Ceska zemé&délska univerzita v Praze
Fakulta agrobiologie, potravinovych a prirodnich zdroji

Katedra mikrobiologie, vyZivy a dietetiky

CESKA ,
ZEMEDELSKA
UNIVERZITA V PRAZE

Vyzivova hodnota vegetarianského jidelnicku

Diplomova prace

Ing. Hana Havlova

VyZiva a potraviny

Ing. Monika Sabolova, Ph.D.

© 2020 CZU v Praze



r

Cestné prohlaseni

Prohlasuji, Ze svou diplomovou praci Vyzivova hodnota vegetarianského jidelnicku
jsem vypracovala samostatné pod vedenim vedouci diplomové prace a s pouzitim odborné
literatury a dalSich informacnich zdrojt, které jsou citovany v praci a uvedeny v seznamu
literatury na konci préace. Jako autorka uvedené diplomové prace dale prohlasuji, Ze jsem v

souvislosti s jejim vytvofenim neporusila autorska prava tretich osob.

V Praze dne 24. 7. 2020




Podékovani

Réada bych touto cestou podékovala pani Ing. Monice Sabolové, Ph.D. za odborné
vedeni diplomové prace, cenné rady, vénovany ¢as a nezmérnou ochotu. Podékovani patii

také mé rodin€ za jeji trpélivost a podporu.



Vyzivova hodnota vegetarianského jidelnicku

Souhrn

Tato prace se vénuje vegetarianstvi s dirazem na jeho vyzivova specifika.
Vegetarianstvi je ve svété i v Ceské republice stale popularngjsi a pocet lidi, ktefi v ramci
alternativniho stravovani pftijali tento vyzivovy smér, narustd. Existuje mnoho studii a
metaanalyz zamétenych na nutriéni rizika, ale i pfinosy vegetarianstvi, které jsou spojeny se
zdravim jedinct. Navic p¥imo v Ceské republice bylo uskute¢néno podobnych studii velmi

malo.

V teoretické casti prace bylo cilem vyhodnoceni relevantnich svétovych studii
zabyvajicich se predev§im moznymi rizikovymi nutrienty u vegetariand, a na jejich zakladé
bylo v praktické c¢asti porovnavano, zda je piijem téchto nutrienti deficitni i v Ceské
vegetarianské populaci. Proto byly v ramci vyzkumu ziskany tfidenni jidelnicky od 44
vegetarianii. Nasledn¢ byl vyhodnocen obsah vybranych rizikovych nutrienti a porovnan

s referen¢nimi hodnotami.

Vysledky této prace ukéazaly, Ze vyzivova hodnota jidelnicku vegetariant
neodpovidala doporu¢enim pro pfijem Zeleza, vapniku, selenu, vitaminu D, vitaminu Bi, a
omega-3 mastnych kyselin. Pfijem celkové energie, sacharidi, tukl, u zen navic bilkovin, byl
také nedostate¢ny (p<0,5). Zjistény piijem zinku, a u mizu i ptijem bilkovin, se shodoval s
doporuc¢enymi hodnotami. Nejvétsim problémem vegetarianského starvovani byl pfili§ nizky
pfijem vitaminu D a B, a omega-3 mastnych kyselin. Vysledky také naznacily mozny vliv
doby trvani, po kterou se jedinci stravuji vegetariansky, na na zlepSeni ptijmu nékterych zivin.

Oproti tomu souvislost s dosazenym stupném vzdélani nebyla prokazatelné zjisténa.

Kli¢ova slova: Vegetarianstvi, vyziva, Ziviny, zdravi, vyzivova hodnota



Nutritional value of vegetarian diet

Summary

This thesis deals with vegetarianism with an emphasis on its nutritional specifics.
Vegetarianism is becoming increasingly popular in the world and in the Czech Republic as
well, and the number of people who have adopted this nutritional directionas part of
alternative eatingare is increasing. There are many studies and meta-analysis focused on
nutritional risks, but also the benefits of vegetarianism, which are associated with the health
of individuals. Moreover, very few similar studies have been carried out in the Czech
Republic.

In the theoretical part of the thesis, the aim was to evaluate relevant world studies
dealing mainly with possible risk nutrients of vegetarians, and on the basis of which it was
compared in practical part, whether the intake of these nutrients is deficient even in the Czech
vegetarian population. Therefore, three-day diets from 44 vegetarians were obtained as part of
the research. The content of the selected risk nutrients was subsequently evaluated and
compared with reference values.

The results of this workshowed thatthe nutritional value of the diet of vegetarians did
notcorrespond to the recommendations for the intake ofiron, calcium, selenium, vitamin D,
vitamin B12 and omega-3 fatty acids. Intake of total energy, carbohydrates, fats, in women
extra protein, was also insufficient (p<0,5). The observed zinc intake, and for may and protein
intake, coincidedoval with therecommendedvalues. The biggest problem with vegetarian
staring was too low intake of vitamin D and B12 and omega-3 fatty acids. The results also
indicated the possible effect of the duration of the diet of individuals on improving the intake
of certain nutrients. On the other hand, the link with the educational attainment has not been

approved.

Keywords: Vegetarianism, nutrition, nutrients, health, nutrition value
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1 Uvod

Vegetarianska strava ziskava stale vétsi popularitu. Pfesto, Ze je to jeden ze sméra
alternativni vyZivy, pravé studie ohledné vyvazeného pifjmu Zivin u vegetarianti v Ceské
republice chybi. Mnohé odborné spole¢nosti hodnoti formu vegetarianstvi, kde je
z zivocisSnych produkti konzumovéno mléko, mlécné vyrobky a vejce, tedy lakto-ovo-
vegeatraianstvi, pfi vhodném planovani jako nutri¢né pfimétenou ve vSech fazich zivotniho
cyklu a ve vSech urovnich fyzické aktivity (Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung 2016).
V teoretické roviné tomu tak mutize byt, ale skute¢ny pifijmem potiebnych Zivin u vegetariant
zustava otdzkou a existuji obavy ohledné jeho potencialni nedostatenosti, pokud jde o
nckteré ziviny. Zaroveil muze tato strava obsahovat nadbytek antinutri¢nich latek, které brani
vstiebavani nekterych zivin a tim mlze byt jesté umocnén jejich deficit. DalSim diivodem pro
potiebu zjisténi téchto tdaji je, Ze tato varianta vegetarianstvi je jeho nejvice rozsifenou
formou.

Podle dosavadnich poznatkti je mozny deficit dulezitych mikronutrientd s rizikem

A

vzniku onemocnéni. Ptikladem muze byt zelezo, jehoz nizsi obsah a biologicka dostupnost ve
vegetaridnské stravé mize, zejména u zen v plodném veku, které maji vyssi potiebu zeleza
nez muzi, zpusobit vznik anémie (Garcia-Maldonado et al. 2019). Dalsimi nedostatkovymi
mikronutrienty mize byt selen a zinek, u kterych je hlavnim zdrojem v potravé také praveé
maso. Z vitamint v rostlinné stravé chybi vitamin Bj, diisledkem ¢eho miize byt opét porucha
krvetvorby. Z makrozivin jsou to pak bilkoviny, kdy je potieba brat v ivahu nizsi biologickou

hodnotu rostlinnych bilkovin oproti Zivo€isnym.

Cilem této prace je ziskat informace o stravovani dospé€lych lakto-ovo-vegetariant
v Ceské republice, zjistit pfijem makrozivin, zejména bilkovin, vybranych mineralnich latek a
vitamintl a vyhodnotit je ve vztahu k doporu¢enym davkam.



2 Védecka hypotéza a cile prace

Hypotézy: Cast vegetariantl ve své stravé piijima nedostateéné mnozstvi uréitych Zivin,
zejména bilkovin, zeleza, zinku, selenu, vitaminu By, a vitaminu D. Doba, po kterou se
jedinec stravuje vegetariansky, je pfimo umérnd optimalnéj$§imu pfijmu Zzivin. Strava
vegetarianti s vysSSim vzdélanim vice odpovidéd referencnim hodnotdm pro piijem zivin nez
strava vegetariana s niz§im vzdelanim.

Cil prace: Cilem diplomové prace bylo V teoretické Casti zpracovani literarniho ptrehledu
zaméteného na vegetarianstvi s diirazem na jeho vyzivova specifika a ptinosy a rizika pro
zdravi cCloveka. V praktické ¢asti bylo zjistovano, jestli vyzivovad hodnota jidelnicku
vegetariani v Ceské republice odpovida vyzivovym doporuéenim, a kterymi vnéjsimi faktory
muze byt ovlivnéna.



3 Literarni reSerse

3.1 Vegetarianstvi

Vyznam slova ,,vegetarianstvi®“ se vyklada rizn€. Podle Etymologického slovniku ma
tento vyraz zaklad v anglickém ,,vegetable“, tedy zelenina (Etymology Dictionary 2020).
Zavedeni tohoto terminu se vSak piisuzuje Vegetarianské spolecnosti. Ta ptivod slova spojuje
s latinskym ,,vegetus®, coz je oznaceni né¢eho energického, plného Zivota (Vegetarian Society
n.d.).

Vegetarianska strava se fadi mezi jednu z forem alternativni vyzivy. Jde o dlouhodoby
zpusob stravovani, pii kterém je vyloucena konzumace jakychkoli ¢asti tél zvirat a vyrobkil
Z nich, a to prevazne¢ z etickych, filosofickych a ekologickych diivoda (Svacina 2008).

Podle Evropské vegetarianské spolecnosti (2018) vegetarianska strava mize
z zivocisnych produkt obsahovat: mléko a mlééné vyrobky, mlezivo, vejce, med, propolis a
vinény tuk — lanolin, ziskany z viny Zivych ovci. Tento vycet zaroven rozliSuje vegetariana od
vegana, ktery nekonzumuje nic zZivociSného ptivodu.

Tento typ alternativni vyzivy nema za prvorady cil redukci vahy, prevenci ¢i 1écbu
daného onemocnéni, ale je ¢asto spojeny s celkovou zménou zivotniho stylu. Pfechod na
vegetarianstvi je ve vétsin¢ pripadi dlouhodoby proces, ktery vyzaduje sebekontrolu a
predevsim znalosti spojené s vyzivovymi doporucenimi, tykajicimi se vhodného slozeni
stravy tak, aby rizika nutriéniho deficitu byla co nejmensi, respektive nebyla zadna. Rada lidi
nevoli spravné sloZeni stravy, ta je poté zdravotné problematicka a Casto je to diivod pro¢ lidé
u vegetarianské stravy neziistanou. Pfikladem mohou byt ti lidé, ktefi pfechod na rostlinnou
stravu pojmou tak, Ze ZivoCiSné potraviny nahradi potravinami bohatymi na jednoduché
sacharidy, voli pro né chutov¢ atraktivni nahrazky, jako jsou sladkosti, slané pochutiny apod.
U téchto jedinct nejenze dochéazi k narGstu BMI, ale pozdé&ji se u nich objevi i zdravotni
problémy spojené s karenci dilezitych Zivin, které nepftijimaji z potravy (Sharma & Barasi
2015). Na druhou stranu pestra lakto-Ovo-vegetarianska strava se v mnohém shoduje
s vyzivovymi doporuc¢enimi. Némecka spoleCnost pro vyzivu (Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung 2016) uvadi, Ze cilenym vybérem potravin miiZzeme vegetarianstvi, které zahrnuje
mlécné vyrobky a vejce, povazovat za raciondlni stravu. Dlraz je pfitom kladen na vybér
celozrnnych alternativ potravin, lusténin, zelené listové zeleniny, ofecht a olejnin.

Némecka spolec¢nost pro vyzivu (2020) ve svych obecnych vyzivovych doporuéenich
uvadi dilezitost pfevazné rostlinné stravy. Potraviny na bazi rostlin, jako je zelenina, ovoce,
obili a brambory poskytuji mnoho Zivin, vlakniny a druhotnych rostlinnych latek a soucasné
malo kalorii. Rostlinné oleje a ofechy pak maji vysoky obsah kalorii, ale cenné zdroje Zivin.
Pro zabezpeceni dostatecného ptisunu zivin je doporuc¢eno doplnéni Zivo€iSnymi potravinami
jako je mléko a mlécné vyrobky, které je vhodné konzumovat denné, ryby jednou az dvakrat
tydné, konzumace ostatniho masa maximalné 300—-600 g za tyden (Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung 2020).
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3.1.1 Historie vegetarianstvi

Nejstarsi zaznamy o dobrovolném odifikani masa zna¢ného poctu lidi nachazime ve
starovéké Indii a starovékém Recku. V obou piipadech byla strava Gizce spojena s myslenkou
nenasili vi¢i zvifatim a byla propagovana nabozenskymi skupinami a filozofy (Spencer
1993). Je ale mozné, ze jiz puvodni strava ¢lovéka obsahovala pouze produkty rostlinného
ptvodu. Z badani historikd, archeologt a antropologt vyplivaji na toto téma riizné zavery.

Phillips (2005) se zabyval paleontologickymi nalezy hominidi (pravdépodobni
pfedchiidci clovéka) z konce obdobi miocénu ve vychodni Africe, které nasvédcuji
vegetarianskému zplsobu stravovani, a to zejména na zakladé typu a kvality jejich chrupu.

Jinad studie poukazuje na problemati¢nost a nejasnost nékterych paleontologickych
dikazi. Pfitomnost zvifecich kosti v blizkosti kosti hominidii by mohla potvrdit, Ze se zivili
masem. OvSem skute€nost, Ze kosti se oproti rostlinné stravé dochovaji, a zaroven jejich nalez
neprokazuje, Ze zvifata byla pouzita jako zdroj potravy, nedokazuje konzumaci masa. Neni
tedy zcela jasné, v jakém poméru byla rostlinna a zivoCiSna strava konzumovana (Nestle
1999).

Rodriguez (1996) piedstavuje zavéry mnoha znamych védct a antropologt v prub&hu
18. a 19. stoleti. Ti se shodné¢ domnivali, Ze se ¢lovék pivodné zivil rostlinnou Stravou,
zvlasté pak ovocem. Masitou stravu oznacuji za primarn€ pro cEloveéka nepfirozenou.
Poukazuji pfitom zejména na konstrukci chrupu, strukturu traviciho traktu a podobnosti s
jinymi piibuznymi zivocichy, napiiklad vétSinou lidoopt, kteti se Zivi pfevazné rostlinnou
stravou. K témto zavéram dle Rodrigueze (1996) dosli napiiklad tito autofi: Charles Darwin,
Carl Linnée, George Louis Leclerc, George Cuvier, Sir Arthur Keith. Dle Opitze (1995) lidem
chybi predpoklady k pojidani masa, protoze pred jeho konzumaci je nutné jej nejprve upravit
riznymi zasahy jako je vykrveni, vafeni a ochucovani kofenim.

Naopak nedavné archeologické nélezy jateCné upravenych tél z obdobi raného
pleistocénu podporuji domnénku, Ze konzumace masa byla tzce spjata s vyvojem mozku a
pravé pocatek konzumace masa formoval vyvoj lidského rodu. Obsah bilkovin umozioval
spravny vyvoj mozku a spolec¢né s aktivitami potfebnymi pro jejich ziskavani, tedy lovenim,

wrwe

V antickém svété piijal mysSlenku vegetarianstvi na konci 6. stol. n. 1. fecky filozof,
matematik Pythagoras, ktery jako prvni Evropan pfiSel do kontaktu s asijskou filosofii. Podle
Pythagora byla duSe nesmrtelna a mohlo dojit k prevtéleni. Konzumaci masa povaZoval
nepiimo za vrazdu. Bezmasa strava byla pro ného formou odfikani, které zarucovalo Cistotu
duse a umoznovalo bozi vnuknuti (Vegetarian Society n.d.).

Zpusob vyzivy podle Pythagora dostal po mnoha stoletich nové jméno, kdyz v roce
1847 byla v Britanii zalozena prvni Vegetarianska spole¢nost (English Vegetarian Society).
Ta propagovala piiznivé UCinky tohoto alternativniho vyzivového sméru a diky ni se
postupem casu zaclenilo slovo vegetarianstvi do b&zné mluvy. Jiz tehdy byl dilezitym
argumentem kromé etickych dtvodu i ekologicky zplisob mysleni, podle kterého je mozné ze
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stejné produkéni plochy zivit vice lidi rostlinnymi potravinami nez zivoc¢isnymi. O nékolik let
pozd¢ji vznikla i Americka vegetarianska spole¢nost (Vegetarian Society n.d.).

Vegetarianské spolecnosti se rychle celosvétové rozsifovaly a do poloviny 20. stoleti
byly zastoupeny v mnohych zemich. Vznikaly také rizné regionalni organizace, a to zejména
ve Velké Britanii. Brzy se zacCaly vydavat i ¢asopisy zaméiené na tuto problematiku. Mezi
nejznamejsi pattily ,,The Vegetarian Messenger vychazejici v Manchesteru a ,,The
Vegetarian“ v Londyné. V roce 1889 se v Némecku konal prvni kongres vegetarianskych
organizaci. V roce 1908 vznikla Mezinarodni vegetarianska unie — International Vegetarian
Union (Vegetarian Society n.d.).

Od pocatku 20. stoleti zacala byt uvniti vegetarianského hnuti diskutovana i eticka
otazka konzumace mlécnych vyrobkt, v disledku ¢ehoz byla ve Velké Britanii v roce 1944
zalozena Veganska spolecnost. Slovo vegan bylo odvozeno od tfech pocatenich a dvou
poslednich pismen slova vegetarian (The Vegan Society n.d.). Vroce 1988 vznikla
v Nizozemsku Evropskd vegetaridnska unie, kterd zastfeSuje vegetaridnské a veganské
spole¢nosti napii¢ Evropou (European Vegetarian Union n.d.).

Z vyznamnych osobnosti byli zastanci vegetaridnstvi naptiklad Mahatma Gandhi,
Albert Einstein, Vincent Van Gogh a celebrity jako Paul McCartney, Richard Gere, Pamela
Anderson a Dustin Hoffman (Shani & DiPietro 2007). Myslenky vegetarianstvi se objevuji i v
Nietzscheho filosofii. Nékdy tak byva v souvislosti s vegetarianstvim zminiovan 1 nechvalné
prosluly Adolf Hitler (Spencer 1993)

Zajimavy je 1 vyvoj vegetarianstvi v nasi zemi. V roce 1865 vysla pravdépodobné prvni
Cesky psana kniha o vegetarianstvi. Na konci 19. stoleti vydal Emanuel, svobodny pan z
Friedbergu knihu O vegetarismu, kterd eticky, zdravotné i ekonomicky zdivodnovala
vegetarianstvi. Diky nému, vznikl poté prvni Cesky spolek propagujici vegetarianstvi. Na
pocatku 20. stoleti pak byly otevieny prvni vegetarianské jidelny a restaurace a o néco pozd¢ji
vysla prvni Eesky psana vegetarianska kuchatka. V roce 1929 se v Ceskoslovensku konal
7. kongres Mezinarodni vegetarianské unie a rovnéz vznikl Ceskoslovensky vegetatsky klub.
Z osobnosti Ceské historie jsou spojovani s vegetaridnstvim napiiklad Franz Kafka, malif
Frantisek Kupka, T. G. Masaryk (Stastny 2005).

3.1.2 Duvody pro vegetarianské stravovani

Motivace k piijeti vegetarianstvi je velice rtiznorodd. U mnohych vegetariani se
nejednd pouze o jediny divod, ale o uceleny ndzor, ktery se kromé zplsobu stravovani
promita i do ostatnich oblasti zivota. Nejcastéj$i divody vychazeji z etiky, filosofie,
naboZenstvi, ekologie, péce o zdravi, senzorického a estetického vnimani masa a vlivu okoli.

Vegetarianstvi je asto spojeno i s vybérem nepotravinového zbozi, které ma souvislost
se zvitaty, napiiklad vyhybani se ptipravkiim testovanych na zvitatech a kozenym vyrobkim.
Mezi potravinami voli vegetariani Castéji bio vyrobky ¢i vyrobky domaci. Studie taktéz
ukazuji, ze mezi vegetariany v porovnani s nevegetariany pievlada celkové zdravy zivotni
styl, projevujici se napt. vyssi fyzickou aktivitou, nizsi spotiebou alkoholu a absenci koufeni.
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Také zajem o ekologii ¢i prava zvifat byva u vegetarianti ¢astéj$i nez u vétSinové populace
(Medticka 2008).

Motivy k pfijeti vegetaridnstvi se postupem casu méni. Zatimco v minulosti bylo
vegetarianstvi spojeno vice s ndbozenskymi ¢i zdravotnimi divody, v dneSni dobé prevladaji
zejména etické a environmentalni motivy. Etické diivody lze interpretovat jako soucit se
vSemi zivymi tvory. Vegetariani se nekonzumovanim zivocisSnych produkti snazi vyjadfit
svlj nesouhlas at’ uz se samotnym zabijenim zvitfat, nebo jejich chovu v neadekvatnich
podminkach. U priméarn¢ etické motivace k vegetarianstvi se miizeme Castéji setkat s nutri¢ni
neadekvatnosti stravy. Ve studii provadéné ve Svycarsku uvadi celych 84 % vegetariand jako
hlavni diivod jejich zptisobu stravovani prave eticky aspekt (Balc1 & Goktas 2018).

V Ceské republice taktéz dominuji etické divody, jak vyplyva z vyzkumu Medfické
(2008). Studie byla provedena u vice nez 300 vegetariant, z nichz témét 70 % oznacilo etické
diavody jako hlavni motiv, ktery je vedl k vegetaridnstvi. Dalsi nej€astéj$i pfedni motiv byl
spojen s duchovnim ¢i ndbozenskym sméfovanim jedincl, a to u 11 % vegetariant.. Velmi
Casto zde pfitom byla zminovana naptiklad spojitost s jogou a principem ahimsy (nenésili a
ucta ke vSemu zivému). Jen méné nez 9 % uvadé€lo na prvnim misté motivaci zdravotni a 4 %
estetické ¢i senzorické divody (napiiklad zapach, vzhled ¢i chut’ masa). Jen zcela vyjimecné
byly jako klicové zminovany divody socidlni ¢i ekologické. Na druhém misté pak byly
nejCastéji uvadény pravé divody ekologické (22 %), nasledovany zdravotnimi benefity
vegetarianstvi (19 %) a divody etickymi (16 %). 14 % respondenti pak jako sekundarni
uvedlo motivaci duchovniho charakteru. I v piipad¢ tieti volby vyrazné pievladaly divody
ekologické, nasledovany opét motivaci zdravotni (Medticka 2008).

