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Abstrakt

Cile prace: Cilem této prace bylo zjistit, zda u vytrvalostnich sportovcii, resp. bézca,
stravujicich se vegansky, dochazi k nutricnim deficitim pochézejicim z Cisté rostlinného
zpusobu stravovani. K tomu vedly dil¢i cile, které mely zhodnotit, zda je u téchto
sportovcl dostatecny piijem energie a zda dochazi k adekvatnimu pifijmu makronutrientt
i rizikovych mikronutrientd.

Metody: Vyzkum byl proveden jako pilotni studie pro rozsdhly evropsky projekt
VEGANScreener. Na zakladé vyplnéného vstupniho dotazniku a splnéni kritérii bylo
vybrano 11 ucastniki (n = 11). Subjektim byla provedena analyza télesného slozeni
pomoci bioimpedance, dale byl subjektim zmétfen klidovy energeticky vydej nepfimou
kalorimetrii a byla odebrana krev. Subjekty nasledné provedly 4denni jidelni zdznam (self-
reported 4 day Dietary Record), ktery byl analyzovan pomoci nového softwaru. Kompletni
zaznam jidelnicku byl analyzovan pouze u 8 subjektii (n = 8). Jednotlivé nutri¢ni tdaje
byly analyzovany pomoci levostranného Mann-Whitneyho U testu, ktery pochazi
ze skupiny neparametrickych testd. Test byl proveden na hladin€ vyznamnosti a = 0,05.

Vysledky: Priimérné BMI subjekti bylo 20,87 + 1,58 kg/ m®. Dva subjekty (n = 2) mély
niz8i procento tuku v téle, nez je adekvatni. Vysledky biochemického vySetfeni krve
poukazovaly na mozny nedostatek vitaminu D a Zeleza. Pfi porovnani redlného piijmu
energie s doporuenym piijmem vyslo p = 0,9999, tudiz lze ptfedpokladat, Ze vegansti
vytrvalostni sportovei konzumuji dostatek energie. Z druhé hypotézy lze prezentovat pouze
dil¢i vysledky, které naznacuji, Ze vytrvalci stravujici se vegansky maji ve stravé dostatek
tukd, ale mohou byt ohroZeni nizkym piijmem sacharidi a bilkovin. Tieti hypotézu lze téz
interpretovat jen jako parcidlni vysledky, které poukazuji, Ze u vegansky stravujicich se
vytrvalcil existuje riziko nedostatecného piijmu vapniku, vitaminu D a Zeleza. Na zéklad¢
téchto vysledki neni pravdépodobny deficit zeleza a vitaminu Bi. OvSem vzhledem
k nizkému poctu subjektil jsou vysledky nesignifikantni a bylo by zapotiebi vice kvalitnich
studii zabyvajicich se touto problematikou.

Zavér: Muze existovat souvislost mezi veganskym stravovanim a nutri¢nimi deficity
u vytrvalostnich sportovci, pficemz tyto nedostatky mohou mit negativni vliv na sportovni
vykon a regeneraci. Lze pozorovat znacné individudlni rozdily ve skladbé jidelnicku
1 v monitoraci pfijmu jednotlivych nutrient a nasledné adekvatni suplementaci. Nicméné
se zda, ze veganstvi u vytrvalostnich sportovci mize byt plnohodnotny zptisob stravovani.

KLICOVA SLOVA: veganstvi, vytrvalostni sporty, nutri¢ni deficity, veganstvi ve sportu,
sportovni vyZiva



Abstract

Aim: This study aimed to investigate whether vegan endurance athletes, specifically
runners, experience nutritional deficiencies due to a purely plant-based diet. Partial goals
were set to evaluate whether these athletes have sufficient energy intake and receive
adequate macronutrients and risky micronutrients.

Methods: The research was conducted as a pilot study for the extensive European project
VEGANScreener. Based on the completed questionnaire and meeting the criteria,
11 participants (n = 11) were selected. The subjects underwent body composition analysis
using bioimpedance, their resting energy expenditure was measured by indirect
calorimetry, and blood was taken. The subjects then performed a 4-day food record (self-
reported 4-day Dietary Record), which was analysed using new software. The complete
dietary record was analysed for only eight subjects (n = 8). Nutritional data were analysed
using the left-sided Mann-Whitney U test, which belongs to the group of non-parametric
tests. The test was conducted at a significance level of o = 0.05.

Results: The average BMI of the subjects was 20.87 + 1.58 kg/m2. Two subjects (n = 2)
had a lower body fat percentage than is adequate. The biochemical blood test results
indicated a possible vitamin D and iron deficiency. When comparing actual energy intake
with recommended intake, p = 0.9999, meaning that vegan endurance athletes consume
sufficient energy. For the second hypothesis, only partial results can be presented,
indicating that endurance athletes who follow a vegan diet have enough fat in their diet but
may be at risk of low carbohydrate and protein intake. The third hypothesis can also be
interpreted only as partial results, indicating that vegan endurance athletes are at risk
of inadequate calcium, vitamin D, and iron intake. Based on these results, iron and vitamin
B12 deficiencies are unlikely. However, due to the small sample size, the results are
insignificant, and more high-quality studies are needed to address this issue.

Conclusion: There may be a correlation between vegan diets and nutritional deficiencies
in endurance athletes, which can have a negative impact on athletic performance
and recovery. There are considerable individual differences in the composition of the diet
and in monitoring the intake of particular nutrients and subsequent adequate
supplementation. However, it seems that veganism can be a full-fledged way of eating
for endurance athletes.

KEYWORDS: veganism, endurance sports, nutritional deficit, veganism in sport, sports
nutrition
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UvoD

V dneSni dob¢ vznikaji stidle nové vyzivové sméry a zaroven dochdzi k rozvoji
alternativnich druht stravovani s dlouholetou tradici. Veganstvi se dnes tési velké oblibé
a pocet jeho vyznavatell stale roste. Nejedna se ovSem pouze o zpusob stravovani, nebot’
veganstvi znamena vést zivot bez zneuzivani a vykotistovani zvifat — vegani tudiz odmitaji
nejen konzumaci zivociSnych potravin, nybrz 1 kosmetiku testovanou na zvifatech
¢i materialy pro vyrobu odévi, které maji se zvifaty co do ¢inéni. S oblibou veganstvi také
stoupa pocet sportovcl, ktefi se pro tento smér rozhodli. Piestoze veganstvi mize byt
plnohodnotnym zplsobem stravovani, velmi ¢asto dochazi k nedostate¢né informovanosti
a nejen u sportovcll tak mohou vznikat nutriéni deficity, které se poji s veganskym
zpisobem stravovani a které mohou neptiznivé ovlivnit jak sportovni vykon, tak celkovy
stav organismu.

Teoretickd Cast nejprve rozebird historii veganstvi a néasledné se vénuje jiz veganstvi
v soucasnosti. Zde jsou mimo jiné zminény i mozné divody pfechodu na rostlinnou stravu.
Jako kazdy vyzivovy smér i veganstvi prinasi jak pozitiva, tak negativa, pficemz ob¢ tyto
stranky jsou v praci rozebrany. Dale je prace zaméiena obecné na charakteristiku
vytrvalostnich sportl a nutricni pozadavky u tohoto typu fyzické aktivity, pficemz v zavéri
této casti je specialni pozornost vénovana i dosavadnim poznatkim o veganstvi
u vytrvalostnich sportovci. Nakonec jsou zminény a analyzovany principy nejbéznéjSich
zpisobil zjiStovani energetické potieby, a to bioimpedance, prediktivni rovnice pro
vypocet metabolismu a nepiima kalorimetrie.

Praktickd cast se zabyva zhodnocenim vyzivového stavu a zpisobu stravovani
u vytrvalostnich sportovci stravujicich se vegansky. To bylo provedeno na zakladé
vysledkli z biochemického rozboru krve, nepiimé kalorimetrie, bioimpedacni analyzy
azapisu a analyzy soucasného jidelnicku. Pro kazdy subjekt nésleduji komentéte
se zhodnocenim moznych rizik a individualni doporuceni pro budouci stravovani.



1 TEORETICKA CAST
1.1 Veganstvi

1.1.1 Veganstvi od historie po soucasnost

Vzhledem ktomu, Zze veganstvi je specifickym druhem vegetarianstvi, v historii
se miizeme poohlizet spiSe po zminéném vegetarianstvi. Toto slovo nejspiSe pochazi
z latinského vegetus (zdravy, ¢ily). (Pavlickova, 2021) Za domov tohoto stravovaciho stylu
je povazovana Indie, kde i v dnes$ni dob¢ se vegetaridnskym zplisobem stravuje 29 %
populace. V minulosti se poprvé objevilo slovo ,,vegetarian® (resp. vegetarian, nebot’ bylo
pouzito ve Velké Brirdnii) ve 30. letech 19. stoleti a byly jim oznacovany osoby vyhybajici
se konzumaci zivocisnych vyrobki. (de Boo, 2022)

Veganska strava v podob¢, jak ji zname dnes, byla popsana vroce 1944, kdy byla
i zalozena spole¢nost The Vegan Society. O 5 let pozdéji, tedy v roce 1949, J. Cross
definoval veganstvi slovy ,,princip emancipace zvifat od vykofistovani ¢lovékem* — tato
formulace byla pozdéji jesté rozebrana a doplnéna na finalni verzi, kterd zni: ,, Usilovat
o ukonceni pouzivani zvirat clovekem pro potravu, zbozi, praci, lov, vivisekci a pro
v§echna dalsi pouZiti zahrnujici vykoristovani zvifeciho Zivota clovékem.* (The Vegan

Society, 2022, s. 1)

Jesté pred zhruba 10 lety nebylo rostlinné stravovani béZzné. Vegani byli povazovani
za extrémisty a vzhledem k nizké poptavce bylo 1 velmi sloZité sehnat rostlinné alternativy
béznych potravin. V dnesni dobé velké firmy, jako naptiklad Nestlé, investuji nemalé
¢astky do vyvoje veganskych potravin, aby se uspély v konkuren¢nim boji. Mnozstvi osob
stravujicich se veganskym zplsobem totiZz vzrostl za posledni desetileti nékolikanasobné
a potravinarsky trh a konkurence se snazi na situaci pruzné¢ reagovat. (Minassian, 2023)

V Ceské republice je nejznaméjsi spoleénosti vénujici se veganstvi Ceskd veganska
spole¢nost, ktera byla zaloZena v r. 2008. Nejvétsi boom v CR veganstvi zaZilo mezi lety
2012 a 2018. Dle pruzkumi ze socidlnich siti a skupin se o veganstvi nyni zajima okolo
pul milionu obyvatel, pfi¢emz z regionalniho hlediska je popularita nejvétsi v Brné a okoli.
Co se tyka plani do budoucna, CVS chce do r. 2040 sniZit Zivodisnou spotiebu o 40 %.
(Herzanova, 2019)

1.1.2 Veganstvi jako vyZivovy smér

Veganstvi jakozto zpisob stravovani v poslednich letech ziskal na oblibé prfedevSim mezi
mladymi Zenami. (Kohout, 2021) Jedn4 se o nejvice striktni odnoZz vegetarianstvi, ve které
dochézi k Uplnému vytazeni vSech potravin zivo€isného plivodu z jidelnicku. Mezi dalsi
kategorie vegetarianstvi se fadi laktovegetarianstvi (z jidelni¢ku je vylouceno maso, vejce,
ryby, ale je povolena konzumace mlécnych vyrobktll), ovovegetarianstvi (zdkaz konzumace
masa, ryb a mléénych vyrobkl, nicméné v jidelnicku se bézné objevuji vejce),
laktoovovegetaridnstvi (kombinace piedchozich dvou stravovacich smérti, tudiz jsou
9



konzumovany vejce i mléné vyrobky) C¢ipescetarianstvi (maso se v jidelnicku smi
nachdzet pouze ve form¢ ryb a motskych plodit). (Bakalouodi et al., 2021)

Mén¢ znamé formy vegetarianstvi jsou pak semivegetarianstvi (také flexitarianstvi, jehoz
jidelnicek je obohacen o ryby a driitbezi maso a pfipousti se také vyjimecna konzumace
¢erveného masa), vitarianstvi (pfijem pouze syrové stravy, jehoz pfiprava nepiesahla
48 °C) ¢i frutarianstvi (vylouceni potravin, které mohly byt clovékem jakkoli poSkozeny).
(Hyskova, 2019)

Tabulka €. 1 Druhy vegetarianstvi

Druh vegetarianstvi Maso Ryby Vejce Milécné
vyrobky
Laktoovovegetarianstvi Ne Ne Ano Ano
Laktovegetraianstvi Ne Ne Ne Ano
Ovovegetarianstvi Ne Ne Ano Ne
Pescetarianstvi Ne Ano Ano Ano
Semivegetarianstvi Drilibez ano, Ano Ano Ano
cervené
vyjimecné
Veganstvi Ne Ne Ne ne

Tabulka vypracovana podle Kohout (2021)

Jak jiz bylo feCeno, veganstvi znamend vylouceni vSech zivocisnych produktii z jidelnicku.
Nelze tedy konzumovat maso, vejce, ryby, mléko a mlécné vyrobky a med. (Kohout, 2021)
Vegansky jidelnicek se tak skladd z ovoce, zeleniny, ofechli a semen, obilovin, luSténin,
hub a mofskych fas. (Hardyn, 2023)

Existuji ovSem také striktnéjSi formy, kdy dochazi i k omezeni pouZzivani jakychkoliv
vyrobkl pochézejicich ze zvitat. Podle The Vegan Society (2022) veganstvi znamena
vyhybani se materidlim ziskanych ze zvifat, kosmetickym piipravkiim testovanych
na zvitatech ¢i zdkaz néavstév mist, kde jsou zvifata vyuZivana k zabaveé. Veganstvi tak
muizeme oznacovat nejen za zpusob stravovani, nybrz i jako zivotni styl, kdy tito lidé
odsuzuji mimo jiné 1 koZené ¢i péfové bundy a dopliky. (Hyskova, 2019)

Nejcastéjsi motivaci k veganstvi byva otdzka etického zachdzeni se zvifaty uréenymi
k Zivoc¢isné produkci nebo spojovani veganstvi s redukei hmotnosti. (Fourova, 2020) (Jak
funguje jidlo: co jime, kdyz jime, 2018) Vyjimkou ale nejsou ani ndbozenska presvédcent,
ekologické aspekty, kulturni zajmy nebo potencidlni piinos pro zdravi. (Bakalouodi et al.,
2021)

1.1.3 Benefity plynouci z veganského stravovani

VétsSina dostupnych zdrojii se shoduje na tom, Ze nejvyS$i vyhodou na rostlinnych
potravindch zaloZené stravé v porovnani s omnivornim zplsobem Zzivota je jednoznacné
niz§i mira kardiovaskularnich onemocnéni, pfedev§im ischemické choroby srde¢ni.
Lawrence a McNaughton (2019) spolu s Rogersonem (2017) uvadi, Ze pti¢inou mize byt
niz$i obsah nasycenych tukl ve stravé, a naopak vyssi obsah omega-6 mastnych kyselin.
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Vysledek vSak samoziejmé nemusi byt ovlivnén pouze pozitivnimi piinosy veganského
zpisobu zivota, nybrz také negativnimi vlivy bézného zapadniho stravovani. (Termannsen
et al., 2022) Dle systematického piehledu Nagshi et al. (2020) je také konzumace
rostlinnych bilkovin spojena sniz§i Umrtnosti ze vSech pficin. Obecné razné typy
vegetarianskych diet mohou vést ke sniZzeni télesné hmotnosti, hladin¢ glykovaného
hemoglobinu HbAlc, celkového cholesterolu, LDL cholesterolu a naopak ke zvySeni
hladiny HDL cholesterolu. (Termannsen et al., 2022)

Redukce télesné hmotnosti souvisi s tim, ze dojde ke snizeni pfijmu celkové energie.
To mlze byt zplsobeno dvéma jevy. V prvni fadé jsou ze stravy vylouceny mlécné
vyrobky, maso a vejce, a tak mize dojit k niz§imu obsahu tuku ve stravé, a zaroven
veganska dieta vede k vys$simu piijmu vldkniny. (Craig, 2009) Dle Kahleova et al. (2020)
dochazi pfi tomto typu stravy také ke zvySeni termického efektu potravin a tim padem
1 postprandialniho vydeje. To muize vést k negativni energetické bilanci a redukci télesné
hmotnosti.

