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1 UVOD

Fyzicka aktivita byla a je nedilnou soucasti vétSiny populace, avSak v poslednich letech se
vyznamné snizila. Pravidelna a dostate¢né ¢asova sportovni ¢innost mtize pozitivné ovlivnit
jak fyzické, tak duSevni zdravi ¢lovéka, ale na to mtizeme spoléhat jen tehdy, odpovida-li tato

¢innost véku a hlavné zdravotnimu stavu clovéka (Foit, 1990, 7).

Zdravotni stav se odrazi v naSem Zzivotnim stylu, kam v prvni fad¢ fadime 1 vyzivu
cloveéka. Vyzivou, autor Ivan Rames (1983, 11) rozumi: ,,... cely soubor dé€ju Ziveni ¢loveka
(nebo zvitete) tedy nejen latku, kterou se organismus zivi, nybrz i vlastni ziveni clovéka, tj.
zpusob jeho stravovani, Cili nepfimo téz mnoZzstvi a jakost potravy a nakonec jeji odraz
v organismu.‘ Diulezité je poukézat na jeho dalsi tvrzeni, z kterého jasné plyne, ze bez vhodné
vyzivy nemiize byt lovek zdrav. Proto je zdrava strava diilezitou sou¢ésti naseho zivota. O to
vic to plati u sportovceti, u kterych kdyz pomineme trénink jako jeden z €initeld jejich vykonu,
hraje roli v jejich uspéchu i dalsi faktor, a to dokonalé zotaveni neboli regenerace nasledujici
po tréninku. Tato slozka je pravé uzce spjata s vyzivou, jak tvrdi Foit (1990, 11) nebo také
Brazier (2007/2014, 8). Oba autofi se shoduji, ze ¢im je strava kvalitn¢j$i, tim rychlejsi bude
regenerace a tim difve miiZze sportovec provadét trénink s plnym nasazenim. K tomu, aby
sportovec podaval maximalni vykon, mu nestaci jen spravné zvolena po-tréninkova strava, ale

zélezi také na tom, jak se sportovec stravuje celkove.

V posledni dobé vzrista popularita novych pfistupli ve stravovani, tzv. alternativnich
smért vyzivy, mezi které patii i veganstvi. Tento vyzivovy piistup je v soucasné dobé hodné
diskutabilni, hlavné co se sportovni sféry tyce, a vSak pro mnohé je stale jednou velkou
nezndmou. Proto jsem se rozhodla v této praci vénovat hlavni pozornost pravé veganstvi se

zam¢fenim na sport.

Bakalatska prace se sklada prevazné z teoretické casti, kde je hlavnim cilem predstavit
veganstvi v oblasti sportovni vyzivy. Nejprve povazuji za nezbytné poukdzat na dilezitost
pohybové Cinnosti a vyzivy v zZivoté ¢lovéka, s tim i1 spojenou historii stravovani. Druha
kapitola jiz piiblizuje pojem veganstvi a seznamuje 1 s dal§imi alternativnimi sméry jako je
naptiklad délenad ¢i makrobioticka strava. Aby Cloveék byl zdrav a plny energie, je dulezité
veédét, jak se ke svému télu chovat a co mu dodavat, proto jsem do mé prace zatadila kapitolu
o nutrientech, neboli Zivinach, které jsou nedilnou soucasti vyzivy ¢lovéka. Podkapitolou je

rozdéleni stravy, pfesnéji feCeno nutrientd, podle typu zatéze, kterou sportovec vykonava. Jak



jiz jsem zminila, celkové stravovani sportovce ma vliv na jeho sportovni vykon, a proto
shledavam za dtlezité¢ podrobnéji analyzovat stravu pred zatézi, béhem zatéze a po zatézi. Po
rozebrani celkové sportovni vyzivy, jsem v nasledujicim oddile shrnula a podrobnéji popsala
pro zivot. Dale jsem vénovala pozornost nutricnim hodnotdm veganské vyzivy v ramci

sportovni vyzivy, tak aby spliiovala pozadavky dostate¢ného energetického piijmu.

V praktické Casti bakalarské prace uvadim vysledky pilotniho charakteru, které jsem
ziskala pomoci rozhovorti s vybranymi vegansky stravujicimi se jedinci. Rozhovor je
zaméfeny na jejich sportovni ¢innost a vyzivu, dale zjistuje, zda respondenti zaznamenali
pozitivni ¢i negativni zmény, popiipadé jaké, a také se ptd na divody, které je vedli

k rozhodnuti stravovat se vegansky.



2 CIL PRACE

Hlavnim cilem pfedloZzené prace je prezentovat teoretické poznatky z oblasti vyzivy
zaméiené na veganstvi u sportujicich jedinct. Soucasti prace je rovnéz praktickd ¢ast, kterd
ma pilotni charakter a ptedstavuje formou rozhovoru vybrané aspekty zivotniho stylu jedinci

preferujici veganstvi a pohybovou aktivitu.

Diléi cile:

- zpracovat teoretické poznatky z oblasti vyZivy zamétfené na veganstvi

- vytvofit dotaznik anketového typu pro zjiSténi vybranych aspektl Zivotniho stylu u
jedinct preferujici veganstvi

- realizovat rozhovory s jedinci preferujici veganstvi

- vyhodnotit informace z realizovanych rozhovort

Vyzkumny problém

Lze skloubit veganstvi s pravidelnou pohybovou aktivitou jako soucast zdravého

respektive aktivniho zivotniho stylu?



3 PREHLED POZNATKU

3.1 Historie stravovani a vyvoj vegetarianstvi a veganstvi

Jiz v minulosti se sportovci snazili zlepSit vykony specidlni stravou. Vrhaci a zapasnici
pojidali by¢i maso a syrové zlazy, skokani a bezci zase maso kozi a antilopi, vSichni
v domnéni, ze jim poskytne vlastnosti téchto druha zvirat (Foit, 1990, 9). I samotné
stravovani nasich piredki ndm mize napovédét, jak zvysit fyzicky vykon. Dodnes se na nasi
planeté nachéazi par kmend, které stale Ziji spjati s pfirodou a jsou na ni zcela zavisli a jednim
znich je 1 kmen Kung nachazejici se v africkém staté¢ Botswana, jehoZ Clenové se dozivaji
mnohem vyssiho véku nez praimérny Clovék. Lidé z toho kmene si stale obstaravaji stravu
sami, kdy jejich t€la jsou také k tomu piizpisobeny, hledani potravy jim pramérn¢ zabira dva

a pul dne v tydnu. Jejich strava je z 80 % rostlinného ptivodu (Katz, 1982, 18-19).

Stoupenci vegetarianské stravy se domnivaji, Ze strava piedchiidct ¢lovéka byla vyhradné
nebo alespont témeét vyhradné rostlinnd. Neposkytuji vSak pro toto tvrzeni zadné nebo jen
cilené¢ vybrané védecké argumenty. Naopak, anatomie tradvicich organti (naptiklad chrupu,
zaludku, stfev) svéd¢i o smiSené stravé naSich predchidct (Panek, Pokorny, Dostalova &

Kohout, 2002, 25).

Podle autorky Turnerové (1996/2008, 11) stravu vétSiny naSich predkt, ktefi zili pied
20 000 lety, tvorilo zhruba 75% potravin rostlinného ptivodu — v€etné listd, semen, ovoce a
hliz, zbyvajicich 25% tvofily potraviny ZivociSného plvodu. Prevrat ve vyzive byl
zaznamenan s prichodem pastevectvi a zemédélstvi, které umoznilo péstovani obilovin a
lusténin. Postupem casu se stravovaci navyky lidské spolecnosti ménily. Vyziva jako seridézni
praxe ziskala silnou a nevyvratitelnou oporu pocatkem 60. let 20. stoleti, kdyz vegetarianstvi
zaCalo nabyvat na popularité, a stravovani bylo pozdvizeno na uroven pseudonabozenstvi,

zivené environmentalnimi obavami z pesticidii a konzervacnich latek.

Avsak prvni pisemné zdznamy o vegetarianském zpusobu Zivota jsou jen 2000 let staré,
kdy za zakladatele vegetaridnského zptisobu zivota byva povazovan tfecky filozof Pythagoras.
Jiz tehdy existovali lidé, ktefi bud’ z davodi nabozenskych, nebo etickych odmitali veskeré
zivoCi$né produkty. A dalsi divod, ktery i v soucasné dob¢ hovofi pro rozsifeni této stravy, je

ekonomicko-ekologicky (Panek, et al., 2002, 138).
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3.2 Alternativni sméry stravovani

V Ceské republice stejné jako ve vétsing zapadnich zemi p¥ibyva vegetariantl a stoupencti
jinych zptisobi alternativni vyzivy. Tento zpusob vyzivy zahrnuje dietni systémy, které
nejsou zalozeny na védeckych poznatcich o vyzivé Clovéka. Jsou koncipovany spiSe na
emocich, filosofickém a nébozenském piesvédceni a tradici, ¢asto vychodnich ndrodd. Pro
nekteré osoby je priklon k alternativni vyzivé mddni zalezitosti nebo protestem proti vSemu

konven¢nimu (Cermék, Veleminsky, Miilerova, Kadlec, Soch & Panek, 2002, 188).

Doktor Stépan Svadina, Dana Miillerova a Alena Bret$najdrova (2013, 257) zabyvajici se
mimo jiné alternativni dietologii, povazuji alternativni sméry stejnd jako Cermak za

neveédecké postupy, tedy za postupy bez védeckého prikazu efektu.

3.2.1 Alternativni vyZiva

Tento typ vyzivy se nékdy oznacuje téz jako ekologicka nebo organicka vyziva. Nema
koteny v zadném z tradi¢nich filologickych sméra. Jde o pohled na vyzivu, ktery se vytvari
hlavé v posledni dobé& v souvislosti se zhorSovanim Zivotniho prostiedi. ... Je zaloZen na
odporu k pretechnizované moderni spolecnosti a je doprovazen obvykle navratem k tradi¢ni a

prirodni stravé (Panek, et al., 2002, 137).

Cermak et al. (2002) tento zpiisob stravovani také nazyva piirodnim, kdy zakaznici svym
z4jmem o biopotraviny nebo organické potraviny vyjadiuji predevSim svou podporu
bezstresovému a humannimu chovu hospodaiskych zvitat a ekologickym formam péstovani

zemeédélskych plodin.

3.2.2 Vegetarianstvi

Jelikoz se veganskd strava vycClenuje z vegetarianské je nutné na tvod této kapitoly
piedstavit i alternativni smér nazyvajici se vegetarianstvi.

Ackoliv vsichni vegetariani sdileji stejny znak, a to nejist maso, existuje nekolik typi
tohoto stravovani, které se od sebe 1isi tim, cemu se ve stravé vyhybaji. Nejznaméjsi déleni,
které uvadi 1 Panek et al. (2002, 138) je na dvé skupiny: Laktoovovegetaridni a vegani.
Laktoovovegetarani konzumuji vedle potravin rostlinného pavodu, také vejce, mléko a
mlééné vyrobky. Kdezto vegani se vyhybaji veskerym Zivo&isnym produktim. Cermak et al.
(2002, 110) uvadi nejcastejsi déleni potravin rostlinného piivodu do 10 kategorii: 1. obiloviny,
2. lusténiny, 3. okopaniny, 4. zelenina, 5. ovoce, 6. rostlinné tuky a oleje, 7. ofechy, mak,

semena, 8. kofeni, 9. houby, 10. fasy.
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Vedle laktoovovegetariani a vegani muzeme najit jeSté dal$i skupiny, které uvadi
napiiklad autor knihy Nutrition, Paul Insel (2011, 252). Frutarianstvi neboli Ovocné diety,
v kterych je povoleno jen cCist¢ pfirodni nevafené jidlo, jednd se zejména o ovoce, déle
konzumuji ofechy a zelenou zeleninu. Insel se dale zminuje o laktovegetarianstvi odmitajici
maso 1 vejce, ale nevzdava se mlécnych vyrobktl, kdezto ovovegetariani odmitaji navic i
vejce. Mirnymi vegetaridny jsou nazyvani pescovegetariani, ktefi si povoluji ve svém
jidelnicku rybi maso. A v neposledni fad¢ do této skupiny Insel jesté fadi jedince, ktefi si o
sob¢ mysli, Ze jsou vegetariany, kdyz vynechavaji veskeré Cervené maso a uzivaji jak ryby a
motské zivoCichy a v menSim mnozstvi i dribezi maso. Americka dieteticka asociace (Diets,
2009) se zminuje jeste¢ o veganské dieté zvané vitaridnstvi, v nichZ se pouziva jen syrova
strava skladajici z ovoce, zeleniny, ofechl, seminek, klicki a namocenych nevatfenych

obilovin, naptiklad pohanky.

Svadina et al. (2013, 257) povazuje vegetaridnstvi za dodrzovani pomérné¢ zdravi
zivotnim stylem. Tim mini, ze vétSina z nich nekoufi, pravidelné provozuji t€lesnou aktivitu a
odmitaji nadmérné mnozstvi alkoholu. S timto tvrzenim souhlasi i Panek et al. (2002, 138),
ktery t€émto jeviim pfipisuje vysoce kladny vliv na zdravotni stav. Svacina et al. (2013, 258)
zminuje napiiklad mensSi vyskyt diabetu 2. typu, niz8$i cholesterol a méné casty vyskyt

hypertenze.

Diivodii pro¢ se lidé stadvaji vegetaridany nebo vegany je mnoho. Jednim znich je
presvédceni, Zze vzdani se masa a veskeré zivocisné stravy je to nejlepsi, co pro jejich zdravi
muzou udélat a striktné se to snazi dodrzovat. Zdravi jako jeden z hlavnich aspekti vedouci
k rozhodnuti stat se vegetarianem, veganem Ci zacit se drzet jiného alternativniho sméru
stravovani uvadi ve studii i Dyett, Sabaté, Haddad, Rajaram a Shavlik (2013). OvSem u
spousty z nich je toto ulpivani na rostlinné stravé jen pfechodné a po Case se vrati ke své
puvodni strave, bud’ protoze jsou u nich vyvolany pochyby o spravnosti rostlinné stravy nebo
jednoduSe jim zacne schazet chut' masa nebo dalSich zivocisSnych potravin. Nékdo je
vegetaridnem cely zivot a to z divodii ndbozenskych. Mezi nejzakladnéjsi zasady buddhismu
1 hinduismu patii neubliZzovat Zivym bytostem. A vSak néktefi lidé, ba i narody jsou odkdzani
jist rostlinnou stravu z ditvodu absence zivocisné potravy, napiiklad v Mosambiku. Radnitz,
Beezhold a DiMatteo (2015) vypisuji dalsi casté ditvody pro to stat se veganem, vedle zdravi

je to naptiklad eticka stranka, u které zdaraziiuji prava zvitat.
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3.2.3 DalSi alternativni sméry
Kromé jiz jmenovanych existuje jesté cela fada alternativnich smérd. K tém vice zndamym

fadime makrobiotickou stravu.

Za zakladatele makrobiotiky se povazuje japonsky filozof G. Oshawa. V jeho pojeti se
makrobiotika neredukuje pouze na vyzivu, ale jde o pojem S$ir§i vyjadiujici spiSe svétovy
nézor, ktery vychazi z buddhistického zenismu (nejrozsifendjsi buddhistické u¢eni v Cing).
Stravovani ma né¢kolik stupni od jednostranné obilné stravy az ke stravé pestiejsi, ale
zékladem je stale obili. VylouCeny jsou také témeét veskeré zivoc¢isné produkty, salaty ovoce a

sladké pokrmy (Panek et al., 2002, 139).