Pii souctu vSech oznacenych moZnosti, bez ohledu na jejich véhu, taktéz prevladaly
etick¢é divody, byly zminény celkem u 295 respondentd (91 %), druhé nejcastéjsi byly
diavody ekologické (52 %) a az na tietim mist¢ divody zdravotni (49 %). Celkem vice nez
tretina dotdzanych oznacila diivody duchovni ¢i nabozenské (37 %). 23 % zminilo motivy
estetické, 12 % socidlni a 10 % popisovalo jiné divody (Medficka 2008).

3.2 Zastoupeni vegetariant v populaci

Je ztejmé, ze miliony Evropanti voli vegetariansky Zivotni styl, pfesto v souc¢asné dobé
neexistuje Zadna spolehliva statistika v této oblasti. EVU (Evropské vegetaridnska unie) jiz
vyzvala Evropskou komisi, aby provedla prizkumy prostfednictvim Eurostatu ¢i jinymi
prostiedky. Divodem je ziskani spolehlivych udaji o lidech a jejich zpiisobu Zivota, stejné
jako o trhu s vegetarianskymi produkty (European Vegetarian Union n.d.). Na druhou stranu
existuje mnoho udajli zrlznych studii a institutd. Tabulka 1 zahrnuje ptedpokladané
zastoupeni vegetariani ve vybranych zemich.
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Tabulka 1: Procentualni zastoupeni vegetariant ve vybranych zemich

Zemé Pocet obyvatel Zastoupeni Zdroj
[miliony] vegetariani
Australie 24,6** 2% (The Vegetarian Society of
Queensland 2010)
Ceska 10,6* 2 % (CSVV 2005)
republika (Statista Inc 2018a)
Francie 66,9* 2% (Statista Inc 2018a)
5% (Statista, Inc 2018b)
Indie 1339,4 ** 15-20 % (Statista 2014)
Haryana 70 % (Statista, Inc 2014)
Z. Bengalsko 1,6 % (Statista, Inc 2014)
Italie 60,5* 6 % (Statista Inc 2018a)
Némecko 82,8* 10 % (ProVeg Deutschland 2015)
7,4 % (Statista, Inc 2019)
1,6 % (DGE 2016)
USA 327,2** 3,3% (Melina et al. 2016)
Velka 66,4 ** 9% (Mintel 2013)
Britanie 3% (Statista Inc 2019b)
2-3% (Vegetarian Society 2012)
* (Eurostat 2019)

** (World Bank Group 2018)

Dle Phillipse (2005) pocet vegetarianli v Evropé dramaticky vzrostl v druhé poloviné
20. stoleti. Behem druhé svétové valky se odhadoval na 0,2 %, v roce 1980 okolo 1,8 % a
vroce 2000 mezi 3 a 7 % evropské populace. Rovnéz rostl podil vegetariani v détské
populaci (8-17 let). Podle tdaji némeckého institutu pro socialni vyzkum a statistické
analyzy (FORSA) z roku 2001 bylo nejvice vegetariani v oblasti Evropy v Némecku, a to
ptiblizn€ 6,5 miliont lidi, coz odpovida 8 % obyvatelstva. Téméi 8 % vegetarianti bylo také
ve Velka Britanii, nasledovala Italie s 5 %, Nizozemsko s 4,3 % a Rakousko se évycarskem S
4 % (Risi & Ziirrer 2007). Podle jinych zdroju je vegetarianska populace nejvice zastoupena
(9 %) ve Velké Britanii (Mintel 2013).

V Némecku bylo Federdlnim vyzkumnym tustavem pro vyZzivu a potraviny v letech
2005 a 2006 zjisténo, Ze z celkového poctu kolem 20 000 muzii a zen ve véku 14 az 80 let
konzumovalo vegetaridnskou stravu 1,6 % (1,1 % zen a 0,5 % muzi). VétSina ucastnikil
uvedla, Ze konzumovali mléko, mlécné vyrobky, syr, vejce a né€kdy také ryby. Naproti tomu
pouze asi 0,1 % Zen a muzl ve studii uvedlo, ze se stravuji vegansky. Némecka vegetarianska
asociace zvefejnila v roce 2015 odhady, podle kterych ptiblizné 10 % lidi v Némecku
nasledovalo vegetarianskou stravu a 1,1 % veganskou stravu (Deutsche Gesellschaft fiir
Ernéhrung 2016).
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Podle poslednich prazkumi ve Velké Britanii se 79 % populace identifikovalo jako
omnivorii, ptiblizné 9 % se oznacilo za semi-vegetariany ¢i flexitaridny. Tieti volbou, se
zastoupenim 3 %, bylo pravé lakto-ovo-vegetarianstvi (Statista Inc 2019b).

V Ceské republice chybi spolehlivé udaje o poétu vegetarianii. Podle odhadii
to jsou 1-2 % populace, coz odpovida 100 000—200 000 lidem. V zapadni Evropé se pocet
vegetariani v populaci pohybuje mezi 2-9 % (Ceské spole¢nost pro vyzivu
a vegetarianstvi 2005).

Ve Spojenych statech americkych se na zakladé celonadrodniho prizkumu zveiejnéného
v roce 2016 uvadi, ze pfiblizné 3,3 % americkych dospélych jsou vegetariani a vice nez
tretina z toho jsou vegané. Stejny prizkum uvedl, Ze 6 % mladych dospélych (18 az 34 let)
jsou vegetariani ¢i vegani, zatimco u populace nad 65 let pouze 2 %. V roce 2012 tamni
prodej rostlinnych alternativ masnych vyrobkl dosahl 553 miliont dolart, coZ byl 8% narist
v prubéhu dvou let (Melina et al. 2016).

Z dtivodu absence spolehlivych dat ze soucasné doby o populaci vegetarianti v Evropé
je zachycen na obrazku 1 pocet vegetarianskych restauraci na 1 milion obyvatel. Tyto udaje
jsou zde uvedeny na zaklad¢ predpokladu, ze existuje korelace mezi nabidkou a poptavkou,
ktera je viak ovlivnéna daldimi faktory jako je napiiklad cestovni ruch. Udaje o poétu
restauraci vychdzi ze zdznaml HappyCow, rozsdhlé mezinarodni databaze vegetarianskych
restauraci (Marian 2016).

Obrazek 1: Pocet vegetarianskych restauraci na 1 milion obyvatel (Marian 2016)

15



3.2.1 Tradi¢né vegetarianské oblasti

Zdrzeni se konzumace masa ma hluboké koteny v Indii, 1ze ho zde vysledovat jiz ve
védskému obdobi, 2000 az 500 let pfed Kristem. Védy byly posvatné texty, které tvoftily
zéklad hinduistického duchovniho mysleni. V Indii bylo vegetaridnstvi tzce spjato
S principem nendsili a v celé jeji historii ho podporovalo mnoho panovnikl, nabozenskych
vidcu a filozoft (Sayeed 2014).

Dnes se odhaduje mnozstvi vegetariani v celé Indii mezi 15-20 % (Statista 2014).
Indie se sklada z 29 statu a zastoupeni vegetariant se v kazdém z nich zna¢né lisi, a to i o vice
nez 68 % (Statista, Inc 2014), viz tabulka 1. Nedavny vyzkum mezi mladymi lidmi (15-34
let) napfic 19 staty Indie udava 9 % vegetariana (Statista 2016).

V Indii je dnes stale nejvyssi podil vegetarianii na svété. Ale kromé nabozZenstvi je
globalnim indexu hladu. Cést Indi tedy pravdépodobné piijima rostlinnou stravu s vysokym
obsahem cerealii hlavné kvili cené. Vyzkumy od zacatku roku 2019 ukézaly, Ze jen bohati
splituji doporucené vyzivové davky (Keelery 2019).

3.3 Varianty vegetarianské stravy

Vegetarianstvi, stejné jako vétSina alternativnich vyzivovych smérd, md mnoho forem,
které se od sebe 1isi podle stupné omezeni danych skupin potravin. Nejmén¢ striktni formou
vegetarianstvi je lakto-ovo-vegetarianstvi. DalSi formy vegetarianstvi, doprovazené
zvySujicim se stupném restrikce dulezitych potravin a tim i zivin, mohou byt nebezpecné,
obzvlast pro rizikové skupiny osob jako jsou napiiklad t€hotné a kojici Zeny, déti a
dospivajici (Sharma & Barasi 2015).

Kromé vegetarianskych forem vyzivy existuji 1 formy castecné vegetarianské, tedy
s obéasnou konzumaci masa. Radi se mezi né semi-vegetarianstvi a flexitarianstvi (Sharma &
Barasi 2015). Rozdily v omezeni konzumace zZivo¢isnych produkti jsou ziejmé z tabulky 2.

Tabulka 2: Varianty vegetarianstvi a jejich vztah ke konzumaci zivo¢isnych produkti

Varianty vegetarianstvi  mléko aml. vejce  ryby a moiské  dribez  Cervené

vyrobky plody maso
Lakto-ovo- ano ano ne ne ne
vegetarianstvi
Laktovegetarianstvi ano ne ne ne ne
Ovovegetarianstvi ne ano ne ne ne
Veganstvi ne ne ne ne ne
Vitarianstvi ne ne ne ne ne
Frutarianstvi ne ne ne ne ne
Makrobioticka strava ne ne ano ne ne
Pulo-vegetarianstvi ano ano ne ano ne
Pesco-vegetarianstvi ano ano ano ne ne
Flexitarianstvi ano* ano* ano* ano* ano*

*Omezené mnoZstvi a pouze v biokvalité nebo z volné Zijici zvéte
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3.3.1 Lakto-ovo-vegetarianstvi

Lakto-ovo-vegetarianstvi je zpusob stravovani, u kterého jsou z jidelni¢ku vynechany
vSechny druhy masa a jatetné produkty. Z jidelnicku jsou tedy vylouceny i zivo€iSné
produkty jako je sadlo, masovy vyvar nebo Zelatina, ktera je ziskdvana ze zvitrat. Tento typ
patii mezi nejrozsitenéjsi druh vegetarianstvi.

Tento druh vegetarianstvi je obvykle akceptovan i odborniky v oblasti vyzivy a pro
zdravé dospélé jedince ho lze doporucit jako jeden z ptikladd racionalni vyzivy. Pfi spravné
kombinaci rostlinnych potravin a soucasné dostate¢né konzumaci mlé¢nych vyrobki a vajec,
by nemélo dochéazet ke karenci dulezitych zivin. Naopak tato forma vyzivy muze byt zdravi
prospésna (Sharma & Barasi 2015).

Dalsim typem je ovo-vegetarianstvi, u kterého se krom¢ masa a jateCnych produkti
vyluCuje ze stravy i mléko a mlééné vyrobky, oproti tomu lakto-vegetarian nekonzumuje
krom¢ masa i vejce (Sharma & Barasi 2015).

3.3.2 Veganstvi

Veganstvi je Cisté rostlinnd strava. Vegané se vyhybaji veSkerym potravindm
pochazejicim ze zvifat jako je maso (v€etné ryb, mékkysit a hmyzu), mlééné vyrobky, vejce a
med. U tohoto sméru je presah do bézného zZivota, kde vegané odmitaji materidly zivoc¢iSného
puvodu, produkty testované na zviratech a mista, kde jsou zvifata pouzivana pro pobaveni
lidi, naptiklad zoologické zahrady, akvaria, dostihy (The Vegan Society n.d.).

U vegant je nutna vhodna suplementace neékterych vitamini a mineralnich latek. Pro
déti, t€hotné a kojici Zeny neni tento zpisob stravovani doporuc¢ovan vibec (Sharma & Barasi
2015). Konkrétné je problematické dodrzeni potiebné davky a kvality bilkovin, Zeleza, zinku,
vapniku a vitaminu B1z (Spole€nost pro vyzivu z.s. 2015). Némecka spolecnost pro vyZivu
navic zmifiuje omega-3 mastné kyseliny, selen, vitamin B, a D (Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung 2018). Naopak podle americké Akademie vyZzivy a dietetiky je vegetarianstvi
veetné veganstvi vhodné pro vSechny skupiny obyvatelstva a doporucuje se suplementovat
pouze vitamin B, (Melina et al. 2016).

3.3.3 Vitarianstvi

Vitarianstvi je kombinaci veganstvi a syrové (tzv. raw) stravy, dochazi tedy ke
konzumaci pouze rostlinné stravy bez tepelné tipravy (Sharma & Barasi 2015). Tato strava je
také nazyvana jako ziva strava. To je odvozeno od kofena slova ,,vita“, znamenajici Zivot.
Tepelnd uprava vitarianské stravy by neméla ptesahnout rozmezi teplot 42—45 °C, zaroven by
nemély byt tyto potraviny mrazeny ani dehydrovany. Konzumuje se prevazné Cerstvé ovoce a
zelenina, fermentovana zelenina, ofechy a semena, které mohou byt enzymaticky aktivované
na macenim nebo kli¢enim (Davis et al. 2010).

3.3.4 Frutarianstvi

Frutarianstvi lze oznacit za nejstriktnéj§i formu vegetaridnstvi. Zahrnuje pouze
konzumaci ovoce, zeleniny a ofechil, a to jen v pfipad¢, Ze nedoSlo pii jejich ziskavani
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K poruseni nebo zniceni rostliny. Je tedy mozné sbirat plody, které po uzrani spadnou na zem,
nebo je snadné je oddélit. Nasledovnici tohoto zplsobu zivota trpi nedostatkem Zzivin a pii
jeho dlouhodobém trvani se mohou vyvinout zavazna metabolickd poskozeni, kterd mohou
byt Zivot ohrozujici (Causso et al. 2010).

3.3.5 Makrobioticka strava

Jde o ritudlni nejednotné definovana pravidla podle staro¢inské filosofie jing a jang, kdy
ma kazda potravina pfifazenou energii jing ¢i jang, a ty by mély byt v jidelnicku v rovnovaze.
Nejvice by se vSak méli konzumovat tzv. neutralni potraviny, kterymi jsou nemleté obiloviny
a semena. Uplné odmitany jsou mlééné vyrobky, vejce a maso, vyjma rybiho. Zastanci
makrobiotické diety nejedi tepeln¢ upravené potraviny. Strava podobna makrobiotické byla
pravdépodobné stravou pravéku. Pojmenovani je odvozeno od slov ,,makros®“ a ,,bios*
znamenajici dlouhy Zivot (Svacina 2008).

Tato dieta je dlouhodobé nevhodnd, vede k bilkovinné podvyziveé, snizovani hodnot
plazmatickych bilkovin a otokiim. U zen po pfechodu mohou, pii tomto druhu stravovani,
nastat problémy s pevnosti kosti (Svacina 2008).

3.3.6 Semi-vegetarianstvi

Takto se oznacuje zfejme nejméné piisna forma vegetarianstvi. Nékdy se také nazyva
,»obCasné vegetarianstvi“. Krom¢ vajec a mlécnych vyrobkd povoluje také prilezitostnou
(1 - 2 x tydn¢) konzumaci dribeziho nebo rybiho masa a moiskych plodu.

Dale miizeme rozliit pesco-vegetaridnstvi. Nazev této formy vychéazi z italského
»pesce®, v estiné ,,ryba®. Jako pesco-vegetariany nebo také pescataridny oznacujeme lidi,
jejichz zdrojem Zivoc€isnych bilkovin je krom€ mléka a vajec pravé rybi maso a motské plody.
Ti, ktefi misto ryb konzumuji dritbezi maso, se oznacuji jako pollo-vegetaridni, kde ,,pollo*
znamena kufe (Thompson et al. 2016).

Semi-vegetarianska strava v podstaté koresponduje s vyzivovym doporu¢enim pro
racionalni stravovani. To znamena zvySeni piijmu rostlinnych tukii na ukor Zivocisnych,
dostatek ovoce i zeleniny a z toho vyplyvajici navySeni vlakniny v nich obsazené na 30 g/den,
dale pak zvySeni spotfeby lusténin, sniZzeni celkové davky energie, sniZeni piijmu cholesterolu
na max. 300 mg/den, a v neposledni fadé navySeni spotieby vitaminii, mineralnich latek,
stopovych a dalSich ochrannych latek (Spole¢nost pro vyzivu z.s. 2012).

3.3.7 Flexitarianstvi

Flexitaridnstvi je novy pojem, ktery se v posledni dobé objevuje ve védeckém i laickém
sektoru. Je to kombinace slov ,,flexibilni* a ,,vegetariansky*, a byl pfidan do Oxfordského
slovniku v roce 2014. Tento vyzivovy smér definuje jedince, ktefi se stravuji predevsim, ale
nikoli striktné, vegetarianskou stravou a pfilezitostn€ jedi maso ¢i moiské plody. Flexitariani
casto nejedi maso zvirat, ktera jsou chovana ve velkochovech a v nedlstojném prostiedi, ale
nejsou proti konzumovani masa zvitat ulovenych v divocin€é nebo chovanych na ekofarméch
(Derbyshire 2017).
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3.4 MozZné deficitni Ziviny u vegetariani

Ackoli vegetarianskd strava byva spojovdna s urCitymi zdravotnimi piinosy
(viz kapitola 3.6), niz8$i obsah ¢i nizka biologicka dostupnost nékterych Zivin v rostlinnych
potravindch miize vést k riziku nutri¢nich nedostatki, coz vyzaduje optimalni planovani tohto
zpusobu stravovani. V tomto ohledu byl u vegetariani zaznamenan nedostatek vitaminu Bi;
a panuje shoda ohledné potieby dopliiovani tohoto vitaminu, predevsim u veganti. Nedostatek
vitaminu D muze byt také ¢astéjsi nez u omnivori, zejména v obdobich, kdy je jeho syntéza
ktze minimdlni, kvlli nedostatenému vystavovani se slune¢nimu svitu. Nizka biologicka
dostupnost zeleza, zinku, selenu a vapniku z rostlinnych potravin mulze také negativné
ovlivnit nutriéni stav vegetariania. Navic vegetarianskd strava obvykle postrada
polynenasycené mastné kyseliny ze skupiny omega-3, eikosapentaenovou (EPA)
a dokosahexaenovou (DHA) (Rizzo et al. 2013).

VyzZivova doporuceni pro Spojené staty americké z roku 2000 uvadéji, ze u stravy
obsahujici pievazné celozrnné vyrobky, lusténiny, ovoce a zeleninu, a u které zaroven z velké
¢asti ¢i zcela chybi zivocCisné potraviny, je nutné se soustiedit na dostatecné pokryti potieby
bilkovin, zeleza, zinku, vapniku, vitaminu Bj,, vitaminu D a omega-3 mastnych kyselin
z jinych zdroja (U.S. Department of Health & Human Services 2000). Vyzivova doporuceni

ey e

(U.S. Department of Health & Human Services 2014).

Evropské spolecnosti pro vyzivu V poslednich letech fesi pouze otazku veganského
stravovani. Podle Ceské spoleGnosti pro vyzivu a vegetarianstvi je vegatrianstvi nutri¢nd
plnohodnoté a zdravotné prospésné, pokud je skladba potravin dostateéné rozmanita (Ceské
spolecnost pro vyzivu a vegetarianstvi 2005).

V této kapitole jsou dale uvedeny Ziviny, jejichz pfijjem muize byt ve vegetaridnské
stravé omezen a hrozi riziko jejich nedostatku.

3.4.1 Mineralni latky

3.4.1.1 Zelezo

Nejvyznamnéj§im zdrojem Zeleza v bézné zapadoevropské stravé je maso (Kasper &
Burghardt 2014). Ptestoze nékteré rostlinné potraviny (viz tabulka 3) obsahuji vysoké
koncentrace zeleza, je z diivodu jeho nedostatecného vsttebavani zpiisobena nizka saturace
organismu (niz§i hladina transferinu a hemoglobinu). Zelezo vdzané na hemoglobin (maso,
masné vyrobky, ryby) se vstiebava z 20 — 25 %, z rostlinné stravy pouze z 1 — 8 % (Blanco-
Rojo & Vaquero 2019). Jednim z dtvodu je, ze v rostlinach se nachazi zelezo v trojmocné
formé¢, které se témet nevstiebava a musi byt v zazivacim traktu redukovano na dvojmocnou
formu. Rostlinné zdroje navic obsahuji latky, které snizuji jeho resorpci, patii mezi né
naptiklad kyselina fytova a fytaty (obilniny), oxalaty (Spenat, rebarbora, chiest), taniny (¢aj),
vldknina (obiloviny, lusténiny, zelenina), alginaty (pudink, zmrzlina). Naopak organické
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kyseliny a vitamin C maji G¢inek podporujici vstiebavani zeleza (Spolecnost pro vyzivu z.s.
2006). V tabulce 3 je uvedeny obsah zeleza v potravinach Zivo¢isného i rostlinného ptivodu.

Tabulka 3: Obsah Zeleza v potravinach [mg/100 g] (NutriDatabze 2020)

Zivotisné produkty Obsah Zeleza Rostlinné produkty Obsah Zeleza
veproveé maso 1,0-2,0 ovesné vlocky 4,4
hovézi maso 1,5-3,5 celozrnny chléb 2,0-3,0
teleci maso 45 sojova mouka 12,4
jatra 6,5-16,0 ofechy 3,0-4,0
vejce slepici 1,7 ¢ocka 5,0

Nizsi biologicka dostupnost zeleza ve vegetarianské strave je faktor, ktery je tfeba vzit v
uvahu zejména u Zen v plodném véku, které maji vyssi vyskyt nedostatku zeleza nez muzi,
z divodu pravidelnych ztrat pfi menstruaci, a jsou tedy nachyln&jsi k anémii (Garcia-
Maldonado et al. 2019). Pro zabranéni nedostatku zeleza u vegetariani se doporucuje oddélit
pfijem potravin bohatych na polyfenoly, jako je kava a ¢aj z hlavnich jidel (Toxqui et al.
2010). Kromé toho je vhodné zvysit biologickou dostupnost Zeleza spole¢nou konzumaci
rostlinnych potravin bohatych na Zelezo a potravin obsahujicich vitamin C (Garcia-
Maldonado et al. 2019).

