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,
UVOD

Bakalafska prace se zabyva tématem vegetaridnstvi jako jednim z alternativnich vyzivovych
smért a jeho aplikaci ve vyzivé ¢lovéka. Toto téma jsem si vybrala protoze téma vegetaridnstvi
je mi velice blizké a dlouhodobé mé zajima. Cestu vegetarianstvi a dalSich forem alternativniho
stravovani vyhledava v soucasné dob¢ stale vice lidi ale s narlstajicim zajmem vznikaji o této
problematice ze strany vefejnosti Casto i mylné informace, které pak nazory na tento typ

stravovani zna¢n¢ zkresluji.

Teoretické &ast je rozd&lena do péti kapitol. Uvodni kapitola vysvétluje pojem vegetarianstvi,
jeho historii a nasledné¢ o rozdéleni vegetariani. Druhd kapitola se vénuje nejcastéjSim
diivodiim pro vegetarianské stravovani. Tteti kapitola se zabyva porovnanim vegetarianské
stravy se smiSenou z pohledu nutriénich hodnot se zaméfenim na rizikové makroziviny,
vitaminy a minerdlni latky. Ctvrtd kapitola se zabyva pozitivnim a negativnim vlivem
vegetaridnské stravy a vhodnymi nédhrazkami za potraviny zivoc¢isného plivodu. Dalsi kapitoly
shrnuji aspekty dnesniho stravovani obyvatel Ceské republiky, a na zakladé vyvinutymi

vyzivovymi doporucenimi.

Cilem praktické casti bakalaiské prace je navrh vegetarianského svatebniho menu. Analyticka
Cast prace se zabyva vyhodnocenim stavajici situaci vegetarianskych gastronomickych zatizeni

v Praze.
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I.

TEORETICKA CAST

11



1 VEGETARIANSTVI

Stale Castéji se setkavame s vétsim poctem lidi, ktefi neji maso, ryby a moiské plody. Ti, kteti
se rozhodnou pro tento zvlastni vyzivovy systém, se obvykle nazyvaji vegetariani. Tato kapitola
je zamétena predevsim na definici pojmu vegetarianstvi a jeho rozdéleni. Popisuje historii
vzniku vegetarianstvi a také ¢lenéni do nékolika podskupin, a to podle toho, které zivocisné
produkty lidé ve své stravé odmitaji. V zavéru kapitoly jsou uvedeny i ostatni alternativni

VyZivoveé smeéry.

1.1 Vymezeni pojmi

Vegetarianstvi je zpiisob stravovani, pii kterém ¢lovek odmita jist maso, ryby (v€etné motskych
plodl), maso vSech zvifat a nékdy 1 vejce. Stale Castéji se setkavame s lidmi, ktefi davaji
pfednost pravé tomuto zplsobu zivota a vyzivy. Vegetaridni své rozhodnuti zdivodnuji
riznymi divody: etickymi, ndbozenskymi, environmentalnimi, estetickymi a také se zdmérem
zlepsit své zdravi. Casto se také miZete u vegetariana setkat s tim, Ze odmitd kosmetiku
testovanou na zvifatech, nebo aktivity, které se nefidi podle prav zvitat. Do téchto aktivit se
zapocitavaji naptiklad cirkusy. Nektefi odmitaji kupovat nékteré druhy obleceni, pfi jejichz
vyrobé bylo zvife usmrceno, napt. kozesinu nebo kuzi. Oteviraji se nova, specidlni zatizeni
pro vegetariany, kde muzete vyzkouSet spoustu jidla bez masa. Pouze v hlavnim mé&sté se

v poslednich letech pocty téchto instituci nékolikanasobné zvysily.

1.2 Historie vegetarianstvi

Prvni zdznamy o vegetarianstvi se datovaly do obdobi starovéké Indie a Recka. Vegetarianstvi
bylo v téchto dobach tzce spojeno s myslenkou nenasili vii¢i zvifatim, kterou podporovalo
nabozenstvi a filozofové. Za zakladatele vegetaridnského zplisobu Zivota byl povazovan fecky
filosof Pythagoras. (Panek, 2002) Tento fecky filosof se vyhybal masu zejména z ndbozenskych
divodl. V¢éril, Ze 1 zvifata maji dusi, kterd by mohla patfit n€kterému z jiz zemfelych
ptibuznych. Zpiisob stravovani podle Pythagora byl pojmenovan vyrazem vegetaridnstvi. Slovo
vegetarianismus pochdzi z latinského slova vegetabilis — rostliny a vegetare — rust, rozvijet se.
,»Vegetus®“ v latin¢ znamena svézi, zdravy. Na konci 18. a zac¢atku 19. stoleti bylo vegetarianstvi
propagovano jako jedna z ptrirozenych metod 1écby tfemi némeckymi 1ékati a to jsou: Vinzenz
Preissnitz, Samuel Hahnemann a Christoph Wilhelm Hufeland. Lékat Maximilian Bircher -

Benner (1867-1939) byl Svycarsky I1ékat, ktery propagoval vyzkum spravné vyzivy a vyznamu
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diety (pfedevsim ovoce a zeleniny) pro optimalni zdravi. (Mlada Krejici; Vaclav Hosek, 2016)

Tak byla oteviena nova cesta do svéta dietetiky.

1.3 Rozdéleni vegetarianstvi

Vegetarianské stravovani je v soucasné dobé nejbéznéjSim alternativnim zpiisobem vyzivy.

Existuji riizné formy vegetaridnstvi:

1.3.1 Semivegetarianstvi

Také se nazyva flexitarianstvi. Tyto dieta povoluje konzumace svétlého masa, vajec, mléka,
mlécnych produkti a medu. Semivegetariani odmitaji ¢ervené druhy masa a uzeniny. Tato
forma stravovani je velmi rozsifena v zapadni Evropé a Americe. Flexitarianska strava mtlize
pomoci pfi snizovani nadvahy a mliZe snizit riziko srdecnich chorob, rakoviny a diabetu 2. typu.

(Streit, 2019)

1.3.2 Lakto-ovo vegetarianstvi

Jedna se predevsim o preferenci rostlinné stravy, vylucuje maso, ryby a driibez, ale zahrnuje
mlécné vyrobky a vejce. V ndzvu oznacuje ,,lakto* mlééné vyrobky, zatimco ,,ovo* oznacuje

vejce. (Panoft, 2019)

1.3.3 Laktovegetarianstvi

Laktovegetarianskd strava je variantou vegetarianstvi, kterd vylucuje maso, dribez, moiské
plody a vejce. Na rozdil od nékterych jinych vegetarianskych diet zahrnuje nékteré mlécné

vyrobky, jako je jogurt, syr a mléko. (Link, 2019)

1.3.4 Veganstvi

Nejptisn¢jsi forma vegetarianstvi je veganstvi, které se vyhyba veskerym vyrobkiim
pochazejicim ze zvirat a produktiim, které je mohou ¢astecné obsahovat. Vegani uz ze svého
jidelnicku vytazuji jakékoli zivocisné produkty, coZ znamena, Ze nejedi vejce, mléEné vyrobky,
zelatinu a vétSinou ani med. Odmitaji vyrobky ze zvifat i v rdmci oblékani ¢i zafizovani bydleni.
(Melinovéa Vesanto, 2008)

Pti veganské vyzivé dochézi Casto k nedostatku energie v potravé, k nedostatku tuki a jejich
doprovodnych slozek (napft. lipofilnich vitaminll) a samoziejm¢ mineralnich latek, zejména

zeleza a vapniku, pfipadné i1 zinku a médi. Vyraznym problémem je nedostatek vitaminu Bia.

13



Problémem je zde navic pfili§ velky obsah balastnich latek, ktery miize vyrazné snizit absorpci

a vyuzitelnost Zivin, napt. vapniku. (Panek, 2007)

1.3.5 Vitarianstvi a fruktorianstvi

Dalsi pfisnou formou vegetarianstvi je konzumace vyhradné raw stravy, u které se k zakazu
jakychkoliv vyrobku zivoc¢isného plivodu piidavéa i zdkaz konzumace tepelné ptipravenych
potravin. Vitaridnskd strava zafazuje pouze stravu syrovou a tepelné neupravenou.
Fruktaridnska strava zahrnuje pouze ovoce, ofechy, semena a jiné plody. (Maradova, 2015)

Dlouhodobéjsi uzivani této diety musi nutné vést k podvyzivé proteinti, mineralnich latek
a vitaminu skupiny B. Navic je tato dieta zna¢n¢ ekonomicka naro¢né. (Panek, 2002) Typy

a hlavni znaky rGznych zastupct vegetarianského stravovani jsou shrnuty v tabulce .

Tabulka ¢.1: Typy a znaky vegetarianstvi (Grohauserova, 2015)

Zastupci vegetarianského stravovani Znaky
semi-vegetariani nizka a védoma konzumace masa a ryb
lakto-ovo-vegetariani nejedi maso a ryby*
lakto-vegetariani nejedi maso, ryby* a vejce
vegané nejedi maso, ryby*, mléko, vejce a med;

vyhybaji se v§emu, co obsahuje zivocisné
suroviny ¢i je zvifeciho pivodu

(ktize, vlna apod.)

pfiznivci raw stravy nejedi potraviny zivoc¢isného ptiivodu a

tepelné piipravené potraviny

* ani jiné ve vode¢ zijici zivocichy

1.3.6 Makrobiotika

Za zakladatele makrobiotiky se povazuje japonsky filosof G. Oshawa (1893 - 1966). V jeho
pojeti se makrobiotika neredukuje pouze na vyzivu, ale jde o pojem S$ir$i, vyjadiujici spise
sveétovy nazor, ktery vychdzi z buddhistického zenismu (nejrozsitenéjsi buddhistické uceni
v Cing a Japonsku). (Panek, 2002)

Makrobiotika predstavuje zivotni styl v duchu filosofie, kde vyrovnavani protikladnych sil
oznacovanych jako jin a jang je zdkladem harmonie piirody i zivota clovéka. Zplsob stravovani

je zaloZen na rovnovaze potravin s charakteristikami ,,jin“ a ,jang“. K potravinam ,,jin"
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napiiklad patii brambory a ceredlie, k potravindm ,,jang* rajCata, arasidy aj., neutrdlnimi
potravinami jsou ryZe nebo té€stoviny. (Maradova, 2015)

Makrobioticky talit se skldda vétSinou z ceredlii, zeleniny, riznych caji, motskych fas
a kvasSenych so6jovych vyrobkl. PfivrZzenci makrobiotiky postupné omezuji sortiment
pouzivanych potravin ve snaze dosahnout nejvyssiho stupné, kdy budou konzumovat pouze
neloupanou ryzi. (Maradova, 2015)

Nebezpeci nedostatku je samoziejmé vyssi u striktnich makrobiotikii a u skupin obyvatel, kteti
maji zvySené nutricni naroky (t€¢hotné zeny, déti). Strava tvofena pouze neloupanou ryzi je
energeticky chudd a pfitom objemnd. Nekryje potiebu nckterych aminokyselin (lysinu).
Z vitaminu jsou deficitni vitamin C, kyselina listovd a vitamin Bi», ktery je obsaZen jen
v zivoCiSnych zdrojich. Také spotifeba vapniku a Zeleza u makrobiotiki nedosahuje

doporucenych hodnot. (Maradova, 2015)

2 DUVODY VEDOUCI K VEGETARIANSTVI

Motivaci k vegetarianstvi mize byt nékolik. Nej€astéji uvadénymi jsou nasledujici — zdravotni,
etické, nabozenské, ekologické a ekonomické. V této kapitole jsou blize popsany diivody pro

vegetarianstvi.

