi k poklesu télesné hmotnosti ditéte
(Nevoral, 2013).

Problémy se mohou vyskytnout u dospivajicich déti, ktefi jsou vegani, pfi¢innou je

jednostranna strava (Zlatohlavek, 2016).

1.3.4 Seniofi

Evidence a dikazy o nutri¢nich profilech starSich vegetarianti jsou velice omezené.
Celkové jsou ale vysledky u starSich vegetariani shodné s vysledky u mladSich
vegetaridnd, které vykazuji mnoho pfiznivych nutriénich charakteristik, ale také
potencidlni slabiny v nékterych vegetarianskych dietach, zejména ve vztahu k vitaminu

B.,, vapniku, bilkovinam a zinku (Walsh, 2017).

Celkovy ptijem bilkovin v potravé hraje rozhodujici roli pti udrZovani hmoty kosterniho
svalstva s postupujicim vékem. Ztrata kostni a svalové hmoty a funkce souvisejici s
vekem je zpusobena, alespon ¢astecné, snizenou syntetickou odpovédi svalové bilkoviny
na poziti proteinu, zavisi také na mnozstvi a kvalité spotiebovaného proteinu. Ukézalo
se, ze predchozi cviceni nebo dopliovani omega-3 mastnych kyselin senzibilizuje
kosterni sval na anabolické vlastnosti bilkovin v potravé. Pouziti jedné nebo vice z téchto
strategii miZe podpofit udrzovani svalové hmoty ve starnuti, pokud se konzumuje strava
bohaté na proteiny. Na zaklad¢ aktudlné dostupnych dikazl ze studii u starSich dospélych

panuje obecna shoda, ze na zakladé¢ porovnani gramii na gram je piijem zdroji
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zivocisnych bilkovin ucinngjsi, pokud jde o stimulaci syntézy svalovych bilkovin ve

srovnani s rostlinnymi proteiny (Gorissen, 2018).

1.4  Prednosti a nedostatky vegetarianstvi

1.4.1 Prednosti

Jedna se o stravu, kterd je bohatd na celozrnné potraviny, ovoce, zeleninu, lusténiny a
ofechy, dodava organismu vitaminy, minerdlni latky, antioxidanty a také vlakninu
(Freemark, 2018). Vegetariani konzumuji vice rostlinné stravy, proto jejich strava
obsahuje vice vitamint, v porovnani se stravou smisenou. Jedna se predev§im o vitaminy
Bi, C, E, B-karoten a kyselinu listovou. VySe zmifované vitaminy jsou také
antioxida¢nimi latkami, které zabrafiuji oxidaci LDL cholesterolu a tim se snizuje riziko
pro vznik KVO. Vegetarianska strava obsahuje vy$$i mnozstvi bioaktivnich latek, mezi
které se fadi vlaknina, bakterie mlééného kvasSeni a sekundarni rostlinné latky (Stransky,
RySava 2014). Ptirodni rostlinné produkty jsou slozeny ptevazné z vody, proto vysoky
ptijem rostlinnych produkti mutze vést ke stravé, ktera ma nizsi energetickou denzitu.
Vysoky obsah vldkniny ve stravé také dokaze vice zasytit, snizuje hladinu krevnich cukrti
a je prevenci piejidani se (Freemark, 2018). Mnoho vegetariant se doziva vyssiho véku,
maji Stihlejsi postavu, Ziji v souladu se zdravym Zivotnim stylem — zdravé se stravuji,
nekoufi, pravidelné sportuji. Vzhledem k tomu se u nich tak ¢asto nevyskytuji vysoké

hladiny cholesterolu, hypertenze a diabetes 2. typu (Svacina, 2008).

1.4.2 Nedostatky

Na vegetarianské stravé je vZdy riziko nedostatecné saturace Zivinami (Stransky, RySava,
2014). Hodnoty krevnich tukti jsou obecné u vegetariand a veganu nizsi, proto je u nich
niz$i riziko vyskytu kardiovaskuldrnich onemocnéni. Na druhou stranu je u nich vyssi
riziko aterosklerozy, pfi¢inou jsou predev§sim vy$§i hodnoty homocysteinu —
aminokyseliny, ktera je lidskému télu vlastni. Ke zvySené koncentraci dochézi tehdy,
kdy organismus nema dostatek vitaminu B, a B, a tim padem ho nemize odbouravat

(Grosshauser, 2015)

1.5 Alternativy masa

S rostouci populaci na svété roste i potieba spolehlivych zdroji bilkovin. Maso je
povaZzovano za kvalitni zdroj bilkovin, ale neni udrzitelnym zdrojem. V zdpadnich zemich
dochazi k posunu smérem ke stravé se sniZzenou spotiebou masa za potraviny bez masa.

Trh se v navaznosti na tento trend obratil k rostlinnym proteintim, jako jsou lusténiny,
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sojové bilkoviny, pSenicny lepek, které se zpracovavaji do podoby masnych vyrobk,
nazyvaji se také jako masova analoga. Svymi estetickymi vlastnostmi, strukturou, chuti,

barvou a nutriénimi vlastnostmi se pfiblizuji konkrétnim druhim mas (Kumar, 2017).

V posledni dobé vedla rostouci poptavka po masnych alternativich a mlécnych
alternativach k prudkému nartistu prodeje zpracovanych vegetaridanskych a veganskych
potravin. Od roku 2010 do roku 2015 byl primérny ro¢ni riist prodeje vegetarianskych
produkti 17 %. Tyto potraviny jsou vyrabény podobnym zplisobem jako konvenéni
potraviny. Casto jsou vysoce zpracované a &asto mohou mit vysoky obsah cukru,
nasycenych tukl a pfisad. Na druhé strané mohou tyto potraviny pfispivat k piijmu

kritickych zivin v zavislosti na obohaceni (Rudolff, 2019).

S rostoucim trendem vegetaridnstvi se V obchodech s potravinami stala dostupngjsi cela
fada potravin na bazi soji. Asijské zemé jsou hlavni spotiebitelé s6ji. V asijskych zemich
se jedna o tradi¢ni potravinu, ze které se vyrabi jidla typicka pro asijskou kulturu. V
poslednich desetiletich spotfeba sdjovych potravin v zdpadnich zemich roste, divodem
muze byt rostouci trend vegetaridnské stravy a vnimanim s6ji jako zdravé potraviny.
Naopak v asijskych zemich v poslednich desetiletich doslo ke snizenému ptijmu s6jovych
potravin oproti Zivo¢iSnym bilkovinam, pficinou je pfijeti ndvykl ze zapadnich zemi.
Kromé& pozadavku trhu mize divod takové popularity zaviset na vyZivnych a
univerzalnich vlastnostech sdjovych bobi, které jsou vhodné pro technologické

transformace potravin. (Rizzo, 2018)

Soja je ve své prirodni form¢ velice zdrava, nicméné lidé prevazné konzumuji vysoce
zpracované produkty. Sojovy izolat, zrnita soja, rostlinny protein nebo s6jova mouka se
pouzivaji jako laciné komponenty do produktl, aby navySily obsah bilkovin nebo
strukturu vyrobku. Proto je nejlepsi konzumovat soju predevsim v piirozené formé, kdy

obsahuje vSechny esencidlni aminokyseliny (Dow, 2017).

Nejlepsi formou s6ji  je fermentovand soja tempeh a natto (kvasené sojové
boby), miso (s6jova pasta), tamari (s6jova omacka). Tofu a edamame jsou sice méné
zdravé nez fermentovana soja, ale zdravejsi nez so6jovy bilkovinovy izolat (Dow, 2017).
So6jové boby se pouzivaji k vyrobé analoglh a ndhrad mas, jako alternativy mlécnych
vyrobkl, které mohou byt vyuZzivany jako alternativy, zejména u téch vegetariant, ktefi

na vegetarianskou stravu teprve piechazeji. (Rizzo, 2018)

28



Vedle s0ji, kterd je jiz dlouho zdkladni rostlinnou bilkovinou a hlavni slozkou pro
vegetarianské nebo veganské alternativy masa, existuji dal$i nové moznosti. Jednou z
variant jsou tzv. Pulse mouky, které jsou vyrabény z hrachu, ¢ocky, cizrny nebo fazoli.

Obsahuji okolo 55 % az 60 % bilkovin (McHugh, 2019).