V mata-analyze, do které bylo zahrnuto 13 studii, byly ke sledovéani stavu zeleza v
organismu pouzity biochemické ukazatele, jako je hemoglobin (Hb) a sérovy feritin. V kazdé
studii byly vzdy posuzované dvé skupiny, a to vegetariani a nevegetariani. Sedm ze tfinacti
studii uvadélo vyskyt nedostatku Zeleza v jedné ze dvou skupin. V péti z téchto sedmi studii
byl sledovan vyssi vyskyt deficitu Zeleza mezi vegetaridny ve srovndni s nevegetariany
(Pawlak & Bell 2017).

Doporuceny denni piijem zeleza je 10 mg. Pro zeny v plodném véku 15 mg,
30 mg béhem tehotenstvi a 20 mg v obdobi kojeni (Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V.
2019a).

3.4.1.2 Zinek

Zinek je obsaZeny jak v potravinach Zivoc¢isného puvodu, tak i v rostlinné stravé (Viz
tabulka 4). V rostlinné stravé ma vsak nizkou biologickou dostupnost z divodu interakce s
inhibi¢nimi faktory jako je kyselina fytova. Kyselina fytova vytvaii se zinkem (i dal$Simi
mineralnimi latkami jako vapnik, hoi¢ik, ¢i vySe zminéné zelezo) nerozpustné soli — fytaty,
které se v travicim traktu nerozkladaji (Foster & Samman 2015). Obsah fytatl 1ze vSak snizit
tepelnym zpracovanim, enzymatickou hydrolyzou (maceni a kli¢eni) nebo fermentaci
potravin (Saunders et al. 2013). Ur¢ité mnozstvi zinku je reabsorbovano enterohepatickou
cirkulaci (Foster & Samman 2015).
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Lid¢, ktefi dodrzuji vegetaridnskou stravu, maji riziko nedostatku zinku vys$i nez
omnivoii (Foster & Samman 2015). Pro udrzeni dostate¢né hladiny zinku ve vegetarianské
stravé je nutné vzit v tvahu piijem této mineralni latky prostfednictvim rostlinnych potravin
a omezit faktory inhibujici absorpci a vé€novat zvlastni pozornost rizikovym skupinam jako
jsou déti a téhotné Zzeny (Garcia-Maldonado et al. 2019).

Tabulka 4: Obsah zinku v potravinach [mg/100g] (NutriDatabze 2020)

Zivotisné produkty Obsah zinku Rostlinné produkty Obsah zinku
veprové maso 3,0 ¢ocka 3,2
hovézi maso 4.3 mouka pSeni¢na 0,5
mléko polotu¢né 0,3 mouka celozrnna 2,7

Doporuceny denni ptfijem (DDD) zinku je 11-16 mg u muzi a 7-10 mg u Zen, kdy
v 2. a 3. trimestru téhotenstvi se DDD zvySuje na 9-13 mg a v dob¢é kojeni na 11-14 mg.
Rozmezi v kazdé kategorii je zpusobeno pravé rozdilnym piijmem fytatl ve stravé (Deutsche
Gesellschaft fiir Erndhrung e. V. 2019a).

3.4.1.3 Viapnik

Mléko a mlééné vyrobky jsou povazovany za hlavni zdroj vapniku ve stravé
(viz tabulka 5), i kdyz v n¢€kterych rostlinnych potravinach je vapnik také zastoupen (Martinez
de Victoria 2016). Biologickou dostupnost vapniku z rostlinnych zdroji ovliviiuji proménné,
do kterych patii slouCeniny, které inhibuji nebo podporuji jeho vstiebavani.
Nejvyznamngj§imi inhibitory absorpce vapniku v rostlinnych potravinach jsou fytaty, oxalaty
a vlaknina. Zpracovani potravin a vafeni muze snizit tento inhibi¢ni G¢inek. Tyto faktory je
nutné vzit v iivahu ve veganské stravé a volit zeleninu s nizkym obsahem kyseliny $tavelové
a zatadit dalsi dietni zdroje vapniku, jako je soja a produkty z ni s vapenatymi solemi (Melina
et al. 2016).

Piijjem mléka a mlécnych vyrobkid by mohl byt ve skupiné lakto-ovo-vegetariant
dostateCny k pokryti potiebné davky vapniku. OvSem k tomu, aby organismus vstiebal
vapnik, potfebuje mit zajiStén dostatecny piisun vitaminu D a vitaminu K (Spole¢nost pro
vyzivu 2017).

Problémem by mohl byt vztah mezi vegetarianskou stravou a zdravim kosti, ktery byl
sledovéan v raznych studiich. Bylo pozorovano, ze lidé, kteti dodrzuji vegetarianskou stravu,
pfijimaji méné vapniku nez ti, ktefi konzumuji potraviny zivocisného ptivodu (Davey et al.
2003; Crowe et al. 2011b). Piijem vapniku u veganti mize byt az o 25 % niz§i nez u
omnivorti a pochazi hlavné¢ z vapnikem obohacenych rostlinnych napoji (Sobiecki et al.
2016). Ve studii provedené v Dansku, ve které byli porovnavani vegané a omivoii, bylo
pozorovano, ze vegani méli zvySené plazmatické hladiny parathormonu a hodnota 25-OH D
(25-hydroxyvitamin D), ukazatel pfijmu vitaminu D potravou a jeho syntézou z provitaminu
v kizi pisobenim UV zafenim), byla sniZzena, coZ souvisi s naristem resorpce kosti (Hansen
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et al. 2018). V dalsi studii v§ak nebylo prokazano, ze vegetarianska strava je spojena s nizsi
hustotou mineralnich latek v kostech. Data studie provedené u mladych dospélych naznacuji,
ze jak lakto-ovo-vegetaridnskd strava, tak Cist€¢ rostlinnd strava neni Skodliva pro kosti
(Knurick et al. 2015). Pro vegany je v8ak vhodné konzumovat potraviny rostlinného ptavodu
s vysokou biologickou dostupnosti vapniku a pozivat potraviny obohacené touto mineralni
latkou pro udrZeni zdravi kosti (Garcia-Maldonado et al. 2019).

Tabulka 5: Obsah vapniku v potravinach [mg/100g] (Spole¢nost pro vyzivu 2017)

Potravina Obsah vapniku
mléko polotu¢né 123
tucny tvaroh 73
tvaroh bez tuku 101
kysana smetana 80
kefir 120
jogurt 1,5 % tuku 115
eidam 30% tuku v susiné 800
eidam 45 % tuku v susing. 680
emental 1020
gouda 820
mozzarella 450
mascarpone 60
camembert 600
parmezan 1290

Doporuceny denni pfijem véapniku je 1000 mg, u t¢hotnych a kojicich Zen 1200 mg
(Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V. 2019a).

3.4.1.4 Selen

Mnozstvi selenu v potravnim fetézci je zavislé na jeho koncentraci v pudé. Na svété
jsou rozsahlé oblasti s nizkym obsahem selenu v ptidé, do kterych spad4 i Ceska republika, a
¢ast populace v téchto oblastech vykazuje vyssi riziko rdznych onemocnéni v dusledku
nizsich aktivit nékterych selenoenzymi. Piijem selenu v Ceské republice se odhaduje na 15—
45 ug /den a lze jej oznacit jako nizky. Ke zvySeni pfijmu selenu Ize obecné doporucit vyssi
spotiebu moiskych ryb a rostlinnych selenoakumulatori (Kvicala 2018), viz tabulka 6.
Absorpce selenu ze zeleniny je vSak kvuli pfitomnosti vlakniny a fytati omezena (Letsiou et
al. 2010).

U vegetariani muze byt nedostatek selenu jesté vyraznéjsi nez u omnivora (Elorinne et
al. 2016; Kristensen et al. 2015). Nedostatek selenu u vegetariand potvrdila i studie Hoeflich
et al. (2010). V této studii provedené v Némecku bylo zjisténo, Ze ve srovnani s omnivory
meli vegetaridni nizké koncentrace selenu v séru. Nicméné, pfi porovnadni aktivity enzymu
glutathion-peroxidazy nebyly mezi témito skupinami vyznamné rozdily. Tento enzym
potiebuje ke své aktivaci prave selen, ktery ptisobi jako jeho kofaktor (Hoeflich et al. 2010).
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Vegetarianska strava piedstavuje vyssi riziko nedostatku selenu nez racionalni strava
také kvuli nedostateku selenocysteinu v potrave. V rostlinné stravé by bylo vhodné snizit
pfijem inhibitorG absorpce selenu za ucelem zvyseni jeho biologické dostupnosti (Garcia-
Maldonado et al. 2019).

Ve vyssich davkach, které 1ze navodit suplementaci, je selen toxicky. Stanoveni akutni a
chronické toxicity je vSak obtizné. Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO),
Organizace pro vyzivu a zemédélstvi (FAO) a Mezinarodni agentury pro atomovou energii
(IAEA) je na zadkladé¢ hodnoty NOAEL (nejvySsi davka, pfi niz nebyl zjiStén negativni
ucinek) 4 pg/kg télesné hmotnosti stanovena nejvyssi bezpecna davka pro dospélého na
400 pg/den. U malych déti se doporucuje neptekrocit 40 pg denné (Bezpe¢nost potravin
2008).

Tabulka 6: Obsah selenu v potravinach [ug/kg] (Bezpecnost potravin 2008)

Potravina Obsah selenu
hovézi maso 20-80
dritbezi maso 30-100
veprové maso 50-150
jatra 50-200
ledviny 500-2000
ryby a mekkysi 200-500
vejce 100-200
mléko 5-20
syry 20-2000
rostlinné oleje mén¢ nez 5
zelenina (brambory, lusky, celer) 10-30
houby 20-100
ovoce (jablka, banany, pomerance) méné nez 10
obiloviny 10-500
ofechy 20-200
para-ofechy, brazilské otfechy 2000-5000

DDD selenu je 70 pg pro muze a 60 pg pro Zeny (Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
e. V. 2019a).

3.4.15 Jod

V potravinach se jod vyskytuje ve vétsSim mnozstvi v moiskych zivocisich a faséach.
Mnozstvi jodu obsazeného v zelenin€ je vysoce ovlivnéno jeji schopnosti absorbovat tuto
mineralni latku a slozenim pidy (Choudhry & Nasrullah 2018). K zabezpeceni ptijmu jodu
muze piispét také konzumace vajec a mlécnych vyrobkil, u kterych dochazi k obohacovani
krmiv pro hospodaiska zvifata jodem. Dal$im dilezitym zdrojem je jodizovana sil (Rovira et
al. 2012).
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V mnohych studiich bylo zji§téno, ze vegetariani pfijimaji jodu méné nez nevegetariani
(Schiipbach et al. 2017). V Ceské republice nejsou piesné udaje o piijmu jodu u vegetariani.
Je pouze znamo, ze v obecné populaci piispiva k udrzeni odpovidajici hladiny této mineralni
latky v téle pouziti jodizované soli. Vegetariani ovSem cCasto soli velmi stfidmé a veganiim,
ktefi nekonzumuji ani mléko a vejce, odpada dalsi vyznamny zdroj tohoto prvku (Spole¢nost
pro vyzivu 2015). Dobrym zdrojem jodu by, pfedevSim u vegand, mohly byt suSené¢ moiské
fasy (Ceskd veganska spolegnost n.d.), viz tabulka 7. Mezi potencialni negativa vy3si
konzumace moiskych fas patii nadbytek jodu, coz je pro organismus stejné nepiiznivé jako
jeho nedostatek. Z toho divodu se doporucuje fasy konzumovat pravidelné, ale v pfiméreném
mnozstvi (Spole¢nost pro vyzivu 2018).

Tabulka 7: Potraviny s vysokym obsahem jodu [pg/ 100g] (NutriDatabze 2020)

Potravina Obsah jodu
mofska fasa kombu nebo wakame 6 000
jodidovana sul 2000-3400
fasa nori 1600
vincentka 636
aronie ¢erna 400

DDD jodu je podle vyzivové spoleénosti DACH (Némecko, Rakousko, Svycarsko) 200
ng pro dospélé, pro téhotné 230 pg a pro kojici 260 pg. Podle WHO je DDD jodu nizsi a to
150 pg u dospélych, u téhotnych a kojicich Zen 200 pg (Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
e. V. 2019a).

3.4.2 Vitaminy

3.4.2.1 Vitamin By,

Vitamin Biy tvofi skupina latek zvand kobalaminy. Vyskytuje se témétf vyhradné v
zivoc¢iSnych zdrojich — jatrech, ledvinach, srdci, rybach, vejcich a mléku; v malém mnoZstvi,
ale i ve fermentovanych potravinach, naptiklad kyselém zeli, kefiru a pivu, a to z davodu jeho
syntézy nékterymi mikroorganismy (Watanabe et al. 2014).

Ve veganské stravé je velmi problematické dosahnout dostate¢ného ptivodu vitaminu
B1,. Existuji rostlinné potraviny, v nichz lze detekovat vitamin Bip, jeho mnozstvi vSak
nebyvé prilis vysoké. Jednim z nejlepSich rostlinnych zdroji jsou motské fasy nori (viz
tabulka 8) a n¢které druhy hub (naptiklad shiitake). Kimchi (korejska fermentovana zelenina)
a dalsi fermentované zeleninové nebo sojové vyrobky (natto, tempeh) vitamin Bq, obsahuji,
ale pouze ve stopovém mnozstvi. Ve veganské stravé je nutnd suplementace nebo vyuziti
potravin fortifikovanych vitaminem B, (Watanabe et al. 2014).
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Tabulka 8: Obsah vitaminu Bj, Vv potravinach [ug/100 g] (EuroFIR n.d.)

Maso Obsah B;;  Ostatni Obsah B;;  Rostlinné Obsah By,
ZivoCisné zdroje
zdroje
jatra * 20,0-110,0 mléko 0,4 fasy  nori 5,1-39,5
(susen¢)
ryby 3,0-94 tvaroh 0,9 kombucha 0,0-84,0
veprové maso 0,6-1,0 syr 1,2-3,2 tempeh 0,1
hovézi maso 1,0-2,7 vejce 0,8-1,7

*nejvice hoveézi > veptové > kureci

Vitamin B, zasahuje jako kofaktor do pfemény homocysteinu (Hcy) na methionin a pti
tvorbé sukcinyl-CoA z methylmalonyl-CoA (aktivni forma kyseliny methylmalonové,
MMA). Pii nedostatku vitaminu Bj; ve tkanich jsou hodnoty MMA i sérového Hcy zvysené,
proto jsou povazovany za ¢asné markery deficitu tohoto vitaminu (Rizzo et al. 2016). Vysoké
hodnoty MMA a Hcy v séru byly pozorovany u lakto-ovo-vegetaridani i veganl, coz
poukazuje na nedostatek tohoto vitaminu u této skupiny populace (Gallego-Narbon et al.
2018). Zaroven bylo pozorovano, Ze ti jedinci, ktefi konzumovali dopliiky stravy s obsahem
vitaminu Bj, mély niz8i koncentraci MMA a vy$§i sérové koncentrace vitaminu Bj, nez ti,
ktefi tyto dopliiky neuzivali (Rizzo et al. 2016; Gallego-Narbon et al. 2018).

Pro deficit vitaminu Bj; je typickd megaloblastickd anémie, ktera se vyskytne jen
vzacné, ¢asto je zvySena koncentrace toxické aminokyseliny homocysteinu v séru (Kasper &
Burghardt 2014). Pro zabranéni deficitu vitaminu B, by mohl stacit piijem 0,25 1 mléka nebo
50 g syru denné. Karence se, s ohledem na vysoké zasoby, objevi po 3—4 leté latenci (Svacina
2008). Podle némecké, rakouské a Svycarské spolenosti pro vyzivu lze odhadovanou
referen¢ni denni davku vitaminu B, u lakto-ovo-vegetariant zajistit napiiklad 200 ml mléka,
150 g jogurtu, vejcem a 60 g syru Camembert (Deutsche Gesellschaft fiir Ernédhrung e. V.
2019Db).

Jako mozné vysvétleni vzacnych projevil karence vitaminu Bj; u veganl se uvadi
resorpce vitaminu Biy syntetizovaného enteralné bakteriemi v termindlnim ileu. Vychazi se
z ptedpokladu, Ze mikrobiota termindlniho ilea syntetizuje znaéné mnoZzstvi tohoto vitaminu,
a ze vlumen distalniho tenkého stieva jsou k dispozici dostatecné koncentrace intrinsic
faktoru (vnitini faktor, bilkovinna latka tvofena buitkami Zaludec¢ni sliznice, kterd se vaze na
vitamin By, a umoziuje tak jeho nésledné vsttebavani). Jestlize se i oproti ocekavani relativne
vzacné objevi karence vitaminu Bj; je to pfedevsim u vegani (Kasper & Burghardt 2014).

Odhadovana referen¢ni davka vitaminu Bz jsou 4 pg u dospélych, u téhotnych 4,5 pg a
u kojicich 5,5 pg na den (Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V. 2019a) .
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3.4.2.2 Vitamin D

Vitamin D muze lidské télo ziskat prostfednictvim plisobeni slunecniho zafeni na kiizi
nebo prostiednictvim stravy. Syntéza kzi je hlavnim zptsobem ziskani tohoto vitaminu
predevs§im v letnich mésicich. Probihd aktivaci ultrafialovym zafenim (UVB) na
dehydrocholesterolovy prekurzor pifitomny v pokozce, ktery se pozdé¢ji transformuje na
vitamin D3 (cholekalciferol). Ze stravy lze ziskat vitamin D3 z potravin zivo¢isného puvodu
(viz tabulka 9) nebo D, (ergokalciferol), ktery je pfitomny v rostlinné stravé (Cardwell et al.
2018). V bézné populaci lze zajistit dostate¢ny pfijem vitaminu D pravidelnou konzumaci
tuénych motskych ryb jako je naptiklad losos ¢ makrela, pfesto vice nez 95 % populace v CR
nekonzumuje DDD vitaminu D. U vegetariant Ize predpokladat deficit tohoto vitaminu jesté
vys$i. Vitamin D3 u vegetariant lze ziskat jen z vajec, mensi mnozstvi z mléka a mléénych
vyrobkl, vitamin D, ze so6jovych bobu a fortifikovanych margarint ¢i jinych obohacenych
rostlinnych potravin (Statni zdravotni istav 2018).

Tabulka 9: Obsah vitaminu D v potravinach [pug/100g]

Potravina Obsah vitaminu D
ryby
- sled 25
- Uhof 20
- losos 16
- sardinky 11
- tunak, 4
- makrela 1
- treska 1
- sumec 0,5
jatra hoveézi 1,7
vajecny zloutek 3
mléko 0,07
tvaroh 40 % 0,2
tvaroh 1,5 % -
smetana 10 % 0,8
camembert 0,3
emental 3
gouda 1
parmezan 1

Aby byla zajiSténa dostateCnd pfeména na vitamin D3 kUizi je potfeba v 1ét¢ ozafit
Ctvrtinu t€la po dobu asi 5—-10 minut, z jara a na podzim je jiZ potieba piiblizné 15-25 minut,
aby se v téle vytvoftilo asi 10 ug vitaminu D. Zalezi také na véku, u mladsich a starSich osob
se tvoii mén¢ vitaminu D neZ u dospélych. Delsi expozice UVB zafeni nepfinasi riziko tvorby
nadbytku vitaminu D v téle (Statni zdravotni Gstav 2018).
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Obé formy vitaminu (D, Ds3) jsou transportovany navazané na proteinovy specificky
nosi¢ vitaminu D (DBP) do jater, kde jsou hydroxylovany za vzniku 25-hydroxyvitaminu D,
(25-OH D2) a 25-hydroxyvitaminu D3 (25-OH D3). Celkovy stav vitaminu D v organizmu je
hodnocen na zakladé hladiny 25-OH D (kalcidiol). 25-OH D je transportovano spolu s DBP
do ledvin, kde podstoupi dalsi hydroxylaci, kterou vznika 1,25-dihydroxycholekalciferol
(1,25-OH 2D) neboli kalcitriol. To je aktivni forma vitaminu D a odpovida za jeho biologické
funkce, z nichZ nejdutilezitéjsi je mineralizace a regulace piestavby kosti (Garcia-Maldonado et
al. 2019).

Cetné studie tvrdi, ze 25-hydroxylaza a DBP maji vyssi afinitu k vitaminu D3 nezk D; a
v disledku toho pfispiva zejména forma D3 ke zvySeni koncentrace 25-OH D v plazmé. Také
degradace formy D, je rychlejsi nez degradace D3, coz zvyhodiuje také formu D3, ktera je
nejaktivnéjsi (Wilson et al. 2017).

Porovnanim skupin omnivord, lakto-ovo-vegetarianii a veganii bylo zjisténo, Ze vegani
a vegetariani pfijimaji niz$i mnozstvi vitaminu D ve stravé (Sobiecki et al. 2016; Crowe et al.
2011b). Existuje vyznamna souvislost mezi nizkym piijmem vitaminu D a plazmatickymi
hladinami 25-OH D. Omnivoii méli nejvyssi primérny pfijem vitaminu D a zaroven i
pramérné plazmatické koncentrace 25-OH D, vegetariani nizsi a vegané nejnizsi. Velikost
rozdilu v koncentracich 25-OH D mezi omnivory a vegany byla mensi (20 %), mezi
ucastniky, ktefi meli odebran vzorek krve v letnich mésicich (Cervenec—zafi) ve srovnani s
odbérem v zimnich mésicich (leden—bifezen) byl rozdil 38 %. Z této studie tedy vyplyva, ze
koncentrace 25-OH D v plazmé byla niz§i u vegetariand a veganii nez u omnivora (Crowe et
al. 2011b). Také studie Elorinne et al. (2016) potvrdila, Ze plazmaticka koncentrace 25-OH D
je obecné nizsi u vegand, zejména plazmaticka koncentrace 25-OH Ds.