K dal§im oblibenym alternativnim zptisobium stravovani patii délena strava nebo vyziva
dle krevni skupiny. O dé€lené stravé se zmiiuje a kritizuje ji Ing. Vit Syrovy (2011, 60).
Zastanci toho zplsobu se drzi urCitych pravidel, 1épe feceno generacemi provefenych

kombinaci potravin, jako je naptiklad jist maso spolec¢né¢ se Skrobnatou ptilohou.

J. D" Adamo vypracoval svoji teorii vyzivy na hypotéze, ze krevni skupina je rozhodujicim
faktorem pro nachylnost osob k riznym chorobam, ale také rozdilnou reakci na typ stravy u
riznych osob.... Pro jednotlivé krevni skupiny rozdélil potraviny do kategorii ,,velmi
prospesné®, ,,neutralni* a ,,zakazané*. Na zaklad¢ obsahu lektinti pak rozd¢lil potraviny do 16
skupin, které pro kazdou krevni skupinu zatadil do jedné ze tfi kategorii a navrhl odpovidajici

dietu (Blattna, Dostalova, Perlin & Tlaskal, 2005, 38).

3.3 Vztah vyZivy a pohybové aktivity

Rozvoj sportu vedl fadu odbornikll k hlub§imu zamysleni nad souvislostmi mezi fyzickou
zdatnosti, zdravotnim stavem a kvalitou vyzivy. Jsou jiz dostate¢n¢ zndmy negativni dusledky
omezovani pohybu na zdravotni stav, stejné jako dopad nadmérného pifijmu potravy....
Logickym vyusténim rozvoje fyzické aktivity, studia vyzivy a zmén zdravotniho stavu

populace je zavér, ze vyziva, sport a zdravi spolu tésné souviseji (Fott, 1990, 5).

Ne jeden vyzkum dokézal, Ze pohybova aktivita ma pozitivni G¢inky na zdravi. Doktofi
Sobolova a Zelenka (1973, 7), v jejichz publikaci se miizeme docist jaky dopad mé na lidsky
organismus télesnd cviceni a sport, popisuji télesna cviceni ,,...jako prostiedek, ktery poméha

vytvaret, rozvijet a zdokonalovat jak télesné a pohybové, tak volni a morélni vlastnosti
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cloveéka®“. Dale rozviji vSechny funkce organismu, piispivaji k ristu fyzické zdatnosti,
pracovni schopnosti a vykonnosti ¢lovéka. I dalsi autofi jako je Svacina, Miillerova a
BretSnajdrova (2013, 248) jen potvrzuji, ze fyzickd aktivita je vyznamnym opatfenim celé
fady nemoci, napiiklad cukrovky, obezité, kardiovaskularnich onemocnéni nebo onemocnéni
pohybového aparatu.

U nemocného stejn€ jako u zdravého jedince plati, Ze pohybova aktivita by neméla byt

provadéna bez adekvatni nutriéni podpory (Svacina et al., 2013, 248).

3.4 Nutrienty

Nutrienty neboli ziviny jsou zékladni slozkou potravy. Svacina et al. (2013, 38) je dale déli
na makronutrienty a mikronutrienty, miZzeme je znat také pod nédzvy: makroziviny a
mikroziviny.

Klimesova (2013, 27) rozliSuje esencialni a neesencialni nutrienty. Esencialni nutrienty
jsou takové, které jsou pro nase t€lo nezbytné a musi byt soucasti nasi stravy. Za neesencialni
nutrienty povazujeme ty, které si v ptipad¢ potteby dokazeme vyrobit, nebo takové, které

nezbytné nepotiebujeme, a maji pozitivni vliv na nase zdravi.

3.4.1 Makronutrienty
Mezi makronutrienty neboli makroziviny, které vyuzivime zejména jako zdroj energie a
material pro obnovu tkani, fadime sacharidy, tuky a bilkoviny (Macek, Radvansky et al.,

2011, 120).

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) vydala v dokumentu Diet, Nutrition and
Prevention of Chronic Diseases (2003, 56), obecné vyzivové doporuceni, které zahrnuje
detailni doporuceni zastoupeni kliCovych nutrientti, jako je energetickd hodnota jednotlivych
makronutrientli, zastoupeni vldkniny nebo vysSe cholesterolu. Tzv. energeticky trojpomér
makrozivin, ktery se sklada z podilu sacharidd, tukt a bilkovin, uvadi tyto hodnoty: 55 - 75%
:15-30%: 10 - 15%.

Sacharidy

Sacharidy, nebo dalsi pouzivany termin cukry, pochéazeji ze Skrobt a cukrl a jsou v prvni
fad¢ nejvetsi zasobou energie, také z tohoto divodu by mély tvofit nejzastoupenéjsi slozku

makronutrientli. Rozdé€leni se u vétSiny autorit moc nelisi, napiiklad Rames (1983, 39) je
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kategorizuje na monosacharidy a oligosacharidy, které se dale d€li na disacharidy a
polysacharidy. Déle pfipisuje vyznam sacharidll i v branéni rozpadu bilkovin a jejich pfeméné
na glukézu, umoznuji rychlejsi tvorbu a obnovu bilkovin. Nezbytnou roli také hraji v udrzeni
uzkého fyziologického rozmezi glykemie pro mozek a obnoveni svalového glykogenu

(Macek, Radvansky et al., 2011, 123).

Za dulezity polysacharid je povazovana vldknina. KlimeSova a Stelzer (2013, 77) vénuji

vlédkniné znacnou pozornost:

Vléknina je odolna vici lidskym travicim enzymiim. Je vSak velmi dilezitou soucasti
nasi stravy, nebot’ plsobi preventivné proti rozvoji celé fady civiliza¢nich chorob
(naptf. obezity, zacpy, kardiovaskularnich chorob, diabetu a nékterych druha
rakoviny). Doporuceny denni pfijem vldkniny u dospélych je 25 — 30g....
Nejvhodnéj$imi zdroji vladkniny jsou zelenina, vyrobky z celozrnné mouky, lusténiny,

ovoce a houby.

Jelikoz je ovoce a zelenina zdkladnim zdrojem sacharidii a vldkniny, vegani by

nem¢li trpét jejich nedostatkem.
Tuky

Tuky neboli lipidy jsou nejen dulezitym zdrojem energie, ale jsou také potiebné pro

nekteré vitaminy, které pottebuji tuky k jejich aktivaci, tzv. vitaminy rozpustné v tucich

Rames (1983, 32) charakterizuje tuky jako estery glycerolu a mastnych kyselin. Nejvétsi

¢ast v nasi potrave tvoii triglyceridy ¢ili jednoduché lipidy.

Stejn¢ jako sacharidy jsou tvofené atomy uhliku, kysliku a vodiku. Mnozstvi vodiku je
vSak v lipidech zhruba dvojnédsobné, coz je ptic¢inou jejich vysokého obsahu energie, kterd se
pii jejich Stépeni uvoliuje. Lipidy jsou v organizmu vyuzivany jako zdroj energie zejména
v obdobi odpocinku, hladovéni nebo pfti fyzické aktivité nizké ¢i stiedni intenzity (KlimeSova

& Stelzer, 2013, 29).

Tuky zZivoc¢isného ptivodu, kam fadime maéslo, sadlo nebo tuk v mase jsou nasycené tuky a
piispivaji k onemocnéni srdce, cév a k nékterym druhiim zhoubnych nddorti. Tuky rostlinného
puvodu, naptiklad olivovy olej, slune¢nicovy olej nebo sojovy olej jsou zpravidla nenasycené

a mén¢ Skodlivé (Clarkova, 1997/2000, 14).
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Macek a Radvansky (2011, 120) také navrhuji jako dominantni cast tuki, ty, které jsou
rostlinného ptivodu, s dostatecnym mnozstvim jak mononenasycenych, tak polynenasycenych
mastnych kyselin. Tuky by neméli presdhnout 30 % naseho energetického pfijmu. Svacina et
al. (2013, 38) konstatuje, ze piti piekroCeni nad tuto hranici se tuk uklada opét ve forme

triglyceridii uvniti adipocytu.
Bilkoviny

Bilkoviny jsou nezbytné pro tvorbu a udrzbu svalové hmoty, ¢ervenych krvinek, vlast a
dalSich tkani a také pro produkci hormonil. Ty, které pfijimame ve stravé, jsou pii traveni
rozloZzeny na aminokyseliny, které jsou nasledn¢ pfetvoieny na bilkovinu svali a ostatnich
tkani. Bilkovina mtze byt pouzita jako zdroj energie, pokud neni v organizmu dostate¢né
mnozstvi sacharidi (napf. béhem mimotfadné dlouhych vycerpavajicich vykoni) (Clark,

2000/1997, 14).

Jiz jsme se dozvédéli od KlimeSové a Stelzera (2013), Ze molekuly tuki a sacharidi
obsahuji atomy vodiku, kysliku a uhliku. A vSak molekula bilkovin ¢ita navic atom dusiku.
V souvislosti s dusikem, hovofime o dusikové bilanci, u které je tedy tieba stale sledovat
piivod a vydej nezbyteCnych aminokyselin, které jsou, jak jiz jsem zminovala soucasti
bilkovin. Rames (1983, 45) se zminuje o pozitivni dusikaté bilanci, kdy ¢loveék vic dusiku
ptijima, nez vydava. Tato situace dle n€j u sportovce nastdva za ristu aktivni télesné hmoty,
napiiklad pfi intenzivnim sportovnim cviceni, dale v rekonvalescenci po stavech, kdy doslo
k oslabeni organismu. Naopak pfi Urazech, stavech spojenych s intenzivni bolesti nebo pfi

uplné svalové nehybnosti vydej dusiku prudce stoupne a nastava negativni dusikova bilance.

Negativni bilance mtze také nastat z nedostatecného piijmu kvalitnich bilkovin. K béznym
problémim populace shledava Macek a Radvansky (2011, 120), kdyz bilkoviny jsou velmi
casto nechténym vektorem Zzivocisnych tuka. Za kvalitni zdroje bilkovin navrhuji pfevazné
potraviny zivociSného plvodu jako je libové maso savcl, vajecny bilek, syrovatkova
bilkovina a ¢ast mlize byt i z kaseinu a bilkoviny sojové. Denni piijem bilkovin zavisi na véku
a pohlavi. Pro vytrvalostni sportovce je doporu¢eny denni piijem 1,2 — 1,4 g na kg hmotnosti
a u pro silové sporty 1,6 — 1,7g na kg.

Nadbytek pfijimanych bilkovin nemize byt vyuzit pro pfeménu nadmérné svalové hmoty,
ale naopak muze zpusobit pietizeni jater nebo ledvin. AvSak vyssi vyuziti bilkovin bylo
prokdzéano u Spickovych sportovcei, ktefi maji vétsi mnozstvi svalové hmoty a ta musi byt

obnovovana. K tomu, aby byly bilkoviny plné¢ vyuzity ke stavbé a obnové, méli by byt

16



piijimany v pribéhu celého dne v menSich davkach. Nadbytek bilkovin zvySuje riziko

zpomalené regenerace (Macek, Radvansky et al., 2011, 120).

3.4.2 Mikronutrienty

Mikronutrienty neboli mikroziviny délime na vitaminy a mineralni latky. Ty se podle
piijimaného mnozstvi déli na makroelemety (v déavkach vétSich nez 100 mg denng),
mikroelementy (v mnozstvi od 1 — 100 mg denn¢) a stopové prvky (mikrogramové davky
denn¢). Jako mikronutrienty jsou oznacovany prvky, které tvoii méné nez 0,005 % télesné
hmotnosti a jejich pfijem ¢ini obvykle nékolik miligramt za den. Patii sem Zelezo, méd,
zinek, fluor, jod, chrom, kobalt, selen, mangan, molybden, nikl a vanad. Zdravy jedinec
piijimajici nasi béznou stravu nemtize dospét do stavu nedostatku téchto prvki (Svacina et al.,

2013, 46-47).
Vitaminy

,» Vitaminy reguluji Groven metabolickych pochodi pomoci systému enzymil. Nedostatek
jediného muze ohrozit fungovani celého organismu® (Mindell, 1999/2000, 26). Jinymi slovy

feCeno, na dostatecném mnozstvi vitaminti (i minerallt) zavisi vyuziti makronutrientt.

Podle Oberbeil (1994) si Cloveék vitaminy sdm nemulze syntetizovat, proto je nutné je
podavat v potraveé. V soucasnosti se vedou diskuze o dostatecném mnozstvi pfijmu vitamina
z potravy a doplnéni je o vitaminové dopliky. A pfi zvySeném energetickém vydeji je potfeba
veétsi mnozstvi vitamint, je tato problematika u sportovcii na misté. Macek a Radvansky
(2011, 120) dospéli k zavéru, Ze nejsou dikazy o tom, ze by v ramci prevence u Clovéka
s béznou stravou a vétSinovymi stravovacimi navyky nasi populace bylo nutné podavat
preventivné dietni dopliky. Foit (1990, 81) tomu na zdkladé¢ odbornych dikazli oponuje a
uvadi, Ze rozbor nasi potravy ukazal v mnoha piipadech nedostateCny pfijem vitamint. To se

napfiiklad projevuje sniZzenou imunitou nebo nachylnostem k infekcim.

Cermak et al. (2002, 181) pro sportovce a vojaky navrhuje zvysit pifjem vitaminu C, B-
komplexu, dbat na odpovidajici pfijem vitamini skupiny A a E, které vedou ke zlepseni
reaktivity a odolnosti a ke zlepSeni vidéni za Sera a z mineralnich latek by m¢l byt dostatecny

piijem vapniku, fosforu, hot¢iku a zinku.
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Mineraly

Silbernagl a Despopoulos (2004, 226) popisuji mineralni latky jako takzvané anorganické
latky, kterych je v nasi potraveé dostatek a jejich nadmira miize byt az toxickd. Nejvice by mél

clovek dbat na dostatecny piijem vapniku, Zeleza a jodu

Stejné¢ jako vitaminy jsou mineraly dilezit¢é pro zdravotni stav. Nejenze pusobi
v procesech energetického metabolismu, ale také udrzuji v ¢innosti nervovou soustavu,
zajistuji rovnovahu télnich tekutin a podileji se na funkci regulacnich systémui. Ke ztraté

téchto latek dochéazi potem, moci, stolici a ptipadné zvracenim (Foit, 1990, 90).

Tudiz z toho vyplyva, ze pravidelna fyzicka aktivita, i nadmira tekutin mize zptisobit
vyplaveni minerdlnich latek z téla. V disledku toho se zacaly vyrabét specidlni napoje pro

sportovce, které jsou obohacené praveé mineraly.
Voda

Voda je velmi dulezitym nutrientem pro zivot, bez ni by kazda zijici bytost do nékolika dni
umfela, Rames (1983, 58) udava dobu, po kterou ¢loveék dokdze prezivat bez ptijmu tekutin az

na 9 dni.

Pocit zizn€ je vyvolavan v centru thalamu. Samoziejmé i ve sportu ma piijem vody
dalezitou funkci, to jestli je nase télo dostate¢né hydratované nebo naopak jestli mu schazi
tekutiny, ovliviiuje vykon c¢lovéka. Déle je voda dilezitym faktorem pro rozpousténi latek,
jako jsou bilkoviny nebo mineraly, je pfenaSeCem vyzivnych latek a reguluje teplotu téla

(Rames, 1983, 57).

