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Abstrakt

V této bakalaiské praci s ndzvem "Ptinosy a rizika vegetarianské stravy" se zabyvam dvéma
hlavnimi tématy. V prvni ¢asti prace se vénuji otazce racionalniho stravovéani, kde popisuji
hlavni slozky vyZzivy a jejich funkci pro organismus. Ve druhé ¢asti prace se vénuji jednomu
Z nejrozsifenéjSich zpusobu alternativniho stravovani, coz je vegetarianstvi. Popisuji jeho
rozdéleni a divody, pro¢ se Clovék k vegetaridnstvi priklani. Taktéz se zabyvam slozenim
vegetarianského jidelnicku. Zejména dopady konzumace vyhradné rostlinné stravy
a nedostatku nékterych latek v souvislosti s odmitdnim pfijimat maso. V neposledni fadé

mapuji klady a zapory vegetarianského zpisobu stravovani na organismus ¢lovéka.

Kli¢ova slova
Racionalni vyziva, zakladni slozky potravy, vegetarianstvi, druhy vegetarianstvi, pfinosy

a rizika alternativni vyzivy

Abstract

In this bachelor thesis entitled "Benefits and Risks of vegetarian diet" | deal with two main
themes. In the first part | am devoted to the question of the rational nutrition, which describe
the main nutritional components and their functions for the body. In the second part | am
interested to the one of the most widespread alternative boarding, which is vegetarianism.
Describes his division and the reasons why a person tends to vegetarianism. | am also deals
with the composition of the vegetarian diet, especially the effects of eating only plant-based
diet and lack of certain substances in the context of refusing to accept meat. Finally, I am

mapping the pros and cons of a vegetarian diet on the human organism.

Keywords
Rational nutrition, basic food components, vegetarian, types of vegetarianism, benefits and

risks of alternative nutrition
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1 UvOoD

Dnesni moderni doba je tizce spojena se vznikem velkého mnozstvi civiliza¢nich
chorob, zpusobenych pfevazné nevhodnym zivotnim stylem. Rostouci pocet
onemocnéni, kterd jsou spjata s vyzivou, vede k zdjmu o alternativni zplsoby
stravovani.

Mezi nejznaméjsi a nejbéznéjs$i zpusoby alternativniho stravovani se ftadi
vegetarianstvi. Obecné lze Fici, Ze vegetariani jsou jedinci, kteti odmitaji konzumaci
nékterych zivoéiSnych produktl, a to z mnoha riznych divodd. Vegetarianstvi je
I urcity styl zivota, ktery znamena mirumilovny pfistup ke svému okoli. Vedou
naptiklad k nekouteni nebo odmitani nosit nékteré typy obleceni, pfi jejichZ vyrobé bylo
zabito zvite. Nektefi vegetariani odmitaji pouzivat i kosmetiku testovanou na zviratech.

Vegetarianstvi se déli do mnoha podskupin podle toho, jak moc pfijimaji rostlinnou
nebo i Zivocisnou stravu. Rozdéleni je od semivegetariant, ktefi jedi i nékteré druhy
masa, az po nejstriktnéjsi vegany, kdy stoupenci se ziikaji konzumovat nejen maso, ale
i veSker¢é zivoc¢isné potraviny.

Clovek, ktery dava piednost takovému zpiisobu stravovani, by mél mit i urdité
zékladni znalosti tykajici se vyZzivy proto, aby jeho strava byla plnohodnotna, rozmanita
I nutriéné vyvazena.

Tato prace je souhrn informaci, aby kazdy mohl nahlédnout na stravovani
z odlisn¢ho uhlu pohledu, nez byvaji bézné prezentovany, vzit ponauceni a Vytvorit
si predstavu, jakému Zivotnimu stylu da pfednost a jaky Zivot chce prozit.

K vybéru tématu mé bakalarské prace mé vedlo to, Zze jsem chtéla rozsifit svij
pohled na vegetariansky zpiisob stravovani. Timto zpisobem vyZivy jsem se zabyvala
jiz na Vys8i odborné skole, kde jsem studovala nutricniho terapeuta. Vypracovani této

prace m¢ tak dalo moznost zabyvat se vegetaridnskou vyzivou podrobnéji.



2 CILPRACE

Cilem této bakalaiské prace je seznamit se se zadsadami racionalniho stravovani
a zésadami vegetarianské vyzivy. Déle porovnat rozdily ve stravovacich navycich
vegetarianské stravy oproti racionalni vyzivé a zaméfit se na pozitivni a negativni vlivy

spojené s vegetaridanskou vyzivou pii dlouhodobém, kratkodobém a trvalém dodrzovani.
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3 RACIONALNI VYZIVA

Vyziva je jednim z dulezitych Ciniteld zevniho prostiedi, ktery ovlivituje zdravotni stav
Cloveka a nasledné i délku jeho zivota. Diky vyzivé ziskava organismus nezbytné latky
pro zivot. Tyto latky jsou obsazeny v riznych potravindch, které ¢lovék piijima
ve formé stravy. Jejich hlavni funkci je pfedev§im ziskavani energie pro spravnou
funkci organismu (Berkova, 2002).

Pojem raciondlni Ize do ¢eského jazyka piclozit jako rozumny, spravny. Racionalni
vyZziva je tedy vyziva s optimalnim a vyvazenym pomérem zakladnich Zivin, tzv. makro
a mikronutrienti. Tato vyziva je ve stravovacich procesech v souladu se souc¢asnymi
védeckymi vyzkumy a odpovida potiebam organismu po strance kvality i kvantity
(Marounek et al., 2003).

Vyzivové latky dle jejich funkce délime do tii kategorii:

o stavebni (bilkoviny, mineralni latky a stopoveé prvky);

e ochranné (vitaminy, které té€lu nedodavaji zddnou energii, ale jsou soucasti

mnoha télesnych funkci);

e pohonné (sacharidy a tuky, diky nimz jsou vSechny télesné funkce udrzované

v pohybu — dodavaji télu energii).

Spravna vyziva by méla respektovat jak pozadavky riznych vékovych skupin, tak
i naroky populace, a to zejména pohlavi, klima, riznost zaméstnani a fyziologicky stav
jedince.

Soucasné moderni poznatky o vlivu vyzivy na zdravi maji preventivni charakter pro
vznik fady chronickych chorob. U nemocnych se uplatiiuje tzv. 1é€ebna vyziva, ktera je

nedilnou soucasti 1¢cby (Trojan et al., 2003).
3.1 Zasady zdravé vyzivy

Vyziva ¢loveéka zasahuje do vSech funkci organismu a ovliviiuje jeho zdravi. Lidsky
organismus potiebuje potravu k udrZzeni rovnovazného fyzikalné-chemického stavu
vnitiniho prostiedi, k obnové tkéni, k riistu a k rozmnozovani.

Zdravotni stav ¢lovéka je ovlivnén faktory genetickymi, které prakticky nemizeme
ovlivnit a faktory vné¢jSiho prostfedi, které lze vyznamné ovlivnit zivotnim stylem,
zejména vyzivou. Hlavnim cilem racionalniho stravovani je pestrost, pravidelnost,

vyvazenost a piimétené velké porce (Komprda, 2003).
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Formulace vyzivovych doporuceni je ¢asto graficky znazornéna pomoci potravinové
pyramidy (Obr. 1). Je snadnym a jasnym vyjadienim toho, které potraviny by mély
tvofit zaklad jidelni¢ku a naopak, které bychom méli jist jen v malych davkach (Faiella,
2005).

Obrazek ¢. 1: Potravinova pyramida (www1)

Pyramida je rozdélend podle riznych potravin do nékolika tzv. pater. Potraviny
umisténé na zakladé pyramidy bychom méli konzumovat denné a v nejvétsim objemu.
Smérem k jejimu vrcholu bychom méli byt pii vybéru stfidméjsi a potraviny na samém
vrcholu by se v jidelnicku mély objevovat jen ziidka a v malém mnozstvi (Ensminger,
1994).

Zéaklad uvedené vyzivové pyramidy tvoii obilniny, peéivo, téstoviny a ryze, kterych
by se mélo konzumovat denné 3-6 porci. Jedna porce piedstavuje 1 krajic chleba,
1 rohlik (housku), 1 kopecek varené ryze nebo 125 g vafenych téstovin.

Déle nasleduje zelenina s doporucenou konzumaci 3-5 porci denné a ovoce
v mnozstvi 2—4 porci denné, kde jedna porce je 1 kus ovoce nebo zeleniny.

Ve tietim patfe jsou vedle sebe uvedeny dvé skupiny potravin — vlevo mléko
a mlééné vyrobky, které je zadouci piijimat 3-5 krat denné (300 ml mléka, 1 kelimek
jogurtu nebo 55 g syru) a vpravo maso, vejce a s6ja. Tyto potraviny bychom méli
konzumovat 1-3 krat denné¢, kde jedna porce piedstavuje 80 g masa nebo 2 vafené
bilky.

12



Vrchol pyramidy predstavuje potraviny s nutriéné nevyvazenym obsahem zivin.

Potraviny sloZené hlavné z jednoduchych cukri, nasycenych tukd, dale energetickych,

sladkych a alkoholickych napoji a soli, vCetné¢ vyrobki, které sal obsahuji. Tyto

potraviny by se mély konzumovat jen vyjimecné a v malém mnozstvi (Foit, 2004).

Potravinova pyramida neni podrobnym navodem k piesnému sestaveni denniho

jidelnicku, poskytuje vSak zdkladni a aktudlni doporuceni o skladbé vyzivy. V ptiloze

¢islo 1 najdeme priklad ukdzkového jidelni¢ku pro racionalni stravovani.

Racionalni vyzivu lze bez ohledu na stafi, zaméstnani ¢i pohlavi jedince rozdélit do

nékolika zasad:

1.

9.

10.

11.

12.

Jist vyvazenou pestrou stravu zalozenou piedevS§im na potravinach rostlinného
puvodu.

Strava by méla byt energeticky adekvatni (energeticky pfijem by se mél rovnat
vydeji).

Udrzovat si svoji hmotnost a obvod pasu v doporuc¢eném rozmezi (v dospélosti
BMI 18,5-25 kg/mz, obvod pasu u muzli ne vice nez 94 cm, u zen ne vice nez
80 cm).

Pro prevenci kardiovaskularnich onemocnéni ma piiznivy u¢inek nepietrzitych
30 minut chiize denné.

Jidlo by mé&lo byt rozdéleno do 5 pravidelnych intervall: snidané, dopoledni
svacina, obéd, odpoledni svacina a vecefe.

Dodrzovat pravidelny pitny rezim (v priméru se piepocitdvd 400 ml/den na
10 kg télesné hmotnosti).

Jist rizné druhy ovoce a zeleniny, alesponi 500 grami denn€, nejlépe v syrovém
stavu.

Kontrolovat piijjem tukli. Déavat pfednost kvalitnim rostlinnym olejim pied
zivo¢iSnymi tuky.

