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1 Cil prace:

Cilem mé prace je pohled na vyZivu v gravidité u vegetariansky se stravujicich Zen.
Prace je zaméfena na celkovy pohled na vegetarianstvi, na jednotlivé druhy vegetaridnstvi,
zpusoby stravovéni a zdravotni rizika s tim spojend, a to vie z pohledu t€hotné Zeny. Dale

zachycuje vyZivu t¢hotné matky, ne vegetarianky, ve srovnani s vyZivou téhotné vegetarianky

a nasledky tohoto stravovani pro dité.




2 Uvod:

VEGETARIANSTVi
wJediny zpusob jak Zit, je nechat zit." Ghandi

Slovo vegetarianismus pochézi z latinského slova vegetabilis - rostliny a vegetare -
rlst, rozvijet se.

Vegetarismus je tak stary jako lidstvo samo. Na zemékouli byla mista, kde se lidé
Zivili masem, ale byly i zemé, kde se lidé Zivili jen ovocem, zeleninou, zmim. Ve vSech
kulturach a civilizacich byli filozofové, Iékafi i knézi, ktefi propagovali a sami pfisné
dodrzovali vegetaridnsky zpusob Zivota. Vegetarismus byl u kolébky lidského pokoleni, jako
biologicky nejpfirozenéjsi soustava vyZivy pro &lovéka. Nalézame jej nejvice u nérodu
vychodu a jihu, zatimco na severu Eskymaci se Zivi jen masem a tukem zvifat a ryb.

Vegetarismus pfifel do Evropy v antickych dobach pravdépodobné z Asie - od
brahming, jogini, buddhisth a vyznavaéi Zoroastra. Jiz je tomu 5 - 6 tisic let, kdy knéZi v
Egypté& nejidali maso, nebot’ rozd&lovali pokrmy na Cisté a neéisté. Mrtvoly zvifat byly necisté
a proto nebylo moZné se jich dotykat. Tacit a Miletu se zmiriuji o tom, Ze obyvatelé severni
gasti Recka - Trakie (&isty kraj) vibec nejedli maso a byli zndmi svym zdravim. Ve své
soucasné nové formé se vegetarismus zadal rozvijet v Anglii - jiZz v prvé poloving 19. stoleti -
dovezeny z Indie. V roce 1847 vznikla prvni britska vegetaridnska spole¢nost, ktera vytvofila

i soucasné slovo - vegetarian.
Filozofie vegetarianstvi:

Principl, pro¢ byti vegetaridnem, je vice - jsou to hlediska zdravotni, eticka i esteticka,
ekonomicka, politicka, environmentalni, i duchovni a naboZenska.

Zasadné se vegetariani déli na dve& veliké skupiny - vegetariany egoistické a
vegetariany altruistické. Prvni jsou hlavng pFesvédéeni, Ze vegetarianstvim, jako velmi
vhodnou dietou prospivaji svému organismu, zdravi a dlouhovékosti. Altruistickym
vegetarianiim nesejde tolik na vlastnim zdravi, ale snaZi se vyhnouti vrazdéni v zijmu obéti.
Obvykle jde o zabijeni organismi s nervovou soustavou podobnou nasi, o nichZ vime, Ze citi

bolest a jsou schopny i psychického vnimani.

(http://www.natuska.estranky.cz/clanky/vegetarianstvi/filosofie-vegetarianstvi, 30.1.2008)




3 Charakteristika vegetarianstvi:

Vegetarianstvi je zplsob stravy, pii kterém je vyloucena konzumace jakychkoliv €asti
t&] zvitat a vyrobku z nich. Existuje mnoho variant vegetaridnstvi, ale vétSinou neodmitaji

veskeré pokrmy Zivo¢isného pavodu.

3.1 Zakladni druhy vegetarianstvi:

° Lakto-ovo vegetaridnstvi (v Indii také hovorové nazyvani eggitariani)

- lakto-ovo vegetariani nejedi maso, ale konzumuji mlééné vyrobky a vejce; v
soucasnosti jde o nejrozsifenéjsi formu v zapadnim svEté.

. Lakto vegetaridnstvi — lakto vegetariani nejedi maso ani vejce, ale

konzumuji mlé&né vyrobky

. Ovo vegetarianstvi — ovo vegetaridni nejedi maso ani mlééné
vyrobky, ale jedi vejce
. Veganstvi — vegané nejedi Zadné Zivoli$né produkty véetné vajec,

mléka, syru, a nékdy také medu nebo matetského mléka, ktery nekonzumuji pouze
piisni vegané a pfipadné striktni vegetariani; asto jsou proti uZivani Zivo&iSnych
produktit jako kiZe a nékteré kosmetiky testované na zvifatech

. Frutaridnstvi je zpusob stravovani, kdy ovoce, ofechy, semena, a jiné
plody mohou byt sbirdny pouze za nezranéni rostliny. Nekteii frutaridni jedi pouze
plody, které samostatné upadly z rostliny. Frutariani tedy béZn¢ jedi fazole, rajcata,
okurky, dyné, ale odmitaji brambory nebo 3penat

o Vitaridnstvi piijimd pouze jidlo, vétdinou veganské, které neni vafeno
pii teploté vy33i neZz 46.7 °C. Vitaridni argumentuji tim, Ze vafeni ni¢i enzymy a
vyzivnou &ast rostliny
Syrové veganstvi pouZiva pouze Cerstvé ovoce, zeleninu, ofechy a semena.

° Makrobiotika je strava, ktera se sklada hlavné z celych zrn a fazoli, a

je bé&Zné spiritudlng zaloZena podobné jako frutaridnstvi.




Druhy diet, které jsou pouze Cdstecné vegetarianské:

o) Pesco-pollo vegetaridnstvi (tzv. polovegetarianstvi) — Nektefi lidé si
vybrali uréity druh masa z podobnych divodil, jako maji vegetariani: zdravi, etické
dtvody atd. Naptiklad nejedi ¢ervené maso (maso savcl — hovézi, vepiové, jehn&ci
atd.), ale stale konzumuji dribeZ, ryby a plody mote. N&kdy také byva pouZivano jako
mezidobi pro jednotlivce pfechazejici na plné vegetarianstvi.

o Pesco  vegetaridnstvi  (Lakto-ovo-pesco  vegetaridnstvi  nebo
Pescetaridnstvi) — Toto stravovani pouZivaji lidé, kteti jedi mléko, vejce, ryby a v
nékterych piipadech i plody mote, ale Zadny dal$i druh masa. Tento zpusob stravovani
je zvlasté populdrni v Japonsku, kde je zndmy jako dieta Okinawa.

o Flexitaridnstvi — Flexitaridni jsou vétSinou vegetariani, ale
ptilezitostné jedi maso. Casto nejedi maso zvifat, ktera jsou chovdna v tovarnim
prostfedi, ale nejsou proti konzumovéani masa zvifat ulovenych v divoding nebo
chovanych na ekofarmach.

o Freeganstvi Freegané praktikuji Zivotni styl zavrhyjici
vykotistovani zvifat, Zemé a zabyvaji se lidskymi bytostmi pfi produkci spotfebniho
zbozi. Hodné jich tihne k veganstvi. Ti, ktefi jedi maso, podporuji argumenty pro
vegetaridnstvi, ale protoZe se freeganstvi tyka odpadu, néktefi freegané preferuji

pouZivani vyfazeného zboZi spiSe, neZ jeho vyhozeni na konzumni odpadisté.

Diavody,které vedou k vegetarianstvi:

Nutri¢ni
NaboZenske
Psychologické

Moédni zaleZitost

v ¥V Vv ¥V V¥V

Vztah k Zivotnimu prostiedi




3.2 Vyhody a nevyhody vegetarianstvi:

Vyhody:

« vysoky pfijem vlakniny

o vysoky pfijem vitaminii a mineralnich latek

« niZ8i pifjem cholesterolu

+ niz3i piijem nasycenych mastnych kyselin

+ vy$8i pifijem omega - 6 mastnych kyselin

¢ snadnéj§i udrZzeni hmotnosti

» podle studii je celkova imrtnost u vegetaridnd nizsi

+ niZ$i mortalita na kardiovaskularni onemocn&ni u vegetariant

¢ tvrdi se, Ze je sniZené riziko nadorového onemocnéni — zejména rakoviny tlustého
stfeva, pravé diky zvySenému pfijmu vldkniny, kterd pusobi protektivné

e celkovy zdravotni styl je u vegetarianl na lep3i urovni
Nevyhody — Idtky, které mohou chybét:

o Zivocidné bilkoviny

o Zelezo

e vitamin B,

e vapnik

¢ zinek

o vitamin D

e vitamin A

+ omega-3 mastné kyseliny
+ jod

e adalsi latky

(http://www.sanzdrave.cz/vegetarianstvi/, 21.1.2008)




4 Zdravotni rizika vegetarianstvi:

Nic neni éernobilé, a tak i vegetarianstvi ma svd pozitiva 1 negativa.

Mezi klady miZeme rozhodné zaradit fakt, Ze tito lidé maji nesrovnatelné méné
infarkti a kardiovaskularnich potiZi, protoZe Zivodi$né tuky konzumuji velmi omezené nebo
viibec. Dale mivaji v pruméru mnohem méné potizi s hypertenzi (vysokym krevnim tlakem) a
vysokou hladinou cholesterolu v krvi. Netrpi zpravidla obezitou, ale jsou spiSe hubengjsi.
Gastrointestinalni obtiZe a poruchy traviciho ustroji se u vegetaridnu téme&F nevyskytovaly.

Naopak nejéast®)i uvad&nymi slabinami vegetaridnstvi je nedostatek nékterych
vitamini, minerald a dalSich latek, které jsou obsaZené v mase, coZ s sebou piinasi fadu
zdravotnich obtizi. Pomérné &asto uddvanym byvAa nedostatek nenasycenych mastnych
kyselin typu omega-3 zejména z tuku mofiskych ryb, které jsou duleZité napiiklad pro spravny
vyvoj détského mozku, dale jédu, ktery je nutny pro spravnou funkci Stitné Zlazy a k tvorb&
hormonu, jenZ fidi latkovou vyménu. Déle je omezen piisun vitaminu B, a Zeleza, které jsou
dileZité pro tvorbu &ervenych krvinek, takZe vegetariany daleko vic ohroZuje riziko
chudokrevnosti, Gnavy a jakési zpomalenosti. Navic deficit vitaminu By, mlzZe zvysit i riziko
srdeénich onemocnéni, Alzheimerovy choroby a mrtvice (podle nedivného vyzkumu
némeckych védci chybél vitamin Bjy 92% striktnich vegetarianu a 77 % téch, ktefi jedli
alespoii mlé&né vyrobky a vejce). Nicméné dle dalsich studii byly u viech zkoumanych
laktovegetariant zjidtény normalni hodnoty vitaminu Bjz, u vegani dosahovala jeho hladina
spodni hranice normy. U striktnich vegetaridnek se pfibrzdéna tvorba hormonu né€kdy
projevuje také potiZemi s menstruaci (maji problém se zastavenim krvéceni), nepravidelnosti
cyklu a jeho vynechavanim, navic u nich &asté&ji dochézi k tzv. pfed€asné menopauze.

Vieobecné celkov& niz§i obsah tukii ve stravé vegetariani, pfedeviim Zivocidného
puvodu (u vegani uplna absence Zivogidnych tukt) s sebou piinasi zdravotni pozitiva.

Jsou jimi napiiklad niZ3i hladina cholesterolu v krvi, nasledné také niZ3i krevni tlak,
snizeny vyskyt cukrovky IL typu, rakoviny prostaty, tlustého stfeva a kone¢niku, obezity a
dal3i. (http://www.vasedeti.cz/clanky.php?k=A&clanek=2773,24.2.2008)

o JL




41 VEGANSTVi

Vegani v podstaté netrpi nadvahou, maji nizkou hladinu cholesterolu a tudiZ i mnohem
mensi riziko onemocnéni srdeéné cévnich. Konzumuji mnohem menS$i mnoZstvi tuki nez
ostatni populace a v jejich sloZeni pfevaZuji cenné polynenasycené mastné kyseliny.

Vylougeni potravin Zivo€i§ného puvodu (nejen maso a masné vyrobky, ale i mléko a
mlééné vyrobky a vejce) miZe viak vést k nedostatku nékterych minerala a vitamind. U
vegani byl zjist€n nedostateény ptijem jodu, vitaminu B, a vitaminu B);, rovnéz vitaminu D a
Zeleza,

Za zvlast zdvainy se povaZuje nedostatek jodu, u Zen dosahoval jen 45% doporutené
davky. Veganskou stravu nelze doporugit téhotnym Zenam a malym détem. Kojenci a malé
déti Zivené veganskou stravou maji zvySené riziko anémie (chudokrevnosti), zvySené riziko

kfivice, opoZdény rust. (http://www.obezita.cz/novinky/detail-zpravy/article/19/1/,4.3.2008)

42 LAKTO-OVO-VEGETARIANSTVI

Vegetariani nemivaji problémy s nadvahou, ani s vyssi hladinou cholesterolu.
Vétsinou konzumuji dostatek ovoce a zeleniny, celozrnnych vyrobkd, ludténin, mléénych
vyrobki.

Vegetarianska strava je prospé$na hlavné tim, Ze jeji zastupci mnohem vice dbaji na
zdravou vyZivu neZ ostatni populace. K dosaZeni spravného mnoZstvi Zivin totiZ potfebuji
mnohem pestiej§i stravu. U lakto-ovo vegetariani také nebyva zjist'ovan nedostatek n&kterych
vitamini, jako je tomu napi. u veganil. Pokud dieta obsahuje dostatetné mnoZstvi mléénych
vyrobkil a vajec, je inosnd i pro rostouci organismus.

Neznamen4 to ale, Ze pokud nékdo naraz prestane jist maso, ale neza¢ne jist zdravéji
(to znamena hodn& ovoce a zeleniny, celozrnné vyrobky, lusténiny), d€la pro sviij organismus
n&co prospéiného. Jak uz bylo fe€eno, jakakoli vegetarianska dieta musi byt pfedevsim pestra

a dobfe vyvazena.

43 DEMIVEGETARIANSTVI

Tato dieta ptedstavuje zdravy zpisob vyZivy a nehrozi u ni Zadné riziko nedostatku

Zivin nebo vitamind a minerald.

-11 -




44 MAKROBIOTICKE DIETY

U striktnich makrobiotiki tedy dochazi k nedostatku nekterych nezbytnych
aminokyselin (stavebni kameny bilkovin), vitamind (hlavn€ vitaminu D, C, B, B2, kyseliny
listové) a minerala (vapniku a Zeleza).

Striktni makrobioticka dieta neprospiva ani dospélym lidem, ale naprosto nevhodna je
pro déti a t€hotné Zeny. Casto se setkame s nizkym energetickym pfijmem, nedostatkem
bilkovin, nékterych vitamini a minerdli. Tyto nedostatky mohou vést napiiklad ke
zpomalenému a opoZdénému ristu, mehou zplisobovat chudokrevnost a kiivici.

U benevolentni formy makrobiotické diety najdeme naopak spoustu vyhod. Vét3inou
obsahuje nizky obsah kalorii a nasycenych tukii a vysoky obsah vlakniny.

Tak sniZuje nebezpeti obezity, zvysené hladiny cholesterolu, vysokého krevniho tlaku,
zacpy a nékterych druhti rakoviny.

(http://www.obezita.cz/novinky/detail-zpravy/article/19/1/,4.3.2008)

5 VYZIVAV TEHOTENSTVI

Oc¢ekavani miminka je krasnym jedineénym obdobi v Zivoté Zeny, tiebaZe v tomto
obdobi vyZaduje od maminky uréité zmény Zivotospravy, aby bylo miminko zdravé.

V téhotenstvi organismus Zeny prochazi mnoha zménami a naroky na ni kladené jsou
podstatné zvy3ené, Po celou dobu téhotenstvi je nejduleZitéj$i starat se hlavné o kvalitu
stravy, Fidit se pravidly zdravé vyZivy, jist plnohodnotné potraviny a mit pestry jidelni¢ek.

Neni pochyby o tom, Ze spravna vyZiva je duleZitd pro bezproblémovy prubéh
t&hotenstvi a zdravy vyvoj plodu. Strava t¥hotnych by méla byt pfedevsim pestrd, neZadouci
je jednostranna vyZiva, at’ uZ zaloZena na tuénych jidlech, pokrmech rychlého obeerstveni
(hranolky, hamburgery), nebo naopak na principech striktniho vegetarianstvi.

Diilezitym ukazatelem stavu vyZivy v t€hotenstvi je vahovy pfiristek. Za prvni tfi
mésice thotenstvi by méla Zena pfibrat na vaze cca 1,5 kg a v daldich mésicich pfibirat
nejvyse 400 g tydné tak, aby piiristek hmotnosti za celé t€hotenstvi Cinil 8 — 14 kg.

Zakladem vyZivy jsou potraviny na bazi obilovin (pekdrenské vyrobky, pfednostng

celozmné, ryze), t&stoviny, brambory, vhodné upravené luténiny.

o e




Masa sta¢i 100 — 150 g za den, vhodné je uptfednostiiovat maso libové, drubez a ryby
(ryby alespofi 1 — 2 x tydn€). Ryby jsou zdrojem zdravi prosp&€Snych mastnych kyselin,
moiské ryby téZ zdrojem jodu. Vyhnout se je 1épe uzenindm (zpravidla maji velky obsah tuku
a soli).