2.1 Zdravotni divody

Jsou to jedny z nejcastéjSich divodi vegetaridnd, pro¢ si voli tento druh alternativniho
stravovani. VedlejSim ucinkem je tibytek hmotnosti, ktery vede ke zvyseni télesné vykonnosti.
Vegetarianska strava je vnimdna jako nejen takzvané zdrava, ale dokaze zabranit mnohym
onemocnénim. U vegetarianli se mnohem méné vyskytuje obezita, ¢i chronické choroby jako
jsou srde¢ni onemocnéni, hypertenze, cukrovka 2. typu, nebo urcité typy rakoviny. (Melinova

& Davis, 2008)

2.2 Etické divody

Kdyz si lidé zvoli, ze budou podporovat své zdravi a vést zdravy Zivotni styl, pfinos z toho saha
daleko za individudlni nebo zivé byti, rozhodné az k planeté jako celku. D&je se tak diky
uzkému a mocnému spojeni, které spojuje vSechny zivé tvory. Pro stale vétsi pocet lidi je
skutecnost, Ze se stanou vegetariany, silné vyjadieni proti nasili a krutosti na zvitatech. Kazdy
rok se v Severni Americe pordzi témet deset miliard potravinovych zvitat (nejsou zde zahrnuty

ryby). Pfiznivci tohoto stylu stravovani kritizuji zplsoby chovu hospodaiskych zvirat
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s odGvodnénim, Ze i kdyz si hodné lidi mysli, Ze Zivot téchto zvifat vypada stejné jako

v pohadkéch, pravda je naprosto jina. (Melinova Vesanto, 2008)

2.3 NabozZenské a filozofické diivody

DalSim zplsobem, jak se dostat k vegetarianstvi je vychova v néjakém néabozenstvi nebo
filozofii, kterd myslenku vegetaridnstvi podporuje. Zabiti zvifete je v n€kterych nabozenstvich
chdpéano jako htich. Z ndboZenstvi napiiklad buddhismus, jainismus, taoismus, hinduismus
1 kestanstvi maji ve svém zdkladnim uceni uvedenou i vegetaridnskou a veganskou stravu.

(Melinové & Davis, 2008)

2.4 Ekologické a ekonomické diivody

Mnoho lidi, ktefi pfejdou na vegetaridnskou stravu si zacne uvédomovat, ze urcité zdroje
nemizeme vyuzivat takovym zpisobem jako se vyuzivaji v soucasné dobé. Napiiklad
ve Spojenych Statech se odhaduje, ze 50% veskeré spotfebované vody se vyuziva na chov
hospodaftskych zvitat. Snizenim celkové spotieby masa ve svéte miizeme pfispet k boji proti
svétovému hladu. Produkce masa zatézuje Zivotni prostfedi vice nez rostlinnd produkce.
(Stransky, 2010; Melinova & Davis, 2008)

Albert Einstein jednou tekl:

,, Nic nebude tak prinosné pro lidské zdravi a pro Sance na preziti Zivota na Zemi jako prechod

¢

na vegetarianskou stravu.

3 VEGETARIANSTVI A OPTIMALNI PRISUN VE VYZIVE

Tyto kapitola se zabyva optimalnim pfisunem zivin, kterych mize mit vegetarian nedostatek
spolu s jejich alternativami, které tento nedostatek kompenzuji. Tyké se to zejména téchto:
vitaminy D a By, Zelezo, vapnik, zinek, jod, omega-3 mastné kyseliny a bilkoviny. Pro
spravnou funkci organismu je nutné pfijimat vSechny tyto slozky v potravé ve spravném a

vyvazeném pomeru.

3.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou nezbytnou a nenahraditelnou slozkou lidské potravy a dle Maradové (2015) plni
v téle mnoho riznych funkci:
o slouzi jako stavebni material pro rist a stalou obnovu a ptestavbu télesnych tkani déti i

dospélych;

16



3.1.1

jsou nezbytné pro tvorbu travicich §tav, hormonti, vitaminti, enzymu, ochrannych latek
a krevniho barviva;

vyznamné ovliviiuji latkovou pfeménu — udrzuji a stupiiuji tempo metabolismu,

maji vliv na udrzeni plodnosti;

napomahaji udrzet stalost vnitiniho prostfedi organismu, zejména chemické reakce
krevni plasmy, mozkomi$niho moku a stfevnich travicich $tav;

mohou byt vyuzity i jako zdroj energie.

Rozdéleni bilkovin

Podle Maradové se bilkoviny déli na:

e Jednoduché (jsou tvoiené pouze fetézci aminokyselin);

SloZené (obsahuji latky nebilkovinni povahy vazané volné€ na protein).

Jednoduché bilkoviny se dale déli na:

Albuminy;
Globuniny,
Gluteiny;
Prolaminy;
Histony,
Protaminy;

Skleroproteiny.

SloZené bilkoviny se dale déli na:

Glykoproteiny;,
Lipoproteiny,
Fosfoproteiny,
Nukleoproteiny;,

Chromoproteiny.

Déleni bilkovin z hlediska vyzivy:

Plnohodnotné - takové, které obsahuji vSechny nezbytné aminokyseliny
v odpovidajicim mnozstvi. Jsou to zivocisné bilkoviny.
Neplnohodnotné — nékteré diilezité aminokyseliny chybi nebo je obsahuji

v nevhodném poméru. To jsou rostlinné bilkoviny.

Péanek (2002) uvadi nejznamé;jsi déleni bilkovin podle piivodu na:

bilkoviny Zivo¢iSného puvodu;
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e bilkoviny rostlinného piivodu;

o bilkoviny mikrobialniho piivodu (tato skupina neni pro lidskou vyZzivu vyznamna).

3.1.2 Doporuceny prijem bilkovin

Pokud chceme posuzovat dostatek nebo nedostatek bilkovin ve stravé, musime védét, jaké
denni mnozstvi je potieba pfijmout. Toto mnozstvi se li§i v zavislosti na véku, zdravotnim
stavu, sportovni aktivité a kompozici téla. (Ceska veganska spole¢nost, 2019)

Primérna potieba bilkovin u dospélych je uvadéna 0,8 — 1 g na 1 kg hmotnosti. Vyssi potiebu
maji déti, t€hotné a kojici Zeny a mladez. Potieba bilkovin se zvySuje pii namahavé télesné
praci, pfi sportu a u nemocnych. (Maradova, 2015) Petrasek (2004) uvadi v tabulce 2 denni

doporucené davky bilkovin dle jednotlivych vékovych kategorii.

Tabulka ¢.2: Denni doporucena davka bilkovin (Petrasek, 2004)

Vék a pohlavi Déavka bilkovin % celkové energie
(déti obou pohlavi) | (g na kg vahy)

1 -3 roky 2.4 9,0
4—6let 2,0 8,5
7 -9 let 1,8 8,0
Zeny 13 — 15 let 1,0 7,5
16 — 19 let 0,8 7,25
dospéli 0,75 7,0
Muzi 13 — 15 let 1,3 7,5
16 — 19 let 1,0 7,25
Dospéli 0,85 7,0

3.1.3 Obsah bilkovin v potravinach

Dle Maradové (2015) potraviny bohaté na bilkoviny jsou: maso cca 20 % (podle obsahu vody
a tuku), plnotu¢né mléko 3,3 %, syry az 24 %, vejce 13 %, luSténiny 24 %. Stfedni: pSeni¢na
mouka 10,4 %, zitnd mouka 7,6 %, ovesné vlocky 9 %. Nizké: ovoce cca 1 %, zelenina

1,2 — 2,6 %, brambory 2 %.
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Tabulka ¢€.3: Obsah bilkovin ve vybranych potravinach rostlinného ptivodu (Velisek, 1999;

Stratil, 1993)

Potravina Obsah v %
PsSeni¢na mouka 8,8—-12,8
Zitna mouka 51-12,0
Ryze bila pramér 7,5
RyZe natural primér 7,6
Téstoviny 9,8-12,5
Bil¢é pecivo 7,3-9,7
Téstoviny 9,8-12,5
S6jové boby pramér 44,7
Lusténiny 21,4447
Oftechy 21,4447
Drozdi pramér 10,6
Brambory primér 2,0
Zelenina plodova 0,7-1,7
Zelenina listova 1,3-39
Zelenina kofenova 1,0-3,3
Ovoce syrove 03-1,5
Houby primér 2,6
Cokolada 49-8,1

Novymi, vétSinou bohatymi zdroji bilkovin jsou tzv. bilkovinné koncentraty vyrabéné z nizsich
1 vysSich rostlin, které obsahuji 50 — 90 % proteinti. Na trhu jsou rovnéz rozsifené extrudované
sojové analogy masa, mléka a mlécnych vyrobkl (syr tofu). Z pSenicné mouky lze vyrobit
1 v domécnosti bilkovinny koncentrat seitan, vyuzivany v makrobiotické kuchyni misto masa.