Se ztratou hmotnosti jdou poté ruku v ruce dalsi benefity, jako je zlepSeni citlivosti tkani
na inzulin, coz vede k prevenci ¢i zlepSeni kompenzace diabetu mellitu 2. typu. ZlepSeni
lipidového profilu je nasledkem snizeni celkového piijmu nasycenych mastnych kyselin
a vys$iho pfijmu vlakniny, kterd mimo jiné omezuje zpétné vstiebavani zluCovych kyselin
ze stieva. Vyjimkou v lipidovém profilu jsou triacylglyceroly a HDL-cholesterol, u kterych
je vliv veganského zptisobu stravovani pfinejmensim sporny. (Termannsen et al., 2022)
K niz§i koncentraci cholesterolu v krvi mize vést 1 vyssi piijem ovoce a zeleniny, které
obsahuji fadu antioxidanti a fytochemikalii s pozitivnim vlivem na krevni lipidy. Pi{jem
semen, ofechd, zrn a dalSich olejnin bohatych na nenasycené¢ mastné kyseliny ma téz
kardioprotektivni ucinek. (Craig, 2009) Co se tyka ovlivnéni systolického a diastolického
krevniho tlaku, bez kalorické restrikce je uinek veganské diety pfinejmensim sporny.
(Lopez et al., 2019)

Vzhledem k vySe zminénému vySSimu piijmu ovoce, zeleniny a lusténin by mélo dochazet
také k protektivnimu Uc¢inku z hlediska nadorovych onemocnéni. Tento ucCinek
je nasledkem predevsim zvySeného piijmu vitaminu C, vldkniny, karotenoidi, flavonoida
a dalSich fytochemikalii, které ovliviiuji oxidacni i proliferativni aktivitu v organismu.
(Craig, 2009) Diky tomu je sniZeno riziko vyskytu nadorovych onemocnéni o 15 %.

1.1.4 Rizika veganstvi

U veganské stravy hrozi riziko nedostatku piedev§im plnohodnotnych bilkovin,
vitaminti D a B12, vapniku, Zeleza, zinku, a n-3 nenasycenych mastnych kyselin. Je tedy
tteba vybirat potraviny o tyto latky obohacené anebo zvolit potravinové dopliiky, aby
nedochézelo k deficitu jednotlivych nutrientl. (Kohout, 2021; Jak funguje jidlo: co jime,
kdyz jime, 2018) K deficitu mtize dochazet hned ze dvou diivodl — vySe zminéné nutrienty
jsou v rostlinné stravé bud’ méné zastoupené nebo hiife vstiebatelné ¢i vyuzitelné napiiklad
vzhledem k vazbam na vlakninu ¢i antinutricni latky. (Hyskova, 2019)
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Bilkoviny se skladaji z aminokyselin, které mohou byt bud’ esenciélni (lidsky organismus
si je nedokdze sam syntetizovat), podminéné esencidlni (je mozné je vytvoftit za urcitych
podminek) a neesencidlni (organismus si je v dostate¢né zasob& umi vyrobit sdm). (Kasper,
2015) Podle toho, zda bilkovinny zdroj obsahuje vSechny esencidlni aminokyseliny
v dostatecném mnozstvi, Ize bilkoviny délit na plnohodnotné a neplnohodnotné,
pricemz rostlinné bilkoviny jsou oznacovany jako neplnohodnotné (neobsahuji celé
spektrum esencidlnich aminokyselin).

Tabulka €. 2 Druhy aminokyselin

Esencialni aminokyseliny Podminéné esencialni Neesencialni aminokyseliny
aminokyseliny
Valin Histidin Glycin
Leucin Alanin
Izoleucin Kyselina asparagova
Arginin Asparagin
Lysin Kyselina glutamova
methionin Glutamin
Fenylalanin Cystein
Tryptofan Prolin
Threonin Serin

Tabulka vypracovéana podle Roubik (2018)

Mimo aminokyselinové spektrum zdlezi i na celkovém vyuziti bilkoviny. Dostatecny
obsah proteinti v rostlinné potraviné (napiiklad v soje) je vyuzitelnost ovlivnéna
bud’ limitni aminokyselinou nebo antinutriénimi latkami jako jsou napiiklad kyselina
fytova nebo inhibitory trypsinu. Vyuzitelnost bilkovin Ize zlepsit fermentaci a pro pokryti
celého aminokyselinového spektra je dilezité si uvédomit, jaké aminokyseliny jsou
v potraviné limitni a snazit se o vhodnou kombinaci zdrojt.

Tabulka €. 3 Limitni aminokyseliny a vhodna kombinace rostlinnych zdroja

Potravina Limitni aminokyselina Vhodna kombinace
Lusténiny Methionin Obiloviny, ofechy, semena
Obiloviny Lysin, threonin Lusténiny
Ofechy, semena Lysin Lusténiny
Zelenina Methionin Obiloviny, ofechy, semena
Kukuftice Tryptofan, lysin Lusténiny

Tabulka vypracovana podle (Protein Complementation, 2023)
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V nasledujici tabulce jsou vyjmenovany nejbéznéjsi veganské zdroje bilkovin vcetné
mnozstvi bilkovin v gramech na 100 g potraviny.

Tabulka €. 4 Veganské potraviny s vysokym obsahem bilkovin

Potravina Mnozstvi bilkovin na 100 g (USDA)
Dynova semena (suSend, syrova) 30,2
Cervena &ocka (syrova) 24,6
Cerné fazole (syrové) 21,6
Mandle 21,2
Tempeh 20,3
Tofu 17,3
Ovesné vlocky 16,9
Quinoa (syrova) 14,1

Tabulka vypracovana podle Rogerson, 2017

Dal$im rizikovym nutrientem u veganské stravy je vitamin D. V dne$ni dob¢ je spiSe
popisovan jako hormon, nebot’ na organismus pusobi komplexné. Jednd se o vitamin
rozpustny v tucich, a proto je tfeba spolu s vitaminem D konzumovat i malé mnozstvi tuku,
aby se vstiebal. Hlavnim zdrojem vitaminu D je slune¢ni zafeni a ryby, ovSem z divodu
pfedchazeni deficitu se dnes mnoho dalsich potravin fortifikuje. V Ceské republice se
jedna o jogurty a tuky, nicméné¢ v USA je obohacovano i mléko, dZusy ¢i ceredlie.
(Zlatohlavek, 2016) Nejrozsifenéjsi formou dopliku je v dne$ni dobé vitamin Dj
(cholekalciferol), ktery se ovSem ziskéva z lanolinu z ov¢i viny, coz se neslucuje s filozofii
veganstvi. Vitamin D vegani dopliuji ve form& D> (ergokalciferol), ktery pochazi
z vytazku z kvasnic. Negativem je fakt, Ze vitamin D> ma nizsi biologickou dostupnost
nez vitamin D3. Novinkou na trhu jsou nyni dopliky pro vegany obsahujici ergokalciferol,
které jsou vyrabény z liSejniku, pfiCemz tato forma je pro organismus lépe vyuZitelna.
(Kohout, 2021; Rogerson, 2017)

Nedostatek vitaminu D spolu s nedostatkem vapniku, ktery je dal§im rizikovym nutrientem
u vegand, mize vést ke vzniku osteoporozy. PrestoZe obsah vapniku ve 100 g potraviny
muze byt u rostlinnych zdroji dokonce vyssi nez u zZivocisnych, jsou vegani nedostatkem
vapniku ohroZeni. Prvné je dilezité se zaméfit na to, jaké mnozstvi dané potraviny
je Clovek schopen realn€ zkonzumovat. Naptiklad vypit 200 ml mléka nebude pro vétSinu
smiSené se stravujicich osob Zadny problém, zatimco poziit 200 g maku se zda byt znaéné
komplikovangj$i. Zadruhé hraje velkou roli biologicka dostupnost véapniku, kterd je
z rostlinnych zdroji obecné niz8i, nebot je vapnik vazan do komplexi s kyselinou
Stavelovou a kyselinou fytovou. Vldknina rovnéz vyuzitelnost vapniku omezuje.
Na vstfebavani pozitivné pusobi 1 pfitomnost zivocisnych bilkovin, které veganska strava
neobsahuje, a vitaminu D, jenZ je také rizikovym nutrientem. (Kohout, 2021)

13



Tabulka ¢. 5 Obsah vapniku v potravinach a jeho biologicka dostupnost

Potravina Obsah vapniku na | Velikost porce =~ Obsah vapniku VyuZitelnost
100 g pramér (mg) na porci (mg) vapniku (%)
Miéko 123 240 ml 300 32
nizkotu¢né
Cedar 648 42 g 303 32
Brokolice 47 44 g 20 61
Kapusta 134 33¢g 44 49
Mandle 267 28 g 17 21
Sezamova 267 28 g 7 20
seminka
Bily toast 152 28 g 20 82
Tofu 201 126 g 258 80
So6jovy napoj 123 240 ml 300 24
(fortifikované)

Tabulka vypracovana na zaklad¢ Calcium and bioavailability (2022); Which foods contain
a high level of calcium? (2021)

Jednim z nejdiskutovanéjSich mikronutrientl u vegani je vitamin Bi> neboli kobalamin.
Vzhledem k tomu, Ze se vyskytuje pfedev§im v zivociSnych potravinach (maso, vejce,
mlécné vyrobky), jeho hladiny u veganii jsou vyrazné€ nizsi. (Rizzo et al., 2013) Pfestoze se
B2 nachazi naptiklad i v motskych fasach ¢i spiruling, ¢asto se jedna o tzv. analoga, ktera
na celkovou hladinu kobalaminu v organismu plsobi spiSe negativné. Spoustu veganskych
potravin je v dnesni dobé jiz fortifikovano (naptiklad rostlinné napoje, ceredlie) a veganiim
je doporuceno vitamin Bi2 1 dopliiovat. Vzhledem k omezené kapacité receptora je tieba
prijimat ho ve vice dennich davkach. Paradoxem je, ze pfestoze vétSina veganii B> pfijima
ve formé doplnkt stravy, neni vyjimkou, ze hladina tohoto vitaminu v krvi se od vegand,
kteti nesuplementuji, 1i8i jen malo. To muize byt dikazem, Ze suplementace evidentné
neprobihd optimalng. V nékterych piipadech jsou dokonce indikovany subkutanni
¢i intramuskularni injekce. Nedostatek kobalaminu miiZe zptisobit zdravotni komplikace
pocinajici Unavou a vyCerpanim, pokracujici pfes anémii az po vznik
hyperhomocysteinemie, kterd je spojovana srozvojem aterosklerézy. (Kohout, 2021;
Rogerson, 2017; Vitamin B12: kontroverzni téma rostlinného stravovani, 2023)

Zelezo v rostlinnych potravinach se vyskytuje v nehemové trojmocné formé — ta je
narozdil od hemového Zeleza vyskytujiciho se v ZivociSnych zdrojich mnohem hitife
vyuzitelnd. (Zlatohldvek, 2016) Piestoze je vstfebavani Zeleza pozitivné ovliviiovano
vitaminem C, kterého je v zelenin€¢ a ovoci dostatek a mohl by zde tedy byt predpoklad,
Ze u veganll bude zvySené vstiebavani, 1 zde existuji faktory plisobici opac¢né. Na absorpci
negativné piisobi tanin nachézejici se v kave, ¢aji ¢i kakau, dale vlaknina, kyselina fytova
pochézejici z celych zrn a luSténin, ale také Stavélany ¢i polyfenoly. (Lachova, 2022;
Rogerson, 2017) Zelezo je u veganii jeden z nejrizikovéj$ich nutrientd a nedostatek se
projevuje podobné jako deficit B1> — normoblastickou anémii, které ptedchazi tinava, pocit
vy&erpani, slabost, dusnost a sniZena tolerance zatdze. (Silerova, 2017) K anémii

wevr
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nebot’ hladiny zeleza u muzl stravujicich se vegansky se pfi vyzkumech pfili§ neliSily
od hodnot u omnivort. (Rogerson, 2017)

U zinku je situace velmi podobna — opét dochazi k omezeni vstfebavani kvili kyseling
fytové a biologické vyuzitelnost zinku z rostlinnych zdrojt je nizka. Nicmén¢ vyuzitelnost
zinku Ize zvysit 1 technologickym zpracovanim. Napiiklad kynuti chleba aktivuje fytazu,
mnozstvi kyseliny fytové snizuje 1 namaceni, kliceni ¢i fermentace. Zdrojem zinku
u veganu jsou napiiklad houby, mandle, lusténiny, celozrnné vyrobky nebo kapusta. (Jak
funguje jidlo: co jime, kdyz jime, 2018) Vzhledem ke S$patné biologické dostupnosti je
veganim doporucovano denné konzumovat o 50 % vice zinku nez u omnivort, aby se
predeslo nedostatku. (Rogerson, 2017) Dle Referen¢nich hodnot pro pfijem Zivin
(Stranska & Stransky, 2019) je doporucena denni davka zinku pro muze 10 mg a pro zeny
7 mg. Pro muze vegany to tak bude 15 mg denné a pro zeny veganky 10,5 mg.