Zatazovat do jidelnicku celozrnné vyrobky a alespon jednou tydné lusténiny.
Nahrazovat tuéné maso a masné vyrobky rybami, libovym dribezim a krali¢im
masem.

Omezovat piijem kuchyniské soli. Celkovy denni piijem by nemél byt vyssi nez
6 g a to vCetné soli skryté v potravinadch (uzeniny, syry, konzervy, nékteré
kofenici smési apod.).

Omezit pfijem sladkosti, susenek, slanych krekrd, brambirek apod. Vhodnou

nahradou je susené a kandované ovoce (Komprda, 2003, Rippe, 2013).
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3.2 Energeticka bilance organismu

Organismus musi pro zachovani své existence udrzovat rovnovahu mezi piijmem
a vydejem energie. Hlavnim rozdilem ve zplisobu vydeje energie oproti jejimu piijmu je
to, ze vydej energie je nepietrzity. Nejmensi vydej energie je ve spanku. Ve dne se méni
dle typu vykonavané prace.

Mnozstvi energie, které lze z jednotlivych Zivin v organizmu uvolnit, se 1i$i. Skladba
naseho jidelnicku ma byt proto riznoroda. Nejrychlejsim zdrojem energie jsou
sacharidy a lipidy. Nejpomaleji se uvoliiuje energie z mikronutrientl a proteint.

Energii, kterou télo dostdva pfi piijmu riznych zivin, délime na energetickou

a biologickou hodnotu potravin (Hruby, 2005).
3.2.1 Energeticka hodnota

Urcuje se v kJ (kilojoulech) a jedna se o mnozstvi vyuzitelné energie, kterou nam miize
potravina poskytnout. Klasickou a Casto uzivanou jednotkou energie je 1 kcal. Pro
pfepocet mezi kaloriemi a jouly plati: 1kcal = 4,184 J. Energeticka hodnota
jednotlivych potravin se vzdy lisi podle jejiho slozeni.

Strava zdravého ¢lovéka by méla byt sloZzena z 12-15 % bilkovin, do 30 % tuku
az 50-60 % sacharidd. V tabulce ¢. 1 je uveden obsah energie v hlavnich zZivinach.

Clovék vyuziva energii:

e k wudrzeni tclesné teploty a zékladnich Zivotnich funkci (tzv. bazalni

metabolismus);
e pro traveni jednotlivych slozek potravy;
e pro télesnou aktivitu;

e Kk zabezpeceni rastu a obnove tkani.

Tabulka €. 1: MnoZstvi energie v 1 g Ziviny

kcal kJ
1 kcal - 4,2
1kJ 0,24 -
Bilkoviny 4,1 17,2
Tuky 9,3 38,9
Sacharidy 4,1 17,2
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Energii ziskdvame spalovanim sacharidt, tukd a bilkovin ze stravy, ptip. ze zasob
organismu (tukova tkan, glykogen v jatrech a svalech). Nejrychleji je dostupna energie
ze sacharid a pomaleji ztuki. Z bilkovin se energie ziskava jen pii nedostatku

Mrwe

aminokyselin v organizmu za vzniku mocoviny (Chrpova, 2010).
3.2.2 Biologick& hodnota potravy

Vyzivova (biologicka) hodnota je dana obsahem Zivin, vitamini a mineralnich latek.
Nezélezi pouze na jejich obsahu, ale také na jejich stravitelnosti, kvalité a vyuzitelnosti
pro clovéka. Zabezpecuje dostatecné mnozstvi cennych, esencialnich Zzivin i jejich
spravny vzajemny pomer.

Pii dlouhodobém skladovani nebo nespravné pouzité tepelné upravé potravin,
dochazi ke snizovani biologické hodnoty. Napftiklad v dlouho skladovaném ovoci nebo
zeleningé a v nevhodnych podminkach se obsah cennych latek, zejména minerélnich

latek a vitamind, snizi dvakrat (Mullerova, 2003).
3.2.3 Bazalni metabolismus

Bazalni metabolismus (BM) je definovan jako energie, kterou organismus potfebuje pro
energetickd hodnota, ktera by méla byt dodana do organizmu.

Hodnotu bazalniho metabolismu ovliviiuje cela fada faktort: vek, pohlavi, télesny
typ, rasa, vyzivovy stav, klima, zdravotni stav, funkce $titné zlazy (sleduje se zejména
hladina hormonti) apod.

Hodnotu bazalniho metabolismu Ize stanovit nékolika zptsoby:

1. Neptimou kalorimetrii (napf. Kroghtiv metabolimetr) — je to klinicky test, ktery

stanovi hodnotu BM piesné.

2. Vypoctem rovnice podle Harrise-Benedikta, pomoci které Ize zjistit hodnotu

BM pouze piiblizn€é. Rovnice zahrnuje vliv télesné vysky a hmotnosti, véku
a pohlavi.

e promuze: BM=66+13,8*H+5,0*V-6,8*R (kcal/den)

e prozeny: BM=655+9,6 *H +1,8 *V -4,7*R (kcal/den)
kde je H - hmotnost (kg), V - vyska (cm), R - vék (Panek et al., 2002).
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Koeficienty u téchto rovnic jsou dany samostatné pro muze a zeny empiricky.
Bazalni metabolismus mize byt téz ovlivnén stravovanim s redukéni dietou nebo
naopak nefizenym dodavanim energie. Tato energic neni dostateCna pro zajiSténi
fyzické a psychické prace ¢lovéka. BM by mél byt zvySen dle vykonavané ¢innosti.
Kazdé praci odpovida urcity koeficient, ktery se zahrnuje pii vypocétu potiebné energie

(Chrpova, 2010). V tabulce €. 2 jsou uvedeny koeficienty zakladnich druhu aktivit.

Tabulka ¢. 2: Koeficienty pro vypocet energetického vydeje vybranych pohybovych
aktivit

Typy aktivity Koeficient
Sedavé nenaroéné zaméstnani bez dalsi fyzické aktivity 0,2
Sedavé naro¢néjsi zaméstnani, bézna fyzicka aktivita 0,4
Lehka naro¢néjsi prace, bézna fyzicka aktivita 0,6
Tézka narocnd prace, bézna fyzicka aktivita 0,8
Velmi té¢zké narocna prace, velka fyzicka aktivita 1,0

(Zdroj: Klimesova, Stelzer, 2013)
3.3 Zakladni Ziviny a jejich vyznam

Ziviny jsou chemické latky v potravé, které organismus potiebuje k Zivotu. Zakladnimi
zivinami jsou sacharidy, tuky a bilkoviny, tzv. makronutrienty. Mezi mikronutrienty
patii vitaminy a minerélni latky podporujici latkovou pfeménu neboli metabolismus
(Brown, 2007).

3.3.1 Proteiny

Proteiny neboli bilkoviny (z feckého protos = prvotady), jsou zékladni slozkou
jakékoliv Zivé hmoty. Tvoii fetézce obsahujici stovky az tisice aminokyselin, které jsou
stavebnim kamenem bilkovin. Bilkoviny tvofi piiblizné 17 % télesné hmotnosti
clovéka.

Proteiny tvofi strukturu zivého organismu, pracuji jako enzymy a jsou zasadni pro
pfepis genetické informace obsazené v genové DNA. Mezi dalsi funkce bilkovin patii

imunita, transport, vyZziva, regulace metabolismu a fada dalsich (Velisek, 2002).

16



Zé&kladni stavebni jednotkou bilkovin jsou aminokyseliny. Celkem se vyskytuje
20 aminokyselin, ze kterych jsou tvofeny bilkoviny o rdzné délce. Z hlediska
postradatelnosti pro organismus je Ize rozdélit na:

e esencialni (¢i nezbytné), které si organismus nedokaze sdm syntetizovat, a proto
musi byt pfijimany Vv potravé. Patii sem 8 aminokyselin, zejména: leucin,
izoleucin, valin, lyzin, fenylalanin, threonin, tryptofan a methionin. Nedostatek
nebo nepfitomnost jediné esencialni aminokyseliny umérné snizuje u¢innost
vSech ostatnich aminokyselin (Wwww3).

e semiesencialni - jsou nezbytné jen v uréitych situacich (rast, renalni insuficience
apod.). Do této skupiny patii histidin, ktery je nezbytny pro rist a obnovu tkané,
dale arginin — je soucasti cyklu tvorby mocoviny v jatrech a nakonec tyrosin.

e neesencialni nebo-li postradatelné aminokyseliny, které organismus sice
potiebuje, ale dokaze si je vytvorit. Tato skupina obsahuje 13 aminokyselin:
glycin, glutamin, serin, taurin, alanin, ornitin, tyrosin, cystein (hlavni zdroj siry
v potravé, je pfitomen v inzulinu a keratinu), prolin a hydroxyprolin (najdeme je
v kolagenu s ostatnimi bilkovinami pojivové tkéan¢€), asparagin, kyselina
asparagova a kyselina glutamova — soli které se v potravinafstvi vyuzivaji jako
latky zvyraziujici chut’ (Gibney et al., 2013).

Pro rychlé hodnoceni vyzivové hodnoty proteini se zavedlo kriterium ozna¢ované
jako aminokyselinové skore AAS (Amino Acid Score). Vypocitava se pro kazdou
esencialni aminokyselinu zvlast a vychazi z ptredpokladu, Zze v urcité bilkoviné je
optimalni zastoupeni esencialnich aminokyselin. Ve zkoumaném vzorku bilkoviny
se stanovi slozeni jednotlivych aminokyselin a jejich jednotlivé obsahy se vyjadii
procentudlné¢ k obsahu téZe aminokyseliny v idedlni bilkovin€é. Esencidlni
a urcuje vyzivovou hodnotu bilkoviny (wwwz2).

Biologicka hodnota bilkovin zavisi na obsahu esencialnich aminokyselin a na jejich
stravitelnosti. Tzv. biologicky kompletni, plnohodnotné bilkoviny obsahuji vSechny
nezbytné aminokyseliny ve sprdvném vzajemném poméru, tj. pomér esencialnich
a neesencialnich aminokyselin by mél byt vétsi nez 0,7 v potfebném mnozstvi.

Podle pivodu se bilkoviny déli na zivocisné (vejce, mléko, maso) a rostlinné (s0ja,
hréch, fazole, cocka, ryze, obilniny, ofechy). Jejich optimalni pomér by mel byt 1 : 2.

Doporuc¢ena denni davka (DDD) bilkovin pro dospélého jedince je 0,75-1,0 g/kg
télesné hmotnosti. Mnozstvi je zavislé na hmotnosti téla vypoctené z vysky, pohlavi,
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veéku, druhu fyzické zatéze a slozeni stravy (Stratil, 1993). V tabulce ¢. 3 nalezneme

celkovy obsah bilkovin ve vybranych potravinach.