Thalamus dle slovnicku l€katské fyziologie od Trojana (2006, 122) ptedstavuje soubor

podkorovych jader patiicich k diencefalu (mezimozku).

Vodu miizeme konzumovat v ¢isté podobé, je taktéz soucasti piirozené potravy, zejména
ovoce a zeleniny. V neposledni fad€, vodu ziskavame 1 z metabolickych procest zivin. Podle
McArdle, F. I. Katche a V. 1. Katche (1991, 60) tvofi voda 40 — 60 % hmotnosti naseho téla,
z toho 65 — 75 % hmotnosti by se méla nachazet ve svalech a méné nez 25 % véhy v tucich.
Cast vody v téle se nachazi mimo buiiky t&la, kam spada krevni plazma, lymfa, sliny, atd. Ale
pfevaznad vétSina vody se nachazi uvniti buiky. To jak télo zasobujeme vodou, se

ukdze pfedevsim ve funkci bun€k. Tato skutecnost hraje ve sportovnim odvétvi zasadni roli.
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Brazier (2007/2014, 79 — 80) popisuje vliv hydratace buiiky na nase télo:

Buiiky zavodnéného téla se zvétSuji, coz vyvolava anabolickou reakci (rust svalové
hmoty) a urychluje bunécnou obnovu. Hydratované bunky si také udrzuji zésaditost.
Pokud se buiiky odvodni, nastane katabolickd odezva (rozklad svalové tkang), a ta
urychluje degeneraci. Je-li pomoci hydratace zachovdvan objem krve, ulehcuje to
nasledujici procesy: efektivni roznaSeni kysliku do svala ¢ervenymi krvinkami, distribuci
zivin do celého téla, odstraniovani odpadnich produktd, jako oxid uhlicity, spravnou

distribuci hormont.

Jelikoz vykonni a denn¢ sportujici jedinci jedi vice sacharidii nez normalni populace, méla
by byt jejich dodavka tekutin také vyssi. Nedodrzeni tohoto pravidla by mohlo vyvolat u
sportovce dehydrataci, obzvlasté u vytrvalostnich sporti (Mindell, 1999/2000, 193).

3.5 Potreba zivin v zavislosti na typu sportu

Kazdy ¢lovek, bez ohledu na to, jestli je omnivor nebo vegan, by mél svému télu dodavat
potiebné Ziviny, kam fadime mikroZiviny a makroziviny. Omnivorem rozumime jedince,
ktery konzumuje maso, jedna se o vSezravce. Mezi makroziviny fadime jiz zminované
bilkoviny, sacharidy a tuky. Pokud chce sportovec dosahnout maximalniho vykonu a néasledné
plnohodnotné regenerace téla, kterd je pro trénink to nejdilezitéjsi, je zapotiebi si prave tyto
vyzivové hodnoty hlidat, zejména pomér makrozivin. Takzvany trojpomér makrozivin zavisi i
na typu sportu, ktery sportovec provozuje. Intenzita zatéze se rozdéluje na dva stupné,
s intenzivnimi kratkymi useky zatéze a pro sporty vytrvalostni. To potvrzuje Seliger
(1974,172-174) nebo Macek, Radvansky et al. (2011, 121-122). Brazier (2007/2014) pridava

navic jesté jednu uroven zatizeni, stfedni intenzitu.

Pomér 50% - 25% - 25% je dnes Casto udavanym pomeérem pro vytrvalce a u sporti
smiSenych s del$i kontinudlni zatezi, 60% - 25% - 15% tam, kde objem svalové hmoty neni
podstatny, 70% - 15% - 15% ve smiSenych silové vytrvalostnich sportech s pfevahou
intermitentni zatéze a u sportl silovych ve fazi mimo velké objemy tréninku. Pro tréninkové
obdobi zaméfené na rist svalové hmoty lze bez vétSiho rizika pfipustit nékolikamésicni
zvySeni podilu kvalitnich bilkovin.... Nadbytek bilkovin ale zvySuje riziko zpomalené

regenerace (Macek, Radvansky et al., 2011, 123).
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3.6 Nacasovani vyzivy

Pred zatézi

Sportovec potiebuje mit béhem vykonu dostatek energie, a hlavni pfisun energie pro nase
télo je ze sacharidii. Proto by se jeho pred-tréninkovéa strava méla sklddat prevazné ze
sacharidi. Nancy Clarkova (2000/2009, 67) uvadi vyzkum, ktery ukazuje, Zze piijem 1 g
sacharidli na 1 kg hmotnosti mize zvysit vytrvalost o 18 %. TakZe osoba vazici 75 kg by méla
pfi nékolikahodinovém béhu piijimat kazdou hodinu 75 g sacharidi. Provadéni pohybové
¢innosti se doporucuje 3-4 hodiny po velkém jidle, 2-3 hodiny po mensi porci jidla, 1-2

hodiny po rozmixovaném nebo tekutém jidle a méné€ nez 1 hodinu po malé svacin¢.

Dulezitou roli pfi dosdhnuti maximalniho vykonu hraje i vstfebatelnost potravy podavané
pted tréninkem. Tézké jidlo zaplni zaludek a kvili traveni ubude sportovci energie. Pomér
pied-tréninkové svaciny zalezi na intenzité zatizeni. Jak jsme mohli zjistit z pfedchozi

kapitoly, tento pomér se u kazdého typu zatizeni lisi.

Pro kratké useky pohybu ve vysoké intenzité¢ shledava Brazier (2007/2014, 111) za
nejlepsi zdroj jednoduchych sacharidii ovoce, predevSim datle, protoze jsou bohaté na
glukozu, kterd po zkonzumovani putuje rovnou do jater a poskytuje okamzitou energii.
Jelikoz se rychle spaluje, musi se dopliovat ptiblizné kazdych 20 minut. Dal$im zdrojem pro
tuto uroven intenzity je fruktdza, kterd se nachdzi tfeba v bananech, papdji, mangu nebo

v agavoveém sirupu.

Pro dlouhy trénink trvajici az tfi hodiny doporucuje Brazier (2007/2014, 111) ptidat do
jidla malé mnozstvi zdsadotvorného proteinu, obvykle z tepeln€ neupraveného konopi, a zdroj
esencidlné mastnych kyselin, naptiklad v podobé mletych Inénych seminek ¢i namocenych
mandlich. Diivodem pro¢ zkonzumovat malé mnozstvi proteinti je, ze ten zpomali uvoliiovani

sacharidl a rozlozi je na delsi dobu, tim paAdem ma sportovec zasobu energie.
Béhem

Béhem sportovniho vykonu opét doddvame télu takové ziviny, které odpovidaji délce a

intenzité zatizeni, ¢ili fidime se podle poméru zdrojt energie pro télo, viz Tabulka 1.
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Tabulka 1: Zdroj energie pti fyzické aktivité (Brazier, 2007/2014, 110)

Nizka intenzita Stiedni intenzita Vysoka intenzita
bilkoviny 10% 5% 3%
tuky 70% 35% 7%
sacharidy 20% 60% 90%

Nejen Blattna et al. (2005, 50) povazuje za vyznamnou slozku svalovy glykogen, ktery
tvofi zasobu cukru a metabolizuje se za tvorby kyseliny mlécné, a praveé tato kyselina se
vyuziva jako zdroj energie, zejména pii intenzivné zatézovych sportech jako je plavani,
fotbal, basketbal. Autorka popisuje také zdroj energie pro vytrvalostni sporty, pii kterych se
v nasSem organismu zacnou vyuzivat mastné kyseliny z tukovych zasob. Macek a Radvansky
(2001, 123) navrhuji zatadit béhem zatéze dostatecny piisun sacharidl, piicemz vétSina
sportovcl toleruje pii zavodé 30 — 60 g na hodinu v izotonickém roztoku u sportil

s prestavkami, v maratonu podstaté méng.

Jelikoz béhem vykonu dochédzi k znacnym ztraitdim vody, je nezbytné dbat na jeji
dostate¢ny piijem. Brazier (2007/2014, 115) povazuje za nutné dopliovat spolu s Cistou
vodou také elektrolyty, které jsou vylucovany z téla béhem poceni. Méacek a Mackova (2002)
ve své publikaci uvadi, ze se jedna zejména o ztratu sodiku, kterd se zvySuje v teplém
prostiedi. Tato ztrata mize zpusobit naptiklad zaskuby ve svalech nebo kiece. Proto navrhuji
uréitou prevenci, diky které je mozné se vyhnout staviim, jako jsou kiece, Ci selhani ledvin.
Jedna z péti zésad je uzivani rehydrata¢nich napoji obsahujici v 1 litru 10 mmol sodiku a 5
mmol drasliku a 25 g gluk6zy, rozhodujici je zde voda. Brazier (2007/2014, 115) proto
navrhuje konzumaci kokosové vody nebo moiskych fas, které jsou bohaté na elektrolyty a

vhodné pro vegany.
Po

Po ukonceni zatéze nastava regeneracni doba, béhem niz sportovec odpociva a te€lu by mél
zajistit spravnou vyzivu pro znovu nabyti sil a regeneraci téla, zejména pro rekonstrukci
bunék, kdy béhem fyzické zatéze dochazi k porusovani svalové tkdn€. Proto by prvni jidlo po
zatézi mélo obsahovat vice jednoduchych sacharidi k doplnéni glykogenu a zajiSténi
rychlejsiho zotaveni a s odstupem hodin podévat kvalitni proteiny k zajisténi AK k vystavbe a

oprave svalové tkan¢ (Macek, Radvansky, 2011, 124).
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Ideélni dobu pro doplnéni zasob glykogenu stanovuje Clarkova (1997/2000, 169) do 15
minut po zatiZzeni, coz je doba, kdy jsou enzymy zodpovidajici za tvorbu glykogenu
nejaktivnéjsi. Na tuto problematiku publikuje provadény test zkoumajici skupinu, kterd se

nasytila hned po vykonu a druhou skupiny nasycenou pozdéji (Obrazek 1).
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B skupina nasycend ihned M skupna s prodlevou

Obrazek 1. ukazuje skupinu, kterd jedla do 15 minut po zatézi, doplnila vyCerpané zasoby

glykogenu rychleji (Clarkova, 1997/2000, 169).

Brazier (2007/2014, 119-120) k tomu dodava, ze télo je po fyzické zat€zi unavené a ma
problém s travenim, proto doporucuje jidla v tekuté podobé¢. Jako vhodnou svacinu napiiklad
uvadi rozmixovany banan s borGvkami, mletym seminkem a konopnym olejem, ktery
napomaha opravam poskozenych mékkych tkani. Najdeme v ni jak jednoduché, tak i slozité

sacharidy a malé¢ mnozstvi bilkovin pro obnovu svalového glykogenu.

3.7 Vyzivové aspekty veganské stravy

Podle Craigha (2009) veganska strava ziskala uznani jako dietni strategie pro udrZeni
dobrého zdravi a fizeni chorobnych stavii od kardiovaskuldrnich chorob k rakoving. To
potvrzuji i studie od Le a Sabatého (2014), ktera prokazala, ze veganska strava chrani ¢lovéka

proti hypertenzi, obezité a diabetu II. typu.
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Podle Americké dietetické organizace (Diets, 2009) je dobfe rozvrzena veganska strava
nutricné dostacujici, zdravi prospé$na a je faddnou prevenci proti nemocem. Tuto stravu
shledévaji vhodnou pro vSechny zivotni obdobi tehotenstvi a laktace, zabezpe¢i nutri¢ni
pozadavky batolat, déti i adolescentti a je vhodna i pro sportovce. OvSem jednotlivci musi byt
dobfe seznameni s nutricnimi potiebami a jejich strava musi byt dobie planovana, jen tehdy

ma zdravi prospésné benefity.

Kdyz bychom se zaméfili na sportovni vyzivu u vegansky stravujicich se jedincii, dojdeme
opét ke stejnému zjisténi, kdy spravna znalost veganskych zdrojii obsahujici dulezité zZiviny,
obzvlasté pro sport, muze sportovce vést ke srovnatelnym vykonlim s konvencné se
stravujicimi sportovci. To potvrzuje studie Wirnitzera a Konexla (2014), kterd sledovala
vegansky stravujici se sportovkyni zc¢astiiujici se zavodu ,,Transalp Challenge* 2004, coz je
zévod horskych kol, kde se piekonava vyskovy rozdil 22 500 m a vzdalenost trasy 662 km.
Tato sportovkyné je vegankou od roku 1999 a pod ptisnym dozorem svého trenéra vykonava
pravidelné tréninky, které zahrnuji minimalné 25 hodin tydné. V zdvod¢ se umistila na 16.
mist¢ z celkového poctu zuacastnénych. Dostacujici dukazy ztestd, které sportovkyné
provadéla v laboratofi 1 v terénu, ukazuji, ze dobie planovana veganska strava mize byt
doporucovana i pro vrcholové sportovce. V této studii se potvrdilo, Ze tato strava se slucuje
s ultra vytrvalostni jizdou na horské kole, pfi nichz se mnohdy piekondvaji velka vyskova

prevyseni.

Ing. Jan Syrovy (2011, 58) souhlasi, ze pokud strava neni dobfe pldnovand a jedinec se
napiiklad bude dlouhodobé vyhybat nékterym typim potravin, vznikne po néjaké dobé
nedostatek téch latek, které se vyskytuji ve vynechavanych typech. Z toho vyplyva, ze kazda
z ptirozenych skupin potravin je zdrojem urcitych nepostradatelnych latek, jez se v jinych
nevyskytuji ¢i jen v zanedbatelnych mnozstvich. Stejného nézoru je i Wolcott a Faheyova
(2009/2000, 16), kteti se dale shoduji v tom, Ze stravovani by nemélo byt tak kategorizovano,
a tim kritizuji vSechny alternativni sméry. To, jakou potravu ¢lovek potiebuje, je ovlivnéno

mnoha faktory.

Dlouholeté vyzkumy na izolovanych narodech zivotem odkazujicich na pfirodu, které byly
provadéné Dr. Westonem Pricem podporuji tvrzeni predeslych autorti. Zkoumal zdravotni
stav a stravu domorodého obyvatelstva v severni Evropé, Kanad¢, na AljaSce, v Africe
v Australii a v jiznim Pacifiku. Ve svém dile Nutrition and Physical Degeneration (2009)
popisuje vyborné zdravotni vysledky téchto narodd, a ptfi tom kazdy narod se stravoval
rozdilnym zplGsobem s ohledem na zemépisnou polohu, podnebi, genetiku, rostlin a
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dostupnych zdroji. Dr. Price vylucuje to, ze veganska, ale i1 vegetarianska strava je vhodna
pro vSechny lidi. Syrovy je zastancem stejného ndzoru: ,,Jedno neni pro vSechny, a co

jednomu prospiva, miize druhému Skodit* (Syrovy, 2011, 63).