Jod je nedilnou soucésti jidelnicku a jeho dostate¢né mnozZstvi je nezbytné pro spravny rist
a vyvoj. Téz se podili na metabolismu a optimalni funkci Stitné Zzlazy, nadbytek
1 nedostatek jodu ve stravé se negativné podili na jeji funkci a podle vyzkumt se u veganli
vyskytuji obé dvé varianty v zavislosti na vybéru potravin. NejlepSim zdrojem jodu jsou
ryby a mléko, ale tyto potraviny vegani nekonzumuji. Obsah jodu napiiklad v zeleniné se
li$i podle obsahu jodu v ptidé. Nicméné v brukvovité zeleniné (kvétak, zeli) se nachazi
tzv. goitrogeny, které vyuziti jodu snizuji. Jejich obsah Ize vsak snizit naptiklad vafenim.
Doporucuje se tedy tyto druhy zeleniny tepelné upravovat. Skvélym zdrojem jodu
pro vegany jsou moiské fasy. Nadmérnd konzumace téchto fas ovSem milze vést
ke zvySenym hladindm TSH (hormon stimulujici Stitnou Zzlazu), coz miize vyustit
v dysfunkci §titné zlazy. I mala porce odpovidajici 10 g obsahuje 1,5krat vice jodu nez je
doporucena denni davka. DDD jodu je totiz 150 pug a v priméru moiské fasy obsahuji
2320 pg jodu, pficemz maximalni denni davka je 1100 pg. (lodine, 2022) Vzhledem
k proménlivému obsahu jédu nejsou motské fasy spolehlivym zdrojem a zda se, Ze nejlepsi
volbou by pro vegany mohla byt jodizovana stl. (Rogerson, 2017; Top Foods High
in Iodine, 2023) Stl se v Ceské republice jodizuje od roku 1950, kdy bylo toto opatfenti
pfijato jako prevence vzniku deficitu, ktery byl v té dobé pomérné casty, protoze obsah
jodu v pudé€ ve sttedni Evropé€ neni dostatecny. (Jod, 2023) Dal$im bohatym zdrojem jodu
je také Vincentka, kterd obsahuje 6700 pg jodu na 1 litr. K naplnéni denniho pfijmu tak
stac¢i méné nez 30 ml, pfi¢emz ve 160 ml Vincentky se nachdzi maximalni denni davka
jodu. (Funkce jodu — proc jej potrebujeme?, 2022)

Hladiny omega-3 mastnych kyselin, které jsou pro na§ organismus esencidlni, tedy
nepostradatelné, jsou u veganii obecné nizsi nez u omnivora. (Harris, 2014) Pasobi hlavné
na ¢innost mozku, maji pozitivni vliv na kardiovaskularni systém a zaroven se jim
hlavni roli kyselina eikosapentaenovd (EPA) a dokosahexaenova (DHA), jejichz zdrojem
jsou predevsim ryby a moiské plody (Roubik, [2018]). Vzhledem k tomuto faktu piijem
EPA a DHA u veganil prakticky chybi. Do n-3 mastnych kyselin se fadi i kyselina alfa-
linolenova (ALA), jez se endogenné konvertuje na kyselinu eikosapentaenovou.
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Tento proces je vSak ovlivnén mnoha proménnymi, jako je naptiklad genetickd vybava
jedince, pohlavi, v€ék ¢i sloZzeni stravy. Pfeménu lze pozitivné ovlivnit snizenim piijmu
kyseliny linolové. Vzhledem ktomu, Ze konverze neni stoprocentni, doporucuje se
u veganl zdvojnasobit pifijem ALA ¢i vyuzit doplitkki obsahujicich EPA a DHA ziskané
z mikrofas. (Saunders et al., 2013)

Tabulka ¢. 6 Obsah a druh omega-3 mastnych kyselin ve vybranych potravinach

Potravina Druh omega-3 Obsah Velikost porce Obsah
(mg/ 100 g) mg/ porci

Lnéna seminka ALA 22813 2 1zice (28 g) 6479
Chia seminka ALA 17830 2 Izice (28 g) 5064
Losos EPA, DHA 2501 1 filet (170 g) 4252
Vlasské ofechy ALA 9080 Hrst (28 g) 2579
Ustfice EPA, DHA 1584 Porce (85 g) 1346
Repkovy olej ALA 9137 Lzice (10 ml) 1279

Avokado ALA 111 Kus (250 g) 223 mg

Tabulka vypracovana podle (Top 10 Foods Highest in Omega 3 Fatty Acids, 2023)

Tabulka €. 7 Veganské zdroje rizikovych nutrientt

Nutrient Zdroje
Bilkoviny Lusténiny, obiloviny, tofu, quinoa, ofechy, semena
ALA Lnéna seminka, vlasské ofechy, chia seminka, konopna seminka
EPA Mot'ské rasy
DHA Olej z mikrotas, moiské fasy
Vitamin B, Dopliiky stravy, fortifikované potraviny, kvasnice, tempeh, houby
Zelezo Lusténiny, obiloviny, ofechy, semena, fortifikované potraviny, listova zelenina
Zinek Fazole, ofechy, semena, oves, pSenicné klicky, kvasnice
Vapnik Tofu (fortifikované), fortifikovana rostlinna mléka, kapusta, brokolice, klicky
Jod Mot'ské tasy, brusinky, brambory, susené Svestky, fazole, jodizovana st
Vitamin D Dopliiky stravy (z liSejniki)

Tabulka vypracovana podle Rogerson, 2017

1.2 Vyziva ve vytrvalostnich sportech

Vytrvalostni sporty se od ostatnich druht sportii, jako jsou naptiklad silové, rychlostni
¢i upolové, vyznacuji tim, ze je lze vykonavat déle nez 2-3 minuty. Zaroven energeticky
metabolismus pievladajici ve vytrvalostnich sportech je aerobni, coz znamend, Ze je tieba
pfisunu kysliku. Tyto sporty lze vykonavat i ve stavu uUnavy, ktera nejcastéji
pfichazi s kardiorespira¢ni unavou, kdy je omezena kapacita pifenaSeni kysliku.
(Zahradnik & Korvas, 2012) Vytrvalostni sporty lze rozdélit do nékolika kategorii podle
délky trvani a typu metabolismu, viz tabulka ¢. 8. Tato prace bude zaméfena piedevsim
na dlouhodobé vytrvalostni aktivity - a to zejména béh - jejichz kryti je z velké casti
aerobni. Je dilezité zminit, Ze obliba vytrvalostniho béhu v poslednich 10 letech vzrostla
o témet 60 % a neni fe€ pouze o behu napiiklad na 5 kilometra. Velké oblibé se nyni t&si
pulmaratony, maratony, ale i nékolik stovek kilometrii dlouhé ultramaratony. V Evropé
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bylo v roce 2022 hlaseno okolo 50 milionu jak rekrea¢nich, tak i profesiondlnich bézci,
znichz 15 % ma na konté alespoii jeden maraton a necelych 40 % se na n¢jaky pfipravuje.
(Wirnitzer et al., 2022)

Tabulka ¢. 8 Druhy vytrvalostnich sportti a energetické kryti

Druh Trvani ATP-CP Anaerobni Aerobni Priklady sporti
vytrvalosti systém (%) | glykolyza (%) @ glykolyza (%)
Rychlostni <20-30s 85> 15 10 > 65 5220 Atletické sprinty,

plavani na kratké
vzdalenosti, boby

Kratkodoba | 30 s—3 min 15>4 65 > 46 20 > 50 Atletika — stiedni
trat¢,

rychlobrusleni
Stiednédoba | 3-10 min 4->1 46 29 50 > 90 Béh do 5 km,
rychlobrusleni,

plavéani do 800 m

Dlouhodoba 10 min — 1 0->1 90 - 99 Biatlon, bézecké

nekolik h lyzovani,

orientac¢ni béh
Tabulka vypracovéana podle (Zahradnik & Korvas, 2012)

Oficialni doporuceni pro piijem jednotlivych zivin se vétSinou tykaji pouze bé&zné
pramérné a amatérsky sportujici populace. Tato doporu¢eni mohou byt vesmés aplikovana
1 u stravovani sportovcl, ovSem s par vyjimkami. Mezinarodni spolecnost pro sportovni
vyzivu (ISSN) doporucuje, aby nutri¢ni potieby byly déleny podle trovné aktivity, télesné
hmotnosti a typu fyzické aktivity, aby dochazelo k uspokojeni nutri¢nich potteb.
(Rogerson, 2017) Diky mnoha vyzkumim a studiim nalezneme nejvice informaci o piijmu
sacharidl a bilkovin u sportovci, nicméné doporuceni pro pfijem mikronutrientil je zatim
pomadlu, vyjimku tvofi Zelezo (Burke, 2021). Nedostatek makro ¢i mikronutrientd muize
velmi negativné ovlivnit vykon sportovce. Vzhledem k tomu, Ze i nesportujici vegani tvofi
z hlediska pfijmu mnoha zivin rizikovou skupinu, o to vétsi diraz by mél byt kladen
u sportujicich veganli na monitoraci pfijmu a piipadnou suplementaci nejen vitamind,
ale 1 mineralnich latek a stopovych prvk.

Ptestoze doporuceni pro vytrvalostni sportovce ohledné pitného rezimu a sacharidi se jiz
nékolik let nezménila, piijem bilkovin a tukli byval v minulosti podcetiovan. (Vitale &
Getzin, 2019)
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1.2.1 Prijem sacharidi

Nejvetsi cast energetického piijmu sportovee by samoziejmé mély tvotit sacharidy, nebot’
se jedna o nejvhodnéjsi zdroj energie pro pracujici svaly. Nynéjsi doporuceni se odvijeji
od doby a intenzity tréninku a shrnuje je tabulka €. 9.

Tabulka €. 9 — Doporuceni pro ptijem sacharidli u vytrvalostnich sportovct

Doba tréninku (h/ den) Intenzita tréninku Mnozstvi sacharidu (g/ kg/ den)
1 Nizka 5-7
1-3 Stfedni az vysoka 6-10
4-5 Stfedni az vysoka 8-12

Tabulka vypracovana podle Jager et al. (2017)

Piijem pro maximilizaci zasob svalového glykogenu by mél byt stejny, jako
u ultravytrvalostnich sportovcl trénujicich 4-5 hodin denné, tedy 8-12 g sacharidii
na kilogram télesné hmotnosti a den. (Thomas et al., 2016) Doplnéni svalového glykogenu,
kterému se téz tika loading, se také tidi délkou aktivity, na kterou se sportovec piipravuje.
Pokud je vykon kratsi nez 90 minut, glykemicky loading se provadi pouze 24 hodin pied
vykonem, v pfipad¢, ze je planovana aktivita del$i, navySovani pifijmu sacharidi 2 dny
doptfedu muze vykon zlepsit o 2-3 %. (Vitale & Getzin, 2019) Nasledné¢ by jesté
do 4 hodin pied zdvodem m¢lo dojit k jednorazové davce sacharidd 1-4 g/ kg hmotnosti,
aby doslo k findlnimu doplnéni glykogenovych zdsob. VétSina zdvodu totiz startuje rano,
kdy muize byt vycerpan jaterni glykogen vzhledem k nékolikahodinovému no¢nimu
la¢néni. (Jéger et al., 2017)

Béhem vykonu dochazi v davkovani sacharid opét k rozdilim v mnozstvi a koncentraci
podle délky trvani. Tyto rozdily shrnuje tabulka ¢. 10.

Tabulka ¢. 10 Doporuc¢ené mnozstvi a koncentrace sacharidii v priibéhu vykonu

Délka trvani aktivity (h) Mnozstvi sacharidii (g/ h) Koncentrace roztoku (%)
<1 Neni tfeba -
1-2,5 30-60 6-8
>2.5 60-70 (90) Podle tolerance

Tabulka vypracovana podle Jéager et al. (2017)

U preruSované zatéZe se prokazal i efekt tzv. mouth rinse (Cesky volné prelozeno jako
vyplach ust), kdy sportovec kazdych 5-10 minut vyplachuje usta sacharidovym roztokem
bez jeho nasledné konzumace. Diky receptorim v ustech dochazi ke stimulaci CNS a tim
ke zlepSeni vykonu o 2-3 % (Vitale & Getzin, 2019).