Zjisténé obsahy bilkovin v potravinach zivo€isného ptivodu a v potravindch rostlinného ptivodu

shrnuji Velisek (1999) a Stratil (1993) v tabulce 3 a 4.
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Tabulka ¢.4: Obsah bilkovin ve vybranych potravinach zivoc¢isného ptavodu (Velisek, 1999;
Stratil, 1993)

Potravina Obsah v %
Maso hovézi 13,1 -27,0
Maso veprove 9,1-20,2
Drubez 12,8 - 23,7
Uzeniny 12,8 — 28,0
Ryby 16,0 — 29,0
Zvéfina 20,8 - 24,3
Vejce slepici pramér 13,0
Vejce slepici — bilek pramér 11,0
Vejce slepici — zloutek pramér 17,0
Syry tvrdé 23,8 - 40,6
Syry mékké 12,5-20,2
Miléko kravské 3,0-3,4
Tvaroh 18,0 — 20,6
Maslo 0,4-0,6

3.2 Tuky (lipidy)

Tuky jsou dllezitou slozkou lidské vyzivy s mnohostrannym vyznamem:

e jsou nejbohat$im zdrojem energie v porovnani s ostatnimi Zivinami;

slouzi jako zasobni latky pro pfipad zvySené energetické potieby;

jsou nositeli vitaminl rozpustnych v tucich (A, D, E, K);
e jsou zdrojem esencialnich mastnych kyselin;
e dodévaji pokrmim ptiznivé chutové vlastnosti;
e ZlepSuji texturu (konzistenci) potravin;
e snizuji objem stravy bohaté na energii, coz je aktudlni u osob s vysokym vydejem
energie.
prednost celistvym potravindm pred t€émi zpracovanymi a vyuzit tak zdravotni benefity spojené

s konzumaci kvalitnich rostlinnych tukd. (Ceska veganska spoleénost, 2019)
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3.2.1 Rozdéleni tuku

Maradova (2015) uvadi nésledujici moznosti déleni tukii:

a) Rostlinné tuky:

Oleje jsou na trhu bud’ jednodruhové nebo smésné. VétSinou se pouzivaji oleje rafinované,

mén¢ bézné jsou oleje lisované za studend. Oleje se obohacuji vitaminy A a E.

b)

Roztiratelné tuky jsou tuky (smés ztuzenych nebo preesterifikovanych tuki), které
se vyskytuji ve formé tuhé, tvarné emulze. Byly vyvinuty jako ndhrazka masla. Jsou to
pfevazné emulze vody v oleji. Vyrdbi se z upravenych rostlinnych tukli a zakysaného
odstifedéného mléka nebo vody. Pivodni margariny obsahovaly pies 80 % tuku.
Pomazankové tuky maji obsah tuku nizsi (halvariny cca 40 %).

Pokrmové tuky jsou rafinované ztuzené rostlinné nebo Zivocisné tuky, pfipadné jejich
smési. Neobsahuji vodu, byvaji ozna¢ovany jako tuky stoprocentni.

Slehané tuky jsou vhodné pro smaZeni. Vyrab&ji se naslehanim tukové nasady s 15 %
dusiku nebo vzduchu. Mezi rostlinnymi tuky existuji druhy, které maji vysoky obsah
nasycenych mastnych kyselin. Nejbézné&jsi je tuk palmojadrovy, kokosovy a kakaové
maslo.

Kokosovy tuk se v minulosti vyuzival vyhradné pro technické ucely (vyrobu mydla),
avSak v poslednich letech se zacal pouZzivat diky nizké cené¢ a dobrym funkénim
vlastnostem pfi vyrob&é mrazenych krému a zmrzlin.

Palmovy tuk ma vysoky obsah SFA, obsah PUFA je nizky.

Zivocisné tuky:

Pro vyzivu se u nas pouziva zejména maslo a vepfové sadlo, méné Casto je soucasti stravy

driibezi sadlo a 11;.

Miléény tuk je z dietetického hlediska hodnotny, nebot” obsahuje konjugovanou
kyselinu linolovou (chrani proti rakoviné tlustého stieva), dale vysoky obsah mastnych
kyselin s nizkym poc¢tem atomil uhliku, které jsou lehce stravitelné a rovnéz vysoké
procento v tuku rozpustnych vitamind.

Ghee (pfepusténé maslo) je bezvody mlécny tuk, ktery se piipravuje z masla
odstranénim vody a bilkovin. Obsahuje stejn¢ jako maslo cholesterol.

Sadlo obsahuje cholesterol, ktery pii vysokych teplotach oxiduje. Oxidacni zplodiny

cholesterolu se snaze usazuji v cévach nez neoxidovany cholesterol.

Podle Marddové (2015) mizeme tuky rozdélit na nasycené, nenasycené¢ a trans mastné

kyseliny. Zminéné mastné kyseliny najdeme v rlizném pomeéru jak v ZzivociSnych, tak
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v rostlinnych potravinach. V zZivoc¢iSnych produktech se také vyskytuje cholesterol,
v rostlinnych naopak fytosteroly.

Zakladni déleni tukd podle Ceské veganské spoleénosti je piedloZzeno v obrazku 1.

Nasycené tuky Nenasycené tuky Nasycené tuky

Mononenasycené Polynenasycené
mastné kyseliny mastné kyseliny

Omega — 3 mastné Omega — 6 mastné
Kyseliny Kyseliny

Obrazek &.1: Zakladni lenéni tukii (Ceska veganska spole¢nost, 2019)

Nasycené tuky (SFA), které nemaji dvojnou vazbu. Najdeme je pfedevsim v zivocisSnych
produktech. Ryby obsahuji v priméru 20 — 30 % nasycenych mastnych kyselin, drtibez 33 %,
cervené maso 40 — 44 % a mlécné produkty az 62 % nasycenych mastnych kyselin.
Z rostlinnych zastupc do této skupiny patii zejména palmovy, kakaovy a kokosovy tuk
(Veganska spolecnost, 2019).

Nenasycené mastné kyseliny se dale déli na mononenasycené (neboli omega-9)
a polynenasycené. (Veganska spolecnost, 2019)

Mononenasycené (monoenové) mastné kyseliny (MUFA), které maji jednu dvojnou vazbu.
Vyskytuji se pfedevsim v avokadu, olivach, olivovém a fepkovém olej a nékterych ofesich
(arasidy, mandle, kesu, makadamové, pekanové, liskové ofechy). (Maradova, 2015)
Polynenasycené (polyenové) mastné kyseliny (PUFA), které maji dvé a vice dvojnych vazeb.
PUFA déle rozdélujeme na PUFA fady n-6 (omega-6), jejichz hlavnim zastupcem kyselina
linolenova a mastné kyseliny fady n-3 (omega-3). Nejlepsimi zdroji jsou rostlinné oleje,
seminka, ofechy, obiloviny a lusténiny. (Maradova, 2015)

Trans — nenasycené mastné kyseliny (TFA), které vykazuji negativni vliv na krevni lipidy.
Tento vliv je 2,5 — 10 krat vyssi nez je vliv nenasycenych mastnych kyselin. Jsou spojovany
s vysSim rizikem nejen kardiovaskuldrnich onemocnéni, ale i diabetu 2. typu (cukrovky)
a obezity. Byly také popsany mozné negativni u¢inky na vyvoj plodu a na zdravi novorozence.

Jejich pfijem by nemél piekrocit 5 g denniho energetického piijmu. (Maradova, 2015)
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3.2.2 Doporuceny prijem tuki

Potteba tuku zavisi na:

e fyziologickém stavu organismu;

e vysi energetického vydeje (pfi pracovnim zatizeni se zvySuje az o 100 %);

e klimatickych podminkéch (zvySuje se pfi pobytu v chladném prostiedi);

e vcku (u déti je relativn€ vyssi, u starych osob se snizuje);

e vyzivovych zvyklostech.
Doporucené denni davky nestanovuji zZadny pifiméteny piijem nebo horni limit pro celkové
mnozstvi tukll ve stravé (kromé prvniho roku Zivota), ale doporucuji néco, cemu se fika: AMDR
(Acceptable Macronutrient Distribution Ranges, ¢esky piijatelny rozsah rozlozeni Zivin), ktery
jeutukii 20 az 35 procent celkovych kalorii pro ¢lovéka od ¢ty let a 30 az 40 procent celkovych
kalorii pro déti od jednoho do tfi let. Svétova zdravotnicka organizace / Organizace pro potravu
a zemédé€lstvi (WHO/FAO) a jeji tsek odbornikli na stravu, vyzivu a prevenci chronickych
onemocnéni (105) doporucuji 5 — 8% energetického piijmu z N-6 mastnych kyselin a 1 — 2%
pfijmu z N-3 mastnych kyselin. Pfepoc¢itano na denni energeticky ptijem 2,000 kcal to znamena
ptijem 2,2 — 4,4 grami N-3 mastnych kyselin denn¢. Osoby, které nemaji zatazeny piimé zdroje
EPA (Eicosapentaenoic Acid, Cesky eikosapentaenova kyselina) a DHA (Docosahexaenoic
Acid, ¢esky dokosahexaenova kyselina) ve stravé, musi mit zajiS§tén zvySeny piijem N-3
mastnych kyselin. Doporu¢ovany pomér N-6 a N-3 mastnych kyselin ve stravé je mezi 2:1
a 4:1. (Britské listy, 2005)
Ceska veganska spole¢nost uvadi doporudeni pro denni piijem jednotlivych skupin mastnych

kyselin podle WHO v tabulce 5.

Tabulka &.5: Doporuéeny denni pifjem mastnych kyselin v procentech dle WHO (Ceska
veganska spolecnost, 2019)

Typ mastné Kkyseliny Procento denniho energetického prijmu
Nasycené mastné kyseliny maximalné 10 %

Trans mastné kyseliny maximalné 1 %
Omega — 6 mastné kyseliny 5-8%
Omega — 3 mastné kyseliny 1-2%*

* Toto doporuceni je pro bézn¢ se stravujici osoby. Lidé konzumujici rostlinnou stravu by

méli piijem ALA (Alpha-linolenic acid, ¢esky alfa-linolenova kyselina) zdvojnésobit.
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Podle autorti Melinova & Davis (2008) zdravy dospély vegetarian, ktery potiebuje okolo 2 000
kalorii denng, by mél ze své stravy piijimat piiblizné 12 az 18 gramli omega-6 mastnych kyselin
a 3 az 6 gramil omega-3 mastnych kyselin. Polévkova 1Zice oleje bohatého na omega-6 mastné
kyseliny (naptiklad slunecnicovy, svétlicovy nebo z hroznovych seminek) obsahuje asi 10
gramil omega-6 mastnych kyselin a ¢ajova 1zicka Inéného oleje obsahuje asi 2,7 gramu omega-

3 mastnych kyselin.