3.8 Problematika veganskych zdroju dilezitych Zivin

Existuje n¢kolik obav z hlediska dostate¢né vyzivy mikronutrientii ve veganské strave, kdy
nckterd z nich jsou opravnéné a nckterd ne, ale to za predpokladu, Ze je veganska strava
zalozena na bohatém a pestrém jidelnicku zahrnujici ovoce a zeleniny, namisto rafinovanych
sacharidi a olejii (Fuhrman & Ferreri, 2010). Na tuto problematiku poukazuje také Rizzo,
Jaceldo-Siegl, Sabate a Fraser (2013), ktefi uvadi, Ze tyto obavy jsou nejvice z nedostatku
diilezitych nutrientd, jako je protein, vapnik, Zzelezo a vitamin B-12. S tim koresponduji dalsi
autofi, napiiklad Venderley a Campbell (2006) nebo Diets (2009), kde se ve svych ¢lancich

zaobiraji problematickymi nutrienty ve veganské a vegetaridnské strave.

Za nejvice diskutabilni shledavaji tito autofi pravé vitamin B-12 a proteiny. Naproti tomu
provadény vyzkum Clarysem et al. (2014) povazuje za nejproblematicteéjsi nutrient vapnik,
jehoz studie prokazala menSi mnozstvi této latky u veganli v porovnani s konvencné
stravujicimi se lidmi.

Na zaklad¢ zjisténi z mnoha studii a poznatkli z praxe, Leischik a Spelsberg (2014)

cey

konstatuji, ze triatlonista zijici na vegansky vyvazené stravé ma podobny fyziologicky i
vykonnostni profil ve srovnani s triatlonistou zijicim na konvenc¢ni stravé. Podobného nazoru
je 1 Nieman (1999), jehoz studie prokazala, ze nedostatek zivociSnych bilkovin u vegani

neposkodil fyziologickou reakci na submaximalni cviceni.

Nejen pro dosahnuti obdobného, ne-li nékdy i vyssiho fyzického vykonu u vegansky
stravujiciho se sportovce v porovnani s ne-vegansky Zijicim sportovcem, ale i pro udrzeni si
zdravé télesné kondice, navrhuje Olabi et al. (2015) pestrou a kontrolovanou stravu obsahujici

vSechny pottebné nutrienty. Usuzuje tak ze svého tficetidenniho vyzkumu.

3.8.1 Bilkoviny
Jak jiz jsme se dozvédé€li z uvodu této kapitoly, bilkoviny patii mezi nejvice problematické
ziviny u vegani co se piijmu ty¢e. Doktoti Silbernagl a Despopoulus (2004, 226) doporucuji

piijimat pfiblizné¢ polovinu Zzivocisnych bilkovin, protoze rostlinné bilkoviny neobsahuji
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dostatecné mnozstvi esencialnich aminokyselin, coz snizuje jejich biologickou hodnotu na

polovinu.

V ¢lanku od Venderleyho a Campbelleho (2006) se muzeme docist, ze az 63 studii
dokazuje nedostatek bilkovin jak u vegetariant, tak i u veganti. Fuhrman a Ferreri (2010)
povazuje protein u sportovcil za velmi dilezitou latku, a tento nedostatek ptipisuje neznalosti
zdroji bilkovin ve veganské strave. Jako kvalitni zdroje zminuji naptiklad macu, hrach nebo

konopny prasek.

Maca je bylinna rostlina fadici se mezi brukvovité, kam spada napiiklad i brokolice,
kapusta, kvétak a kel. Ale na rozdil od jejich ptibuznych, se u této rostliny nekonzumuji listy
nebo kvéty, nybrz koten, ktery bychom mohli vzhledové ptirovnat k fedkvi, ale chutové
k sladkym brambordm. Maca roste ve vysoké nadmoiské vysce v Peru a Bolivii, kde jiz ma
dlouholetou tradici a stale je soucasti peruanské kultury. Podle jejich legendy, insky vale¢nik
konzumoval velké mnoZstvi maci, jelikoZ mu poméhala k dosahnuti vétsi sily a delsi vydrze.
Inkové Macu povazuji také za afrodiziakum, které stimuluje libido Zen i muzl a tak roste
plodnost. Kromé velkého mnozstvi bilkovin je bohatd na mineraly, predevSim vépnik, zelezo,
hoicik a fosfor, avSak obsahuji i1 selenium, zinek, vitamin B1, B2, B12, C a E, karbohydraty,
vlékninu, lipidy, aminokyseliny a steroly budujici silu a svalovou hmotu (Bennet, 2015, 7 -

9).

John Williams (2015) doporucuje denné konzumovat bud’ ofechy a seminka, obilniny nebo
luSténiny, kdy diky témto potravinam cloveék, zejména sportovné zameétfeny, nabude
dostatecné mnozstvi bilkovin. Dalsi zdroje kvalitnich bilkovin uvadi ofiskova masla jako je
mandlové, arasidové, kesu, vlasské nebo také maslo ze seminek. Ve své publikaci Vegan
Bodybuilding také neopomiji sojové vyrobky. Tyto vyrobky jsou vSak v dneSni dobé
kritizovany pro nepfitomnost kvalitnich bilkovin, slouZzicich jen jako nahrazka masa. Tohoto
nazoru jsou naptiklad Dr. Norman a W. Walker (1994, 76), kteti konstatuji, ze vyrobky ze
sojovych bobil, té¢Z z obili nebo Skrobu mylné provokuji tvorbu §tav travicich bilkovin, kdy

disledkem je nestravitelnd potrava.

Z publikace od Fuhrmana a Ferreriho (2010) se miizeme dozvédét, ze zelenina, zejména ta
zelena jako je kel, brokolice, arty¢oky poskytuje také bilkoviny. Ty se dale nachazeji v mnoha
druzich ovoce, které¢ obsahuji i velké mnozstvi antioxidantd. V tabulce 2 a tabulce 3 se

muzeme docist, kolik mnozstvi bilkovin obsahuji nékteré veganské potraviny.
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Tabulka 2: Rostliny bohaté na bilkoviny (Fuhrman, J., & Ferreri, D. M., 2010)

Zelenina (Velikost porce) Mnozstvi bilkovin (g)

Brokolice kostal (3 salky, vafend) 15
Spenat (3 $alky, vateny) 15
Chrest (3 salky, vafeny) 12
Razickova kapusta
Mangold (3 salky, vareny)
Brokolice (3 salky, vaiend)
Houby (3 séalky, vatené)
Kvétak (3 salky, vafeny)
Kel (3 salky, vafeny)

hnn N O & & O O

Reficha (3 3alky, syrova)

Tabulka 3. Rostliny bohaté na bilkoviny: Fazole, ofechy, seminka, zrna

(Fuhrman, J., & Ferreri, D. M., 2010)

Jidlo (Velikost porce) MnozZstvi bilkovin (g)
Tofu, extra tuhé (ptl bloku) 22.5
Tempeh 19
Cocka (1/2 bloku) 18
Hrach 16
Vlocky (ptl salku, susené) 13
Fazole (1 salek, varené) 13
Celozrnné téstoviny (2 porce) 12
Konopné seminka (1/4 salku) 10
Piniovy ofech — Pignolia (1/4 salku) 9.5
Dynové seminka (1/4 salku) 8.5
Quina (1 Salek varen¢) 8
Mandle (1/4 salku) 7
Divoka ryze (1 Salek varené) 7
Slunec¢nicové seminka (1/4 salku, loupané) 7
Obilny chléb (Manna chléb, 1 tenky platek) 8
Sezamova seminka (1/4 Salku) 6




Piniové ofisky 4
Kesu (1/4 salek) 5
Bili chléb (1 platek) 4

3.8.2 Vitamin B12
Mindell (1999/2000, 57) podava zakladni udaje o prospéchu vitaminu B12:

Ovlada tvorbu 1 likvidaci cervenych krvinek, zabranuje vzniku chudokrevnosti.
Pomaha Stépit a travit aminokyselinu cystein a tim chrani pfed vznikem ischemické
choroby srdecni. Podporuje u déti rist a chut’ k jidlu. Udrzuje v dobrém stavu nervovy
systém. UGastni se pii traveni tuku, sacharidi a bilkovin. SniZuje nadmérnou
drazdivost. Zlepsuje pamét’, schopnost koncentrace a dusevni rovnovahu. Chréani pied

vznikem rakoviny plic u kufiaka.

Déle uvadi, Ze tento vitamin je ve vod¢ rozpustny a u¢inny i v malych davkach. Téz se
nazyva ,,Cerveny vitamin“ neboli kyanokobalamin, coz je chemicka definice vitaminu, latka
se pouziva k vyrob¢ vitaminovych tablet. B12 je jedinym vitaminem obsahujici i mineralni

slozku a pro jeho vstfebavani je nutné, aby byl kombinovan spolu s vapnikem.

Vitamin B12 neni syntetizovan v naSem téle, proto je zapotiebi pro spravnou funkci
naseho téla ho dodavat. Zdrojem vitaminu je kobalamin syntetizujici mikroorganismy, které
bychom nasli v piidé, vode€ nebo ve stieveé zvitat. Zelenina neobsahuje tyto latky, dokud neni
kontaminovana potfebnymi mikroorganismy. Doporuc¢ené mnozstvi tohoto vitaminu se udava

mezi 2-3 mikrogramt (Driskell & Wolinsky, 2006, 114).

Blattna (2005, 13-14) uvadi délku uchovani vitaminu B12 v téle 2 — 5 let a jeho deficit
spolu s kyselinou listovou mtze vést k anémii a podobné. Madry (2012) provadéla pétilety
vyzkum v ne€kolika zemich, ktery potvrzuje nedostatek vitaminu B-12 u vegansky stravujicich
se lidi. Obdobné studie poskytuje Bissoli et al. (2002), které koresponduji s vysledky
vyzkumu od Madry. Bylo pozorovano 31 lidi striktn€ dodrzujici veganskou stravu a jejich
vysledné hodnoty vitaminu B12 byly s porovnanim s konvencné stravujici skupinou lidi

znacn¢ rozdilné. Vegani méli témet o 100 mol/L B12 méné.

Brazier (2007/2014, 294) je toho nazoru, ze vitamin B12 lze ziskat v dostate¢ném
mnozstvi 1 z rostlinné stravy, ale je potieba tomu vénovat dostatecnou pozornost, obzvlasté

pokud jde o sportovce bez piijmu zivociSnych produktii. Nejlepsimi zdroji B12 shledava
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miso, lahtidkové drozdi a chlorellu. Chlorellu charakterizuje jako sladkovodni jednobunécnou
zelenou fasu, kterd je z nutricniho hlediska povazovéana za super potravinu — mimo vitamin
B12 obsahuje znacné mnozstvi bilkovin, esencidlnich mastnych kyselin a pestrou paletu
vitaminl, mineralt a enzymu. Brazier (2007/2014, 155) déle ptisuzuje této sladkovodni fase
zézracné ucinky, jelikoz obsahuje 19 aminokyselin véetné vSech deseti esencialnich, dale
obsahuje nukleové kyseliny (RNA a DNA) a rastovy faktor.

Tomuto tvrzeni vSak oponuje Diets (2009) , ktery tvrdi, ze vegani by méli pravidelné
uzivat potraviny obohacené vitaminem B-12, jako jsou naptiklad s6jové a ryZzové napoje,
nekteré obiloviny a zcela urcité je denné zapotiebi vitaminovy doplnék. S timto ndzorem se
ztotoziuje 1 celosveétova Veganska spolecnost (Walsh et al., 2001), kterd apeluje na vegany,
aby nepodcenili pfisun tohoto vitaminu, a doporuc€uje jim uzivani B12 v téchto formach: jist
2-3 krat denn¢ obohacené potraviny vitaminem B12, nebo denn¢ konzumovat dopln¢k stravy
poskytujici alesponi 10 mikrogramt vitaminu B12, nebo kazdy tyden brat dopln€k stravy,

ktery obsahuje miniméln¢ 2000 mikrogramt vitaminu B12

Driskell a Wolinsky (2006, 116) uvadi mnoho studii provadénych na sportovcich,

ukazujici, ze uziti vitaminu B12 nema na sportovni ¢innost zadny vétsi dopad.

3.8.3 Vapnik

Venderley a Campbell (2006) shleddva vapnik nezbytnym pro srazlivost krve, pienos
nervi, metabolismus vitaminu D a pro zachovani spravné struktury kosti. Proto navrhuji
pravidelné dopliiovani vapniku konzumaci potravin, jako jsou: sdjové mléko nebo sdjovy
jogurt, tofu, zelenou zeleniny obsahujici vapnik (brokolice, kel). Svacina (2013,177) uvadi
jako dobry vyrovnany zdroj vapniku a tukl navic mak, kakao a zelené naté€ jako je kopr nebo
petrzelka. S6ju, mandle a liskové ofechy fadi mezi zdroje vapniku s vysokym obsahem tuku.

Negativné naopak ptisobi nadmira stavelant (Spenat, rebarbora, angrest, rybiz)

Ve stravé sportovcil je s ohledem na zvySené ztraty potem a moci nutné zajistit vyssi
ptijem vapniku. Kromé pfirozenych zdrojii 1ze pouzit i farmakologické preparaty — Calcium
Spofa nebo Calcium effervescens Spofa-Sandoz. Nesmime zapomenout na dopliovani
vitaminu D. Takto Ize piredejit tzv. namahovym zlomenindm, cCastym u pietizenych
vrcholovych sportoveil nebo u starych, fyzicky neaktivnich lidi, pfedevSim Zen. Podavat
vapnik by se urcité vyplatilo i pfi tvrdych redukénich dietach a sportovkynim s velmi nizkym

mnozstvim télesného tuku (Fott, 1990, 93).
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3.8.4 Zinek
Zinek je také velice problematickou latkou pro vegany, jelikoz mnohymi zdroji této

mineralni latky jsou pravé suroviny zZivocisného piivodu, jako je maso, jatra, vejce.

Plsobenim tohoto minerdlu na zdravotni stav a sportovni vykon je studovano az
v poslednich nékolika letech. Nedostatek zinku se v pribéhu vyvoje organismu projevuje
omezenim rustu, nizkou kvalitou svalové hmoty, zpomalenim vyvoje pohlavnich Zlaz,
chudokrevnosti, snizenim rychlosti hojeni ran, poklesem obranyschopnosti proti infekci,
udajné 1 poruchami glykoregulace (napt. zhorSenim cukrovky). Dostatek zinku ve vyzivé
mize omezit negativni ptisobeni vznikajicich kyselych produkti pfemény latek (Foit, 1990,

95).

Jak uvadi ve svych studii Venderley a Campbell (2006) je velice obtizné pro sportovce
vegetaridna udrzet v organismu spravné mnozstvi zinku, protoze sportem, obzvlasté silovym
sportem se vyplavuje zinek z téla ven prostiednictvim moci. Ztrata zinku moc¢i muze Cinit az
79 % absorbovaného zinku. Proto je velice dualezité si hlidat dostateCny piijem zinku.
Potraviny rostlinného ptivodu obsahujici zinek ptedstavuje napiiklad Nieman (1999): ceredlni
produkty, lusténiny nebo ofisky. I kdyZz tyto potraviny patii k dobrym zdrojim zinku, je
v nich zinek méné biologicky vstiebatelny v porovnani s hovézim, vepfovym nebo dribezim

masem.

3.8.5 Zelezo

Zelezo je mineralni latka velmi dileZita ve sportovni vyzivé. Je souéasti hemoglobinu a
myoglobinu a shledava se dilezitym esencidlnim komponentem v piepravovani a dodavani
kysliku do svalti. Sportovni trénink, zejména vytrvalostni trénink a soutéZze zmensuji zadsoby

zeleza. Ty jsou vycerpany, kdyz zelezo neni dodavano stravou (Venderley & Campbell,

2006).