Mikrotasy piredstavuji zajimavy zdroj ptfirodnich latek s Sirokym spektrem cennych
bioaktivnich latek. Proteiny mikrofas obsahujici vysoké mnozstvi valinu, methioninu a
lysinu jsou povazovany za kvalitni s vysokou nutricni hodnotou (Kopecky, Lhotsky,
Paichlova, 2017). Mikrotasy, mezi které patii Chlorella a Spirullina, jsou dale vybornym
zdrojem omega-3 mastnych kyselin, karotenoidu, tokoferolu, vitaminu B.,, Zeleza a
dalsich biologicky aktivnich latek. Proto jsou kvalitnim dopliikem stravy, a to nejen pro
vegetariany (Zlatohlavek, 2016). Moiské fasy a tasy svoji chuti pfipominaji chut’
moftskych plodi. Rozpéti obsahu bilkovin v motskych fasach je velice Siroké a pohybuje
se od 3 % do 50 % (McHugh, 2019). Pti neptitomnosti ryb ve stravé mohou jednotlivci
ziskat DHA pomoci rostlinnych zdrojl, jako jsou oleje bohaté na DHA, z mikrotfas. V
Evropské unii jsou tyto potraviny povazovany za ,,nové potraviny™ a jsou povoleny jako

doplnky vyzivy (Rudolff, 2019).

Konopna seminka nebo konopny protein prasek, je velmi oblibeny u vegani. Ma
ofiSkovou chut’, jedna se o rostlinny protein, ktery je ekologicky udrZitelny, to z néj Cini
dalsi alternativu pro rostlinna analoga mas (McHugh, 2019). Obsahuji kyselinu linolovou

a kyselinu alfa linolenovou v optimalnim poméru 3:1 ( Dahlke, 2019).

oy e

nahrada masa. Mykoproteiny jsou dobfe stravitelné a dobie biologicky dostupné, maji

texturu masa s mirnou pikantni a umami chuti (McHugh, 2019).
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2 Cil prace a vyzkumné otazky

2.1 Cil prace

1. Zjistit stravovaci navyky vegetariant.

2. Zmapovat piisun zivin ze stravy u vegetariant.

3. Porovnat denni pfisun Zivin vegetarianii s vyzivovymi doporu¢enimi.
2.2 Vyzkumné otazky

1. Jaké jsou stravovaci navyky vegetarianti?

2. Jaky je pfisun zivin ve stravé vegetariani?

3. Jaky je denni pfisun zivin vegetaridnd v porovnani s vyzivovymi doporucenimi?
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3 Metodika vyzkumu

3.1  PouZita metodika

K naplnéni prvniho z cili jsem vyuzila kvantitativni metodu dotazniku. Prvni Cast
dotazniku obsahovala otazky, které byly zaméteny na identifikaci respondenti. Druha
cast obsahovala otazky ke zjisténi stravovacich navykl a frekventovanosti konzumace

urcitych zivin.

Pro naplnéni druhého a tfetiho cile jsem oslovila 10 ucastnikd, ktefi vypliiovali dotaznik.
U téchto respondentl byl provadén pétidenni zdznam stravy. Ovo-lakto vegetarianti bylo
5 a stejny pocet, tedy 5 1 veganil. Kazdy respondent byl sezndmen s postupem peclivého
vazeni a zapisovanim surovin. VSechny obdrzené jidelnicky jsem nasledné propocitala v
nutriéni aplikaci ,,Nutriservis professional®. Pii vyhodnocovani jidelnicki jsem se
zaméfila na celkovy pfijem makronutrientd, pfijem vlakniny, vépniku, zeleza, hot¢iku
nebo také vitaminu B12 a D. Vyhledala jsem si doporuceny piijem Zivin dle referen¢nich
hodnot DACH a porovnala je se skute¢nym piijmem. Vysledky jsem vyhodnotila a poté

jsem zpracovala jejich pramérny pfijem v programu Microsoft Excel.

3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofila skupina vegetariansky se stravujicich lidi. Osloveno bylo 60
respondentt ve véku od 14 let az do 48 let. Z celkového poctu byly 2 dotazniky vyplnény
chybné. Ziskany material ¢inil tedy 58 dotaznikl. Kazdy respondent vyplnil dotaznik, 10

respondentl si nasledné zaznamenavalo pétidenni jidelnicek.

3.3 Sbér dat

Vyzkum byl provadén v Casovém horizontu dvou mésicil, a to biezna a dubna roku 2020,
pomoci nékolika vyzkumnych metod slouzicich pro sbér dat. Kazdého ucastnika jsem
zvlast oslovila, pozadala ho, jestli ma zajem zacastnit se mého vyzkumu pro bakalarskou
praci. VSichni ucastnici byli seznameni se zptusobem sbéru dat. Kazdému jsem vysvétlila
patficné nalezitosti, které byly dualezité pro sbér informaci a poucila jsem je o ucelu

vyuziti vysledki, které mi poskytnou.

Pro sbér dat byl v prvni fade pfipraven dotaznik, ktery byl respondentim poskytnut

online. Nasledné byl zahajen sbér pétidennich zapist jidelnicku. Kazdému respondentovi
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jsem vysvétlila, jak ma zapis stravy vypadat. Kontrola a konzultace probihaly kazdy den

osobng¢, telefonicky nebo online.

3.4 Analyza dat

Pro vyhodnoceni ziskanych jidelnickil jsem vyuzila program “Nutriservis professional”,
kterym jsem propocitala celkovy ptfijem zivin. Na CD v ptilohéch jsou nahrané vSechny
vyhodnocované jidelnicky, ve kterych je uveden piijem bilkovin, tuki, sacharidi a
vlakniny v gramech a piijem energie uveden v kcal (kilokaloriich). Dale je uveden piijem

vapniku, zeleza a hot¢iku v miligramech a pfijem vitaminu B12 a D v mikrogramech.

Vyuzila jsem také program “Microsoft excel”, pomoci kterého jsem vyhodnotila v§echny

dotazniky, vytvotila tabulky a grafy.
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4  Vysledky

4.1 Vyhodnoceni dotazniku

Prvni €ast vyzkumu byla vyhodnocena diky dotaznikovému Setfeni (ptfiloha &. 1).
Dotaznik byl zaméfen na zjiStovani stravovacich navyki, frekventovanost konzumace
urcitych zivin a uzivani doplnku stravy. Otazka ¢islo 4 ,, Typ vegetarianské stravy” byla
pouzita k rozliSeni druhu vegetaridnstvi. Soustfedila jsem se na zjiStovani stravovacich
navykil v otdzkach &islo 6 az 9. Dalsi otazky byly zaméteny na frekventovanost
konzumace ur€itych komponenti stravy a uzivani potravinovych dopliki. Otazka ¢islo 1

byla pouzita k rozdéleni pohlavi a otazka ¢islo 2 slouzila k rozliSeni vékové skupiny

respondenttl.
Graf Cislo 1 — Rozdéleni respondentl podle pohlavi
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Z grafu ¢islo 1 vyplyva, Ze na dotaznik odpovidaly v pfevazné vétSin€ zeny a to piesné

54 Zen a pouze 4 muzi.
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Graf ¢. 2 — Rozd¢leni respondentt podle véku
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Graf 2 ukazuje, Ze nejpocetnéjsi skupinou (25) jsou respondenti ve v€ku od 19 let do 24
let. Druhou nejpocetnéjsi skupinou (13) jsou respondenti ve veéku od 25 let az 30 let. Za
nimi nasleduje skupina 7 respondentid ve vékové kategorii 18 let a mén¢, nejmladsi
respondent ma 14 let. Skupina 31 az 36 let tvofilo 6 respondentti. O pouhé 2 respondenty
mén¢ Citala vékova kategorie 37 az 42 let. VEkova kategorie vice neZ 42 let méla 4

respondenty, nejstarsi respondent ma 48 let.
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Graf ¢. 3 — Rozdéleni respondentl podle vzdelani
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Nejvice odpovidajicich 30 dosahlo uplného stfedoskolského vzdélani, bakalaiské
vzdélani mé 14 respondentli, 8 respondenti ma zakladni vzdélani a shodné po 3

odpovidajicich jsou vyuceni nebo maji magisterského vzdelani.

Graf ¢. 4 — Rozdéleni podle typu vegetarianské
stravy
Typ vegetarianskeé diety
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(Zdroj: vlastni vyzkum)
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Tento graf ukazuje, Ze nejvice respondentd toho dotazniku tvofili ovo-lakto vegetariani
(34). Druhou nejpocetnéjsi skupinou byli pescetariani (10), nasledovani vegany, kterych
bylo 9. Skupina lakto-vegetariani ma 4 respondenty a nejméné pocetnou skupinou je 0vo-

vegetarianska strava s 1 respondentem.