1.2.2 Prijem bilkovin

Co se bilkovin tyka, u vytrvalostnich sportovcli se jim v minulosti nepfikladala velka
dalezitost. Dfive doporuCené standardy pro piijem bilkovin si kladly za cil zabranit
malnutrici, nikoliv optimalizovat sportovni vykon. Dnes jiz vime, Ze pozadavky
vytrvalostnich sportovcli na pfijem bilkovin jsou mnohem vyssi nez ¢asto doporucované
mnozstvi 0,8 g/ kg hmotnosti/ den. (Phillips, 2011) Nyn¢jsi doporuceni pro sportovce
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se shoduji na rozmezi 1,2-2,0 g bilkovin na kg télesné hmotnosti a den, pficemz vysledna
davka se odviji podle typu sportu a silové naro¢nosti. (Vitale & Getzin, 2019) Hlavnim
cilem pfijimani dostatku bilkovin (nejen) u vytrvalostnich sportovci je zabranit
katabolismu a rozpadu svaloviny, ke kterému mize po fyzické aktivité dochazet. Je tedy
vhodné v obdobi 0-2 hodiny po vykonu doplnit bilkoviny vysoké biologické hodnoty
v hodnoté 0,25-0,3 g/ kg télesné hmotnosti tak, aby bylo organismu poskytnuto 10 g
esencidlnich aminokyselin. Podobné ucinky jako doplnéni bezprostiedné po aktivité ma
1 pfijem bilkovin pted aktivitou. (Kersick et al., 2017)

Byl zkouman taktéz vliv vyssiho pfijmu bilkovin, nicméné k pozitivnimu ovlivnéni vykonu
u vytrvalostnich sportovcll nedochazelo a vyssi pfijem bilkovin nemél zadné benefity.
Také bylo prokazano, ze je dulezité rozdélit denni ptijem bilkovin do vice davek béhem
dne, idedln¢ v odstupu 3-5 h. (Jager et al., 2017)

Vzhledem k ochrané svaloviny miize byt prospé$ny i ptijem bilkovin v pribéhu vykonu
vdavce 0,25 g/ kg télesné hmotnosti spolu se sacharidy, bilkoviny nijak negativné
neovliviiuji vykon. V souvislosti s bilkovinami jsou Casto sklofiovany i tzv. BCAA (valin,
leucin, izoleucin) kviili vy$§imu obsahu esencialnich aminokyselin a leucinu. Nicméné
jejich benefit nebyl prokazédn a stale je vice doporu¢ovano konzumovat bilkoviny
s kompletnim aminokyselinovym spektrem. (Vitale & Getzin, 2019) Z vyzivového
hlediska dochéazi k optimalni stimulaci po konzumaci bilkovin pochazejicich z mléka,
masa, vajec Ci sdji, priCemz nejlepsi vlastnosti vykazuji mlécné bilkoviny (kasein,
syrovatka a dalsi). (Jager et al., 2017)

1.2.3 Prijem tuktl

A¢ nejsou tuky nutrientem, ktery by budil u sportovcl nejvétsi pozornost, v poslednich
letech z4jem stoupd, a to zejména u ultravytrvalostnich disciplin. Mluvi se pfedevsSim
o zlepSeni vyuZivani tukl jako zdroje energie, coZ ovSem negativné ovliviluje vyuZivani
sacharidli. Tento model je moZné pouzivat do intenzity, kterd odpovida 70 % z intenzity
maximalni (nizkd intenzita) a ¢asto byva uplatiiovan ve strategii ,.train low, compete high*
(Cesky volné prelozeno jako trénuj na nizkém prijmu, zavod’ na vysokém), ktera oznacuje
trénink za nizkého piijmu sacharidi a naopak konzumaci vysokych davek sacharid
pii zdvod€. Odbornici se shoduji, Ze jidelniCek obsahujici vysoké davky tukiti a nizké
mnozstvi sacharidii omezuje sportovce v intenzité tréninku, neumoznuje zlepSovat ¢asy
a obecné¢ nijak pozitivné neovliviiuje trénink. (Jéger et al., 2017; Vitale & Getzin, 2019)

Samoziejm¢ ale neni na misté¢ tuky v jidelnicku zcela omezit. U sportovel, ktefi
dlouhodobé¢ snizuji piijem tukl pod 20 % celkového energetického ptijmu, mize dochazet
k deficitu vitamin® rozpustnych v tucich a karoteinoidi, k nedostatku omega-3 mastnych
kyseliny, ale i snizenému pifijmu CLA (konjugované kyseliny linolové), kterd je
diskutovanym tématem ve sportovni vyzivé. Nicméné o piijmu CLA v souvislosti
s vytrvalostnim vykonem mame stdle mélo informaci a bylo by tfeba dalSich kvalitnich
studii. (Kersick et al., 2018)
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Do popftedi se v poslednich letech dostaly i MCT tuky (angl. Medium Chain Triglycerides,
triglyceridy se stfednim fetézcem), jejichz konzumace béhem vykonu by teoreticky méla
Setfit vyuzivani glykogenu, ktery maze byt vyuzit jako zdroj energie pozdéji. Jejich benefit
oproti pfijmu sacharidi béhem vykonu ale nebyl prokdzan, a navic subjekty uvadély
gastrointestindlni potize pti uzivani MCT. Opét chybi dostatek relevantnich studii a jedna
se o suplement s malo prokdzanym uc¢inkem. (Kersick et al., 2018)

1.2.4 Veganstvi u vytrvalostnich sportovct

Rostlinny zptsob stravovani u sportovct byl diskutovan jiz na pielomu 19. a 20. stoleti,
nebot’ vysledky vegetariansky stravujicich se zdvodnikii byly v této dobé€ stejné ¢i dokonce
lep$i nez u omnivorné se stravujicich, coz vedlo k ivahdm nad pfechodem na Ccisté
rostlinnou (veganskou) stravu. (Durec, 2021)

V dnesni dobé¢ zdjem o rostlinnou stravu obecné stoupa a zastoupeni veganti a vegetariani
mezi vytrvalostnimi sportovei, zejména bézci, se zvySuje. Béhem dvou let b&hem
pandemie Covid-19 se jejich pocet idajné zdvojndsobil. (Wirnitzer et al., 2022) Odhady
fikaji, ze vegansky ¢i vegetariansky se stravuje pfiblizn¢ 10 % vytrvalostnich bézci,
pficemz nejveétsi obliba alesponi Castecné rostlinné zalozené stravy je u ultravytrvalcii
(b€zch vénujicich se vzdalenostem delS§im nez 42 km). (Wilson, 2016)

V dnesni dobé, bohuzel, nemame dostatek relevantnich studii, které¢ by se zabyvaly piimo
vytrvalostnimi sportovci stravujicimi se vegansky. Je tomu tak ze dvou divodi. Bud’ neni
rozliSovano veganstvi a vegetarianstvi, anebo neni kladen diraz na rozdilnou délku
preferovanych trati. (Wirnitzer et al., 2022) Casto tedy dochazi k porovnani piijmu
jednotlivych zivin a monitoraci konzumace druhl potravin mezi vegany a vegetariany
versus omnivorné stravujicimi se bézci. OvSem studie, kterd byla publikovana Wirnitzerem
et al. vroce 2022, chtéla pravé upozornit na rozdil mezi vegany a vegetariany. Studie se
zOCastnilo 211 vytrvalostnich béZch, pficemZz 95 z nich konzumovalo smiSenou stravu,
40 subjektii se stravovalo vegetariansky a 76 Cisté¢ vegansky. Hypotéza této studie znéla,
Ze vegan$ti 1 vegetarian$ti béZci maji tendenci se stravovat zdravéji neZ omnivoii. V této
studii padla také otazka, z jakého diivodu se bézci stravovali uddvanym zptisobem. VétSina
veganu se shodovala na zdravotnich benefitech a etickému pfistupu ke zvitfatim. Hlavnim
zjiSténim studie bylo, Ze vegansti vytrvalci v porovnani s omnivory konzumuji vyrazné
méné alkoholu a oleja (pfesto byl vSak piijem tukd adekvatni vzhledem k potfebam
vytrvalostniho sportovce) a naopak byl vysSi pfijem ovoce, zeleniny, fazoli, semen,
alternativ masa a mlécnych vyrobktl. Zda se, Ze zdravéjsi zplsob stravovani u veganskych
vytrvalct souvisi nejspise s vétSim povédomim o zdravém Zivotnim stylu a potravinach
oproti omnivorim. (Wirnitzer et al., 2022)

Dalsi zajimava data, co se veganstvi a vytrvalostniho b&hu tyka, poskytla i prvni ¢ast vyse
zminované studie od Wirnitzer et al., ktera se zabyvala veganstvim a vytrvalostnimi bézci

v némecky mluvicich zemich (Némecko, Rakousko a Svycarsko), nebot’ béZci z téchto
zemi tvofi znaCnou cast vSech bézcii v Evropé. Této studie se zucastnilo pies
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2400 subjektt, pficemz vice nez polovina ucastniki dodrzovala veganskou
¢i vegetarianskou dietu. Ukazalo se, ze veganskou ¢i vegetarianskou dietu dodrzuji spise
zeny. Dalsi zajimavou informaci byla hmotnost, kdy u vegani a vegetariani dosahovala
¢etnost podvahy 6 %, u omnivorl to byla pouze tfetina. Naopak u omnivort byla cetné&jsi
nadvaha, ktera ¢itala 11 %, oproti vegetaridnim (8 %) a veganiim (9 %). V souvislosti
s vytrvalostnim vykonem rozhodné stoji za zminku fakt, ze vegansky stravujici se Zeny
v této studii vykazovaly lepsi cilové casy v maratonskych a ultramaratonskych
vzdalenostech, nez zeny stravujici se vegetaridnsky ¢i omnivorné. U muzd k tomuto
fenoménu nedochézelo, vysledky ukézaly nejkrat$i ¢asy u omnivorti, v zavésu za nimi se
nachdzeli vegani a nejhors$i Casy podéavali vegetariani. Studie ale poukazuje na fakt,
ze v této oblasti by bylo zapotiebi dalSich kvalitnich vyzkumt. Zaroven se ve studii
prokazala souvislost mezi délkou absolvovanych trati a zplsobem stravovani,
kdy veganstvi a vegetaridnstvi nabyvalo na oblib¢ s rostouci délkou zédvodu, tzn. mnozstvi
vegetariansky €1 vegansky se stravujicich bézcii bylo vyssi u ultramaratonci nez naptiklad
u béZch vénujicich se pilmaratonu. Vyzkum téZ ukazuje, Ze vegetarianstvi a veganstvi je
u sportovcll mnohem castéjSim jevem nez v bézné populaci. Studie tvrdi, Ze vegansti béZci
jsou obecné¢ zdravéjsi nez ti nevegansky se stravujici, coz miize byt v souvislosti se stravou
zpisobeno i tim, Ze nad vybérem potravin stravi vice ¢asu a vice promysli a planuji sviyj
jidelnicek. Vysledkem tedy je, ze veganska strava muze naplnit veSkeré nutri¢ni potieby
vytrvalostniho sportovce, a to i pfi ultramaratonu ¢i viceetapovych zévodech.
(Wirnitzer et al., 2022)

Jednu ze studii, jez se zabyvala rozdilem ve vykonu u vytrvalostnich sportovcii stravujicich
se vegansky vs omnivorn¢, publikoval Boutros et al. v roce 2020. Svalova sila u vegan
byla srovnatelna se svalovou silou u omnivori, pfi¢emz VO,max bylo dokonce vyssi.

Studie od Boutrose et al. lepsi submaximalni vykon pfipisuje vyssimu piijmu sacharidi ve
veganském jidelnicku, coz vede k lepSimu ukladani glykogenovych zéasob.

Obliba veganstvi u sportovcl stoupa i1 diky veganim obsazujicim piedni pticky
v mezinarodnich zdvodech a soutéZich. O velky boom se téZ zaslouzil potad z dilny Netflix
sndzvem ,,The Game Changers®, ktery pravé na tyto osoby poukazuje. Nejznamé&j$imi
predstaviteli sportovcl stravujicich se vegansky jsou nejspi§ Tony Gonzales (hrac
amerického fotbalu), Lewis Hamilton (jezdec Formule 1), Novak Djokovic (tenista),
Gerline Kartlenbrunner (lezkyn¢), Fiona Oakes (ultramaratonska bézkyné), Scott Jurek
(ultramaratonsky bézec), Brendan Brazier (triatlonista), Carl Lewis (atlet) nebo Kenneth
Williams (kulturista). (Wirnitzer et al., 2021) Tito sportovci jsou dikazem, ze lze byt
profesionalni sportovec i bez konzumace ZzivociSnych produktd, nicméné je dilezité
pohlizet na jejich Zivotni styl jako na celek a neodvijet jejich sportovni uspéchy pouze
od vyhybani se Zivo¢iSnym potravinam. Idealni rostlinnd strava pro sportovce zatim neni
v z&dné literatufe dostate¢né popsana a definovana. (Durec, 2021)

Pokud by byly pominuty mozné deficity nékterych nutrientl z divodu nizsi biologické
dostupnosti — naptiklad bilkovin, vapniku, zinku, Zeleza, jodu, B12 — vegansti sportovci by
méli mit teoreticky vykonnostni vyhodu vzhledem ktomu, Ze v jejich jidelnicku
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se pravdépodobn¢ budou v menSim mnozstvi vyskytovat potraviny chudé na ziviny,
vitaminy a mineralni latky (fe¢ je o vysoce pramyslové zpracovanych potravinach
s vysokym obsahem rafinovaného cukru ¢i palmového oleje). (Fuhrman & Ferreri, 2010)
Naopak jejich strava se jevi jako bohata na sacharidy, vladkninu, hoi¢ik, draslik a dalsi.
Diky dostatecnému piisunu dalSich fytonutrientl a antioxidantti, zejm. folatu, karoteinoidu,
vitaminu C, E, dochazi k niz§imu vyskytu onemocnéni hornich cest dychacich, ¢imz je
méné naruSen jejich tréninkovy cyklus. (Gleeson, 2006) Nicméné vyzkum a relevantni
studie, které by toto potvrzovaly, zatim chybi. (Rogerson, 2017) Bylo prokazéano, ze zdravi
veganl je obecné¢ lep$i nez omnivord, a to i v oblasti duSevniho zdravi. Vzhledem
ke stravovacimu sméru vénuji vegani vétsi pozornost vybéru potravin. (Woodbridge
et al., 2020) Vegani obecné piijimaji i vét§i mnozstvi doplika stravy (pfedevSim co se
mikronutrientli tykd) nez omnivorné se stravujici jedinci. (Wirnitzer et al., 2022) Bylo
prokazéano, ze rostlinnd strava sama o sobé milze byt plnohodnotnd, casto ale dochazi
k deficitim  pochdzejicich ze  Spatné  informovanosti  veganské  populace.
(McDougall, 2013)