V téhotenstvi stoupa fyziologickd potieba bilkovin, vapniku, hoiéiku, zinku, jodu,
7eleza, kyseliny listové a nékterych dalSich vitamind, mineralnich latek a stopovych prvki. Z
vitamind jsou pro t¢hotné Zeny zejména duleZité n&které vitaminy ze skupiny B. Pfedevsim je
to vitamin Bj> neboli kyanokobalamin, nutny pro tvorbu €ervenych krvinek plodu. Dalsi
dilezity vitamin pro rust plodu je kyselina listova. Jeji nedostatek je nejcastéjSim
vitaminovym deficitem t€hotnych Zen a mlZe za né&j nedostate¢nd konzumace Cerstvé
zeleniny a ovoce. Proto National Research Council v USA doporucuje kromé stravy jedté
dodatkové podavani kyseliny listové viem t&hotnym v davce 400 mg denné v druhé poloving
téhotenstvi. Poslednim vitaminem, jehoZ chybéni se mize v t€hotenstvi projevit, je pyridoxin,
vitamin Bg. Projevem nedostatku mohou byt kiece v nohou, strnulost a brnéni v rukou a
nohou. Téhotnym se doporuéuje asi 20 mg denné a obvykle staci piirozeny pfijem v potravé.
Ve v&tsim mnoZstvi se vyskytuje zejména v pivnich kvasnicich, slune¢nicovych semenech,
sOji, dédle pak v jatrech, ale i jinych potravinach. Jeho obsah ovSem klesa nejen tepelnou
lipravou, ale i zmrazovanim.

Vzhledem k vysokému obsahu vépniku je didleZita pravidelnd konzumace mléka a
mléénych vyrobki. Na trhu je dnes pestrd nabidka rtznych produktli — neni nutno se
omezovat pouze na mléko (n&ktefi lidé je ostatné 3patné€ snasi), velmi vhodné jsou zakysané
mlééné vyrobky, jogurty, syry, tvarohy. Existuji dokonce specidlni vyrobky pro t&€hotné, jimiz
lze také jidelniCek doplnit. Zpravidla se doporucuje denné konzumovat 3 — 4 porce mléka a
mlé&nych vyrobki (1 porce = 1/4 litru mléka oby&ejného nebo zakysaného, 50 g tvarohu nebo
syra, 1 jogurt...). VZdy by se viak mélo jednat o mléko a mlé¢né vyrobky osetfené pasteraci
nebo sterilaci — syrové mléko a produkty z n&j, nékterymi lidmi povaZované ,, za pfirozen&jsi
a zdrav&jsi nez z mlékamy “ mohou byt zdrojem celé Fady infek&nich onemocnéni. V tomto
kontextu je tfeba povaZovat za zvlasi® nebezpednou listeridzu, vedouci k potratu nebo
poskozeni plodu.

S ohledem na omezeni piivodu tuku je vhodné konzumovat spi$e nizkotuéné nebo
nejvyse polotuéné mléko a mlééné vyrobky — obsah vapniku se odtuénénim neméni.

Denng by t&hotna Zena méla jist ovoce a zeleninu (podle nékterych doporueni aZ 400
g zeleniny denng, zejména syrové a kratkodob& dusené). Zelenina je vybornym zdrojem

pfirodnich antioxidanti, vitaming, nékterych mineralii (hof€ik v zelenych ¢astech) a vlakniny.
-13-




T

yl]aknina spolu s dostateCnym piijmem tekutin a vhodnou pohybovou aktivitou je vybornou
pfirozenou prevenci zdcpy. Velmi vhodné jsou zeleninove sality s olejovou zilivkou (dobry
je olivovy nebo u nds pon€kud nedocenény fepkovy olej ), protoZe se tak zvy3uje vyuZitelnost
vitamina rozpustnych v tuku.

Z vitaminu rozpustnych ve vod¢ je nesmirné ditleZitou latkou kyselina listovd, hojnd v
zeleniné (brokolice, salat, $pendt, kapusta), séje, fazolich a n€kterych ceredlnich vyrobcich.
Pfi nedostatku tohoto vitaminu vznika u t€hotné ur€ity typ chudokrevnosti. Pomérné nedavno
se viak zjistilo, Ze kyselina listova se uplatiluje v prevenci t€zkych vrozenych vyvojovych vad
plodu. Proto dnes doporuujeme konzumovat tento vitamin v optimalnim mnoZstvi (400 -
800 m g denné) jiz pied planovanym ot€hotnénim a nasledné v prub&hu tehotenstvi.

K zajisténi zvySené potifeby nékterych latek (napf. Zeleza, jodu, zinku, kyseliny
listové) zpravidla nestali b&Zna vyZiva a je tieba jejich dopliovani v podob& nutri¢nich

dopliiki. (http://alexandr.bartak.cz/clanky1/vyziva.html, 6.3.2008)

Obr. é. 1: Téhotna Zena.

14 -




|

51 Charakteristika jednotlivych vitamind,minerdlu a stopovych prvka
dulezitych pro vyZivu:

5.1.1 Vitamin B, (kobalamin)

Skupina korinoidii: amino-, hydroxy-, nitrosokobalamin

Funkce: metabolismus obecné; napf. syntéza aminokyselin, hemu

Resorpce: nutny "intrinsic faktor", ktery je tvofen v Zaludku (jeho nedostatek je  nejCast&jsi
pri¢inou hypovitaminozy Bz)

Karence: megaloblasticka anémie, nervové poruchy

Vitamin Bj; je nejvice zastoupen v potravinich Zivo¢isného piivodu a je velmi naroéné
si zajistit jeho dostate¢nou hladinu vyhradné vegetarianskou stravou.

Nizka hladina vitaminu Bz je velice rizikovym faktorem, protoZe muiZe vést k
hyperhomocysteinemii - zvy$ené hlading homocysteinu, aminokyseliny, jejiZ vysoké hladina
v krvi znamena riziko mnohych nebezpenych chorob, jako jsou nadory, Alzheimerova
choroba, revmatizmus, ateroskleroza, poruchy mozku, osteopordza, alergie, astma, deprese,
popf. muZe vést k potratimn &i nedostateénému vyvoji plodu.

Védecké vyzkumy provadéné pod zastitou ADA (Americkd Dietickd Asociace)
varovaly jiZz pfed mnoha lety na nebezpeéné nizkou hladinu vitaminu Bj, ve vegetaridnské
stravé.

U veganské diety je situace je$té horsi, néktefi odbornici tvrdi, Ze je to témef nemoZné.

Vegetaridni a vegani by proto méli konzumovat tzv. suplementované potraviny, tj.
potraviny ¢ervenych krvinek.

Obsah vitaminu Bj; v potravinach Vitamin B, je obsaZen pouze v potravinach
Zivotichil, rybi maso, vejce, mléko a syry. Rostlinnd potrava obsahuje pouze stopy vitaminu
Bi» v ptipadé, Ze byla zpracovana bakteridlni fermentaci (kysané zeli, pivo). Striktni
vegetarianskd dieta je tém&f bez vitaminu Bj;. Lidsky organizmus neni schopen vyuZit
vitamin B3, ktery produkuji mikroorganizmy tlustého stfeva, takZe je nezbytné dodavat ho ve
strave.

Potraviny jako moisk4 zelenina &i fasa Spirulina mohou obsahovat analog vitaminu
B.,, ale stejné jako fermentované sdjové produkty nemohou byt politiny mezi spolehlivé

zdroje aktivni formy vitaminu B, (Messina MJ,1996;Donaldson MS,2000).
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Laktoovovegetaridni mohou ziskat dostateéné mnozZstvi vitaminu By, z mléénych vyrobki a
vajec, pokud je pravidelné konzumuji (Herrmann W,2002).

Vegetarianskd strava ma vétSinou vysoky obsah kyseliny listové, kterd muzZe zakryvat
hematologické symptomy nedostatku vitaminu B;;. Nékteré ptipady nedostatku tak mohou
ziistat nerozpoznény az do projevi neurologickych symptomu. JestliZe je zdjem sledovat stav
vitaminu B2, mély by se zji§tovat hladiny sérového homocysteinu, kyseliny methylmalonové
a holotranskobalaminu II (Herrmann W,2002).

Pro t&¢hotné a kojici matky a pro kojence je nezbytné zajistit pravidelny piijem
vitaminu Bj,. Novorozenci matek veganek, jejichZ strava neobsahuje v dostatené mife tento
vitamin, patfi mezi vysoce rizikové skupiny. Pravidelny pifjem a vstfebavani vitaminu Bj,
b&hem te&hotenstvi je pro novorozence dileZité)si neZ jeho zasoby v matéiné téle.

Studie ukazuji, Ze vegani a néktefi vegetariani nepiijimaji pravideln¢ vhodné mnoZstvi
vitaminu Bjs, coZ se odraZi i na niZ8i hladiné tohoto vitaminu v téle.(Messina MJ,1996;
Donaldson MS,2000;Herrmann W,2001;Barr SI,2000;Herbert V,1996;Hokin BD,1999) Je
podstatné, Ze k dosaZeni doporuovaného piijmu vitaminu B;; by méli viichni vegetariani
pouzivat dopliiky, obohacené potraviny nebo mlééné vyrobky ¢&i vejce.(Messina MJ,1996)

Pro zajisténi dostateéné absorpce vitaminu By, je vhodné&jsi Cast&jsi pfijem malych
porci. Obohacené potraviny mohou byt vhodnym prostfedkem. Pfi poziti 5 g krystalického
vitaminu B, v jedné davce je piiblizné 60% vstiebano, zatimco pii poZiti 500 g davky
vitaminu B a vice je vstiebano pouze 1% nebo méné .(Food and Nutrition Board, Institute of
medicing, 1998)

Vegani a makrobiotici, tyto dvé skupiny odmitaji jakékoliv potraviny Zivo¢iSného
puvodu, tzn. jejich strava neobsahuje zcela Zadné Zivo&i¥né bilkoviny. Proto je nutné stravu

doplnit o vitamin B3, aby nedochazelo k jeho nedostatku jak u matky tak u dit&te.
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Tab. &. 1: Obsah kyanokobalaminu ve vybranych potravinach

potravina obsah kvanokobalaminu pg/100g

jatra hovézi 50/100 g susiny Sunka 0,9-1,6
[ ledviny hovézi 50/100 g sudiny | treska 0,6
srdce hovézi 15/100 g susiny | vejce 0,3
mléko 0,3-0,5 syr tuény 0,3
mléko susené 1,0-2,6 syr krémovy 0,2
plnotuéné

(Davidek J,1983)

Doporugeny piijem kyanokobalaminu. Primémy zdravy dospély potiebuje denng
absorbovat 1-2 pg exogenniho vitaminu B,,. P¥i kalkulaci, Ze 2/ jeho pifjmu pochazeji z jidla
a 50 % ztratach pii absorpci ze smiSené stravy ve stfevé, by se jeho denni piijem mél
pohybovat okolo 3 pg. Davka pro t€¢hotné vychazi z predpokladu, Ze b&hem téhotenstvi
prechazi 50 pg vitaminu B,; do plodu a je tieba obnovit zasoby v téle matky, ddvka pro kojici
by méla zajistovat 0,13 pg vitaminu By, na 100 g mléka.(Remacha AF,2003)

Hladina vitaminu B;; v séru je zavisla na jeho exogennim pifjmu ze stravy a na
syntéze glykoproteinu — intrinsic faktoru v buiikach Zaludeéni sliznice, protoZe vitamin B,
pfijaty potravou se vstfebava v tenkém stievé v ileu jen tehdy, kdyZz pfed tim vytvofil
komplex s uvedenym intrinsic faktorem. Lidsky organizmus je zavisly na exogennim piijmu
vitaminu B2, i kdyZ znaéné mnoZstvi tohoto vitaminu produkuje mikrobialni fléra v tlustém

stfevé.

5.1.2 Vitamin D

P¥i nedostatku syntézy vitaminu D z divodu omezeného sluneéniho zafeni, fototypu
barvy pleti, roéniho obdobi nebo pouZivani opalovacich krémt by t&€hotné a kojici Zeny mély
mit suplementaci vitaminem D nebo timto vitaminem obohacenou stravu.

Mezi potraviny obohacené vitaminem D patfi kravské mléko, n€které druhy séjovych
a ryZzovych napoju, nékteré ceredlie urfené ke snidani a margariny. Vitamin Dj
(cholekalciferol) je Zivo¢isného puvodu, zatimco vitamin D, (ergokalciferol) je druh

piijatelny pro vegany.
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Vegetariani, kteii pouZivaji dopliiky s vitaminem D>, mohou mit vy33i potfebu pro
dosaZeni denni davky vitaminu D, protoZe vitamin D, mtiZe byt hife vstiebatelny neZ vitamin
D;. Dopliiky s vitaminem D jsou doporufovany, pokud neni dostateny piijem potravin

obohacenych vitaminem D nebo dostateéna sluneéni expozice. (Trang HM,1998)

5.1.3 Vitamin A (beta-karoten)

Vitamin A se nachazi pouze v potravinach Zivocisného puivodu, proto vegani ziskavaji
tento vitamin pouze piijmem karotenoidu, zvlasté beta-karotenti, které se v téle pfemériuji na
vitamin A. Vyzkumy ukazuji, Ze absorpce beta-karotenu z potravin rostlinného ptvodu je
méné U¢inna nez se puvodné pfedpokladalo. (Food and Nutrition Board, Institute of Medicine,
2001; van het Hof KH,1999)

PoZadavek na vitamin A mize byt zajistén tfemi porcemi Zluté nebo oranZové
zeleniny denné, zelenymi listy riznych druhl zelenin, nebo ovocem, které obsahuje
betakaroten ve velkém mnoZstvi (merufiky, ananasovy meloun, mango, dyng).

(Hedren E,2002)

5.1.4 Zelezo

Suplementace Zelezem miZe byt nutnd jako prevence nebo 1é¢ba anémie vyvolané
nedostatkem Zeleza, ktera se b&zné& vyskytuje nejen b&hem t&hotenstvi. Zenam v koncepénim
obdobi je doporuovan denni piijjem 400 mg folati ve formé& dopliku & obohacenych
potravin, spolu s konzumaci pfirozenych folati ve stravé.Rostlinné potraviny obsahuji pouze
nehemové Zelezo, které je mnohem citlivéj$i na inhibitory a aktivatory absorpce neZ Zelezo
hemové. Mezi inhibitory absorpce patii fytaty, vapnik, caje, véetné nékterych bylinnych,
kava, kakao, nZktera koteni a vlaknina (Hurrell RF,1999)

Vitamin C a ostatni organické kyseliny v ovoci mohou zlepsit absorpci Zeleza a sniZit
USinek fytatu.(Sandstrom B, 2001) Studie prokazuji, Ze vstiebatelnost Zeleza je prokazatelné
nizs pfi stravé s vysokym obsahem inhibitord a s nizkym obsahem aktivatort. Vzhledem
niZ§i vstiebatelnosti Zeleza z vegetarianské stravy se doporuduje vegetarianim 1,8 x vy33i
ptijem Zeleza neZ nevegetarianim. (Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, 2001}

Hlavnim inhibitorem pti vsttebavani Zeleza z vegetaridnské stravy jsou fytaty.
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Ackoliv se vzrlstajicim pfijmem Zeleza stoupa i piijem fytatu, je vliv fytath na
zasobovani Zelezem niZ3i, neZ by mohlo byt o¢ekdvano.Vitamin C, pokud je konzumovan
spolu se zdrojem Zeleza, miZe pomoci sniZit vliv fytatd na absorpei Zeleza (Hallberg L, 2000;
Sandstrom B, 2001) a nékteré vyzkumy uvadéji, Ze vysoky obsah vitaminu C ve stravé zvysil
zasobovani Zelezem (Backstrand JR,2002;Fleming DJ,1998). Totéz plati pro organické
kyseliny v ovoci a v zelening. Vy3§i pfijem vitaminu C v zeleniné a v ovoci miZe pfiznivé
ovlivnit absorpci Zeleza . Nékteré Upravy potravin, jako spafovani a klieni fazoli, obili a
semen mohou pomoci pfi hydrolyze fytith a mohou zlepSit absorpci Zeleza. Také kvaSeni
obili pomaha pii hydrolyze fytati a zlep$uje absorpci Zeleza. (Frolich W,1990;Harland
B,1995;Sandberg AS,1999;Bhatia A,2001). Dal$i fermenta¢ni procesy, véetné€ vyroby misa a
tempehu ze sdjovych produktl, mohou také zlepsit vstiebavani Zeleza (Macfarlane BJ,1990),
atkoli to nepotvrzuji viechny vyzkumy. PfestoZe mnoho vyzkumi zabyvajici se absorpci
zeleza jsou pouze kratkodobé studie, je ziejmé, Ze adaptace na jeho niZ$i piijem vyZaduje
deldi dobu a zahrnuje jak zvySeni absorpce tak i sniZeni ztrat Zeleza.(Hunt JR,199%;Hunt
JR,2000) Je pravdépodobné, Ze potfeba Zeleza zavisi na celkovém sloZeni stravy a néktefi
vegetariani ji mohou mit vyrazné niZ$i nez ostatni.

Studie srovnavajici pijem Zeleza prokazuji vy$si pfijem vegani nez lakto-ovo-
vegetarianii a nevegetarianu a v&tsina studii prokazuje vy33i piijem lakto-ovo-vegetarianu neZ

nevegetariand . (Messina MJ,1996)

5.1.5 Tuky

Nezbytnym piedpokladem zdravé stravy je rovnovazny pfijem tukid. Idedlni piijem
tukd zahrnuje (procenta jsou z celkového mnoZstvi energie):
=  méné nez 7% nasycenych tukl
» 4% - 6% kyseliny linolové (omega-6)
» 1% - 2% kyseliny alfa -linolenové (omega-3)
*  méné neZ 1% transmastnych kyselin

= 7% - 20% mononenasycenych tuki

5.1.5.1 Kyseliny linoleova

Je obsaZena ve Inéném seminku, Inéném oleji, fepkovém oleji a séjovém oleji.
Kyselina linolenova je prekurzorem DHA, téhotna a kojici vegetaridnka by mela pouZivat

vegetarianské DHA suplementy (z mikrofas).
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Z Gdaju vyplyva, Ze novorozenci vegetarianskych matek maji niZ$i hladinu DHA v
mige a plazmé& neZ je tomu u novorozencii nevegetariand, neni viak znamo, co je diavodem.