3.2.3 Rostlinné zdroje kvalitnich tuki

Tuk nejvyssi kvality se nachédzi v riznych druzich Cerstvych ofechd, semen, v s6jovych bobech,
avokadu, olivach a dalSich rostlinnych potravindch. Neni absolutné mozné porovnavat tuky
z téchto potravin s chemicky pozménénymi tuky v margarinech, pokrmovych tucich a dalSich
hydrogenovanych rostlinnych olejich nebo dokonce s vysoce nasycenymi tuky v zivocisSnych
produktech, ani s rostlinnymi oleji, které povazujeme za velmi zdravé, které se lisuji z celych
rostlin. Rostlinné potraviny v sobé maji hodnotné vitaminy, mineraly, fotochemikalie, rostlinné

bilkoviny, steroly, esencidlni mastné kyseliny a vldkninu. (Melinova & Davis, 2008)

3.2.4 Rostlinné zdroje omega-3 mastnych kyselin

Velmi kvalitnimi zdroji omega-3 mystnych kyselin jsou semena a oleje z nich lisované (len,
chia, konopi, fepka), ofechy a oleje z nich (vlasské ofechy a ofechy z ofesaku popelavého), dale
zelené listy rostlin (tmava listova zelenina, brokolice), motska zelenina, s6jové boby a sdjovy

olej. (Melinové & Davis, 2008)

3.2.5 Rostlinné zdroje omega-6 mastnych kyselin

Semena a oleje z nich (slunecnice, svétlice, konopi, zrnka hroznového vina, dyné, sezam,
bavinikové semeno), ofechy a oleje z nich (vlaSské ofechy. ofechy z ofeSaku popelavého),
obiloviny a oleje z nich (kukufice, pSeni¢né klicky), sdjové boby a sdjovy olej jsou vybornymi

zdroji omega-6 mastnych kyselin. (Melinova & Davis, 2008)

3.3 Vitaminy

Panek (2002) popisuji vitaminy jako biologicky aktivni latky, které lidsky organismus neni
schopen sdm syntetizovat, a proto je musi pfijimat ve stravé. Maji zcela odliSné chemické
struktury a rizné funkce v organizmu. Vitaminy nejsou pro organismus ani zdrojem energie,
ani stavebnimi jednotkami tkani, ale jejich ucast v regulaci Zivotnich pochodt je nezastupitelna.

Patii mezi tzv. latky ochranné.
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Stransky & RySava (2010) ve své knize popisuji vitaminy rozpustné v tucich — tedy vitaminy A,
D, E, K a vitaminy rozpustné ve vodé — vitaminy skupiny B a vitamin C. Potfeba vitaminu je
rozdilna podle véku, pohlavi, laktace, infekéni choroby a rovnéz zdravotni stav ovliviiuje
potiebu vitamind.

Tento kapitola blize popisuje vitaminy Bi> a D, jejichz pfijem u vegetarianu muize byt

nedostatecny.

3.3.1 Vitamin B1: (cobalamin)

Vitamin B patii do skupiny kobalamint, jejichz spole¢nym prvkem, jak ndzev napovida, je
kobalt. Tento vitamin je nezbytny pro funkci mozku, michy a nervili, pomaha vytvaret ochranné
myelinové pouzdro, které obaluje nervova vldkna. Pii zpracovéani bilkovin v téle se vytvaii
molekula nazyvana homocystein. Vysoka hladina homocysteinu vede k srde¢nim onemocnénim
a k dal§im poskozenim. Jednim z ukold vitaminu Bi2 je odklizet tento Skodlivy homocystein
z téla pry€. (Melinova & Davis, 2008)

Zdroje vitaminu By

Vitamin B12 je slozkou pouze ZivociSnych potravin. Nejlep$im zdrojem jsou jatra, ledviny
a plzi, déale i maso skotu, driibeze a ryb, vejce a mlécné vyrobky. Je produkovan bakteriemi
a jinymi jednobunéénymi organismy v travicim traktu zvitat a v pad¢€. V disledku kontaminace
potravin se dfive vitamin Bi2 vyskytoval ve vodé i na povrchu rostlin. (National institutes
of health, 2019)

Fermentované potraviny jako tempeh nebo miso, dale také spirulina, motské a sladkovodni fasy
(chlorela) jsou rovnéz povazovany za zdroj vitaminu Bi2. Ty ovSem obsahuji zejména analog
vitaminu, ktery obsadi receptor a brani ve vstiebani vitaminu Bi2. Stejné tak jsou vitaminem
Bi2 obohacovana rostlinnd mléka, jogurty, masové alternativy a lahidkové drozdi. Tyto
produkty mohou byt spolehlivym zdrojem vitaminu Bi> za pfedpokladu, Ze sledujete jejich
etikety a denni pfijem si hlidate.

Doporuceny denni piijem

Doporuceny denni piijem je 2,4 ng, ale v posledni dob¢ se prosazuje denni davka 4 az 7 pg.
Zvyseny pfijem je nutny u téhotnych a kojicich zen. Kazdému clovéku nad 50 let (véetné
nevegetariand, lakto-ovo vegetariand a vegant), se doporucuje pouzivat obohacené potraviny
nebo vitaminové dopliky. Dal$i moznosti je uzivani vitaminového doplitkku se 2 000 Ilg
vitaminu B tydné. (Proveg, 2018) Potieba vitaminu Bi, pro jednotlivé skupiny populace je

shrnuta v tabulce 6.
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Tabulka ¢€.6: Doporuceny denni piijem vitaminu Bi2 dle National Institute of Health

Vék / Téhotné a kojici Zeny Denni davka vitaminu By

0 — 6 mésict 0.4 ug

7 — 12 mésicti 0.5 pg

1 — 3 roky 09 png

4 —8let 1.2 ng

9—13let 1.8 ug

Nad 14 let 2.4 g

Téhotné Zeny 2.6 ug

Kojici zeny 2.8 ug

Nedostatek vitaminu B2

Pokud nepfijimame dostatek vitaminu B> z potravy nebo dopliikii, mize se u nas vyvinout
onemocnéni z nedostatku tohoto vitaminu. U nékterych lidi to trva 1éta, nez se symptomy
projevi, ale u jinych se mohou objevit uz za né€kolik mésicii. Rané signaly nedostatku tohoto
vitaminu nejsou az tak specifické, mize jimi byt inava, slabost nebo ztrata menstruace. DalSim
typickym znakem je brnénim koncetin, anémie, deprese, poruchy paméti ¢i zraku. Pokud se

clovek nezacne vcas 1éCit, poskozeni mohou byt nevratna. (Melinova & Davis, 2008)

3.3.2 Vitamin D

Vitamin D patii do skupiny liposolubilnich (v tucich rozpustnych) vitamint. Hlavni funkce
vitaminu D spociva v Upravé poméru vapniku a fosforu. Vitamin D zvySuje resorpci vapniku
Ctytikrat a snizuje jeho vylucovani stolici. U fosforu zvySuje vitamin D zpétnou stfevni resorpci.
Nejveétsi vyznam ma vitamin D pro normdlni mineralizace kosti, svalové kontrakce, vedeni
vzruchu nervy a k bunéénym funkcim ve vSech tkanich téla. Vitamin D je seco-steroid a mlize
byt bud’ vyroben v kiizi z cholesterolu podobnych prekurzort expozici slune¢nimu zéateni, nebo
muZze byt ziskdn z potravy jiz v hotové podobé€. Potraviny bohaté na vitamin D jsou tucné ryby,
vajicka, maslo, jatra a nékterd masa. (Maradova, 2015; Hlubik & Fajfrova, 2008)

Zdroje vitaminu D

Maradova (2015) ve své knize uvadi, ze vitamin D tvofi ozafovanim lidské pokozky a ze
zivo€iSnych potravin je zdrojem rybi tuk, dale potom jatra, zloutek a maslo. K rostlinnym
zdrojim patii kokosové maslo a houby. Melinova & Davis (2008) dodavaji, Ze vitaminem D je

v nékterych zemich ¢asto obohaceno sdjové a kravské mléko a snidaiiové ceredlie.
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Doporuceny denni piijem

Soucasné smérnice doporucuji, ze pokud nepobyvame dostate¢né na slunci, doporuc¢end denni
davka vitaminu D by méla byt 5 mikrogramt (pg) denné az do véku padesati let, pak by se jeho
mnozstvi mélo zdvojnasobit do véku sedmdesati let, kdy by se mélo opétovné zvysit. Potieba
vitaminu D s pfibyvajicim v€kem roste, protoze kles4 jeho produkce v pokozce. Dopliiovani
vitaminu D se ukazalo jako uc¢inné v prevenci ztraty kostni hmoty a je Zddouci zejména ve véku
nad sedmdesat let.

Mnozstvi vitaminu D v potravinach a ve vitaminovych dopliicich se uvadi v mikrogramech (nug)
nebo mezinarodnich jednotkéch (IU). Jeden mikrogram se rovna 40 IU. (Melinova & Davis,
2008)

Nedostatek vitaminu D

Centrum zdravi, vyZzivy a potravin (CZVP SZU) dospélo v roce 2017 k zavéru, ze méné nez
1% ceské populace pfijima stravou dostatek vitaminu D. (Ruprich a kol., 2017)

U starSich osob tento vitamin snizuje riziko padu, ztratu rovnovahy a sily, zlomenin, mobility
a pfedcasné smrti. VétSina okolnich zemi signalizuje, Ze jejich populace trpi nedostatkem
vitaminu D. V CR zatim takové studie na lidech probiha. Negativni vliv na zdravi nastava
hlavné zejména ptes podzim a zimu, kdy je nedostatek UV zafeni. (Ruprich a kol., 2017) V
tomto obdobi je vhodné vitamin D suplementovat doplitkem. Pfi nadmérném piijmu vitaminu
D roste riziko vzniku akutni pankreatitidy, Zalude¢nich viedl a vznik ledvinovych kament.