Koncentrace 25-OH D v séru nezéavisi vyhradné na jeho pfijmu ve stravé, ale je
ovlivnénd 1 expozici klize UV zéfeni. V situacich, kdy je syntéza vitaminu D v kiiZi sniZena,
napiiklad v zim¢, mize byt zvysené riziko jeho deficitu (Garcia-Maldonado et al. 2019). Pro
zajiSténi DDD se doporucuje vystavovani se slune¢nim paprskiim, a zejména v zimnich
mésicich pfijem potravin obohacenych vitaminem D jako jsou naptiklad n¢které jedlé tuky
(margariny, tuky na peceni, oleje), vyrobky na rostlinné bazi (napoje, dezerty, alternativy
jogurti, smetany), mléko, jogurtové napoje, vyrobky z obilovin (snidafiové ceredlie, ty¢inky)
a kakao (Bischofova & Ruprich 2017).

DDD vitaminu D je 20 pg (Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V. 2019a).
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3.4.3 Bilkoviny

Rostlinna bilkovina ma pro svlij niz§i obsah esencidlnich aminokyselin (lidsky
organismus si je nedokaze syntetizovat a je nutny jejich pfijem v potrave) zpravidla nizsi
biologickou hodnotu nez bilkovina Zzivo¢isSného pivodu. Limitujici aminokyselinou
v rostlinnych produktech je zpravidla lysin (viz tabulka 10). Kombinaci uritych zdroji
rostlinnych bilkoviny je vSak mozno biologickou hodnotou podstatné zvysit (Baines et al.
2013). Vhodnym piikladem kombinace jsou lusténiny, které maji relativné nizky obsah
metioninu, a obiloviny, které obsahuji mén¢ threoninu a lysinu (Sharma & Barasi 2015).

Tabulka 10: Limitujici aminokyseliny v potravinach (Gilani et al. 2012)

Zdroj proteinu Limitujici AK

Maso

hoveézi, teleci Valin

vepioveé Methionin, (Cystein)

dribez Tryptofan

ryby Tryptofan
vejce -
mléko Methionin, Tryptofan
ryze Lysin, Tryptofan
pSenice Lysin, Threonin
lusténiny Methionin, (Cystein)

Vegetariani by tedy méli ziskavat bilkoviny z riznych rostlinnych zdroji, vcetné
lusténin, obilovin, pseudoobilovin, sdjovych vyrobkl, zrn, ofechi a semen. Neni tfeba
védomé kombinovat rlizné rostlinné bilkoviny pfi kazdém jidle, pokud se denné¢ konzumuje
cela fada potravin, protoZze lidské t€lo udrZzuje zasobu aminokyselin, které lze pouzit k
doplnéni bilkovin ziskanych ve stravé (Baines et al. 2013).

Lakto-ovo-vegetariani by méli mit navic pti dostatecné konzumaci mlééné a vajecné
bilkoviny teoreticky zabezpeCeny dostate¢ny piisun vSech potiebnych esencidlnich
aminokyselin (Sharma & Barasi 2015). Podle nejnovéjsich vyzkumu vSak neni jednoznaéné
tvrzeni ohledné¢ zajiSténi dostatecného pfijmu vSech esencidlnich aminokyselin
vegetarianskou stravou (Mariotti & Gardner 2019). Podle studie Knurick et al. (2015) byl
ptijem bilkovin o 30 % niz§i u jedinct konzumujicich lakto-ovo-vegetarianskou a veganskou
stravu ve srovnani s témi, kteti konzumuji i maso (Knurick et al. 2015). Doposud neexistuje
zadny dikaz o jakychkoli nepfiznivych fyziologickych ucincich nizSiho piijmu bilkovin
pozorovanych u dospélych vegetariant. Tento problém by mohl nastat u starSich lidi, kdy by
nekteré vegetarianské diety nemusely obsahovat dostatek bilkoviny pro zajisténi dlouhodobé
vyrovnané dusikové bilance (Mariotti & Gardner 2019).

Stravitelnost rostlinnych bilkovin je obvykle niz8i nez u Zivocisnych bilkovin. Jednim
z diivodd mize byt rostlinna bunécna sténa, kterd pokud je odstranéna, umoziuje podobnou
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stravitelnost jako potraviny zivocisného pivodu. Piikladem muze byt izolovana bilkovina ze
s0ji nebo hrachu, pSeni¢ného lepku nebo pSeni¢né mouky, kterd vykazuje vice nez 90%
stravitelnost bilkovin. Oproti tomu celozrnné obiloviny ¢i fazole maji stravitelnost bilkovin
podstatné nizsi (50-80%). Namaceni, loupani a kli€eni lusténin také zvySuje vyuzitelnost
bilkovin (Mangels et al. 2011).

Antinutricni latky vyskytujici se ¢asto v rostlinnych potravinach maji také neptiznivy
vliv na stravitelnost bilkovin, zejména vlaknina, fytaty v obilovindch, taniny v lusténinach
a obilovinach a inhibitory trypsinu a hemaglutinin (lektin) v lusténinach. Tepelné zpracovani
téchto potravin prispiva k lepsi stravitelnosti bilkovin (Gilani et al. 2012; Mangels et al.
2011).

Kvalita slozeni a stravitelnosti specifické bilkoviny v potraviné muize byt stanovena
pomoci aminokyselinového skore (PDCAAS - skore stravitelnosti  esencialnich
aminokyselin), které hodnoti kvalitu bilkovin na zaklad¢ slozeni aminokyselin a stravitelnosti
(Baines et al. 2013; Mangels et al. 2011). Vétsina bilkovin zivocisného ptivodu (veetné vajec
a mléka), ale 1 s6jova bilkovina, mé hodnotu PDCAAS blizkou nebo rovnou 1,0 (maximalni
skore), ale hodnoty pro ostatni bilkoviny rostlinného piivodu jsou obvykle niz§i. Kombinaci
ruznych bilkovin rostlinného ptivodu a zajisténim dostatecného pfijmu energie mize byt u
vegetariani dosahnuto optimalniho piijmu bilkovin (Baines et al. 2013).

3.4.4 Omega-3 mastné kyseliny

Omega-6 a omega-3 mastné kyseliny patii mezi polyenové mastné kyseliny (PUFA).
Kyselina linolova (LA), patiici do skupiny omega-6 mastnych kyselin, je prekurzor kyseliny
arachidonové (AA). a-Linolenova kyselina (ALA), ktera patfi do skupiny omega-3 mastnych
kyselin, je prekurzorem eikosapentacnové (EPA) a dokosahexaenové (DHA) kyseliny (Zarate
et al. 2017). Metabolické drahy LA a ALA sdileji stejné enzymy. Ve stravé prevlada piijem
PUFA patficich do skupiny omega-6 a piijem omega-3 je v soucasné dobé nedostateény, coz
ovlivituje syntézu EPA a DHA. To miZe negativné ovlivnit zdravi, protoze EPA a DHA
ovliviiuji mimo jiné, neurologické, kardiovaskularni a kognitivni funkce (Zarate et al. 2017,
Sanders 2014). Cetné studie prokézaly, Ze piijem a plazmatickd koncentrace EPA a DHA u
lakto-ovo-vegetariant a veganti jsou jesté nizsi nez u omnivoru (Elorinne et al. 2016; Burdge
et al. 2017), protoze jejich hlavnimi zdroji v potravé jsou tu¢né ryby a rybi oleje. Nékteré
mlécné vyrobky a obohacend vejce obsahuji mald mnozstvi DHA (0,02-0,30 g/porce), které
mohou byt jedinymi zdroji této mastné kyseliny u lakto-ovo-vegetariani (Garcia-Maldonado
et al. 2019).

Bylo pozorovano, ze hladina DHA se sniZuje s rostouci dobou trvani vegetarianské
stravy, coz naznacuje nizkou konverzi ALA na DHA, ktera byla odhadnuta na 5-7 % (Burns-
Whitmore et al. 2014). Z dietetického hlediska by bylo mozné maximalizovat konverzi ALA
na EPA a DHA kombinaci zvySen¢ho pfijmu ALA a sniZzenim pifijmu LA a tim dosaZeni
rovnovahy mezi omega-3 a omega-6 PUFA (Wood et al. 2015). Piijjem ALA u vegetariani
lze zvysit konzumaci Inénych semen a olejii, chia semen, ofechli nebo olejii z tfas. Dalsi
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metabolicky 0¢innéj§i moznosti by bylo podavani piimého =zdroje téchto kyselin
prostfednictvim dopliiku stravy rostlinného ptivodu (Garcia-Maldonado et al. 2019).

Systematicky ptfehled od Laneho (2014), cilem kterého bylo shromézdit informace z
intervenc¢nich studii zkoumajicich biologickou dostupnost alternativnich zdroji omega-3
PUFA, identifikoval deset klicovych studii publikovanych za poslednich 10 let. Sedm z nich
uvadi, ze ALA z olejii pochazejicich z ofechli a semen nebyla vibec preménéna na DHA. Tti
studie ukazaly, ze poziti oleje z mikroskopickych fas vedlo k vyznamnému zvySeni
koncentrace DHA v plazm¢ a v lipidové frakci erytrocytt (Lane et al. 2014).

DHA se zpétné mize preménit na EPA, tudiz mtze dojit k navySeni i koncentrace EPA.
Potencialni uloha olejii z fas se zda byt zvIaste slibna a podle Laneho je tieba dale pracovat na
identifikaci optimalnich davek vegetarianskych alternativ zdroji omega-3 PUFA a na tom, jak
je zatadit do kazdodenni stravy (Lane et al. 2014)

Doporucend denni davka PUFA omega-3 je 0,5 % energetického pifjmu a 2,5 % u
omega-6 (Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V. 2019a). Adekvatni denni piijem podle
amerického narodniho institutu je 1,6 g u muzd, 1,1 g u zen, kdy béhem gravidity je zvySena
potieba na 1,4 g a pfi laktaci na 1,3 g (National Institutes of Health 2019).

3.5 Nadlimitni Ziviny u vegetariani

Nékteré ziviny jsou naopak u vegetariand piijmany ve vysS$§im mnozstvi nez u bézné
populace. Studie uvadéji vlakninu, vitamin C, By, A a E (Garcia-Maldonado et al. 2019).

Podle dostupnych studii byl primérny piijem vladkniny vyssi o 56,3 % u veganli a o0 23,4
% u lacto-ovo-vegetarianti ve srovnani s omnivory (Rizzo et al. 2013). Podle studie Sobiecki
et al. (2016) o0 33,2 % u lacto-ovo-vegetarianu a 18,7 % u veganl. Zvyseny piijem vlakniny
uvadi také americké ministerstvo zdravotnictvi (U.S. Department of Health & Human
Services 2014).

3.6 Zdravotni rizika a prinosy vegetarianské stravy

Zdravotni aspekty vegetarianské stravy jsou mezi odborniky mnohdy zdrojem
kontroverznich nazorti. Urcité faktory vegetarianstvi mohou mit na jedné stran¢ kladny vliv
na lidské zdravi, pfedev§im na prevenci n€kterych civiliza¢nich onemocnéni, na strané druhé
ma vegetarianstvi velkou fadu rizik nutriénich karenci, které mohou nastat pfi nespravném
dodrZovani tohoto zplsobu stravovani. Tato rizika se nejvice tykaji rizikovych skupin
populace, jako jsou t€hotné a kojici Zeny, kojenci, malé déti a adolescenti (Sharma & Barasi
2015).

3.6.1 Prinosy

Cilem mnohych studii je objasnit souvislost mezi vegetarianskymi dietami a rizikovymi
faktory chronickych onemocnéni, vyskytem a Umrtnosti na kardiovaskuldrni a nadorova
onemocnéni. Jednou z instituci zabyvajici se timto tématem je Evropsky prospektivni vyzkum
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nadorovych onemocnéni a vyzivy (EPIC), ktery pomoci rozsahlych studii zkoumé vztahy
mezi stavem vyzivy, zivotnim stylem, faktory prostfedi a vyskytem rakoviny a jinych
chronickych chorob.

Index télesné hmotnosti (BMI)

Nadvaha ¢i obezita mohou pfispivat k fadé onemocnéni, mezi které se fadi ischemicka
choroba srdec¢ni, diabetes mellitus 2. typu, hypertenze, muskuloskeletalni onemocnéni a rizné
typy nadoru (Berkow & Barnard 2006).

Mnohé vyzkumné studie se zabyvaji vztahem mezi vegetaridnskym zplsobem
stravovani a snizenim télesné hmotnosti. Ve studii Tonstad et al. (2009) byla zjistovana
potencialni G¢innost vegetarianské stravy pro prevenci obezity. Tato studie byla provedena na
skupiné 22 434 muza a 38 469 zen. BMI bylo méfeno u péti skupin s riznym zptisobem
stravovani: omnivofi, semi-vegetaridni, pesco-vegetariani, lakto-Ovo-vegetariani a vegani.
zvySovaly v pofadi lakto-ovo-vegetariani (25,7 kg/m?), pesco-vegetariani (26,3 kg/m?), semi-
vegetariani (27,3 kg/m?) a omnivofi (28,8 kg/m?) (Tonstad et al. 2009). Vysledky dal3i studie
provedené u omnivortt (54 257), semi-vegetaridani (960), lakto-ovo-vegetarianti (159) a
veganu (83), také ukazaly, ze hodnoty BMI byly vyznamné niz§i u vSech typt vegetariant
(Newby et al. 2005). Meta-analyza srovnavajici vegetarianskou vyzivu se stravou obsahujici
maso uvadi primérné nizsi hmotnost o 7,6 kg u muzt a 3,3 kg u Zen, coz odpovida snizeni
BMI o 2 body (Sabaté¢ & Wien 2010). Vysledky studii naznacuji, Ze pfijeti vegetarianské
stravy muze byt u¢innym prostfedkem pro sniZeni télesné hmotnosti (Pilis et al. 2014).

Kardiovaskuldarni onemocnéni

Kardiovaskularni onemocnéni (KVO) jsou hlavni pfi¢inou umrtnosti Vv hospodarsky
vyspélych zemich a jsou odpovédné za 46 % timrti na neptenosné nemoci. Zdravy zivotni styl
muze snizit riziko infarktu myokardu o vice nez 80 %, ptfi¢emz vyziva je jednim z hlavnich
faktord. Rostlinna strava je jedinym z dietetickych vzorct, u kterého byl prokdzan pozitivni
dopad na vyvoj ischemické choroby srde¢ni (Kahleova et al. 2018). Vysledkem rozsahlé
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na ischemickou chorobu srde¢ni (o 18 %) nez nevegetariani (Huang et al. 2012).

Diety zalozené na pievazné rostlinné stravé jsou spojeny s nizSim krevnim tlakem,
snizenou agregaci krevnich desticek (Appleby et al. 2002; Kahleova et al. 2018) a nizkou
hladinou krevnich lipida (Kahleova et al. 2018). To potvrdila i meta-analyza vypracovana
Wang et al. (2015), kterd uvadi, ze vegetariansky zplisob stravovani ucinn€ sniZuje
koncentraci celkového cholesterolu v krvi, VLDL, LDL a zvySuje koncentraci HDL
cholesterol. Tato studie zavérem uvadi, Ze vegetaridnskd strava by mohla byt uZzitecnym
nefarmaceutickym prostitedkem pro zvladnuti dyslipidémie, zejména hypercholesterolémie
(Wang et al. 2015) a predchazeni ¢i zvraceni vyvoje aterosklerdzy (Kahleova et al. 2018).

Studie EPIC prokdzali souvislost mezi vegetarianskou stravou a niz§im rizikem
ischemické srdecni choroby, a to 0 36 % oproti omnivortiim ve vzorku bezmala 45 000 (z toho
34 % vegetariani) muzt a zen z Anglie a Skotska (Crowe et al. 2013). V dalsi oxfordské

31



studii, ktera zahrnovala pfes 18 000 omnivort, 4 500 pesco-vegetariant, témet 7 000 lakto-
ovo-vegetariand a 800 veganl ve vékovém rozmezi od 30 do 90 let, se vegetarianska a
zejména veganska strava ukazala jako nejucinngjsi v prevenci kardiovaskularnich onemocnéni

diky vysokému obsahu vlakniny a pfiznivému slozeni mastnych kyselin (Sobiecki et al.
2016).

Existuje také souvislost mezi niz§im piijmem Zeleza a ochranou pied ateroskler6zou a
srdecnim onemocnénim. Sérovy feritin pozitivné koreluje s nékolika ukazateli
kardiovaskularniho rizika u zdravych dospélych a diabetiki, takze nadbytek Zeleza miize
souviset s kardiometabolickymi zménami véetné poskozeni cév a srdce, centralni obezitou a
metabolickym syndromem. Studie provedend na vzorku 595 dospélych naznacuje, Zze zasoby
zeleza v téle, hodnocené jako feritin, jsou jasn€ spojeny s vysokou hladinou triacylglyceroli a
LDL cholesterolu a nizkou hladinou HDL cholesterolu (Vaquero et al. 2017).

Diabetes mellitus 2. typu

Vétsina ptipadd diabetu je 2. typu. Také u tohoto onemocnéni je strava jednim z
hlavnich ovlivnitelnych rizikovych faktorii. Vegetarianska vyZiva byla v poslednich né€kolika
desetiletich zkoumana z hlediska preventivnich a terapeutickych tc¢inki na toto onemocnéni
(Olfert & Wattick 2018).

Ve tiech prospektivnich kohortovych studiich v USA byl zkouman vliv sloZeni stravy
na 200 000 dlouhodob¢ sledovanych osobach. Kromé jejich déleni na omnivory a vegetaridny
byla vegetarianska strava dale rozd€lena podle jednotlivych skupin konzumovanych potravin.
Prvni skupinu tvofily potraviny obsahujici vysoce zpracovana zrna, brambory, sladkosti,
dezerty, ovocné §tavy, slazené népoje; druhou celozrnné potraviny, ovoce, zelenina, ofechy,
lusténiny a nékteré rostlinné oleje. Vysledky ukézaly, ze pro dosaZeni zdravotné prospéSnych
ucinki je rozhodujici druh potravin konzumovanych pii vegetaridnské stravé. Ukazalo se, Ze
vegetarianska strava s vysokym obsahem potravin z prvni kategorie je pozitivné spojena
s vyskytem diabetu 2. typu ve srovnani s vegetarianskou stravou s niz§im mnoZzstvim téchto
zivin. Naopak potraviny zdruhé skupiny riziko vzniku diabetu 2. typu snizuji.
Nejdulezitéjsim aspektem vegetarianské stravy, z hlediska sniZeni rizika diabetu 2. typu, se
jevi zvyseny pfijem celozrnnych potravin, ovoce a zeleniny, lusténin a ofechtl, kdy kazda z
téchto potravin ma funkéni slozky, které snizuji riziko vzniku diabetu 2. typu. Zaroven je
dulezitym faktorem snizeni nasycenych a trans-nenasycenych mastnych kyselin (Satija et al.
2016). Podle Baines et al. (2013) muze zvySeny pfijem rostlinnych bilkovin na tkor
zivociSnych také piispét ke snizenému riziku diabetu.

Studie tchai-wanské buddhistické populace sledovala témét 3 000 nekuiakd, ktefi byli
zaroven 1 abstinenti a netrpéli na zafatku pétileté studie diabetem, rakovinou, a ani
kardiovaskularnimi onemocnénimi. V zavéru sledovani bylo potvrzeno 183 piipadi diabetu.
V souvislosti s pfijimanou stravou byla vegetarianska strava spojena s 35% niz§im rizikem,
ptechod z nevegetaridnské na vegetarianskou stravu v pribehu sledovani byl spojen dokonce
S 0 53 % niz8im rizikem diabetu, ve srovnani s omnivory (Chiu et al. 2018).
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Nadorova onemocnéni

Souvislosti mezi stravou a rizikem vyskytu nddorovych onemocnéni se zabyvaji
rozsahlé studie. V Britanii prob¢hla v roce 2014 jedna z nejvétsich zahrnujici celkem 61 647
muzu a zen, z toho 32 491 omnivoru, 8 612 pesco-vegetariant, 18 298 lakto-0vo-vegetarianu,
2 246 veganl. Celkovy vyskyt rakoviny byl o 12 % niz$i u pesco-vegetariant, o 11 % niz$i u
vegetariand a o 19 % niz8i u veganu ve srovnani s omnivory (Key et al. 2014). Vysledky
studie provadéné u adventistli byly podobné, s celkovym rizikem rakoviny vyznamné nizSim
u vegetarianti a vegand nez u omnivord, a to o 8 % a 16 % (Tantamango-Bartley et al. 2013).
Také rozsahla meta-analyza z roku 2012 dospéla k zavéru, ze vegetariani maji vyrazné nizsi
umrtnost na nadorova onemocnéni (o 18 %) nez nevegetariani (Huang et al. 2012).

Je pravdépodobné, ze strava bez masa by mohla byt spojena se snizenim rizikem
rakoviny zaludku. Vyzkum nédorovych onemocnéni Spojenych stati americkych naznacil, ze
zpracované maso by mohlo toto riziko zvysit (American Institute for Cancer Research 2007),
pravdépodobné kviili pfitomnosti nitrososloucenin. Existuji také dikazy, Ze vysoky pfijem
ovoce a zeleniny miize snizit riziko rakoviny Zaludku, ale udaje nejsou konzistentni (Forman
& Burley 2006). Piestoze vegetariani v praméru jedi vice ovoce a zeleniny nez omnivofi,
rozdil v celkovém piijmu podle Key et al. (2009) neni zasadni. Britsky vyzkum zjistil, ze
riziko rakoviny zaludku bylo u vegetariani (véetné veganll) o 63 % niz§i ve srovnani s
omnivory, i kdyz tento vysledek byl zalozen na velkém poctu ptipadd, studie zahrnovala
62 000 lidi, z nichz bylo 18 000 vegetariani a bylo potvrzeno 5 000 piipadi nadorového
onemocnéni, je potieba dalsiho vyzkumu, aby se toto zjisténi potvrdilo (Key et al. 2014).