Tabulka ¢. 3: Obsah bilkovin ve vybranych potravinach

Druh potraviny Bilkoviny (g/100g) Tuky (g/1009)
Kruti prsa 24,1 1,0
Kureci prsa 23,3 0,9
Drlbezi jatra 22,9 4,5
Tunak 22,1 7,8
Teleci kyta 20,8 6,0
Tvaroh bez tuku 18,8 0,8
Polotu¢ny tvaroh 17,5 25
Filé z tresky 16,2 0,6
Vaje¢ny bilek 111 0,2
Emental 28,2 28,4
Sojové maso 45,0 2,0
Cocka 26,9 1,2
PSeni¢né klicky 26,6 9,2
Hréach 23,7 1,4
Fazole 23,5 1,6
Slune¢nicova seminka 26,5 49,0
Séja 43,8 23,3

(Zdroj: Kunova, 2011)

Nedostatecny piijem bilkovin ve vyzivé spojeny S nedostate€nym piijmem energie
U déti. Deficit dilezitych aminokyselin se projevi jako tzv. kwashiorkor. Jedna
se 0 onemocnéni zpusobené téZzkou malnutrici a proteinovym deficitem. Byva
dusledkem vyrazného nedostatku bilkovin v potraveé pii jinak dostate¢ném energetickém

pfijmu tvofeném vSak jen sacharidy. Dé&ti trpi otoky, maji zvétSena bifiska a vyhublé
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kondetiny. Spravnym vybérem a mnoZstvim potravin se tomu lze vyhnout (Cermék,
2002).

Naproti tomu nadmérny piijem bilkovin zplsobuje vysokou metabolickou zatéz
organismu pii detoxikaci amoniaku z téla. Amoniak je pro organismus toxicka latka
apii jeho zvysené koncentraci v krvi nad 50 pumol/l dochazi k poruchdm cinnosti
nervového systému. V télnich tekutinach se vyskytuje jako NHjz (pro organismus
toxicka forma) a NH,", jejichz pomér zavisi na pH. Do krevniho ob&hu je uvoliiovana
pouze Cast amoniaku a jeho koncentrace v periferni krvi je za fyziologickych okolnosti
téméf nulova. Vysvétlenim nizké hladiny amoniaku v krvi ve srovnani s jeho velkou
produkci je jeho pfeména na netoxické transportni formy, z nichZ nejvyznamnéjsi je
glutamin syntetizovany z kyseliny glutamové a amoniaku pomoci glutaminsyntetazy.
Kone¢nym produktem katabolizmu amoniaku u ¢lovéka je urea (v jatrech se kazdy den
vytvoti 20—40 g urey), jejiz vyluCovani ledvinami piedstavuje hlavni cestu odstranovani
amoniaku z organismu (Holecek, 2006).

Vyznam bilkovin:

e imunitni obrana organizmu a protilatkovy systém,

e zakladni stavebni struktura vSech bunék,

e soucast enzymu a hormond,

e zdroj energie (nouzovy, pii delsim hladovéni).

Nadmérné mnozstvi ZivociSnych bilkovin pfijimanych v potravé miZe mit
neptiznivy vliv, coz mize napi. u cukrovky vést ke vzniku ledvinové nedostate¢nosti.
Tmava masa (nékteré druhy zvéfiny, vepfové maso) mohou vést k rozvoji dny
a obsahem cholesterolu i k rozvoji ateroskler6zy. Zvysena konzumace tu¢nych uzenin je
davana do souvislosti se zvySenym rizikem vzniku nadoru tlustého stieva (Machova,
Kubatova et al., 2009).

Pokud nahlédneme na véc z pohledu vegetaridnstvi, tak vyhradni konzumace
rostlinnych zdrojii bilkovin miiZze pfinést problém zpiisobeny nedostatkem nckterych
aminokyselin, pfedev§im lysinu, methionu a tryptofanu (Foit, 2005).

Lyzin je limitujici aminokyselina v ptisn¢ vegetarianské stravé. Diivodem je to, ze
vétSina obilovin ho obsahuje ve velmi malém mnozstvi. Je potiebna pro télesny ruist,
podporuje obnovu tkéani, svalové funkce, imunitni systém, zlepSuje hojeni ran, tvofi

protilatky, hormony, enzymy a zabrafuje tvorbé opart na rtech.
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Hlavnimi zdroji jsou mléko, ryby, maso, vejce, pivovarské kvasnice, syry a vSechna
jidla bohaté na bilkoviny (Jordan, Hemzlov4, 2001).

Methionin se fadi mezi esencidlni aminokyseliny. Mezi jeho hlavni funkce patii
podpora srdecni cCinnosti, detoxikace ledvin, zlepSeni jejich Cinnost a zvySeni
obranyschopnosti organismu.

Nedostatek methioninu ovliviiuje funkci ledvin, zapfi€inuje zvétSovani otokl
a snizuje odolnost organismu proti infekcim. Dale muaze vést k ukladani cholesterolu
a ke vzniku aterosklerdzy (Svacina et al., 2012).

Tryptofan — esencialni aminokyselina, je dulezitym prekurzorem pro nikotinamid
(vitamin Bj3) aserotonin. Mozek vyuziva tryptofan spoleéné s vitaminem Bg
(pyrodoxin), vitaminem Bjz (niacinamid) a hotéikem pro tvorbu serotoninu, jednoho
Z neurotransmiterti, ktery je pfenaSe¢ vzruchi mezi nervovymi bufikami a mozkem.
Dale zabezpeCuje pfirozeny spanek, tvofi protilatky, snizuje vnimavost vuéi bolesti
a pusobi jako pfirozené antidepresivum.

Hlavnimi zdroji jsou: tvaroh, mléko, maso, ryby, krocan, banany, suSené datle,
burské ofisky aj. (Zadak, 2002).

332 Lipidy

Lipidy (tuky) jsou estery vyssich mastnych kyselin a glycerolu. Jsou diilezitym zdrojem
energie, ktera je v organismu ziskana pomaleji nez ze sacharidi. Jsou uvadéci
chutovych slozek. Jeden gram tuku obsahuje nejvyssi mnozstvi energie 38,9 kJ. Lipidy
se rozkladaji na mastné kyseliny, které slouzi jako zdroj energie pro vSechny buiky
(Gustone, 2008).

Mastné kyseliny se fadi podle stupné nasycenosti (podle poctu dvojnych vazeb) do
dvou hlavnich skupin: nasycené mastné kyseliny a nenasycené mastné kyseliny. Pokud
maji mastné kyseliny plny pocet vodikovych atomil, nazyvadme je nasycené. Pokud jsou
nékteré vodikové atomy nahrazeny dvojnymi vazbami mezi uhlikovymi atomy, jedna
se 0 kyseliny nenasycené (Kelly, 2002).

Nasycené mastné kyseliny (SFA) jsou ptitomny zvlasté v zivoéisnych tucich (maéslo,
sadlo, tuéné druhy masa, Vvajecny zloutek), které nepfiznivé ovliviyji hladinu
cholesterolu v krvi a tim tvoii zaklad pro tvorbu aterosklerotického platu v cévach
(obrazek ¢. 2).
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Déle se nasycené mastné kyseliny vyskytuji v palmovém nebo kokosovém oleji. Do
této skupiny patii Kkyselina palmitovd, stearova, arachovd, laurova, kaprinova
a kaprylova. Tuky obsahujici pfevazné tyto mastné kyseliny jsou pii pokojové teploté

tuhé (Kastnerov4, 2011).

ATHEROSCLEROSIS

NORMAL ARTERY ARTERY NARROWED BY PLAQUE

BLOOD FLOW ATHEROSCLEROTIC PLAQUE

Obrazek ¢&. 2: Prubéh vzniku aterosklerozy (Www4)

normal artery — normalni tepna, blood flow — pratok krve , artery narrowed by plaque — tepna z(zena

platem, atherosclerotic plaque — ateroskleroticky plat

Cholesterol je pfitomen pouze v potravinach zivo¢isného ptivodu, nejvice ve vejcich
a vnitinostech (mozecek, ledvinky). V lidském organismu je potfebny pro syntézu
hormoni, vitaminu D a ZluCovych kyselin. Dale napomaha té€lu zpracovavat tuky
a je dalezity pti tvorb¢ bunéénych membran.

Nadmérny piijem tzv. exogenniho cholesterolu (nad 300 mg u dospélych) piinasi
zdravotni rizika, pfedev§im onemocnéni srdce. Cholesterol je v téle pfenaSen pomoci
lipoproteinu, které jsou slozeny z tukti a bilkovin. Vzajemny pomér téchto dvou
soucasti urCuje nekteré charakteristické fyzikalni vlastnosti, podle kterych je miizeme
rozlisovat. Pokud lipoprotein obsahuje vice triacylglycerolu nez bilkovin, pak ma nizsi

hustotu nez voda a oznacujeme jej jako LDL (low density lipoprotein = lipoprotein
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0 nizké hustot¢). Pokud obsahuje vice bilkovin a méné tuku, mé vyssi hustotu nez voda
a hovotime o HDL (high density lipoprotein = lipoprotein o vysoké hustotg).

LDL cholesterol povazujeme za Skodlivy, protoze jeho vysoka koncentrace zvysuje
riziko vzniku srde¢né cévnich onemocnéni. V této formé je cholesterol transportovan
cévnim fe¢istém do okrajovych tkani a je tak umoznovano jeho ukladani do stén cév.
HDL cholesterol je pro ¢lovéka ptiznivy. Je-li ho v organismu dostatek, vyrovnava
Skodlivy efekt ostatnich tukii a vySe zminéné riziko tak snizuje. HDL cholesterol je
transportovan z krevniho fecisté do jater a tim plisobi proti usazovani cholesterolovych
platd na sténach cév (Berg et al., 2014).

Mononenasycené mastné kyseliny (MUFA) se vyskytuji hlavné v nékterych
ztuZenych tucich a ve velmi malém mnozstvi v tuku prezvykavcil. V fetézci maji pouze
jednu dvojnou vazbu. Ptiklady monoenovych mastnych kyselin jsou: kyselina olejova,
palmitolejovad a erukova. Bohatym zdrojem téchto mastnych kyselin je olivovy
afepkovy olej, avokado, ofechy, Inéna seminka. Je prok&zano, ze strava bohatd na
mononenasycené mastné kyseliny snizuje citlivost tkdni na oxidacni stres a plsobi
antiateroskleroticky (Klimesova, Stelzer, 2013).

Polynenasycené mastné kyseliny (PUFA) maji v fetézci vice neZ jednu dvojnou
vazbu. Mezi né€ patii i1 tzv. esencialni mastné kyseliny, které je nutno pfijimat potravou.
Tyto kyseliny jsou nutnym substratem pro syntézu biologicky aktivnich latek. Podle
umisténi prvni dvojné vazby je 1ze rozdélit na:

1. n-3 polynenasycené mastné kyseliny, kde prvni dvojna vazba je umisténa na

3. uhliku od metylového konce. Do této skupiny se fadi a-linolenové kyselina,
eikosapentaenova kyselina (EPA), dokosapentaenova kyselina
a dokosahexaenova kyselina (DHA).