(Panek, 2002)

3.4 Mineralni latky

Mineralni latky tvofi 4% télesné hmotnosti ¢lovéka, z toho je 83 % téchto latek obsazeno
v kostech. Do téla se mineralni latky dostavaji hlavné potravou, vodou, déale pfi vdechovani
v malém mnozstvi pfes pokozku. V poslednich letech se rozsifilo jejich podavani v Iékové
form¢. Pro vyvédzeny pifisun ma vSak zdkladni vyznam pestrd strava jak vegetarianskad,
tak 1 smiSend. (Maradova, 2015)

Nejvyznamngj$i z hlediska nutricnich defektli je nedostatek vapniku, Zzeleza, jodu.
V poslednich letech je také davan diraz na dostate¢né mnozstvi zinku ve stravé. (KlimeSova,

2013)

3.4.1 Vapnik
Vépnik (kalcium) patii v nasi vyzivé k nejproblematictéjSim latkdm. Je dilezity pro tvorbu

kosti a zubt. Kdyz nema télo dostatek vapniku ze stravy, odcerpava ho z kosti. Véapnik je
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soucasti vSech bunéénych membran, umoznuje latkadm vstupovat do bun¢k a vystupovat z nich;
zapojuje se do stahovani a uvolniovani svall, sraZeni krve, pfenosu nervovych impulsii a do
aktivity enzymu. (Panek, 2002; Melinova & Davis, 2008)

Denni potfeba vapniku je pro ¢lovéka kolem 800 mg, u té¢hotnych a kojicich zen je vyssi.
NejlepSim zdrojem vépniku je mléko a mlééné vyrobky (cca 55 % pfiijat¢ho véapniku).
Z rostlinnych potravin jsou to ofechy, semena a listova zelenina ale véapnik zde je hife
vyuzitelny. (Panek, 2002; KlimeSova, 2013) Doporuceny piijem vapniku pro jednotlivé
skupiny populace shrnuje tabulka 7.

Tabulka ¢.7: Pfijatelny pfijem vapniku (Melinova & Davis, 2008)

Vék Denni pFijem
1 az 3 roky 500 mg
4 az 8 let 800 mg
9 az 18 let 1300 mg
19 az 50 let 1000 mg
51 let a vice 1200 mg

Byly nastaveny horni limity, které se nazyvaji ,,tolerovatelné horni hladiny piijmu vapniku®.
Dlouhodobé se nedoporucuje piijimat vice nez 2500 mg vapniku denné. Obecné to lze jen pfi
pouzivani potravinovych doplitki. Nadmérny piijem vapniku vede k tvorb& ledvinovych
kamenli a ma vliv na vstfebavani a vyuzivani ostatnich minerall: Zeleza, zinku, hotc¢iku

a fosforu. (Melinova & Davis, 2008)

3.4.2 Zelezo

Zelezo je nezbytna slozka hemoglobinu, myoglobinu a mnoha enzymi ulastnicich se
energetického metabolismu. (Klimesova, 2013)

Muzi potiebuji denné asi 10 mg Zeleza, zeny 15 mg. Hlavnim dobfe vyuzitelnym zdrojem
zeleza je maso a mastné vyrobky, zatimco v rostlinnych materidlech je vétSinou véazané
v nevyuzitelné formeé, udava ve své knize Panek, 2002.

Doporucend denni davka Zeleza je 10 — 20 mg v zavislosti na stavu organismu. Podle autort
Melinova & Davis, 2008 celozrnné obiloviny pfispivaji k celkovému piijmu Zeleza velmi
vyznamné, kdy Sest porci dodavad asi 6 mg Zeleza, coz tvofi piiblizné¢ 20 az 40 procent

doporucené denni davky pro vétsinu dospélych vegetariani.
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Nedostatek Zeleza ve stravé, vyskytujici se u veganli a u Zen na ptisnych redukénich dietach,

muze pusobit anemii. (Panek, 2002)

3.4.3 Zinek

Zinek ma v lidském téle rtizné funkce. Hraje hlavni roli pfi ristu a vyvoji, v imunitnich reakcich,
neurologickych funkcich a pfi reprodukci. Na zinku zavisi funkce téméf sta riiznych enzymt.
(Melinové & Davis, 2008)

Podle Panka, 2002 je tfeba denné piijimat asi 15 mg zinku, pfi vy$§im piijmu Zeleza a médi je
také vetsi potfeba zinku a naopak. Dobrym zdrojem zinku jsou masné vyrobky, jatra, vejce,
méné mléko, zrostlinnych vyrobkli zejména cereédlie. (Panek, 2002) Celozrnné obiloviny
vyznamné prispivaji k celkovému piijmu zinku, protoze Sest porci dodava 3 az 45 procent
doporucené denni davky. (Melinova & Davis, 2008)

Nedostatek zinku u dospivajicich mize byt pfi¢inou zpomaleni rlstu, poskozeni kize, nehtd,
vypadavani vlast, $patné funkce pohlavnich orgédni, snizené obranyschopnosti. (KlimeSova,
2013) Problematice piijmu zinku se dnes vénuje velka pozornost. Zejména u veganské vyzivy

muze dojit ke kritickému nedostatku zinku.

344 Jod

Jod je nezbytnou soudasti hormont §titné Zlazy. Stitna Zlaza svymi hormony fidi celkovy
latkovy a energeticky metabolismus lidského organismu, ovliviiuje télesnou i duSevni
vykonnost ¢loveka, jeho smyslové vnimani a plodnost. (Maradova, 2015)

Dobrym zdrojem jodu jsou moisti Zivoc¢ichové. Potfebujeme asi 0,15 az 0,2 mg jodu denné.
(Panek, 2002) Ptfiznakem nedostatku jodu je zvétSeni S§titné Zlazy, spojené se zvySenim
hmotnosti, problémy s koordinaci, depresemi, celkovou unavou, zpomalenymi reflexy. U zen
muze byt nedostatek pfi¢inou poruch menstruaéniho cyklu, snizené schopnosti otéhotnét,
neschopnost donosit a porodit zdravé dité. (Maradova, 2015)

U nas se dopliiuje (podobné jako i v jinych vnitrozemskych statech) piijem jodu jodidaci jedlé
soli. Vramci Evropy neni celkova situace zésobeni jodem piizniva. Jeho nedostatek
v nékterych pfipadech nenahradi ani jodidace soli. Piijjem jodu je u nas velmi nizky, zvIasté
v nékterych oblastech s vy$§i nadmoiskou vyskou (Ceskomoravska vyso¢ina, Beskydy), kde se
v pudé téméft nevyskytuje. Jako jedno z moznych feSeni se ukazuje fortifikace mineralnich nebo

stolnich vod jodem a jodidace soli pouzivané pii vyrob¢ potravin. (Panek, 2002)

29



4 PREDNOSTI A NEDOSTATKY VEGETARIANSKE
STRAVY

Tato kapitola se zabyva vlivem vegetaridnstvi na zdravi ¢loveka. Zabyva se hlavné€ dostate¢nym
pfisunem Zivin v této stravé a popisuje mozné pozitivni a negativni ucinky ve vegetaridnském
stravovani. Kazdy ¢lovék je jedinecny. Co jednomu prospivda, druhému miize Skodit. Z toho,
co bylo doposud o vegetarianstvi a jeho souvislostech v praci napsano, vychazi nasledujici

ptehled. Déle pak budou popsany vhodné rostlinné ndhrazky Zivoc¢isnych potravin.

4.1 Prednosti

Znacnou vyhodou alternativnich zplisobu vyzivy byva zména pohledu na Zivot, ktera je provazi.
Byvaji Casto spojeny s nékterymi filozofickymi sméry, vétSinou s asijskymi, které prosazuji
celkovou umirnénost v Zivoté i ve vyzivé, zivotni klid, dusevni pohodu a celkovou vnitini
rovnovahu ¢lovéka. (Panek, 2002)

Jako pozitiva ve vegetaridnské stravé ve své knize Stransky & RySava (2010) uvadéji,
ze prednost vegetarianstvi spociva piedev§im ve sniZeni rizika chronickych degenerativnich
onemocnéni a ma pozitivni vliv na obezitu, krevni tlak a krevni tuky. Dale uvadéji, ze pozitivni
vliv na uchovéani a podporu zdravi méa pfedev§im vys§i konzum nenasycenych mastnych
kyselin, nékterych mineralnich latek, vlakniny, komplexnich sacharidd, antioxida¢nich latek,
kyseliny listové a fytoestrogend. Ptiblizné stejny piisun jako u smiSené stravy tvoii vyssi podil
fosfath nez véapniku; sodiku spotfebuji vegetariani méné, nez je prumérny piijem,
ale zasobovani nékterych vitaminl je u vegetariani vyssi. Rostlinnd strava obsahuje vice
vitamint jako jsou Bi, C, E, beta-karotenu a kyselina listova nez strava smiSena.

Maréadova (2015) ve své publikaci uvadi, Ze nelze pfedjimat, Ze alternativni strava znamena
vyzivovou nedostatecnost. Ale upozorfiuje, ze to rozhodn€ neni vyziva vhodnd v détstvi

a téhotenstvi.

4.2 Nedostatky

V nékterych pracich se zdlraziuje, ze vegetarianské formy stravovani nemaji kromé
meteorismu zadné nedostatky. Piesto fada studii upozoriiuje na zdravotni nebezpeci, zvlaste
u vegetarianskych déti a u veganii. Pfisun energie, bilkovin, vapniku, Zeleza, j6du, vitamini B1>
a vitaminu D je u vegetaridnii niz8$i neZ u smisSené stravy, a to mize vést ke klinickym ptiznaktim

z nedostatku bilkovin, vitaminQ a riznych mineralnich latek.
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Bilkoviny rostlinného plvodu méji nizs$i biologickou hodnotu nez bilkoviny Zivoci$né.
Kombinaci ur€itych zdroji rostlinné bilkoviny je mozno biologickou hodnotu podstatné zvysit.
Kombinaci bilkoviny kukufice a fazoli 1ze dosdhnout referencni biologickou hodnotu vejce,
podobné 1ze kombinovat i jiné lusténiny s obilovinami.

Veganska strava miize vést k projeviim nedostatkd fady Zivin. Vegani musi mit velmi dobré
znalosti o vyzivé a slozeni potravin pro sestaveni plnohodnotného jidelni¢ku. U osob
se zvysenou potiebou zivin (t€hotné, kojici a malé déti) je tato forma stravovani nebezpecna.
Pokryt pottebu vapniku bez mlécnych vyrobki je docela tézké. V dasledku nedostatku vapniku
a vitaminu D maji veganské déti casto rachitidu.

Za hlavni nedostatky vegetarianské stravy je povazovan hlavné nedostatek vitamini Bi>
a vitaminu D. Veganky, které koji, by tedy mély konzumovat potraviny obohacené vitaminem
D a pfijimat jako dopln¢k ke stravé vitamin Biz. Déle je rizikovy nedostatecny piijem jodu,

zeleza a vapniku.