Riziko rakoviny tlustého stfeva a kone¢niku (kolorektalni karcinom) se ve stejné britské
U pesco-vegetariani neZ u omnivord, riziko se neliSilo mezi vegetaridny ¢i vegany a
omnivory, ani riziko konzumentli masa s mirnym a nizkym pfijmem masa se neliSilo od
konzument masa s jeho vysokym piijmem (Key et al. 2014). Tyto vysledky se shoduji s
stejny jako u obecné populace v Anglii a Walesu (Key et al. 2009). Oproti tomu vysledky
studii u adventisti sedmého dne naznaCuji, Ze u vegetariani miZze byt niz8i riziko
kolorektalniho karcinomu nez u omnivor, ve studii Adventist Health | z roku 1999 bylo mezi
vegetaridny pozorovano niz$i riziko rakoviny tlustého stfeva ve srovnani s nevegetariany,
ovSem karcinom rekta nebyl ve studii uveden (Fraser 1999). Ve studii Adventist Health
Study Il z roku 2013 bylo riziko rakoviny gastrointestinalniho traktu vyznamné nizsi u lakto-
vegetarianii neZ u nevegetaridnd. Interpretace je ovSem zavad¢jici, protoZze nebyly
zaznamenany vysledky u kolorektalniho karcinomu (Tantamango-Bartley et al. 2013). Ve
star§i souhrnné analyze 5 prospektivnich studii, které zahrnovaly celkem 76 172 osob, nebyl
zjistén zadny rozdil mezi vegetariany a omnivory v umrtnosti na kolorektalni karcinom (Key
et al. 1998).

Nicméné v rozsahlé studii Amerického institutu pro vyzkum rakoviny (2007) dospéli k
zavéru, ze dikaz, Ze vysoky piijem Cerveného a zpracovaného masa zpisobuje kolorektalni
karcinom, je presvédcivy (American Institute for Cancer Research 2007). Tento zavér byl
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pfezkouman v meta-analyze, kterd zahrnovala dalSich 10 prospektivnich studii, a bylo
potvrzeno, ze vysoky piijem cerveného a zpracovaného masa byl spojen s vyznamné
zvySenym rizikem kolorektalniho karcinomu (Chan et al. 2011). Porovnani téchto vysledku
sjiz diive zminénou EPIC studii (2014), kde bylo zjisténo nulové snizeni rizika
kolorektalniho karcinomu u vegetariani (Key et al. 2014), naznauje, Ze souvislost
vegetarianstvi s rizikem nadoru tlustého stfeva a konecniku vyzaduje dalsi vyzkum.

Riziko rakoviny vaje¢niki v souvislosti se zpusobem stravovani ma také nejednoznaéné
vysledky. V EPIC studii bylo toto riziko nizsi u pesco-vegetariani nez u omnivort (Key et al.
2014). Meta-analyza 8 prospektivnich studii vSak nezjistila zadné souvislosti mezi ptijmem
masa a rizikem rakoviny vaje¢nika (Wallin et al. 2011).

Riziko néadort ledvin bylo ve studii EPIC niz$i u pesco-vegetarianii neZ u omnivora a
riziko rakoviny mocového méchyfe bylo mirn€ nizsi u vegetarianti nez konzumentli masa
(Key et al. 2014). Souvislost spotfeby masa s témito druhy karcinomi nebyla v odborném
ptezkumu Amerického institutu pro vyzkum rakoviny zjisténa (Chan et al. 2011).

Riziko rakoviny lymfatickych a hematopoetickych tkani bylo podle EPIC studie (2014)
0 36 % niz8i u vegetarianl (vCetné vegantll) ve srovnani s omnivory, a v této skupiné nadori
bylo u vegetaridanii pozorovano vyrazné¢ niz$i riziko mnohocetného myelomu (o 77 %).
Ptedchozi vyzkum naznacil, ze konzumace masa ¢i kontakt zivych zvifat a syrového masa s
farmati a fezniky by mohlo byt spojeno se zvySenym rizikem nékterych z téchto nadord
(Alexander et al. 2007). Mozné mechanismy vzniku by mohly zahrnovat mutagenni
slouCeniny a viry (Cross & Lim 2006) a mozna kyselinu fytanovou (3,7,11,15-
tetramethylhexadekanova kyselina), coZ je mastna kyselina s rozvétvenym fetézcem, kterd ma
na nasyceny fetézec navazany 4 rozvétvujici methylové skupiny a vyskytuje se v tuku
bylozravci, mléce a mlécnych vyrobcich (Ollberding et al. 2013). Dalsi velké studie vsak
neprokazaly spojeni pfijmu masa s rizikem lymfomu (Daniel et al. 2012; Rohrmann et al.
2011).

DalSi onemocnéni

Vegetariani maji podle EPIC (2011) niz8i vyskyt divertikuldrni choroby. Studie
provedena na 47 000 lidech, z nichz se 15 500 stravovalo vegetariansky, ukazala o 32 % nizsi
riziko ve srovnani s omnivory. Pfijeti do nemocnice nebo umrti na divertikularni onemocnéni
mezi 50 a 70 lety u omnivord bylo 4,4 % ve srovnani s 3,0 % u vegetarianii. Rovnéz
existovala inverzni souvislost s pfijmem vlakniny. Ucastnici v kategorii s nejvys$sim piijmem
vldkniny (> 25,5 g / den) méli o 41 % niZsi riziko ve srovndni s t€émi, U kterych pfijem
vlakniny byl nejnizsi (<14 g / den). Tato studie naznacuje, Ze vegetarianské strava je diky
vy$§imu pfijmu vlakniny vyznamné spojena s niz§im rizikem divertikularni choroby (Crowe
et al. 2011a).

Jako rizikové faktory pro rozvoj katarakty (Sedy zakal) byly identifikovany diabetes,
koufeni a expozice ultrafialového svétla typu B (Abraham et al. 2006). Mnoho studii
zkoumalo moZzné souvislosti mezi Sedym zékalem a stravou a bylo prokazéano, Ze potraviny
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bohaté na vitaminy a mineralni latky (Mares et al. 2010), zejména antioxidanty, jako jsou
vitaminy C a E (Chiu & Taylor 2007) a karotenoidni xantophyly lutein a zeaxanthin (Renzi &
Johnson 2007), mtzou chranit pted Sedym zakalem.

Katarakta ma, podle rozsahl¢ studie Appleby et al. (2011) provedené na 27 600
osobach, z toho 15 % vegetariansky se stravujicich, souvislost s mirou intenzity jedeni masa.
V této studii, provedené prevazné na zdravych britskych obyvatelich, byla silna souvislost
mezi zplusobem stravovani (omnivofi, pesco-vegetariani, lakto-ovo-vegetariani a vegani) a
vyskytem katarakty. Postupné snizovani rizika katarakty bylo pozorovano jak u muzi, tak u
zen, ale pouze u ucastnikii starSich 65 let. Celkové bylo ve srovnani s omnivory, ktefi
konzumovali vice nez 100 g masa a masnych vyrobkil za den, u pesco-vegetariant o 20 %, u
vegetariant o 30 % a u vegant o 40 % nizsi riziko katarakty (Appleby et al. 2011).

Do studie, kterd zkoumala rozdily v tvorbé ledvinovych kamenii u vegetariani a
nevegetariand, bylo zahrnuto ptes 51 000 lidi z toho 33 % vegetariant. Vysledky ukazaly, Ze
vysoky piijem Cerstvého ovoce, vlakniny z celozrnnych obilovin a hotciku je spojen s niz§im
rizikem tvorby ledvinovych kament. Pozitivné se zde jevi také piijem alkoholu. Vysoky
pfijem zinku byl naopak spojen s vy$sim rizikem, stejné tak celkovy pfijem masa. Vegetariani
maji podle vysledka této studie nizsi riziko vzniku ledvinovych kamend ve srovnani s témi,
ktefi jedi stravu s vysokym obsahem masa (Turney et al. 2014).

Ackoli jsou vegetaridnské stravovaci navyky definovany na zdkladé nepfitomnosti
potravin zivocisného ptivodu ve stravé (vyjma mléka a vajec u lakto-ovo-vegetariantl), lisi se
vSak vyrazné i1 spotieba mnoha dalSich potravinovych skupin. Tyto rozdily ve vzorcich
konzumace potravin mohou byt dilezité pti vysvétlovani souvislosti vegetarianské stravy a
zdravim ¢loveka (Orlich et al. 2014).

3.6.2 Rizika

Pfijeti vegetarianské stravy neznamena automaticky zlepSeni zdravotniho stavu ci
pfedchazeni urcitym onemocnénim. Stejné jako u nevegetarianské stravy je tieba volit zdravy
zivotni styl. Pokud je vegetaridnskd strava nespravné planovand, napiiklad s nedostatkem
Zivin nebo piebytkem sacharidd ¢i tuku, mize zdravi ohrozovat (Phillips 2005).

Depresivni onemocnéni

Spojeni mezi depresivnimi piiznaky a vegetaridnskou stravou je kontroverzni. Studie
provedena u 90 380 osob zkoumala souvislost mezi depresivnimi piiznaky a vegetarianskou
stravou. Depresivni ptiznaky byly v této studii definovany pomoci CES-D (skore depresivity)
— stupnice (0—60) deprese pro epidemiologické studie, kde se skore nad 16 povazuje za
znamku vyznamnych depresivnich symptomi. Pro potieby této studie byly za depresivni
pfiznaky brany hodnoty CES-D > 19, které byly zjiStény u 16 % omnivort, 25 % pesco-
vegetariand, 28 % lakto-ovo-vegetarianti a 29 % vegant. Byla pozorovana souvislost mezi
vy$§im rizikem deprese a nizkym piijmem luSténin. Bez ohledu na druh potravy se vSak
pravdépodobnost depresivnich symptomil postupné zvySovala s poctem vyloucenych

35



potravinovych skupin. ZvySené riziko depresivnich pfiznaki je tedy podle vysledkl této
studie spojeno s vylou¢enim piijmu jakékoli potravinové skupiny (Matta et al. 2018).

V rozséhlé¢ nadndrodni prifezové studii zkoumajici spojitost mezi vegetaridnskou
stravou a zvySenym rizikem duSevnich nemoci byla zastoupena dospéla populace z USA
(3020), Ruska (3038), studenti vysokych $kol z Némecka (1608) a Ciny (12 744). V této
studii nebyla zjiSténa souvislost mezi vegetaridnstvim a duSevnimi nemocemi Vv
reprezentativnich vzorcich USA, Ruska a némeckych studentti. Naopak u ¢inskych studenta
bylo vegetarianstvi spojeno s mirnym vzrustem tzkosti a deprese (Lavallee et al. 2019).

Alergie

Vegetariani pravidelné konzumuji podstatny podil potravy bez ptedchoziho zpracovani.
V ¢im pfirodnéjSim stavu potravina zistava, tim vyS$§i ma schopnost vyvolat alergii.
Tepelnym zpracovanim (napf. vafenim, pecenim) mnoho potravin ztraci antigenni vlastnosti,
takZe potom nevyvolavaji alergické reakce. U vegetariant je proto tfeba upozornit na zvySené
nebezpe¢i alergii z potravin. To plati pfedev§im pro mnohé druhy ovoce a zeleniny,
napt. mrkev nebo celer, piipadné i obiloviny. Obzvlast' ohroZeni jsou pacienti S pylovou
alergii. Pfi alergii na pyl z lisek je Casta alergie na liskové ofiSky. Pfi alergii na pyly trav se
n¢kdy objevuje alergie na obiloviny. Ta se mlize vyvinout po konzumaci syrovych obilnych
zrn napt. ve form¢ miisli. Asi u 90 % vSech alergikli na pyl se souCasn¢ najde alergie na
byliny, zeleninu, kotfeni nebo ovoce, jde o tzv. oralni pylovy syndrom (Kasper & Burghardt
2014).

Hyperhomocysteinémie

Nespravné aplikovand vegetarianska strava mize vést ke snizeni hladiny vitaminu By,
coz vede ke zvySeni hladiny homocysteinu v krvi. To je spojeno se zvySenym rizikem
kardiovaskularnich onemocnéni, sniZzeni krevnich hladin pohlavnich hormonii a naruSeni
menstruacniho cyklu (Pilis et al. 2014).

Rezidua pesticida

Vegetariani mohou byt rizikovou skupinou z hlediska zvySeného ptijmu pesticidi
z diivodu zna¢né konzumace rostlinych potravin.

Francouzska studie si kladla za cil porovnat potravinovy pfijem rezidui pesticidi ve
francouzské bézné populaci ve srovnani s ¢asti populace, ktera se stravuje vegetariansky. Ta
byla rozdélena do péti kategorii: omnivofi, lakto-vegetariani, lakto-ovo-vegetariani, pesko-
vegetariany a vegany. Teoretické maximalni denni piijmy (TMDI) zaloZené na maximalnich
hladinach rezidui (MRL) byly vypocteny jako procento pfijatelného denniho piijmu (ADI).
Ze 421 studovanych pesticidit mélo pouze 48 TMDI nad ADI pro alesponi jednu populacni
podskupinu. Nadmérny vyskyt pesticidii byl zaznamenan ve 44 piipadech ve skupiné lakto-
ovo-vegetariant, ve 43 u vegand, ve 42 u omnivord, ve 41 u lakto-vegetarianti a u 30 druhti
pesticidi u pesko-vegetarianti oproti 29 druhiim pesticidii u bézné populace. Spotfeba masa a
vajecnych vyrobkli byla odpovédnad za vyssi ptfijem organochlorickych pesticidi v bézné
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populaci nez v populaci vegetariani. Z divodu omezené konzumace stravy zivocisSného
puvodu u vegetariant, byla tato nahrazena z velké casti vyS$$im piijmem ovoce, zeleniny a
obilovin. Z toho vyplyva, Ze vegetariani jsou piednostné vystaveni pesticidim pochazejicim z
ovoce, zeleniny a obilovin, naptiklad jako tri-allat, chlorpyrifos-methyl a diazinon. Tato
studie ukazuje, Ze rtizné vyzivové smeéry maji skute¢ny dopad na vyskyt pesticidii z hlediska
urovné piijmu, poctu a typu pesticidl, coz predstavuje potencialni riziko pfijmu potravou. S
vyjimkou organochlorovych slouc¢enin muize byt vegetarianskd populace vice vystavena
reziduim pesticidi nez bézna populace kvuli specifickym stravovacim zvyklostem. Tato
populace by tedy méla byt vice zvazovana pro posouzeni rizika rezidui pesticida (Van
Audenhaege et al. 2009).

Vysledky izraelské studie také naznacuji relativné vysoké hladiny koncentraci
metabolith pesticidd v organismu u obyvatel vegetarianské komunity. Bylo prokazano
pozitivni spojeni mezi piijmem zeleniny a hladinami metabolitu specifického pro chlorpyrifos
v moc¢i a niz$i hladiny celkového dimethylfosfatu u jedinct uvéadéjicich vyssi pfijem
ekologickych produkti. Vysledky této studie naznacuji, Ze spotieba organickych produktl
muze poskytnout urcitou ochranu pied zvySenym vyskytem rezidui organofosfitovych
pesticidii u vegetariant (Berman et al. 2016).

3.7 Potraviny pro vegetariany

3.7.1 Oznacovani vegetarianskych potravin

V-Label (viz obrazek 2) je mezindrodné uznavany, registrovany symbol pro oznacovani
vegetarianskych a veganskych produkt. Pro spottebitele je to jednoduchy a spolehlivy
ukazatel vegetarianskych potravin. Standardizovana kritéria zarucuji, ze V-Label je
jedinecnou peceti kvality pro vegetarianské a veganské produkty v celé Evropé.

Evropska vegetarianskd unie (EVU) je inicidtorem znacky V-Label a také zasttesujici
organizaci pro fadu evropskych organizaci pusobicich v oblasti vegetaridnstvi 1 veganstvi a
snazi se prosazovat spolupraci mezi nimi (European Vegetarian Union 2016).

NEGETq
/.

eUROp
~
Noinn >

.L ‘ ® eo
Segrant®

Obrazek 2: Logo vegetarianskych potravin (European Vegetarian Union 2016)
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3.7.2 Vegetarianské potraviny

Vedle pro nasi zemi tradi¢nich bezmasych potravin mize vegetariansky se stravujici
¢ast nasi populace volit z velkého mnoZstvi potravin a produkt potravinarského pramyslu.
Jednim z cilti vyrobcl potravin pro vegetaridny je zajistit ndhrady masa. Ty jsou vyrabény
zpravidla ze s6ji €i hrachu a jinych lusténin, pfipadné obilovin. Také se stale vice rozsifuje
sortiment cizokrajnych tradi¢nich potravin ¢i novych potravin vhodnych pro vegetaridnskou
stravu.

So6ja a vyrobky z ni

Soéja lustinata (Glycine max) je prastard kulturni rostlina ptivodem z jihovychodni Asie.
Botanicky patii mezi lusténiny. Na rozdil od ostatnich druhii lusténin (hrach, ¢ocka, fazole,
arasidy, cizrna, vikev), se s6ja vyznacuje vysokym obsahem bilkovin a tukii. Energeticka
hodnota sdjovych bobti je proto vysoka (ve 100 g so6ji témet 1 900 kJ). S6ja ma velmi Siroké
uplatnéni a vramci svétového obchodu patii kvysoce zadanym komoditdm (Ceské
technologicka platforma pro potraviny 2017).

Soja obsahuje témér 40 % bilkovin, které jsou z 80 % tvoreny nepostradatelnymi
aminokyselinami, z nichz nejvyznamnéjsi je glycin (obsah az 36 %). Chybéji ale esencialni
aminokyseliny methionin, cystein a tryptofan, proto nejsou sdjové bilkoviny povazovany ve
srovnani s zivoc¢iSnymi za plnohodnotné. Mohou tedy jen castecné slouzit jako ndhrada
zivociSnych bilkovin. Jsou ale vhodné v kombinaci s méné kvalitnimi rostlinnymi
bilkovinami, napft. z kukufice nebo pSenice. Vyhodou sdjovych bilkovin je, ze maji schopnost
vazat vodu a tuky, takZze se daji technologicky pfevést na vlaknité struktury s podobnymi
organoleptickymi vlastnostmi, jako maji bilkoviny masa. To umoZnilo takto upravené so6jové
bilkoviny vyuzit jako ndhrazky masa. Divodem jejich pouzivani v lidské vyzive je také jejich
nizka cena ve srovnani s bilkovinami Zivoc¢iSnymi. Dalsi velkou vyhodou sojovych bilkovin
je, Ze jejich ptijem neni spojeny s piijmem cholesterolu a nasycenych tuku tak, jak je tomu v
ptipad¢ bilkovin zivociSnych. Systematické vyfazovani Zivocisnych bilkovin z jidelni¢ku a
jejich spravné nahrazeni s6jovymi a jinymi rostlinnymi bilkovinami, miZe vést ke sniZeni
hladiny krevnich lipidd, a hlavné cholesterolu. Jako nedostatek mizeme hodnotit to, ze k
dosazeni ptiznivych senzorickych vlastnosti je nutné ptidavat do sojovych pokrmil rizna
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vyvolat nepftiznivé reakce (Ceské technologicka platforma pro potraviny 2017).

Tuky v so6ji tvoii 20-30 %. Slozeni mastnych kyselin sojového tuku (oleje) je
z vyzivového hlediska ptiznivé, vzhledem k vysokému obsahu polyenovych mastnych kyselin
(obsahuji jich dokonce az 4x vice nez rybi tuk). Sojovy tuk obsahuje zna¢né mnozstvi
kyseliny linolenové, jejiz ptijem je u nasi populace nedostatecny. Kyselina linolenova patii do
fady omega-3 mastnych kyselin, které maji vyznam zejména pro prevenci kardiovaskularnich
onemocnéni tim, ze napomahaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu. S6jové boby mohou
byt ve vyzivé podstatnym zdrojem fosfolipidii, zejména lecitinu. Sojové tuky obsahuji
vyznamné mnozstvi rostlinnych steroli — fytosterolt, které zabrafiuji vstifebavani cholesterolu
(Ceska technologicka platforma pro potraviny 2017).
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Sacharidy soji predstavuji v jejim slozeni asi 30 %, z toho 10 % predstavuje sachar6za a
5 % nestravitelné oligosacharidy, které mohou u nékterych osob zplsobovat nadymani. Mezi
zbyvajici sacharidy se tadi predevsim vldknina (celuléza, pektiny). Na rozdil od ostatnich
luSténin obsahuje s6ja pomerné malé mnozstvi skrobu (Dostalova 2018).

So6jové boby obsahuji hlavné vitaminy skupiny B, vitamin A a vitamin C. S6jovy olej je
zdrojem vitaminti rozpustnych v tucich, z nichz je vyznamny vitamin E, ktery ptisobi jako
pirirodni antioxidant a chrani buiiky pied Skodlivymi u¢inky volnych radikalt. Jeho obsah Cini
530-2000 mg/kg. Nemén¢ vyznamny je vitamin K», Ktery je zapotiebi pro optimalni vyuziti
vapniku pro stavbu kosti a podle novych vyzkumu je i silnym antioxidantem, zpomaluje
starnuti a podporuje imunitu. Jeho obsah v s6ji ¢ini 1,39-2,90 mg/kg. Z mineralnich latek jsou
V s0ji obsazené zejména vapnik (2270 mg/kg), hot¢ik (2800 mg/kg), draslik (1800 mg/kg) a
sodik (20 mg/kg). Vysoky je i obsah Zeleza (157 mg/kg), coz je pétkrat vice nez v mase.
Minerdlni latky vzhledem k obsahu antinutri¢nich latek nejsou dobie vyuzitelné. Je to
zpusobeno jejich vazbou na kyselinou fytovou, kyselinu $tavelovou (oxalovou) a na vlakninu.
Nutriéni pfinos mineralnich latek v s6ji proto neni podstatny, protoze se vstiebavaji jen ve
velmi omezenych mnozstvich (Ceska technologicka platforma pro potraviny 2017).

Z hlediska vyzivového jsou vyznamnymi slozkami fytoestrogeny a fytosteroly.
Fytoestrogeny jako jsou isoflavonoidy, lignany a kumestany, vykazuji aktivitu zenskych
pohlavnich hormont estrogent. Problematika G¢inkl estrogent na zdravi neni jednozna¢né a
je doposud predmétem diskuzi. Jako nezadouci projevy jsou popisovany nepravidelnost
menstruacniho cyklu a potraty, naopak pozitivni vliv maji na ptedchdzeni srdecnim
onemocnénim a to v disledku sniZovani koncentrace lipidii a lipoproteini v plazmé. Vliv
fytoestrogenit je podobny piiznivému ucinku estrogenu na rizikové faktory ischemické
choroby srdeéni u postmenopauzalnich Zen. (Ceska technologicka platforma pro potraviny
2017).