Prvni moznou komplikaci u veganské stravy je pochopitelné celkovy piijem energie.
Vzhledem k nizké energetické denzit¢ mnoha rostlinnych potravin miize dochazet k tomu,
ze sportovec — vegan - jednoduSe neni schopen snist takové mnozstvi kalorii, které by
pokrylo jeho energeticky vydej. Toto potvrzuje i1 studie zroku 2020 provedena
Woodbridgem et al., kterd u 30 vegansky se stravujicich subjekti potvrdila nizsi skutecny
pfijem energie, nez je adekvatni piijem kalorii vzhledem k fyzické aktivité vytrvalostnich
sportovel. Nicméné faktem zlstava, Ze nedostateCnym piijmem energie jsou ohroZeni
témét vSichni vytrvalostni sportovci vzhledem k dlouhym a ndro€nym tréninkiim a je
prokdzano, Ze téméf vSichni vytrvalei trpi néjakym nutricnim deficitem bez ohledu
na zpisob stravovani (Wirnitzer et al., 2022) Boutros et al. (2020) ve svém vyzkumu uvedl
ptijem kalorii vegetarianti v priméru o 200 kcal niz$i nez u sportovcl stravujicich se
smiSené. Melina a Davis (c2008) uvadi nutnost zvednout kaloricky pifijem az o 10—15 %.
Na snizeni energetického piijmu ma vliv i nizkd chut kjidlu zplsobena vysokou
tréninkovou zatéZi, Spatna dostupnost veganskych potravin ¢i zmény vazici se k cestovani.
(Rogerson, 2017) Nedostate¢ny piijem energie miiZze vést pifedev§im u sportujicich Zen
k rozvoji atletické trias, kterd zahrnuje nedostate¢ny energeticky pfijem, casto jdouci ruku
vruce s poruchami pfijmu potravy, sekunddrni amenoreu a osteoporézu. Dlouhodoby
nedostatek energie ma téZ negativni dopad na imunitni a endokrinni systém
a muskuloskeletalni funkce. (Woodbridge et al. 2020)

Dals§i nastrahou rostlinného stravovani jsou bilkoviny, nebot pozadavky sportovci
na ptijem bilkovin jsou vys§i nez u bézné populace. Celkovy piijem bilkovin byva nizsi,
nez by mél byt, coz opét potvrzuje studie od Woodbridge et al. z roku 2020. Rostlinné
zdroje byvaji na obsah bilkovin chudsi a dals§i komplikaci je netiplné spektrum esencialnich
aminokyselin. Hrozi tak snizeny anabolismus svalové hmoty, negativni vliv na imunitni
systém ¢i bolest svali a regeneraci. MoZnosti tak miize byt hlidani aminokyselinového
spektra a kombinace riznych rostlinnych zdrojii nebo piijem plnohodnotnych bilkovin
(popft. alesponn BCAA) ve formé doplnkt stravy. (Fuhrman & Ferreri, 2010)
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Veganskd strava téz snizuje piijem hemového zeleza, které se vyskytuje v zivocisnych
zdrojich, jako je napiiklad Cervené maso, a to miize vést ke snizené schopnosti syntetizovat
hemoglobin. V dasledku anémie muze byt zhorSen piivod kysliku do svald, coz ma
negativni dopad na sportovni vykon. Nicméné i v pfipad¢, ze by se nedostatek zeleza
neprojevil anémii, budou mit snizené hladiny negativni vliv na sportovni vykon, nebot’
bude snizena vytrvalostni kapacita, zvySen energeticky vydej a téz bude zhorSena adaptace
na vytrvalostni cvifeni u zen trpicich tkanovou depleci. Nedostatkem Zeleza jsou vice
ohrozeny zeny, mimo jiné¢ z diivodu ztraty krve pfi menstruaci. Ve studii, ktera citala
30 veganskych bézcl, mélo 87 % zen nedostatecny piivod tohoto nutrientu, na rozdil
od muzl, kdy nedostatkem trpélo pouze 7 %. Je tedy doporuceno zelezo suplementovat
v pfipadé, ze nelze naplnit potfeby pouze stravou. Adekvatni hladiny Zeleza jsou zejména
pro sportujici zeny kli¢ové. (Woodbridge et al, 2020; Rogerson, 2017)

Vzhledem k omezenému obsahu v rostlinnych potravinach nebo pfitomnosti inhibitori
(jako je napf. kyselina fytovd) je veganskym sportovcim doporu¢ovano suplementovat
nasledujici: zinek, jod, vitamin B12, EPA a DHA. Doporuceni pro suplementaci se vesmes
shoduji s doporu¢enim u béZnych nesportujicich vegant. (Fuhrman & Ferreri, 2010) Pokud
by k suplementaci nedochézelo, hrozi negativni ovlivnéni sportovniho vykonu, snizeni
kostni denzity, které mulze vést k osteopordze a téz mulze byt ovlivnéna celkova funkce
svalstva. (Woodbridge et al., 2020)

U sportoveil do vyctu navic piibyva jeSté taurin, aminokyselina hojné obsazena
v kosternim svalstvu, jejiz hladiny byvaji u vegani nizké a suplementace taurinu miZe
pozitivné ovlivnit vykon. (Fuhrman & Ferreri, 2010)

Vyzkum od Woodbridge et al. (2020) ukazal, ze ptijem sodiku, drasliku, chloridu, fosforu,
hoi¢iku a médi je u veganskych vytrvalcii adekvatni. Studie také ukazuji, ze pokud je
veganské strava dobie poskladana, nebudou vyrazné niz$i hladiny Zeleza ¢i vitamint D
oproti omnivorim. (Nebl et al., 2019) Co se tyka vitaminu D, riziko nedostatku je
pochopitelné vyssi v zimnich mésicich a také u jedinci, ktefi trénuji brzy rdno nebo pozdé
veCer. Ale dale také u osob, které se nachazeji v chladnéjSich podminkach a jejich
sportovni obleCeni zakryva vétSinu Casti téla. (Woodbridge et al., 2020) Nedostatek
vitaminu D negativné ovlivituje svalovou silu a spotiebu kysliku. U veganskych sportovcii
se tedy doporucuje suplementace i jako prevence zlomenin z diivodu nizké kostni denzity.
(Rogerson, 2017)

Ve studii od Woodbridge et al. (2020) byl mimo jiné zminény i nedostatek selenu, ktery se
nachdzel vyrazné pod doporucenym dennim piijmem. Pfestoze se selen sam o sobé
nepodili na vytrvalostnim vykonu, jeho dostatecny piijem je naprosto kliCovy pro spravnou
funkei organismu.

Aby byla veganska strava pro vytrvalostni béZzce plnohodnotna, existuji doporuceni

tykajici se energetického piijmu i jednotlivych nutrienti. Co se tykd navySeni

energetického piijmu, Woodbridge et al. doporucuje zaradit svaciny, zvySit konzumaci

alternativ masa a zamé&fit se na potraviny s vysokou energetickou denzitou a nizkym

obsahem vldkniny. Nadbytek vldkniny miZe totiz mimo jiné vyvoléavat i zazivaci obtize.
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Rogerson doplituje, ze zvysit pfijem energie lze i ze zvySené spotieby ofechl, semen
aolejii. Téz by vegani méli udajné planovat jidla tak, aby v kazdém bylo okolo 20 g
bilkovin, a zaméfit se 1 na kompletni aminokyselinové spektrum. To zahrnuje kombinace
riznych druht rostlinnych zdroji bilkovin — naptiklad fazole a ryze, fazole a pecivo,
hummus s tahini, Cocka sryzi. Obecné se tedy doporuCuje kombinace luSténin
s obilovinami. Ve vztahu k mikronutrientiim doporucuje zatazovat fortifikované potraviny
a doplnky stravy tak, aby byl vegansky jidelnicek plnohodnotny. (Woodbridge et al., 2020)

Rogerson (2017) ptisel také s nadvrhem suplementace B-alaninu a kreatinu, coz by mohlo
zvysit vytrvalostni vykon vzhledem k nizs§i koncentraci svalového kreatinu a svalového
karnosinu u vegant. Kreatin zlepSuje kratkodoby vykon pfi vysokointenzivnim cvicent,
svalovou hypertrofii, svalovou silu, ale téz mtze zvysit objem plazmy, zlepsit ukladani
glykogenu a snizit spotfebu kysliku pfi submaximélnim fyzické aktivité. Ze suplementace
B-alaninem t&zi spiSe sportovci vénujici se zatézi trvajici do 60 s. Pro vytrvalostni
sportovce jeho suplementace nejspis§ nenabizi Zadné benefity.

Zavérem lze tedy fict, Ze veganstvi mize byt i u sportovcl naprosto plnohodnotnym stylem
stravovani, pokud je dobfe naplanované a pokud ma jedinec dostatek znalosti. Samoziejmé
je nutnd vys$i Casova investice do planovani jidel, stravovani v restaurac¢nich zafizenich
bude zna¢né komplikovangjsi a s nejvétsi pravdépodobnosti bude tieba do stravy zahrnout
doplitky stravy. Castym pomocnikem pii naplnéni denniho pi{jmu mize byt koncentrovany
rostlinny protein pochézejici z nékolika riznych zdroju. (Davey et al., 2021)
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Tabulka €. 11 Porovnani jednotlivych diet a doporuceni

VyZivovy smér

Nutri¢ni rizika

Nutriéni rizika u
sportovci

Doporuceni

Omnivorni
zpusob
stravovani

Pescetarianstvi

Lakto—ovo
vegetarianstvi
&
lakto—
vegetarianstvi

Veganstvi

Pii nekvalitni stravé
hrozi mnohé nutricni
deficity.
Nedostatek vitaminu
D.

Stejné jako u
omnivord +
nedostatek energie a
bilkovin.
Stejné jako u
pescetarianti +
nedostatek omega-3
(EPA, DHA), Zeleza,
zinku a riboflavinu.

Stejné jako u
vegetarianii +
nedostatek tuk,
vapniku, jodu,
vitaminu Bi..

Nizky energeticky
prijem, nedostatecny
ptijem zivin. Riziko
vzniku atletické trias.

Nedostatek zeleza
(zejm. u sportovkyi)
s moznym naslednym

vznikem anémie.

Stejné jako u
pescetariant + snizeni
zasob svalového
kreatinu a karnosinu u
muza i u zen.

Stejné jako u
vegetariantl + hrozi
nizké kostni denzita

(zejm. u Zen).

U profesionalnich
sportovcl muze byt
problém dosahnout

adekvatniho

energetického prijmu.

Tabulka vypracovana podle Rogerson (2017)
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Ptizptisobit pfijem energie
typu a frekvenci aktivity.
Ptijem bilkovin 1,4-2,0 g/ kg
hmotnosti.

Ptijem sacharid 3—-10 g/ kg
hmotnosti.

Pijem tukt 0,5-1,5 g/ kg
hmotnosti.

Dbat na kvalitni stravu.
Suplementovat vitamin D3.
Stejna doporuceni jako u
omnivord.

Dbat na dostate¢ny ptisun
zeleza z riznych zdroju.
Stejna doporuceni jako u
pescetariant.

Navic doplnovat EPA a DHA
(1-2 g/ den v poméru 2:1),
zvysit ptijem zinku (16,5 mg/
denumuzt a 12 mg/ denu
zen) a zeleza (14 mg/ den u
muzil a 33 mg/ den u Zen)

z divodu omezené dostupnosti
z rostlinnych zdroju.
Zvysit prijem bilkovin na 1,7—
2,0 g/ kg hmotnosti (ve fazich
redukce az na 2,7 g/ kg
hmotnosti).

Zaradit oleje, ofechy, semena
a avokado k dosazeni 0,5-1,5
g/ kg hmotnosti.
Suplementovat EPA a DHA (z
mikrotas), D3 (z liSejniku),
B12, jod.

Ptijimat 1000 mg vapniku za
den z fazoli, luSténin a
fortifikovanych potravin.



1.3 Pouzité metody zjiStovani energetické potreby
1.3.1 Energeticky vydej

Energeticky vydej se skldda ze 3 hlavnich casti, kterymi jsou bazdlni metabolismus
(BMR), termicky efekt potravy (TEF) a aktivity (TEA — v ptekladu termicky efekt aktivity),
ktera téz zahrnuje neplanovanou fyzickou aktivitu (NEAT — z angl. non-excercise activity
thermogenesis, v prekladu termogeneze nepochazejici z cviceni) a spontanni fyzickou
aktivitu (SPA). (Burke, 2021)

Bazalni metabolismus, coz je energetickd potieba organismu pro udrzeni zakladnich
zivotnich funkci, je obvykle méfen rano nalacno a bez piedchozi nadmérné fyzické zatéze.
Zkoumany subjekt je stile na lizku a odpociva, pfiCemz se nachdzi v pfijemném
nestresujicim prostfedi, tichu a za optimalni teploty. Nicméné meéfeni bazdlniho
metabolismu by vyzadovalo, aby byl pacient pfes noc v laboratofi, v praxi Castéji probiha
méfeni klidového metabolismu (RMR). Pfi zjistovani klidové energetické potieby spi
pacient doma a rano po probuzeni se dostavi do laboratote, ptfi¢emz podminky méfeni jsou
stejné jako u BMR. Klidovy metabolismus je oproti bazalnimu metabolismu zvysSeny
zhruba o 10 %. (Burke, 2021)

Hodnota klidového metabolismu tvoii u béZné populace 60—80 % energetického vydeje,
nicméné u sportovci, zejm. vytrvalostnich, mize tato hodnota klesnout az na polovinu.
(Silva et al. 2017)

Obecné hodnotu klidového metabolismu ovliviiuje veék, pohlavi, télesné sloZeni, genetika
(az z 11 %), energeticka bilance organismu, fyzicka aktivita, faze menstruacniho cyklu.
Nicmén¢ energeticky vydej mize byt ovlivnén i dal$imi faktory, viz Tabulka ¢. 12.