Foit (1990, 95) uvadi mnoho rostlinnych zdrojui zeleza: kokos, semena dyn€, slunecnice,
psSeni¢né klicky a otruby, petrzelova nat a listy kopfiv. Samoziejm¢ nesmime opomenout
spousty druhli zeleniny nebo ovoce, napiiklad susené meruiiky a Svestky poskytujici hojnost

zeleza.

V ¢lanku od Americké dietologické spoleCnosti (Diets, 2009) se muzeme docist, ze
vstiebavani Zeleza je ovliviiovano inhibitory a aktivatory. Mezi inhibitory zeleza patii fytaty,
vapnik a latka zvana polyphenolics nachazejici se v Caji, kavé v bylinkovych cajich a
v kokosu. Vlaknina jen mirné inhibuje, neboli zabraniuje vstitebavani Zeleza. Néktera ptiprava
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jidla jako je namaceni a kli¢eni fazoli, semen, seminek a kynuti chleba, miize snizit ptisobeni
fytath a zelezo je poté 1épe vstiebavano. Dalsi procesy, které zlepSuji biologickou dostupnost
zeleza, jsou fermentacni procesy, které se naptiklad pouzivaji k vyrobé misa nebo tempehu.
Vitamin C a dalsi organické kyseliny vyskytujici se v ovoci a zelenin€ mizou podstaté zvysit

vstifebavani zeleza a snizit inhibi¢ni G¢inky fytatt.

3.8.6 Vitamin D

Vitamin D je komplexné plsobici latka zahrnovand témét mezi hormony. Pro jeji plisobeni
strava (ta pfinasi provitamin D a jen do 10 % opravdového vitaminu)....

Vitamin D neptisobi jen na zdravy vyvoj kosti a na prevenci kostnich onemocnéni véetné
osteopordzy, pisobi i protinddoroveé ..., méd pozitivni vliv i na kardiovaskularni aparat,

imunitu, obranu pired infekcemi a ochranu pied autoimunitou (Svacina, 2013, 48).

Fuhrman a Ferreri (2010) publikuji, Ze nedostatek vitaminu D bylo nalezeno u vétSiny
obyvatelstva. Deficitem trpi 30 — 50 % populace. Vitamin D shledavaji ve sportu za velmi
dilezity kvali funkci v kosternim svalstvu, souvisi s funkei a stavbou kosti. Jak uvadi
Zofkova (2012, 68-69), vitamin D zvySuje mineralizaci kosti a i pravdépodobné jeji

mineralizaci, dale urychluje rist a kontraktilitu mikrofibril a zvySuje svalovou silu.

Jelikoz vitamin D najdeme napiiklad v rybim tuku, moiskych rybach, mase ¢i vejcich, trpi
vegani jeho nedostatkem. Jako disledek nedostatku tohoto vitaminu mohou vzniknout
skupiny onemocnéni. Svacina (2013, 50) vypisuje par z nich: nadory, naptiklad karciom prsu,
prostaty, pankreatu, autoimunitni onemocnéni, degenerativni onemocnéni, metabolicka nebo

kardiovaskularni onemocnéni jako je srde¢ni selhéni.

3.8.7 Creatin

Creatin je v dneSni dobé velmi oblibenym doplitkem u profesiondlnich 1 rekreacnich
sportovct hlavné diky tomu, Ze maji pozitivni vliv na anaerobni vykon, kdy napomaha k vetsi
dostupnosti a rychlé regeneraci ATP. M4 také podil na zvySujici se svalovou silu, pticemz je
potieba inzulinu, ktery transportuje kreatin do svalové bunky (Venderley & Campbell, 2006).
Proto Macek a Radvansky (2011, 124) navrhuji piti sacharidového népoje nejpozdéji 30 minut

po uziti kreatinu.

Podle Macka a Radvanského (2011, 124) se kreatin vyskytuje pouze v Zivocisnych
vyrobcich, zejména v Cerstvém mase savcl, a z vetsi Casti si jej Clovek syntetizuje v téle,
vétsinou v ledvinach. Vegetariani, tudiz i vegani trpi nedostatkem piijmu této latky, ale jejich
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organismus se prizpusobi a dokaze si kreatin syntetizovat kompletné cely z urcitych

aminokyselin.

Ze studii od Rae et al. (2003) je zfejmé, ze kreatin ma také vliv na mozkovou funkci. Je
zajimavé, ze v téchto studiich zaméfenych na vegansky a vegetaridnsky stravujici se jedince,
kterym byly podévany kreatinové doplitky, méli lepsi vysledky v poznavacich a podobnych

testech, v porovnani s vegany a vegetariany, ktefi tyto dopliiky nekonzumovali.

Venderley a Campbell (2006) potvrzuji, Ze atleti konzumujici maso maji i pfes to, ze
samotny pohyb vyvoldva vétsi koncentraci kreatinu kosternimi svaly, mnohem vétsi
koncentraci svalového kreatinu nez atleti, ktefi maso nekonzumuji. Na zakladé obdobnych
zjisténi a dle rtiznych studii, které ukazaly, Ze konzumace piiblizn¢ 20 — 25 g kreatinu uz po 5
az 6 dnech zvysuje svalovou silu, doporucuje Nieman (1999) veganiim sportujicich v silovych
¢i rychlostnich sportech, uzivat kreatinové doplitkky. Uvadi, Ze zatim nebyla zjisténa zadna

rizika dlouhodobého uzivani této latky.

3.8.8 Karnitin

Karnitin je dtlezity pro transport volnych mastnych kyselin (VMK) do mitochondrii, bez
karnitinu nelze VMK v mitochondrii metabolizovat, tudiz by se tuk v buiice bez n¢j nikdy
nespalil. Rozklad tukG pii télesné praci je dulezity pro Setfeni relativné omezenych
sacharidovych zdroji a piipadné oddaleni vzniku Unavy ¢i hypoglykémie. L- carnitin patii
mezi oblibené doplnky sportovct, a vSak jeho pozitivni u€inky na obrat mastnych kyselin jsou

Casto zpochybniovany (Lenhert, et al., 2014).

Jelikoz se kreatin primarné vyskytuje v mase a mlé¢nych vyrobcich, vegetariani trpi jeho
nedostatkem. To naptiklad dokazuje studie Lombarda, Olsona, Nelsona a Rebouchea (1989),
ve které sledovali mnozstvi karnitinu vplazmé a moci striktnich vegetarianii a
lactoovovegetarini. Ukdzalo se, Ze mnozstvi karnitinu bylo mnohokrat mensi v porovnani
s omnivory. Ze studie od Novakové (2015), které se zucastnilo 16 vegetarianti a 9 omnivort,
také vychazi, ze lidé, co nekonzumuji maso, disponuji mensim mnozstvim karnitinovych
prekurzorii a mensim mnozstvim kreatinu v plazmé, ale zasobu svalového karnitinu méli
obdobnou. Podavani 2 g L-karnitinu denn¢, po dobu dvandcti tydnd se jejich mnoZstvi
karnitinu v plazmé vyrovnalo, a dokonce se jim zvysil obsah svalového karnitinu, ale bez

efektu na svalovou funkeci.

Macek a Radvansky et al. (2011) popisuji pozitivni i€¢inky na maximalni aerobni kapacitu
Jiz po 6 tydnech podavani karnitinu a v nejnovéjsich studii, které uvadi je vysvétleno, Ze
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karnitin je transportovan do svalu opét za pomoci inzulinu. Tudiz sportovci by i1 karnitin méli

konzumovat spolecné s rychle vstiebatelnymi sacharidy, jako je naptiklad glukéza.

3.9 Energeticka bilance

Aby na$§ organismus fungoval, je potfeba mu dodat energii, ktera je nutnd pro kazdého
z nds, uz jen k tomu, abychom mohli vykonévat zakladni pohyby, udrzovat si stalou télesnou
teplotu, ale také je nutna pro stavbu a obnovu nasich tkani. Energii bychom méli nasemu télu
dodavat pomoci zivin ziskdvanych ze stravy a cely zivota dbat na jeji bilanci. Energetické
naroky jsou hrazeny bilkovinami, sacharidy a tuky (Silbernagl & Despopoulos, 2004). Je

logické, ze ¢im vétsi checeme vykonavat zatéz, tim vice potfebujeme energie.

V bézném Zzivoté neni obtizné docilit prakticky kazdodenni vyrovnané bilance, kdy piijem
energie odpovida vydeji. Néco jiného je to v prabe&hu sportovni ptipravy... Prevysuje-li vydej
energie piijem vice nez o 10% po dlouho dobu, dochézi k negativni energetické bilanci, tento
stav je provazen postupnym poklesem télesné hmotnosti.... V opacném piipad¢, kdy ptijem je
vy$$i nez vydej, dochazi ke zvySovani télesné hmotnosti.... Naro¢ny fyzicky vykon,
opakovany nékolik dni po sobé, vyzaduje odpovidajici pfijem energie.... Cim je rozdil mezi
vydejem a pfijmem vétsi v neprospéch piijmu, tim diive mize dojit k poklesu vykonnosti
(Foit, 1990, 29).

Ganong (1976, 233) stanovuje denni potifebu k uhrazeni zékladnich energetickych potieb
pro vykonavani funkci spotiebovavajicich energii, funkci nezbytnych k zivotu cloveka
pfijimat asi 2000 kcal, kdy kalorick4d potfeba je urcovéana aktivitou jedince. Venderley a
Campbell (2006) udavaji az 6000 kcal potfebnych pro sportovce v zavislosti na jejich

proporcionalitu, pohlavi a velikosti zatizeni.

Celkovy energeticky vydej je dle KlimeSové slozen z 52 — 77% z bazélniho metabolizmu,
z 8% z postprandidlni termogeneze a z 15 — 40% z energetického vydeje pti fyzické aktivite.
Cast energie je tedy vyuZita na traveni toho, co snime. Z toho plyne, Ze ¢im vice energie nase
télo vyuzije na traveni potravy, tim méné¢ ndm zbude pro jiné t€lesné funkce. Na to reaguje
Brazier (2007/2014), ktery ve své publikaci pouziva termin ,Gisty zisk“ : ,Cisty zisk
z potravin je termin, kterym popisuje energii a vyuzitelnou vyzivovou hodnotu, kterou télo
ziskd po straveni a vstiebavani jidla.... Konzumace potravin s vysokym cistym ziskem

v zasad¢ t€lu ulehcuje od piilisné prace.” Jako potraviny s Cistym ziskem prezentuje potraviny
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v pfirodnim stavu, které maji vysoky podil Zivin, a ¢lovék je stravi a vstieba s menSim
energetickym vydejem nez primyslové zpracovand, rafinovana jidla. Z toho tedy vyplyva, ze

Clovek stravujict se rostlinnou stravou by mél mit vice energie v porovnani s omnivorem.

3.9.1 Problematika energie u sportujicich veganu

Vederley a Campbell (2006) ve svém ¢lanku poukazuji na nedostatecny pfijem energie u
lidi konzumujici veganskou stravu. Jejich strava obsahuje min tukt, ale za to vice vlakniny.
Jelikoz vlaknina sniZzuje energetickou pohotovost, maji vegansti sportovci mnohem méné

energie nez sportovcei s konvenéni stravou.

Spole¢né ustanoveni pro sportovni vyzivu podle the ADA, the American College of Sports
Medicine, the Dietitians of Canada zni, Ze vSichni sportovci vcetné téch, ktefi konzumuji
vegetaridanskou stravu, musi mit v potravé dostatecné mnozstvi energie podporujici jejich
sportovni vykon, udrzovani tkan¢, imunity a reprodukcni funkce. Na ziskani vice energie
z vegetarianské Ci veganské stravy navrhuji n€kolik cest. Tito atleti by si méli rozd€lit denni
pfijem na vice porci, dale by méli zahrnout do svych stravovacich navykl alternativu masa,
jako jsou rostlinné proteiny, tempeh a tofu, ke zvySeni energie napomaha i suSené ovoce,

které ma vysokou hodnotu sacharidfi, med, avokado, ofechy, ofechové maslo, seminka.

33



4 PRAKTICKA CAST

Prakticka Cast prace predstavuje informace pilotniho charakteru ziskané pomoci rozhovora

s jedinci, ktefi praktikuji veganstvi a soucasné preferuji aktivni Zivotni styl.
4.1 Vysledky

Pro jasn¢j$i demonstraci sledovanych veganti uvadime piepis kompletnich rozhovort.

Celkem se vyzkumného Setfeni zacastnilo 8 dospélych jedinct (7 muzi, 1 Zena).

Martina (25 let)

1. Jak Casto sportujete?

Denné

2. O jaky typ sportu jde?

Hatha joga, pet tibet’anii, meditace.

3. Jak dlouho jste veganem?

Dva roky

4. Proc jste se zacal/a stravovat veganskou stravou?

Rakovina velmi blizké kamaradky.

5. Jak na Vase rozhodnuti reagovalo okoli?

Na zacétku to bylo slozité s pochopenim ostatnich, ted’ se necitim ni¢im omezovana.

6. Shledavate né&jaké pozitivni zmeény po piechodu na veganskou stravu jak po

psychické, zdravotni tak fyzické strance?
Po tplné vSech strankdch. Mam vétsi vykonnost, lepsi plet, lepsi stavbu téla.
7. Pocitujete n¢jaké negativni zmeny?
Vibec zadné.

8. Uzivate potravinové dopliky (napt. B12)?
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Ne, nepouzivam.
9. Co je zdkladem Vaseho jidelnicku?

Ovoce a zelenina, nejvice jablka a bandny, pohanka, kysané zeli, ofechy.
10. Kolik mate porci jidla denné?

Nejméné pét, avsak mé porce jsou mensi a Castéjsi.

11. Popiste prosim Vasi stravu pred, béhem a po sportovni ¢innosti.

Nejcastéji cvicim rano, kdy pfed cvicenim se napiju Cisté vody a dam si chlorellu, po

cviceni snim tak tii az Ctyfi banany.

Dalibor (30 let)

1. Jak Casto sportujete?

Denné, maximalné jeden den v tydnu mam pauzu a to nevim, co mam dé¢lat. VétSinou
mam jeden trénink. Ted’ naptiklad mam dvoufazovy trénink: rano béham tim stylem, ze
zab&hnu kilometr, dam si pauzu a zabéhnu druhy kilometr a odpoledne mam né&jaky silovy

trénink.
2. O jaky typ sportu jde?

Vénuji se workoutu, neboli kanisterlingu, coz je cviceni s vahou vlastniho téla, s tim, ze
délam jeste streetworkout. Ja bych to prirovnal ke gymnastice, naptiklad stojky na rukéch,

cviceni na bradlech nebo na hrazd¢. Jesté¢ hodné plavu.

3. Jak dlouho jste veganem?

Néco pres rok.

4. Proc jste se zacal/a stavovat veganskou stravou?

Bylo to praveé pred tim rokem a pul, kdy jsem cestoval jen s batohem na zadech po jizni
Evropé, a kdyz jsem se vratil, tak jsem byl n€kdo uplné jiny. Na cesté jsem se stravoval
pfevazné jen tim, co jsem si nasbiral, naptiklad mirabelky nebo oskoruse, a citil jsem se
po tom daleko miii unaveny, plet’ se mi vycistila a tehdy jsem prave zjistil, ze takova

strava je pro Cloveéka daleko lepsi. Po navratu jsem zacal hodné cvicit a postupné jsem
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zacal vyfrazovat maso a spi§ jsem se zaméioval na zdravy zplisob. Zacatkem minulého

roku jsem vypustil i syry a veskeré Zivocisné produkty.
5. Jak na VaSe rozhodnuti reagovalo okoli?