Isoflavonoidy s hormonalni aktivitou maji antikarcinogenni ucinky. Rostlinné
1soflavonoidové glykosidy jsou stfevnimi bakteriemi pfevadény na slouCeniny se slabou
hormonalni estrogenni aktivitou, ale také s antioxida¢ni aktivitou. Maji vliv nejenom na
metabolismus pohlavnich hormonli a jejich biologickou aktivitu, ale ovliviiuji také
intracelularni enzymy, syntézu bilkovin, pisobeni ristového faktoru, proliferaci malignich
bun¢k. Epidemiologické studie toto zjiSténi potvrdily, jelikoZ nejvy$si hladiny téchto
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rakoviny (Ceska technologicka platforma pro potraviny 2017).

V poslednich desetiletich byla ¢asto zkouména role fytoestrogenii jako alternativy k
hormonalni substitu¢ni terapii. Cilem prace Salinase a Lopez-Sobalera (2017) bylo
pfezkoumat nejnovéjSi randomizované kontrolované studie o vlivu isoflavoidi na
klimakterické piiznaky a jejich dopad na kvalitu Zivota zen, jakoz i na dal$i zdravotni
ukazatele. Po pfezkoumani meta-analyz a neddvnych klinickych studii byly ziskdny dikazy o
ucinnosti  pouziti isoflavond pro snizovani rizika kardiovaskuldrnich onemocnéni,
optimalizaci profilu lipidl a zlepSovani minerdlni hustoty kosti a dalSich markert kostni
resorpce, snizovani navali horka a celkové zlepSovani kvality zivota. VétSina autort tedy
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dospéla k zavéru, ze pravidelné konzumace s6jovych isoflavoni maji pozitivni vliv na zdravi
a kvalitu zivota peri a postmenopauzalnich Zzen (Salinas & Lopez-Sobaler 2017).

Na druhé strané¢ je potfeba zaroven upozornit, ze fytoestrogeny mohou mit také
antinutri¢ni, velmi negativni G¢inky — a sice schopnost vyvolavat karcinogenni aktivitu
zejména nadorid prsu a délozniho ¢ipku u zen v plodném véku. Pacientky vyléCené z téchto
nadorovych onemocnéni je tfeba varovat pifed konzumaci potravin s obsahem fytoestrogend,
mezi které sojové produkty patii. Plati to také pro osoby, ktefi maji geneticky vyznamné
riziko téchto nadorovych onemocnéni (rodinny vyskyt) (Ceské technologické platforma pro
potraviny 2017).

Soja také obsahuje toxické a antinutricni latky, vétSinu z nich Ize vhodnym
technologickym zpracovanim, zejména macenim, vafenim ¢i nakliCovanim, témér Uplné
odstranit (Ceska technologicka platforma pro potraviny 2017). Proto je nutné pouZivat pouze
dostate¢né tepeln€é upravené sdjové boby (zvysi se tim i stravitelnost bilkovin), kupovat
vyrobky od seridéznich vyrobeil, kteti zaru¢i odstranéni tepelné labilnich piirodnich toxickych
latek a konzumovat je pouze v pifiméfenych mnozstvich, protoze nékteré piirodni toxické
latky se teplem neodstrani. S¢ja je také silny alergen (Dostalova 2018).

Séju konzumujeme vétsinou ve formé séjovych vyrobkil. Ceska legislativa definuje tyto
vyrobky: séjovy napoj, zakysany sdjovy vyrobek, tofu, sojanéza, tempeh, natto, sojova
omacka, miso. Tyto produkty lze v zaklad¢ délit podle toho, zda jejich technologie vyroby
zahrnovala ¢i nezahrnovala fermentaci. So6jové napoje a zakysané sdjové vyrobky nemohou
nahradit mléko a kysané mlécné vyrobky, protoze se jedna o vyrobky zcela jiného sloZeni.
Rovnéz sdjové vyrobky pouzivané misto masa ho z hlediska vyzivového nemohou nahradit
(Dostéalova 2018).

Fazole

Fazole rGznych druhi mohou obsahovat latky nutriéné hodnotné, energeticky vyznamné
(5-57 % sacharidt, 243 % bilkovin), ale né¢kdy i nebezpec¢né. Hlavni bilkovinou obsaZenou
ve fazolich je phaseolin — coz je albumin, dale ale nékteré druhy obsahuji phaseolunatin, coz
je kyanogenni glykosid. Ten je obsazeny zejména v lima fazolich (Ph. limensis a lunatus) v
mnozstvi pfevySujicim obsah amygdalinu v hotkych mandlich. Fazole mohou také obsahovat
phaseolotoxin, coz je hemaglutinin, (fytohemaglutinin) — lektin, které vyvolavaji aglutinaci
cervenych krvinek, ale také bolesti bficha a prijmy. Vhodnou Gpravou, zejména tepelnou, se
obsah toxickych latek miize vyrazné snizit. Na kongresu ve Svycarsku se otravili vegetariani
»syrovymi fazolemi®. Za pfi¢inu byl oznacen prave lektin. V Anglii se obaly s fazolemi
oznacuji ,,nutno vatit* (must be boiled) (Turek & Kodlz 2012).
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Robi

Hlavni slozka robi je pSeni¢na bilkovina, ktera tvoii az 30 % (dalsi makroziviny jsou
popsany v tabulce 12), dale pSeni¢na mouka, sterilovanad Cervena fepa, voda, sil a pro
obarveni se pouziva piirodni barvivo karamel. Robi je vhodné ke smazeni, duSeni i vafeni.
Polotovar je jiz pti vyrobé tepelné upraveny, proto je mozné jej pouzit i za studena do salati
nebo pomazanek. Robi mé vice variant, které dochucenim a nazvy napodobuji masné
vyrobky, jako naptiklad Robi ,tatarsky biftek®, ,,sekand®, ,karbanatky®, ,fizek* Cci
,hamburger* (Eurobi s. r. 0. n.d.).

Tabulka 11: Vyzivové udaje Robi (Eurobi s. r. 0. n.d.)

Vyzivové udaje na 100 g produktu

Energeticka hodnota 582 kJ /138 kcal
Tuky 2,049

-z toho nasycené mastné kyseliny 0,49
Sacharidy 590

- ztoho cukry 1g
Bilkoviny 24 ¢
Sul 0,89
Mikrorasy

MozZnym zdrojem nékterych potiebnych Zivin pro vegetariany jsou mikrofasy. Jedna se
o moiské nebo sladkovodni fasy, které ziskavaji energii pomoci fotosyntézy a potiebuji ke
svému rustu velké mnozstvi slune¢niho svétla a tepla. Mezi nejznaméjsi druhy patii Chlorella
a Spirulina (sinice). Z obou druhti fas se vyrabi dopliiky stravy. Mikrotasy jsou bohaté na
rostlinné bilkoviny s vyvadzenym sloZenim esencidlnich aminkoyselin, omega-3 mastnych
kyselin — DHA a EPA, karotenoidd, tokoferold, luteinu, vitaminu Bj,, Zeleza a dalSich
biologicky aktivnich latek. Jsou tedy vhodnou alternativou suplementace rizikovych
vyzivovych faktori pro vegetariany a vegany (Sharma & Barasi 2015). Pozitivni Géinky
bioaktivnich latek pfitomnych mikrofasach na lidsky organismus jsou uvedeny v tabulce 13.
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Tabulka 12: Ptehled ucinka bioaktivnich latek, obsazenych v mikrotasach (Plaza et al. 2009)

Bioaktivni latka Fyziologicky tcinek

Karotenoidy

- beta karoten, lutein, violaxanthin antioxidacni

- astaxanthin, kanthaxantin antioxida¢ni, imunomodulacéni
Mastné kyseliny

- EPA, DHA snizeni rizika KVO

- olejova kyselina antioxidacni

- linolenové, palmitova kyselina antimikrobialni
Bilkoviny

- fykobiliproteiny imunomodulac¢ni, antikancerogenni,

hepatoprotektivni, protizanétlivy,
antioxidacéni

Polysacharidy

- sulfatové polysacharidy antivirovy, antikancerogenni,

(napft. fukoidan z hnédych fas) antilipidemicky, omezujici krvaceni

- nerozpustna vlaknina snizovani LDL a celkového cholesterolu
Vitaminy

- tokoferol (vitamin E) antioxidacni
Fenoly

- derivaty kyseliny benzoové, antioxidacni

hydroxybenzaldehyd, kyselina
skoficova a jeji derivaty
Tekavé latky
- neophytadien, fytol antioxidaéni

Jednou z nejcastéji vyuzivanych fas pro potravinaiské ucely je spirulina platensis. Je to
moiskd fasa patiici mezi kyanobakterie (modrozelené fasy), kterd je v urcitych oblastech
tradi¢ni soucasti stravy. Obsahuje az 70 % bilkovin v suSing€, vSechny aminokyseliny jsou
dobie vyuzitelné. Z hlediska piiznivych ucinki je tfeba zdlraznit fykobiliproteiny, které maji
kvili své funkci ve fotosyntéze uplatnéni jako terapeuticky prostiedek pii leukémii.
Vyznamnymi slozkami jsou 1 chlorofyly, karotenoidy a derivaty kyseliny benzoové,
hydroxybenzaldehyd, kyselina skoficova. N&které nepolarni extrakty ze spiruliny vykazuji
antimikrobialni u¢inek proti bakteriim, kvasinkam i plisnim (Plaza et al. 2009).

Chlorella spp. je rod jednobunétnych zelenych tas obsahujicich v chloroplastech
fotosynteticky fungujici chlorofyly (a i b). Vedle toho obsahuji fadu dalSich fyziologicky
ucinnych latek. Enzymaticky vyrobeny bilkovinny hydrolyzat se vyznacuje protinadorovym,
hepatoprotektivnim, antioxida¢nim, antibakteridlnim a imunostimula¢nim efektem. Ptecisténé
peptidy ziskané ze zbytku po extrakci mohou pfispivat k ochrané pted dusledky oxida¢niho
stresu (aterosklerdza, srde¢ni choroby, nadory). Je popsan i ucinek nestravitelné frakce na
snizeni cholesterolu. V téchto fasach byly zjistény antioxidanty jako lutein, karoten, kyselina
askorbova kyselina ¢i tokoferol. Je popsan ucinek karotenovych extrakti proti proliferaci
bunek kolerektalniho karcinomu (Plaza et al. 2009).

Dunaliellas salina je jednobunééna zelena fasa, ktera patii k nejvyznamnéj$im zdrojim
B-karotenu (az 14 % v su$ing€). Vedle toho jsou obsaZzeny i dalsi karotenoidy jako xantofyl.
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Vyznamné jsou 1 antibakteridlni tékavé latky (B-cyklocitral, B-lonon) a mastné
kyseliny (palmitova, linolenova a olejova). Bilkoviny tvoii asi 50 % suSiny a vyznacuji se
nizkym obsahem cysteinu, tyrosinu, methioninu a tryptofanu. 3040 % susiny tvofi mono-,
di- a polysacharidy (Plaza et al. 2009).

Hematococcus pluvialis je jednobunééna zelena fasa rostouci ve sladkych vodach, ktera
vSak muze mit Cervenou barvu vzhledem k vysokému obsahu karotenoidi, které piekryvaji
pritomné chlorofyly. Karotenoid astaxantin (antioxidant, jehoz ucinnost zavisi na miie
esterifikace mastnych kyselin) vytvafeny fasou pfi stresovych podminkach (v mnozstvi 2—3 %
v susin€) chrani fasu a jeji pigmentové bilkovinné komplexy pied poskozenim svétlem. Tyto
pigmentové komplexy jsou uzitecné vzhledem k antioxida¢nimu a imunomodulac¢nimu
ucinku a pasobeni preventivné proti vzniku nadorovych onemocnéni (Plaza et al. 2009).

Porphyridium spp. je jednobunééna Cervena fasa vyskytujici se na vlhkych stinnych
mistech. Dulezitou sloZkou je Cervené barvivo fykoerytrin, ktery udajné ptiznivé piisobi na
imunitni systém a proti nddoram. Obsah tuki je v téchto fasach pomérné nizky, ale vyskytuji
se v nich nenasycené mastné kyseliny jako arachidonova, linolenova a EPA, které mohou
snizovat riziko ateroskler6zy, srdeCnich chorob, degenerativnich nervovych chorob (jako
roztrouSend skleroza). Déle byly zjistény i sulfatované polysacharidy, které vykazuji ucinek
proti herpes virim (Plaza et al. 2009).

Tabulka 14 shrnuje vyzivové vyznamné latky v mikrotasach, vedle bilkovin,
polysacharidu a lipidi.

Tabulka 13: Nutri¢né dulezité latky obsazené v biomase mikrotas (Masojidek et al. 2016)

Barviva a antioxidanty chlorofyl, fykocyanin, fukoxantin, B-karoten,
astaxantin, lutein, zeaxantin, kantaxantin

Polyenové mastné kyseliny (o-3, ®-6) linolenovd, arachidonovéd, eikosapentaenova
a dokosahexaenova

Vitaminy A, Bl, Bz, Bg, Be, Blz, C, E, H, Bg, B5

Esencialni aminokyseliny (> 5 g/100 g leucin, valin, arginin, lysin, izoleucin,

bilkovin) fenylalanin, tyrosin

Ostatni antibakterialni, antivirové a fungicidni latky,

toxiny,  bilkoviny, steroly, vitaminy,
mineralni latky, vlaknina a dalsi

Doplnky vyzivy z mikrofas musi spliiovat v§echny piislusné pozadavky na kvalitu a
zdravotni standardy potravin, tzn. povoleny obsah Skodlivych nebo toxickych latek z hlediska
rizik, jako jsou tézké kovy (olovo, kadmium, rtut’ a arzén), pfirodni toxiny, bakterialni
kontaminace, pesticidy, dioxiny, polychlorované bifenyly, polycyklické aromatické
uhlovodiky, perzistentni organické polutanty a dalsi. Provozy pro produkci mikrofas a jejich
nasledné zpracovani musi mit zavedeny a schvéleny systém analyzy rizika a stanoveni
kritickych kontrolnich bodi (HACCP) (Masojidek et al. 2016) .
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3.8 Vyzivova doporuceni pro vegetariany

Pro vegetariany plati stejna zakladni vyzivova doporuceni jako pro bézné se stravujici
populaci. Specialni doporuc¢eni by se méla vztahovat na pokryti dostate¢ného piijmu
nutrientll, které mohou byt v této stravé z divodu nizkého obsahu ¢i nizs$i vyuzitelnosti
Z nékterych roslinnych zdrojt pro organismums deficitni.

V tabulce 15 je pro tyto mineralni latky a vitaminy uveden vybér potravin, které by bylo
vhodné do jidelnicku vegetaridnt zaradit. Na obrazku 3 je ve vyzivové pyramidé zobrazeno
optimalni zastoupeni jednotlivych druhti potravin.

Tabulka 14: Potravinové zdroje deficitnich latek (National Programme for Healthy Eating
2015)

Deficitni latka Potraviny Poznamka
Zelezo lusténiny, celozrnné konzumovat spolecné
potraviny, tmav¢ zelena S potravinami obsahujici
zelenina, semena, olejnata vysoké mnozstvi vitaminu C
semena, tofu, (raj¢ata, brokolice a
tempeh, vejce pomerance)
Zinek celozrnné potraviny, hnéda

ryze, lusténiny, tofu, ofechy
a semena, vejce a mlécné
vyrobky

Selen keSu a para ofechy, vejce,
dynova semena, obiloviny,
cibule, cesnek

Jod motskeé fasy

Vapnik mléko a mlécné vyrobky,
tmave¢ zelena zelenina,
lusténiny, semena, ofechy,
obohacen¢ s6jové néapoje,

tofu

Vitamin D obohacen¢ potravinové pfiméfené vystaveni pokozky
vyrobky — mléko, vejce, slune¢nimu zatreni
margarin, snidafiové ceredlie

Vitamin B, mlécné vyrobky, vejce,

kvasnice a obohacené
potraviny, jako jsou
zeleninové napoje a
snidanové ceredlie

Bilkoviny vejce, mléko a mlécné
vyrobky, lusténiny, s6jové
produkty, celozrnné
obiloviny, pseudocerealie,
ofechy, semena

PUFA omega-3 MK semena a Inény olej, chia a
konopna seminka, ofechy,
fepkovy olej, sojové
produkty, fasy, mikrotasy

PUFA - Polynenasycené mastné kyseliny; MK - mastné kyseliny
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Oleje

2-3 lzicky

Ofisky a seminka

1-2 porce

MIécné vyrobky Fazole a proteiny
3 porce 2-3 porce
Zelenina Ovoce

2-4 porce 1-2 porce

Susené ovoce
1-2 porce

Listova zelenina
2-3 porce

. Pecivo, ceredlie,
téstoviny, ryze
6-10 porci

0 Voda: 8 sklenic denné - v zavislosti na aktivité

Obrazek 3: Potravinova pyramida pro vegetariany (Department of Nutrition Arizona State
University 2002)

Pro zajisténi doporucené davky bilkovin je vhodné kombinovat riizné rostlinné zdroje,
naptiklad kombinaci kukuficné a fazolové bilkoviny Ize dosdhnout referenéni biologické
hodnoty vaje¢né bilkoviny. Dalsi vhodnou kombinaci jsou zminéné obiloviny, které obsahuji
hodné metioninu a cysteinu, s ofechy, kde je naopak hodné lysinu a méné¢ metioninu a
cysteinu (Baines et al. 2013). Dalsim vhodnym zdrojem bilkovin jsou lusténiny. Namaceni,
loupani a kliceni lusténin zvysSuje vyuzitelnost bilkovin. Konkrétné je vhodné zaradit do
jidelnicku také soju a vyrobky z ni (tofu, tempeh). Z zivocisnych bilkovin jsou pro lakto-ovo-
vegetariany vhodna vejce, ktera obsahuje vSechny esencialni aminokyseliny a jsou tedy
zdrojem plnohodnotné bilkoviny, dale mléko a mlécné vyrobky.
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4 Metodika

Experimentalni ¢ast prace ma formu prospektivni studie. Na zdklad€é zdznamu pfijaté
stravy asti vegetariant v Ceské republice byla vyhodnocena jeho vyzivova hodnota.

Vybér a charakteristika souboru

Vybér respondentti do sledovaného vzorku byl proveden oslovenim skupin na
socidlnich sitich, které jsou tvofeny pirevazné vegetaridny. Pozitivni reakce probihala
vyplnénim online dotazniku, ktery obsahoval 18 otazek a tfidenni zaznam stravy. Dotaznik je
uvedeny v pfiloze 1. Bylo pozadovano, aby jidelni¢ek obsahoval vSechny potraviny, které
doty¢ny zkonzumoval béhem dvou pracovnich dni a jednoho dne z vikendu, vcetné piesné
hmotnosti potravin a objemu tekutin. Bylo ziskdno 59 dotaznikii a zaznamenanych
jidelnickt. Z tohoto poCtu bylo vyfazeno 12 dotaznikt, na kterych respondenti neuvedli
presné informace o hmotnosti a slozeni jednotlivych pokrmt a zpracovani téchto vysledkt by
tudiz bylo zavadéjici. Dalsi 3 dotazniky byly vyplnény vegany, na které se tento vyzkum
nezaméiuje, a tudiz byly také vyfazeny. Hodnoceni byli pouze respondenti, kteti pfijimali
lakto-ovo-vegetarianskou stravu. Sbér dat probihal v obdobi od poloviny bfezna 2019 do
konce unora 2020. Celkem bylo k vyhodnoceni pouzito 44 dotaznikti (36 Zeny, 8 muzi).

Ziskavani a hodnoceni informaci

Potraviny z jednotlivych jidelnickt byly primdrné zadavany do databdze Nutriservis.
Tato potravinovd databaze je urCena nutriCnim terapeutim, stravovacim provozovnam i
jednotlivem. Lze skrze ni zjistit energetickou hodnotu, obsah makrozivin a nékterych
mikrozivin ve stravé. Z divodu nekompletnich udaju této databaze o mikrozivinach,
dilezitych na zéklad¢ literarni reSerSe této prace, musely byt informace o sloZeni jednotlivych
potravin ziskany i z jinych zdrojd, byla proto pouzita data z databaze sloZzeni potravin CR
NutriDatabaze, evropské databdze EuroFIR (European Food Information Resource),
potravinové databaze amerického ministerstva zemédélstvi FoodData Central (USDA) a
danské nutricni databaze Frida, ktera umoziuje vyhledavani v anglicting. presto nebylo
mozné vzdy zjistit obsah v§ech mineréalnich latek a vitamint.

Ziskana data byla porovndna s referencnimi hodnotami pfijmu jednotlivych Zivin.
Zdrojem téchto referencnich hodnot byla Némecka spolecnost pro vyzivu (DGE), se svoji
divizi DACH, terd zahrnuje Némeckou spole¢nost pro vyzivu, Rakouskou spole¢nost pro
vyzivu, Svycarskou spoleénost pro vyzkum vyzivy a Svycarské sdruzeni pro vyzivu. Byly
vyhodnocované bilkoviny, tuky, sacharidy, zelezo, zinek, vapnik, selen, vitamin D, vitamin
B12, omega-3 mastné kyseliny a celkové energie.

Pii stanoveni referen¢niho piijmu zivin bylo zohlednéno pohlavi a pohybova aktivita.
Za stupenn pohybové aktivity (PAL — Physical Activity Level) byla dosazena slozka
energetického vydeje, kterd je ¢lov€ékem samotnym nejvic ovlivnitelnd, a proto jsou v ni také

24

vydej nez relaxovani vleze (Aspden 2011) a energeticky vydej se mize zvysit o 20-60 %
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podle typu zatéze (Svacina 2010) . U osob se sedavym zplsobem zivota predstavuje fyzicka
aktivita asi 25 % celkového energetického vydeje (Hainer 2011).

Odhad PAL pro rtizné zivotni styly je vyjadieny Cislem, kterym je vyndsobena hodnota
bazalniho metabolismu (BM), aby byl zjistén celkovy denni energeticky vyde;.