Tabulka €. 12 Dalsi faktory ovliviiujici hodnotu klidového metabolismu
Faktory zvySujici RMR Faktory sniZujici RMR

Nadmérny chlad Protrahované hladovéni
Nadmérné horko Léky — naptiklad sedativa, betablokatory...
Excesivni fyzicka aktivita
Tehotenstvi
Laktace
Trénink ve vyssi nadmoiské vysce
Kofein
Alkohol
Cigarety
Zranéni
Stres (naptiklad z nadchéazejiciho zavodu)
Strach
Bila rasa
Nadbytek hormont §titné zlazy
Nadbytek glukagonu
Tabulka vypracovana podle Manore et al. (2017); Burke (2021); Gupta et al. (2017)
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1.3.2 Bioimpedance

Bioimpedance, téz bioelektricka impedance, bioimpedac¢ni analyza nebo BIA, je zalozena
na rozdilné vodivosti (odporu) rtiznych slozek lidského téla. Organismem pii méieni
prochazi proud o nizké intenzité a vysoké frekvenci, v praxi se vétSinou jednd o excitacni
proud 800 pA a frekvenci v fadech kilo az mega Hz (obvykle od 50 do 500 kHz), pficemz
nejlepsi pfistroje dokazou vysilat az 4 razné frekvence zaroven. Tento proud lidsky
organismus nevystavuje zadnému riziku. Analyza vyuziva toho, ze tukuprostd hmota
(FFM), jejiz hlavni Casti je svalovina skladajici se pfedevsim z vody a elektrolytl, klade
maly odpor a je tim padem skvélym vodi¢em. Naopak tuk (FM) klade vysoky odpor, vede
proud velmi Spatné¢ a chova se spise jako izolator. (Sergi et al., 2017)

Bioimpedanéni piistroje mohou byt bud’ bipolarni nebo tetrapolarni, podle poctu elektrod,
kterymi je subjekt meéfen. Bipolarni spociva bud’ v Gichytu pazemi (tzn. bimanualni
lokalizace elektrod) nebo proud do téla prochazi pies plosky nohou (tzn. bipedalni
lokalizace elektrod). Nevyhodou je, ze elektricky proud si hleda nejkratsi cestu, a tak je
télesné slozeni dopocteno pouze z hornich ¢i dolnich koncetin. Tetrapolarni méfeni miize
probihat bud’ vleze, kdy ma subjekt umisténé elektrody na zapé€sti a nad kotnikem, anebo
vestoje, kdy jsou spodni elektrody na chodidlech pacienta a horni elektrody pacient
zpravidla drzi v rukach. (Talova, 2019)

Aby chyba méfeni byla co nejmensi, je tieba dodrzet urcita pravidla. Naptiklad pokud neni
mozné dostavit se nalacno, je nutné minimaln€ 2 hodiny pifed méfenim nejist a nepit.
Taktéz by mél byt omezen sport, Zeny by nemély byt méfeny v pribeéhu menstrua¢niho
cyklu, subjekt by nemél koufit a pfed méfenim byt alespont 5 minut v klidu (idealné vsed¢),
aby nedochazelo ke zkresleni vysledkii. Analyzu mutze ovliviiovat také teplota a vlhkost,
a proto by mélo byt méfeni provadéno v podminkach 25-30 °C a vlhkosti 40-60 %. Casti
téla, kde budou umistény elektrody, je nutné dikladné ocistit a osusit, aby nedochazelo
ke zvyseni odporu. (Talova, 2019; Mondok, 2016)

Vyhody bioimpedacni analyzy oproti jinym metoddm métfeni sloZeni téla, jako je
vypocetni tomografie (CT), magnetickd rezonance (MRI) nebo dvouenergiova rentgenova
absorpciometrie (DXA), jsou neinvazivita, bezpe€nost, snadné pouZiti, ptenosnost a nizké
naklady. Naopak nevyhodou, o které se Casto diskutuje, je pfesnost mefeni. Otazka se tyka
pfedevsim leZicich pacienti, u kterych mize dochazet k poruSe bilance tekutin nebo jinym
abnormalnim patologickym staviim. (Mulasi et al., 2015)

Hodnoty tykajici se hmotnosti a sloZeni téla namétené pomoci CT, DXA ¢i MRI, se
od sebe pfili§ nelisi. DXA méfeni md ovSem tendenci mirné podhodnocovat mnozstvi
tukové tkané. (Kullberg et al., 2009). KdyZ se ovSem podivame jeSté€ na srovnani DXA
a BIA, které popisuje studie z roku 2018 provedend Wingo et al., je zde patrné, Ze méfeni
BIA jesté vice podhodnocuje mnozstvi tukové tkané€, naopak ma tendenci nadhodnocovat
celkovou hmotnost a svalovinu na pazich a trupu. Z toho vyplyva, Ze oproti ostatnim
metodam je bioimpedance nepiesna a vysledky mohou byt zkreslené. Nicméné vzhledem
k jednoduchosti a nizké invazivité vySetfeni nam BIA poskytuje moznost kvalitniho
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monitorovani vyvoje subjektu v ¢ase za predpokladu, Ze je subjekt stdle méfen na stejném
ptistroji.

Tato metoda analyzy slozeni téla neni vhodna pro t€¢hotné ¢i menstruujici Zeny a pro osoby
s kardiostimulatorem. (Talova, 2019) Software vétSiny z komercnich piistrojti na zakladé
zadanych antropometrickych hodnot (vék, vyska, pohlavi) a vysledného télesného slozeni

vypocCitda na zékladé rovnic (viz kapitola 1.3.2 Rovnice pro vypocet bazalniho
metabolismu) hodnotu bazalniho metabolismu a doporuceny energeticky ptijem.

Obrazek €. 1 Princip bioimpedac¢ni analyzy sloZeni téla
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Obrazek upraven podle Grossi & Ricco (2017)

1.3.3 Prediktivni rovnice pro vypocet metabolismu a energetického
prijmu

Castym zptisobem, jak alespoit odhadnout hodnotu bazalniho &i klidového metabolismu,
pokud neni dostupnd moznost presnéjSiho mefeni energetického vydej, je pouziti nekteré
z prediktivnich rovnic pro vypocet. Vypocet se obvykle zaklada na veéku, pohlavi, vysce,
télesné hmotnosti, BMI, FFM, FM a dalSich, pfi¢emZ tyto rovnice jsou zaloZeny na
regresni analyze urcit¢tho vzorku subjektl, kterd se odvijela od vySe zminénych
antropometrickych ukazatell a hodnot naméfenych nepfimou kalorimetrii. OvSem je nutné
brat v potaz, Ze tyto rovnice plati pouze v ptipad¢ priimérnosti dané osoby — vysledek totiz
muze nadhodnotit pfijem u obéznich osob, a naopak podhodnotit u populace s podvahou.
(Loskot, 2016) Avsak tyto prediktivni rovnice nelze pouzivat u osob mladsich 18 let nebo
naopak v seniorském veéku, pro subjekty v kritické fazi onemocnéni a zaroveit mohou byt
vysledky zkreslené u sportovci vzhledem k rozdilnému zastoupeni svalové hmoty na
rozdil od bézné populace. (Weijs, 2008) Pro sportovce téz zatim neexistuje oficialni
prediktivni rovnice pro vypocet bazalniho ¢i klidového metabolismu a predpokladané
energetické potteby. (Burke, 2021)
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Stale nejpouzivanéjsi rovnici je Harris-Benedictova pro vypocet bazalniho metabolismu
z pocatku 20. stoleti. Dnes se vSak odbornici shoduji v tom, Ze tato rovnice hodnotu
bazalniho metabolismu nadhodnocuje az o 15 %. SpisSe se tak vysledek vypoctu rovna
hodnot¢ klidového metabolismu. (Gupta et al., 2017) Vzorec se 1isi v zavislosti na pohlavi:

Vypocet BMR pro muze: BMR (kcal/ den) = 66,4730 + 13,7516 * hmotnost (kg) + 5,033 *
vyska (cm) — 6,7550 * vek (roky)

Vypocet BMR pro Zeny: BMR (kcal/ den) = 655,0955 + 9,5634 * hmotnost (kg) + 1,8496 *
vySka (cm) — 4,6756 * vek (roky)

(Luy & Dampil, 2018)

Pro osoby s nadvahou vychazela v porovnani nejlépe Mifflinova rovnice z roku 1990, ktera
slouzi pro vypocet klidového metabolismu. (Weijs, 2008) Tato rovnice pracuje i se
sloZzenim téla, naopak nerozliSuje pohlavi.

Pokud zname FFM: REE (kcal/ den) = 19,7 * FFM (kg) + 413

Pokud nezname FFM: REE (kcal/ den) = 9,99 * hmotnost (kg) + 6,25 * vyska (cm) — 4,92
*vek (roky) + 1,66 * koeficient pohlavi (muzi 1, Zeny 0) - 161

Nejvice doporucovand rovnice pro vypocet bazdlniho metabolismu je v dne$ni dobé
Cunninghamova rovnice vzhledem k jeji jednoduchosti a zapocteni FFM. Prestoze vychazi
z Harris-Benedictovy rovnice, diky zahrnuti télesného slozeni se vice blizi redlnym
hodnotam. Znéni Cunninghamovy rovnice je shodné pro ob¢ pohlavi. (Miller et al., 2013)

BMR (kcal/ den) = 500 + 22 * FFM

Bohuzel vSak zméteni télesného slozeni ¢i alespon FFM neni v mnoha piipadech
v klinické praxi mozné, stile je nejpouzivanéj$i rovnici Harris-Benedictova rovnice.
(Burke, 2021)

Pokud lze diky prediktivnim rovnicim odhadnout bazalni ¢i klidovy metabolismus, staci uz
jen kracek k dopocteni denniho energetického vydeje, a tudiz i denniho pfijmu energie.
Nejcastéji se pro vypocet pouziva faktor aktivity, ktery se v bézné populaci pohybuje mezi
hodnotami 1,1 (nizkd aktivita) a 2,0 (velmi vysoka aktivita). Nicmén¢ u sportovci miize
toto Cislo dosahovat aZz hodnoty 6, coZ znamena Sestindsobek hodnoty bazalniho
¢i klidového metabolismu. (Physical Activity Factor, 2023)

1.3.4 Neprima kalorimetrie

Prvni zminky méfteni, které pfipominaji nepfimou kalorimetrii, jsou zndmy jiz z pocatku
19. stoleti, kdy védci méfili spotiebu kysliku a vydej oxidu uhli¢itého v zavislosti na druhu
konzumovanych potravin. Rozvoj pokracoval na zacatku 20. stoleti, kdy byl vynalezen
tzv. Douglastiv vak. Kalorimetrie v podobé€, jak ji zname dnes, se objevila v piiblizné
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70. letech 20. stoleti, kdy doslo k pouziti tzv. kanopy — nddoby z plastové hmoty, kterd se
umist'uje na hlavu pacienta/ subjektu. (Kohout, 2021)

Nepiima kalorimetrie (IC — indirect calorimetry) je v dnesni dobé asi nejvyuzivanéjsi
metodou pro stanoveni co nejpresnéjsi hodnoty energetické potieby jedince. Je zaloZena
na faktu, Ze aby mohla byt energie ze substratu vyuzita, musi jednotlivé ziviny oxidovat.
(Loskot, 2016) Jde tedy o sledovani spotfebované¢ho kysliku (VO.) a vydeje oxidu
uhlicitého (VCO2). Nebot pifi métfeni nikdy nedojde k vytvoteni idealnich podminek,
nelze nepfimou kalorimetrii stanovit hodnotu bazalniho metabolismu, nybrz jen hodnotu
klidového metabolismu. Z naméfenych hodnot miizeme spocitat pomér vydechovaného
oxidu uhli¢itého vici vdechnutému kysliku, pficemz tento pomér VCO2/ VO téz
nazyvame slovy respiracni kvocient (RQ). Ten se tykd pouze oxidace sacharidli a tukd,
nebot’ bilkoviny neoxiduji. Respiraéni kvocient poméaha urcit pomér utilizace téchto
substratii. Tento jev je nazyvan téZ RER (angl. respirdtory exchange ratio; respiracni
vymenny pomer). Hodnota 0,7 znamena, Ze je oxidovan pouze tuk a respiracni kvocient by
se mu me¢l rovnat, pokud je dany subjekt nala¢no. Naopak cislo 1,0 znaci, Ze jsou
oxidovany pouze sacharidy, k ¢emuz dochézi naptiklad pii sportovni zatézi. (Burke, 2021)
Fyziologické hodnoty se pohybuji v rozmezi 0,67-1,2. Respiracni kvocienty lze nalézt
v tabulce ¢. 13.

Tabulka €. 13 Spotieba kysliku, vydej oxidu uhli¢itého a respirac¢ni kvocient jednotlivych

Zivin
Zivina Spoti‘eba O, (I/ g) Vydej CO: (I/ g) Respiracni kvocient
Cukry 0,829 0,829 1,0
Tuky 2,01 1,43 0,7
Bilkoviny 0,966 0,774 0,8

Tabulka vypracovana podle Kohout (2021)

Klidovy metabolismus 1 respiracni kvocient mohou byt ovlivnény 1 dal§imi nenutri¢nimi
faktory, viz Tabulka €. 14.

Tabulka €. 14 Faktory ovliviiujici respiracni kvocient

Faktory zvysSujici RQ Faktory sniZujici RQ
Hyperventilace Hypoventilace
Metabolicka acidoza Metabolicka alkaldza
Svalova prace Splaceni kyslikového dluhu po svalové praci
Pfeména sacharidi na lipidy Pfemeéna tukil na sacharidy

Fyzicka aktivita pri nizké hladiné glykogenu
Hladovéni (vyuzivani ketolatek)
Tabulka vypracovana podle Gupta et al. (2017) a Klecka (2020)

Nespornou vyhodou nepiimé kalorimetrie je neinvazivnost, rychlost a pomém¢ vysoka
pfesnost 1 reprodukovatelnost. Na druhou stranu se jednd o nédkladnou metodu,
kterd zaroven vyzaduje slozitou piipravu, Castou kalibraci a obsluhu kvalifikovanym
personalem. Nevyhodou je také vysoka Casova naro¢nost, nebot’ vysetieni i s relaxaci trva
pfiblizné 50 minut.
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Vysetfeni zacind mistnosti, kde by mélo byt piijemné prostiedi i teplota a subjekt musi byt
pred vySetfenim alesponi 10-15 minut v klidu. Pacient by mél byt nalacno (nebo nejist
5 avice hodin pfed vySetfenim) a alespont 4 hodiny pfed vySetienim nekoufit, necvicit,
vyhnout se kavé a dalSim stimulantim. (Gupta, 2017) Na oblicej subjektu je umisténa
kanopa nebo plastikova komora, do které voln¢ proudi vzduch. Vydechovany vzduch
analyzuje pocita¢. Ke stanoveni klidového metabolismu je zapotiebi i sledovani odpadu
dusiku, pfedevSim moci. Krom¢ vypoctu klidového metabolismu mizeme spocitat také
teplo, které je uvolnéno pii oxidaci jednotlivych Zivin, které ndm pomuze urcit pomér
vyuziti jednotlivych substrati. (Zlatohlavek, 2016; Pokorna, 2019; Kohout, 2021)

Obrazek €. 2 Neptima ventilace s méfenim pomoci kanopy
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Ptevzato ze Zadak (2008)

Piestoze ve vypoctu klidového energetického metabolismu na zékladé nepiimé
kalorimetrie figuruje i odpad dusiku, energeticky vydej vypocéteny na zdkladé¢ vymény
plynt je jim ovlivnén jen nepatrné. Proto je mozné pro vypocet pouzit i Brouweriiv vzorec
(viz tabulka nize). Taktéz je mozné na zaklad¢ respiracnich kvocientl dopocist vydej
pouze na zéklad¢ udaji jednoho z plynti. Nicméné pokud neni zndma hodnota respira¢niho
kvocientu (RQ), nedoporucuje se metodu pouze na zakladé¢ plyni uzivat vzhledem
k nespolehlivost — v ptipad€ pouziti kysliku se jedna o chybu 7 %, u oxidu uhli¢itého
dokonce o chybovost 30 %. Souhrn vypocta Ize nalézt v tabulce €. 15.