Hladina DHA v mateiském mléce laktoovovegetaridanskych a veganskych matek je
také niZ§i nezZ u nevegetarianskych maminek. DHA ziejmeé hraje roli pti vyvoji mozku a oka a
piijiem DHA stravou miiZe byt duleZity pro plod i novorozence. Proto by tehotné a kojici

veganky a vegetarianky mély do své stravy zafadit vhodné zdroje kyseliny linoleové.

5.1.5.2 Omega-3 mastné kyseliny (N-3 mastné kyseliny)

Vegetarianskd strava je obecné bohatd na omega-6 mastné kyseliny (zvlast€ na
kyselinu linolovou), ale muZe byt chuda na omega-3 mastné kyseliny. Disledkem tohoto
nerovnovazného pfijmu muiZe byt nedostatetna produkce fyziologicky aktivnich dlouhych
fetézcl n-3 mastnych kyselin, eikosapentaenové kyseliny (EPA) a dokosahexaenové kyseliny
(DHA). Strava, ktera neobsahuje ryby, vejce nebo mofskou zeleninu vede obecné k
nedostatku pfimych zdroji EPA a DHA. Vegani mohou pouZivat jako zdroje DHA mikrofasy,
které jsou k dispozici jako dopliiky v neZelatinovych kapslich, nebo v prasku, &i tabletach.
Pozitivni vliv téchto fas na hladinu DHA a EPA v krvi je umoznén jejich retrokonverzi
(Conquer JA,1996).

Podle vétSiny studii maji vegetarini, zvl4§t¢ vegani, niZ3i hiadinu EPA a DHA v krvi
neZ nevegetaridni. Nové doporucené davky Zivin uvadéji optimalni pifjem alfa-linolové
kyseliny pro Zeny 1,1 g/den. Toto mnoZstvi je pokladano spide za pfijatelny piijem (AI) neZ
za doporuceny (RDA). Tato doporuceni predpokladaji alespoii n&jaky piijem N-3 mastnych
kyselin ve formé dlouhych fetézcl a zda se, Ze davky nejsou dostatetné pro vegetaridny, ktefi
konzumuji jenom malé mnoZstvi zdroji DHA a EPA, & dokonce mnoZstvi nulové (Food and
Nutrition Board, Institute of Medicing,2002). Sv&tova zdravotnickd organizace/Organizace
pro potravu a zemédélstvi (WHO/FAO) a jeji isek odborniku pa stravu, vyZivu a prevenci
chronickych onemocnéni doporuduji 5 - 8% energetického piijmu z n-6 mastnych kyselin a 1
- 2% pfijmu z n-3 mastnych kyselin. Pfepo&itano na denni energeticky ptijem 2,000 kcal, to
znamena ptijem 2,2 - 4,4 grami n-3 mastnych kyselin denné. Osoby, které nemaji zafazeny
ptimé zdroje EPA a DHA ve stravé, musi mit zaji3t&n zvySeny piijem n-3 mastnych kyselin.
Doporu¢ovany pomér n-6 a n-3 mastnych kyselin ve stravé je mezi 2:1 a 4:1. (Kris-

Etherton,2000;Indu M,1992;Masters C, 1996)
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Ve stravé vegetarianii by mél byt dostate¢ny zdroj alfa-linolenové kyseliny. (Pereira
C,2001) Ten mohou zajistit potraviny jako Inéné seminko &i Inény olej. Dobrym zdrojem n-3
mastnych kyselin ve formé dlouhych fetézcii jsou mikrofasy bohaté na DHA, zvlasté pro ty,
jejichZ potieba je zvySena (napf. t€hotné a kojici Zeny nebo pro nemocné se Spatnym spektrem
mastnych kyselin & pro nemocné s poruchou metabolismu).(Conquer JA,1996;Burdge
GC,2002).

Z udaju vyplyva, Ze novorozenci vegetaridanskych matek maji niz§{ hladinu DHA v
mise a plasmé neZ novorozenci nevegetarianii, atkoli vyznam tohoto jevu neni znam . Hladina
DHA v mateiském mléce laktoovovegetaridnskych a veganskych matek je niZS§i nez
nevegetarianskych. DHA zfejmé hraje roli pfi vyvoji mozku a oka a pfijem DHA stravou
muiZe byt dileZity pro plod i novorozence. Proto by t&hotné a kojici veganky a vegetarianky
(pokud pravideln& nekonzumuji vejce) mé&ly do své stravy zafadit vhodné zdroje kyseliny
linolenové (Inéné seminko, Inény olej, fepkovy olej, séjovy olej) coby prekurzoru DHA nebo
pouZivat vegetarianské DHA suplementy (z mikrofas). Strava obsahujici linolovou kyselinu
(kukuiiény, saflorovy a slunednicovy olej) a trans-mastné kyseliny (ztuzené margariny,
potraviny s hydrogenovanymi tuky) by méla byt omezena, protoZe tyto mastné kyseliny

mohou inhibovat produkci DHA z linolenové kyseliny. (Hornstra G, 2000)

5.1.6 Zinek

Je nepostradatelny stopovy prvek s velkym vyznamem pro syntézu bilkovin, funkci

mnoha procest véetné obranyschopnosti a hojeni.

Zdrojem zinku jsou zejména maso, celozmné ceredlie, mo#sti korysi, dale pak vejce a
mléko. Nedostatek zinku zahrnuje retardaci rustu a vyvoje a $patnou funkci pohlavnich
organii. Dale poskozeni kiZe, nehtl, vypadavani vlast. Pii nedostatku zinku je rovnez

zpomalen proces hojeni ran.
Doporuéend denni déavka pro dospélé je 10 - 15 mg/den.

Vstiebatelnost zinku ze stravy je snizovana vazbou s fytdty a zvySovana v piitomnosti
zivotisnych bilkovin, proto je celkova biologicka dostupnost zinku pfi vegetarianské strave
niz&i. P¥ijem zinku n&kterych vegetariant je zfeteln€ nizsi nez jsou doporu€ované davky.

Ackoli nebyl prokéazan zietelny, nedostatek zinku "zdpadnich" vegetariani, vliv

hrani¢niho pkijmu zinku stale neni objasnén (Hunt JR,2002).
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Pozadavky na zinek vegetariant, jejichZ strava obsahuje vysoké mnoZstvi fytata,

mohou piekro&it doporu¢ované davky.

Vegetariani se mohou adaptovat pomoci kompenzaénich mechanismt na niZsi ptijem
zinku. Nékteré upravy pokrmu, véetn€ spafovani a kliceni fazoli, obili a semen a kvaseni
chlebového t&€sta mohou sniZit vazbu zinku na fytaty a zvysit biologickou dostupnost zinku.
(Frolich W,1990;Harland BF,1995;Gibson RS,2001)

5.1.7 Vapnik

Vapnik je pfitomen v mnoha potravinich rostlinného pivodu a v obohacenych
potravinach. Zelenina s nizkym obsahem $tavelanu (brokolice, ¢inské zeli, brukev (jarmuz),
okra, listy tufinu) obsahuje vapnik s vysokou vstiebatelnosti (49- 61%) ve srovnini s
obohacenym tofu a obohacenymi ovocnymi dZusy a kravskym mlékem (vstiebatelnost v
rozmezi 31- 32%) a s obohacenym séjovym mlékem, sezamovymi seminky, mandlemi a
¢ervenymi a bilymi fazolemi (vstéebatelnost 21 - 24%). Fiky a s6jové produkty, jako vafené
sGjové boby, séjové ofiSky a tempeh poskytuji daldi vdpnik. Mezi potraviny obohacené
vapnikem patii ovocné dZusy, rajéatovy dZus a ceredlie uréené ke snidani. Tak riizné skupiny
potravin pfispivaji k dennimu pfijmu vapniku (Messina V,2003). Nékteré potraviny, véetné
§penatu, fepnych listi a mangoldu, nejsou dobrymi zdroji vapniku, i kdyZ ho obsahuji ve
velkém mnoZstvi, protoZze obsahuji i velké mnozstvi §tavelanu, které sniZuji vstiebatelnost
vapniku. Fytaty mohou také sniZovat vstiebatelnost vépniku. Nicméné& n&které potraviny, jako
napiiklad séjové vyrobky, jsou zdrojem dobfe vstiebatelného vapniku, i kdyz obsahuji velké
mnozstvi fytath i $t'avelana (Weaver C,1999). Mezi faktory, které zvy3uji absorpei vapniku,
patii pfiméfené mnozstvi vitaminu D a bilkovin.

Laktoovovegetariani piijimaji stejné€ nebo vice vapniku neZ nevegetariani. (Slattery
ML,1991; Tesar R,1992) zatimco pfijem veganu je niZ§i neZ je tomu u obou skupin a je ¢asto
pod trovni doporutené davky. Strava s vysokym obsahem sirnych aminokyselin muZe
zvySovat vyplavovani vépniku z kosti. Mezi potraviny s vysokym pomérem sirnych
aminokyselin v bilkovinach patfi vejce, maso, ryby, dribez, mlé&né vyrobky, ofechy a mnoho

druhi obili. Podle ur¢itych zdroju je vyznam sirnych aminokyselin dilezity pouze pii nizkém

ptijmu vapniku.
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Také velky pfijem sodiku podporuje ztraty vapniku. Navic nékteré studie prokazuji, Ze
vzhledem k ptijmu bilkovin. Tento pomér je typicky vysoky u laktoovovegetariant, kdeZto
vegani maji tento pomér stejny nebo niZ§i neZ nevegetariani.(Weaver C,1999; Remer T.,2000)

Jak je doporudovano v pyramidé spravné vyZivy pro vegetaridny, dosp€lé net€hotné a
nekojici osoby by mély konzumovat denné 8 porci potravin obsahujicich 10 - 15%
doporu¢eného pfijmu vépniku. Pro ostatni vé€kové skupiny je dostupnd moZnost upravy jeho
pijmu. Pro mnoho vegani je snadn&j3i splnit tyto potfeby pouZivanim obohacenych potravin
nebo potravinovych dopliiki (Messina V,2003).

Nedostatek vapniku pfedstavuje rizikovy faktor osteopordzy. V disledku deficitu
vitaminu D, ktery hraje vyznamnou roli v regulaci kalciového metabolismu, hrozi rachitis,
resp. osteomalacie. Pfi velkém nedostatku vapniku muZe dojit ke zvy3eni nervosvalové

drazdivosti, ve vyjimeénych piipadech az k tetanii.

Doporu¢ena denni davka pro té¢hotné Zeny 1200 mg/den a pro kojici Zeny 1500
mg/den.

Ne&které latky, napt. kyselina §tavelova, sniZuji jeho vstfebavani. Proto pravé zelenina
neni vhodnym zdrojem véapniku. Dalgim dileZitym faktorem je pfitomnost vitaminu D v téle,
bez kterého je vstiebavani vapniku vyrazné omezeno. Pfi pfijmu vipniku je dile velmi

diilezity optimalni pomér vapnik / fosfor. Potraviny bohaté na fosfor - dribeZ, mofské ryby,

ofechy, plnotuéné mléko a podmasli.




Tab. &. 2: Obsah vapniku v potravinach

Obsah viapniku v potravinich (obsah v miligramech)

Obilniny
ryZe natural (1 hrnek, vafend) 20
kukufi¢ny chléb (1 kousek o véze cca 60 g) 133
chléb pita (1 kus) 18
pieniény chléb (1 krajic) 18
celozrnna pSeniéna mouka (1 hrnek) 40

Ovoce

jablko (1 kus stfedni velikosti) 10
banan (1 kus stfedni velikosti) 7
susené fiky (10 kusti - cca 187 grami) 269
pomerané (1 kus stfedni velikosti) 56
pomerancovy dZus (cca 250g) cca 300
hruska (1 kus stiedni velikosti) 19
hrozinky (2/3 hrnku) 53

Zelenina
brokolice (1 hrnek, uvaiena, vychladla) 94
razickova kapusta (1 hrnek, uvafena, cca 8 56
kusii)
karotka (syrova, 2 kusy stiedni vel.) 38
kvétak (1 hrnek, uvatreny) 34
celer (1 hrnek, uvateny) 64
kapusta (1 hrnek, uvafend) 94
cibule (1 hrnek, uvafena) 46
brambora (1 stfedni vel., peCend) 20
hlavkovy salét (1 hrnek) 20

Lusténiny
¢erné fazole (1 hrnek, vafené) 103
zeleny hrach (1 hrmek, vaieny) 44
¢ocka (1 hrnek, vafend) 37
s6ja (1 hrmek, vafena) 175
tofu (1/2 hrnku, syrovy) 258
bilé fazole (1 hrnek, vafené) 161

(http://www.vegspol.cz/view.php?cisloclanku=2005070012,12.3.2008)

5.1.8 Hor¢ik

Zdrojem hoi¢iku jsou zejména zelené &asti rostlin, protoZe hoitik je soucasti
chlorofylu. Déle je hot&ik ptitomen v mléce a mléénych vyrobceich, obilnindch a lusténinach.

Denni potieba hoi¢iku u dospélych se odhaduje na cca 300 - 400 mg.
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Deficience hof¢iku vznika pfi malnutrici nebo malabsorpci rizného pivodu. Relativni
nedostatek je ¢asty v téhotenstvi, v dusledku jeho zvySené potteby. K projevim patfi zvySeni
nervosvalové drazdivosti, kiele, arytmie, tunava,u tShotnych hrozi pfedfasny porod.
(http://www.sweb.cz/centrumprev/MANUAL/MANUALII-1.htm#tehotenstvi, 21.1.2008)

5.1.9 Riboflavin

Neékteré studie ukazuji, Ze vegani maji ve srovnani s nevegetaridany niZ3i pfijem

riboflavinu, ackoli klinicky nebyl nedostatek riboflavinu prokazan (Larsson CL,2002).

5.1.10 Jod

Jod je stopovym prvkem, jehoZ zakladni funkci v lidském téle je ucast na tvorbé
hormona §titné Zlazy - trijodtyroninu a tyroxinu. Hormony $§titné Zlazy ovliviivji a reguluji
rozhodujicim zpisobem intenzitu bazalniho metabolismu.

Doporugena denni davka jodu je u dospélych 150 pg/den, vy3si je potfeba u t€hotnych
a kojicich Zen.

Podle nékterych studii vegani, ktefi nepouZivaji jodidovanou sil, jsou ohroZeni
jodovym deficitem, zvlasté ti, ktefi Ziji v oblastech s nedostatkem jodu.(Messina MJ,1996;
Appleby PN,1999;Remer T,1999). Mofska sil, kuchyiiskd sul ani kofenici pripravky jako
tamari nejsou obvykle obohaceny jédem. Zvysenou pozornost vyZaduje situace, obsahuje-li
vegetarianskd strava potraviny jako séjové boby, zeleninu z €eledi brukvovitych a sladké
brambory, které obsahuji pfirozené strumigeny. Zdravi lidé, pokud maji pfijem jodu
dostate&ny, netrpi hypotyredzu ani pfi konzumaci téchto potravin. (Food and Nutrition Board,
Institute of Medicing,2001) Velmi vysoky pfijem jodu maji nékteti vegetariani pfi vysoké
konzumaci moiské zeleniny.

T&zk4 deficience joédu v prab&hu gravidity, u novorozenct a kojenci vede k poruse
normalniho vyvoje centralni nervové soustavy (endemicky kretenismus), mimy deficit se
miiZe nasledné u déti projevit jako endemicka kognitivni porucha. Projevem nedostatku jodu
je také endemicka struma - zv&tSeni §titné Zlazy. Struma se v8ak mize vyskytovat nejen jako
disledek nedostatku jédu, ale i jako reakce na piftomnost nadmémého mnoZstvi strumigenu v

potrave.
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5.1.11 Bilkoviny

Rostlinné zdroje bilkovin poskytuji dostatedné mnoZstvi esencidlnich aminokyselin,
jestlize &lovek konzumuje rozmanitou rostlinnou stravu a mé dostateny pifisun energie.
Vyzkumy prokazaly, Ze konzumace riznych zdrojii aminokyselin béhem dne zajisti
dostateény pifjem viech aminokyselin a zabezpeti odpovidajici dusikovou bilanci, a tak neni
behem jednoho jidla nutno konzumovat bilkoviny doplitkové (Young VR,1994).

Potfeba bilkovin pii veganské stravé je ruznd v zdvislosti na typu stravy (Joint
FAO/WHO Expert Consultation,1991).Podle hodnoceni skére skutetné vstiebatelnosti
aminokyselin (PDCAAS), coZ je standardni metoda pro hodnoceni kvality bilkovin, se
ukazalo, Ze izolovana séjova bilkovina je stejné kvality jako Zivocisna bilkovina. Av3ak
napfiklad p¥eniéna bilkovina samostatné konzumovana miZe byt o 50% méné hodnotna nez
bilkovina Zivodisna (Young VR,1975).

Odbornici by si méli byt védomi, Ze potfeba bilkovin muzZe byt v&tdi u téch
vegetaridnll, jejichz strava je =zaloZend pfevazné na konzumaci méné stravitelnych
bilkovinnych zdroju jako jsou obiloviny a lusténiny.

Vyznamnym krokem v hodnoceni bilkovin bylo objeveni tlohy limitni aminokyseliny.
Prvni deficitni aminokyselina uréuje stupei vyuZiti viech ostatnich esencidlnich aminokyselin
na anabolické pochody. Rostlinné bilkoviny maji sniZeny obsah limitnich aminokyselin proti
bilkovin& referenéni. V obdobi ristu je pfijem vyhradng rostlinnych bilkovin nedostatetny. Z
tohoto divodu se opravnéné uvadi riziko nizké kvality bilkovin a jejich pfjmu u kojencd, déti
a dospivajicich veganil a u veganskych matek v obdobi téhotenstvi a laktace.