Tabulka 15: Stupné pohybové aktivity (Aspden 2011)

Pohybova aktivita PAL
Bez pohybové aktivity (imobilita na lizku) 1,2
Sedava pracovni ¢innost bez volnocasové 1,4-15
aktivity

Prevazné sedava pracovni cinnost ¢i 1,6-1,7
obcasna lehka volnocasova aktivita

Pracovni c¢innost prevaziné ve stoje Ci 1,8-1,9
pravidelna stfedné naro¢na volnocasova

aktivita

Fyzicky narofna pracovni ¢innost nebo 2,0-2,4

¢asta (min. 4 dny v tydnu) velmi niroc¢na
volnocasova aktivita

Pro poteby této prace byla hodnota PAL ziskdna od respondenti pomoci otazky
v dotazniku, vychazejici z tabulky 16, kdy kazdy respondent zvolil uroven své pohybové
aktivity. Kjednotlivym hodnotam PAL byl pfifazen referenéni piijm energie podle
spolecnosti pro vyzivu DACH. Referen¢ni hodnota bilkovin vychéazela také z doporuceni
DACH (57g muzi a 48g Zeny), stejné jako referenc¢ni hodnota tukt, ktera méla odpovidat
30 % piijmu doporu¢ené denni energie. Podle zbylé potieby energie byla dopocitana
referen¢ni hodnota pro sacharidy.

Ziskana data byla zaroven vyhodnocovana ve spojitosti s dopliujicimi otdzkami, na
které respondenti odpovidali v dotaznikovém Setfeni. Data byla zpracovavana a vyhodnocena
anonymn¢.

V praci byly pouZity metody statistického vyhodnoceni jednovybérovy studentiiv t-test.
Vsechny vypocty byly provadény v programu Microsoft Office Excel. Testovani bylo
provadéno na hladin€ vyznamnosti 0,05.

Porovnany byly jednotlivé sledované Ziviny pokrmi s referenénimi hodnotami DACH
(ve vysledcich oznaceno jako ,,optimalni piijem®)
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5 Vysledky

Kapitola vysledkt je rozdélena na tii ¢asti, kazda z nich odpovida jedné ze zakladnich
hypotéz.

V prvni podkapitole je pfijem vybranych nutrientli porovnavan ve dvou kategoriich,
Zzeny (n = 36) a muzi (n = 8). Tytéz ziviny jsou v dlasich podkapitolach posuzovany
v souvislosti s dobou, po kterou se jedinci stravuji vegetariansky a v posledni Casti ve
spojitosti s dosazenym vzdélanim. Tyto dal§i dvé ¢asti vysledki zahrnuji vysledky pouze Zen
z ditvodu nizkého poctu ziskédni jidelni¢ku od muzi, tyto jidelni¢ku po dal§im rozdéleni do
jednotlivych kategorii ztraci vypovidaci hodnotu, jejich hodnoty jsou ovSem uvedeny
Vv ptiloze 2.

5.1 Vyhodnoceni sledovanych nutrientt v kategorii Zeny a muzy

Vyledky této podkapitoly obsahuji data z 44 jidelnickl vegetarianii. Zeny jsou v tomto
vzorku zastoupeny 81,8 % a muzi 18,2 %.

Zakladni makroZivinou, kterd muize byt u vegetarianii pifijmana v nedostatecném
mnozstvi, jsou bilkoviny. V posuzovaném vzorku byl zjistén jejich pfijem v menSim nez
doporuc¢eném mnozstvi V kategorii zen. U muzl byl zjistény piijem bilkovin naopak mirné
vy$si, nicméné tento rozdil nebyl na zéklad¢ studentova t-testu shledan jako vyznamny.

Prijem bilkovin

g 80
70

60

40
30
20
10

Zeny ‘ muzi
Bilkoviny [g]

m Zjistény pfijem 44,8 59,1

Optimalni pfijem 48,0 57,0

Graf 1: Pfijem bilkovin
Hodnoty oznacené® nejsou statisticky odlisné (p < 0,05)
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Piijem vsech sledovanych mikronutrientd (viz graf 2 a 3) byl u obou kategorii nizsi
oproti doporuc¢ené hodnoté. Nejvyssi rozdil byl u Zen v piijmu Zeleza a vapniku. Vyznamny
rozdil nebyl oproti tomu v pfijmu zinku u obou pohlavi a u muza v pfijmu Zeleza.

Prijem Zeleza, zinku a vapniku
m *

mel ™ 1000 —
100 — —
10 L — — —

1 v Ve v Ve v Ve

zeny muZi zeny muZi zeny muZi

Zelezo [mg] Zinek [mg] Vapnik [mg]
m Zjistény prijem 11,8 95 e 83 e 11,9¢ 688,6 871,2
Optimalni pfijem 15,0 10,0 8,5 13,5 1000,0 1000,0

v

Graf 2: Pfijem zeleza, zinku a vapniku, * logaritmické méfitko
Hodnoty oznacenée® nejsou statisticky odlisné (p < 0,05)

Nejvyznamnéjsi rozdily v pfijmu mikronutrientli oproti doporuc¢ené hodnoté zobrazuje
graf 3. Zjistény pfijem selenu a vitaminu B, se pohyboval v polovi¢nich hodnotach oproti
doporuc¢enému piijmu, u vitaminu D dosahoval pouze tfetiny optima. Deficit téchto Zivin je
vzdy jesté mirn€ vyssi U Zen.

Prijem selenu, vitaminu D a vitaminu B,,
80
[ug] 70
60 -
50
40
30 —
20 —
10 — T
0 "
Zeny muzi Zeny ‘ muzi Zeny muzi
Selen [pg] Vitamin D [ug] Vitamin B12 [pg]
= Zjistény piijem 32,4 39,4 6,8 7,7 1,9 2,2
Optimalni pfijem 60,0 70,0 20,0 20,0 4,0 4,0

Graf 3: Ptijem selenu, vitaminu D a vitaminu Bj»
Hodnoty oznacenée nejsou statisticky odlisné (p < 0,05)
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Ve vegetarianské stravé muze byt nedostatek omega-3 mastnych kyselin. Statisticky
vyznamny rozdil v jejich piijmu oproti doporuceni byl prokazan u obou pohlavi (viz graf 4).

Pfijem omega-3 mastnych kyselin

(e] 18
1,6 T —
1,4 —
1,2 —
1,0 T
0,8
06
04
0,2
0,0

Zeny
Omega-3 MK [g]
m Zjistény prijem 0,7 1,1

OptimalIni pfijem 1,1 1,6

Graf 4: Pfijem omega-3 mastnych kyselin
Hodnoty oznacenée® nejsou statisticky odlisné (p < 0,05)
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5.2 Vyhodnoceni sledovanych nutrienti v zavislosti na dobé trvani
vegetarianského stravovani

V této casti vysledki je vyhodnocena spojitost mezi optimalngjSim piijjmem Zivin
v zavislosti na del$i dob¢& vegetarianského stravovani jedinci. Vzorek vegetarianu je v této
¢asti vzdy rozdélen do Etyt kategorii a zahrnuje pouze zeny. V kategorii méné nez jeden rok
jsou uvedeny prumémé vysledky se smérodatnymi odchylkami z jidelni¢kd sedmi
vegetariantl, v kazdé ze dvou nasledujici kategorii jsou zahrnuty jidelnicky deviti vegetarian,
v kategorii 7 a vice let vegetaridnského stravovani jsou obsazeny jidelnicky od jedenacti
vegetariantl.

Rozdil v zjisténém a doporuceném piijmu bilkoviny V kategoriich stravujicich se
vegetaridnsky déle nez 4 roky nebyl statisticky vyznamny, ptfestoze byl piijem mirné nizsi
(viz graf 5). Nejvyssi rozdil byl v kategorii stravujici se vegetariansky mén¢ nez jeden rok

Pfijem bilkovin
[g] 60
50 i T
40 -
30 -
20 -
10 -
0
<1 laz3 43z6 7< optvilr'nélnl'
pfijem
Bilkoviny [g]
u Zjigténypiijem | 408 | 433 | 474 €| 465e | 480

Graf 5: Pfijem bilkovin
Hodnoty oznacenée® nejsou statisticky odlisné (p < 0,05)
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Z grafu 6 je patrné, Ze zadna z kategorii nedosahovala referen¢i hodnoty pro piijem
zeleza, nejvice se ji priblizila kategorie stravujici se vegetariansky méné nez jeden rok,
nasledovana kategorii stravujici se vegetariansky nejdéle, kde byl znatelny mensi rozptyl
hodnot.

Pfijem Zeleza

[mg] 16

12 —

10 —
g o
6 o
4 o
5 o
0

<1 1az3 4376 OpEi,mélni
pFijem
Zelezo [mg]
u Zjigtény piijem| 12,9 0\ 11,4 \ 12,1 \ 12,7 \ 15,0

Graf 6: Piijem zeleza
Hodnoty oznacenée® nejsou statisticky odlisné (p < 0,05)

Pfijem zinku byl ve vSech kategoriich v trovni doporué¢ené hodnoty (viz grafu 6).

Pfijem zinku

[mg] 12,0
10,0 T
8,0 -
6,0
4,0 —
2,0 -
0,0 Optimalni
<1 1a33 4276 7< primaini
pfijem o
Zinek [mg]
u Zjigtény prijem 83 e | 74e | 86| 83e| 85

Graf 7: Ptijem zinku
Hodnoty oznacenée nejsou statisticky odlisné (p < 0,05)
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Piijjem vapniku byl nejnizs$i v kategorii stravujici se vegetariansky nejkratsi dobu,
postupné se zvysSoval, ale ani v kategorii stravujici se vegetaridnsky nejdéle nedosahoval
optimalni hodnoty pfijmu tohoto nutrientu (viz graf 8).

Pfijem vapniku
[mg] 1200
1000 o
800 _—
600 _—
400 _—
200 _—
° Y . Optimalni
<1 1az3 4376 7< ofijem
Vapnik [mg]
u Zjigtény pilem | 6203 | 6744 | 6831 | 7480 | 10000

Graf 8: Piijem vapniku
Hodnoty oznacenée® nejsou statisticky odlisné (p < 0,05)

Vv

Piijem selenu byl nejnizsi u vegetarianu stravujicich se vegetariansky v rozmezi 1 az 3

let, neopak nejvyssi u téch stravujicich se vegetariansky nejdéle. Z grafu 9 je ale zfejmé, Ze
zadna z kategorii se neblizila referenc¢i hodnoté.

Prijem selenu

[ug] 70
60 —
50 —

30 — T —

20 —— —

10 — —
0

<1 laz3 4376 7< OpElfnaInl
ptijem
Selen [pg]
u Zjigténypijlem| 358 | 246 | 316 | 374 | 600

Graf 9: Ptijem selenu
Hodnoty ozna¢ené® nejsou statisticky odlisné (p < 0,05)
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Z grafu 10 je zfejmé, ze zadna z kategorii nedosahovala ani poloviéni hodnoty
optiméalniho pfijmu vitaminu D. Nejmensi rozdil mezi zjiSténou a referenci hodnout
vykazovala kategorie stravujici se vegetariansky nejdéle.

Prijem vitaminu D
25,0
[mg]
20,0
15,0
10,0 T
50 ——
0,0 Optimalni
<1 laz3 4az6 7< pv'f“a"'
prijem
Vitamin D [ug]
u Zjigténypifem| 64 | 55 | 66 | 85 | 200

Graf 10: Pfijem vitaminu D
Hodnoty oznacenée nejsou statisticky odlisné (p < 0,05)

Ptijem vitaminu B1, byl nedostate¢ny ve vSech kategoriich. V prvnich tfech kategoriich
nedosahoval ani poloviné referen¢ni hodonty.

Prijem vitaminu B,
[me] 43
4,0
3,5
3,0 T
2,5
20 I
1,5
1,0
0,5
0,0 .
4236 7< Optimalnf
pFijem
Vitamin B12 [pug]
m Zjigtény pFijem 1,9 \ 1,7 \ 1,6 \ 2,4 \ 4,0

Graf 11: Pfijem vitaminu By,
Hodnoty oznacenée nejsou statisticky odlisné (p < 0,05)
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Rozdil mezi zjisténou a referen¢ni hodnotou piijmu omega-3 mastnych kyselin byl

v

se vegetariansky mén¢ nez jeden rok, kde byl pfijem méné nez polovina optima (viz garf 12).

Pfijem omega-3 mastnych kyselin

g 4
1,2
o . | o
0,8 - | —
0,6 o
04 —
02 -
0,0 . . Optimalni

<1 1ai3 42376 7< pijem
Omega-3 MK [g]
u Zjigténypifem| 05 | 07 | 06 | 09 | 11

Graf 12: Pfijem omega-3 mastnych kyselin
Hodnoty oznacenée nejsou statisticky odlisné (p < 0,05)

55



5.3 Vyhodnoceni sledovanych nutrientt v zavislosti na dosaZeném vzdélani

V této casti vysledkl je vyhodnocena spojitost mezi vzdélanim vegetarianli a piijmem
rizikovych nutrientl. 36 vegetaridanskych jidelnicki bylo rozdéleno do péti skupin podle
trovné dosazeného vzdélani respondentek. Do kategorie se zakladnim vzdélanim (ZS) byly
zatazeny 3 respondentky, do kategorie sttedoSkolského vzdélani zakon¢ené¢ho vyucnim listem
(SS — vyuéni list) 4, zakon¢eného maturitou (SS — maturita) 9, vyssi odbornoé vzdélani
(VOS) uvedlo 5 respondentek a nejvice bylo zafazeno do kategorie vysokoskolského vzdélani
(VS).

Graf 13 znazoriiuje pifijem bilkovin jednotlivymi kategoriemi vzdélani v porovnani
s referencni hodnotou. Nejvice se této hodnoté pfiblizila kategorie s vysokoskolskym
vzdélanim. Respondentky se zdkladnim a vy$§im odbornym vzdélani nevykazovaly vzhledem
K nizkému poctu vyznamné rozdily.

Pfijem bilkovin

(gl 60
50 T |

40 -
30 o
20 o
10 o
0 s§ s§ Optimalni
S > ; VO3 Vs pamalni

vyuéni list | maturita pfijem

Bilkoviny [g]
u Zjigtény piflem | 41,1® | 415 | 428 | 4420 | 479 480

Graf 13: Ptijem bilkovin
Hodnoty oznacenée nejsou statisticky odlisné (p < 0,05)
7S - zakladni 8kola; SS - stiedni $kola; VOS - vys§i odborna §kola; VS - vysoka skola
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Piijem Zeleza byl nejnizsi u kategorie SS - vyuéni list, nejvice se referenéni hodnoté
piiblizovala kategorie VOS, vzhledem k nizkému poétu respondentt zafazenych v kategorii
Z8, nebyl v této kategorii vyznamny rozdil od referenéni hodnoty (viz graf 14).

Prijem Zeleza

[mg] 16
14 T T -
12 -
10 | o
3 o
6 o
4 o
2 o
0 “ SS - SS - « « Optimalni
25 vyucni list | maturita vos Vs prijem
Zelezo [mg]
uZjigténypifem | 11,1 | 97 | 127 | 131®| 113 | 150

Graf 14: Piijem zeleza
Hodnoty oznacenée® nejsou statisticky odlisné (p < 0,05)
ZS - zékladni $kola; SS - stiedni $kola; VOS - vy3si odborna $kola; VS - vysoka kola

Ptijem zinku ve vSech kategoriich vykazoval nevyznamny rozdil od referencni hodnoty
(viz graf 15).

Pfijem zinku
[mg] 12
10
8 R
6 R
4 -
2 R
0 T
SS - SS - Vé Optlmalnl
vyuéni list | maturita ph’jem o
Zinek [mg]
u Zjisténypifem| 75 | 78® | 8se 80| 80e | 85

Graf 15: Prijem zinku
Hodnoty oznacenée® nejsou statisticky odlisné (p < 0,05)
Z8 - zakladni $kola; SS - stfedni $kola; VOS - vy$§i odborna $kola; VS - vysoka skola
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V4 grafu 16 j e zfejmé 2e vyrazné niiéi pfijmem Vépniku Vykazovaly Véechny kategorie

v

SS — vyuéni list a VOS.

Pfijem vapniku

(mgl 1200

1000 -

800 —

600 [ —

400 —

200 —
0

s Whui“' et s e

Vapnik [mg]
u Zjigtény piijem | 5871 | 6965 | 602,38 6875 | 7306 | 1000,0

Graf 16: Pfijem vapniku
Hodnoty oznaéenée® nejsou statisticky odlisné (p < 0,05)
ZS - zakladni 8kola; SS - stiedni $kola; VOS - vys§i odborna kola; VS - vysoka skola

Piijem selenu se nejvice piiblizoval referenéni hodnoté v kategorii SS — maturita, presto
byl 0 23, 5 pg nizsi. Nejvetsi rozdil (41,3 pg), zjisténé oproti referenéni hodnoté, vykazvala
kategorie SS — vyuéni list (viz graf 17).

Pfijem selenu
[ug] 70
60 —
50 -
40 I o
30 —
20 -
10 I -
0 S5 - s§- e | Optimaini
vyucni list | maturita pfijem
Selen [pg]
u Zjigténypifem| 21,6 | 187 | 365 | 339 | 353 | 600

Graf 17: Prijem selenu
Hodnoty oznaéené® nejsou statisticky odlisné (p < 0,05)
Z8 - zakladni $kola; SS - stfedni $kola; VOS - vy$si odborna $kola; VS - vysoka skola
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Piijjem vitaminu D byl vyrazn€ niz§i ve vSech kategoriich. Nejniz§i byla hodnota u
kategorie ZS, kdy tvofila pouze 20 % referenéni hodnoty, nejmensi rozdil oproti optimu byl
v kategorii VS, ktera referenéni hodnotu napliiovala z 40,5 % (viz graf 18).

Prijem vitaminu D
[mel 25
20 —
15 —
,
z5 vyuéni 53 } VOS VS O,ptv|lr.naln
. maturita i prijem
list
Vitamin D [ug]
uZjigténypifem| 40 | 44 | 69 | 67 | 81 | 200

Graf 18: Piijem vitaminu D
Hodnoty oznacenée® nejsou statisticky odlisné (p < 0,05)
Z8 - zakladni $kola; SS - stfedni $kola; VOS - vy$si odborna $kola; VS - vysoka skola

Piijem vitamin Bi, byl nejblize referenéni hodnoté u kategorie VOS, kterou napliil

vvr

optima) byl u obou kategorii SS (viz graf 19).

T re . v
Prijem vitaminu B,,
(ugl 45
4,0 —
3,5 —
3,0 - —
2,5 T S
2,0 T T -
1,5 —— —
1,0 — —
05 —
0,0 .
35 - S- Optimaln
5 wuéni . VO3 V3 P
. maturita i pfijem
list
Vitamin B12 [pg]
uZjigténypifem| 17 | 16 | 16 | 20 | 19 | 40

Graf 19: Pfijem vitaminu B,
Hodnoty oznacenée nejsou statisticky odlisné (p < 0,05)
ZS - zakladni 8kola; SS - stiedni $kola; VOS - vy$si odborna $kola; VS - vysoka skola
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Rozdil v zjisténém piijmu omega-3 mastnych kyselin a optimem byl nejvétsi u
kategorie ZS a SS — maturita, oproti tomu respondentky svy$sim odbornym &i
vysokoskolskym vzdélani mély piijem omega-3 blize referencni hodnoté¢ (viz graf 20).

Pfijem omega-3 mastnych kyselin
g 2

1 I
08 [ -
0’6 -|' -[ I
04 -
02 -
0 sS sS Optimalni
PAS e . VoS S ptimaln|

vyuéni list | maturita pFijem

Omaga-3 MK [g]
u Zjisténypijem| 05| 06 | 05 | 08| 07 | 11

Graf 20: Pfijem omega-3 mastnych kyselim
Hodnoty oznacenée® nejsou statisticky odlisné (p < 0,05)
Z8 - zakladni 8kola; SS - stfedni $kola; VOS - vys§i odborna §kola; VS - vysoka skola
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5.4 Vyhodnoceni prijmu energie, bilkovin, tukii a sacharidi u Zen

V této kapitole je uveden piijem celkové energie, bilkovin, tukl a sacharidt
v souvislosti s stupfiem pohybové aktivity (PAL) u Zen. Vzorek muzu po rozdéleni na
jednotlivé kategorie PAL nebyl statisticky vyznamny, proto zde nejsou vysledky uvedeny.
Jejich hodnoty jsou v ptiloze 2.

Ptijem energie u Zen byl ve vSech stupnich pohybové aktivity nizsi nez doporucena
hodnota. Nejvétsi deficit byl v kategori PAL 1,8, kdy byla hodnota zjisténé energio 0 35,4 %
niz8i nez hodnota doporucena (viz graf 21).

Pfijem energie
(8] 3000
2500
2000 —
1500 T — —
1000 —— — — —
500 — — —
0 PAL 1,4 PAL 1,6 PAL1,8
Energie [kcal]
m Zjistény prijem 1302 1637 1550
Optimalni pfijem 1800 2100 2400

Graf 21: Ptijem energie
Hodnoty oznacenée nejsou statisticky odlisné (p < 0,05)
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Piijjem vétSiny makronutrientti byl vyznamné niz8i nez doporucend hodnota. Nejvétsi
rozdil byl v kategorii PAL 1,8, kdy byla zjisténa hodnota 0 36,6 % nizsi oproti hodnoté
optimalni. V kategorii PAL 1,4 nebyl u bilkovin a tukid prokazan vyznamny rozdil (viz graf
22).

Prijem bilkovin, tukt a sacharidt

[g] 400
350

300
250 1 T
200
150
100

0 ﬁiiil

o [l N

Blgl Tlgl Slgl Blgl Tlgl Slel Blgl Tlel| Slel
PAL 1,8 PAL 1,6 PAL1,4

m Zjistény pfijem 42,8 | 48,9 |236,0| 46,5 | 60,4 |232,6| 45,Q¢| 51,7¢ 175,4

Optimalni pfijem| 48,0 | 80,0 |372,0| 48,0 | 70,0 |319,5| 48,0 | 60,0 |267,0

Graf 22: Ptijem bilkovin, tukt a sacharidu
Hodnoty oznacenée® nejsou statisticky odlisné (p < 0,05)
B - bilkoviny; T - tuky; S - sacharidy; PAL — stupei pohybové aktivity
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5.5 Vyhodnoceni dotaznikii

V této kapitole jsou uvedeny odpovédi na otdzky z dotaznikového Setieni 44
respondentu stravujcich se vegetariansky

Podle antropometrickych tidajii ziskanych od respondentt byla spocitana hodnota BMI.
Primérna hodnota BMI u vzorku Zen byla 21,9 % a u muzi 24,2 %. BMI se tedy u vzorku
vegetarianii pohybuje Vv kategorii ideélni vahy.