4.3 Vhodné nahrazky potravin

Je spoustu lidi, ktefi odmitaji jist zivo¢isné produkty ze zdravotnich divodi, a stejné tak je

hodn¢ lidi, ktefi nesmi konzumovat vejce, mléko a vyrobky z néj. Pfesto naStésti existuji

moznosti, jak tyto potraviny v jidelnicku bez Ujmy nahradit. Dnes v supermarketech

a obchodech se zdravou vyzivou je k dispozici spousta nadhrazek téchto produkti v mnoha

variantach od nejriiznéjsich vyrobct.

Alternativy masa:

Jsou to potraviny, které se masu podobaji svoji texturou, chuti, barvou a vyzivovymi

hodnotami, ale pii jejich vyrob¢é nebylo maso pouzito. Nejcastéji jsou vyrabény z lusténin,

zejména ze soji, hrachu, a obilovin (napf. pSenice), ale 1 vajecného bilku. Hojné rozsifené jsou
nahrazky masa ze sdji. Opticky vSak nijak ¢ervené maso nepfipominaji. Mohou se podobat
barevné masu kutfecimu, ale textura je odlisna. (Pernicova; Bischofova; Ruprich, 2019) Vhodné

alternativy masa a jejich nutri¢ni sloZeni jsou shrnuty v tabulce 8.

e Tofu se vyrabi srazenim s6jového ndpoje (podobné jako pii vyrobé syru z kravského
mléka). Tofu obsahuje velké mnozstvi bilkovin a mize byt obohacené o vapnik
¢i vitaminem Bi2. Z tofu se vyrabi napt. tofu karbanatky ¢i tofu burger.

e Tempeh vznikd fermentaci celych so6jovych bobl, od tofu se liSi pevnéjsi konzistenci,
vétsSim mnozstvim vlakniny a tuku, proto je jeho energetickd hodnota vyssi. VétSinou

je tempeh k dostani uzeny nebo smazeny.
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Seitan obsahuje malé¢ mnoZzstvi tuku a vyssi obsah sacharidi. V porovnani s ndhrazkami
ze s0ji se seitan svou strukturou vice podoba masu.

Klaso je obilna nadhrazka masa tvofena bilkovinami z pSenice a jinych rostlinnych slozek
(kukufti¢ny Skrob, lusténinova mouka...). Na trhu je moZzné se setkat se smazenou variantou,
Smakoun je &eska potravina vyrobend z &istych vajeénych bilkd, ktera slouzi jako nahrada
masa, popt. syru. Je zdrojem plnohodnotnych bilkovin, neobsahuje témét zadny tuk, ani
cholesterol.

Robi ,,maso* je Ceskd alternativa masa tvofena predevSim pSeni¢nou bilkovinou spolu
s ¢ervenou fepou. Kromé rostlinnych bilkovin obsahuje v porovnani s jinymi ndhrazkami
velké mnozstvi sacharidi.

Natto jsou fermentované sdjové boby, kde diky fermentacnimu procesu dochazi k rozkladu
bilkovin s6ji, a proto je natto mnohem snadnéji stravitelné nez samotné sdjové boby. Tato
potravina je vybornym zdrojem bilkovin, obsahuje také enzym omezujici sraZeni krve
a zdravi prospéSna probiotika, a dokonce je v ném obsazen vitamin Ko, ktery je nezbytny
pro spravné vyuziti vapniku v kostech a naopak pro odstraniovani vapniku z cév, které

by poskozoval. (Lerch, 2012; Karasova, 2017)

Tabulka €.8: Piehled nutri¢nich hodnot na 100 g potraviny (Lerch, 2012; Karasova, 2017)

Potravina Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky
hodnota
Tofu 555kJ 14,6 g 25¢g 7,1g
Tempeh 656 kJ 16,7 ¢ 38¢g 83¢g
Seitan 564 kJ 213¢g 82¢g 1,7¢
Klaso 700 kJ 2g 8g 4¢g
Smakoun 282 kJ 14 g 2,6¢ 02¢g
Robi 611kJ 219¢ 11,8 ¢ 1,2¢g
Natto 856 kJ 16,8 g 11,2 g 10,5¢g
Kufeci prsa 461 kJ 21,1 g Og 12¢g
Hovézi zadni 615kl 20,8 g Og 6,5¢g
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Alternativy mléka a mléénych vyrobkii:

Mlécné vyrobky jsou povazovany za jednu ze zakladnich slozek tradi¢ni stravy. Na trhu je

k dispozici mnoho druhil rostlinnych mlék, véetné slazenych, s ptichuti a bio varianty ze s6ji,

ryze, ovsa, mandli, konopi, kokost, vlaSskych ofechii a mnoha dalsich.

e Miléko — sojové a napoje se vyrab&ji nejcastéji. Mandlové mléko je nejlépe stravitelné
a bezlepkové. Stejné tak ryzové a kokosové. Tyto népoje jsou chutné samy o sobé¢, ale také
na ptipravu kasi, koktejlli, do tésta i na ptipravu besamelu, mlécné kavy ¢i pudinku.

e Smetanu — lze snadno pfipravit z vySe uvedenych mlék pfiddnim oleje a citronové §t'avy.
Rostlinné smetany plné nahradi klasickou smetanu a hodi se do omacek, polévek
1 na vyrobu zmrzliny.

e Jogurty a dezerty — nejznamgjsi jsou sdjové, které se vyrabi s riznymi ptichutémi. Jsou
nizkokalorické a nizkotu¢né. Mohou vSak obsahovat vice cukri a méné bilkovin.
U neochucenych rostlinnych jogurt si ¢lovék musi zvyknout na odliSnou chut’.

e Tvaroh a syry —klasicky tvaroh ¢i Zervé miize plné€ nahradit rozmixované bilé tofu. Muzete
tak vyrobit zcela rostlinny tvarohovy kola¢, pomazanku ¢i rizné dezerty. Tofu obsahuje
navic kvalitni bilkoviny, minimum tuk® a Zadny cholesterol. Je také bohatym zdrojem
vapniku a zeleza. (Douchova, 2014)

Alternativy vajec:

Vejce je jednim z nejjednoduseji nahraditelnych ZivociSnych produktii. Pokud potiebujeme

nahradit typickou vaje¢nou chut’, dokonale poslouzi tzv. ¢ernd stl. Pfi snaze o dosaZzeni funkce

pojiva v receptu mame k dispozici spoustu variant, které vejce v rostlinné kuchyni nahradi:

e Lnéné seminko — jedna z nadhrad vajec pouZzivand v rostlinnych pastikach, kolacich
¢i tizcich. Jedna polévkova 1zice mletého Inéného seminka v kombinaci se tfemi 1zicemi
horké vody je vybornym pojivem, také zhutiiuje a zvlacnuje. Miize byt pouzito ke zlepSeni
konzistence polévek, gulase nebo omacek.

e Banan — dikladné rozmackany vidlickou — polovina bananu nahradi jedno vejce napf.
v babovce, doda vlhkost a vlac¢nost, spojuje piisady. V kombinaci s jedlou sodou pomaha
téstu kynout.

e Péna z jablek nebo tykvi, ptipadné pyré z jiného ovoce (hruska, rebarbora...) — ptl Salku
zastoupi jedno vejce — funguje podobné jako banan.

¢ Bramborova/kukufi¢nd/ovesna mouka — 1 1zici smichame se 3 1zicemi horké vody — vaze

a zvlaciuje. (Rostlinng, 2019)
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5 VYZIVA A ZDRAVI

vvvvvv

cloveka. Je nedilnou soucdasti celkového Zivotniho stylu a ve svych disledcich miize zasahovat
do vsech oblasti Zivota.,, (Komprda, 2009)

, Telesna a duSevni zdatnost lidského organismu je silné ovliviiovana skladbou prijimané
stravy. Potrava poskytuje organismu latky nezbytné pro stavbu novych tkani, pro nahradu tkani
opotiebovanych, latky zajistujici spravnou funkci organismu. Je zdrojem energie pro tvorbu

tepla a pro veskeré Zivotni pochody. “ (Maradova, 2015)

5.1 VyZivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR

V soucasné dobé pretrvava v Ceské republice vysoky, v fad& piipadi piedéasny, vyskyt
neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu, a to zejména aterosklerézy s riznymi
organovymi komplikacemi, hypertenze, nadory predevS§im plic a tlustého stfeva, obezity,
diabetu II. typu, dny, osteopordzy a dalSich chorob, které zvysuji nemocnost a zejména pak
umrtnost nasi populace proti jinym zemim. V fadé pficin, které vedou k tomuto stavu, mé

nejvetsi vyznam nespravna vyziva. (Forum zdravé vyzivy, 2014)

5.1.1 Zdrava tfinactka

Celé tada spolecnosti pravidelné publikuje vyzivova doporuceni, kterd maji slouzit k prevenci

civilizaénich chorob. Aktualni doporudeni uréend piimo pro obyvatele Ceské republiky

vypracovala Spole¢nost pro vyzivu ve spolupraci s Forem zdravé vyzivy. Tato doporuceni jsou

uréena pro zdravé osoby a jejich nazev je Zdrava 13.

Zdrava 13:

1. Udrzujte si pfimétenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI (Body mass index,
Cesky index télesné hmotnosti od 18,5 do 25,0) a obvodem pasu pod 94 cm u muzii a pod

80 cm u Zen.
2. Alespoil 30 minut denné cvicte nebo se pohybujte rychlou chiizi.
3. Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4 - 5 dennich jidel, nevynechéavejte snidani.

4. Konzumujte dostatecné mnozstvi zeleniny (syrové i vaiené) a ovoce, denné aspon 500 g
(zeleniny 2 x vice nez ovoce), rozdélené do vice porci; obfas konzumujte mensi mnozstvi

ofechu.
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10.

11.

12.

13.

Jezte vyrobky z obilovin (tmavy chléb a pecivo, nejlépe celozrnné, téstoviny, ryzi) nebo

brambory, a to nejvyse 4 x dennég, nezapominejte na lusténiny (alesponi 1 x tydné).
Jezte ryby a rybi vyrobky alesponi 2 % tydné.

Denné zatazujte do svého jidelnicku mléko a mlééné vyrobky, zejména zakysané; vybirejte

si prednostné polotu¢né a nizkotucné.