Taurin je aminokyselina s obsahem siry, ktera je esencidlni pro plod. Dospély
organismus ji vytvaii z cysteinu a methioninu anebo ji pfijima potravou. Taurin je potfebny k
pienosu nervového vzruchu. Dospéli vegani maji sniZzeny obsah taurinu v plazmé.

Hlavnim zdrojem karnitinu je maso a mlé&né vyrobky. Je esencidlni v transportu
mastnych kyselin s dlouhym fetézcem do mitochondrii pro pribéh beta-oxidace a pomaha
udrZovat pomér acyl-CoA/CoA v mitochondriich, dileZity je i pro metabolizmus organickych
kyselin. Rizikovou skupinou jsou déti.
(http://www.sweb.cz/centrumprev/MANUAL/MANUALII-1 .htm#tehotenstvi, 21.1.2008)
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5.1.12 Kyselina listova, folacin

Aktivni forma: tetrahydrofolaty (THF)

Funkce: pienos jednouhlikatych skupin (formyl-, methyl-, hydroxymethyl-);
metabolismus nukleotidi a aminokyselin

Karence: krevni poruchy (megaloblasticka anémie); karence v t€hotenstvi zvy3uje
riziko vrozenych vyvojovych vad CNS u plodu

Denni davka: 200 — 600 pg

Zdroje: jatra, listova zelenina
Velmi dileZity je dostatedny pfijem kyseliny listové. Jedna se o vitamin nezbytny pro
hematopoezu, pii jehoz deficitu se popisuje megaloblastova anémie. Mimo to kyselina listova
hraje vyznamnou roli v prevenci kongenitalnich vad nervového systému (anencefalie, spina
bifida). Kromé vlivu na vyvoj plodu lze z n&kterych studii usuzovat, Ze dostateény pijjem
kyseliny listové ma vliv na vy38i porodni hmotnost miminka a omezuje riziko pfed€asného
porodu. S nedostateénym piisunem kyseliny listové v t€hotenstvi je spojovdn vyskyt
vrozenych vyvojovych vad (defekty neuralni trubice, deformace a znetvoteni srdce, koncetin,
roz§tép patra, atd.). Z tohoto divodu je velmi duleZité dbat na dostate¢ny piijem kyseliny
listové minimalné jeden mésic pfed otéhotnénim a prvni tfi mésice t€¢hotenstvi, nebot’ se tak
riziko vzniku vyvojovych vad snizi az o 70%.

Odhaduje se, Ze dostateénym ptivodem kyseliny listové v perikoncepénim obdobi 1ze
predejit 50-70 % defekt neurdlni trubice. Obecné se v gravidité doporucuje denni piivod
kyseliny listové v rozsahu 400 — 800 mg.

Tuto potiebu lze hradit potravinami s pfirozené vysokym obsahem folati (kapusta,
brokolice, zeleny salat, chiest, $penat, droZdi, soja, fazole, cerealni produkty). Pfi pfipravé
stravy muze dochazet k vyznamnym ztratdm kyseliny listové jejim vyluhovanim do vody a
piisobenim teploty, svétla a kysliku a oxidujicich latek. P¥itomnost redukénich latek (napf.
vitaminu C) ztraty sniZuji. Pro zajisténi dostate¢né saturace kyselinou listovou pfipada v
tivahu konzumace potravin fortifikovanych kyselinou listovou nebo suplementace vhodnym

vitaminovym preparatem.
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Nazorem Americké Dietetické Asociace a Kanadskych dietologu je, Ze spravné
rozvrZend vegetarianska strava je zdrava, nutriéné vyvaZena a zdravotné pfinosna v prevenci i
v 1é6¢bé riznych onemocnéni.
| Toto stanovisko vychazi z piehledu soucasnych védeckych udajt, které souviseji s
vegetarianskou stravou nejenom kli€ovymi Zivinami, tedy vetné bilkovin, Zeleza, zinku,
vapniku, vitaminu D, riboflavinu, vitaminu By, vitaminu A, omega-3 mastnych kyselin a
jodu. Vegetaridnska i veganska strava miZe splnit soufasnd doporueni pro pfijem viech
téchto Zivin a dalsich potfebnych latek. V nékterych piipadech mohou pomoci k zajiSténi
dennich doporugenych davek pro jednotlivé Ziviny i fortifikované potraviny &i potravinové
dopliiky. Dobfe rozvrZena veganska a viechny druhy vegetaridnské stravy jsou vhodné pro

viechna Zivotni obdobi, v&etné t€hotenstvi, kojeni, détsky v&k i dospivani (Messina V,2003).

Ve studii provedené mezi Adventisty sedmého dne (SDA), z nichZ se 40% stravuje
bez masa, byl prokdzan vztah mezi vegetarianstvim a niz8im indexem télesné hmoty (body
mass index, BMI). V této studii byli srovnavani vegetariani a nevegetariani a bylo zji$téno, Ze
BMI roste s rostouci frekvenci konzumace masa, a to muzu i Zen (Fraser GE,1999). V
Oxfordské vegetarianské studii byl BMI nevegetarianii vy38$i nez vegetaridni ve viech

skupinach muzu i Zen (Appleby PN,1999).

5.2 Vegetarianska strava v téhotenstvi, zdravotni rizika

Téhotné Zeny — vegetarianky jsou fazeny mezi rizikové skupiny. V piipad¢, Ze Zena
b&hem gravidity nechce zménit zpisob vyZivy, je tieba navrhnout doplitkovou suplementaci
(nahradu).

Lze pfipustit, e vegetarianstvi sniZuje vyskyt nékterych onemocnéni, ale za podminky,
e bude pokryt deficit vy$e zminénych nutrienti.

Rozhodn& neni dobré,aby Zeny v dobé& gravidity pfechézely radikaln€ na jiny zpisob
vyZivy, nez jaky byly doposud zvyklé, dodaji-li svému nenarozenému ditéti potiebné Ziviny

Pro spravny vyvoj.

Deficitni ptijem nutrientd zvySuje zdravotni rizika jak u vyvijejiciho se plodu, tak v
dob& laktace u kojence.
RovnéZ fada patologickych stavii gravidni Zeny, napiiklad kieovité stavy, hypertenze

| a podobné, mohou souviset s deficitem nutrienti nebo malnutrici.
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Deficitni prijem téchto nutrientis:

T > Nizky pfijem aminokyselin — doporucena denni davka bilkovin pro

té¢hotné ¢ini 90g/den (50 Zivogiinych a 40 grami rostlinnych)

> Deficit vitaminu B12 - doporudena dévka ¢&ini 3,5ug/den a kojici
4,0pg/den

> Niz8i pifjem vapniku — doporudeni denni davka &ini u téhotné 1
500mg/den a u kojici

> 2 000mg/den
> Deficit Zeleza-DDD je 20 mg/den
> Deficit zinku-DDD 14 mg/den
> Deficit jodu-DDD pro téhotné 230pg/den a u kojici 260pg/den
> Nizky piijem polynasycenych mastnych kyselin
Z dalsich potizi ,objevujicich se u vegetaridanek:
> Veétsi vyskyt menstruaénich poruch
> Snizeni fertility (schopnosti ot€hotnét a donosit plod)
> SniZeni kostni denzity
> Zvysené riziko osteopordzy
>

Porucha tvorby pohlavnich hormoni

Déti, které se narodi vegetariankam, jsou stejné zdravé, jako déti matek, které jedi
l béZné ruzné druhy masa. Vegetaridnstvi je v pfijatelné, pokud matka vi o léCkach a
" problémech, které to s sebou miZe pfinést.

Jednim z problémd, se kterym se mohou budouci maminky - vegetaridnky - setkat,
muZe byt nedostateény narust vahy. Obvykle je doporucovan véhovy prirustek 10-12
kilogrami. Nedostateény vahovy piiristek mé vliv na porodni vahu ditéte, a ta ma zase vliv
na zdravi ditéte. ProtoZe vegetarianky neji maso, miize pro n¢ byt dostateény nartst vahy
problémem a tak je potfeba jej zajistit jinak. Vegetaridnky rodi déti s niZ8i porodni vahou a
vyskytuji se u nich &ast&ji pfedéasné délozni kontrakce.

Vahovy pfirtstek za prvni tfi mésice t€hotenstvi mé byt pfiblizné 1,5 kg. V dalSich
mésicich by gravidni Zena méla pfibyvat pfiblizn¢ 400 g / tyden tak, aby celkovy pfirtstek
hmotnosti za celou graviditu &inil kg (+ 3 kg). Tretiny pfirustku by mélo byt dosazeno zhruba
do poloviny trvéni gravidity, ve druhé pulce gravidity zbyvajici dvé tfetiny pfirastku.

-29.
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Velikost hmotnostniho pfiristku by se mé&la odvijet od BMI (body mass indexu) pfed
graviditou. Pfi BMI pod 20 muZe byt pfiristek hmotnosti vyssi (11 — 13kg), naopak pii BMI
nad 25 by mél byt spiSe niz8i (7 — 10kg). Za fyziologické minimum lze povaZovat vahovy
piirustek 6kg.

Graf €. 1: Vahovy piirustek v t€hotenstvi:(Institute of Medicine Subcommittee on Nutritional

Status and Weight Gain During Pregnancy,1990)
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Doporuéeny denni pfijem kalorii pro budouci maminku - vegetarianku - je vét3i o 300

kalorii.

Pokud je pfisun Zivin u matky deficitni, coZ je pii veganské stravé pravdépodobné,
._ nemuzZe byt ani kojenec mateiskym mlékem optimalné zasoben. Pii kojeni, delSim nez 6
mésici je nutno suplementovat Zelezem a vitaminem D. Nedostatek Zeleza u kojicich Zen

zvy3uje riziko pro jeho deficit u kojence.
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VyZiva bez mléka a mléénych vyrobki se neobejde bez suplementace Zelezem,
zinkem, vapnikem a vitaminem D, v opaéném piipadé hrozi tézké formy nutriéniho deficitu.

Veganky - tedy vegetaridnky, které odmitaji veskeré potraviny Zivo&i¥ného druhu -
musi svému t&€lu zajistit dostateény pfisun bilkovin jinym zpusobem.

Kromé zvySeného piijmu bilkovin musi matky veganky dbat i na zvy3eny piijem
vapniku, zinku a vitaminu By (to jsou latky, které obvykle pfijimame v Zivogisnych
potravinach).

U veganske, striktné rostlinné stravy je v t€hotenstvi nutné dopliiovat zejména vitamin
B2 v davce 2 mg denné kvili rozvoji mozku plodu. Dité je vnimavéjsi k deficitu vitaminu By,
vice nez jeho matka. Navic je také ohroZena tvorba zdsob vitaminu plodem, ktera za
normélnich podminek dobie Zivené t€hotné Zeny staéi na prvnich 6 mésici Zivota ditéte.
Nedostate¢ny byva také pifjem vapniku. I pfi jeho Gasteéném hrazeni z alternativnich t.j.
nemléénych zdroju, jako jsou séjové napoje a syry, liskové ofisky, mandle, lusténiny, je
doporu€ovano jeho denni dopliiovani formou tablet — v davce 300 mg pro t&hotné a 600 mg
pro kojici, stejn€ tak i dopliiovani vitaminu D (10 mg = 400 IU/den), Zeleza a zinku (15
mg/den). NedostateCny také byva piijem hoftiku a vitaminh skupiny B (B,, B¢, B2, B1).

Musi se dbat na dostateény pfijem jak energie, tak kvalitnich proteini a spravnou
kombinaci rostlinnych zdroju proteint z ludténin a obilovin, séjového syra ¢i tvarohu, ofecht
nebo arasidi, texturovaného rostlinného proteinu, analogti masa z rostlinnych proteinovych
vytazki ze s6ji, pSeniéné bilkoviny. Je v3ak tfeba neustale mit na mysli, Ze alternativni diety
typu veganstvi a makrobiotiky jsou pro vyvoj plodu znaéné rizikové a nebezpedi pokozeni z
nedostate¢né vyzivy je vysoké. To potvrzuje fada odbornych studii, které upozoriiuji zejména
na devastovany nutriéni stav déti ve smyslu proteinoenergetické malnutrice, deficitu vitaminu
D a vapniku, vitaminu B),, Zeleza, zinku a dalSich, coZ se mliZze projevit i zvySenou Umrtnosti.
Z t&chto davodu i pii peclivé snaze o dodrZeni viech vyse uvedenych bodl by si méla kazd4
nastavajici matka rozmyslet, zda ma pravo vystavit své dité¢ témto rizikim. Z lékaiského
hlediska je veganstvi a makrobiotika hodnoceno jako jednoznaéné nevhodny zpisob
stravovani matky béhem t&hotenstvi.

Laktoovovegetarianskd a veganska strava miZe zabezpelit nutriéni a energetické
pozadavky t€hotnych Zen. Porodni vaha d&ti narozenych spravné se stravyjicim
vegetariankdm odpoviddé normam porodni vahy a neli$i se od porodni véhy déti
nevegetarianek (Drake R,1998; Lakin V,1998). Strava téhotnych a kojicich veganek by méla

denné obsahovat vhodny zdroj vitaminu B);.
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Pro spravny rust mozku je dilezity v jidelni¢ku pfedeviim dostatek vitaminu skupiny
B, které jsou tfeba pii tvorbé pienaedi nervovych vzruchi, a nenasycenych mastnych kyselin
omega 3, které podporuji rozvoj paméti. Vegetarianky a hlavné veganky, na jejichZ stole
maso, mléko a vejce chybi, viak svoje télo ochuzuji pravé o mastné kyseliny a bilkoviny,
¢imzZ zvySuji riziko poSkozeni mozku ditéte. Déti vegetaridnek a veganek podle odborniki
pomaleji rostou a opoZzd'uji se ve vyvoji.

Jsou také nachyln€jsi k nékterym onemocnénim, pfedevsim kiivici, kterd vznika
pravé z nedostatku vitaminu D, jenZ se rozpousti v tucich a chudokrevnosti zpisobené
nedostatkem Zeleza a vitaminu By».

Pii nedostatku syntézy vitaminu D z divodu omezeného sluneéniho zéfeni, fototypu
barvy pleti, ro¢niho obdobi nebo pouZivani opalovacich krémil by t¢hotné a kojici Zeny mély
mit suplementaci vitaminem D ¢i timto vitaminem obohacenou stravu. Suplementace Zelezem
miZze byt nutnd jako prevence nebo léfba anemie vyvolané nedostatkem Zeleza, kterd se
b&zné vyskytuje béhem t&hotenstvi. Zenam v koncepénim obdobi je doporutovan denni
pfijem 400 g folatd ve formé dopliiki ¢i obohacenych potravin, spolu s konzumaci
piirozenych folatu ve strave.

Hladinu cholesterolu ovliviiuje mnoho faktori ve vegetarianské stravé. Ackoli studie
ukazuji, Ze vétina vegetaridni nekonzumuje typicky nizkotuénou stravu, pfijem saturovanych
tukl vegetariany je niZ8i ve srovnani s nevegetariany a veganska strava obsahuje niZsi pomér
saturovanych tuki vzhledem k nesaturovanym. Vegetaridni také konzumuji méné cholesterolu
ve srovnani s nevegetariany, atkoli hodnoty piijmu jsou ve studiich rozdilné.

Vysvétlenim niZ8iho BMI vegetariand jsou rozdily ve sloZeni Zivin (mén¢ bilkovin,
tukl a Zivodidného tuku), vyssi piijem vlakniny, sniZeny piijem alkoholu a vy3si pfijem
zeleniny.

Vegetariani konzumuji o 50 - 100% vlakniny vice neZ nevegetariani a vegani maji
je3té vyssi pffjem vlakniny neZ lakto-ovovegetariani. Rozpustna vlaknina muZe sniZovat
riziko srde¢né - cévnich onemocnéni sniZovénim hladiny cholesterolu v krvi. (Brown L,1999)
Nekteré studie podporuji nazor, Ze piijem Zivoéisnych bilkovin méd pfimou souvislost s vy33i
hladinou cholesterolu v séru i za situace, kdy ostatni vyZivové faktory jsou pod kontrolou

(Smit E,1999).
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Laktoovovegetariani konzumuji méné ZivoCidnych bilkovin ve srovnéni s
nevegetariany a vegani nekonzumuji Zadnou Zivo€iSnou bilkovinu. Vyzkumy ukazuji, Ze
ptijem nejméné 25 g sojové bilkoviny za den, jako nahrada za Zivocisné bilkoviny ¢i jako
doplnék béZné stravy, sniZzuje hladinu cholesterolu u lidi s hypercholesterolémii (Smit
E,1999). VyZiva je nepochybn€ jednim z faktoru, ktery vyznamné determinuje pribéh a
vysledek gravidity.

Nadbyte¢ny energeticky pfijem v téhotenstvi vede k nadmémému véhovému
piirastku u t¢hotné a nasledné k vzniku komplikaci, napf. diabetu, hypertenze nebo
hypertrofie plodu. Nedostateény energeticky pfijem muZe vést k ristové retardaci a nizsi
porodni hmotnosti plodu. Tyto zmény jsou dnes povaZovany za rizikovy faktor pro vznik fady
onemocnéni a metabolickych zmén v pozdé&jdim véku (kardiovaskuldrni onemocnéni, poruchy
glukézové tolerance, resp. diabetes mellitus 2. typu, hypertenze, hypercholesterolémie),
nebot’ tranzitorni deficit Zivin a kysliku v kritické periodé vyvoje jednotlivych tkani vede k
trvalé zméné jejich struktury nebo funkce, napi. odliSnému nastaveni metabolickych drah,
resp. hormonélnich regulaénich mechanisma.

Dostatedny pfjem a spravny pomér véapniku a fosforu brani dekalcifikaci skeletu a
chrupu, pravdépodobné piispiva k prevenci preeklampsie, pied&asného porodu a t€hotenskych
kiedi v dolnich kon&etindch. Riziko gestoz, svalovych kiedi, pred€asnych déloznich kontrakei
a predéasnych porodu zvy3uje nedostatek hoi¢iku.