Lidské télo neni schopno kyselinu a-linolenovou syntetizovat. Jeji nedostatek je tedy
beéhem obdobi riistu spojen s poruchami vyvoje a neurologickymi onemocnénimi.
Kyselina a-linolenova je prekurzorem pro syntézu EPA a DHA. T¢lo je schopné si tyto
mastné kyseliny syntetizovat, ale v malém objemu. Pro preventivni opatfeni
kardiovaskularnich onemocnéni je dulezité zvyseni jejich pfijmu ve stravé na 2 g denné.
V hojném mnozstvi se vyskytuji v tuénych rybach, zejména makrelach, tunacich
a lososech. Zdrojem kyseliny a-linolenové jsou pak Inéna seminka, vlasské ofechy,

fepkovy olej, mandle, liskové ofisky (Svacina et al., 2008).
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2. n-6 polynenasycené mastné kyseliny maji prvni dvojnou vazbu umisténou na
6. uhliku od methylové skupiny. Patii sem kyseliny linolova, y-linolenova,
dihomo-y-linolenova a arachidonova.
Ke skupiné esencialnich mastnych kyselin se fadi i kyselina linolova. Jeji nedostatek
se projevi poruchou rustu a tvorbou ekzému kize.
Kyselina arachidonova ma protichidné ucinky nez n-3 mastné kyseliny, které
Za ideélni pomér n-3 a n-6 mastnych kyselin je povazovan 1 : 1, optimalni vSak je
1: 5. Spravné zastoupeni esencidlnich mastnych kyselin chrani funkce srdce (snizuje
srazlivost krve, blokuje tvorbu aterosklerotického platu na sténach cév, snizuje hladinu
tukil v krvi) a ptiznivé ovliviluje vnimavost bun¢k na inzulin.
Primérny ¢lovék konzumuje bézné az 120 g tukld denné. Denni pfijem by se mél
pohybovat pro zdravého jedince mezi 60-80 g, coz piedstavuje 30 % z celkového
pfijmu energie za den. Pokud chceme redukovat télesnou hmotnost, m¢li bychom snizit

pfijem tuki na zhruba 40 g (Begum, 2008).
3.3.3 Sacharidy

Sacharidy jsou nejdilezitéjsSim zdrojem energie a kryji az 80 % energetické potieby
Clovéka. Maji podpurnou funkci (jsou zakladni slozkou bunéénych stén rostlin
a bakterii) a zasobni funkci (jaterni a svalovy glykogen). Pti nedostate¢ném piijmu
ze stravy se glukdza vytvari v jatrech z nesacharidovych zdroji (proteinid) tzv.
glukoneogenezi. Naopak pti nadbytku se méni v tuk. Sacharidy délime do tii skupin:

1. Monosacharidy (jednoduché cukry) — jsou tvofeny jednou cukernou jednotkou.
Mezi monosacharidy fadime glukdzu, kterd je hlavnim zdrojem energie,
frukt6zu (obsazenou nejvice v ovoci) a galaktozu (piitomnou v mléce).

2. Oligosacharidy (slozené cukry) — jsou sloZeny ze dvou az deseti monosacharidi
vzajemné spojenych glykosidovou vazbou. Velmi €asto byvaji soucasti proteint
(glykoproteiny) a lipida (glykolipidy). Mezi nejvyznamnéjsi oligosacharidy
se fadi:

e disacharidy — tvofi dvé cukerné jednotky. Patii sem sachardza, kterd vznika
spojenim fruktozy a glukdzy. Najdeme ji v cukrové titiné a cukrové fepé.
Déle laktoza neboli mléény cukr, kterd je slozena z glukdzy a galaktozy.

Laktoza je nejdulezitéjsim cukrem v mléce savcu. A posledni disacharid
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maltéza, ktera vznikd spojenim dvou molekul glukézy. Nachazejici
se v obilnych kliccich.

e trisacharidy jsou slozeny ze tfi cukernych jednotek. Do této skupiny fadime
rafindzu, kterd vznika spojenim glukézy, fruktozy a galaktozy. Rafin6za je
obsazena v lusténinach a hroznech.

3. Polysacharidy — jsou tvofeny vice neZz deseti monosacharidovymi jednotkami.
Na rozdil od mono- a oligosacharidt nejsou sladké. Do této skupiny patii $krob,
glykogen a vlaknina.

Skrob je zasobnim rostlinnym polysacharidem, ktery miizeme najit v bramborach,
ryzi, kukufici a v obilninach pouzivanych k vyrobé chleba, ceredlii aj. Z kvantitativniho
hlediska je nejdilezitéj$im stravitelnym sacharidem v nasi stravé (Nevoral, 2003).

Glykogen je naopak zasobni sacharid u zZivo€icht. U ¢lovéka je obsazen v jatrech
a svalech. Pii kratkodobém hladovéni, svalové praci a fyzické zatézi slouzi v organizmu
jedince jako hlavni zdroj glukdzy.

Neméné dilezitou skupinou sacharidii je vlaknina, coz jsou nevyuzitelné cukry,
Které jsou soucasti bunéénych membran rostlin. VIaknina podporuje fadu zivotné
dilezitych funkci: urychluje odchod odpadovych latek z téla pfi prichodu zaZivacim
traktem, plisobi preventivné proti rozvoji kardiovaskularnich chorob, diabetu a pomaha
snizit hladinu cholesterolu v krvi (Stratil, 1993).

Denni doporuceny piijem vlakniny u dospélych je 25-30 g. Nejvhodné&jSimi zdroji
vlakniny jsou vyrobky z celozrnné mouky, zeleniny, ovoce, lusténin a hub. Tepelna
Uprava usnadnuje vstiebavani vlakniny v travicim astroji.

Vlakninu Ize rozdé€lit na rozpustnou a nerozpustnou ve vod€. Rozpustné vldknina na
sebe v travicim Gstroji vaze velké mnozstvi vody. Tim se zvySuje objem traveniny
a zpomaluje se jeji pruchod travicim taktem, ¢imz dodava pocit sytosti a pomaha pti
vyprazdiiovani. Dostatené mnozstvi rozpustné vlakniny sniZzuje vstfebavani
cholesterolu a postprandialni glykémii (hladinu glukozy v krvi po jidle). Je obsazena
vV tmavém pecivu, obilnych vlockach, lusténinach, zeli apod. Druhy typ, vléknina
nerozpustna ve vod¢, zlepSuje peristaltiku a umoziuje rychlejsi vylucovani toxickych
latek (i karcinogennich) a podporuje obnovu bunék tlustého stieva. Nadmeérny piijem
vlakniny tohoto typu mize vSak negativné ovlivnit vstiebavani vitaminti a mineralnich
latek — wurychluje prichod traveniny a zkracuje tak potfebnou dobu pro jejich

vstiebavani (KlimesSova, Stelzer, 2013).
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3.3.4 Vitaminy

Vitaminy jsou exogenni latky nezbytné pro organismus, které nedokazeme syntetizovat,
a tudiz musi byt pfijimany potravou. Plni rizné funkce v téle — slouzi jako stavebni
prvky, zabezpecuji spravny pribéh biochemickych reakci a fungovani jednotlivych
organtl.

Nedostatek vitaminll v potravé se projevuje riznymi poruchami, které rozdélujeme

na.

e hypovitamindzu, ktera se projevuje mirnym nedostatkem n¢kterych vitamint,
coz vede k unavé, vypadavani vlasi, lamavosti nehti;

e avitaminodzu, ktera je nemoci vznikajici pfi dlouhodobém nedostatku jednoho
nebo vice vitamind;

e hypervitaminozu, jez se jevi jako nadbytek urcitého vitaminu, ktery ma
negativni dopad na organismus. Tyka se to pouze vitamind rozpustnych v tucich,
které se v téle po nadbyte¢ném piijmu ukladaji.

Dle své rozpustnosti se vitaminy déli na rozpustné ve vod¢ (vitaminy skupiny B,

biotin a vitamin C) a na vitaminy rozpustné v tucich (vitaminy A, D, E a K).
Doporu¢end denni davka vitamini pro dospélého cloveéka se 1isi v zavislosti na
veku, pohlavi, klimatickych podminkach, zdravotnim stavu jedince a samotnym
zivotnym stylem (Komprda, 2009). V pfiloze ¢. 2 najdeme denni doporu¢enou davku
vSech vitamint, véetné jejich zdroju a vyznamu pro organismus dospélého primérného

clovéka.
3.3.5 Mineralni latky a stopové prvky

Mineralni latky a stopove prvky jsou anorganického typu. Nejsou zdrojem energie, ale
pfesto jsou nezbytnou soucasti vyzivy. Mineralni latky maji v téle velmi dulezitou
ulohou, jsou zakladni stavebni latkou kosti, zubi, tkani, udrzuji osmoticky tlak, mnohé
z nich patii mezi ochranné faktory upeviujici imunitni systém. Rozdil mezi mineralnimi
latkami a stopovymi prvky neni v jejich funkénosti, ale v mnozstvi, které se ma denné
pfijimat — mineralni latky v gramech a stopove prvky v mikrogramech az miligramech.

Nedostatek minerald a stopovych prvkl nemusi byt nezbytné spojovan pouze

se Spatnou ¢i nedostateCnou vyzivou. Miize jit také o Spatné vstfebavani, napf.
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v disledku nespravné funkce zaludku, pankreatu ¢i tenkého stfeva. Pii spravné

racionalni vyzivé nebyl nedostatek zaznamenan (Panek, 2002).

3.4 Voda ve vyzivé

telesné buiice a tvoii 60—70 % télesné hmotnosti. Hlavnimi funkcemi jsou fizeni toku
energie, Uloha v tepelném hospodafeni organismu, rozpoustédlo pro organické
a anorganickeé latky a tvorba prostiedi pro zivotni déje. Jeji obsah se 1isi v zavislosti na:

e veku — s vys$sim vekem se tkanové proteiny dehydratuji. Zatimco po narozeni
tvoii 75 %, ve stafi uz jen 50 %.

e dehydrataci organismu — ubytek télesné vody v dusledku delsiho vystavovani
vyssi teploté a relativni vlhkosti vzduchu a nedostatecnym piijmem tekutin.

e pohlavi — organismus Zeny obsahuje o zhruba 10 % mén¢ vody nez organismus
muze. Obecné je to dano relativné vySsim obsahem tuku v téle Zeny a vysSSim
obsahem svalové hmoty v téle muze.

Nejvhodnéj$im napojem na doplnéni tekutin je voda — pitna voda z vodovodu nebo
voda balend, rizné druhy c¢aji, vcetné caji ovocnych a fedénych ovocnych nebo
zeleninovych §tav. Potfeba vody na ¢lovéka v klidu se prepocitava 400 ml/den na 10 kg
télesné hmotnosti.