Graf ¢. 5 — Rozdéleni respondentli podle alergie na

potraviny
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

Otazkou €. 5 bylo, jestli respondenti maji né¢jakou potravinovou alergii. 47 respondentti

odpovédélo, ze ne. Alergii na potraviny ma 11 respondentt.
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Graf ¢. 6 — Rozdéleni respondentti podle poctu jidel za den
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(Zdroj: vlastni vyzkum)
Graf ¢. 6 ukazuje, kolik jidel maji respondenti za den. Nejvice respondentti - 22
odpovédélo, Ze mé za den 4 jidla. 5 jidel za den ma 19 odpovidajicich. Tteti nejpocetnéjsi
skupina (13) odpovédéla, ze konzumuji za den 3 jidla. Volbu jiné zvolili 3 respondenti,

kteti uvedli, Ze konzumuji 6 jidel za den. Pouze 1 respondent konzumuje 2 jidla za den.

Zadny odpovidajici nezvolil moznost 1 jidla za den.
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Graf ¢. 7 — Rozdéleni respondentd podle toho, jak ¢asto se stravuji mimo
domov/konzumuji jinou stravu nez tu, kterou si sami pfipravili

Stravovani mimo domov
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

Graf znézoriiuje, jak Casto se respondenti stravuji mimo domov. Nejvice z nich (20)
zvolilo moZnost méné nez 1x za tyden, nasledovalo 18 odpovédi téch, kteti se stravuji
mimo domov 1 za tyden. 2x tydné konzumuje stravu mimo domov 8 respondentti, 5
respondentli 4x tydné. 3x a 5x tydné se stravuje mimo domov shodny pocet (3)

odpovidajicich. 1 osoba se stravuje vice nez 5x za tyden mimo domov.

38



Graf ¢. 8 - Rozdéleni respondentti podle toho, které je pro né hlavni jidlo dne
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

Graf 8 ukazuje, jak odpovidali respondenti na otazku, jaké jidlo je pro n€ hlavnim jidlem
dne. 42 odpovidajicich zvolilo volbu ob&d. Pro 12 odpovidajicich je hlavnim jidlem

vecete a pro 4 respondenty je hlavni snidang.

Graf ¢. 9 - Rozdéleni respondentii podle toho, jestli snidaji
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(Zdroj: vlastni vyzkum)
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Z grafu 9 vyplyva, Ze 40 odpovidajicich pravidelné snida. Téch, ktefi snidaji jen obcas,

je 13 a nejméné je respondentil, ktefi pravideln€ nesnidaji —a to 5.

Graf ¢. 10 — Rozd¢leni respondentt, podle mnozstvi vypitych tekutin za den

Mnozstvi tekutin za den
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

Graf 10 znazoriiuje mnozstvi tekutin za den. Nejpocetnéjsi skupina - 35 respondentl
zvolila moznost 1-2 litry tekutin za den. 2-3 litry vypije za den 16 respondentii. Vice nez

3 litry tekutin vypiji 4 respondenti a méné nez 1 litr zvolili pouze 3 lidé.
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Graf ¢ 11 - Rozdéleni respondenti  podle toho, jaké pecivo

konzumuji
Pecivo
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

Nejvice 28 respondentli uvedlo volbu, Ze druh peciva stfida. 21 odpovidajicich
konzumuje celozrnné pecivo. Pouze 3 lidé zvolili volbu bilé pecivo. Volbu jiné zvolilo 6
lidi, 3 z nich uvedli, ze pecivo nekonzumuji viibec, 2 jedi pecivo ziidka a 1 konzumuje

pouze bezlepkové pecivo.
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Graf ¢ 12 — Rozd€leni respondenti podle konzumace mlécnych

vyrobki
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

Graf 12 znazorfiyje, kolikrat denné vSechny skupiny, kromé veganii, konzumuji mlécné
vyrobky. 1x denné konzumuje mlécné vyrobky nejvétsi skupina odpovidajicich 28. 2
porce denné ma 12 odpovidajicich. 13 lidé nekonzumuje mlééné vyrobky viibec z toho 4
lakto-ovo vegetariani, 9 veganii a jeden ovo — vegetariana. 3x denné maji mlé¢né vyrobky

2 respondenti a 2 respondenti je maji vice nez 3x denné.
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Graf ¢ 13 — Rozd€leni respondenti  podle konzumace  luSténin

Lusténiny
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

Lusténiny 1x za tyden konzumuje 15 respondentd, stejny pocet 15 respondentl
konzumuje lusténiny 2x tydné. 3x za tyden ma lusténiny 12 respondentii a shodné 12
odpovidajicich je ma vice nez 3x za tyden. Méné¢, nez 1x za tyden konzumuje lusténiny

nejnizsi pocet respondentt - 4.

Graf ¢. 14 — Rozdéleni respondenti podle porci zkonzumovaného ovoce a

zeleniny
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(Zdroj: vlastni vyzkum)
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Graf 14 ukazuje, jak respondenti odpovidali na otazku, kolik porci ovoce a zeleniny za
den zkonzumuji. Nejvice odpovidajicich (19) zvolilo 3 porce ovoce a zeleniny. Pouze 1
porci zvolilo 13 respondenttl, nasleduje skupina 11 respondentt, kteti konzumuji 2 porce

za den. 5 porci za den mé 8 odpovidajicich, 4 porce ma 7.

Graf €. 15 — Rozdéleni respondentil podle tydenni konzumace pochutin
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

Graf 15 zndzornuje, kolikrat za tyden vegetariani konzumuji riizné pochutiny. 13 z nich
ma pochutiny 3x za tyden, 12 z nich 1x za tyden, 10 z nich 2x za tyden. 4x za tyden
konzumuje pochutiny 7 respondentti, 6 dalSich je konzumuje vice nez 5x za tyden.
Shodné odpovidajicich (5) konzumuje 5x za tyden a 5 dalSich nekonzumuje pochutiny

vibec.
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Graf ¢. 16 — Rozdéleni respondentii podle tydenni konzumace alkoholu

Alkohol
25
22
20 18
15
10 2
7
5
2
1
. i [
Mekonzumuji lxzatyden v zatyden 3 zatyden dy zatyden Wice nez dxza
vibec tyden

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Graf ukazuje, jaka je tydenni frekvence konzumace alkoholu. Nejpocetnéjsi skupina 22
respondentli odpovédéla, ze alkoholické napoje nekonzumuje. Druha skupina v poradi 18
respondentli poziva alkohol pouze 1x za tyden. 3x tydné alkohol poziva 8 lidi, 2x tydné
7 respondentd. Vice nez 4x tydné konzumuji alkohol 2 dotazovani. 1 ¢lovek uvedl, ze

poziva alkoholové népoje 4x tydné.
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Graf  ¢. 17 - Rozdé€leni  respondenti  podle  uzivani  dopliki

stravy
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

Posledni otazka byla zaméfena na to, jaké dopliikky stravy respondenti pouzivaji.
Nejcastéji pouzivaji Vitamin Bi,a to 15 z nich, 10 uvedlo uzivani Vitaminu D, Vitamin
C dopliiuje do stravy 8 respondentii, 7 uzivda Multivitaminové doplilkky a 7 hot¢ik.
Zelezo suplementuje 5 respondenttl, 3 respondenti uzivaji B-komplex a 3 vitaminy na
vlasy a nehty, 2 zinek a vzdy 1 respondent uziva vapnik, kolagen, probiotika, spirulinu,

kiemelinu, ostropestfec, protein, omega 3 a 6.

4.2  Vyhodnoceni jidelnicku a porovndni s vyZivovym doporucenim

Druha ¢ast vyzkumu byla zamétena na vyhodnoceni pétidennich jidelnickl vegetariand.
Zamg¢fila jsem se na celkovy energeticky piijem, bilkoviny, sacharidy, tuky, vlakninu,
vapnik, Zelezo, hot¢ik a pfijem vitaminu B a D. Kazdého z respondentl jsem

vyhodnotila zvIast'.