Sledujte ptijem tuku, omezte mnozstvi tuku jak ve skryté formé (tu¢né maso, tu¢né masné
a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vy$Sim obsahem tuku, chipsy, ¢okoladové
vyrobky), tak jako pomazanky na chléb a pecivo a pii pfipravé pokrmt. Pokud je to mozné

nahrazujte tuky zivoci$né rostlinnymi oleji a tuky.
Snizujte piijem cukru, zejména ve formé slazenych népojt, sladkosti, kompoti a zmrzliny.

Omezujte ptijem kuchyiiské soli a potravin s vy$Sim obsahem soli (chipsy, solené ty¢inky

a ofechy, slané uzeniny a syry), nepiisolujte hotové pokrmy.

Piedchéazejte ndkazdm a otravam z potravin spravnym zachdzenim s potravinami pii
nakupu, uskladnéni a pfipraveé pokrmi; pfi tepelném zpracovani davejte prednost Setrnym

zpiisoblim, omezte smazeni a grilovani.

Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimaln¢ 1,5 1 tekutin (voda, minerélni vody,

slaby ¢aj, ovocné caje a Stavy, nejlépe neslazené).

Pokud pijete alkoholické nédpoje, neptekracujte denni piijem alkoholu 20 g (200 ml vina,
0,5 1 piva, 50 ml lihoviny). (Dostalova; Kunesova; Otoupal; Starnovska, 2006)

5.1.2 Pyramida zdravé vyZzivy

Dalsi moznost, jak interpretovat vyzivova doporuceni, jsou vyzivové pyramidy. Pyramid

zdravé vyzivy existuje cela fada. Jsou specifikovany podle narodnosti, véku nebo stravovacich

specifik (napf. pro vegetariany). Obvykle plati, Ze zdklad pyramidy je tvofen potravinami, které

maji byt zastoupeny ve stravé nejvice, a naopak Spicka pyramidy je tvofena potravinami, které

bychom méli konzumovat jen ve velmi malém mnozstvi. Klasickd vyzivova pyramida ma ve

svém zakladu Skroboviny (obiloviny, pecivo, lusténiny) a v druhém patie zeleninu a ovoce.

Forum zdravé vyzivy, které sdruzuje odborniky na vyzivu v Ceské republice, navrhlo inovaci

potravinové pyramidy.
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K tpravam doslo v ,,zdkladn¢* pyramidy, odkud se potraviny bohaté na sacharidy (ryze,

téstoviny a brambory) ptesunuly do vyssiho patra, a naopak ptibyla zelenina a ovoce, které byly

puvodné ve vyssim patie. Toto aktualizované uspotfadani potravin respektuje nové poznatky ve

vyvoji zdravotniho stavu obyvatelstva Ceské republiky.

Forum zdravé vyzivy uvadi k pyramidé toto vysvétleni: ,, V potravinové pyramide Fora zdravé

VyzZivy jsou potraviny razeny podle vhodnosti ke konzumaci v ramci kazdého patra ve sméru

zleva doprava. Potraviny umisténé v zakladné pyramidy jsou doporucovany jako ty, ktere by se

mely jist nejcasteji a v nejvétsim mnozstvi. Smerem k vrcholu pyramidy by lidé pri vybéru

potravin z jednotlivych pater méli byt stridméjsi. Ve Spici jsou umistény potraviny, bez kterych

se lze obejit, proto by se v jidelnicku méely objevovat jen vyjimecne “. (Forum zdravé vyzivy,

2013)

>
>
>
>
>
>
>
>
>

Ceska potravinova pyramida

4
oty
L _1

N\

jezte pestrou stravu rozlozenou do celého dne

zvyste spotrebu zeleniny a ovoce na 600 g denne
(400 g zeleniny, 200 g ovoce)

denné konzumujte nejméné 2 1 tekutin, prednost davejte vode
nezapominejte na pravidelnou denni konzumaci mléénych vyrobku,
nejlépe zakysanych

na teplou i studenou kuchyni pouzivejte rostlinné oleje a kvalitni margariny
maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

omezte smazené pokrmy a vyhybejte se oplatkam, keksum a susenkam
s naplni a polevou

vybirejte si potraviny s nizsim obsahem sodiku, neprisolujte
udrzujte si optimalni télesnou hmotnost, pravidelné se hybejte

Dalsi informace a dotazy: www fzv.cz

Obrazek ¢.2: Ceska potravinova pyramida (Forum zdravé vyzivy)
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6 STAVAJICI SITUACE VEGETARIANSKYCH ZARIZENI
V PRAZE

Tato ¢ast prace je zaméfena na zhodnoceni stavajici situaci a faktoru, které ovliviiuji nabidku
vegetaridnskych gastronomickych zatizeni v Praze.

Praha lezi uvniti Stfedoceského kraje na fece VItavé. V soucasnosti se rozkladd na uzemi 496
¢tvereCnich kilometri a ma 1 262 000 obyvatel a denné ji navstivi pies 100 000 turist. Praha
je centrem politiky, mezindrodnich vztaht, vzdélavani, kultury a ekonomiky zemé. (Portal
hlavniho mésta Prahy)

Pied deseti lety byla oteviena prvni veganskd pobocka v Praze. Lidé jesté nebyli na tento
zpusob stravovani piili$ zvykli. Dnes ale neni tfeba nikomu nic vysvétlovat. VSichni si jiz na
bezmasou kuchyni docela ptivykli a jeji obliba neustale roste.

Za velmi kratkou dobu v metropoli vyrostlo okolo pétapadesati veganskych podniku a
v pfepoctu na obyvatele jde o extrémné vysoké Cislo v ramci celého svéta. Pro srovnani:
pfiblizné osmkrat vétsi Londyn ma dvakrét tolik restauraci. (Sefrové, 2018)

Nikol Sko¢ikova z rezervaéniho systému Restu.cz uvadi: ,, ¥ roce 2012 jsme v Cechdch
registrovali kolem 70 vegetarianskych restauraci. Jejich pocet se samoziejmé stale zvysuje “.
(Lidovky.cz, 2013)

Pro ptehled nabidky vegetarianskych gastronomickych podniku, jsem pouzila portély, které
osobn¢ ¢asto pouzivam sama, a to jsou: Restu, TripAdvisor a Foursquare. Na portalu Restu
bylo nalezeno 389 vegetaridnskych restauraci a 124 restauraci nabizejicich veganské menu.
(Restu, 2020)

TripAdvisor ukazal celkem 1234 vysledki nabidek vhodnych pro vegetaridny a 485 pro
vegany. (TripAdvistor, 2020)

Na portalu Foursquare bylo dohromady nalezeno 60 podnikii. Z téchto vysledki miizeme
usoudit, Ze Praha mé pestrou a bohatou nabidku vegetaridnskych zatizeni. (Foursquare, 2020)
Rozmisténi vegetaridnskych a veganskych gastronomickych zatizeni v Praze na obrazku 3 bylo
zpracovano podle portalu Soucitng, coz je portal etického spotiebitelstvi, zdravého zivotniho
stylu, veganstvi a aktivismu za prava zvitat. Nalezneme zde veganské recepty, mapu restauraci

apod. a rovnéz zékladni informace tykajici se veganského zplisobu stravovani.
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Obrazek ¢.3: Rozmisténi veganskych a vegetarianskych restauraci v Praze (vlastni zpracovani
dle Soucitng¢)

6.1 Top vegetarianské restaurace v Praze

Praha je méstem, které se stard o vSechny a jednim z jejich rostoucich trendl je nartst restauraci
a kavaren, které jsou specificky zaméfeny na vegany a vegetariany. Mezi oblibenymi
restauracemi u Prazéku patii restaurace, které nabizi vynikajici bezmasa jidla.

Etnosvét

Etnosvét je pravdépodobné jednou z nejoblibenéjSich ceskych vegetarianskych restauraci
soucasné doby a s pfehledem konkuruje i tém ,,nevegetarianskym®. Kuchaisky tym v roce 2016
ziskal ocenéni portalu Restu.cz za nejlepsi vegetarianskou restauraci. Béhem tydne si mtizete
vychutnat jedno ze tfi dennich menu a ve vecernich hodinach vybrat ze stalé¢ho jidelniho listku,
ktery se sezonn€ obménuje. Mizeme v ném také nalézt jidla veganska (specialitou je vegansky
tataraek) a bezlepkova. (Zdravy Cech, 2020)

Adresa: Legerova 40, Praha 2

Forky’s

Gastro nomicky podnik Forky’s najdeme za rohem od metra Staroméstska a uZijete si tu teplé
a studené pokrmy svétové kuchyné, napt. burgery s batatovymi hranolky, thajské curry nebo
tieba Superbowl, salat ze superpotravin. Dllezitou ¢asti nabidky je street food — zdrava forma
fast foodu, kterd se od klasického 1isi nulovym obsahem cholesterolu, vysokym obsahem
vlakniny, vitaminl a minerall a prvotiidni kvalitou surovin. (Vegmania, 2020)

Adresa: Veleslavinova 93/10, Praha 1
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Lehka hlava

Lehké4 hlava je pravdépodobné nejzndméjsi vegetaridnskd restaurace ve mésté. Vybrat si
mizeme z mnozstvi riznych vegetarianskych, veganskych i bezlepkovych jidel ze stdlého
menu. Od pond¢li do patku je v nabidce také z denni menu, které se sklada z polévky a hlavniho
jidla. V restauraci je také moznost nahlédnout do oteviené kuchyné a pozorovat, jak jsou nase
jidla pfipravovana. (Zdravy Cech, 2020)

Adresa: Borsov 2/280, Praha 1

Maitrea

Dvoupatrova restaurace Maitrea, ktera je zaroven mistem osobniho rozvoje s mnozstvim
pfednasek a workshopt, je sesterskou restauraci Lehké hlavy. Nachézi se jen par krokl od
Staroméstského namésti. Na jidelnim listku nalezeme vegetaridnské, veganské i bezlepkové
pokrmy a také bezmasé verze &eskych jidel jako napiiklad svitkové a gulas. (Zdravy Cech,
2020)

Adresa: Tynska ulicka 6, Praha 1

Dhaba Beas

Dhaba je sit’ vegetarianskych restauraci. K srpnu 2019 bylo Dhabu jiz na 12 ti mistech v Praze
a okoli. V kazdé pobocce nabizi obcerstveni formou samoobsluzného bufetu, coz je velmi
praktické zejména b&hem pracovniho tydne, kdy neméme pfili§ ¢asu vysedavat po restauracich.
Ptiprava jidel vychazi z tradi¢ni indické kuchyné, tudiz zde nenajdeme produkty jako je maso,
ryby a vejce. Kromé indické kuchyné zde mizeme ochutnat také thajské, vietnamské a jiné
speciality mezinarodni vegetarianské a veganské kuchyné. VSechna jidla jsou zde ptfipravovana
od zékladd, restaurace nepouziva zadné polotovary ani geneticky modifikované potraviny ¢i
glutaméty. (Zdravy Cech, 2020)