Nedostate¢ny pitny rezim je zaloZzen na poruSe centra pro zizen, pti hormonalnich
poruchach nebo $patnych stravovacich navycich.

Pii zvySeném poceni, chronickém dlouhodobém nebo akutnim prijmovém
onemocnéni dochazi k nezddoucim nadmérnym ztratdm vody. Prijmy mohou byt
nebo potravinovymi intolerancemi (napt. laktézové intolerance). Pti téchto ztratach
dochazi k vylu¢ovani chloridu sodného a dalsich soli, které je nutno organismu dodat.
Z toho divodu je doporuceno stfidat mineralni vody s iontovymi napoji. Pii 15-30 %

ztraté vody v organismu nastava smrt (Kastnerova, 2012, Millerové, 2014).
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4 VEGETARIANSKA STRAVA

Nézev vegetarianstvi pochazi z latinského slova vegetabilis — rostlinny, pfipadné
vegetus, coz znamena svézi, Cily, zivy. Je to alternativni zpiisob stravovani, ktery
vylucuje konzumaci nékterych druht Zivocisnych produktia. Vychazi to z etického
presvédceni, ze ¢lovék nema pravo zabijet zvifata ani je tyrat drsnymi podminkami. Za
vegetariana se povazuje ¢lovék, ktery odmita jist maso, ryby a moiské plody. Rada
vegetarianti odmita také vyrobky z kGZe nebo i kosmetiku testovanou na zvifatech
(Kamenik et al., 2014).

Prvni zminka o vegetaridnstvi pochazi z 6. stoleti pted naSim letopoctem
ze staroveké Indie a Recka. Hlavnim cilem tohoto stravovani byla snaha zabranit nasili
pouzitého vici zvifatim. Slo o nabozensky motiv, ktery podporovali i filozofové. Za
zakladatele vegetarianského zpiisobu Zzivota je povazovan fecky filozof Pythagoras
(Chytilova, 2008).

Soucasny nazev "vegetarian” vytvofila prvni britskd vegetarianska spole¢nost
(English Vegetarian Society), kterd vznikla v roce 1847. U nas, v Ceské republice,
se kbezmasé stravé hlasi kolem 2 % populace. Jde tedy o nejrozsifenéjsi zptsob
alternativniho stravovani (Muzik et al., 2007).

Pfiznivei tohoto sméru vétSinou konzumuji kromé potravin rostlinného plivodu
i mléko, mlééné vyrobky a vejce. Jidelni listek vegetariana lze proto upravit tak, aby
zajistoval potiebné davky vSech zivin. Tento zplsob stravovani se vyznacuje vyS$im
obsahem vlakniny a dostate¢nym mnozstvim vitamind a mineralnich latek. Ma nizsi
obsah nasycenych mastnych kyselin a snizuje hladinu cholesterolu (Cermak et al.,
2002).

Na obrazku ¢&islo 3 je znazornéna vegetaridnska potravinova pyramida. Tato
pyramida doporucuje jist 6-11 porci obilovin, 2 a vice porci ovoce a 3 a vice porci
zeleniny denné. Déle by mél vegetarian konzumovat 2-3 porce lusténin ¢i produkti
z lusténin, 6-8 porci potravin bohatych na vapnik a ve $pi¢ce pyramidy se doporucuje
jist 1-2 porce ofiskd, oleje a doplnky stravy jako vitamin Bjy, vitamin D a omega-3
mastne kyseliny, véetné selenu a jodu (wwwb5). V piiloze ¢. 4 najdeme ukazkovy
jidelnicek pro vegetarianskou vyzivu. Lze ho pouzit pro vyzivu dospélych i déti. U obou
skupin je vSak nutné dbat na dodrzovani energetického ptijmu, ktery souvisi s vybérem

potravin a mnozstvim porci.
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Obrazek ¢&. 3: Vegetarianska potravinova pyramida (wwwb5)

4.1 Rozdéleni vegetarianstvi

Obecné je tvrzeno, Ze vegetariani nejedi maso. Ne vSichni vegetariani se ale stravuji

stejnym zpusobem. Nekteti vynechavaji pouze maso, jini se vyhybaji jakymkoliv

potravindm zivocisného pivodu. Podle toho se da vegetarianstvi rozdélit do né€kolika

skupin (Krolova, 2011):

411

veganstvi — konzumuji stravu pouze rostlinného puvodu, tedy z4dné maso,
vejce, mléko a mlécné vyrobky, véetné medu a kvasnic;

laktoovovegetarianstvi — vyhybaji se jakémukoliv masu a vyrobki z néj, toleruji
pouze mléko a vejce;

laktovegetarianstvi — nekonzumuji vejce, maso a masné vyrobky, toleruji pouze
mléko a mlécné vyrobky;

semivegetarianstvi — odmitaji ¢ervené maso a uzeniny;

vitarianstvi — kombinace veganstvi, tito lidé konzumuji vyhradné syrovou stravu

rostlinného ptvodu, ktera neprosla tepelnym zpracovanim o teploté nad 48°C.

Veganstvi

Veganstvi patii mezi nejpiisnéjsi formu vegetarianské vyzivy. Vegani se vyhybaji vSem

vyrobkiim Zzivocisného pivodu, vcetné vajec, mlénych vyrobki, Zelatiny (vyrobené
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cey

z kosti a pojivovych tkani potravinovych zvifat) a medu. Lidé, zijici timto zptusobem,
se také vyhybaji produktim vyrabénych ze Zivoéisnych slozek — kozené zbozi, vina,
hedvabi, lojové mydlo aj. (Puskar-Pasewicz, 2010).

Vegani maji nizkou hladinu cholesterolu, coz vede k mnohem menSimu riziku
vzniku srde¢né cévnich onemocnéni. Konzumuji vyrazné mensi mnozstvi tuku nez
ostatni populace a v jejich stravé pievazuji cenné polynenasycené mastné kyseliny.
Vylouceni potravin zivocisného ptuvodu z jidelnicku mtze vést k nedostatku nékterych
vitamind a mineralt (pfedev§im Zeleza, vapniku, zinku i médi). Vyraznym problémem
je nedostatek vitaminu B, — mize vzniknout pernicidozni anémie. Bylo prokdzéano, ze
vegansky zpuisob zivota je zasadné nevhodny pro déti, u kterych zpiisobuje poruchy
rastu a vyvinu a zhorSuje i duSevni vyvoj (Kastnerova, 2011).

Aby strava veganl byla biologicky i energeticky vyvazena je nutno mit urcité
nutri¢ni znalosti. Naptiklad bilkoviny obilovin spolu se sdjovou bilkovinou poskytuji
kompletni bilkovinu (vSechny dulezité esencidlni aminokyseliny). AvSak na druhé
strané se mizeme potykat s nadbytkem vlakniny (nad 60 g/den), coz vede ke klesani

vstiebavani zminénych mineralnich latek (Kunové, 2011).
4.1.2 Laktoovovegetarianstvi

Zastanci tohoto stravovaciho sméru konzumuji kromé potravin rostlinného pivodu také
mléko, mlé¢né vyrobky a vejce. Jidelnicek se da upravit tak, aby kryl potfebné davky
vSech Zivin. Tento vyZivovy smér se vyznacuje vys§im obsahem vlakniny a dostatkem
mineralnich latek a vitamin.

Strava obsahuje nizsi obsah tuku a umoznuje 1épe udrzovat optimalni hmotnost.
Déle snizuje krevni hladinu lipidi v¢etné cholesterolu. Neméné vyznamnou funkci je
i podpora stievni peristaltiky. Laktoovovegani musi dbat na to, aby jejich jidelnic¢ek byl
pestry a vyvazeny a aby nedochazelo k nadmérnému p#isunu mléénych vyrobku, mléka

a vajec, které jsou zdrojem cholesterolu (Poy, 2011).
4.1.3 Laktovegetarianstvi

Z 7zivocisnych potravin konzumuji pouze mléko a mlécné vyrobky, vyhybaji

se veskerym druhtim masa a vejcim. Zajistit dostatek kvalitnich bilkovin je mozné, ale

[ 24
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nedostate¢né pestrou stravu. Pro denni potfebu vapniku je tieba zajistit dostatek piijmu
mléka a mléénych vyrobki (syry, jogurty).

Rada laktovegant se uchyluje k pohodlnym feSenim a misto piipravy pestrého
pokrmu se schyluji k opakovanému pojidani peciva (zejména sladkého), preslazenych
musli ty¢inek s polevami a suSeného ovoce ¢i ofecht v pseudojogurtovych polevach.

Dusledkem muize byt nezadouci obezita a onemocnéni s ni spojené (Kunov@, 2011).
4.1.4 Vitarianstvi

Vitaridnstvi je vyzivovy smér zaloZeny na piijimani jen tepeln€ neupravenych potravin.
Nejcéastéji pouze rostlinného ptivodu. Jednad se zejména o zeleninu, ovoce, ofechy,
semena a naklic¢ené obili. Nékteti piji mléko, pokud mozno nepasterizované (ne UHT)
ajedi pfirodni mlécné vyrobky z ov¢iho nebo koziho mléka. Hlavni vyhodou
vitarianstvi je vys$i podil vyZzivovych latek, bohaty zdroj antioxidantl, vlakniny,
enzymi. Dale zlepSuje metabolické procesy organismu, ocist'uje travici trakt od toxintl,
pusobi detoxikacné¢ a pomdhd pii hubnuti. Mezi nevyhody se fadi zejména omezena

pestrost stravy a nedostatek nékterych vyzivovych latek (vapniku ¢i Zeleza).
4.1.5 Frutarianstvi

Frutariani jedi pouze rostlinné potraviny, které lze ziskat, aniz by pti tom bylo nutné
rostlinu zni¢it. Jejich strava se skldda ze syrovych i tepelné opracovanych ofisk,
seminek, obilovin, lusténin, ovoce a nékterych druht kefickové a listové zeleniny.
Pfesto v nich chybi dalezité rostlinné potraviny, jako je napiiklad kofenova zelenina.
Pfisn€jsi frutariani konzumuji pouze ofisky a Cerstvé ovoce. Tento smér vyzivy
se nedoporucuje dodrZzovat dlouhodobg, tj. v fadu nékolika let (Yntemova, Beardova,
2004).