Tabulka €. 15 Vypocet energetického vydeje (EV) na zakladé nepiimé kalorimetrie
a respira¢niho kvocientu

Typ vypoctu Rovnice
Na zaklad€ neptimé kalorimetrie EV (kcal) =3,87 * VO, + 1,19 * VCO,— 5,99 * N
(celkovy dusik v moci (g))
Brouwertv vzorec EV (kcal)=3,84 * VO, +1,12 * VCO,
Pouze sledovani kysliku EV (kcal) = VO, * (3,84 + 1,12 * RQ)
Pouze sledovani oxidu uhlicitého EV (kcal) = VCO, * (1,12 + 3,84 * RQ)

Tabulka vypracovana podle Kohout (2021)
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2 PRAKTICKA CAST

Teoreticka Cast byla vénovana veganstvi, které¢ ziskava na popularité. Byly zhodnoceny
nekteré benefity i rizika tohoto stravovaciho sméru. Hlavni téma této prace se tykalo
veganstvi u vytrvalostnich sportovcti a mozné konsekvence plynouci z tohoto zpusobu
vyzivy u sportovci. V zavéru teoretické Casti byly rozpracovany moznosti urceni
energetické potfeby a popsany metody hodnoceni bazalniho a klidového energetického
metabolismu.

Cilem prace bylo zjistit, zda vytrvalostni bézci stravujici se vegansky maji deficitni
rizikové mikronutrienty. Déle bylo zkoumano, jestli jejich ptijem energie odpovida jejich
denni potiebé energie a nejsou tak vystaveni riziku zhorSeni sportovniho vykonu, zhorseni
regenerace po sportovnim vykonu anebo tbytku svalové hmoty.

2.1 Cile prakticke casti

Byl stanoven jeden primarni a né€kolik sekundérnich cilt.

Primarni cil: Zhodnotit chybé&jici nutrienty u vytrvalostnich sportovcl stravujicich se
vegansky.

Sekundarni cil ¢. 1: Zhodnotit vysledky biochemického vysetieni krve, které mohou mit
souvislost s veganskym zptisobem stravovani.

Sekundarni cil €. 2: Zhodnotit energetickou potfebu subjektll a porovnat ji s redlnym
kalorickym pfijmem.

Sekundarni cil €. 3: Zhodnotit pfijem makronutrientd.

Sekundarni cil €. 4: Zhodnotit piijem mikronutrientt.

2.2 Hypotézy
Hypotéza ¢. 1:
HO: U veganskych vytrvalostnich sportovct nedochézi ke snizenému piijmu energie.

HI: U wvytrvalostnich sportovct stravujicich se vegansky dochdzi ke snizenému piijmu
energie.

Hypotéza ¢. 2:
HO: U wveganskych vytrvalostnich sportovci nedochdzi k nedostatecnému piijmu
makrozivin.

H1: U vytrvalostnich sportovct stravujicich se vegansky dochéazi k nedostate¢nému piijmu
makrozivin.
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Hypotéza ¢. 3:
HO: U veganskych vytrvalostnich sportovet nedochdzi k deficitu rizikovych
mikronutrienti.

H1: U vytrvalostnich sportovct stravujicich se vegansky dochazi k deficitu rizikovych
mikronutrienti.

2.3 Metodika prace

Sbér dat do této diplomové prace slouzil jako pilotni ¢ast pro evropskou studii
VEGANScreener, kterd vyviji ndstroj pro hodnoceni a sledovani piijmu stravy u vegani.
Jejim hlavnim cilem je prevence a v¢asné odhaleni nutri¢nich nedostatkti u veganti. Studie
se mimo Ceské republiky ucastni Belgie, Némecko a Spanélsko. Prakticka &ast této
diplomové prace, jejiz design Ize oznacit jako observacni neinterven¢ni studii, slouzila
jako ovéfeni navrZzenych postupl a zkoumani funk¢nosti a reprodukovatelnosti v praxi.

Subjekty pro praktickou ¢ast byly rekrutovani pomoci socidlni sit€ Instagram, kam byla
dne 2. 12. 2022 pfiddna vyzva pro zafazeni do studie. Dobrovolnikim byl nasledné
emailem zasldn vstupni dotaznik (viz Ptiloha €. 1), na jehoZz zéklad¢€ byly vybrané subjekty,
které splitovaly vstupni kritéria (viz kritéria pro zafazeni a kritéria pro vylouceni z ucasti
ve studii). V obdobi od 2. 12. 2022 do 11. 2. 2023 byl online dotaznik na strance
www.survio.com navstiven 82 osobami, ovSem pouze 48 osob odeslalo kompletné
vyplnény dotaznik, tedy UspéSnost vyplnéni byla 58,5 %. Dotaznik se skladal z celkem
18 otazek, a to jak v oteviené, uzaviené &i polouzaviené formé. Uvodni otazky zjistovaly
pfedevSim obecné informace o respondentovi, dale byly pokladany otazky tykajici se
fyzické aktivity a vztahu kveganstvi. Dotaznik byl zakonfen vyplnénim
antropometrickych idajl, informacemi o zdravotnim stavu a pfedanim kontaktnich udajt.

Kritéria pro zatfazeni do studie byly nésledujici:
e Zpusob veganského stravovani 3 a vice let
e Vek 2040 let
e Vykonnostni ¢i profesionalni vytrvalostni sportovec

Ugastnici studie byli vylou¢eni na zaklads t&chto kritérii:
e Jedinci mladsi 20 let ¢i starSi 40 let
e Vegetariansky ¢i omnivorni zptsob stravovani
e Veganska strava po dobu kratsi 3 let
e Prevladajici fyzicka aktivita spadala do kategorie silové ¢i rychlostné-vytrvalostni
sporty
e Nesportujici subjekty
e Vykonavajici sport na rekreacni trovni
e (Osoby s BMI nad 30
e Té&hotné ¢i kojici Zeny
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e Nasledujici onemocnéni v anamnéze: diabetes, thyreopatie, nddorovd onemocnéni,
laktozova intolerance, celiakie, malabsorpéni syndrom, zanétliva stfevni
onemocnéni, chronicka pankreatitida

Na zaklad¢ vyplnénych odpovédi byly vybrany subjekty spliujici kritéria, kterych bylo
celkem 12. Po zohlednéni asovych moznosti Odd¢leni klinického vyzkumu 3.LF UK byly
vybrany 2 terminy — 21. 2. 2023 a 24. 2. 2023. Na kazdy termin bylo objednano 6 subjekta.
Jeden ze subjektl z vyzkumu odstoupil z ditvodu nemoci (n = 11).

Ptfed samotnou navstévou bylo nutné, aby kazdy subjekt dodrzel n€kolik pravidel, a to
lacnit nejméné 12 hodin, necistit si zuby v den pfed vySetfenim, z tekutin byla povolena
pouze voda. Dale vecer pred vySetfenim nesméli ucastnic koufit, konzumovat alkohol ani
provadét narocnou fyzickou aktivitu. VSechny subjekty byly pouceny o spravném sbéru
moci a byl vyzadovan vzorek prvni ranni moci v mnozstvi > 30 ml.

Ihned po ptichodu na vyzkumné oddéleni si ucastnici vyplachli usta vodou a podrobili se
antropometrickému vySetfeni. To zahrnovalo analyzu télesného slozeni pomoci
bioimpedanc¢niho pfistroje Tanita BC-418 MA, zméfeni obvodu pasu a bokii krej¢ovskym
metrem, zméteni vysky, zvazeni, zméteni tepu a krevniho tlaku. Nasledné byly subjekty
uloZzeny na lizko k 15minutové relaxaci, b&hem které dochdzelo ke sbéru slin
do pfipravené nadobky. Poté po dobu 25 minut probihalo métfeni nepiimou kalorimetrii na
pristroji QUARK RMR, Cosmed. Po skon¢eni méfeni byly znovu pieméfeny
antropometrické parametry (krom¢ bioimpedance) a ucastnikim byla odebrana krev.
Subjekty byly téZ podrobeny denzitometrii na piistroji Inus S, medical ECONET. Poté¢ byla
odebrana diikladnd anamnéza, prob&hla edukace o 24 h sbéru moci. TéZ byly subjekty
edukovany o zapisu 4denniho jidelniho zdznamu (self-reported 4 day Dietary Record).
Ten byl zaznamenavan pomoci kuchyiiské vahy nebo pomoci fotografii v piipadé
nemoznosti pouzit kuchynskou vahu.

Dale subjekty obdrzely nadobku pro sbér moc¢i a navod na zapis jidelnicku,
viz Ptiloha €. 2. Cela navstéva trvala 60—120 minut.

Vzhledem k faktu, Ze se jednalo o pilotni studii, bylo provedeno vice vySetfeni, nez je pro
tuto praci relevantni. Zkoumané charakteristiky, které budou rozebrany ve vysledcich,
byly: klidovy metabolismus méfeny nepiimou kalorimetrii, slozeni téla ziskané pomoci
bioimpedancniho méteni, biochemické vySetfeni krve a krevni obraz a analyza jidelnicku.
Jidelnicky byly analyzovdny v novém nutricnim softwaru, ktery jeSté neni na trhu
a zpracovani jidelnickl k této diplomové préci slouzilo mimo jiné jako testovani tohoto
nutri¢niho softwaru (NS). NS vyuziva validované databdze FRIDA, USDA a Databéaze
slozeni potravin CR (www.nutridatabaze.cz). Primémy denni pfijem energie byl
u subjektl, které dorulily Ctyfdenni zdznam stravy, porovndn s adekvatnim piijmem
vypoctenym z nepiimé kalorimetrie a faktoru fyzické aktivity. Faktor fyzické aktivity byl
uren na zdkladé zhodnoceni pohybové aktivity, kterou subjekty uvedly v dané dny.
Primérny denni piijem jednotlivych makronutrienti byl porovnan s doporucenimi
pro vytrvalostni sportovce. U sacharidii byl vzhledem k typu aktivity zvolen ptijem 7 g/ kg
télesné hmotnosti, u tuki 1 g/ kg télesné hmotnosti a u bilkovin 1,6 g/ kg télesné
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hmotnosti. Nékteré subjekty (n = 2) ani po opakovanych vyzvach jidelnicek nedodaly
a nebylo tedy mozné analyzu provést. Jeden ze subjekti (n = 1) dodal zdznam stravy pouze
za 2 dny. Kompletni ¢tyfdenni zdznam tedy dodalo pouze 8 subjektti (n = 8). Nékteré
znich (n = 4) ale nedodaly zdznam tykajici se fyzické aktivity. U téchto subjekti byl
zvolen faktor fyzické aktivity 1,6, nebot’ dle vstupnich kritérii se muselo jednat
o vytrvalostni sportovce a v dotazniku vSechny subjekty (n = 11) uvedly vykonnostni
uroven sportu.

Dale byl porovnan piijem rizikovych nutrientll ze stravy a dopliku stravy s doporu¢enymi
dennimi davkami a bylo zjistovano, zda maji veganské subjekty dostate¢ny piijem téchto
mineralnich latek a stopovych prvkil. K testovani vSech hypotéz byl pouzit neparametricky
levostranny Mann-Whitney U test a testovalo se na hladin€ vyznamnosti o = 0,05.

2.4 Vysledky a diskuze

Prvni ¢ast této kapitoly se tykd deskripce sledovaného souboru, obecnych charakteristik
a antropometrickych udaji. Dale je rozebrano télesné slozeni, bazédlni metabolismus
vyhodnoceny pfistrojem Tanita a klidovy metabolismus zméfeny pomoci nepiimé
kalorimetrie. Tteti ¢ast se vénuje biochemickému rozboru krve a krevnimu obrazu.
Nasledné jsou analyzovany jidelni¢ky jednotlivych subjekti a posledni ¢ast této kapitoly se
vénuje hypotézam.

2.4.1 Deskripce sledovaného souboru

Vyzkumu se zacéastnilo 11 subjektl, z toho 8 Zen a 3 muzi. Primérny vék subjektt byl
30,14 + 4,41 let a prumérna délka veganského zplisobu stravovani byla 7,55 + 3,2 let.
(Tabulka ¢. 16).

Tabulka €. 16 Deskripce sledovaného souboru (n=11)

Oznacdeni subjektu Pohlavi Vék (roky) Doba veganského
stravovani (roky)
1001 Zena 26 7
1002 Zena 27 7
1003 Zena 30 8
1004 Zena 35 3
1005 Zena 34 9
1006 Zena 30 15
1007 Muz 34 8
1008 Muz 26 8
1009 Muz 34 3
1010 Zena 20 5
1011 zena 30 10
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Témeét 2/3 respondenti (n = 7) byli vysokoskoléci, zbyvajici tfetina (n = 4) méla
stfedoSkolské vzdélani zakon¢ené maturitni zkouskou, viz Graf ¢. 1.

Graf ¢. 1 Nejvyssi dosazené vzdélani respondentli (n = 11)

m Stfedoskolské s maturitou = Vysokoskolské bakalarské Vysokoskolské magisterské

Dominujicim sportem byl béh, kterému se vénovaly vSechny zkoumané subjekty, a to
na vykonnostni urovni souvisejici s pravidelnym tréninkem a diirazem na vykonnost.
Mimo béhu se vsak v odpovédich jakozto doplitkovy sport vyskytovaly 1 dalsi aktivity,
napiiklad joga, cyklistika ¢i fitness (viz Graf €. 2).

Graf €. 2 Zastoupeni jednotlivych sportd (n=11)
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Subjekty ziskavaly informace tykajici se vyzivy predev§im z obcasné Cetby neodborné
literatury ¢€i oficialnich zdroja (WHO, EFAD, ...), viz Graf ¢. 3. Lze tedy pfedpokladat,
ze subjekty mély alesponn Céaste¢né povédomi o benefitech, ale i rizicich veganského
stravovani. Vzhledem k tomu, Ze 27 % subjekt (n = 3) zvolilo jako odpovéd’ na otazku
»odkud cerpaji informace o vyzive“ odpovéd ,,0d influencerii nebo jinych osob
na socidlnich sitich®, je zde nutné zminit mozné velké riziko zkreslenych a neodbornych
informaci. Castokrat dochazi k jevu, kdy sledujici slepé dodrzuji napiiklad ten samy
jidelnicek se stejnymi porcemi jako sledovana osoba, kterd ovSem nemusi mit piehled
v oblasti vyzivy a hlavné nezmifuje, Ze denni potieba energie je pro riizné osoby rozdilna
a odviji se od mnoha proménnych.