Vysledné hodnoty jsem porovnala s vyzivovym doporu¢enim. Doporuceny energeticky
ptijem celkové energie (viz. Tabulka 1) a bilkovin jsem stanovila pomoci vyzivovych
doporuceni spole¢nosti DACH (2019). Pfijem bilkovin byl stanoven na 0,8 g/1 kg/za den

télesné hmotnosti, sacharidy na 60 % a tuky na 30 % z celkového energetického piijmu.
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Mikronutrienty vladkninu, vapnik, Zelezo, hoi¢ik, vitamin B, a vitamin D jsem
porovnavala s doporu¢enim DACH (2019). Minimalni doporuceny piijem vlakniny
stanovuje DACH (2019) na 30 g. Udava doporuceny piijem 1000 mg vapniku. Optimalni
denni pfisun zeleza pro muze v 15-18 letech je 12 mg, ve véku 19 let a vice je potieba
stanovena na 10 mg. Pro Zeny ve v€éku 15-50 je nutné pfijmout 15 mg, po 50 letech véku
zivota doporucuje DACH (2019) ptijem 10 mg zeleza. T¢hotné zeny musi pfijmout 30
mg a kojici 20 mg Zeleza Co se tyka hot¢iku, DACH (2019) doporucuje pro muze ve véku
15-24 let 400 mg a ve v&ku 25 a vice 350 mg. Pro Zeny ve véku 15-18 350 mg, 19-24 let
310 mg a Zendm ve véku 25 let a starSim 300 mg. Ze stravy byl mélo byt pfijato 3ug
Vitaminu By, téhotné musi pfijmout 3,5 pg a kojici 4 pg a vitaminu D 2-4 pg za den z

potravy, pii deficitu endogenni tvorby je nutné piijmout 20 pg.
Respondent ¢. 1

Pohlavi: Zena

Vek:18 let

Typ stravovani: Ovo-lakto vegetarian
Té¢lesna hmotnost: 70 kg

Vyska:180 cm

Druh fyzické aktivity: Joga

Primérny prijem Doporuceny
prijem
Energeticky piijem (kcal) 2777 2300
Bilkoviny (g) 104 56
Sacharidy (g) 357 330
Tuky (9) 106 77
Vidknina (g) 13 30
Vapnik (mg) 738 1000
Zelezo (mg) 11 15
Hojicik (mg) 202 350
Vitamin B (ug) 1,6 3
Vitamin D (ug) 2,9 4

Doporuceny energeticky ptijem u respondentky €. 1 by mél byt 2300 kcal denn€, vyrazné
se 1isi od skutecného ptijmu, ktery je vyssi o 477 kcal. Respondentka uvedla, ze chtéla
pfibyt na vaze a tim padem byl vyssi energeticky piijem cileny. Primérné mnozZstvi
zkonzumovanych bilkovin je 104 g, pficemz by respondentce stacilo zkonzumovat 56 g

bilkovin za den. Pfijem sacharidi byl stanoven na 330 g, primérny pfijem ptesahuje
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hranici jen 0 27 g. 106 g tukl opét ptesahuje doporuceny piijem o 29 g. Primérny piijem
vlakniny je pomérné nizky vzhledem k doporuc¢enému mnozstvi 30 g (DACH, 2019).
Doporuceny piijem vapniku je 1000 mg za den, vapniku bylo v priméru piijato 738 mg,
tudiz v jidelnicku chybi téméf300 mg vapniku. Piijem Zeleza byl u respondentky 11 mg,
tudiz nespliiuje denni doporuceny piijem 15 mg. Svym prumérnym piisunem 202 mg
hoi¢iku vyrazné nenaplituje doporuc¢ené mnozstvi 350 mg za den. Doporu¢ené mnozstvi
vitaminu By, je 3 ng, respondentka ze stravy pfijala jen 1,6 ug. Piijem vitaminu D ze

stravy byl pouze 2,9 ng, do doporuc¢eného mnozstvi chybi ze stravy pfijmout 1,1 pg.

Respondent ¢. 2

Pohlavi: Zena

Vék: 23

Typ stravovani: Ovo-lakto vegetarian

Té¢lesna hmotnost: 68 kg

Vyska: 170 cm

Druh fyzické aktivity: Cyklistika, beh, posilovani

Primérny prijem Doporuceny
prijem
Energeticky piijem (kcal) 1893 2200
Bilkoviny (g) 89 54
Sacharidy (g) 222 314
Tuky (9) 79 73
Vldknina (g) 23 30
Vapnik (mg) 761 1000
Zelezo (mg) 10 15
Hoi¢ik (mg) 175 300
Vitamin By, (ug) 1,7 3
Vitamin D (ug) 3,0 4

Primérny pétidenni energeticky piisun se u respondentky ¢. 2 pohybuje okolo 1893 kcal
za den. V porovnani s doporu¢enym energetickym piijmem, ktery je nastaven na 2200
kcal, respondentka ptijme tedy o vice jak 300 kcal méné. Potieba 54 g bilkovin byla
splnéna. Pokud se podivame na primérny piijem sacharidi, ktery je 222 g a doporuceny
piijem 314 g, zjistime, Ze skuteny pfisun je nizsi o necelych 100 g. Primérny ptijem
tukl 79 g je skoro totozny s doporuc¢enym piijmem. Skutecny ptijem vlakniny je 23 g a
je niz8i nez doporuc¢ené mnozstvi 30 g vldkniny za den. Primérny piisun vapniku 761 mg
je opét snizen asi 0 250 mg. Pfijem 10 mg Zeleza nesplituje spodni hranici doporu¢eného

denniho ptijmu. Co se tyka hotc¢iku, ktery byl za 5 dni primérné piijat v mnozstvi 175
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mg — jeho piijem o 125 mg nizsi nez doporuceny piijem. Respondentka svym piijmem
doséahla poloviny pozadované denni davky vitaminu Bi,. K doporu¢eného mnozstvi

vitaminu D 4 pg chybi respondentce piijmout 1 pg.

Respondent ¢. 3

Pohlavi: Zena

VéEk:23 let

Typ stravovani: Ovo-lakto vegetarian
Té¢lesna hmotnost: 55 kg

Vyska:168 cm

Druh fyzické aktivity: Joga

Primérny prijem Doporuceny
prijem
Energeticky prijem (kcal) 1907 2200
Bilkoviny (g) 79 44
Sacharidy (g) 220 314
Tuky (9) 83 73
Vldknina (g) 20 30
Vapnik (mg) 449 1000
Zelezo (mg) 8,3 15
Hoi*¢ik (mg) 205 300
Vitamin By, (ug) 0,6 3
Vitamin D (ug) 2,2 4

Optimum této respondentky je 2200 kcal, jeji skutecny ptijem je 1907 kcal, tudiz rozdil
v kalorickém piijmu je cca 300 kcal. Doporu¢ené mnozstvi bilkovin je 44 g, skutecny
prumérny piijem je 79 g. Ptijem 220 g sacharidii za den, je niz§i o necelych 100 g ve
srovnani s doporuc¢enym piijmem. Ptijem tuki u respondentky byl nastaven na 73 g, cozZ
znamena, Ze jeji skuteny piijem je vyssi o 10 g tuku. K doporu¢enému piijmu 30 g
vlakniny chybi respondentce 10 g. Doporu¢ené mnozstvi vapniku nepiijme ani z poloviny
dostatek, ke splnéni chybi 551 mg. Piijem 8,3 g Zeleza je nedostate¢ny. HoiCik piijaty
stravou je u respondentky 205 mg, v porovnani s doporu¢enimi je o necelych 100 mg
niz§i. DACH stanovuje pfijem vitaminu By, na 3 pg, respondentka nespliiuje doporuceni

ani z jedné tfetiny. Pfijem vitaminu D 4 pg, byl naplnén z vice jak poloviny a to 2,2 pg.

Respondent ¢. 4
Pohlavi: Muz
VeEk: 25 let
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Typ stravovani: Ovo-lakto vegetarian

Té¢lesna hmotnost: 80 kg

Vyska:185 cm

Druh fyzické aktivity: Béh, cyklistika, posilovani

Primérny pfijem Doporuceny
prijem
Energeticky piijem (kcal) 2497 3000
Bilkoviny (g) 101 64
Sacharidy (g) 255 430
Tuky (9) 123 100
Viaknina (g) 23 30
Vapnik (mg) 742 1000
Zelezo (mg) 11 10
Hoicik (mg) 221 350
Vitamin B, (ug) 1,7 3
Vitamin D (ug) 4,3 4

Ptijem u respondenta byl 2497 kcal. Optimalni pfijem byl stanoven 3000 kcal, respondent
tedy piijme o 500 kcal méné, nez je doporuc¢eno. Doporucené mnozstvi je 64 g bilkovin,
ve skute¢nosti pfijme mnozstvi 101 g. U respondenta je doporuceny piijem sacharidii 430
g, jeho skute¢ny piijem je 255 g. 123 g tuki je skute¢ny piijem a je vétsi 0 23 g v
porovnanim s doporu¢enym piijmem, ktery je 100 g za den. Vldknina nespliiuje vyZzivova
doporuceni o 7 g. Skute¢ny piijem vapniku je 742 mg a doporuceny piijem je 1000 mg.
Doporuceny ptijem Zeleza pro muze je 10 mg, respondent napliiuje toto doporuceni.
Pijjem 221 mg hot¢iku ve stravé respondenta nespliuje vyzivové doporuceni, které je
350 mg. Doporuceni pro piijem vitaminu By je splnén pouze z vétsi poloviny.
Respondentovi chybi k doporu¢enému mnoZzstvi piiyjmout 1,3 ng. Respondent piijal
4,3ug vitaminu D ve straveé, coZ je o néco vice nez je doporuc¢ené mnozstvi, které by mél

clovek pfijmout ze stravy.

