Abstrakt:

Veganstvi, v posledni dobé stdle populdrnéjsi, alternativni vyzivovy smér, ktery je
nékdy neodbornymi publikacemi prezentovan jako ten ,nejlepsi” a bezrizikovy. Vynechavani
vsech Zivocisnych produktli nemusi byt ale tak bezpecné, jak se mize na prvni pohled zdat.

Cilem této bakalarské prace bylo zjistit, jaké jsou znalosti vegant ohledné rizik, které
Cisté veganska strava pfinasi a zaroven jaké je jidelni chovani veganu, aby témto rizikim
predchazeli.

Teoretickd cast se prevainé zabyva riziky souvisejicimi s deficity, pro clovéka,
esencialnich latek. Praktickd ¢ast byla zaméfena na vyzkum, ktery probihal kvantitativni
metodou za pouZiti anonymniho dotaznikového Setfeni. Dotaznik obsahoval celkové Sestndct
otazek, orientovanych zejména na znalosti rizik veganstvi a na stravovaci navyky respondentd.
Kritéria potiebna pro zarazeni dotazniku do vyzkumu splnilo celkem 187 dotazovanych.

Vysledky vyzkumu ukazaly, Ze 80,7 % vegan( si je védomo pfitomnosti rizik ve veganské
stravé. Tito respondenti zaroven méli pomérné dobré znalosti rizik, které byly zjistény
v teoretické ¢dasti prace. Tazani nejcastéji podcenovali riziko nedostatku omega 3 mastnych
kyselin, vitaminu D a celkové mineral(.

Nasledné stravovani veganu souviselo s jejich znalostmi. Latky, o kterych védéli, Ze by
mohly byt deficientni konzumovali primérné ve vétsi mife, nez tomu bylo u latek, které za
nedostatkové nepovazovali. Respondenti tak méli nej¢astéji nedostatecny prijem vitaminu D,
omega 3 mastnych kyselin, j6du nebo selenu. Je tedy pravdépodobné, Ze pokud by se zvysila
edukace a tim i znalosti veganu, patrné by se u nich Cetnost deficiti esencidlnich latek
shizovala.