Graf 21 znazorfuje, Zze prevazna vétSina respondentd se stravuje vegetaridnsky
z etickych divodu. Jako dalsi varianty uvadéli senzorické, ekologické, zdravotni a jiné
divody, zadny z respondentli neuvedl nabozenské ¢i socidlni davody (vliv rodiny, ptatel)

Dlivody pro vegetarianské stravovani

Zdravotni

Ekologické 5%
Jing 7%
2%

Senzorické
9%

Etické
77%

Graf 23: Duvody pro vegetarianské stravovani
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Vétsina respondentt uzivala né€jaké doplnky stravy (viz graf 22). V grafu 23 je uvedeno
zastoupeni uzivanych doplikii stravy. Pokud né&jaky dopliiek stravy respondenti uzivali,
nejcasteji se jednalo o vitamin By @ omega-3 mastné kyseliny, na druhém misté Slo o hoicik a
dale o Zelezo.

Uzivani doplnkt stravy

Ano
61%

Graf 24: Uzivani dopiku stravy

vemnc UZivané doplnky stravy

6% 6%
Vitamin D
6%
Vitamin B12
\ 24%

Graf 25: Uzivané doplnky stravy

Omega-3 MK
24%
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Vétsina respondentd neznala pojem obohacené potraviny nebo je nekonzumovala.
Pouze 3 respondenti je konzumovali (viz graf 24).

Konzumace obohacenych potravin

Nevim, co to je
52%

Graf 26: Konzumace obbohacenych potravin

Vétsina respondentll subjektivné pocitovala pozitivni zmény po prechodu na
vegetarianskou stravu, 3 respondenti uvedli zmény negativni a 8 respondentli nevnimala
Zadny rozdil.

Mezi nejcastéji uvadénymi pozitivnimi zménami bylo: zlepSeni ndlady, vice energie,
sniZzeni homotnosti, odeznéni nechutenstvi, u jednotlivct také zlepSeni hypofunkce S§titné
zlazy, zlepseni hladiny cholesterolu, zlepseni kvality pleti, zlepSeni stolice. Mezi negativni
zmény byl uveden jako divod zhorSeni imunity.

Pocitujete na sobé néjaké zmény?
Negativni
7%

Pozitivni
75%

Graf 27: Pocit'ujete na sobé n¢jaké zmeény?
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6 Diskuze

Vysledky praktické ¢asti této prace potvrdily hypotézu, Ze ¢ast vegetarianti ve své straveé
nepifijma dostatecné mnozstvi bilkovin, zeleza, zinku, selenu, vitaminu B, a vitaminu D.
Primérny pfijem posuzovanych mikronutrienti u vzorku vegetarianli je vyjma piijmu
bilkovin u muzi a zinku u obou pohlavi, vzdy niz8§i nez referencni hodnota. Konkrétni
hodnoty, jaké procento sledované¢ho vzorku vegetarianli piijma niz8i nez referen¢ni hodnoty
byly u bilkovin 61 %, zeleza 82 %, zinku 23 %, selenu 100 %, vitamin Bj, 100 %,
Vitaminu D 98 %, omega-3 mastnych kyselin 86 %, vapniku 100 %. | kdyz byl pfijem
vapniku nedostateény u vSech respondentl podle prumérnych hodnot, byl pfijem u zen nizsi
oproti referen¢ni hodnoté o 31,1 % a u muzi jen o 8,7 %, coZ je méné€ nez v turecké studii
provedené na 190 vegetarianech, kde ptijem véapniku u Zen byl niz§i o 25 % a u muzi o
15,4 % (Balc1 & Goktas 2018). Sledovany vzorek Vv této praci vykazoval oproti piijmu
vapniku velmi nizké hodnoty v porovnéni s referencnimi hodnotami u omega-3 mastnych
kyselin, selenu, vitaminu D, vitaminu Biy, také u né€kterych skupin Zen byl zji§tén vyrazné
nizs8i piijem zeleza. U jedné kategorie respondetek byla primérna hodnota denniho piijmu
9,7 mg, to znamena o 64,7 % niz$i nez referencni hodnota. Piesto, ze u zjisténych hodnot
bilkoviny nebyl u muzi prokazan vyznamny rozdil oproti doporucené hodnot¢, je potieba
ptedpokladat nizsi kvalitu bilkovin z rostlinnych zdroji, a také jejich nizsi vstiebatelnost.

V této praci byl pfijem Zivin vegetariani porovnavan pouze s referenénimi hodnotami.
Je pravdépodobné, Ze u nékterych mikronutrientli, zejména u vitaminu D, by nebyl dosazen
optimalni pfijem ani béZnou stravou. Z vysledkl studie Statniho zdravotniho Gstavu vyplyva,
7e dospéla populace v Ceské republice piijima z obvyklé stravy v praméru 3,6 pg vitaminu D
denné, Zeny 3,1 pg a muzi 4,2 pg (Statni zdravotni ustav 2017). Zjisténé hodnoty tohoto
nutrientu v této studii byly 6,8 ugu Zen a 7,7 pg u muza a presto, Zze nedosahuji ani poloviny
referen¢i hodnoty jsou vyssi nez ve studii bézné populace. Toto zkreselni mize byt zplisobeno
z divodu malého poctu vzorku vegetariani nebo také kratkym Casovym usekem, po ktery
byla sledovana ptijimana strava. Také je mozné, ze pokud se nékdo dobrovolné piihlasi do
vyzkumu podobného rozsahu, miiZze to naznacovat jeho zvySeny zdjem a tedy i rozsahlejsi
znalosti o vyZivé a pozitivné tak zkreslovat vysledky.

Hypotéza ohledné doby, po kterou se jedinec stravuje vegetariansky a jeji imérnosti
optimalnéjs§imu piijmu Zivin se potvrdila jen u n€kterych Zivin. Tento trend je pozorovatleny
zejmeéna u piijmu vapniku, ktery ptimo umérné stoupa s jednotlivymi roky, po které se jedinci
stravuji vegetariansky. Podobny trend lze vidét i u ptijmu bilkovin. U pfijmu zeleza, selenu a
vitaminu D je také naznak tohoto trendu, pouze s abnormalitou v prvni kategorii, ktera i
pfesto, ze se stravuje vegetaridnsky méné nez jeden rok, pfijméd mnoZzstvi zeleza pfimétrendji
nez jedinci v dalSich kategoriich. Tento jev je mozné si vysvétlit zvySenym zdjmem o stravu
v dobé, kdy jedinec méni své stravovaci zvyklosti pii piechodu zbéZné stravy na
vegetaridnskou. U ostatnich nutrientd (omega-3 MK, vitamin Bjp) pfijem kolisa
Vv jednotlivych kategoriich a nepotvrzuje tak tuto hypotézu.

66



Hypotéza, ze strava vegetarianti s vyS$Sim vzd€lanim vice odpovidd referenénim
hodnotdm pro pfijem Zivin nez strava vegetaridni s nizSim vzdélanim, u vétSiny nutrientd
(vyjma Zeleza) vykazuje tento trend, tuto hypotézu nelze vsak vzhledem k malému vzorku
respondentli se zakladnim vzdélanim prokazat a bylo by potieba dalSiho vyzkumu

K moznému ovlivnéni vysledki mohlo dojit v nékolika fazich zpracovani prace.
Samotné zafazeni do studie bylo na dorovolné bazi a je mozné, Ze vzorek vegetariani
obsahuje vétsi mnozstvi téch, ktefi se 0 vyvazeny piijem zivin zajimaji vice, nez kdyby byla
zpracovana data z ndhodného vzorku vegetariani. Také zaznamenavani jednotlivych potravin
do jidelnicku bylo ponechano na respondentech a je zde moznost nepiesného zapisu. Piijem
jodu z tohoto divodu nebyl Vv této praci hodnocen, byla by zde velka proménlivost ve
skutecném obsahu z dGvodu nepfesného zaznamu mnoZzstvi a typu pozité soli a velkém
rozptylu obsahu jodu ve vejcich a mléku na zéklad¢ jeho obsahu v krmivech. Pro hodnceni
mnozstvi pfijatého jodu by bylo lepsi zvolit chemickou laboratorni metodu.

Dalsi chyba mohla nastat pfi dohledavani nutrientii danych potravin, protoze databaze
Nutriservis neobsahuje kompletni tdaje o vSech mikronturientech. Byly tedy pouzity i dalsi
databaze a v nckterych piipadech, nebyl urcity mikronutrient dohledatelny ¢i se jednotlivé
informace o obsahu liSily. V tom ptipadé byla dana ptednost ¢eské databazi (Nutridatabaze),
V duhé fad€ evropské databézi (EuroFIR), ¢i datbazi z evropskych zemi (Frida), pred databazi
amerického ministerstva zdravotnictvi (FoodData), kde by se obsah nutrientd mohl lisit
vzhledem K jinym podminkdm pii péstovani surovin ¢i jinym zvyklostem v obohacovani
potravin. Ovlivnéni mozné chyby nepfesného zdznamu potravin od respondentl i
nekompletnich udajii potravinovych databazi by bylo mozné odstranit duplicitni pfipravou
pokrml konzumenovanych vzorkem vegetarianii a jejih chemickou analyzou pro zjisténi
pfesného obsahu nutrientll. Tato metoda by byla vSak pro vypracovani této prace finan¢né 1
technicky naroc¢na.

Dalsi zkresleni vysledki mohlo nastat pfi vyhodnocovani ziskanych dat, z divodu
relativné nizkého vzorku vegetarianti zapojenych do studie. Zejména v rozd€leni vegetariani
do jednotlivych kategorii podle doby tvani vegetarianského stravovani ¢i vzdélani. Z tohoto
ditvodu nejsou v této €asti vysledkli zaznamendna data od muzZskych respondentti, protoze pti
zpracovani dat podle jednovybérového studentova t-testu nebyl v piipadé vétSiny vysledki
statisticky vyznamny rozdil.
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1 Zavér

Lakto-ovo-vegetarianstvi je v dnesni dobé casto odbornymi spolecnostmi vnimano,
z hlediska pokryti v§ch makro i mikronutrientt, jako bezproblémové a v teoretické roviné jim
skute¢né je. Otazkou ziistdva realny piisun viech potiebnych Zivin. Uskalim totiz byva
nakombinovat jidelni¢ek takovym zptsobem, aby organismus nestradal. Studii, které se
zabivaji vyzivovym stavem vegetariant v Ceské republice je malo a védecké prace ve svété
na toto téma maji casto nejednotné vysledky.

Cilem teoretické Casti bylo zpracovat literarni piehled zaméfeny na vyzivova specifika
vegetarianstvi. Na zéklad¢ studii zpracovanych v této literarni resersi byl vybran okruh zivin,

na které se zaméfoval vyzkum v praktické Casti. Hlavnim cilem bylo zjistit, zda vyzivova
hodnota jidelni¢ku vegetariant v Ceské republice odpovida vyzivovym doporuéenim.

Z vysledku této prace vyplyva, ze piijem véapniku a bilkovin u zen vegetarianskou
stravou je nedostateCny. Nejvetsi deficit zivin byl vSak zjistén u vitaminu D, vitaminu By,
omega-3 mastnych kyselin a selenu, u Zen také u zeleza. U zjisténych hodnot Zeleza a
bilkovin u muzi nebyl vyznamny rozdil oproti doporu¢ené hodnoté, stejné tak v piipadé
zinku u obou pohlavi. Celkova energie, tuky a sacharidy byly z diivodu nizkého vzorku muzi
po rozdéleni do kategorii podle stupné pohybové aktivity hodnoceny pouze u Zen a ve vSech
ptipadech zjisténé hodnoty nedosahovaly referencniho ptijmu. Byla potvzena hlavni hypotéza
prace, Ze Cast vegetarianli ve své stravé piijima nedostate¢né mnozstvi uréitych zivin.

Vysledky také naznacily mozny vliv doby, po kterou se jedinci stravovali
vegetariansky, na optimalngj$i pfijem nékterych Zivin, tata doba bylo pfimo Umérna
optimalné&jSimu piijmu u vapniku a bilkovin u Zen. Pro potvrzeni této souvislosti by vSak byl
potieba vEtsi vzorek vegetaridnii. Hypotéza ohledné této souvisloti byla tedy u nékterych
nutrientll potvrzena u jinych vyvracena. Spojitost optimaln&jsiho piijmu Zivin s vySSim
stupném dosaZeného vzdélani vegetarianti neni z vysledkii prokazatelna.

Piinos této prace spoliva V zjisténi skute¢ného piijmu Zivin u vegteriani v Ceské
republice, na jehoz zékladé¢ byly rozpoznany rizikové nutrienty, které se v této stravé
vyskytuji v nedostatecném mnozstvi. Vysledeky této prace jsou vsSak zaloZzeny na nizkém
poctu vegetariand, je proto potieba dalSiho vyzkumu, aby se zjiSté€ni této prace potvrdila.

Pii zpracovavani této prace bylo zjisténo, ze by bylo potieba doplnit data o obsahu
nutrientd nejen v ceské potravinové databazi, a to zejména v pripadé vitaminti a mineralnich
latek obsazenych V jednotlivych potravinich a aktualizovat tyto databaze o nové v Ceské
republice netradi¢ni potraviny, které jsou stale Castéji zarazovany do jidelnicku vegetariand,
ale 1 do bézné stravy.
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9 Seznam pouzitych zkratek a symboli

ADA ............ Americka dieteticka spole¢nost (American Dietetic Association)
AMK ............ Aminokyselina
BM.............. Bazalni metabolismus
BMI ..............Index télesné hmotnosti (Boody Mass Index)
DACH .......... Némecko (D - Deutschland), Rakousko (A - Austria)
a Svycarsko (CH - Confoederatio Helvetica)
CES-D.......... Skore depresivity (Center for Epidemiologic Studies Depression)
DDD ............ Doporucena denni davka
DHA ............ Kyselina dokosahexaenova
EPA ............. Kyselina eikosapentaenova
EPIC ............ Evropsky prospektivni vyzkum nadorovych onemocnéni a vyzivy
(The European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition)
EVU ............ Evropska vegetarianska unie (European Vegetarian Union)
FAO ............. Organizace pro potraviny a zemédélstvi (Food and Agriculture Organisation)
Hey oovvinnn, Homocystein
HDL ............ Lipoproteiny s vysokou hustotou (High density lipoproteins)
IAEA ............ Mezinarodni agentura pro atomovou energii
(International Atomic Energy Agency)
KVO............ Kardiovaskularni onemocnéni
LDL ............ Lipoproteiny s nizkou hustotou (Low density lipoproteins)
MMA ........... Methylmalonova kyselina
NOAEL ........ Nejvyssi davka, pti niz nebyl zjiStén negativni €inek
(No Observed Adverse Effect Level)
PAL ............ Stupent pohybové aktivity (Physical Activity Level)
PDCAAS ....... Skore stravitelnosti esencidlnich aminokyselin
(protein digestibility-corrected amino acid score)
PUFA ........... Polynenasycené mastné kyseliny (Polyunsaturated fatty acid)
VDD .............Vyzivova doporu¢ena davka = RDA (Reccomended dietary allowance)
WHO ............ Svétova zdravotnické organizace (World Helath Organisation)
VLDL ........... Lipoproteiny s velmi nizkou hustotou (Very low density lipoproteins)
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10 Samostatné prilohy
Priloha 1- Dotaznik

Diplomova prace — Vvzivova hodnota vegetarianského jidelni¢ku

Dobry den,

otevreli jste dotaznik, ktery je soucasti studie zabyvajici se vyzivou vegetariana. Tato studie je
zpracovavana v ramci diplomové prace oboru Potraviny a vyziva na Ceské zemédélské
univerzite.

Soucéasti dotazniku je jidelnic¢ek (2 vSedni dny a 1 den z vikendu), proto doporucuji si nejprve
zapisovat jednotliva jidla a az potom vyplnit tento dotaznik, ktery zabere uz jen par minut.
Jidla zapisujte v€etné hmotnosti (v syrovém stavu) ¢i po€tem kusil. Zapisujte 1 napoje a jejich
objem (vyjma vody) a také doplnky stravy a jejich vyrobce.

Ptiklad jednoho dne:

snidané: varené vejce: 2 kusy, cherry rajcata: 6 kusu, celozrnny chléb: 55 g, maslo 5 g, cerny
caj: 3 dcl, 1 tableta B-complex - vyrobce: Solgar

svacina: nic

obéd: zeleninovy salat s cizrnou: 300 g (idedlni by bylo rozepsat vsechny slozky: cizrna: 100
g, salatova okurka: 100 g, jarni cibulka 50 g, rajcata: 45 g, ocet: 2 ml, olivovy olej: 2 ml, siil:
3 Spetky, pepr: 2 Spetky), pomerancovy dzus 3 dcl

svacina: horkad cokolada: 30 g, cokoladova instantni ovesna kase Emco: 1 sacek

vecere: cocka cervena: 150 g, kozi syr: 50 g, siil: 4 Spetky

2. vecere: bilé vino: 2 dcl, solené arasidy: 100 g, olivy: 40 g

De¢kuji za Vas ¢as a spolupraci na této studii. V pfipad€ z4jmu Vam bude odménou zaslani
vyhodnoceni vyzivového sloZzeni Vaseho jidelnicku.

Pokud mate zajem o zaslani vyhodnoceni vyzivového slozeni Vaseho jidelnicku, vyplite v
prvni otdzce email, v opa¢ném piipadé prvni otdzku pieskocte.

S diky a pozdravem,

Hana Havlova



1. Vas email:
(vypliite pouze v ptipadé, ze chcete zaslat zhodnoceni vyzivového slozeni Vaseho jidelni¢ku)
2. Pohlavi:

o Zena
o Muz

3. Vek:

4. Hmotnost [kg]:

5. Vyska [cm]:

6. Nejvyssi dosazené vzdélani:

Zakladni vzdélani
Stfedoskolské s vyucnim listem
Stredoskolské s maturitou
Vyssi odborné vzdélani
Vysokoskolské

O O O O O

7. Rodinny stav:

o Svobodna/y
o Vdana/ Zenaty

8. Mate déti?

o Ano
o Ne

9. V domaécnosti Zijete:

Sama / sam

S partnerem / partnerkou
S détmi

S rodici

S kamarady / zndmymi
Jiné

O O O O O O

10. Pro Zeny: Jste t€hotna?

o Ano
o Ne



11. Vase bézna pohybova aktivita:

0 O O O

O

Bez pohybové aktivity (imobilita na lizku)

Sedava pracovni ¢innost bez volnocasové aktivity

Prevazné sedava pracovni ¢innost ¢i ob¢asna lehka volnocasova aktivita
Pracovni ¢innost pievazné ve stoje nebo pravidelna stiedné narocna volnocasova
aktivita

Fyzicky naro¢na pracovni ¢innost nebo Castd (min. 4 dny v tydnu) velmi narocna
volnocasova aktivita

12. Z jakého hlavniho divodu se stravujete vegetariansky?

O O O O O O O 0 O

Ekonomické duvody

Ekologické divody

Etické divody

Hygienické ditvody (snizeni rizika ndkazy z potravin)
Nabozenské / duchovni divody

Senzorické / estetické diivody

Socialni divody (vliv rodiny, pratel, zvyklosti)
Zdravotni diivody (vypiste jaké)

Jiné

13. Jak dlouho se stravujete vegetariansky?

O O O O O O

Méné nez 1 rok
1 - 3 roky

4 -6 let
7-9let

10 - 12 let

13 let a vice

14. Jakou formu stravovani praktikujete?

O O O O O O O 0O 0 O

Lakto-ovo-vegetarianstvi (konzumuji mléko i vejce)

Lakto-vegetarianstvi (konzumuji i mléko)

Ovo-vegetarianstvi (konzumuiji i vejce)

Semi-vegetarianstvi: pesco-vegetarianstvi (konzumuji i ryby)
Semi-vegetarianstvi: pollo-vegetarianstvi (konzumuji i driibez)
Flexitarianstvi (obcasna konzumace masa zvifat z ekofarem ¢i volné Zijicich)
Veganstvi

Frutarianstvi

Vitarianstvi / Raw vegan

Jiné:

15. Pocit'ujete na sob¢ jakékoliv zmény, které pfipisujete vegetaridnskému zplisobu
stravovani?

@)
@)
@)

Zadné
Pozitivni
Negativni

16. Pokud jste zaskrtly pozitivni ¢i negativni, vypiste stru¢né, jaké zmeény to jsou:



17. Uzivate néjaké dopliky stravy?

o Ne
o Ano (vypiste jaké)

18. Konzumujete obohacené potraviny?
o Ne
o Nevim, co to je
o Ano (vypiste jaké)

19. V4§ jidelnicek - vikendovy den:

20. Vas jidelnicek - pracovni den 1:

21. V4§ jidelnicek - pracovni den 2:



Priloha 2 — Data, muzi

PAL |wzd&lani|doba Energiel Bilkoviny |Tuky [g] |Sacharidy [g]|Ca [mg] |Fe [mg] |Zn [mgSe [ug] |Omega-3 MK [g] |D [pg] |B 12 [ua]
1,8[vE 13avice| 2937 g4 1023 3495 8727] 182 73] 148 11 20 15

1,8[vE 4aib 2753 862 1160 366,2) 9946 78] 157 587 05| 65 2,1

1,8[vE 10ai12| 2711 61,3 894 3300 7304 o] 76 268 13| 72 1,8
16[s8-m [1ai3 2650 505 1173 3730 9165 ag] 161] 483 03] 68 3,3

1,8[vE 103312 2860 437 1103 3401 mags] 131] 112] 336 03] 139 26

14 si-vl 1ai3 2389 489 1241 3600 7519 7.1 97 33,8 21 3.3 07

1,8[vE 13avice| 2958 593 1071 3541 Esg 91| 94| 345 11 &7 2,0

1,8v§ 4336 2736 521 1216 383.4] 9652 g6 183] 634 12] 133 3,5

Primér 2750 591 1110 3570 8712 05| 113 394 11 77 2,2