Respondent ¢. 5

Pohlavi: Zena

Vek: 21 let

Typ stravovani: Ovo-lakto vegetarian
Té¢lesna hmotnost: 52 kg

Vyska:170 cm

Druh fyzické aktivity: Posilovani, in-line brusle, cyklistika
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Primérny pfijem Doporuceny
prijem
Energeticky piijem (kcal) 1300 2500
Bilkoviny (g) 46 42
Sacharidy (g) 190 357
Tuky (9) 46 83
Vlaknina (g) 18 30
Vapnik (mg) 535 1000
Zelezo (mg) 7,4 15
Hoicik (mg) 116 300
Vitamin Bi. (ug) 0,9 3
Vitamin D (ug) 0,6 4

Respondentka by méla dle doporuceni ptijmout 2500, jeji skute¢ny piijem je o 1200 kcal
niz§i. Bilkovin pfijme 46 g, to je skoro shodné s doporu¢enym piijmem. Pfijem sacharidt
by mél byt 357 g, skutecné ptijme pouze 190 g. Respondentka mé i vyrazné nizsi ptijem
tukil, pouze 46 g to je 0 37 g méng¢, nez je doporuceny piijem. Ptisun vlakniny pfevySuje
pouze polovinu minima vyzivového doporuceni. Podobné je to u vapniku, ptfijem 535 mg
je pouze polovina doporu¢eného mnozstvi. Pro Zeny je doporucend konzumace 15 mg
zeleza, skute¢né bylo piijato jen 7,4 mg. Pfisun hot¢iku 300 mg byl u respondentky
naplnén pouze z jedné ttetiny. Pfijem vitamin By, byl pouze necelych 1 pg. Doporucené

mnozstvi 4 pg vitaminu D, ve stravé respondentky byl pfisun pouze 0,6 pg.

Respondent ¢. 6
Pohlavi: Zena

Vek: 24 let

Typ stravovani: Vegan
Télesnd hmotnost: 80 kg
Vyska:178 cm

Druh fyzickée aktivity: Posilovani

Primérny prijem Doporuceny
prijem
Energeticky piijem (kcal) 2096 2200
Bilkoviny (g) 101 64
Sacharidy (g) 263 314
Tuky (9) 80 73
Vldknina (g) 34 30
Vapnik (g) 703 1000
Zelezo (mg) 15,3 15
Ho¥cik (mg) 186 300
Vitamin By, (ug) 0,1 3
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Vitamin D (ug) 0,2 4

Energeticky piijem u respondentky je 2096 kcal oproti doporuc¢enému 2200 kcal, je tedy
niz8i pouze o necelych 110 kcal. Piijem 101 g bilkovin pfevysuje doporuceni 64 g za den.
K doporucenému piijmu sacharidii chybi respondentce piijmout 51 g. Tuky se v
pramérném piijmu vyskytuji v hodnoté 80 g, idealnim piijem by byl 73 g. Doporucené
minimum 30 g vldkniny respondentka mirné prevysSuje. Piisun vapniku v jidelnicku
respondentky je 703 mg, k idealnimu ptijmu ji schazi necelych 300 mg. Pfijem 15 mg
zeleza respondentka presné napliuje. Hof¢ikem 186 mg pokryje pouze vétsi polovinu
denniho doporuc¢eného piijmu. Pfisun vitaminu B:, 0,1 pg je stravy viceméné
zanedbatelny. Zanedbatelny je také pifijem vitaminu D, ktery je ze stravy pouze 0,2.

Doporu¢ené mnozstvi je 4 pg.

Respondent €. 7

Pohlavi: Zena

Vék: 27 let

Typ stravovani: Vegan

Té¢lesna hmotnost: 68 kg
Vyska:173 cm

Druh fyzické aktivity: Pilates, joga

Primérny prijem Doporuceny
prijem
Energeticky piijem (kcal) 1708 2100
Bilkoviny (g) 73 54
Sacharidy (g) 189 300
Tuky (g) 80 70
Vidknina (g) 29 30
Vapnik (mg) 358 1000
Zelezo (mg) 16,5 15
Hoi¢ik (mg) 208 300
Vitamin By, (ug) 0,2 3
Vitamin D (ug) 0,4 4

Optimalni ptijem byl vypocitan na 2100 kcal, skute¢ny piijem je nizsi o 400 kcal za den.
Ptijem bilkovin 73 g byl dostate¢ny. Mnozstvi sacharidii ve stravé je 189 g, to je o vice
nez 110 g méne, nez je doporuceno. Doporu¢ené mnozstvi tukii 70 g ve strave
respondentka piekrocila o 10 g. Piisun vlakniny 29 g ve stravé je té€sné€ pod vyzivovym

doporu¢enim. Obsah Zzeleza ve stravé respondentky je 16,5 mg, spliiuje vyzivova
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doporuceni. Co se tyka mineralu hot¢iku a jeho pfisunu 300 mg, chybi respondentce jesté
doplnit témét 100 mg. Ptisun vitaminu By, 0,20 pg je velice nizky, stejné jako vitaminu

D, ktery se pohybuje v hodnotach 0,4 pg.

Respondent ¢. 8

Pohlavi: Zena

Vek: 29 let

Typ stravovani: Vegan
T¢lesnd hmotnost: 63 kg
Vyska:166 cm

Druh fyzické aktivity: Zadna

Primérny piijem Doporuceny
prijem
Energeticky piijem (kcal) 1631 1800
Bilkoviny (g) 65 50
Sacharidy (g) 213 257
Tuky (9) 64 60
Viaknina (g) 27 30
Vapnik (g) 230 1000
Zelezo (mg) 9,5 15
Ho¥cik (mg) 170 300
Vitamin Bi. (ug) 0 3
Vitamin D (ug) 0 4

Primérny pétidenni energeticky piijem byl u respondentky 1631 kcal. Jeji idealni piijem
byl vypocitan na 1800 kcal, to znamena, Ze jeji piijem byl niz8i o vice nez 150 kcal. Pfisun
bilkovin 65 g je vys$si nez doporuceny, ktery je 50 g. Sacharidi respondentka ptijala o
necelych 50 g méné, nezZ je doporu¢ené mnozstvi. Tukl respondentka pfijala o 4 g vice
neZ je doporucené mnozstvi 64 g. Minimalni hranici doporu¢eného piijmu vlakniny
nenaplnila pouze o 3 g, jeji pfisun byl 27 g. Piijmem vapniku 230 mg spliiuje jeho
doporu¢ené mnozstvi pfiblizné€ jen z jedné pétiny. Nedostatecny je téz piisun Zeleza a to
pouze 9,5 mg z 15 mg. Co se hotc¢iku tyce doporu¢ené mnozstvi 300 mg nebylo ve strave
zkonzumovano. Pfijem byl pouze nadpoloviéni a to 170 mg. Vitamin By, a D nebyl ze

stravy vubec pfijat.
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Respondent ¢. 9

Pohlavi: Muz

Vek: 25 let

Typ stravovani: Vegan

Té¢lesna hmotnost: 73 kg

Vyska:175 cm

Druh fyzické aktivity: Posilovani, béh

Primérny prijem Doporuceny
prijem
Energeticky prijem (kcal) 2 143 3000
Bilkoviny (g) 84 58
Sacharidy (g) 266 430
Tuky (9) 90 100
Vldknina (g) 41 30
Vapnik (mg) 308 1000
Zelezo (mg) 14,7 10
Hoicik (mg) 237 350
Vitamin B, (ug) 0 3
Vitamin D (ug) 0 4

U respondenta byl nastaven doporu¢eny energeticky ptijem na 3000 kcal za den, skutecny
ptijem je tak o vice jak 800 kcal niz8i. Respondent by mél piijmout 58 g bilkovin,
skutecné pfijaté mnozstvi je jesté o 26 g vétsi. Co se ty€e sacharidl je pfijem vyrazné
niz§i nez doporucené mnoZstvi, které by mélo byt alesponn 430 g. U tukl chybi
respondentovi pfijmout 10 g tuku. Pfisun vladkniny 41 g je vyrazn¢ vyssi nez doporucené
mnozstvi. Primérny piijem vapniku 308 g je v tomto ptipadé vyrazné nedostatecny.
Piijem Zeleza 14,7 mg splituje vyzivova doporuceni. Optimalni ptijem hoi¢iku je u muzi
350 mg, ve skutecnosti respondent pfijme pouze 237 mg, tudiZ o 120 mg méné, nez je

doporucené mnozstvi. Vitaminy B, a D respondent realné ze stravy nepiijme Zadné.