Moji prarodiCové to jesté¢ ani moc nepochopili, ale to je chapu, protoze cely zZivot néjak
fungovali a mysli si, Ze je to spravné. A co se tyce rodiny, mamka je vegetarianka od 17

nebo 18 let, sestra ji maso, ale urcité ho nepotiebuje kazdy den a ptitelkyné je veganka.

6. Shledavate né&jaké pozitivni zmeény po piechodu na veganskou stravu jak po

psychické, zdravotni tak fyzické strance?

Hodné lidi pfi¢ita pozitivni zmény jen veganstvim, ale ja bych fekl, ze je to zaprvé hodné
o psychice, zadruhé o pohybu, protoze diky tomu sportovani se clovéku vyplavuji
hormony $tésti, z kterych ¢lovék potom funguje. Ale na druhou stranu pravé diky tomu
veganstvi nase télo nepotiebuje tak moc travit a mame vice energie nez clovek, ktery ji i

zivoc€isné produkty.
7. Pocitujete né¢jaké negativni zmeny?

Zalezi na to, jak se na to ¢lovek diva. Urcité to ma néjaké negativni véci, napriklad tlaky

z okoli, které to nechape, mné to teda nevadi, ale samoziejme jde to citit.
8. Uzivate potravinové dopliky (napt. B12)?

Protein a BCAA.

9. Co je zdkladem Vaseho jidelnicku?

Soja, ¢ocka, jahly, tofu, obcas robi maso.

10. Kolik mate porci jidla denné?

Ptiblizné Sest porci denné.

11. Popiste prosim Vasi stravu pied, béhem a po sportovni ¢innosti.

Asi hodinu pied sportem snim dva banany nebo néco lehkého, téméi hned pred sportem si
dam protein a BCAA. Po cviceni snim vétSinou ofechy, avokddo nebo to, co mam

navafeného z domu.
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Karel (29 let)

1. Jak Casto sportujete?
6 x tydné
2. O jaky typ sportu jde?

Bé¢h, cyklistika (silnicni/MTB), rychlostni kanoistika, box, plavani, posilovani,

protahovaci a napravnad cviceni.

3. Jak dlouho jste veganem?

3 roky

4. Proc jste se zacal/a stravovat veganskou stravou?

Dtvodiit mam nékolik - zvédavost, zdravi, ekologie, osobni rozvoj. Véfim a citim, Ze
strava do zna¢né miry ovliviiuje stav védomi. ProtoZe se vénuji meditaci, stravoval jsem
se jiz diive vegetariansky. Soucasn¢ mée bavi posouvat své fyzické hranice, a proto jsem
dospél do stavu, kdy se stravuji pouze syrovou veganskou stravou. Bavi mé& v zivoté

experimentovat, a diky vlastnim zkuSenostem volim veganskou stravu.

5. Jak na VaSe rozhodnuti reagovalo okoli?

Kazda zména vyvola néjaky ohlas, Casto spiSe negativni a u mé to bylo stejné. Cast lidi mi
mé piesvédceni rozmlouvala, ¢ast meé podporovala. V této véci jsem se nechal vést svym
vnitinim hlasem, a kdyZ mé okoli poznalo, Ze to myslim vdzné a zdolavdm i nadéle

veskeré zivotni vyzvy, ptijalo me i s timto stravovacim navykem.

6. Shledavate né&jaké pozitivni zmeény po piechodu na veganskou stravu jak po

psychické, zdravotni tak fyzické strance?

Ano. Mam klidnéjsi a bystiejsi mysl. Zlepsila se mi intuice. Co se ty¢e fyzického zdravi,
netrpim ¢astym nachlazenim a virovymi onemocnénimi jako dfive. Citim se komfortngji

pii sportu, hlavné pti delSich aerobnich aktivitach.
7. Pocitujete né¢jaké negativni zmeny?
Ano. Vétsi piival energie u mé zptsoboval vétsi rozdil mezi fyzickym a psychickym

svétem. Diive jsem v urCitou dobu citil unavu a ,vypnul“ jsem. Nyni tento stav

neptichézi, a je to docela narocné vstiebat v hlave, uklidnit mozek a dal fungovat. Kdyz
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jsem si této disbalance vSiml, zaCal jsem se vice vénovat meditaci, kterd mi pomaha
navodit zivotni rovnovahu. Tento rozdil byl nejvétsi pifi pfechodu na syrovou stravu, ale

diky adaptaci celého organismu se postupn€ sniZuje a vSe se srovnava.
8. Uzivate potravinové dopliky (napt. B12)?

Ano. ProtoZze se mi ne vzdy podati zajistit kvalitni suroviny, pievazné v zimnim obdobi,
vyuzivam potravinové dopliiky. Jedna se o bylinné smési, rlizné super potraviny a koteni.

Vse si hlidam, aby spliiovalo mé pozadavky, tedy RAW VEGAN.
9. Co je zdkladem Vaseho jidelnicku?
Ovoce, zelenina, ofechy, semena, naklicené obiloviny, byliny.

10. Kolik mate porci jidla denné?

0 - 7, zalezi na ro¢nim obdobi, Zivotni situaci nebo tréninkovém planu. V ptechodném

obdobi (na jafe a na podzim) si délam ocistné kury, které zahrnuji 1 pust.
11. Popiste prosim Vasi stravu pied, béhem a po sportovni ¢innosti.
Delsi aerobni aktivita - béh nebo vyjizd’ka na kole:

Pfed - ovocné smoothie (2 banany, 2 jablka, 1zice spiruliny, 1zice strouhané¢ho kokosu,
filtrovand voda) nebo ovocnd kaSe (2 banany, 2 jablka, 1zice chia seminek, 1Zice

neprazeného kakaa, 2 datle)

Béhem - filtrovand voda nebo citronova $tava se stevii, ovoce nebo RAW energeticka

tyCinka

Po - zeleninovy saldt (2 okurky, hrst listki baby Spenatu, lzice naklicenych

slune¢nicovych seminek, 1zice kesu ofisku, 1zicka nori vlocek, umeocet)
Kratka anaerobni aktivita - posilovani nebo boxersky trénink:

Pfed - 1 banan nebo 1 pomeran¢ nebo 1 jablko nebo 2 datle a cca 5 neprazenych

kakaovych bobti
Béhem - filtrovana voda

Po - smoothie (2 banany, hrst listi baby $penatu, konopny protein)
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Maximilian (25 let)

1. Jak Casto sportujete?
V ramci moznosti kazdy den, avSak nyni si ddvam den ¢i dva v tydnu pauzu.
2. O jaky typ sportu jde?

Jde prevazné o fitness a to hlavné silové posilovani a cross-fit. V 1ét€ jezdim hodné na

kole a provozuji aktivni turistiku.

3. Jak dlouho jste veganem?

Vegan jsem jiz skoro tii roky s tim, ze dva a ptl roku jsem raw-vegan neboli vitarian.
4. Proc jste se zacal/a stravovat veganskou stravou?

Piislo to tak néjak samo. V ramci hubnuti jsem ze svého jidelnicku odstranil velké
mnozstvi riznych jidel od peciva pies prilohy typu téstoviny, hranolky atd., az jsem se
dostal do situace, kdy jsem jedl jen rostlinnou stravu a trosku maso a tak jsem si nakonec
tekl, ze vlastn¢€ to maso ani nepotiebuji. S raw stravou to bylo tak, Ze jsem vnimal rozdil
mezi vafenou a nevafenou stravou, kdy mné vafena strava délala t€zko a citil jsem se po ni

unaveny.

5. Jak na VasSe rozhodnuti reagovalo okoli?

No az na hloupé komentaie nékterych znamych velice kladné. Dokonce tak kladné, ze na
veganstvi a raw-veganstvi zacala velka ¢ast rodiny prechazet a pak i n€jaci ptatelé. Jedina
babicka to nikdy nepfijala a celou tu dobu mn¢ potfad nabizi n¢jaké jidla typu fizek, zebra

atd.

6. Shledavate n¢jaké pozitivni zmény po prechodu na veganskou stavu jak po psychické,

zdravotni tak fyzické strance?

No to rozhodné shleddvam. Po psychické strance se citim daleko $tastnéjsi a veselejsi, jen
tak mn¢ néco nerozcili, a 1 kdyz se zrovna nedaii tak mné to nechava klidnym. Diive jsem

se prave prejidal a po psychické strance mné¢ to jesté vice stahovalo.

Po zdravotni strance se citim naprosto vyborné. Netrpim Zzadnymi nemoci ani témi

nejcastéjSimi, jako chiipka ¢i angina.
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Po fyzické strance, je to pak rozhodné daleko lepsi regenerace téla, minimélni Ginava 1 po

24

dobre.

7. Pocitujete n¢jaké negativni zmeny?

Nic urcitého mn¢ nenapada. Tato Zivotni zména piinesla jen a jen pozitiva.
8. Uzivate potravinové dopliky (napt. B12)?

Uzivam a to pfedevSim superpotraviny jako jsou mlady jeCmen, spirulina atd. To vSe
z dvodii, Ze hodnoty vitaminli, mineralt a dalSich latek jsou dnes uz v potravinach daleko
mén¢ obsazeny a tak je potieba je doplilovat a toho by si méli byt predevsim védomi lidé
stravujici se v§im vcetné zivociSné stravy.

9. Co je zdkladem Vaseho jidelnicku?

Zakladem jsou jiz zminiované superpotraviny, uzivam jich opravdu hodné a ve velké mire,
dalsi soucasti jsou odstavnéné ovocné a zeleninové stavy a poté smoothie, v kterych
kombinuji listovou zeleninu a ovoce. V mensim mnoZzstvi pak ofechy a Giplné¢ minimélné

seminka.

10. Kolik mate porci jidla denné?

V priméru jim 2 krat denné s tim, Ze se jedna nejCasteji o snidani a obéd.
11. Popiste prosim tvoji stravu pied, béhem a po sportovni ¢innosti.

Pied tréninkem si vzdy ddvam hodné sacharidli a tak tedy vétSinou vypiju n¢jaky ten
koktejl plny ovoce, nejcastéji banany ¢i jahody. Béhem tréninku pak piji jen Cistou vodu.
Po tréninku si pak ddvam protein a superpotraviny podporujici regeneraci svalstva, kloubt

a Slach.

. Kvtko Zrout* ( 25 let)

1. Jak Casto sportujete?
3-4 krat tydné

2. O jaky typ sportu jde?
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Box (uz jen pasivné¢) a silova cviceni s vlastni vahou.

3. Jak dlouho jste veganem?

8 let

4. Proc jste se zacal/a stravovat veganskou stravou?

Primarné kvali mensi environmentalni zatézi na planetu Zemi, sekundarné¢ jsem m¢el

opravdu velkou nadvahu, takze kvili zdravi.

5. Jak na VaSe rozhodnuti reagovalo okoli?

Viceméné okoli to bylo jedno, ale obCas se ke mn¢ donesly famy o tom, jak se bude mé

télo ldmat ve vétru, vypadaji mi vlasy a podobné informace hodné bulvarnim platkim.

6. Shledavate néjaké pozitivni zmény po pfechodu na veganskou stravu jak po

psychické, zdravotni tak fyzické strance?

Masivni zména kondice, zejména snizeni vahy, rychlejSi regenerace po tréninku,

pravidelné vylucovani.
7. Pocitujete né¢jaké negativni zmeny?

Jen prvni rok, kdy jsem mél Spatné poskladany jidelnicek, v kterém mi chybélo dostatecné

mnozstvi tuku, a pfevazovaly sacharidy, coz zpiisobovalo, Ze jsem mél méné energie.
8. Uzivate potravinové dopliky (napt. B12)?
Ano. Nepravideln¢ si obc¢as zobnu poloviny tablety B12 100.

9. Co je zdkladem Vaseho jidelnicku?

VétSinu energie se snazim ziskdvat ztukG (nakli¢ena semena, ofechy) a zeleniny

(domestikované 1 divoké) a nasledné pak z lusténin (naklicené i vaiené) a ovoce (lokalni).
10. Kolik mate porci jidla denné?

4-5 menSich porci.

11. Popiste prosim Vasi stravu pfed, béhem a po sportovni ¢innosti.

Snidané:
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vétSinou je slozena znamocenych, ususenych a pomletych slune¢nicovych seminek,
namletého Inéného seminka, kapky za studena lisovaného olivového oleje. Nakonec

ochuceno neprazenym karobem a 1zickou domaci mirabelkové marmelady.

Obcas ménim slunecnicova za makova. Tuky snidam piedevs§im proto, abych pfi tréninku

spaloval tuky. Céste¢né se snazim navodit ketonicky stav. Porce byva 50 — 80g
Hned po tréninku:

Rychly cukr ve formé kase z duzniny jablek ¢i hrusek.

Obed:

Nejdiive snim zeleninovy saldt a po hodiné vétSinou preferuji rizné upravované lusténiny.

K ochuceni ¢asto pouzivam chilli kviili urychleni metabolismus. Porce byvé kolem 150g

Svacina:

Nakli¢ena seminka konopi nebo slunecnice, zelenina.

Vecefe:

Namocené ofechy ve smési se seminky. Nekdy snim dvé tofu (180g) se zeleninou
Pozdni vecerte:

Vétsinou se jedna o néjaky tuk s trochou zeleniny.

Jinak v prubéhu dne se zakousnu tfeba do mrkve, fepy, sem tam cibule.

Honza S. (34 let)

1. Jak Casto sportujete?

Kazdy druhy den, n¢kdy i kazdy, podle druhu sportu.
2. O jaky typ sportu jde?

Workout, Hatha joga, Tantra joga.

3. Jak dlouho jste veganem?

Tretim rokem, ale z velké Casti jsem vitarianem.

4. Proc jste se zacal/a stravovat veganskou stravou?
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Zivotni (duchovni) cesta, vyvoj. Nasledné zdravi a hloubkova ogista vyssich t&l.

5. Jak na VaSe rozhodnuti reagovalo okoli?

Nejhtte rodina, pak prace a kamaradi. Rodina uz to pfijala a jsou s tim v pohodé¢. Praci

jsem zmenil a kamaradi se zcela vymeénili. Ale na ty staré jsem nezaneviel.

6. Shledavate néjaké pozitivni zmény po prechodu na veganskou stravu jak po

psychické, zdravotni tak fyzické strance?

Ur¢ité ano, k doktorovi uz n¢jaky ten rok nechodim, energii mam luxusni a psychika se

¢im dal vice zlepSuje a posiluje.
7. Pocitujete né¢jaké negativni zmeny?

Z4dné negativni zmény se v tomto Zivotnim stylu neprojevuji, a kdyZ ano, tak téméf hned

vim proc.
8. Uzivate potravinové dopliky (napt. B12)?
Ne, mé télo v tak zdravém stavu si dokaze vSechny dopliky vytvofit samo.

9. Co je zdkladem Vaseho jidelnicku?

Préna, energie ¢chi ki. Ve fyzické hmoté je to prevazné ceské ovoce, zelenina, ofechy,

seminka, fasy.

10. Kolik mate porci jidla denné?

Tolik, kolik si samo télo fekne.