Deficit Zeleza zpusobuje u gravidni Zeny mikrocytarni hypochromni anémii, karence
kyseliny listové megaloblastovou anémii, zvySuje vSak rovnéZ riziko preeklampsie,
spontanniho potratu, pfedéasného odloudeni placenty, retardace vyvoje plodu a vzniku

kongenitalnich vad neuralni trubice.

T&zky jodovy deficit u féti a novorozencli zplsobuje poruchu vyvoje centralni
nervové soustavy, zdravotni disledky miZe mit i mimé&j$i jodovy deficit (endemicka
hypotyroxinémii). Jédovy deficit v t&hotenstvi se miZe projevit také zvySenou potratovosti a
zvySenou perinatélni a kojeneckou umrtnosti. S nedostatkem zinku jsou davany do souvislosti
infekce plodové vody a kongenitdlni malformace plodu. Na vzniku deficiti se vedle
fyziologicky zvy3ené potfeby muZe podilet sniZeny pfijem, resp. vy33i ztrity v dusledku
zvraceni pfi gestéze. Riziko miZe pfedstavovat téZ nadmémy pifjem n€kterych latek. Znamé

jsou teratogenni ucinky retinolu, resp. kyseliny retinové.
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Alkoholismus matky, spojeny s celkové neuspokojivym stavem vyZivy, zpusobuje

tzv, fetaini alkoholovy syndrom.

Céast celkového véhového piiristku pfipadd na tvorbu zésobnich energetickych
substratl pro obdobi laktace. B€hem gravidity se tak postupné akumuluji zasoby podkoZniho
tuku (pfiméieny je jejich nartust do 4 kg).

V prubé&hu t&hotenstvi je popisovana fyziologicka hyperlipidémie, plasmatické hladiny
triacylglycerolt jsou zvySeny aZ trojnasobné a hladina cholesterolu piiblizné o ¢&tvrtinu.
Zvyseni se v prib&hu nékolika tydni po porodu upravuje na hodnoty pied té¢hotenstvim a pro
Zenu ziejmé nepiedstavuje zvydeni rizika kardiovaskularnich onemocnéni.

Glykémie nalagno je v gravidit€é mirné sniZena, po jidle vSak hladina glukézy byva
vy$3i neZ u net&hotnych, nebot’ senzitivita tkani na inzulin v prub&hu gravidity postupné klesa
vlivem stoupajici sekrece choriového somatomammotropinu (humanniho placentdmiho
laktogenu, hPL). Tento hormon ma antiinzulinovy efekt, sniZuje vyuZiti glukézy matefskymi
tkanémi a 3etii ji pro potfeby plodu. Zarovel mobilizuje tukové zasoby a tak zvySuje hladiny
neesterifikovanych mastnych kyselin a ketolatek v krvi, které miiZe organismus vyuZivat jako
zdroj energie misto glukdzy. Tyto zmény se nejvice projevuji ve tietim trimestru.

Pii hodnoceni hematologickych parametri je tieba brat v uvahu, Ze v dusledku
zvy$eného objemu plasmy dochazi k hemodiluci, sniZeni hematokritu a koncentrace
erytrocyti a hemoglobinu. Za spodni hranici normy hemoglobinu u t€hotnych je obvykle
povazovano 110 g/l.

e Potfeba energie a Zivin:

V prvnim trimestru téhotenstvi neni zapotfebi zvySovat energeticky pfivod, od
druhého trimestru by se mél zvysit pfiblizné o 150 — 200 kcal na den.

V pritbéhu dne je tfeba vypit cca 2 litry tekutin. Z napoju jsou nejvhodng)3i stolni vody
a neslazené ovocné & zeleninové §tavy. Vhodné naopak nejsou ndpoje s vysokym obsahem
cukru (sladké limonady, sirupy), kolové napoje a napoje obsahujici chinin. T€hotné Zena by
méla abstinovat, piti kavy se doporu¢uje omezit. Kofein ve vétsim mnoZstvi zvy3uje riziko
potratu nebo pred€asného porodu, 2 - 3 obvyklé salky kavy denné jsou viak akceptovatelné.

Tuky by se na thradé celkového pfijmu energie mély podilet 30 %, tzn. celkovy denni
pfijem tukd ma &init cca 75 - 80 g. Je proto Zadouci preferovat spise libové maso, omezit
konzumaci uzenin a dalich potravin se skrytym tukem. DileZita je otdzka kvalitativniho
sloZeni tukii. Zadouci nejsou saturované mastné kyseliny a trans izomery nenasycenych

mastnych kyselin.
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Trans mastné kyseliny jsou podezfivany z nepiiznivého vlivu na metabolismus
esencialnich mastnych kyselin.

Preferovany by naopak mély byt cis - monoenové mastné kyseliny. Pro rist plodu,
vyvoj centralniho nervového systému a spravnou funkci vidéni jsou nezbytné cis - polyenové
nenasycené mastné kyseliny s dlouhym fetézcem.

Sacharidy by mély hradit cca 55 — 60 % energie. Gravidni Zena by méla dale
konzumovat dostateéné mnozstvi vldkniny, ktera se uplatiiuje v prevenci obstipace. Vlaknina
je v zvySené mife obsaZend v cerealnich vyrobcich, zvlasi¢ celozrmnych, v lusténinéch,
zelening a v ovoci.

Jisté opatrnosti je naopak tieba v pfipadé vitaminu A, ktery ma pfi vy$§im piijmu
teratogenni ucinky. Predavkovani miZe hrozit zejména pfi nespravné volbé nebo nadmémém
uzivani (multi)vitaminovych preparatd, z potravin je nutno se vyhybat jatriim a vyrobkim z
nich. Optimalni pfivod vitaminu A v t&€hotenstvi je kolem 800 mg retinolekvivalentu / den,
ptijem nad 2000 mg retinolekvivalentu / den neni Zadouci. Pfijem vitaminu A je vhodné
regulovat jiZ v obdobi pfed planovanou koncepci.

Strava v t€hotenstvi ma byt rozdélena do vice dennich dédvek — gravidni Zena hiife
snasi hladovéni vlivem tendence k hypoglykémii.

Potieba proteinu je od druhého trimestru zvy3ena na cca 70 — 85 g / den. Dobrym
zdrojem bilkovin je maso (obsahuje v zavislosti na obsahu vody a tuku 10 — 20 % bilkovin),
mléko (cca 3,3 %), mlééné vyrobky a vejce, z rostlinnych zdroju lu$té€niny, obilniny a
vyrobky z nich. Vy33i biologickou hodnotu maji bilkoviny Zivoéisného puvodu, bilkoviny
rostlinného ptivodu jsou zpravidla chud§i na esencialni aminokyseliny. To je jeden z duvodu,
pro¢ v t€hotenstvi nejsou vhodné striktni veganske diety.
(http://www.sweb.cz/centrumprev/MANUAL/MANUALII-1 . htm#tehotenstvi, 30.1.2008)
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6 Zivotosprava:

6.1 Zivotosprava a doporuéeni:

Budouci maminka ovliviiuje zdravi svého ditéte jiZ pied po&etim. Pro optimalni vyvoj
plodu je dileZitd sprdvna vyZiva matky pfed i béhem t&hotenstvi, stejné jako jeji psychické
naladéni a pohoda. Budouct matka by se méla jesté pfed po&etim zbavit nevhodnych navyka a
drobnych zdravotnich problémt, které by se mohly v t8hotenstvi zhorsit a pfenést se i na dité.

Strava t€hotné Zeny musi obsahovat viechny latky potiebné pro vyvoj plodu. Tim se
zabrani vzniku chudokrevnosti a je zajidténa dobra obranyschopnost organismu. SloZeni
stravy by nemélo pfispivat k naristu hmotnosti a vzniku obezity.

Dit¢ vyvijejici se v téle matky je Caste¢né chranéné pfed nedostatkem Zivin. Pokud Ziviny
nejsou ve stravé matky dostatedn zastoupené,odSerpavaji se pro potfeby ditéte z jejiho
téla. To viak vede u matky k neZddoucim zdravotnim nasledkiim.

ZavaZng&j8i nedostatek nékteré Ziviny ve stravé zplsobuje poruchu zdravi nejen matky,ale i

ditéte.

a) Snazte se dosahnout pfiméfeného vahového prirustku

b) Konzumuyjte pestrou a vyvaZenou stravu

Pestrou a vyvaZenou stravou lze pokryt potfebu naprosté vétdiny nezbytnych slozek
vyZivy (zékladnich Zivin, vitamini, mineralnich latek a stopovych prvki) a vyvarovat se tak
jejich nedostatku & nerovnovéhy se zdravotnimi disledky pro matku & plod. Jakakoliv
jednostranna vyziva - at’ uZ by se jednalo o pfisng vegetaridnskou na strané jedné, nebo

“hamburgerovou” na stran¢ druhé - muzZe piedstavovat zdravotni riziko.

V prvni tfetiné t€hotenstvi neni zapotfebi zvySovat energeticky pfivod, od druhé

tietiny by se mél zvysit piiblizné o 200 - 300 kcal na den.
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Tab. €. 3: Doporuceny pfivod vybranych Zivin na den od 4. mésice t€hotenstvi

Potreba Zivina Poticha

bilkoviny 60-90 g vitamin E 14 mg tokoferolu

tuky 30 % energetického | vitamin B, 1,5mg
piivodu

vapnik 1200 mg vitamin B » 1,8 mg

hoi¢ik 300-450 mg vitamin B 4 2,6 mg

Zelezo 30 mg vitamin B |7 3,5ug

zinek 15 mg niacin 17 mg

jod 230 ug kyselina pantothenova 6-10 mg

vitamin A 700-1100 pg RE* | kyselina listové 400-800m g

vitamin D 400 I. U.**(= 10 pg) | vitamin C 100 mg

(http://www.stripky.cz/nemoci/vyziva/vyziva_v_tehot.html,30.1.2008)

*RE = ratinol ekvivalent

** I, U. = mezinarodni jednotka
c) Konzumujte dostatek vlakniny

Velmi dileZité je také konzumovat v prubéhu t&€hotenstvi dostateéné mnoZstvi
vlakniny, ktera je ve zvySené mife obsaZena v ceredlnich vyrobceich, zvlasté celozrmnych, v

zeleniné a ovoci. Dostatek vldkniny se uplatiiuje v prevenci zacpy.
d) Pecujte o spravny pitny rezim

Pitny reZim se &asto nepravem opomiji (a to nejen v t&hotenstvi). V pribéhu dne je
zapotiebi vypit pfiblizné 2 litry tekutin. Z ndpojii jsou nejvhodnéjdi stolni vody a neslazené
ovocné ¢&i zeleninové §Pavy. Vyhybejte se napojim s vysokym obsahem cukru (sladkym

limonadam, kolovym napojim, sirupiim apod.) a napojiam obsahujicim chinin.
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e) O piipadném dophiovini (suplementaci) minerili, stopovych

prvku ¢i vitaminua se porad’te se svym lékaiem

K zajisténi dostateného pfivodu nékterych minerdlu, stopovych prvka a vitamini
(zvlaste se to tyka vapniku, Zeleza, j6du a kyseliny listové) je &asto zapotiebi jejich umélé
dopliiovani. Vhodnost umélého dopliiovani a volbu spravného pfipravku (potravinového

dopliiku) vZdy konzultujte se svym lékaiem!
f) Vyvarujte se vysokého privodu vitaminu A

Nastavajici maminky se ¢asto a v dobré vite fidi v otdzce pfivodu minerald a vitaminu
zasadou “Cim vice, tim Iépe". Je viak tieba védét, Ze né€které z téchto latek mohou mit v
nadmémém mnozstvi nepiiznivé U¢inky. To se tyka ptedevdim vitaminu A, ktery pii vy38im
ptijmu vede k vrozenym vyvojovym vaddm plodu. Pii b&Zné vyvazené stravé riziko
piedavkovani vitaminem A nehrozi. Nebezpei v8ak miZe nastat pfi nespravné volb& nebo
nadmérném uZivani (multi}vitaminovych preparati a nékterych potravin, zejména jater a
jatrovych vyrobkn (napt. pastik), v nichZ je pfirozené vysoky obsah vitaminu A. V Zadném

pfipad€ nema pfivod vitaminu A pfesadhnout 3000 pug RE na den.
g) V prubéhu téhotenstvi nepozivejte alkoholické napoje a nekuite

Alkohol i toxické latky obsaZené v cigaretovém koufi mohou poskodit zdravy t€lesny

a dusevni vyvoj vaseho ditéte.
h) Zieknéte se, nebo alespoii vyrazné omezte, piti kivy

Kofein ve v&t§im mnoZstvi zvy3uje riziko potratu nebo pfedéasného porodu. Jeden

Salek kavy denné je vSak pravdépodobné piijatelny.
i Dbejte na prevenci pileni zihy a zacpy

Jako prevenci paleni zahy 1ze doporugit nsledujici: konzumovat mensi porce jidla, ale
ast&ji b&hem dne; vyhybat se kofendnym a tuénym jidlim, kavé a alkoholu; nejist 1 - 2
hodiny pied spanim (respektive ulehnutim). V prevenci zicpy se uplatiiuje zejména dostatek

vldkniny a tekutin v potravé a pifiméfeny pohyb.
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Pokud se Zeny-vegetarianky stravuji spravné a v potravé piijimaji viechny dileZité
latky, rodi se jim (nebo alesponi nebyl prokazany opak) zdravé déti s pln& normalni porodni
vahou. Tento zpusob Zivotniho stylu by tedy nemél byt pfekdzkou, budouci maminka si viak
musi dat pozor na nejrizn&j$i nastrahy a problémy.

Vegetarianstvi by tedy jist¢ nemélo byt prekazkou téhotenstvi a stejné to plati i
naopak. Jen si t€hotna Zena-vegetarianka musi dat lepsi pozor na sloZeni svého jidelni¢ku a

hlidat si pfijem veskerych dulezitych latek.

Tab. €. 4: Piiblizny obsah kyseliny listové ve vybranych potravinach

Potravina 100 g Kyselina listova pg Potravina 100 g

Kysclina listova ng

i

chiest 100 - 155 housky 36
kapusta 50 -85 zitny chléb 16
kapusta riZi¢kova 30-182 Zitnd mouka 15
$penat 80 -145 drozdi Cerstvé 1250
salat hlavkovy 20-175 meruriky 3,0-3,6
fepa ¢ervena 20-110 tredné 6-75
paprika 60 jahody 5-65
hrasek 20 - 159 maliny 5-30
fazolky 42 -70 rybiz Cerveny 11
rajéata 5-44.5 rybiz Cerny 16
brambory 6 - 20 angrest 19
mrkev 10 - 55 avokado 30
celer 76 datle susené 21-25
kvétak 30-125 grapefruit 3-11
brokolice 111 hroznové vino 6-43
¢inské zeli 79 ananas 4
porek 103 mango 36
zeli 20 -35 pomerané 5-42
okurka 6-27 banan 10-17
dyné 4-36 fiky susené 14 - 30
fazole 187 kiwi nezjisténo
hrach 151 citron 6,30-7
¢oCka 168 liskové ofiSky 71
soja 54 - 240 vlasské otechy 66 - 77
sojové mléko 1 aradidy 34
tofu 15 kokosovy ofech 30
Zampiony 25 mléko 4,65 -6,7
pieniéné klicky 331-520 jogurt 12
chléb bily 15 hovézi maso 3-10
knackebrot 88 ledviny hovézi 75-170
ryze 16 - 29 maso vepiove 2,5
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[ miisli 140 ledviny vepiové 93
ovesné vlocky 60 - 87 vejce 8-67
mouka pSeni¢na 16 - 50

(http://www stripky.cz/nemoci/vyziva/vyziva_v_tehot.html,30.1.2008)

Vegetaridnskou stravu, zaloZenou na rostlinnych produktech, bohatych na potiebné

Ziviny, mohou bez obav aplikovat i t¢hotné Zeny.

Vegetaridnskd pyramida:

Obr. ¢. 2: Vegetarianska pyramida

6-11 porci: obiloviny

2 a vice porci: ovoce

3 a vice porci : zelenina

2-3 porce: lusténiny a produkty z lusténin

6-8 porci: potraviny bohaté na vdpnik

vrchol: vitumin By, vitamin D, omega-3 mastné kyseliny (inény olej), selen, jod

® & » & o »

(http://www.vegspol.cz/showpage.php?name=vorsilka_plantbased#d1, 27.4.2006)
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Minimdini denni ddvky jednotlivpch potravin pro téhotné Zeny Zivici se veganskou
stravou:
* Celozrnné obilné vyrobky (6x denn¢)
1 davka= 1 krajic chleba nebo - 1/2 Zemle nebo bagetu nebo - 1/2 hrnku vafenych

obilovin, ryZe nebo téstovin z celozrnné mouky a nebo - cca 30 g mysli

Z této potravinové skupiny &erpate nejvice energie denné. Z obilnin se u nas
konzumuje nejéastéji pSenice, oves, kukufice, ryZze a pohanka. Pro lidské télo jsou tyto
potraviny dobrym zdrojem vldkniny, a to zvlast¢ celozmné vyrobky. Mezi doporucované
potraviny z této skupiny patii pecivo z celozrnné nebo tmavé mouky, chléb, kase z ovesnych
vlocek, ryze, miisli a celozrnné pochoutky. Mén& vhodnymi potravinami jsou tukové pecivo,

sladké bil€ pecivo, sladké knedliky, buchty a kolace.