Respondent ¢.10

Pohlavi: Zena

Vek: 25

Typ stravovani: Vegan

Télesny hmotnost: 55 kg

Vyska: 165 cm

Druh fyzické aktivity: Zadna (fyzicky naroéna brigada)
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Prumérny piijem Doporuceny

prijem
Energeticky prijem (kcal) 2513 2400
Bilkoviny (g) 86 44
Sacharidy (g) 361 343
Tuky (9) 90 80
Vldknina (g) 48 30
Vapnik (mg) 504 1000
Zelezo (mg) 16 15
Hoi*¢ik (mg) 313 300
Vitamin B, (ug) 0,3 3
Vitamin D (ug) 0 4

Primérna hodnota energetického piijmu u respondentky je 2513 kcal a od doporucené
mnozstvi 2400 kcal se li8i, jeji pfijem je o vice jak 100 kcal vétsi. Mnozstvi
zkonzumovanych bilkovin je vyrazné€ vyssi, nez doporucené mnozstvi 44 g za den. Idedlni
navrhovany ptijem sacharidl je 343 g, ktery se skoro shoduje se skute¢nym pitijmem. Co
se tuku tyka, skutecny piijem pievysuje doporuceny piijem o 10 g. Pfisun vldkniny 48 g
vysoce prevysuje doporuceny piijem 30 g za den. Hranice pfisunu 1000 mg vapniku,
splnila respondentka svym pfisunem 500 mg pouze z poloviny. Raciondlni strava
shledava jako dostateCny denni pfisun zeleza 15 mg, ktery byl v tomto pfipadé naplnén.
Stejné tak, bylo pfijato doporucené mnozstvi hoi¢iku pies 300 mg. V tomto piipadé
nebylo pfijato dostate¢né mnozstvi vitaminu By, do ptijmu doporuc¢ené mnozstvi chybi

2,7ug. Respondentka nepfijala ze stravy Zadné mnozstvi vitaminu D.
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5 Diskuze

V praktické €asti prace pracuji s informacemi, které jsem ziskala od 58 respondentti ve
vékovém rozmezi od 14 let do 48 let, kteii pochazeli z riiznych ¢asti Ceské republiky.
Vytvoteny dotaznik jsem rozeslala v§em ucastniklim online. Dotaznik slouzil k naplnéni
prvniho z cil. K naplnéni druhého a ttetiho cile slouzil zapis jidelnicku po dobu pét dni

od 10 respondentt

Cilem bakalatské prace bylo zjistit stravovaci navyky respondentli. Druhym cilem bylo
zmapovat pfisun zivin ze stravy. Poslednim cilem bylo porovnat skutecny piijem s
vyzivovymi doporucenimi. Zvolila jsem tfi vyzkumné otazky: které jsou: ,Jaké jsou
stravovaci navyky vegetaridnsky se stravujicich skupin?”, ,,Jaky je pfisun Zivin ve stravé
vegetarianii?”, ,Jaky je denni pfisun Zzivin vegetaridni v porovnani s vyzivovymi

doporucenimi?”.

Cast dotazniku byla pouZita na zji§téni stravovacich navyki u vegetariant. V dotazniku

byly na stravovaci zvyklosti zaméfeny otazky 6-16:

Kolikrat denné se stravujete. Nejcastéjsi odpovedi byla ,,4 jidla za den”, kterou vybralo
22 respondentll, odpovéd’ ,,5 jidel za den” vybralo 19 respondentii. MoZnost ,,3 jidla za

den” zvolilo 13 respondentt, ,,Jiné” zvolili 3 respondenti a uvedli, Ze maji 6 jidel za den.

Kolikrat za tyden se stravujete mimo domov-nekonzumujete stravu pfipravenou Vami. Z
¢ehoz nejvice - 20 respondentti, zvolilo moznost ,,Ani jednou”, pouze o 2 méné, tedy 18
respondentli vybralo odpovéd’ ,,1x za tyden”, ,,2x za tyden” vybralo 8 respondentd. 5
dotazovanych vybralo ,,4x za tyden”, Shodny pocet 3 dotazovanych vybralo moznost ,,3x

zatyden” a ,,5 za tyden”. Vice nez ,,5x za tyden” vybral pouze 1 respondent.

Kter¢ je pro Vas hlavni jidlo dne. Na tuto otazko odpovédelo 42 respondenttl, Ze je pro
n¢ hlavnim jidlem dne ,,Ob&d”, pro 12 je ,,Vecete” a pouze pro 4 ,,Snidané”. Spolecnost
pro vyzivu doporucuje 3 hlavni jidla denné€, kdy obéd by mél tvofit maximalné 35 %

energetického piijmu (Dostalova, et. al., 2012).

Ctvrtou otazkou bylo, jestli respondenti rdno snidaji. Nejvice uvedlo Ze ,,Ano” a to 40

respondentt. Odpovéd’ ,,Obcas” uvedlo 13 respondentli a pouze 5 uvedlo ,,Ne”.
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Pata otazka zjistovala, kolik tekutin vypiji respondenti za den. Nejvice dotazovanych a
to 35 vybralo odpovéd’ ,,1 - 2litry”. Moznost ,,2-3 litry” zvolilo 16 respondentt, “vice nez

3 litry” zvolili 4 dotazovani a pouze 3 vybralo odpovéd “Méné nez 1 litr”.

Jaké pecivo konzumujete? Tak zni otazka Sesta. NejcCastéjsi odpoveédi byla moznost
,»Stfidam to”, kterou vybralo 28 dotazovanych. 21 respondenti konzumuje ,,Celozrnné
pecivo”, odpoved ,,Jiné” vybralo 6 respondentii a nejméné 3 respondenti zvolili odpoveéd’

,,Bilé pecivo”.

Sedmou otdzkou, jsem zjiStovala, kolikrdt za den respondenti konzumuji mlécné
vyrobky? Na tuto otazku neodpovidali ovo vegetariani a vegani. Nejvice respondentd a
to 28 vybralo moznost ,,1x denné¢”. Moznost ,,2x denn¢” zvolilo 12 respondentt, 4
dotazovany ,,Nekonzumuji” Zaddné mlécné vyrobky. Odpovéd’ ,,3x denné” a ,,Vice nez 3x

denng” vybralo shodné mnozstvi a to 2 dotazovani.

Kolikrat za tyden konzumujete lusténiny? Takto zni otdzka osmda. Shodny pocet 15
respondentt vybralo odpovéd’ ,,1x za tyden” a ,,2x za tyden”. Moznost ,,3x za tyden” a
»Vice nez 3x za tyden” vybralo opét shodny pocet 12 dotazovanych. Odpoveéd ,,Méné
nez 1x za tyden” zvolili pouze 4 respondenti. Spolecnost pro vyzivu doporucuje zvysenou
spotiebu lusténin, jako bohaty zdroj kvalitnich rostlinnych bilkovin, s nizkym obsahem
tuktl, glykemickym indexem a vysokym obsahem ochrannych latek (Dostalova, et. al,

2012).

Desata otazky, byla zamétena na to, kolik porci ovoce a zeleniny zkonzumuji respondenti
za den. Nejvice 19 respondentli vybralo moznost ,,3 porce”, nasledné 13 respondentil
vybralo moznost, Ze konzumuji ,,1 porce”. ,,2 porce” zvolilo 11 dotazovanych. Odpovéd
,,J porci” vybralo 8 respondentl a o jednoho méné¢, tedy y zvolilo odpoveéd’ ,,4 porce”.
Stransky a Rysava (2014) doporucuji 400-600 g, nebo 3-5 porci ovoce a zeleniny za den.

Toto doporuceni naplituje 34 respondenttl, coz je 58 %, tedy vétsi polovina.