4.2 Proc byt vegetarianem?

Duivodd, pro¢ se ¢lovek rozhodne jist bezmasou stravu je cela fada. Zde budou uvedeny
pouze obecné diivody:

1. Kulturni (jedinec zije v zemi, komunité nebo roding, kde se maso neji);

2. Zdravotni (Clovék dojde k zavéru, Ze by se jeho zdravotni problémy daly

vyiesit pfechodem na vegetarianskou stravu);
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3. Nabozenské ¢i filozofické (osoba se stane Clenem skupiny, kterd hlasa
vegetarianstvi);
4. Ekonomické (nemé penize na zivoc¢isné vyrobky);
5. Etické (mé soucit se zvifaty);
6. Ekologické (jedinec dojde k presvédceni, ze odmitnutim masa pomtize
k ochran¢ zivotniho prostiedi ¢i planety).
Vegetariani dnes vefejn¢ nejcastéji obhajuji svlij zplsob stravovani tvrzenim, ze
hlavnim diivodem pro vegetariansky styl je poznani, Ze 1 ostatni tvorové citi a ze jejich

pocity jsou podobné nasim (Kamenik et al., 2014).

4.3 Zdravotni prinosy a rizika spojena s vegetariAnskym zpusobem

stravovani

Vhodné naplanovana vegetarianska strava je nutriéné vyvazena aslouzi k prevenci
i 1é¢bé nékterych onemocnéni. Je vhodna pro jedince béhem vsech obdobi zivota, tedy
i béhem détstvi, adolescence, t€hotenstvi, kojeni i stafi.

Vegetariani typu laktoovovegetariani, ktefi alespon ¢astecné¢ konzumuji potraviny
zivociSného plvodu, pii dostatecné pestrosti, energetické vyvazenosti a spravné
kombinaci potravin, obvykle problémy s nedostatkem dulezitych Zivin nemaji. Piesto
existuji potencialni rizika téchto sméra vyzivy, kterd vychazeji nejcastéji z nespravné
skladby stravy.

Vegani pro dosazeni vyvaZenosti stravy musi dodrzovat hodné€ pravidel a svoji
stravu obohacovat o nékteré slozky, které v potravinach rostlinného pivodu chybi nebo
se vyskytuji nedostate¢né. Lze toho docilit pomoci doplikli stravy nebo v podobé
potravin obohacenych napiiklad vitaminy, mineralnimi latkami, bilkovinami apod.
(Melina, Davis, 2003).

4.3.1 Prinosy vegetarianské vyzivy

1. Castéjéi konzumace zeleniny, ovoce, lusténin, obilovin, semen, ofechl
arostlinnych oleji ma za nasledek vyssi piijem vlakniny, nenasycenych
mastnych kyselin, antioxidantt, nékterych vitamint, mineralnich latek

a dalsich pro zdravi pfinosnych slozek.
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2. Z omezovani potravin zivocisného ptivodu vyplyva nizsi piijem zivocisSnych
tuki a nasycenych mastnych kyselin, dale cholesterolu a zivocisnych
bilkovin. Strava obsahuje 1 niz§i mnoZstvi energie.

3. Zdravgjsi zivotni styl — napiiklad nekoufeni, abstinence, pravidelna fyzicka
aktivita atd.

4. U zastdncl bezmasé stravy je udavan nizsi vyskyt srde¢né cévnich
onemocnénti.

5. Snizené riziko chronickych onemocnéni. Strava s vysokym zastoupenim
potravin rostlinného ptivodu pomaha predchazet onemocnéni diabetu mellitu
2. typu, obezity, zacpy, vychlipky stievni stény a tvorby mocovych
a Zlu¢ovych kamend.

6. V ptipadé nadorovych onemocnéni neni snizeni rizika diky vegetarianske
stravé jednoznacné potvrzeno. Vyskyt onemocnéni sice vyziva zalozena na
vy$s§i konzumaci potravin rostlinného ptivodu ptiznivé ovlivituje, neméné
vyznamny je vSak 1 zdravy Zivotni styl jedince.

7. Delsi zivot. Vegetariani ziji odhadem o sedm az devét let déle nez
nevegetariani.

8. Snizené riziko onemocnéni, které se prenasi z potravin. Riziko nakazeni
Escherichia Coli, salmonelou, listerii, baktérii rodu Campylobakter a dalsimi
patogeny, které se pfenaseji z potravin, je u vegetariani podstatné nizsi (Hill,

1996).
4.3.2 Rizika vegetarianské vyzivy

1. Nedostate¢nad informovanost zastancli tohoto zptsobu vyzivy o dulezitych
zasadach stravovani a vhodné kombinaci potravin muze vést k nespravné
skladbé jidelnicku s nevhodnym zastoupenim zivotné dulezitych vyzivovych
latek a nedostate¢nym mnozstvim energie.

2. V potravinach rostlinného ptivodu jsou nékteré slozky potravy zastoupeny
ve velmi malém mnozstvi nebo dokonce i chybi.

3. Vstiebatelnost nékterych Zzivin z potravin rostlinného pivodu je niZsi,
divodem je naptiklad pfitomnost inhibitord nebo horsi stravitelnost téchto

slozek.
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4. Mezi rizikové nutriéni slozky vegetarianstvi byvaji fazeny plnohodnotné
bilkoviny, nenasycené mastné kyseliny, vapnik, Zelezo, zinek, jod, vitamin
B1, a vitamin D, coz muze vest ke vzniku dals$i fady onemocnéni (Petrova,

Smidova, 2014).
4.4 Maso versus rostlinna strava

Rostlinna a zivocisna strava se vyznamné li§i v oblasti obsahu Zivin. Maso je cen¢no
pifedevSim pro obsah kvalitnich a pomérné¢ dobie vyuzitelnych bilkovin, vitamini
a mineralnich latek, zejména zeleza a zinku. Taktéz je znamé, jako nejvétsi zdroj
zakladnich aminokyselin, které jsou nezbytné piedevSim pro spravny rust déti
a obranyschopnost organismu. AvSak na druhou stranu bylo prokazano, ze snizeny
obsah aminokyselin z rostlinné stravy nema negativni G¢inek na dospélého vegetariana
a pfi vhodné kombinaci potravin lze dosahnout maximalniho vyuziti téchto latek v téle.

V potravinach Zivo¢isného piavodu se vyskytuji i latky, které jsou pro nas
organismus nezbytné. Hovoiime napiiklad o vitaminu D. Laktovovegetariani ho maji
obvykle v dostacujicim mnoZzstvi, problémy ovSem muZou nastat u déti vegetarianti
a predevsim veganil.

Vitamin D napomahad vstiebavani vapniku ze stieva do Kosti, zlepsuje
obranyschopnost organismu, krevni obé&h, ovliviiuje ¢innost $titné zlazy a svali.
Nedostatek se projevuje zapadlyma oc¢ima, vystouplou bradou, kazivymi zuby
a dokonce muze vést ke kiehnuti kosti (T€snohlidkova, 2011).

Dalsim problémem vegetarianské stravy je vitamin Bip, ktery najdeme pouze
v zivoCisné potravé. Tento vitamin je dualezity pro cinnost nervového systému.
Podporuje tvorbu bilkovin a Cervenych krvinek. Nedostatek se projevi nespavosti,
zapomn¢étlivosti, zvySenou Uinavou a u Zen menstruacnimi problémy. Nejvetsi dopad
Z hlediska vyzivy to ma na vegany. Dospéli jedince vykazuji snizené hodnoty a déti
Uplny nedostatek tohoto vitaminu. Jedinym zdrojem vitaminu B, u vegani jsou
bakterie v dolni ¢asti tenkého stfeva. Pokud vSak dojde k naruseni stievni mikroflory,
napiiklad pfi 1écb€ antibiotiky, tento pramen odpadd a jedincim miZe hrozit
megaloblasticka anemie (chudokrevnost).

Vegetarianstvi také vede k problémim se zelezem. Z rostlinné stravy je lidsky
organismus schopen zpracovat jen asi 3 %, z zivo¢isné 15 % z celkového obsahu Fe

Vv potravé. Kromé toho obiloviny a sdja jesté ztézuji jeho absorpci. Jeho nedostatek
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vyvolava chudokrevnost, zanét tstnich koutkt a jazyka. Dochazi i k naruseni mentalni
funkce, termoregulace aimunitniho systému. Vyuzivani Zeleza v téle napomaha
vitamin C.

Nesmirn¢ dulezitym prvkem pro spravny vyvoj a fungovani lidského organismu je
také vapnik. Ve vyluéné rostlinné, tedy veganské stravé se vyskytuje velmi ziidka.
Krom¢ toho jeho absorpci brzdi latky obsazené v obilovinach a Spenatu (Wwwe).

Dalsi nezbytnou latkou pro organismus je zinek. Ten je dulezity pro tvorbu inzulinu
a obranyschopnost organismu, ovliviiuje rist a vyvoj, zvySuje imunitu a v neposledni
radé pomaha pfi hojeni ran a jizev. Syrova rostlinnd strava (ovoce a zelenina) obsahuje
latku fytat, ktery v kombinaci s nékterymi prvky, znemoziuje pfijem zinku do
organismu. Zivogisné bilkoviny jeho absorpci zvysuji. Celkova biologicka dostupnost
zinku z rostlinnych zdroju je pro vegetariany nizsi.

Dale lidé, stravujici se vyhradné rostlinnou stravou, maji nedostatek vitaminu A,
Ktery se nachazi pouze v potravinach Zivo¢isného pivodu. V potravinach rostlinného
pivodu se vSak nachazi provitamin A, coz je betakaroten, ktery v téle odstrafiuje volné
radikaly. Nedostatek se projevuje zpomalenim rastu, deformaci kosti a reprodukénich
organu, suchou kuzi a Serosleposti (Béza, 2005).

Vegetarianstvi muze vést k problémim i s jodem, jelikoz ho rostlinnd strava
neobsahuje ve velkém mnoZstvi. Jod je nutny k syntéze hormoni §titné Zlazy, thyroxinu
a trijodthyroninu. Dlsledkem nedostatecného piijmu jodu nebo nedostatecné biosyntézy
hormontl vlivem antithyreoidnich latek, mize byt snizend funkce S$titné zlazy zvana
hypothyreosa. Hypothyreosa vede u mladych organizmi k porucham ristu, tzv.
nanismu a pozdgji k nadmérnému zvétseni §titné zlazy (struma). Nekteti vegetariani
mohou mit velmi vysoky pfijem jodu diky konzumaci moiskych fas, kde se ale obsah

muze velmi lisit, a proto by mnozstvi jodu mélo byt sledovano (Fuge, 2013).
4.5 Vegetarianstvi a zdravi

Casto diskutovanou otazkou tykajici se vegetarianstvi je vliv tohoto alternativniho
zpusobu Zzivota na zdravotni stav jedince. Mnoho vegetarianti uvadi jako diivod
ptechodu k vegetarianstvi praveé zdravotni aspekt.

Pozici Americké dietetické asociace (ADA) k vegetarianské dieté uvadéji Messina
a Burke (1997). Data, ktera ziskali, ukazuji pozitivni vztah mezi dlouhodobym ptijmem

vegetarianské stravy a snizenou moznosti vzniku nékterych chronickych onemocnéni
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jako je obezita, srde¢ni choroby, diabetes mellitus, hypertenze a onkologicka
onemocnéni. Pfesto je zapotiebi tuto stravu fadné planovat, aby byla adekvatni
Z hlediska piijmu Zivin.