«  Zelenina (4x denng)
1 porce= 1/2 hrnku varené zeleniny - 1 hrnek syrové (nejlépe brokolici, kapustu, tufin
nebo Spendt) - 1 vétsi paprika nebo mrkev - miska saldatu nebo &inského zeli (150 - 200 ml) -

125 g varené zeleniny nebo brambor - sklenice nefedéné zeleninové Stavy (250 - 300 mi)

Energeticka hodnota zeleniny je aZ na vyjimky nizka. Obsahuje totiz 80 - 95 % vody a
jen malo bilkovin a sacharidi. Jeji nejvétsi vyznam spoéivd v obsahu vitamind. Z nich
nejduleZitéjsi jsou vitamin C, beta-karoten a kyselina listova. Z ostatnich latek jsou vyznamné
draslik, hot¢ik, fosfor a dalsi mineralni latky.

Vyuzitelnost vapniku i Zeleza ze zeleniny je pomémeé nizka, zvlasté vzhledem k

piitomnosti kyseliny §tavelové, ktera se slu¢uje s mineraly do $patné vstiebatelnych soli.

= Qvoce (4 - 5x denné)

1 porce= 1/2 hrnku vareného ovoce nebo - 1 hrnek syrového ovoce nebo - 1 kus ovoce
nebo - 3/4 hrnku ovocného diusu a nebo - 1/4 hrnku suseného ovoce - 1 jablko, pomerand,
banan (100 g) - 1 miska jahod, rybizu, boruvek (150 - 200 mi) - 1 sklenice nefedéné ovocné
§tavy (250 - 300 ml)

Vétsina druhl ovoce je velmi dobrym zdrojem vitaminu C, Zluté a oranZové plody

také zdrojem beta-karotenu, drasliku a pektinu.
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Vhodné je zvlasté ovoce syrové a mraZené, z hlediska piivodu vidkniny také susené.
Nevhodna je takova uprava, ktera doda ovoci pfili§ mnoho cukru (napf. kompoty, marmelady,
dZemy, apod.).

» Lusténiny a sojové vyrobky (3 - 4x denng)

1 porce = 1/2 hrnku vaienych luténin nebo - cca 125 g tofu nebo tempehu nebo - cca

250 g sojového miéka
= Ofechy, semena, pSeni¢né kli¢ky (1 - 2x denng)

I porce = 2 polévkové IZice oFechil, semen a nebo oFechové mdslo nebo - 2 polévkové

IZice arasidového masla nebo - 2 polévkové IZice pSenicnych klicki

* MIléko a mlé¢né vyrobky (3 - 4 x denné)

I porce = 1 sklenice miéka (250 - 300 ml) - | kelimek jogurtu (150 - 200 ml) - 50 g
syra

Mléko a mlééné vyrobky jsou velmi hodnotné potraviny, které dodavaji télu
piedeviim vapnik, bilkoviny a dal$i cenné Ziviny. Samotné mléko se doporuéuje pit polotu¢né
nebo nizkotuéné. Vhodnymi potravinami a ndpoji z této skupiny jsou nizkotudny jogurt,
biokys, acidofilni mléko, kefir, netuény tvaroh, podmasli, syrovatka, nizkotu¢né krémové
syry. Méné& vhodnymi a nevhodnymi potravinami a napoji jsou Slehacka, smetana, mraZzeny
smetanovy krém, mlééna Cokolada, tuéné a pfilis slané syry a pfili§ sladké kakao.

Mléko a mlééné vyrobky je vhodné konzumovat nejméné 2 hodiny pfed nebo po jidle,
které obsahuje Zelezo (maso, vejce, apod.), protoZe vapnik sniZuje vyuZitelnost Zeleza.
(Dagmar Schneidrov4,2002)

6.2 Recepty

Clov&k musi pfijimat stravou zakladni Ziviny, tedy bilkoviny, lipidy (tuky) a sacharidy
(cukry). Rostlinné bilkoviny jsou "chud$i" na esenciilni aminokyseliny, proto nelze
jednodude fici, Ze Zivo¢isné bilkoviny lze nahradit rostlinnymi. K tomu, abychom mohli v
dospélém véku nahradit Zivogisné bilkoviny rostlinnymi, potfebujeme pfedevSim odborné

znalosti o sloZeni jednotlivych potravin.
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Maso obsahuje bilkoviny (10-20 %), tuky (2-60 %), nepatrné mnoZstvi sacharidd,

nékteré mineralni latky a vitaminy a zna¢né mnoZstvi vody.

. Hovézi a teleci maso je obecné mdlo tuéné (libové obsahuje asi 2-3 % tuku),
mé vysoky obsah bilkovin (kolem 20 %), a ve srovnéni s masem vepfovym velmi nizky
obsah cholesterolu. Z vitaminl obsahuje vice niacinu (5 mg/100g) a vitaminu B12 (2-3
ng/100g), z mineralnich latek pak zinek a Zelezo (2-3 mg/100mg).

. Veprové maso je vice tuéné (10-60 %), ma vy3si energetickou hodnotu a vyssi
obsah cholesterolu neZ maso hovézi. Obsah biologicky aktivnich latek je podobny, jen o
malo niz8i nezZ v hovézim mase, s vyjimkou vitaminu B1, kterého vepfové maso obsahuje
vice. Tento druh masa je také vydatnym zdrojem Zeleza.

. DrubeZi maso obsahuje malo tuku a hodné bilkovin (asi 25 %). Vitaminti vak
ma pomérné malo (s vyjimkou niacinu). Obsah cholesterolu v dribeZim mase kolisa, krati

maso m4 asi 35 mg cholesterolu na 100 g, kufata 80-85 mg/100g.

Rostlinné tuky obsahuji vétdi podil n-6 nenasycenych mastnych kyselin, hlavnim
piedstavitelem je kyselina alfa-linolova a arachidonova. Jiné sloZeni ma tuk v rybim mase,
ktery ma vysoky obsah n-3 nenasycenych mastnych kyselin (alfa-linolenové,
eikosapentaenové EPA, docosahexaenové DHA), které jsou nutri¢né velmi hodnotné. Tyto
vicenenasycené mastné kyseliny jsou nesmirné dileZité pro syntézu hormoni, pro Cinnost

mozku a pomahaji chranit organismus pied vznikem a rozvojem aterosklerozy.

o Rybi maso je také zdrojem mineralnich latek, hlavné drasliku, fosforu, ale také
selenu. Mofské ryby obsahuji také vétsi mnozstvi jodu, fluoru a bromu. Sladkovodni ryby
sice také obsahuji jod, ale toto mnoZstvi je fadové nizsi. Rybi maso je rovnéZ cennym

zdrojem vitamind. Mofské ryby maji ve svém mase $ir3i zastoupeni jednotlivych vitamind

neZ ryby sladkovodni. Jak sladkovodni, tak mofské ryby obsahuji vétSi mnoZstvi vitaminu
A; moiské ryby jsou bohatym zdrojem vitaminu D. Rybi maso obsahuje primé&mé asi 50-

60 mg cholesterolu na 100 mg.
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Vegetarianskd strava misto masa obsahuje:

v" Tofu
Tofu se vyrabi ze s6ji, vzhledem se podobd tvrdému tvarohu. Je to surovina ze které
Ize pfipravit mnoho jidel - sladkych i slanych. Obsahuje kvalitni bilkoviny (15-17 grami ve

100 gramech) a malo tuku (2-8 gramu) vapnik, Zelezo, vitamin E.

v' Sojové maso

Obsahuje mnoho bilkovin (aZ 49 gramu na 100 gramu) a malo tuku (2 gramy).

v Seitan
Puvodni recept na seitan pochazi z buddhistickych klastert Japonska, neni to oviem
zadné sloZité tajemstvi, vyrabi se snadno z mouky.Obsahuje bilkoviny (25 gramu) a velmi

malo tuku (0,8-1 gram).

v Klaso
jedna se o vyrobek z obili, ma stejné mnoZstvi bilkovin jako maso a obsahuje kvalitni
tuky.
v Tempeh
Vyrabi se nalozenim séji s kulturou rhizopus oryzae. Je velmi dobie stravitelny a

obsahuje mnoho vitamint a diky zmifiované kultufe i vitamin B12.

v Robi

Zkratka pro "rostlinnou bilkovinu", vyrdbi jej z obili, kukufice, p3eniénych

kli¢k.Obsahuje malo tuku a 19 gramt bilkovin na 100 gramii.




pl - polévkova lzice, ¢l - €ajova 1zicka.
L] Masala
Je smés najemno pomletého koifeni skladajici se z 1 €l hrebi¢ku, 1 &l skofice, 1 ¢l
koriandru, 1 ¢l zazvoru, 1 ¢l muskatového ofisku, 2 ¢l indického kminu a 1 &l ¢erného

pepre.

3 Kvétak s bramborami (Alu Phul Gébhi Sabdzi)
I kg brambor, 500 g nakrdjeného kvétdku, 100 g mdasla, 2 pl kminu, 2 ¢l majordnky, 1
pl masaly, 2 &l zazvoru, 1 dl jogurtu, sul.
Brambory uvafime ve slupce. V kastrolku rozpustime maslo a pii slabé teploté varime
kvétak v masle (10-20 min.). Oloupdme brambory, lehce je rozmatkame a smichame s

kvétakem, jogurtem a ostatnim kofenim.

L Zeleninova ryZe (Sabdzi Pulau)
4 dl ryze, 8 dl syrovdtky nebo vody, 500 g mrkve nakrdjené nadrobno, 250 g kukufice,
250 g zeleného hrdsku, 100 g mdsla, 2 pl indického kminu, 1 pl kurkumy, 1 pl koriandru, 1 pl
masaly, 1 pl hoFéiénych seminek, sil.
Ryzi vafime spolu s mrkvi. Rozpustime maslo v kastrolku, pfidame kmin a pak kofeni,
kukufici a zeleny hragek. Smichame ryZi se zeleninou. Mnozstvi ¢&i druh zeleniny se mize

obméiiovat podle chuti.

Polévka z lusténin (Dal)

2 dl rozdrcenych fazoli nebo hrachu, 9 dl syrovdtky, 2 rajéata, 100 g zeleniny
nakrdjené nadrobno, 1 pl indického kminu, 1 &l kurkumy, 1 &l zdazvoru, I pl koriandru, 50 g
mdsla, 1 pl majordnky, sul.

Omyjeme lu§téniny, které jsme poptipad& nechali ve vodé pfes noc, a povafime je.

P¥idame zeleninu, maslo a veskeré kofeni. Nechdme lehce povafit pfi slabé teploté, az se

polévka zahusti (asi za jednu hodinu). Pfiddme majoranku a dobfe zamichame.




£ Salat s kyselou smetanou (Raita)

PoZivani Cerstvého saldtu denn€é ndm pomahd ziskdvat dostateéné mnoZstvi vitaminl a
mineralnich latek. Je tfeba jej upravit bezprostfedné pfed jidlem. Zalivka z okofenéné
smetany nebo jogurtu pisobi tak, Ze télo snadng&ji zuZitkuje vitaminy. K p¥ipravé salati se da
pouzit téméf vSech druhu zeleniny, cerstvého tvarohu, studené ryZe, vafenych brambor,

hrasku, fazoli, jablek, ananasu, ofechii a hrozinek.

£ Capaéty (tenky chléb)

3 dl grahamové mouky, 2 dl hladké mouky, 2-3 di syrovatky, 1 &l soli, mdslo.

Prosejeme grahamovou mouku (otruby se mohou pouZzit do chleba) a zamichame s
hladkou moukou, syrovatkou (vodou) a soli. Tésto dobfe prohnéteme, aby bylo dostateéné
vlacné. Nechdme uleZet piil hodiny pod misou. Zahiejeme Zeleznou panev (nejlépe s tlustym
dnem). Rozdélime tésto na 12 dilii, utvofime kulicky, které vyvalime na tenké placky na
vymoucené desce. VloZime &apaty do panve. KdyZ se okraje zanou zvedat, prevratime
Capaty a ope¢eme druhou stranu. KdyZ placka zaéne mit bubliny, vezmeme ji a pfidrZzime nad
otevienym ohném, aZ se nafoukne jako balon. KdyZz opét splaskne, vloZime ji na taliiek,

potfeme ditkladng maslem a pfekryjeme jinym talitkem, aby zistala tepla.

Pakora (smaZena zelenina)

4 dI cizrnové nebo hladké mouky, 3 dl vody s trochou soli, 1 ¢l masaly, 1 &l kurkumy, 1
¢l muskatového ofisku, 1 ¢l koriandru, 1 &l indického kminu, Spetka prasku do peciva, ghi na
smaZeni, zelenina (baklaZdan, mrkev, brambory, kvétak, cervend Fepa atd ).

Zamichame mouku, kofeni a prasek do peciva. Za stalého michéani pfilévame vodu, aZ
dostaneme hustsi kasi. Pfipravime zeleninu - omyjeme a nakrajime na kousky. Ponofime ji do
téstitka a pak ji smaZime do zlatova v ghi na mimém plameni (asi 15 minut). Poté pakoru
vytdhneme a nechame odkapat. Pakory jime teplé nebo studené. JestliZe nam zustane trocha

kaSe, miZeme pfimichat vice mouky a kasi tak zahustit. Lzi¢kou vkladame toto té€sticko do

ghi. Smazime tak dlouho, aZ koule vydavaji duty zvuk, kdyZ na n& poklepeme 1Zici.




7 Diskuse:

Ve své praci se zaméruji na vegetariansky zpusob stravovani v obdobi gravidity.

Vegetarianstvi patfi mezi nejbéZnéjsi alternativni zplsoby vyzivy. Dale se déli na
jednotliva odvétvi, a to podle potravin, které jejich zastanci konzumuji:

Lakto-ovo-vegetaridnstvi - jeho zastanci vylucuji ze své stravy maso a masné

vyrobky, toleruji ale konzumaci mléka, mléénych vyrobkil a vajec - tato strava je bez vyhrad
uznavana viemi odborniky na vyZivu jako zdrava a komplexni

Lakto-vegetarianstvi - konzumuji mléko a mlééné vyrobky, ale Z4dn4 vejce

Ovo-vegetarianstvi - nekonzumuji maso, ryby, mléko, akceptuji viak vejce

Demivegetarianstvi - zakazuje konzumaci vysekového masa (hovézi, vepfové,
skopové), ale pfipousti ob¢asnou konzumaci ryb a driibeZe - tato dieta pfedstavuje zdravy
zplsob vyZivy a nehrozi u ni Zadné riziko nedostatku Zivin, vitaminii, & mineralnich latek

Vegani - jsou pfisni vegetariani, ktefi odmitaji vSechny produkty od Zivého &i mrtvého
zvitete, nekonzumuyji tedy ani med, konzumuji pouze rostlinnou stravu

Makrobiotika - je strava, ktera se sklada hlavné z celych zrn a fazoli

Vegetarianska strava ma jak sva pozitiva, tak i negativa. Mezi pozitiva patii vysoky
pifjjem vlakniny, vysoky piijem vitamind, niZ§i pifjem cholesterolu, niz3i pfijem nasycenych
mastnych kyselin, vy$si pfijem omega - 6 mastnych kyselin, snadnéj$i udrZzeni hmotnosti.
Podle studii je celkovd umrtnost u vegetariand niZ8i, ddle je niZ8i mortalita na
kardiovaskularni onemocnéni a celkovy zdravotni styl je na lepsi urovni. Mezi negativa patfi
nedostatek vitamind, minerdlnich latek a stopovych prvki, coZz je nebezpeéné zvlastd
v t€hotenstvi. Vegetarianska strava musi byt proto daleko lépe vyvazend, neZ strava b&zna.
Latky, které mohou chybét t&hotnym vegetariankam jsou Zivo&isné bilkoviny, Zelezo, vitamin
B2, vapnik, zinek, vitamin D, vitamin A, j6d, omega-3 mastné kyseliny.

Zena v dob& gravidity by neméla piechazet radikalné na jiny zpisob vyZivy, neZ na

jaky byla doposud zvykla a dodala svému nenarozenému ditéti potfebné Ziviny pro spravny

vyvoj.

Deficitni pijem nutrientl zvy$uje zdravotni rizika jak u vyvijejiciho se plodu, tak v
dobé laktace u kojence. VyZiva bez mléka a mléénych vyrobki se neobejde bez suplementace
Zelezem, zinkem, vapnikem a vitaminem D, v opagném p¥ipadé hrozi t&zké formy nutriéniho

deficitu.
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Veganky, které odmitaji vedkeré potraviny Zivocisného druhu - musi svému télu
zajistit dostateény pfisun bilkovin jinym zpisobem.

Veganstvi a makrobiotika jsou pro vyvoj plodu zna¢né rizikové, hrozi zde nebezpeti
poSkozeni z nedostateéné vyZivy. Toto potvrzuje fada odbornych studii, které upozorfiuji
zejména na devastovany nutri¢ni stav déti ve smyslu proteinoenergetické malnutrice, deficitu

vitaminu D a vépniku, vitaminu By, Zeleza, zinku a daldich, coZz se miiZe projevit také

zvy3enou umrtnosti. Dal$im problémem je niZ3i porodni vaha, ast&ji se vyskytujici pred€asné
porodni kontrakce. Pokud je pfisun Zivin u matky deficitni, coZ je pfi veganské stravé
pravdépodobné, nemiZe byt ani kojenec matefskym mlékem optimalné zasoben.
Laktoovovegetarianskd a veganskd strava miiZe zabezpedit nutriéni a energetické poZadavky
t¢hotnych Zen, ale musi byt zajistén dostateény piisun Zivin. Z lékaiského hlediska je
veganstvi a makrobiotika hodnoceno jako nevhodny zplsob stravovani matky b&hem
t€hotenstvi.

O zdravotnich G¢incich vegetarianské stravy se dnes vedou odborné diskuse v mnoha
zemich svéta.

Nejvyznamnéj$i skupina odborniki, kterd se zodpovédné vyjadfila k vlivu
vegetarianské stravy, je Americka Dieteticka Asociace. Potvrzuje, Ze vegetarinska strava je
zdrava a poskytuje dostatek viech t&€lu potfebnych latek a to v prub&hu celého Zivota, v
détstvi, v dospélosti, v pokrocilejsim véku, i u Zen v pribéhu t€hotenstvi.