Predposledni otdzkou je, kolikrat za tyden konzumujete sladkosti a slané pochutiny?
Nejcastéji byla vybrana moznost ,,3x za tyden” a to 13 respondenty. Pouze ,,1x za tyden”
12 respondentti, 10 respondentli zvolilo moznost ,,2x za tyden”, 7 respondenti konzumuje
,A4x za tyden”, 6 respondneti konzumuje ,,vice nez 5x za tyden”. Shodné (5) konzumuje

»JX za tyden” a ,,nekonzumuji viibec”.
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V posledni otdzce jsem se ptala respondentli, kolikrat tydné konzumuji alkoholické
napoje. Nejcastéji byla zvolena odpovéd ,Nekonzumuji vibec” 22 respondenty.
Odpoved’ ,,1x za tyden” zvolilo 18 dotazovanych, ,,3x za tyden” zvolilo 8 respondentt o
jednoho méng, tedy 7 respondentli vybralo moznost ,,2x za tyden”. Odpovéd’ ,,Vice nez

4x za tyden” vybrali 2 respondenti a 1 zvolil moznost ,,4x za tyden”.

Druhym cilem je zmapovat pifisun zZivin ze stravy u vegetarianti. Soucasné bude tato
metoda slouzit i k naplnéni tietiho cile, kterym je porovnani skutecného piijmu s
vyzivovymi doporu¢enimi. K naplnéni téchto cilti jsem vyuzila pétidenni zapis stravy od
5 ovo-lakto vegetarianii a od 5 veganl. Stravu respondenti zaznamenavali vZzdy od
pondéli do patku. Zaméfila jsem se pfedevsim na celkovy energeticky ptijem, bilkoviny,
sacharidy, tuky, vlakninu, vapnik, Zelezo, hot¢ik, vitamin B1» a vitamin D. K propocitani

jidelnic¢kl jsem vyuZila programu ,,Nutriservis professional”.

Referen¢niho energetického pfijmu nedosahl zadny z 5ti dotazovanych ovo-lakto
vegetarianil. Pouze jeden respondent piesahl stanovené mnozstvi energie na den, a to
vyrazng asi 0 500 kcal. Druhy a tieti respondent nedoséhl doporuceného piijmu o 300
kcal. Ctvrty respondent nesplnil optimum energetického piijmu o vice nez 500 kcal. Paty

respondent nenaplnil vyrazné doporu¢ené mnozstvi energie asi o 1200 kcal.

Co se tyka prijmu bilkovin, u kazdého byl stanoven pfijem 0,8 gramu bilkoviny na
kilogram véhy. Piijem bilkovin byl dostateény u viech respondentii. Casto i vyrazné tuto

hranici ptesahli vice jak o 30 g bilkovin za den.

Pfisun sacharidli je u ovo-lakto vegetaridni niZ§i, neZ je doporuceny piijem. Z péti
vegetarianii pouze jeden respondent piesdhl doporucené¢ho piijmu, rozdil byl v tomto
pripadé€ vyssi o necelych 30 g sacharidii. U muze vegetaridna byl pfijem pouze 255 g, k
naplnéni doporuc¢eného mnozstvi mu chybi 175 g sacharidi. Jedné respondentce chybi
naplnit pfijem o 167 g. U zbylych respondentt chybi ke splnéni doporu¢eného mnozstvi

okolo 100 g sacharidu.

Piijem tukt ze stravy byl dostatecny u vétSiny respondentll. Respondenti vétSinou mirné
presahli doporucené mnozstvi tuki. Nedostatecny piijem byl u jedné respondentky, ktera

piijala 0 40 g méné, nez je doporuc¢ené mnoZzstvi.

Doporuceny piijem vldkniny udava DACH (2019) 30 g za den. Této hodnoty nedosahl

ani jeden z respondentti z kategorie ovo-lakto vegetarianti. Nejvyssi hodnoty dosahli dva
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respondenti, kteti méli pfijem 23 g vlakniny. Dalsi respondenti méli ptijem 20 g, 18 g

vlakniny a nejmensi byl pfijem 13 g.

Kdyz se podivame na piijem vapniku, zjistila jsem, ze zadny respondent svym piijmem
nespliiuje doporuc¢ené mnozstvi 1000 mg vapniku. Nejmensi pfisun vapniku byl pod 500

vvvvv

730 mg vapniku za den.

Pouze u muze vegetariana bylo pfijato doporu¢ené mnozstvi zeleza, které je 10 mg. Pro
zeny je doporucené mnozstvi 15 mg a toho nedosahla ani jedna z respondentek. Nejnizsi

prijaté mnozstvi bylo 7,4 mg, dale 8,3 mg. Zbylé Zeny ptijaly 10 mg a 11 mg.

Piijem hotciku byl opét nizsi, nez je doporuc¢ené mnozstvi. DACH (2019) udéava pro
dospivajici Zzeny piijem 350 mg a pro starsi 19 let ptijem 300mg. Pro muze nad 24 let by
a to 220 mg. Dvé respondentky pfijaly okolo 200 mg, ptedposledni o 30 mg méng.

Nejnizsi byl ptijem 116 mg, ktery spliiuje toto doporuceni pouze z jedné tietiny.

Co se tyce rizikového vitaminu Biz, jehoz piijjem by mél byt 3 pg. K naplnéni
doporucené¢ho mnozstvi nedoslo u zadného z respondentti. Tti respondenti naplnili toto
doporuceni pouze z jedné poloviny. U zbylych dvou nedoslo k naplnéni ani z jedné

tretiny.

Posledni sledovanou Zivinou je vitamin D, jehoZ doporuceny piijem ze stravy je 4 pg

vvvvvv

byl ptes 3 ug, dale 2,9 uga 2,21 pg.

Stejné Ziviny jsem stejnym zptisobem sledovala i u skupiny 5 veganii. Energeticky piijem
u veganu je celkem rozdilny. Pouze jeden respondent svym skute¢nym piijmem dosahl
hranice doporu¢eného energetického ptijmu. Dalsi dva respondenti nesplnili doporuc¢ené
mnozstvi pouze o cca 100 kcal. Pfedposledni respondent nenaplnil sviij piijem o 400 kcal.
U muZe vegana byl piijem vyrazné nizsi o 800 kcal. Jednomu respondentovi se podatilo

doporucenou hranici prevysit o 300 kcal.

S bilkovinami jsou na tom vegani vyrazng lépe, u Zadného nebyl piijem niz$i, nez bylo

doporucené mnozstvi. Piijem byl u nich vzdy vy$§i 037 g, 19 g, 15g,26 ga 42 g.
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Piijem sacharidii byl jen u jednoho respondenta naplnén. U dalSich respondentti byl
ptijem naopak vyrazné nizsi, u jednoho o 164 g sacharidli v porovnani s doporuc¢enym

piijmem. U dal$ich respondenti byl pfijem nizSio 40 g, 51 ga 111 g.

Co se tyce tuki, jeden z respondenti nesplnil doporuc¢ené mnozstvi o 10 g. Ostatni splnili

doporu¢ené mnozstvi a vétSinou presahli tato doporuceni o 10 g.

S ptijmem vlakniny jsou na tom vegani Iépe nez ovo-lakto vegetariani. Ve dvou piipadech
nedoslo ke splnéni minimalniho doporuc¢eného mnozstvi 30 g, ale pouze o 3 a1l g. U
trettho respondenta byl pifijem 34 g vldkniny. Ostatni respondenti vyrazné ptesdhli

doporuc¢ené mnozstvi o vice nez 10 g, nez je minimalni doporuc¢ené mnozstvi.

Ptisun vapniku ze stravy u vegant 230 mg, 308 mg a 358 mg je velice nizky. Dalsi
respondent dosahl pouze polovicniho doporuc¢ené¢ho piijmu. Posledni respondent mél
nejvyssi pfijem a to pies 700 mg vapniku. MnoZstvi 1000 mg doporucuje dospélym

osobam také Kasper (2015) a to prfedevsim jako profylaxi osteoporozy.

Vegani ze stravy piijali vétSinou doporu¢ené mnozstvi Zeleza. VéEtSina z nich pfijala vice

jak 15 mg zeleza. Nejméné 9,5 mg pfijala zena veganka.

Hoicik se ve stravé vyskytoval v nizsi mife, nez je doporu¢ené mnozstvi. Doporucené
mnozstvi pfes 300 mg ptijal pouze jeden respondent. Druhé nejvyssi pfijaté mnoZzstvi
bylo 237 mg, nésledovano piijmem 208 mg a 186 mg. Nejniz$im pfijatym mnoZstvim

bylo 170 mg.

Doporuceny pfijem 3 pg vitaminu Bi2 nesplnil zZadny z respondentii. NejvysSim
dosaZenym piijmem bylo 0,3 pg déale 0,2 pg a 0,1 pg. Dva respondenti ze stravy nepiijali
Zadné mnoZstvi tohoto vitaminu. DACH (2019) uvadi jako dostatecny piijem 3 pg, EFSA

(2019) doporucuje piijem 4 ug vitaminu B12 dospélym osobam.