Vegetarianska strava je, z hlediska trvalého pi#ijmu, hodnocena jako zdravi
prospeésna diky mensi spotiebé tukii (pfedev§im nasycenych tukll) a niz§im hladindm
cholesterolu a vyssimu mnozstvi antioxidantti (vitaminy C a E). Taktéz diky vys§imu
pfijmu vlakniny, zeleniny a ovoce je u vegetariani niz$i vyskyt rakoviny tlustého
stieva. Co se tyka kratkodobého piijmu, tak vegetarianskou vyzivu lze vyzkouset pfi

detoxikaci organismu (Messina, Burke, 1997).
45.1 Vegetarianstvi a srde¢ni onemocnéni

Srde¢ni-cévni onemocnéni se fadi jako hlavni pficina (40 %) vSech umrti. Toto
onemocnéni je zpusobené hlavné nespravnou vyzivou a celkovym Zivotnim stylem. Dle
ADA je uvegetariani niz§i vyskyt kardiovaskularnich onemocnéni, nez
U nevegetariand, a to az o polovinu.

Heidelbergska studie po jedenacti letech sledovani ucastnikti zjistila, ze riziko
srde¢nich onemocnéni u vegetariani bylo nizsi téméf o 75 %, nez u celkové populace.
Oxfordska vegetarianska studie po 18 letech sledovani zjistila o 58 % niz8i riziko
U vegetariani v porovnani s celkovou populaci a 0 14 % nizsi riziko s nevegetariany,
ktefi provozovali podobny zivotni styl (Key, Gary et al., 1999).

Adebawo (2006) ve svém vyzkumu potvrdil, Ze nahrada Zivoéisnych produktt
vegetarianskou stravou se projevila snizenim krevniho tlaku u hypertenznich pacienti.
TaktéZ bylo zjiSténo, Ze vegetariani maji nizs$i hladinu cholesterolu diky pozitivnimu

vlivu konzumace s6ji a vyrobki z ni.
4.5.2 Onkologickd onemocnéni

Ponékud rozporuplné zavéry muzeme v odbornych studiich hledat pii vyzkumu
rakoviny. U vegetariani se setkdvame s niz§i mirou Umrtnosti na rakovinu v porovnani
s celkovou populaci, ale je stale nejasné, kolik z téchto rozdila je zapii¢inéno stravou
a kolik vlivem jinych faktort zivotniho stylu.

Nejuzitenéjsi soucasné informace pochazeji z nejvétsi dlouhodobé studie
provadéné v USA, které uvadi Melina a Davis (2003). Tato studie porovnavala vyskyt

onemocnéni u vegetariani a nevegetariant. Po korelaci udaji pro veék, pohlavi
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a kouteni, méli vegetariani o 88 % nizsi riziko rakoviny tra¢niku nez celkova populace
a o 54 % nizsi riziko rakoviny prostaty.

Vegetarianska strava pfiznivym zpusobem ovliviluje metabolismus a celkovou
fyziologii. Vegetariani vyluc¢uji méné cholesterolu, ktery patii mezi vedlejsi produkty
kyseliny zluc¢ové. Nadmérné vylucovani téchto latek se spojuje se zvySenym rizikem
rakoviny. Déle tito jedinci maji navic ve stfevech napadné odlisnou bakterialni floru

a celkové konzumuji méné latek zptisobujicich rakovinu (Melina, Davis, 2003).
4.5.3 Diabetes mellitus 2. typu

Diabetes mellitus 2. typu (neboli cukrovka) je onemocnéni Vznikajici na zakladé
riznych faktorG. Mezi hlavni pfi€iny patii zivotni styl, dédicné ptedispozice, diety
a jiné. Odhaduje se, ze 80-97 % vsech ptipadi onemocnéni je zapfic¢inéno nadmérnou
konzumaci jidla a nedostatkem fyzické aktivity.

Co se tyCe vegetariand, tak bylo prokazano, zZe u téchto jedincti se nemoc vyskytuje
jen v ojedin€lych ptipadech. D4 se to vysvétlit tim, ze vegetaridni jsou vSeobecné
StihlejSi neZ nevegetariani, maji sklon pfijimat vy$§i mnoZstvi vldkniny a méné

nasycenych tukti, coz ma vliv na zlepseni citlivosti inzulinu (Sabate, 2001).
45.4 Zluéové kameny

U lidi, konzumujicich rostlinnou stravu, se Zlu¢ové kameny vyskytuji méné nez
ujedincu, ktefi se stravuji potravinami s vysokym podilem tukd. Nair a Mayberry
(1994) ve svém vyzkumu prokazali, Ze nevegetarianky maji dva a pilkrat vyssi riziko
ZluCovych kament v porovnani s vegetariankami. Vyzkum mé za to, Zze vyhodou

vegetariand je niz§i mira vyskytu obezity, snizeny piijem nasycenych tuki, cholesterolu

a rafinovanych cukri a vyssi konzumace vlakniny.
45.5 Onemocnéni ledvin a ledvinové kameny

Vegetarianska strava se v soucasné dobé povazuje za prospésnou pii 1é¢bé onemocnéni
ledvin a v nékterych piipadech dokonce vyznamné zlepSuje jejich funkci. Je to
zpusobeno nekolika faktory:

e Vvegetariani jedi méné bilkovin, hlavné ZivociSnych, které zvysuji glomerularni

filtraci a maji negativni vliv na funkci ledvin;
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e Vegetariani piijimaji vice antioxidantt, a tak maji jejich hladinu v tkanich vyssi,
coz pomaha snizovat oxidaci LDL cholesterolu a zachovavat funkci ledvin;

e pfiznivci vegetarianské stravy maji, jak jiz bylo vySe zminéno, mensi riziko
diabetu, ktery je hlavni pfi¢inou onemocnéni ledvin a mlize zpisobovat vazné
poskozeni krevnich cév v ledvinach;

e Vegetariani maji jen tfetinové riziko vysokého tlaku, ktery je jednim z hlavnich

ptic¢in chronického selhavani ledvin (Piccoli et al., 2013).
456 Revmaticka artritida

Vegetaridnska strava je cenna jak pii prevenci, tak i pii 1é¢bé revmatoidni artritidy.
Piestoze bylo provedeno jen velmi mélo studii zkoumajicich vliv alternativnich zptisobt
Zivota na jedince s touto nemoci, vysledky jsou presvédéivé. Sabaté (2001) zjistil
zna¢nou ulevu od symptomu revmatoidni artritidy u veganské stravy s deseti procenty
tuku uzZ za c¢tyfi tydny. U ucastnikli bylo prokazano dlouhodobé zlepSeni pii otékani
kloubd, ulevé od bolesti, rani ztuhlosti a v ostatnich ukazatelich celkového zdravi. Tyto
vysledky jsou velmi povzbudivé, ale studie nejsou zatim dostate¢né obsahlé, abychom

mohli stanovit pevny zavér.
45.7 Osteoporédza

Dopad vegetarianské stravy na kosti je slozity a je ovlivnén typem stravy, Zivotnim
stylem vegetarianti i fyzickou aktivitou. Prvorfady je dostate¢ny pfisun vapniku
a vitaminu D, proto u laktoovovegetarianské stravy se nesetkavdme s poklesem kostni
hustoty nebo s rizikem zlomenin na rozdil od racionalni stravy. Posledni roky je
zdlraziiovan pftiznivy vliv ovoce a zeleniny a dostatecny pfisun magnézia. Pozitivni
efekt na posilovani kosti maji ale i sojové produkty. Negativni roli hraje piijem zeleniny
s vysokym obsahem oxalatd, fytath a vlakniny, které zpomaluji vstfebavani vapniku.
Jednoznacné nepiiznivy ucinek na kostru byl prokdzan u vegani vlivem negativni

vapnikové bilance a proteinové malnutrice (Kucerova, 2010).
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5 ZAVER

Zdravy Zivotni styl a s nim souvisejici zdrava vyziva je jednim z nejvice diskutovanych
témat dnesni doby. Stale vice se do popiedi dostavaji alternativni vyzivové sméry. Mezi
nejrozsirengjsi patii vegetarianstvi.

Vegetariansky zpusob stravovani je definovan jako strava bez masa, ryb a driibeZe.
Vegansky pak bez jakychkoli zivocisnych produkti, coz muze vést k deficitu takovych
zivin, jako jsou bilkoviny, zelezo, zinek, vapnik, vitamin D, riboflavin, vitamin Bi,
vitamin A a jod. Pokud je strava vhodné naplanovand, tak mize byt nutriéné vyvazena
a zdravotn¢ ptinosnd pro vSechna Zivotni obdobi.

Divodu, pro¢ lidé nekonzumuji maso, je cela fada. Nejcastéji to jsou kulturni,
nabozenské, ekologické a predeviim zdravotni aspekty. Rady vyzkumid ukazuji
pozitivni vztah mezi dlouhodobym piijmem vegetarianské stravy a snizenou moznosti
vzniku nékterych chronickych onemocnéni. Z hlediska trvalého ptijmu, je vegetarianska
vyziva hodnocena jako zdravi prospésna hlavné diky mensi spotiebé nasycenych tuki
aniz§im hladindm cholesterolu. Kdyz hovofime o kratkodobém piijmu, tak
vegetarianskou vyzivu lze vyzkouSet pii detoxikaci organismu.

Vegetariani typu laktoovovegetariani, ktefi alespon ¢astecné konzumuji potraviny
zivociSného plvodu, pii dostatecné pestrosti, energetické vyvazenosti a spravné
kombinaci potravin, obvykle problémy s nedostatkem dulezitych Zivin nemaji. Piesto
existuji potencialni rizika téchto sméra vyzivy, ktera vychazeji nejcastéji z nevhodné
skladby stravy.

Vegani musi pro dosaZzeni vyvazenosti stravy dodrZzovat mnoho pravidel a svoji
stravu obohacovat o nekteré slozky, které v potravinach rostlinného ptivodu chybi nebo
se vyskytuji nedostate¢né. Lze toho docilit pomoci doplitkkii stravy nebo v podobé
potravin obohacenych naptiklad o vitaminy, mineralni latky, bilkoviny a jiné.

Vegetarianska strava je piinosem pro zdravi clovéka diky nizkému obsahu
saturovanych tukd, cholesterolu, zivociSnych bilkovin a vysokému obsahu vlakniny,
hofciku, drasliku a antioxidantt — vitaminu C a E.

Vegetariani ve srovndni s nevegetariany maji nizsi nejen index télesné hmotnosti
a mortalitu na ischemickou chorobu srde¢ni, ale i krevni tlak. Dale maji sniZzeny vyskyt
hypertenze, diabetu mellitu 2. typu, obezity, zacpy, tvorby mocovych, zlucovych
a ledvinovych kament a nadorti. V ptfipad¢é nadorovych onemocnéni neni jednoznacné

potvrzeno snizeni jejich rizika diky vegetarianské strave€, ale je prokazano, Zze vyziva
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zalozend na vyssi konzumaci potravin rostlinného ptivodu vyskyt onemocnéni ptiznive
ovliviuje.