Adresy pobocek: https://dhababeas.cz/mapa-restauraci/

Satsang

Satsang je bistro zamétené na vegetarianské a veganské pokrmy. Menu i stylovy interiér tohoto
podniku s zivou atmosférou byl inspirovan cestami po New Yorku a Kalifornii. Denn¢ si zde
muzete pochutnat na autentickém americkém brunchi, obédu i veceti a od pondéli do patku
vybrat také jidla z poledniho menu. Ta se skladaji z polévky, pizzy a velkého salatu. Restaurace
dba na kvalitu surovin, a proto spolupracuje s malymi farmafi a lokélnimi producenty. Nabizi
také domaci s laskou pe¢eny chléb, zavatovanou zeleninu a ovoce. (Zdravy Cech, 2020)

Adresa: Krymska 24, Praha 10
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III. NAVRHOVA CAST
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7 NAVRH SVATEBNIHO MENU

V této kapitole bylo cilen navrhnout vhodné svatebni menu. Vypracovana je nabidky tii variant
vegetarianskych menu a jedno pro nevegetariany. Navstévovala jsem nékolik svateb a v§imla
jsem si, ze pro vegetaridny neni vybér jidla tak velky jako pro masozravce. Snazila jsem se
sestavit pestrou nabidku pro vegetariany, kterd by byla rovnocennd nabidce pro ostatni
stravniky. Nabidka svatebniho menu pro nevegetariany lze snadno upravit pro vegetariany, a to
ptipravou svickové omacky s ndhradou smetany a masa za vegetarianské suroviny. Pokud tedy
budou mit hosté zdjem na svatebnim menu, které se nebude mezi sebou piili§ liSit v nabidce
pokrmii, je dnes i tato moznost snadno dostupna.

Od 13. prosince 2014 maji vSechny gastronomické provozovny povinnost mit k dispozici
seznam alergentl, které by se mohly vyskytnout v pokrmech. Je to ddno nafizenim Evropského
parlamentu a Rady (ES) 1169/2011 o poskytovani informaci o potravinach spotiebitelim.
Seznam je vytvafen Svétovou zdravotnickou organizaci a alergeny neustale pfibyvaji. Seznam

alergent je v ptiloze ¢.1.
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7.1 Menu pro vegetariany ¢. 1

Aperitiv:
Sklenka sektu
skskok
Predkrm:
Zapecena rajcata s bruschettou
Plnéné syrem mozzarella, ryzi v rajcéatove stave s petrzelkou
Alergeny: (1, 7)
skskk
Polévka:
Houbové cappuccino s parmezanem a bazalkou

Houbovy krém se smetanou, bio brambory, parmezan, bazalka
Alergeny: (7)
skskk
Hlavni chod:
Grilované tofu s zeleninovym rizoto

Grilované tofu, rizoto, cherry rajcatka, brokolice, rukola a vlasské orisky
Alergeny: (6, 8)
skskk
Dezert:
Chia pudink se skyrem a ovocnym salatem
Chia seminka, kokosové mléko, skyr, jahody, maliny, borivky, granola, javorovy sirup,
strouhand cokolada

Alergeny: (7)
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7.2 Menu pro vegetariany ¢. 2

Aperitiv:
Sklenka sektu Prosecco

skskk

Piedkrm:

Kosicky s grilovanou zeleninou
Lilek, cherry rajcata, cervena paprika, olivy, bazalka
Alergeny: (1)

skskk

Polévka:

Polévka z ¢ervené papriky

Cervené papriky, kokosové mléko, zeleninovy vyvar, Cesnek, jarni cibulka

skeksk

Hlavni chod:

Pecena dyn¢ s kofenénym olejem a Safranové rizoto s tofu
Dyné Hokkaido, ryze, zeleninovy vyvar, tofu
Alergeny: (6)
skeksk
Dezert:

Makadamové tiramisu posypané kakaovym praSkem
Sojovy jogurt, makadamové orechy, bandn

Alergeny: (6, 8)
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7.3 Menu pro vegetariany ¢. 3

Aperitiv:

Sklenka sektu Prosecco

skeksk

Piedkrm:
Bruschetta s houbami
Bageta, cesnek, zampiony a smes hub, petrzelka
Alergeny: (1)
skskk
Polévka:
Dyiiova krémova polévka s ananasem

Dyné Hokkaido, cibule, zazvor, ananas, kari pasta, koriandr, ananas

skeksk

Hlavni chod:
Vegetarianska svickova s robi masem, celozrnnym knedlikem a brusinkami

Robi maso, rostlinna smetana a slehacka, knedlik z celozrnné mouky, brusinky, citron
Alergeny: (1, 6)
skskk
Dezert:
Bez¢ plnéné tvarohovym syrem a pomeranc¢em
Pomeranc, tvarohovy syr, citronovy tymian

Alergeny: (7)
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7.4 Menu pro nevegetariany ¢. 4

Aperitiv:
Sklenka sektu Prosecco
skskk
Piedkrm:
Grilovany lilek se syrovou néplni a rajcaty
Lilek, feta syr, petrzelka, rajce, vlasské orechy
Alergeny: (7, 8)
skskk
Polévka:
Brokolicovy krém s krutony
Houbovy krém se smetanou, bio bramborami, parmezanem a bazalkou
Alergeny: (7)
skskk
Hlavni chod:

Svickova na smetan¢ s 2 druhy knedlika a brusinkami
Veprova panenka, houskovy a karlovarsky knedlik, brusinky, citron, slehacka
Alergeny: (1, 7)
skskk
Makadamové tiramisu

Karamel, jogurt, makadamové orechy, bandn, kakao

Alergeny: (7, 8)
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ZAVER

Bakalafska prace se vénuje alternativni vyziv€ ve stravovani. Vegetarianstvi ziskalo
v poslednich letech doslova celosvétovou popularitu. K dne$nimu dni vegetarianstvi neni jen
modni postupem, ke kterému tihne stale vice lidi, o ¢emz svéd¢i obrovské mnozstvi komunit
s vegetarianskou tématikou. Tisice receptil na vegetarianskou kuchyni ndm denné predkladaji
v televizi, rozhlase, v tisku. Vegetariani své rozhodnuti zdivodiuji riznymi divody: etickymi,
nabozenskymi, environmentalnimi, estetickymi a také se zdmérem zlepSit své zdravi. Politici
a um¢lci, sportovci a védci, lidé doslova vSech profesi nyni zkouseji vegetarianskou kuchyni

a nachazeji v ni uzitek pro sebe.

Cilem této bakalarské prace bylo vyhodnotit stavajici situace vegetarianskych gastronomickych

zafizeni ve vybrané lokalité (Praze) a navrhnout svatebni vegetarianské menu.

Teoreticka Cast bakalaiské prace se v jednotlivych kapitolach zabyva pojmem vegetaridnstvi
jako alternativniho zptisobu vyzivy. Uvodni kapitola vysvétluje pojem vegetarianstvi, jeho
historii a nasledné popisuje rozdéleni a diivody vedouci k vegetarianstvi. Déle jsou popsané
pozitiva a negativa tohoto stylu stravovani a uvedené vhodné alternativy za zivociSné produkty.
Dalsi kapitola shrnuje aspekty dnesniho stravovani obyvatel Ceské republiky, a na zakladé toho

byly vyvinuty vyZzivova doporuceni ve formé Zdravé 13 a potravinové pyramidé.

V analytické casti bylo provedeno vyhodnoceni stdvajici situace vegetarianskych
gastronomickych zatizeni v Praze pomoci nejvétsich online privodci po restauracich: Restu,
TripAdvisor a Foursquare. Z téchto vysledkt byla sestavena mapa rozlozeny podnikli na tzemi
meésta Prahy. Bylo zji§téno, Ze Praha mé pestrou nabidku vegetarianskych podniki. Dale byl

uveden ptehled top nejlepsich a nejvyhledavanéjsich vegetarianskych restauraci v Praze.

V praktické casti byla zpracovana nabidky vegetaridsnkych svatebni menu: tfi varianty pro
vegetaridny a jedno pro nevegetaridnské stravniky. Menu ma Ctyfi chody: predkrm, polévka,
hlavni chod a dezert. Pod kazdym pokrmem jsou uvedeny pouzivané potraviny a seznam
moznych alergent.

vvvvvv

pestré pokrmy vegetarianské ¢i veganské kuchyné. Tento zplisob stravovani miize snizit pocet
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pacientl s aterosklerdzou, hypertenzi, diabetem a obezitou a mnoha dal$imi neduhy. A to je

vvvvvv
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z angl. Eicosapentaenoic Acid, eikosapentaenova kyselina
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PRILOHY

Ptiloha €.1: Seznam alergenii (E-Hotelier, 2014)

SEZNAM ALERGENU

publikovany ve smérnici 2000/89 ES od 13.12.2014 smérnici 1169/2011 EU

S EORON= RS ROJOORN JOJUTEN K OROR-

BETfoods

OBILOVINY OBSAHUJICI LEPEK

plenice, 7ito, jecmen, oves, $palda, kamut nebo jejich hybridni odriidy a virobky z nich 0"

KORYSI

a vyrobky z nich

VEJCE

a vyrobky 2 nich

RYBY A el

avyrebky 2 nich \ o

PODZEMNICE OLEJNA (ARASIDY)

avyrobky z nich

SOJOVE BOBY (SOJA)

avyrobky z nich

MLEKO

avyrobky 2 néj

SKORAPKOVE PLODY

mandle, liskové orechy, vlasské ofechy, kesu ofechy, pekanové ofechy,
para ofechy, pistacie, makadamie a vyrobky z nich

CELER

a vyrcbky z néj

HORCICE @
avyrobky z ni ¢

SEZAMOVA SEMENA (SEZAM)

a vyrobky z nich

OXID SIRICITY A SIRICITANY

v koncentracich vys¢ich 10 mg, mbkg, |, vyjadtenc SO,

VLCI BOB (LUPINA)

avyrobky z néj

MEKKYS| M

a vyrobky z nich ‘ iy '
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