Obdobn¢ nedostatecny je 1 piijem vitaminu D ze stravy, doporu¢ené mnozstvi je 4 ug.
Jeden z respondenti piijal 0,4 pg, coz je nejvyssi dosazené mnozstvi ze vSech
respondentli. Dalsi z respondentl piijal 0,2 pg. Ostatni respondenti nepfijali Zadny

vitamin D stravou.
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6 Zavér

Pro bakalaiskou praci Stravovaci zvyklosti a pfisun zZivin u vegetarianti byly stanoveny 3
cile, ke kazdému se vzdy vztahovala 1 vyzkumna otdzka. Prvnim cilem bylo zjistit
stravovaci navyky vegetarianti. Vyzkumna otazka, ktera se vztahovala k cili zn¢la: ,,Jaké
jsou stravovaci navyky vegetariani?”” Pro napInéni tohoto cile jsem vyuzila dotaznik, ve
kterém bylo nékolik otdzek, které se zaméfovali na Cetnost konzumace konkrétnich
potravin za uréitou dobu. Cetnost konzumovanych skupin potravin a odpovédi
respondentl jsem poté porovnavala s vyzivovym doporucenim. Pievazna vétSina piijme
behem dne dostatecné mnozstvi tekutin. Konzumace lusténin a celozrnného peciva spise
odpovida vyzivovym doporucenim. Co se tykd mlécnych vyrobkll bylo zjisténo, ze
nejcastéji maji respondenti pouze 1 porci, tudiz mizeme fict, ze nespliuji vyzivova
doporuceni 2-3 porci za den. VéEtsi polovina splitovala doporuceni pro ptijem 3-5 porci
ovoce a zeleniny. Konzumace pochutin je u vegetaridni pomérné cCastd, konzumuji
pochutiny i n¢kolikrat za tyden. Pfevazna ¢ast vegetarianti alkohol nekonzumuje nebo ho
konzumuje pouze 1x za tyden. Dopliky stravy pouziva malé mnozstvi respondentd,
nejcastéji pouzivaji vitamin Biz, D, a C, multivitaminové dopliky stravy a také hoic¢ik a
zelezo. Vyzivové zvyklosti jsou u vegetariant spiSe dobré, v nékterych ptfipadech ale

nenapliuji vyzivova doporuceni.

Druhym cilem bakalafské prace bylo zmapovat pfisun zivin ze stravy vegetariant.
Vyzkumna otdzka znéla: ,Jaky je pfisun zivin ze stravy vegetariani?”. Zadny z

respondentl nepftijal dostate¢né mnozstvi vSech sledovanych Zivin.

Poslednim tfetim cilem bakalafské prace bylo porovnat denni pfisun Zivin s vyZivovym
doporucenim. Vyzkumnéd otazka k tomuto cili znéla: ,Jaky je denni pfisun Zivin
vegetaridni v porovnani s vyzivovymi doporucenimi?”’. Pro naplnéni tfetiho cile si
respondenti vedli pétidenni zdznam stravy. Jidelnicek jsem nasledné propocitala v
programu ,Nutriservis professional”, v jidelnicku jsem se zaméfila na celkovy
energeticky pfijem a pfijem makronutrient, dale piijjem vldkniny, véapniku, Zeleza,
hof¢iku a vitamini Biz a D. Celkovy energeticky piijem je dostatecny u vétSiny
respondentll, vyjimku tvofi pfevazn€ muzi vegetariani, u kterych je energeticky ptijem
niz$i, nez by mél byt. Pfijem bilkovin a tuki je u respondenti velmi dobry, sacharidii jiz
pfijimaji ménég, stejné tak i vldkniny. Doporuceny pfijem vapniku nesplnil nikdo z

respondentll a pievazné bylo toto doporuceni splnéno pouze z poloviny. Oproti tomu
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pfijem Zeleza byl ve vétSin€ piipadii splnén, nicméné k diskuzi je, jaké je jeho skutecné
mnozstvi, kdyZ se z rostlinnych zdrojt vstiebava jen omezené. K naplnéni doporuceného
piijmu u prevazné vétSiny respondentl nedoslo. Ani piijem vitaminu Bz a D u
respondentl nesplnil vyzivova doporuceni. Obzvlast piijem vitaminu D je vyrazné nizky

u téch, ktefi se stravuji vegansky, proto by méli uzivat dopliky stravy.
V bakaléiské praci jsem dosla k zavéru, ze vegetariani maji dobré stravovaci navyky.

Zjisténé vysledky z mé bakalarské prace mohou slouzit pro laickou veiejnost, tak 1
odbornou vetejnost. Pfinosna mize byt piedevSsim pro ty, ktefi se jiz stravuji
vegetariansky ale také pro ty, ktefi uvazuji o tomto druhu alternativniho stravovani.
Domnivam se, Ze bakalaiska prace miize byt vyuzita i jako vyukovy materidl pro nutricni

terapeuty.
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Ptiloha 1: Dotaznik
Dobry den,
jmenuji se Adéla Filipovi¢ova a jsem studentkou oboru Nutri¢ni terapie na Jihoceské
univerzité v Ceskych Budgjovicich. Timto bych Vas chtéla pozadat o pravdivé vyplnéni
tohoto dotazniku, ktery bude zcela anonymni. Dotaznik bude slouzit ke zpracovani mé
bakalarské prace, kterd ma nazev "Stravovaci zvyklosti a pfisun zivin u vegetarianii".
Vzdy vyberte pouze jednu odpovéd'.
Dékuji Vam za spolupréci.
1. Jste..?
a. Zena
b. Muz

2. Kolik Vam je let?

3. Jaké je Vase dosazené vzdélani?
Zakladni vzdélani

Vyuceni

Uplné stfedoskolské vzdélani
Bakalarske

Magisterské

P00 T

4. Jste..?

Ovo-lakto vegetarian
Lakto vegetarian
Ovo vegetarian
Vegan

Pescetarian

o0 o

o

Mite alergii na néjakou potravinu?
a. Ano
b. Ne

6. Kolikrat denng jite?
a. 1xzaden

b. 2x zaden

c. 3xzaden

d. 4xzaden

e. 5xzaden

f. Jiné —uvedte

7. Kolikrat za tyden, se stravujete mimo domov-nekonzumujete stravu piipravenou

Véami (v restauracich)?

Ani jednou

1x za tyden

2x za tyden

3x za tyden

4x za tyden

5x za tyden

Vice nez 5x tydné

@000 o
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8. Kter¢ je Vase hlavni jidlo dne?
a. Snidané
b. Obed
C. Vecefe

9. Snidate rano?

a. Ano
b. Ne
c. Obcas

10. Kolik vypijete tekutin za den?
a. Ménénez 1 litr
b. 1-2 litry
c. 2-3litry
d. 3 litry a vice

11. Jaké pecivo konzumujete nejcasteji?
a. Bilé pecivo
b. Celozrnné pecivo
C. Jiné —uved'te jaké
12. Kolikrat denné¢ konzumujete mlééné produkty? (Ovo vegetariani a vegani
neodpovidaji na tuto otazku)
Nekonzumuji viibec
1x za den
2x denné
3x denné
Vice nez 3x denné

P00 T

13. Kolikrat tydné konzumujete lusténiny?
Mén¢ nez 1x za tyden

1X tydné

2x tydné

3x tydné

Vice nez 3x za tyden

P00 o

14. Kolik porci ovoce a zeleniny snite za den?
a. 1 porci
b. 2 porce
c. 3 porce
d. 4 porce
e. 5 porci
f. Jina — Uved'te
15. Kolikrat za tyden jite sladkosti (bonbony, dorty, susenky...) nebo slané
pochutiny (brambtrky, ty¢inky, popcorn...)?
a. Nekonzumuji viibec
b. 1x zatyden
C. 2x zatyden
d. 3x zatyden
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€. 4x zatyden
f. 5x zatyden
g. Vice nez 5x za tyden

16. Jak casto konzumuje alkoholické napoje?
Nekonzumuji alkohol viibec

Ix za tyden

2x za tyden

3X za tyden

4x za tyden

Vice nez 4x za tyden

~o o0 o

17. Pouzivate dopliky stravy, pokud ano, tak jaké?

Dé&kuji Vam za vyplnéni dotazniku, Filipovicova Adéla.
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11 Seznam zkratek

BMI — Body Mass Index

DHA — Dokosahexaenova kyselina
EPA — Eikosapentaenova kyselina
LDL — Low Density Lipoprotein
HDL — High Density Lipoprotein
CNS — Centralni nervova soustava

KVO — Kardiovaskularni onemocnéni
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