Toto prohld3eni bylo vypracovano na zakladé mnoha védeckych studii. Hodnoti
vegetaridnstvi jako zdravé a poskytujici ochranu proti nékterym zavaZznym onemocnénim.

Reseni moznych rizik spo&iva ve vhodné volbé potravin, ale té% v pouziti vhodnych
obohacenych potravin nutri¢nimi faktory, které by ve vegetaridnské (zejména veganské)
stravé mohly byt nedostateéné zastoupeny. Upozorfiuje na rozsahlé zastoupeni
fortifikovanych potravin v obchodni siti a na skute€nost, ze v soutasné dob€ sestaveni vhodné
dobach. (Stanovisko Americké dietetické asociace a Kanadskych dietologu ,2004)

Jak vyplyva z mnoha studii z poslednich let, ma alternativni strava fadu pfednosti,
pedev3im v pozitivnim ovlivnéni n€kterych rizikovych faktori kardiovaskulamich chorob a
nékterych nadorovych onemocnéni, nékteré formy jsou viak spojeny se zdvaznymi riziky
deficitniho p¥isunu n&kterych Zivin s naslednym negativnim dopadem na vyZivovy a zdravotni

stav rizikovych skupin obyvatelstva.
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Vysledky mnoha studii potvrzuji, Ze pokud je strava spravné sloZend podle b&Znych
pravidel pro vegetaridnskou vyZivu, nemély by se vyskytovat Zadné nutridni nedostatky.
(http://www.spolvyziva.cz/zprava_o_vyzive/zprava 8.php, 4.4.2008)

Jsou zde, ale nazory proti. Maso je pro télo velmi dileZité. Ma ve vyZivé velmi
dilezitou ulohu. Je zdrojem plnohodnotnych bilkovin a pouze ty obsahuji viechny esencidlni
aminokyseliny, které si télo samo neumij vytvofit. V tomto ohledu neni Zadnd rostlinna
bilkovina plnohodnotnd. Maso je dulezité v obdobi ristu d&ti, je zdrojem bilkovin,
mineréalnich latek, Zeleza a vitamind A, D a B. Maso je bohaté na viechny esencialni
aminokyseliny budujici svalovinu, proto je dileZité v jidelniku i pro t&hotné.

Nazory, zda vegetaridnskou stravu ano, &i ne, jsou odli¥né, ale volba byt, & nebyt

vegetarianem, je na kazdém z nés.




8 Zaver:

Ve své prici jsem se zaméiila na vie,co jsem si dala za cil. Shrnula jsem poznatky a
informace tykajici se vegetarianské vyZivy v gravidité, a to informace tykajici se jednotlivych
chyb&jicich latky, rizik, ktera jejich nedostatek ptinasi, vyZivou téhotné Zeny normélné se
stravujici a t¢hotné vegetarianky. Vegetarianskd strava ma sva pozitiva i negativa.

Pozitiva souviseji sniz8im vyskytem fady onemocnéni, tykajicich se
gastrointestinlniho traktu, kardiovaskulamich onemocnéni, riziko vzniku nadort a problémy
spojené s obezitou.

Negativem vegetarianské vyZivy je nedostatedny piisun nékterych latek, které tomuto
zpusobu stravovani chybi. Téhotnym vegetaridnkdm, ale nejen jim, ale také normdlng se
stravujicim t&hotnym Zendm, chybi ve stravé fada latek, jejichZz nedostatek muZe vazné
poskodit plod, ale také samotnou Zenu. Toto riziko je u t€hotnych vegetaridnek mnohem vétsi,
a proto by mély dbat na doplnéni téchto latek. Pokud dojde k jejich doplnéni, té€hotna
vegetarianka se zaméfi na chybé&jici latky a vnese je do svého zpusobu stravovani, pak tento
zpusob vyZivy neni problémem.

M4 prace by dale mohla byt rozsifena o poznatky z vyzkumu zaméfenych na vyZivu

jednotlivych odvétvi vegetarianstvi a moZnosti doporudeni.
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9 Seznam pouzitych zkratek:

ADA
DHA
EPA
WHO
FAO
PDCAAS
THF
CNS
SDA
BMI
hPL
RE
I.U.

Americka Dietetickd Asociace
dokosahexaenova kyselina
eikosapentaenova kyselina
World Health Organisation
Organizace pro potravu a zemédélstvi
skute¢na vstiebatelnost aminokyselin
tetrahydrofolaty
centralni nervovy systém
Adventisté sedmého dne
Body Mass Index
humanni placent4rni laptogen
ratinol ekvivalent

mezindrodni jednotka

-51-




| 10 Seznam pouzité literatury:

1. Agren JJ;Tormala ML;Nenonen MT;Hanninen OO.Fatty acid composition of
erythrocyte, platelet, and serum lipids in strict vegans. Lipids 1995;(30):365-369

2. Andél M a kol.Diabetes mellitus a dalsi poruchy metabolismu.Praha:Galén,2001:210

3. Appleby PN; Thorogood M; Mann JI; Key TJ.The Oxford Vegetarian Study: An
overview. Am. J. Clin. Nutr. 1999;(70):5258-531S

4. Backstrand JR;Allen LH;Black AK;De Mata M;Pelto GH. Diet and iron status of
nonpregnant women in rural Central Mexico. Am. J. Clin. Nutr, 2002;(76):156-164.

5. Ball MJ; Ackland ML. Zinc intake and status in Australian vegetarians. Br. J. Nutr.
2000;(83).27-33

6. Bartak A.VyZiva v t€hotenstvi. http://alexandr.bartak.cz/clanky1/vyziva.html,
6.3.2008

7. Bhatia A;Khetarpaul N. Development, acceptability and nutritional evaluation of
"Doli Ki Roti" an indigenously fermented bread. Nutr. Health. 2001;(15):113-120.

8. BroZova J. Vegetariankou v t€hotenstvi? Opatrné!.
http://zena.atlas.cz/deti/tehotenstvi/142850-vegetariankou-v-tehotenstvi-opatrne.aspx,
13.11.2007

9. Brune M;Rossander-Huiten L;Hallberg L;Gleerup A;Sandberg AS. Iron absorption
from bread in humans: Inhibiting effects of cereal fiber, phytate and inositol
phosphates with different numbers of phosphate groups. J. Nutr. 1992;(122):442-449

10. Burdge GC;Jones AE;Wooton SA. Eicosapentaenoic and docosapentaenoic acids are
the principal products of alpha-linolenic acid metabolism in young men. Br. J. Nutr.
2002;(88):355-363

11. Burianova, T. Vegetarianstvi - ano ¢i
ne?.http://www.ordinace.cz/clanek/vegetarianstvi-ano-ci-ne/,4.5.2004

12. Castenmiller JJ;West CE;Linssen JP;van het Hof KH;Voragen AG. The food matrix of
spinach is a limiting factor in determining the bioavailability of beta carotene and to a
lesser extent of lutein in humans. J. Nutr. 1999;(129):349-355

13. Conquer JA;Holub BJ. Supplementation with an algae source of docosahexaenoic acid
increases (n-3) fatty acid status and alters selected risk factors for heart disease in
vegetarian subjects. J. Nutr. 1996;(126):3032-3039

14. Coudray C;Bellanger J;Castiglia-Delavaud C;Remesy C;Vermorel M;Rayssignuier Y.

Effect of soluble or partly soluble dietary fibres supplementation on absorption and

-52.

—



balance of calcium, magnesium, iron and zinc in healthy young men. Eur. J. Clin.
Nutr. 1997;(51):375-380

15. Ceska vegetarianska spole&nost. Vegetaridnska vyZiva
v kostce http://www.vegspol.cz/showpage.php?name=vorsilka_plantbased#dl,
27.4.2006

16. Davidek J;Jani¢ek G;Pokorny J.Chemie potravin. Praha: SNTL,1983:629

17. Deutsche Gesellschaft fiir Emahrung Referenzwerte fiir die Néhrstoffzufuhr.
Frankfurt/Main:Umschau,2000:240

18. Dlouhy P.Stopové prvky. In.Andél M. a kol.Diabetes mellitus a vybrané. Clin. Chem.
Lab. Med. 2001;(39):166-169

19. Dlouhy P.Vyziva v t&hotenstvi.Praha: SZU / JUDr. Frantisek Talidn —
FORTUNA,1999:5

20. Dlouhy P; Andél M;Hromadova M.Srovnani doporucenych vyZivovych davek u

t¢hotnych v riznych zemich. Mod. gynekol. porod. 1995;(5):131 — 147

21. Donaldson MS.Metabolic vitamin B12 status on a mostly raw vegan diet with follow-
up using tablets, nutritional yeast, or probiotic supplements. Ann Nutr. Metab.
2000;(44):229-234

22. El-Guindi M;Lynch SR;Cook JD.Iron absorption from fortified flat breads. Br. J. Nutr.
1988:(59):205-213

23. eStranky.cz.Filosofie
vegetarianstvi.http://www.natuska.estranky.cz/clanky/vegetarianstvi/filosofie-
vegetarianstvi,16.12.2006

24. Fleming DJ;Jacques PF;Dallal GE;Tucker KL;Wilson PW;Wood RJ.Dietary
determinants of iron stores in a free-living elderly population:The Framingham Heart
Study. Am. J. Clin. Nutr. 1998;(67):722-733

25. Food and Nutrition Board, Institute of Medicine. Dietary Reference Intakes for
Calcium, Phosphorus, Magnesium, Vitamin D and Fluoride. Washington, DC:
National Academy Press,1997

26. Food and Nutrition Board, Institute of Medicine. Dietary Reference Intakes for
Thiamin, Riboflavin, Niacin, Vitamin B6, Folate, Vitamin B12, Pantothenic Acid,
Biotin, and Choline. Washington, DC: National Academy Press,1998

27. Food and Nutrition Board, Institute of Medicine.Dietary Reference Intakes for
Energy, Carbohydrate, Fiber, Fat, Fatty Acids, Cholesterol, Protein, and Amino Acids.
Washington, DC: National Academy Press,2002

-53-

..




28.

29.

30.

31

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

Food and Nutrition Board, Institute of Medicine.Dietary Reference Intakes for
Vitamin A, Vitamin K, Arsenic, Boron, Chromium, Copper, lodine, Iron, Manganese,
Molybdenum, Nickel, Silicon, Vanadium, and Zinc. Washington, DC: National
Academy Press,2001

Frolich W.Chelating properties of dietary fiber and phytate: The role for mineral
availability:In.Furda I, Brine CJ, eds. New Developments in Dietary Fiber.New York,
NY: Plenum Press, 1990

Fulton JR;Hutton CW;Stitt KR.Preschool vegetarian children. J. Am. Diet Assoc.
1980;(76):360-365

Gibson RS.Content and bioavailability of trace elements in vegetarian diets. Am. J.
Clin.Nutr. 1994;(59):12238-12328

Gibson RS;Hotz C.Dietary diversification/modification strategies to enhance
micronutrient content and bioavailability of diets in developing countries. Br. J. Nutr.
2001;(85):8159-S166

Gillooly M;Bothwell TH;Torrance JD;MacPhail AP;Derman DP;Bezwoda WR;Mills
W;Charlton RW.The effects of organic acids, phytates, and polyphenols on the
absorption of iron from vegetables. Br.J. Nutr. 1983;(49):331-342

Google archiv.VyZiva v
t€hotenstvi.http://www.sweb.cz/centrumprev/MANUAL/MANUALII-
1.htm,22.3.2008

Hallberg L;Hulthen L.Prediction of dietary iron absorption: An algorithm for
calculating absorption and bicavailability of dietary iron. Am. J. Clin. Nutr.
2000;(71):1147-1160

Hanakova T.Téhotenstvi a vegetarianska strava.http://www.hanakova-
gynekologie.wz.cz/9_06.html,12.11.2007

Harland BF;Morris ER.Phytate a good or bad food component. Nutr.Res.
1995;(15):733-754

Heaney R;Dowell M;Rafferty K;Bierman J.Bioavailability of the calcium in fortified
soy imitation milk, with some observations on method. Am. J. Clin. Nutr.
2000;(71):1166-1169

Hebbelinck M;Clarys P.Physical growth and development of vegetarian children and
adolescents. In: Sabate J, ed. Vegetarian Nutrition Boca Raton, Fl: CRC Press;
2001:173-193

-54 -




40,

41.

42,

43.

44,

45,

46.

47.

48.

49.

50.

51.
52.
53.
54.
55.

Hedren E;Diaz V;Svanberg U. Estimation of carotenoid accessibility from carrots
determined by an in vitro digestion method. Eur. J. Clin. Nutr. 2002;(56):425-430
Herrmann W;Geisel J.Vegetarian lifestyle and monitoring of vitamin B-12 status.
Clin, Chim. Acta 2002;(326):47-59

Hornstra G.Essential fatty acids in mothers and their neonates, Am. J. Clin. Nutr.
2000;(71):12625-1269S

Hunt JR.Moving toward a plant-based diet: Are iron and zinc at risk? Nutr. Rev.
2002;(60):127-134

Hunt JR;Matthys LA;Johnson LK.Zinc absorption, mineral balance, and blood lipids
in women consuming controlled lactoovovegetarian and omnivorous diets for 8 weeks.
Am. J. Clin. Nutr. 1998;(67):421-430

Hunt JR;Roughead ZK.Adaptation of iron absorption in men consuming diets with
high or low iron bioavailability. Am. J. Clin. Nutr. 2000;(71):94-102

Hunt JR;Roughead ZK .Nonheme-iron absorption, fecal ferritin excretion, and blood
indexes of iron status in women consuming controlled lactoovovegetarian diets for 8
wk. Am. J. Clin. Nutr. 1999;(69):944-952

Hurrell RF;Reddy M;Cook JD.Inhibition of non-haem iron absorption in man by
polyphenolic-containing beverages. Br. J. Nutr. 1999;(81):289-295

Choltova P.Ohrozuji t€éhotné vegetarianky zdravi své i svého ditéte? L.
cast.http://'www.vasedeti.cz/clanky.php?k=A&clanek=2773,25.1.2008

Indu M;Ghafoorunissa.n-3 fatty acids in Indian diets-comparison of the effects of
precursor (alpha-linolenic acid) vs. product (long chain n-3 polyunsaturated fatty
acids). Nutr. Res. 1992;(12):569-582

Institute of Medicine Subcommittee on Nutritional Status and Weight Gain During
Pregnancy.Nutrition During Pregnancy. Washington, DC: National Academy Press,
1990

JAMA, 2002;(287):3116-3125

Keller U;Meier R;Bertoli S.Klinicka vyZiva.Praha:Scientia medica,1993:240
Kolektiv.Potravinové tabulky I.dil.Praha:Spole&nost pro vyzivu,1992:69

Kolektiv: Potravinové tabulky IL.dil.Praha:Spoleénost pro vyZivu,1993:66
Krajcovicova-Kudlackova M;Simoncic R;Babinska K;Bederova A.Levels of lipid

peroxidation and antioxidants in vegetarians. Eur. J. Epidem. 1995;(11):207-211

-55.




56.

57.

58.

59.

60.

61.

62.

63.

64.

63.

66.

67.

68.

69.

Krajcovicova-Kudlackova M;Simoncic R;Bederova A;Grancicova E;Megalova
T.Influence of vegetarian and mixed nutrition on selected haematological and
biochemical parameters in children. Nahrung 1997;(41):311-314

Kris-Etherton PM;Taylor DS; Yu-Poth S;Huth P;Moriarty K;Fishell V;Hargrove RL;
Zhao G;Etherton TD.Polyunsaturated fatty acids in the food chain in the United States.
Am. J. Clin. Nutr. 2000;(71):1795-188S

Kfivka J.VyZiva v t¢hotenstvi. http://www.zupu.cz/index.php?pid=180,10.03.2005
Larsson CL;Johansson GK.Dietary intake and nutritional status of young vegans and
omnivores in Sweden. Am. J. Clin. Nutr. 2002;(76):100-106

Macfarlane BJ;van der Riet WB;Bothwell TH;Baynes RD;Siegenberg D;Schmidt
U;Tol A;Taylor JRN;Mayet F.Effect of traditional Oriental soy products on iron
absorption. Am. J. Clin. Nutr, 1990;(51):873-880

Manary MJ;Krebs NF;Gibson RS;Broadhead RL;Hambidge KM.Community-based
dietary phytate reduction and its effect on iron status in Malawian children. Ann Trop.
Pediatr. 2002;(22):133-136

Mangels AR;Messina V.Considerations in planning vegan diets:Infants. J. Am. Diet
Assoc. 2001;(101):670-677

Masters C.Omega-3 fatty acids and the peroxisome. Mol Cell Biochem 1996;(165).83-
93

Messina V; Melina V;Mangels AR.A new food guide for North American vegetarians.
J. Am. Diet Assoc. 2003;(103):771-775

Messina V;Mangels AR.Considerations in planning vegan diets:Children. J. Am.Diet
Assoc. 2001;(101):661-669

Messina V;Melina V;Mangels AR.A new food guide for North American vegetarians.
Can. J. Diet Pract. Res. 2003;(64):2

Mezzano D;Munoz X;Marinez C;Cuevas A;Panes O;Aranda E;Guasch V;Strobel
P;Munoz B;Rodriguez S;Pereira J;Leighton F. Vegetarians and cardiovascular risk
factors: Hemostasis, inflammatory markers and plasma homocysteine. Thromb
.Haemost. 1999;(81):913-917

Mikulandova M.Stravovani t€hotnych.http://www.rodina.cz/clanek4600.htm,
31.5.2006

Monsen ER.Dietary reference intakes for antioxidant nutrients: vitamin C, vitamin E,

selenium, and carotenoids. J. Amer. Diet. Assoc. 2000;(100):637-640

-56-




71

72.
73.

74.

75.

76.

77.

78.