Otazkou vSak zustava, zda tento blahodarny vliv, piisuzovany absenci masa
Vv jidelnicku, neni spiSe odrazem celkové vyvazenosti ve stravé a stiidmosti v Zivote.
OvSem at’ uz maso konzumujeme ¢i nikoli, méli bychom se naucit vnimat své tclo
a uvédomit si, ze vétSina zdravotnich problémd, které mame, je jen obrazem a logickym
vyusténim naSeho zivotniho stylu. Nase t¢lo je jako zrcadlo, které odrazi pouze to, jak

se k nému chovame.
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Ptiloha ¢. 1: Ukédzkovy jidelnic¢ek pro racionalni vyzivu

Den Snidané Presnidavka Obéd Svacdina Vecere
Pondéli bila kava, banan pol. brokolicovy vanilkovy zeleninové
sluneénicové krém, plnény koktejl, rizoto, salat
rohliky, hovézi zavitek, loupék z Cervené fepy
bylinkové brambory,
maslo, krtti meruiikovy kompot
Sunka
Utery | kakao, rohliky, jablko pol. jarni, jogurtoveé masoveé
maéslo, gouda pecené kufe, mléko, kulicky, rajska
opékané brambory, | celozrnny omacka,
okurkovy salat, rohlik téstoviny
ovocny kosic¢ek
Stfeda | caros mlékem, Kiwi pol. Zampidnova, malkao, rybi
bily jogurt, veptové peCené na | grahamovy | pomazanka,
ovocné misli zelening, rohlik, chléb, paprika
bramborovy Slehané zluta
knedlik maslo s
porkem
Ctvrtek bila kéava, pomelo pol. krupicova s merufikovy teleci
kaiserky, mlhovinou, kriti kefir, medailonky
maslo, lu¢ina, kapsa plnéna slune¢nicovy | na jablkach,
rajce Spenatem, rohlik ryze
Stouchané
brambory, salat z
¢inského zeli s
kukufici
Patek Svédsky ¢aj, | mandarinka pol. gulasova, |c¢aj s mlékem, [ gratinovany
chlebova rolka, knedliky z sluneénicova | kufeci platek
maslo, eidam odpalovaného tésta razenka se zeleninou,
plnéné Svestkami, brambory,
sypané pernikem mrkvovy salat
Sobota bila kava, broskev pol. ¢esnekova s jahodova tousty
pohankové opecenym activia, se Sunkou
rohliky, chlebem, peéeny houska a syrem,
vaje¢na karbanatek, brukev,
pomazanka s bramborova kase, jableény dzus
pazitkou ovocny salat
Nedéle |kakao, makovy| pomeranc pol. ¢ockova, ¢aj s mlékem, | budapest'ska
zavin peceny losos na kaiserka, pomazanka,
bylinkéch, pomazénkoveé | slune¢nicovy
bramborova kase, maslo chléb, paprika
fedkvickovy salat zelend




Ptiloha ¢. 2: Doporucené denni davka vitamind, jejich vyznam a zdroje

Vitamin Denni Zdroje Vyznam pro télo
davka
A (retinol) 1-2 mg rybi tuk, vnitfnosti, antioxidant, nezbytny pro rtst
mléko, mrkev, Spenat, |a bunéény vyvoj, zrak
salat, merufiky, rajéata [a imunitni funkce
D 10 ng jatra, rybi tuk, zloutek, |nutny pro vstiebavani vapniku
(cholekalciferol) kakao, kokosové a fosforu, ukladani vapniku do
maslo, houby kosti a zubt
E (tokoferol) 8-14 mg rostlinné oleje, ofechy |antioxidant, brani poskozeni
a semena, celozrnné membran bunék, nutny pro
obiloviny, zloutek spravnou funkci reprodukénich
organti
K (fylochin) 0,5-1 mg listova zelenina, zeli, |nezbytny pro spravnou
Spendt, rajcata, srazlivost krve, reguluje
brokolice, zloutek, hladiny vapniku v krvi
jatra, hovézi a veptfové
maso
B (thiamin) 1-1,5mg celozrnné obiloviny, pomaha preménit sacharidy na
ofechy, lusténiny, sdja, | energii, dilezity pro funkci
kvasnice, jatra, nervového systému a srde¢niho
vepiové maso svalu
B, (riboflavin) |[1-2 mg kvasnice, mofské fasy, |nutny pro uvolnéni energie,
jatra, mleko, jogurt, dobry stav kiize, odolnost proti
vejce, maso, ryby, infekci
obilniny
B3 (niacin) 13-20 mg |jatra, libové maso, podili se na metabolizmu
driibez, lusténiny, sacharidu, tukd, bilkovin,
brambory, ofechy nepostradatelny pro ¢innost
nervoveé soustavy
Bs (kyselina 5-10 mg potraviny rostlinného i | metabolizmus sacharidu
pantotenova) zivocisného puvodu a tukd, vliv na dobry stav ktize
a vlasti
B6 (pyridoxin) |1,2-2 mg libové maso, vejce, podili se ha metabolizmu

celozrnné pecivo,
obilniny, banany,
kvasnice, sdja

sacharidu, tuku, bilkovin,
dulezity pro imunitni funkce,
nervovy systém a tvorbu
¢ervenych krvinek




Vitamin Denni Zdroje Vyznam pro télo
davka
B7 (biotin, 0,3 mg najdeme ve vSech podili se na metabolizmu
vitamin H) rostlinnych i sacharidu, tukt a bilkovin
zivocisnych
potravinach
B9 (kyselina 0,2-0,4 mg |jétra, listova zelenina, |dileZity pro tvorbu ¢ervenych
listova) pomerance, pSeni¢né | Krvinek, funkci nervového
klicky systému. Nezbytny pro
bunécéné déleni a tvorbu DNA,
RNA, bilkovin
B12 2 ug maso, jatra, vejce, nutny pro rust a déleni bunék,
(kyanokoba- mléko tvorbu Cervenych krvinek,
lamin) soucast tvorby DNA, RNA
a myelinu, transport kyseliny
listové
C (kyselina 60-80 mg |Sipky, jahody, paprika, [antioxidant, nezbytny pro
askorbova) citrusové plody, kiwi, [tvorbu kolagenu, vstiebavani

brambory

zeleza, syntézu hormont,
aktivator metabolizmu




Ptiloha ¢. 3: Denni doporucené davky vybranych mineralii a stopovych prvki

Prvek | Doporucena Zdroje Vyznam pro organismus
davka (g)

Na 3-5 kuchyniska stl udrzuje osmoticky tlak, zabranuje ztratam
vody v téle, dulezity pro nervosvalovou
drazdivost

K 1-4 maso, meruniky, | ovlivitluje acidobazickou rovnovahu bun¢k a

banany, osmoticky tlak, zajist'uje normalni svalovou
brambory drazdivost a tvorbu glykogenu

Cl 3,5 kuchynska sul, udrzuje osmoticky tlak, kyselo-z&saditou

zelenina rovnovahu a tvoii kyseliny solné v zalude¢ni
stave

Ca 1,2 mléko, syr, dalezity pro tvorbu kosti,zubd, sraZeni

lusténiny, ofechy | krve,snizuje nervosvalovou drazdivost,
ovlivituje vznik inzulinu
P 1,2 ve vSech dualezity pro energeticky metabolismus,
potravinach ucastni se mnoha procesi v téle, zejména
traveni
Mg 0,4 ofechy, hrach, dalezity pro stavbu kosti, aktivuje enzymy,
mléko, maso snizuje nervosvalovou drazdivost, ovliviiuje
syntézu bilkovin a nukleovych kyselin,
upravuje mnozstvi cholesterolu v organismu

Fe 0,015-0,018 | nitinosti, vejce, | soucast krevniho barviva, u€astni se pfenosu

ryby, ofechy, kysliku pfi nitrobunécném okysli¢ovani
Spenat
Zn 0,015 maso, jatra, dilezity pro tvorbu inzulinu a
vejce, kukufice obranyschopnost organismu, ovliviiuje rist a
vyvoj, zvySuje imunitu, pomaha pii hojeni
ran a jizev
Cu 0,025 ofechy, hrozny, dualezity pii vstiebavani Zeleza a tvorbu krve,
vnitfnosti, pigmentt a vlast
lusténiny
| 0,000015 jodovana stl, nevyhnutelny pro ¢innost §titné zlazy,

moiské ryby

soucast hormont stitné zlazy, podporuje

duSevni a mentalni vyvoj u déti




Piiloha ¢.

4: Ukazkovy jidelnicek pro vegetarianskou vyzivu

Den Snidané Presnidavka Obéd Svacdina Vecere
Pondéli |zeleny Caj, suSené pol. brokolicova, acidofilni sojoveé chilli
celozrnny meruniky ryzovy salat se mléko, con carne
chleb, zeleninou a Knuspi
lusténinova fazolemi
pastika,
fedkvicky
Utery |Caros mlékem, [ pomerané, |pol. ockova, tvarohovy | vegetarianské
ovocny jogurt, |dynova cuketové placicky [ cokoladovy |bolofiské
masli seminka se zazvorem, dezert s Spagety,
smetanovy $penat [ bandnem mrkvovy salat
se sezamem
Stieda [bily caj, avokado pol. zampionova, mozzarella s |tofu na ¢insky
pohankovy kuskus se zelenymi | rajcaty, zpusob,
dalamének, fazolkami, paprikou | sluneénicovy [ jasminova
lucina, a pérkem rohlik ryze
kedlubna
Ctvrtek |c&erny caj, jablko, pol. dynova, sojové |jahodovy restovana
jahlova kaSe s | sluneénicova | kostky se zeleninou, | koktejl, cizrna
tvarohem, seminka bulgur Knackebrot | se zeleninou,
hruskou a polenta
rozinkami
Patek |jasminovy ¢aj, [kiwi pol. chiestova, jogurt lusténinovy
grahamovy téstoviny se s bananem, |salét,
rohlik, suSenymi rajcaty vlasské celozrnna
malinova a robi masem ofechy bageta
marmelada
Sobota |ovocny ¢aj, banéan, para | pol. pohankova, kefirové vlo¢kové
sluneénicovy | ofechy dynové rizoto s mléko, karbenatky,
chleb, parmezanem celozrnna bramborova
pomazénka z kaiserka kaSe
uzeného tofu,
cervena paprika
Nedéle |matovy Caj, vodni pol. pérkova, tvarohovy |salat, Cézar“s
zitna bulka, meloun cocka s vejcem, kolac se tempehem
cottage syr, tmavé peéivo zeleninou

okurka