11. Popiste prosim Vasi stravu pted, béhem a po sportovni ¢innosti.

Jak uZ jsem zminil, je to podle toho, na co ma zrovna télo chut. Kolem sportu to byva

pfevazné ovoce, hlavné ovocné $tavy.

Honza V. (24 let)

1. Jak Casto sportujete?
Kazdy den
2. O jaky typ sportu jde?
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Atletika, jizda na kole, posilovna, workout, joga, p&si turistika.
3. Jak dlouho jste veganem?

Netadim se do skupin, ale s jidlem experimentuji asi 4 roky.
4. Proc jste se zacal/a stravovat veganskou stravou?

KdyZ nemusim, tak nezabijim.

5. Jak na Vase rozhodnuti reagovalo okoli?

Okoli nema rado zmény, ale ja to nedélam pro okoli, ale pro sebe.

6. Shledavate néjaké pozitivni zmény po prechodu na veganskou stravu jak po

psychické, zdravotni tak fyzické strance?

Zmény nastaly urcité, jak pozitivni tak negativni. Ale ur¢ité¢ mi to vneslo do Zivota radost,

lehkost, ¢istotu a zmeénu mysleni.

7. Pocitujete n¢jaké negativni zmeny?

Ta hlava, ty myslenky to je takovy mensi ofiSek u jakékoliv zmény.
8. Uzivate potravinové dopliky (napt. B12)?

Ne

9. Co je zdkladem Vaseho jidelnicku?

Rostlinna strava, ovoce, zelenina, seminka, ofisky, oleje, kofeni

10. Kolik mate porci jidla denné?

Nepocitam, jim kdyz uznam za vhodné, ale tak tieba 3.

11. Popiste prosim Vasi stravu pied, béhem a po sportovni ¢innosti.

Pted sportem maximaln€ ovoce, béhem cviceni §tdva z jeCmene nebo voda, a po cviceni

zase ovoce na doplnéni cukru, pak bilkoviny zelenina, ofisky, seminka, lusténiny.
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Honza B. (20 let)

1. Jak Casto sportujete?

5x tydné

2. O jaky typ sportu jde?
Silova atletika

3. Jak dlouho jste veganem?
4 roky

4. Proc jste se zacal/a stravovat veganskou stravou?

Seznamoval jsem se s lidmi, ktefi mi poskytli rizné materidly, dokumenty a clanky, diky

kterym jsem se o veganstvi zacal zajimat a pozd¢ji jsem se i veganem stal.

5. Jak na Vase rozhodnuti reagovalo okoli?

Pozitivn€, negativné i neutralné. Pratelé to vzali jako normalni véc, s rodinou to bylo

A%

na zacatku trochu t€zsi, ale po par tydnech to zacali tolerovat a dnes je vétSina mé rodiny

na veganské strave.

6. Shledavate néjaké pozitivni zmény po pfechodu na veganskou stravu jak po

psychické, zdravotni tak fyzické strance?

Rychlejsi regenerace povrchovych zranéni, je mi stdle teplo a citim se psychicky Iépe,
protoze vim, Ze se nepodilim na devastaci Zivotniho prostfedi takovym dilem jako bézny

cloveék.

7. Pocitujete n¢jaké negativni zmeny?

Ne.

8. Uzivate potravinové dopliky (napt. B12)?

Uzivam B12, B6, Hoi¢ik, Vitamin C, Multivitamin, BCAA, Protein a ob¢as i Hylak.
9. Co je zdkladem Vaseho jidelnicku?

Potraviny bohaté na bilkoviny a zdravé tuky (Tofu, Robi maso, mandlové maslo, ofechy,

atd.).
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10. Kolik mate porci jidla denné?

V netréninkovy den mam 6 jidel a v tréninkovy den mam 8-9 jidel.
11. Popiste prosim Vasi stravu pied, béhem a po sportovni ¢innosti.

Klasickou porci dojidam kolem dvou hodin pfed tréninkem. Potom 15 minut pied
tréninkem si davam 200mg kofeinu a 2 odmérky BCAA Synergy od znacky Prom-In.
Béhem tréninku opét 2 odmérky BCAA Synergy a k tomu 0,5 litru vody. Asi 10 minut po
tréninku pfiddm 2 odmérky proteinu Vegan Blend od znacky MyProtein rozmichany v
300ml vody, poté dva kusy ovoce (vétSinou banany) a hodinu po tréninku opét klasickou

porci.

4.2 Diskuze

Jelikoz se v anketé z vEtSi Casti jednd o subjektivni stravovaci navyky a Zivotni styl
respondentl, je samoziejmé, ze zavery z ni dané, bychom méli povazovat jen za orientacni.

Avsak projevily se zde nékteré predpoklady, které se daly oc¢ekavat.

Zprvu si vSimnéme, ze z velké ¢asti dotazujicich byla muzského pohlavi, z toho by mohlo
vyplynout, Ze sportujicimi vegany jsou castéji muzi nez zeny. Z mé zkuSenosti, muzu
souhlasit, ze muzska populace v mém okoli v tomto piipad¢ pievlada, a urc¢it€ bychom si
mohli i v celosvétovém meéfitku uvést vice slavnych sportujicich veganli nez veganek,
napiiklad Mac Danzig soutézici vlehké viaze v MMA, ktery je jiz v dichodé, jeden
z nejznaméjsich byvalych atleti Carl Lewis, ktery sviij uspéch pficita praveé veganské strave,
Kenneth Wiliams soutézici v bodybuildingu, nebo také Cesky thaiboxer Jan Miiller. Ptestoze
mezi respondenty se objevovali vice cvifenci silového charakteru, vegansti sportovci maji
velice dobré vysledky i ve vytrvalostnim sportu, kdy je zivym dikazem tieba ironman
Brendan Brazier. Podle evidenci v American Journal of Clinical Nutrition od Niemana
(1988), jiz vletech 1890 se v Americe a Velké Britanii zucastnili soutéZze vegetariansti
cyklist¢ a chodci na dlouhé traté, a dosahli dokonce lepSich vysledkd jak vrstevnici
konzumujici konven¢ni stravu. Avsak Nieman (1999) tvrdi, Ze vegetarianskd strava nema
souvislost se zlepsSujicim vykonem aerodynamické vytrvalosti, nicméné strava na rostlinné

bazi umoziuje vysoky piijem sacharidl, coz je nezbytné pro podporu delSich cviceni.
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Nejcastéjsim diivodem pro rozhodnuti ptejit na veganskou stravu je dle zavért Dyett et al.
(2013) zdravi. Vegané trpi méné Casto chronickymi, ale i jinymi nemoci nezZ omnivofi. Dalsi
Casty diivod uvadi Radnitz et al. (2015) etickou stranku s diirazem na prava zvitata, zaroven

popisuje souvislost mezi veganstvim a konzumaci diety s vétSim obsahem tuku, s6ji, apod.

Dale se z ankety ukazuje, Ze vegani zatazuji do svého jidelnicku velké mnoZzstvi ovoce a
zeleniny. To 1 spolu se sportem zkoumala némecka studie (Beezhold et al., 2014), ktera
prokazuji, ze vegani Castéji sportuji a konzumuji vice jak pétinasobek zeleniny a ovoce nez
omnivofi. Nicméné dale jiz nevénuji tolik pozornosti potravinovym doplikim a pravé
Beezhold et al. (2014) uvadi, ze vegani trpi nedostatkem vitaminu B12, vitaminem D a omega
3 mastnych kyselin, dilezitych latek pro mozek. Fuhrman a Ferreri k tomu ptidavaji jesté
zinek a taurin a tvrdi, Ze je nutnost tyto nutrienty télu dodavat, obzvlaste¢ pokud je clovek
veganem. Zatimco potravinové dopliiky dle jejich ndzoru neni tieba dodavat, pokud je strava
vyvazend. Z ankety vyplyva, ze jen jeden bere pravidelné¢ B12 a dalsi dopliikky a po diskuzi
vim, ze vétSina z nich neshledava dopliovani téchto dilezitych nutrientt dilezitym a véfi, Ze
vSechno vcetné nich, dodaji ve své pestré straveé, 1 navzdory tomu, Ze Celosveétova veganska
spole¢nost razantné poukazuje a pobizi vegany, aby pravideln¢ dbali na dopliiovani vitaminu

B12.

Projevované pocity Stésti u respondentii maji také sva odivodnéni ve veganské strave.
Beezhold et al. (2014) naSel souvislosti mezi mentalnim zdravi a konzumovanim masa nebo
naproti tomu ovoce a zeleniny. V jeho Clanku Vegans report less stress and anxiety than
omnivors se muzeme docist o vyzkumu porovnavajicim cetnost depresi, Gizkosti €i stresu mezi
omnivory, vegany a vegetariany. Z vysledkii jasné vyplyva, ze ztoho nejlépe vychazi
vegansky se stravujici lidé, ktefi maji mentalni zdravi lepsi nez omnivofi, 1 vegetariani.Vegani
také stravili dle jejich studii i1 vice ¢asu venku, kde dochdzi k endogenni produkci vitaminu D
skrz kizi, a maji také vétsi spotifebu potravin obohacenych na vitamin D. Tato kombinace

opét koreluje s lepsi naladou Cloveka.

Hodné¢ studii, naptiklad od autori M. Glick-bauer et al. (2014) nebo autora P. Dyett et al.
(2013), se shoduji na tom, ze veganska strava pii spravné zvoleném a hlidaném jidelnicku
piinasi Clovéku spoustu benefitii. S tim souvisi 1 konzumace ofechi a seminek, které na
zéklad¢ zjisténi Kris-Ethertona et al. (1999) by méli byt soucasti jidelnicku kazdého ¢loveka.
Jejich vyznam je pozdvihovén prave diky profilu mastnych kyselin, které maji pozitivni efekt

na cholesterol v krvi.
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5 ZAVER

Ankety se ztucastnilo 8 lidi, ktefi nebyli nahodné osloveni. Byli vybrani na zaklad¢ toho, ze
se stravuji vegansky a provozuji n¢jaky sport. Z genderového vysledku respondentl prevazuje
muzské pohlavi nad zenskym, a to v poméru 7:1, jejich vékovy prumér vychazi na 26.5 rokt.
Jak jiz jsem zminila, jednou z podminek byl sport. Denné 100% sportuji dva respondenti,
pauzu od cviceni jeden den nebo dva dny v tydnu si doptéavaji Ctyfi a zbytek cvici 3-4 x tydné.
Ctyti dotazujici se shoduji v typu sportu, ktery provad&ji, konkrétné na workoutu, neboli

cviceni s vlastnim télem, dalsi casté shody byly u cyklistiky a jogy.

Co se ty€e druhé podminky, kterou je veganstvi, vSichni zucastnéni jsou jiz vice jak rok
vegani, jeden uvedl, Ze se timto zplisobem stravuje jiz osmym rokem. Na otazku proC se
zacali stravovat vegansky, se odpovédi hodné riznily, a vSak Castymi diivody bylo zdravi,
ekologické diivody nebo rozvoj osobnosti. Jejich rozhodnuti se stat vegany, nebyla ze zacatku
Casto chdpana, zejména ze strany rodiny, kterd to vSak pozd¢ji piijala, u dvou respondentti
jejich rozhodnuti jsou doted” nepochopené prarodi¢i. VSichni uvedly pozitivni ucinky
veganské stravy, Casto zminili lepsi psychiku, fyzické zdravi, vétsi vykonnost a regeneraci, a
vsak Ctyfi z nich uvedli i negativni zmény po piechodu na veganstvi, jejich odpovédi se lisily.
Potravinové doplitkky z diivodu nedostatecnych vyzivovych hodnot v dneSnich potravinach
uzivaji pravidelné Ctyii respondenti, kdy se jedna zejména o super potraviny. Jeden bere
nepravidelné doplnék B12 a zbyli tii neberou zadné potravinové dopliky. Jako zaklad jejich
veganského jidelnicku nejcastéji uvedli zeleninu a ovoce, ale byly zminény i tzv. ndhrazky
masa, jako je tofu, s6ja, robi maso. VSichni respondenti se shoduji v konzumaci otfechti, kdy
spolu se seminky tvoii jejich zaklad jidelniCku. Ve vétsiné pripadech se dotazani shoduji na
tom, ze mivaji vice porci denné, a vSak v menSim mnozstvi. Ve druhu jidle snézeném pted a
po tréninku se shodli Ctyfi respondenti v ovoci, zbytek dotazujicich se svym jidelnickem

rozchazi.
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6 SOUHRN

Bakalafskd prace je zameéfena na veganskou stravu v souvislosti se sportem. Hlavnim
cilem prace bylo dle odbornych studii ¢i odbornych publikaci zjistit, zda miize vegansky
stravujici se jedinec provadét sportovni ¢innost a zaroven prijimat vSechny potfebné ziviny a

neohrozit své zdravi.

Po uvodni kapitole, kde jsem nastinila vztah vyzivy a sportu a jakou dulezitou roli hraji
tyto dva aspekty v oblasti zdravi, nésleduje ¢ast s uvedenim cilii a vyzkumné otazky, neboli

feSeného problému bakalarské prace.

V dalsi kapitole jsem uvedla stru¢nou historii stravovacich navyki lidi, kde jsme se také
mohli docist o pocatcich vegetarianstvi, kam, jak se v dalsi kapitole zminuji, spada veganstvi.
Dale se tedy dozvidame, ze veganstvi je jednim z alternativnich sméri, spadajici pod
vegetarianstvi, avSak s pfisnéjSimi pravidly. Nasledujici kapitola nas pravé seznamuje s
potfebnymi Zivinami, které jsou dulezité nejen pii sportovni aktivité, ale jsou shledavany i
zivotné nepostradatelnymi. Pomér téchto Zivin je také velice rozhodujici, hlavné ve sportovni
¢innosti, kde je dal$im dulezitym faktorem nacasovani potravy, a tomu i v€etné¢ moznych
veganskych zdrojl je vénovana celd kapitola. Nasledujici kapitoly jiz popisuji problematiku
veganskych zdroji potfebnych zivin. Posledni kapitola teoretické ¢asti je zaméfena na
dostate¢ny energeticky piijem ve veganské stravé pii sportovni Cinnosti, kde studia opét

potvrzuji, ze vegan si miize spravnou stravou zajistit stejné mnozstvi energie jako omnivor.

Jiz vime, Ze vegani na rozdil od vegetariansky stravujicich se jedinct nejedi zadné
zivoCisné vyrobky, a proto se miize zdat, Ze jejich organismus neni dostate¢né Ziven
provozuji také rizné sportovni aktivity, rozhodla jsem se tuto problematiku v moji bakalaiské
praci objasnit. Pomoci dostupnych studii v databazich EBSCo a ProQuest je ziejmé, ze
veganska strava neni zdravi nebezpe¢nd, ba naopak pfinasi mnohdy zdravotni benefity. Pres
to, ze nckterd studia a autofi kritizuji veganstvi pro svoji jednostrannou zameétenost, bylo
nekolikrat v této praci potvrzeno, ze pro dosazeni plnohodnotného aktivniho zivotniho stylu,
je nutné pii veganské diet¢ dodrzovat ur¢ité podminky a dobie znat svoje stravovaci navyky.
Neékterych zivin se veganlim z potravy nedostava, a télo si jej neumi syntetizovat, a proto je

nutné je dopliovat potravinovymi suplementy.
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Z praktické Casti, ve které uvadim piepis rozhovort s 8 sportovci stravujici se vegansky,
mize byt zfejmé, Ze ne vSichni maji dostacujici znalost o vyzive. Jejich subjektivni pocity
sice vypovidaji o vyborné kondici, ale u n€kterych z nich je slozeni jejich stravy a zejména
potravinovych dopliikii ne zcela odpovidajici doporu¢enému mnozstvi dilezitych zivin, o
kterych piSu v bakalaiské praci. Jelikoz se stravuji vegansky kratkou dobu, nemtizeme jesté
vypozorovat zadné negativni zmény. Ale vSichni respondenti uvadi, Ze se po prechodu na

veganskou stravu citi mnohem lépe.