79.

80.

81.

82.

83.

84,

85.

86.

70.

National Research Council.Recommended Dietary Allowances.10th
Edition. Washington:National Academy Press,1989:284

. Neumark-Sztainer D;Story M;Resnick MD;Blum RW.Adolescent vegetarians: A

behavioural profile of a school-based population in Minnesota. Arch. Pediatr. Adolesc.
Med. 1997;(151):833-838

Pafizek A.T&hotna vegetarianka.http://www.porodnice.cz/node/3719,26.2.2008
Pegenkové ~ ASenbrenerova [.Téhotna
vegetarianka.http://mladazena.cz/scripts/detail php?id=204536,24.3.2006

Pereira C;Li D;Sinclair AJ. The alpha-linolenic acid content of green vegetables
commonly available in Australia. Int. J. Vit. Nutr. Res. 2001;(71):223-228

Perry CL;Neumark-Sztainer D;Story M.Adolescent vegetarians.How well do their
dietary patterns meet the Healthy People 2010 objectives? Arch. Pediatr.Adolesc.
Med. 2002;(156):431-437

Porrini M;Walter P et al.Nutrition in Pregnancy and GrowthBasel:Karger,1996:134
Provaznikova M.Alternativni vyZiva.http://www.obezita.cz/novinky/detail-
zpravy/article/19/1/,2.1.2007

Rainey CJ;Nyquist LA;Christensen RE;Strong PL;Culver BD;Coughlin JR.Daily
boron intake from the American diet. J. Am. Diet Assoc. 1999;(99):335-340
Rambouskova J.Hodnoceni nutri¢niho stavu v
te¢hotenstvi.5.vydani.Praha:DMEV,2002:243 - 248

Reddy S;Sanders TA;Obeid O.The influence of maternal vegetarian diet on essential
fatty acid status of the newborn. Eur. J. Clin. Nutr. 1994:(48):358-368

Reichlova A.T&hotenstvi a vegetarianstvi - je maso
nezbytné.http://www.rodice.cz/disp_art2.php?artID=165,24.10.2005

Remacha AF;Cadafalch J;Sarda P;Barcelé M;Fuster M.Vitamin B-12 metabolism in
HIV-infected patients in the age of highly active antiretroviral therapy: role of
homocysteine in assessing vitamin B-12 status. Am. J. Clin. Nutr. 2003;(77):420-424
Remer T.Influence of diet on acid-base balance. Semin Dial 2000;(13):221-226
Remer T;Neubert A;Manz F.Increased risk of iodine deficiency with vegetarian
nutrition. Br. J. Nutr. 1999;(81):45-49

Ribaya-Mercado JD.Influence of dietary fat on beta carotene absorption and
bioconversion into vitamin A. Nutr. Rev. 2002;(60):104-110

Ruys J;Hickie JB.Serum cholesterol and triglyceride levels in Australian adolescent
vegetarians. Br. Med. J. 1976;(2):87

-57-

o e e T R



87. Sabate J;Linsted KD;Harris RD;Johnston PK.Anthropometric parameters of school
1 children with different life-styles. Am. J. Dis. Child 1990;(144):1159-1163

88. Sandberg AS, Brune M, Carlsson NG, Hallberg L, Skoglund E, Rossander-Hulthen L.
Inositol phosphates with different numbers of phosphate groups influence iron
absorption in humans. Am. J. Clin. Nutr. 1999;(70):240-246

89. Sanders TAB;Manning J.The growth and development of vegan children. J. Hum.
Nutr. Diet 1992;(5):11-21

90. Sandstrom B.Micronutrient interactions:Effects on absorption and bioavailability. Br.
J. Nutr. 2001;(85):S181-5185

91. Slattery ML;Jacobs DR Jr;Hilner JE;Caan BJ;Van Horn L;Bragg C;Manolio TA;
Kushi LH;Liu KA Meat consumption and its associations with other diet and health
factors in young adults: The Cardia study. Am. J. Clin. Nutr. 1991;(54):930-935

92. Souci SW;Fachmann W; Kraut H.Food Composition and Nutrition Tables.Stuttgart
‘Medpharm Stuttgart,1994:1091

93. Stanovisko Americké dietetické asociace a Kanadskych dietologl. Vegetarianska
strava.l.7http://www.blisty.cz/2005/9/19/art25066.html,19.9.2005

94. Statni Zdravotni Ustav.Vyziva
v t€hotenstvi.http://www.stripky.cz/nemoci/vyziva/vyziva_v_tehot.html,30.1.2008

95. Staying Healthy on Plant-Based Diets.organisation VeganHealth.org.
http://www.veganhealth.org/sh,15.4.2008

96. Stransky M.Alternativni sméry ve vyZivé.
http://www.spolvyziva.cz/zprava o vyzive/zprava_8.php,30.1.2008

97. Tesar R;Notelovitz M;Shim E;Dauwell G;Brown J.Axial and peripheral bone density
and nutrient intakes of postmenopausal vegetarian and omnivorous women. Am. J.
Clin. Nutr. 1992;(56):699-704

98. Trang HM;Cole DE;Rubin LA;Pierratos A;Siu S;Vieth R.Evidence that vitamin D;
increases serum 25-hydroxyvitamin D more efficiently than does vitamin D;. Am.
J.Clin. Nutr. 1998;(68):854-858

99. van het Hof KH;Brouwer 1A;West CE;Haddeman E;Steegers-Theunissen RP;von
Dussledorp M;Weststrate JA ;Ekes TK;Hautvast JG.Bioavailability of lutein from
vegetables is five times higher than that of beta carotene. Am. J. Clin. Nutr.
1999;(70):261-268

100. Vegetarianstvi a veganstvi.Zakladni

suroviny.http://vegetarian.blog.cz/0607/potraviny, 12.7.2006

-58 -



101. Velisek J a kol.Chemie potravin 2.Tabor:Ossis,1999:328

102. Vesela K;Dlouhy P.Kyselina listova a defekty neuralni
trubice.2.vydani.Praha:DMEV,1999:1,32-38

103. Weaver C;Plawecki K.Dietary calcium: Adequacy of a vegetarian diet. Am. J.
Clin.Nutr. 1994;(59):1238S-12418

104. Weaver C;Proulx W;Heaney R.Choices for achieving adequate dietary calcium
with a vegetarian diet. Am. J. Clin. Nutr. 1999;(70):543S-548S

105. Wikipedie.Oteviena

encyklopedie.http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Vegetari%C3%A 1nstv%C3%
ADé&oldid=2469407,13.4.2008

106. Woodside JV;Yarnell JW;McMaster D;Zouny IS;Hormon DL;Mc¢Crum
EE;Patterson CC;Gey KF;Witehead AS;Svand A.Effect of B-group vitamins and
antioxidant vitamins on hyperhomocysteinemia a double-blind, randomized, factorial-
design, controlled trial. Am. J. Clin. Nutr. 1998;(67):858-866

107. Young VR;Fajardo L;Murray E;Rand WM;Scrimshaw NS.Protein
requirements of man: Comparative nitrogen balance response within the
submaintenance-to-maintenance range of intakes of wheat and beef proteins. J. Nutr.
1975;(105):534-542

108. Young VR;Pellett PL.Plant proteins in relation to human protein and amino
acid nutrition. Am. J. Clin. Nutr, 1994;(59):1203S-12128

109. Zdrava vyziva.cz.Vegetarianstvi. http://www.sanzdrave.cz/vegetarianstvi/,
21.1.2008

110. Zdravi Zena.cz.Je vegetarianstvi zdravé? hitp://zdravi.centrum.cz/zdrava-
strava/2007/3/21/clanky/je-vegetarianstvi-zdrave/,21. 3.2008

111, Ziegler E;Filer L] et al.Present Kowledge in Nutrition.7th

Edition. Washington:ILSI Press,1996:684

-59-




11 P¥ilohy:

Vegetarianské potravinoveé zdroje Zivin:

Tab. &. 5: Zelezo

Zi\-i"a Mnozstvi na porei Zj\'ina Munozstvi na porei
meg mg

s6jové boby, vafené, 44 ovoce (susené, 60 mi)

125 ml

séjové boby,sudené, 1.7 | meruiiky 1.5
prazené, 60 ml

séjovy napoj, 125 ml 0.4-1.0 | rybiz 1.2
tempeh, 83 g 2.2 | fiky 1.1
tofu, 126 g 6.6 | Svestky 1.1
bilkovinné 0.5 - 1.9 | rozinky 1.1
koncentraty, 28g

fazole adzuki 23 zelenina (varend, 125 mi, pokud neni

uvedeno jinak)
fazole 1.7 - 2.6 | ¢inské zeli 0.9
Cocka 3.3 | brokolice 0.7
chléb, zrniny zelené fazolové lusky 0.8

je€menna krupice, 1.0 | kapusta 0.6
vaiena, 125 ml

ceredlie k pfimé 2.1 - 18 | nakli¢ené mungo 0.8
konzumaci,

obohacené, 30 g

p3enitna kase, 5.1 | houby 1.4
vaiena, 125 ml

ovesné viocky, 4.2 | brambory, petené, se 23
instantni, obchacené, slupkou, 173 g

vafené, 125 ml

ovesné vlocky, 1.6 | rajéatova 3tdva 0.7
b&Zné,

instanéni,vaiené, 125

ml

pseniéné kli¢ky, 15 g 0.9 | listy tufinu 0.6
celozrnny pSenicny 0.9 | melasa, 15 ml 3.5
chléb, obohaceny, 28

g

ofechy, seminka a jefich oleje
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mandle, 60 ml, 50 g 1.5 | dytiova a tykvova 5.2
seminka, susena, 60
ml, 40 g

kesu, 60 ml 2.1 | sezamova seminka, 2.7
30ml, 50 g

aradidové maslo, 30 0.6 | sluneé¢nicova 23

ml

seminka, prazena, 60
ml

Tab. &. 6: Zinek

Zivina Mnozstyi na

porci

Zivina

Mnozstvi na porci

nmg

mg

ofechy, seminka a jejich oleje sdjové boby, vafené, 1.0
125 ml
mandle, 60 ml, 50 g 1.2 | s6jovy napoj, 125 ml 0.3
kesu, 60 ml 1.9 | s6joveé mléko, 05-1.0
fortifikované, 125 ml
arafidové maslo, 30 0.9 | tempeh, 80 g 0.9
ml
dyiiova, tykvova 2.6 |tofu, 125 ¢ 1.0
seminka, sudena, 60
ml, 40 g
sezamova seminka, 1.4 | rostlinné bilkovinné 1.2-23
30ml, 50 g koncentraty
obohacené, 28 g
slune¢nicova 1.8 | fazole adzuki 2.0
seminka, praZzena, 60
ml
chléb, ceredlie a obill fazole 1.0-2.3
je¢menna krupice, 0.6 | Cotka 12
vafend, 125 ml
cerealie k pifimé 0.7-15 mlééné vyrobky a vajicka
konzumaci,
obohacené, 28 g
quinoa, varena, 125 0.8 | kravské mléko, 125 0.5
ml ml
pSeni¢né klicky, 14 g 1.8 | syr¢edar 2] g 0.7
celozrny pseniény 0.5 | vejce, velké, 1 kus, 0.5
chléb, 28 g 50g
houby 0.7 | jogurt, 125 ml 0.8-1.1
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Tab. ¢. 7: Vapnik

MnoZstvi na porei

Zivina

Mnozstvi na porei

mg mg
sojovy jogurt, 367 chiéb, ceredlie, zrniny
obohaceny, 125 ml
zelené s6jové boby, 130 | cerealie k ptimé 55-315
125 ml konzumaci,

obohacené, 28 g

sojové boby, 100 - 159 ovoce
obohacené, 125 ml
tofu, obohacené 120 - 430 | fiky, su3ené, 5 kusii 137
vépnikem, 126 g
tempeh, 83 g 92 | pomerang, 1 velky 74
ludténiny, vafené, pomeranéovy dZus, 150
125ml obohaceny, 125 ml
fazole 4] - 64 zelenina varend, 250 mi
cizrna 40 | ¢inské zeli 167 - 188
mandle, 60 ml 88 | brokolice 79
mandlové maslo, 30 86 | kapusta 99
ml
sezamova seminka, 128 | listy hoi¢ice 109
30 ml

Tab. ¢. 8: Vitamin D

Zivina

MnoZstvi na porcei

ceredlie k piimé konzumaci, obohacené 28 g 0.5-1
vajeény Zloutek, velky, 1 kus, 17 g 0.6
kravské mléko, obohacené, 125 ml 1.2-1.3
s6jové a jiné rostlinné napoje, obohacené, 05-1.5

125ml
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Tab. &. 9: Riboflavin

Zi\'iml MnoZstvi na porci
mg,

mandle, 60 ml 0.3
cerealie, 28 g 02-1.7
kravské mléko, 2% nebo tuéné, 125 ml 0.2
jogurt, 125 ml 0.3
vejee, velké, 1 kus, 50 g 0.6
houby, vatené, 125 ml 0.2

Tab. €. 10: Vitamin By,

Mnozstvi na porci

mg

ceredlie k pfimé konzumaci, obohacené, 28 g 0.6-6.0
kravské mléko, 125 ml 04-0.5
vejce, velké, 1 kus, 50 g 0.5
potravinové kvasnice, 3 g 1.5
sojoveé a jiné rostlinné ndpoje, obohacené, 04-1.6
125 ml

rostlinné bilkovinné koncentraty obohacené, 0.5-1.2
28g

Tab. €. 11: Kys.linolenova

Zivina MunoZstvi na porei

fepkovy olej, 15 ml .3 -1.6
Inéné seminko, 15 ml 1.9-2.2
Inény olej, 5 ml 2.7
sojovy olej, 15 ml 0.9
sojové boby, vafené, 125 ml 1.0
tofu, 126 g 0.7
vlasské ofechy, 60 ml, 40 g 2.7
olej z vlasskych ofechi, 15 ml 14
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(Cunnane SC, Thompson LU,1995; Americké oddg&leni pro zeme&dé&lstvi, Sluzby
zemédélského vyzkumu, 2002)

Tab. &. 12: Obsah vlakniny v potravinach

Obsah vEikniny v potravinach (v g na 100 g jedlého podilu)

hrach 16,0 mouka Zitna 7,6
Cocka 11,0 ovesné vloCky 7,0
celozmny chléb 7-10 kroupy 6,5
mouka pseni¢na 6,0 chléb tmavy 5,1
sOja 6,0 raZi¢kova kapusta 4,2
hrasek 52 kiwi 4,0
banany 3.4 kvétak 2,1
brambory 2,1 jablka 2,0

(https://www.zdravcentra.cz/cps/rde/xchg/zc/xsl/3141 2510.html, 20.3.2008)




12 Abstrakt:

Ve své praci jsem se zaméfila na vyZivu v gravidité u vegetaridnsky se stravujicich
Zen, na rizika spojena s touto vyZivou a naslednd doporuéeni.
Cerpala jsem jak z odborné literatury, studii, tak odbornych &lankd 1ékafi, ktefi tyto

Zeny maji za pacientky, a také z diskusi samotnych Zen, vegetariansky se stravujicich.

Vegetarianska strava ma své vyhody i nevyhody. T&hotna Zena, ktera si vybrala tento
zpusob stravovani, by neméla zapominat na fadu rizik, ktera jsou s tim spojena. T&hotnym
vegetaridnkdm, ale nejen jim, ale také normélné se stravujicim t€hotnym Zenam, chybi ve
stravé fada latek, jejichZ nedostatek mizZe vazné podkodit plod, ale také samotnou Zenu. U
vegetarianek je toto riziko mnohem vé&tsi.

V soudasné dobé&, fada lidi podléha tomuto typu stravovani, zvlast’ Zeny za udelem
diety, ale mély by si uvédomit, Ze tento druh stravovani ma své vyhody, ale také nevyhody, Ze
chybé&jici latky je nutné doplnit, at” uz nahrazkou s podobnym sloZenim Zivin, nebo zvysenym
mnoZstvi, protoZe télo tyto latky ke své spravné funkci potiebuje.

Vegetarianska vyziva neni problémem pokud je dodrZovano dopliiovani chybéjicich
latek, pfipadné jejich néhrada jinymi. Vegetaridnstvi neni jednotny druh stravovani a dale se
déli a specifikuje na jednotliva odvétvi. Proto by kazdi Zena, ktera se takto rozhodne
stravovat a je t€hotnd, méla na to upozornit svého lékafe a poradit se, jaké latky doplnit,aby

nedoslo k poskozeni plodu a ji samotné,

Téhotnych vegetaridnek pfibyva a dostupnych informaci, jak si poradit s dopln&nim

chybgjicich latek, chybi.
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Abstract:

The paper is focused on nutrition of pregnant women on vegetable diet, risks
associated with their diet and recommendations given to them.
It is based on professional literature, studies and articles published by doctors treating

the women above as well as discussions with the women on vegetable diet.

Apart from its strengths, the vegetable diet has also some weaknesses. A pregnant
woman who has opted for this nutrition type should not forget there is a number of risks
associated with it. The fare of pregnant women, whether vegetarians or not, shows an absence
of a number of substances the lack of which can cause a serious damage to heath of both the
foetus and the woman. In case of vegetarians this risk is much higher.

Nowadays lots of people turn to this type of diet, particularly women in order to lose
weight, but they should realize it has not only strengths but also weaknesses. The missing
substances need to be substituted through a meal with a similar nutriment content or added by
increased amount of the concerned meal because the substances are necessary for the body to
work well.

If the missing substances are added or substituted the vegetable diet is acceptable.
Vegetarianism is not a uniform diet type; it is divided into specific branches. That is why any
woman having elected to switch to this diet while pregnant should consult her doctor asking
for an advice which substances to add or substitute in order to avoid any damage to health
suffered by the foetus or her.

Although the number of pregnant vegetarians is increasingly higher there is a shortage

of information how to supply the missing substances.

-66 -