Zaveérem vyplyva, Ze veganstvi ve sportovni Cinnosti je mozné a mizeme ho 1 shledavat
zdravi prospéSnym pii dodrzovani spravnych stravovacich navykt. Jelikoz neznalost téchto
navykd, miZze pfivést vegana do zavaznych zdravotnich problémd, je nutné dbat na neustalou

kontrolu pfijmu spravného mnozstvi zivin.
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7 SUMMARY

Bachelor thesis is focused on a vegan diet in sport. The main purpose of the work was, by
using expert studies or professional publications to find out whether vegans can do sport

activities and also have all necessary nutrients and not to worry about their health.

The introduction, where I outlined the relationship of nutrition and sport and what
important role have these two aspects in the topic of health, is followed by a presentation the

main objective of the bachelor thesis, intermediate objectives and research questions.

In the next chapter I have referred to a brief history of the eating habits of people, where
we also have read about the first mention of vegetarianism including veganism, as I will have
written in the next chapter. Furthermore we learn that veganism is one of the alternative
directions as a part of vegetarianism, but with more strict rules than vegetarianism. The
following chapter introduces us just with the necessary nutrients that are important not only in
sport activities, but they are found also important for our life. The ratio of these nutrients is
also very crucial, especially in a sport where there is another important factor in a timing of
the food. This topic is presented in next chapter and it also includes some vegan possible
sources in sport activity. The next section describes problems of vegan sources and of needed
nutrients. The last chapter of the theoretical part is devoted to an adequate calories in a vegan
diet during sports activities, where studies confirms that a vegan diet can provide the correct

same amount of energy as an omnivore.

We already know that vegans unlike vegetarians, do not eat any animal products, so it
could seem that their body is not sufficiently nourished by important nutrients. I have already
been a vegan for three years and I do also many sports activities, this is the reason why I have
decided to clarify this issue in my bachelor thesis. Due to studies which are available in
EBSCO, and ProQuest is clear that the vegan diet is not a health hazard, on the contrary, this
diet often brings health benefits. Despite the fact that some studies and authors criticize
veganism for its one-sided directivity, there has been confirmed several times in this work that
it is necessary to adhere some rules and to be familiar with vegan eating habits for an
achievement of full active lifestyle. Vegans do not have some nutrients from food of this diet,

and the body cannot synthesize them, hence it is necessary to supplement some nutrients.

From the practical part, where are transcript of interviews with eight vegan athletes, can be
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understood that not everyone is familiar with knowledge about nutrition. They feel very good,
but some of them do not have a proper composition of their nutrition, especially food
supplements which are not corresponded with a recommend amount of essential nutrients,
which I mentioned in the thesis. We cannot observe any negative changes yet because they
are on vegan diet just for a short period of time. But all respondents agree that they feel much

better after the change of their eating habits.

Finally, it follows that veganism in sport activities is possible and we can even find health
benefits by keeping good eating habits. When ignoring these habits, vegans can have serious
health problems, it is necessary to ensure a continuous monitoring receiving the sufficient

amount of nutrients.

52



REFERENCNI SEZNAM

Bennet, B. L. (2015). The Pure Power of Maca. United States of America: Healthy Living

Publications.

Beezhold, B., Radnitz, C., Rinne, A., & DiMatteo, J. (2014). Vegans report less stress and

anxiety than omnivores. Nutritional Neuroscience, 18(7), 289-297.

Bissoli, L., Di Francesco, V., Ballarin, A., Mandragons, R., Trespedi, R., Brocco, G.,
... Zamboni, M. (2002). Effect of vegetarian diet on homocysteine levels. Ann. Nutr.
Metab, 46, 73-9. In Driskell, J. A., & Wolinsky, 1. (2006). Sports Nutrition. New Y ork:
CRC Press Taylor & Francis Group.

Blattna, J., Dostalova, J., Perlin, C., & Tlaskal, P. (2005). Vyziva na zacatku 21. stoleti. Praha:
Spolecnost pro vyzivu Nadace NutriVIT.

Brazier, B. (2014). Vegan v kondici. (A. Kudrnova, Trans). Praha: Mlada fronta a.s. (Original
work published 2007)

Clark, N. (2000). Sportovni vyziva. (L. Soumar, Trans.). Praha: Grada Publishing. (Original
work published 1997)

Clark, N. (2009). VyzZiva pro bézce. (L. Soumar, Trans.). Praha: Grada Publishing. (Original
work published 2009)

Clarys, P., Deliens, T., Huybrechts, 1., Deriemaeker, P., Vanaelst, B., Keyzer, W. De Keyzer,
... Mullie, P. (2014). Comparison of nutritional quality of the vegan, vegetarian, semi-

vegetarian, pesco-vegetarian and omnivorous diet. Nutrients,6, 1318—1332.

Craig, W. J. (2009). Health effects of vegan diets. The American Journal of Clinical
Nutrition, 89(2), 1627-1633.

Cermaék, B., Veleminsky, M., Miilerova, D., Kadlec, J., Soch, M., & Panek, J. (2002). Vyziva
clovéka [Vysokoskolské skripta]. Ceské Budgjovice: Jihodeskd univerzita v Ceskych

Bud¢jovicich, Zemédélska fakulta ve spolupraci se Zdravotné socialni fakultou.

Diets, V. (2009). Position of the american dietetic association: Vegetarian diets. Journal of the

AMERICAN DIETETIC ASSOCIATION, 109(7), 1266—1282.

53



Driskell, J. A., & Wolinsky, L. (2006). Sports Nutrition. New York: CRC Press Taylor &

Francis Group.

Dyett, P. A., Sabaté, J., Haddad, E., Rajaram, S., & Shavlik, D. (2013). Vegan lifestyle
behaviours. An exploration of congruence with health-related beliefs and assessed health

indices. Appetite, 67, 119-124.
Foit, P. (1990). VyzZiva a sport. Praha: Olympia.

Fuhrman, J., & Ferreri, D. M. (2010). Fueling the vegetarian (vegan) athlete. Current Sports
Medicine Reports, 9(4), 233-241.

Ganong, W. F. (1976). Prehled lékarské fysiologie. (B. Hruba, et al.,, Trans.). Praha:
Avicenum, zdravotnické nakladatelstvi. (Original work published 1973)

Glick-Bauer, M., & Yeh, M. Ch. (2014). The health advantage of a vegan diet: Exploring
the Gut Microbiota Connection. Nutrients, 6, 4822-4838.

Insel, P., Ross, D., McMahon, K., & Bernstein, M. (2011). Nutrition. Canada: Jones and

Jones and Barlett Publishers.

Katz, R. (1982). Boiling Energy, Community Healing among the Kalahari Kung.
Cambridge (Mass.): Harvard University Press.

KlimeSova, 1., & Stelzer, J. (2013). Fyziologie vyzivy. Olomouc: Univerzita Palackého

v Olomouci.

Kris-Etherton, P. M., Yu-poth, S., Sabat¢, J., Ratcliffe, H. E., Zhao, G., & Etherton, T. D.
(1999). Nuts and their bioactive constituents: Effects on serum lipids and other factors

that affect disease risk. The American Journal of Clinical Nutrition, 70, 504-511.

Le, L. T., & Sabaté, J. (2014). Beyond meatless, the health effects of vegan Diets: Findings
from the adventist Cohorts. Nutrients, 6,2131-2147.

Leischik, R., & Spelsberg, N. (2014). Case report vegan triple-ironman (raw vegetables /
fruits). Case Reports in Cardiology, 2014, 4-7.

Lenhert, M., Botek, M., Sigmund, M., Smékal, D., St’astny, P., Maly, T., ... Neuls, F. (2014).
Kondicni trénink. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci. Retrieved 5.3.2016 from
The World Wide Web: http://ftk.upol.cz/menu/struktura-ftk/katedry-a-instituty/katedra-

prirodnich-ved-v-kinantropologii/studium-a-vyuka/studijni-materialy/

54



Lombard, K. A., Olson, A. L., Nelson, S. E., & Rebouche, C. J. (1989). Carnitine status of
lactoovovegetarians and strict vegetarian adults and children. The American Journal of

Clinical Nutrition, 50(2), 301-306.

Macek, M., Radvansky, J., et al. (2011). Fyziologie a klinické aspekty pohybové aktivity.
Praha: Galen.

Macek, M., & Mackova, J. (2002). Fyziologie telesnych cviceni [Vysokoskolska skrita]. Brno:

Masarykova univerzita, Pedagogicka fakulta, Fakulta sportovnich studii.

Madry, E., Lisowska, A., Grebowiec, P., & Walkowiak, J. (2012). The impact of vegan diet
on B-12. Status in healthy omnivores: Five-year prospective study. Acta Sci. Pol.

Technol. Aliment, 11,209-213.

McArdle, W. D., Katch, F. 1., & Katch, V. I. (1991). Exercise Physiology. Energy, Nutrition,
and Human Performance (3rd ed.). Philadelphia: Lea & Febiger.

Mindell, E. (2000). Vitaminova bible pro 21.stoleti. (M. Mécek. Trans.). Praha: Knizni klub.
(Original work published 1999)

Nieman, D. C. (1988). Vegetarian dietary practics and endurance perfomance. The American

Journal of Clinical Nutrition, 48, 754-61.

Nieman, D. C. (1999). Physical fitness and vegetarian diets : Is there a relation? 1, 2. The
American Journal of Clinical Nutrition, 70, 570-575.

Novakova, K., Kummer, O., Bouitbir, J., Stoffel, S. D., Hoerler-Koerner, U., Bodmer, M., ...
Krahenbiihl, S. (2016). Effect of 1-carnitine supplementation on the body carnitine pool,
skeletal muscle energy metabolism and physical performance in male vegetarians.

European Journal of Nutrition, 55(1), 207-211.
Oberbeil, K. (1994). Fit s vitaminy. Praha: Knizni klub.

Olabi, A., Levitsky, D. A., Hunter, J. B., Spies, R., Rovers, A. P., & Abdouni, L. (2015). Food
and mood : A nutritional and mood assessment of a 30-day vegan space diet. Food and

Quality and Preference, 40, 110-115.

Panek, J., Pokorny, J., Dostalova, J., & Kohout, P. (2002). Zdklady vyzivy. Praha: Svoboda -

Servis.

55



Price, W. A. (2009). Nutrition and Physical Degeneration (8th ed.). Price Pottenger Nutrition.
Retrieved 2.2.2016 from The World Wide Web:
http://vyzivujicitradice.cz/2010/11/17/anglicky-original-knihy-nutrition-and-physical-

degeneration/

Rae, C., Digney, A. L., McEwan, S. R., & Bates, T. C. (2003). Oral creatine monohydrate
supplementation improves brain performance: A double-blind, placebo-controlles, cross-

over trial. Proc. Biol. Sci. 270, 2147-50.

Radnitz, C., Beezhold, B., & DiMatteo, J. (2015). Investigation of lifestyle choices of

individuals following a vegan diet for health and ethical reason. Appetite, 90, 31-36.
Rames, 1. (1983). Fyziologie vyzivy. Praha: Avicenum, zdravotnické nakladatelstvi.

Rizzo, N. S., Jaceldo-Siegl, K., Sabate, J., & Fraser, G. E. (2013). Nutrient profiles of
vegetarian and nonvegetarian dietary patterns. J. Acad. Nutr. Diet., 113, 1610-1619.

Seliger, V. (1974). Praktika z fyziologie. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi Praha.

Silbernagl, S., & Despopoulos, A. (2004). Atlas fyziologie cloveka (6th ed.). Praha: Grada.
Sobolova, V., & Zelenka, V. (1973). Fyziologie télesnych cviceni a sportu. Praha: Olympia.

Svagina, S., Miillerova, D., & Bret$najdrova, A. (2013). Dietologie pro lékare, farmaceuty,
zdravotni sestry a nutricni terapeuty. Praha: TRITON.

Syrovy, V. (2011). Tajemstvi vyrobcii potravin.
Trojan, S., Langmeier, M., et al. (2006). Slovnicek lékarskeé fyziologie (2nd ed.) Praha: Galen.

Turnerova, L. (2008). Jidla, kterda léci: Nutraceuticky privodce zdravou vyzivou. (E.

Turnerova, Trans.). Praha: nakladatelstvi KMa. (Original work published 1996)

Venderley, A. M., & Campbell, W. W. (2006). Nutritional considerations for athletes. Sports
Med, 36(4), 293-305.

Walker, N. W. (1994). Zarici zdravi. Olomouc: FIN.

Walsh, S. et al. (2001). What Every Vegan Should Know About Vitamin B12. Vegan Society.
Retrieved 31. 1. 2016 from the World Wide Web:
http://www.vegansociety.com/resources/nutrition-and-health/vitamins-minerals-and-

nutrients/vitamin-b12-your-key-facts/what-every-vegan-should-know-about-vitamin-b12

56



WHO Technical Report Series 916. (2003). Diet, Nutrition and the Prevention of Report of

Chronic Diseases.

Williams, J. (2015). Vegan Bodybuilding made easy. United States of America: Vegan
Bodybuilding.

Wolcott, W., & Faheyova, T. (2009). Metabolicke typy. (M. Cabalek, Trans.). Praha:
Mandala. (Original work published 2000)

Wirnitzer, K., & Kornexl, E. (2014). Energy and macronutrient intake of a female vegan
cyclist during an 8-day mountain bike stage race. Proc (Bayl Univ Med Cent), 27(1),
42-45.

Zofkova I. (2012). Osteologie a kalcium-fosfitovy metabolismus. Praha: Grada Publishing,

a.s.

57



	1 ÚVOD

	2  CÍL PRÁCE

	3 PŘEHLED POZNATKŮ

	3.1 Historie stravování a vývoj vegetariánství a veganství

	3.2 Alternativní směry stravování

	3.2.1 Alternativní výživa

	3.2.2 Vegetariánství

	3.2.3 Další alternativní směry


	3.3 Vztah výživy a pohybové aktivity

	3.4 Nutrienty

	3.4.1 Makronutrienty

	3.4.2 Mikronutrienty


	3.5 Potřeba živin v závislosti na typu sportu

	3.6 Načasování výživy

	3.7 Výživové aspekty veganské stravy

	3.8 Problematika veganských zdrojů důležitých živin

	3.8.1 Bílkoviny

	3.8.2 Vitamin B12

	3.8.3 Vápník

	3.8.4 Zinek

	3.8.5 Železo

	3.8.6 Vitamin D

	3.8.7 Creatin

	3.8.8 Karnitin


	3.9 Energetická bilance

	3.9.1 Problematika energie u sportujících veganů 



	4 PRAKTICKÁ ČÁST

	4.1 Výsledky 

	4.2 Diskuze


	5  ZÁVĚR 

	6  SOUHRN 

	7 SUMMARY

	 REFERENČNÍ SEZNAM