Graf ¢. 3 Vyuzivané zdroje informaci o vyzivé (n=11)
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Ttetina dotazovanych (n = 4) pravidelné sledovala sviij pfijem mikronutrienti,
tzn. vitaminii, mineralnich latek, stopovych prvki, stejné tak tietina (n = 4) sledovala sviij
celkovy energeticky pfijem. Mensi mnozstvi, konkrétn€ jedna Ctvrtina (n = 3), si hlidala
pfijem makroZivin neboli sacharidd, tukl a bilkovin. Co je ale zajimavé, vice nez polovina
(n = 6) subjektd nijak nesledovala svlij energeticky piijem ani jednotlivé nutrienty,
viz Graf ¢. 4. Ztoho mohou plynout nedostatky v jidelnicku a néslednd klinicka
manifestace deficitu. Je pravdépodobné, ze deficity se nejprve projevi pii biochemickém
rozboru krve, nasledn¢ pak snizenim vykonu a/ nebo zhorSenim imunitnich funkci.
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Graf ¢. 4 Sledovani pfijmu a nutrientt ti€astniky studie (n=11)

7

6
6
5
4 4
4
3

3
2
1
0

B Bez sledovani prijmu B Celkovy energeticky piijem

B Pfijem mikronutrient B Pfijem makronutrientt

2.4.2 Antropometrické udaje sledovaného souboru

Veskeré naméfené udaje (vyska, hmotnost, obvod pasu a obvod bokil) a vypoctené
hodnoty (BMI — body mass index; WHR — waist-hip ratio) lze nalézt v Tabulce ¢. 17.
Hodnoty, které nejsou dle oficidlnich zdroji ve fyziologickém rozmezi, jsou zvyraznény
tucné, a pomoci Sipek je znazornéno, zda je dand hodnota pod (|) fyziologickym rozmezim
nebo nad (1) fyziologickym rozmezim. Z Tabulky ¢. 17 lze vidét, Ze jeden ze subjektii mél
niz§i hmotnost, nez jaka by byla k jeho vysce adekvatni, a jeho BMI tedy spadalo
do kategorie podvahy. Priméméd hodnota BMI zkoumanych subjektii byla
20,87 + 1,58 kg/ m?. Pomér obvodu pasu a bokti byl u viech testovanych veganti v normé
a nenaznaCoval ptitomnost abdomindlniho typu obezity, nebot’ primérny pomér byl
0,73 +£0,05.

Dle dat z Ceského statistického tfadu z roku 2018 (Habacova, 2023) bylo pramérné BMI
v Ceské republice 25,2, coz je kategorie nadvahy. Nadvéha byla pozorovana u 47 %
sledovanych muzi a 33 % Zen v Ceské populaci. Nicméné tato statistickd data nelze
vztahnout na populaci stravujici se vegansky. Vegansky zplisob stravovani je casto
spojovan s niz§i hmotnosti vzhledem k niz§imu piijmu tukd a vy$Simu piijmu vldkniny
(Termannsen et al., 2022). Déle na provedeny vyzkum v této diplomové praci mélo vliv
1to, Ze se vyzkum tykal vykonnostnich vytrvalostnich bézct. Sedeaud et al. (2014) uvadi,
ze idedlni BMI bézcl na dlouhé trat¢ (10 km — maraton) ve vztahu k rychlosti
a vyslednému ¢asu byla 19-20 kg/ m2.
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Tabulka ¢. 17 Antropometrické udaje subjektti

Oznaceni Vyska Hmotnost BMI Obvod Obvod WHR

subjektu (cm) (kg) (kg/m?) pasu (cm) | boki (cm)
1001 169 59,3 20,7 69,5 91,5 0,76
1002 167 49,3 17,8 (}) 61,5 87,5 0,70
1003 154 51,4 21,6 67,5 92,0 0,73
1004 154 49,6 20,8 57,0 88,0 0,64
1005 178 65,9 20,8 71,5 101,0 0,71
1006 166 55,2 20,0 68,5 91,5 0,75
1007 198 82,4 21,0 80,0 107,5 0,74
1008 175 75,2 24,7 82,0 99,0 0,82
1009 177 63,1 20,1 72,0 93,5 0,77
1010 174 61,4 20,3 67,0 99,0 0,68
1011 162 57,3 21,8 69,5 93,5 0,74

2.4.3 Analyza vysledki télesného sloZeni, bazalniho a klidového
metabolismu sledovaného souboru

V Tabulce ¢. 18 jsou ptehledné zobrazeny vysledky z méfeni na bioimpedacnim pfistroji
Tanita, a to FM (fat mass — tukova hmota) jak v kilogramech, tak v procentudlnim
vyjadieni. Dale FFM (fat free mass — beztukova hmota), TBW (total body water — voda
vorganismu) a SSM (skeletal muscle mass — hmotnost kosterniho svalstva).
U procentualniho vyjadreni télesného tuku jsou opét tuéné zvyraznény hodnoty, které se
vymykaly normdlu. U jednoho zkoumaného subjektu (n = 1) zenského pohlavi byla
naméfena hodnota 13,2 % a u jednoho subjektu (N = 1) muzského pohlavi hodnota 7,6 %
tuku. Dle obecnych doporuceni by Zeny v produktivnim véku mély mit alesponi 14 % tuku
a muzi 8 % tuku. Toto bazdlni mnozstvi je nutné pro spravnou funkci organismu, nebot’
tuk slouzi jako tepelna izolace, mechanick4 ochrana organil, ukladaji se v ném vitaminy
rozpustné v tucich, zajiStuje hormondlni regulaci a u zen ma funkci 1 na poceti
a t¢hotenstvi bez komplikaci. (Brazier, 2022) Zaroven fakt, ze zaddny ze subjektl se
procentem télesného tuku nedostal nad hranici mnozstvi télesného tuku pro jeho vékovou
kategorii, by mohl opé&t naznacovat pozitivni vliv veganstvi. Nicmén¢ i zde mize byt toto
tvrzeni nevypovidajici vzhledem ktomu, Ze vyzkum probihal na vytrvalostnich
sportovcich, kde byva procento tukové tkdné niz$i nez u bézné populace.
U ultramaratonskych bézci je to naptiklad 5-11 % télesného tuku u muzi a 10-15 % tuku
u zen (Typical Body Fat Percentages of Different Athletes, 2022).
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Tabulka €. 18 Télesné slozeni subjektii

Oznaceni FM (%) FM (kg) FFM (kg) TBW (kg) SMM (kg)

subjektu
1001 26,1 15,6 44,0 32,2 26,9
1002 14,9 7,4 42,0 30,7 26,5
1003 18,7 9,6 41,9 30,7 26,1
1004 13,2 (1) 6,6 43,1 31,6 27,0
1005 24,0 15,8 50,2 36,8 30,1
1006 20,7 11,4 43,8 32,1 27,0
1007 15,0 12,4 70,3 51,5 31,3
1008 15,3 11,5 63,7 46,6 29,6
1009 7,6 (1) 4,8 58,2 42,6 28,5
1010 25,2 15,6 46,2 33,8 28,5
1011 24,6 14,2 433 31,7 26,6

FM — fat mass (télesny tuk), FFM — fat free mass (hmota bez tuku), TBW — total body water
(voda v organismu), SMM — skeletal muscle mass (hmotnost kosterniho svalstva)

Dale byly porovnavany hodnoty bazalniho metabolismu ze tfi zdroji. Prvni hodnotu tvofil
vypocet dle Harris-Benedictovy rovnice, poté je zde hodnota vypoctena ptistrojem Tanita
na zakladé¢ mnozstvi FFM a nakonec hodnota z neptfimé kalorimetrie. Vzhledem k tomu,
ze nepiimd kalorimetrie méii klidovy metabolismus, byla naméfend hodnota ponizena
0 10 %, nebot” klidovy metabolismus je zhruba o 10 % vyssi nez metabolismus bazalni.
(Burke, 2021) Vysledky a rozdily Ize nalézt v Tabulce €. 19.

Tabulka ¢. 19 Hodnoty bazalniho metabolismu (BM) a klidového metabolismu (KM)
ziskané riznymi metodami méteni

Oznaceni BM ziskany BM dle BM z nepiimé KM z neprimé
subjektu = vypoétem (kcal/ Tanity kalorimetrie -10 % kalorimetrie
den) (kcal/ den) (kcal/ den) (kcal/ den)

1001 1412 1345 1560 1733
1002 1304 1259 1417 1575
1003 1290 1256 1177 1308
1004 1248 1261 1255 1395
1005 1453 1485 1586 1762
1006 1346 1311 1158 1287
1007 1958 2041 1747 1941
1008 1793 1867 1496 1662
1009 1587 1662 1432 1591
1010 1468 1432 1251 1390
1011 1362 1308 1495 1661

Vzhledem k datlim ziskanym z riznych zpiisobll pro zjiSténi bazalniho metabolismu byly
hodnoty z vypoctu, bioimpedance a nepiimé kalorimetrie statisticky porovnany. Byl
proveden Kruskal-Wallis test, ktery slouzi k porovnani mediana vicero nezavislych dat.
Tento test je alternativou k testu ANOVA, ktery je presnéjsi, vyzaduje vSak normalni
rozdéleni dat, které v této studii nebyly k dispozici. Byla spo¢tena hodnota p pro Kruskal-
Wallistv test, kdy vyslo, ze p = 0,88. Tento vysledek naznacuje, ze test je prukazny,
nicméné u takto malého poctu vzorkl nelze povazovat jakykoliv vysledek za stoprocentni.
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Vysledkem testu byla hodnota H, kdy H = 0,2552, coz by mohlo naznaCovat, Ze mezi
jednotlivymi hodnotami méfeni bazalniho metabolismu neexistuje statisticky vyznamny
rozdil.

Graf ¢. 5 Box plot Kruskal-Wallis testu
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2.4.4 Biochemické vysetreni a krevni obraz

Z kompletniho krevniho obrazu a biochemického rozboru krve byly vybrany markery,
které se povazuji za rizikové zhlediska moZzného deficitu u veganského zpisobu
stravovani. Jedna se predevSim o vitamin Bi2, vitamin D, Zelezo, zinek, vapnik, omega-3
mastné kyseliny a jod. (Hyskova, 2019) Z divodu dodrzeni rozsahu prace byly vybrany jen
ty u vegantl nejéastéji kontrolované mikronutrienty. I zde jsou hodnoty, které se nenachazi
v normalnim rozmezi, zvyraznény tucné a Sipka v zédvorce uptesiiuje, zda je dana hodnota
pod (]) nebo nad (1) fyziologickym rozmezim.

W

V Tabulce €. 20 jsou zndzornény hodnoty vybranych vitaminti a minerdlnich latek. U
jednoho ze subjektli (n = 1) byla zaznamenana zvysend hladina sérového zeleza. Tento jev
bude rozebran v nésledujicim odstavci, ktery se vénuje i dal§im parametrim tykajicich se
zeleza. Skoro u poloviny subjektl (n = 5) byla nizkéd hladina vitaminu D. Nicméné tento
jev nelze spojovat pouze s fenoménem veganstvi. Spiro a Buttriss (2014) ve své studii
uvadi primérnou hodnotu starsich dospélych v Ceské republice 64 nmol/ 1, coZ je hodnota
pod optimalnim rozmezim. Bischofova et al. (2018) ve svém vyzkumu tykajiciho se pfijmu
vitaminu D zjistila, Ze pijem vitaminu D ze stravy je pro vice nez 95 % Cechi
nedostatecny vzhledem ke spiSe vyjimecné konzumaci ryb.
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Jeden zucastnikidi (n = 1) mél zvySenou hladinu vitaminu B, jeden (n = 1) naopak
snizenou. U jednoho subjektu (n = 1) nebylo bohuzel mozné ziskat validni data tykajici se
hladiny vitaminu Bi2. Snizend hladina vitaminu B> miize byt ovlivnéna vysokym vékem,
kdy je vstfebavani vitaminu ve stievé snizeno, ale i atrofickou gastritidou, percinozni
anémii, kdy je téZ omezeno vstfebavani tohoto vitaminu. Dale stfevnimi onemocnénimi,
naptiklad Crohnovou chorobou, celiakii, bakteridlnim pferistanim ¢i infekénimi
onemocnénimi. Dal§Simi pfi¢inami mohou byt i alkoholismus, autoimunitni onemocnéni
jako Gravesova choroba nebo systémovy lupus, 1éCba inhibitory protonové pumpy
nebo metforminem. Zvlast u veganského zplusobu stravovani je vSak velmi
pravdépodobnym divodem vzniku deficitu nizky piijem vitaminu Bi> ze stravy. (Vitamin
BI12: What to Know, 2023) Navic jak lze vidét z Tabulky ¢. 27, tento konkrétni subjekt
1005 (n = 1) neuvedl konzumaci jakychkoliv dopliikd stravy. Jednim z nasledkt
nedostatku vitaminu B2 je mimo jiné zvySeni hladiny homocysteinu v krvi. Hladina
homocysteinu u tohoto subjektu (1005) byla v ndvaznosti na nizkou hladinu kobalaminu
zvySena na 16,6 umol/ 1. Hyperhomocysteinemie je rizikovym faktorem pro rozvoj
kardiovaskularnich onemocnéni (Yuan et al., 2021).

Duvodi, pro¢ je hladina vitaminu B2 v krvi zvySend, mize byt hned nekolik. Vysoké
hodnoty mohou poukazovat na onemocnéni jater ¢i ledvin, diabetes nebo nékteré formy
leukémie (Leonard, 2023). V tomto pfipadé¢ vSak bude nejpravdépodobnéjsi varianta
vysokého pfijmu vitaminu Biz, napiiklad z divodu nevhodné kombinace suplementd,
neadekvatniho davkovani nebo nedodrzeni pokynl pro davkovani. Jak lze totiz vidét
v Tabulce €. 27, subjekt €. 1008, ktery mél hladinu mirné€ zvysSenou, vitamin suplementuje.

Ostatni markery tykajici se hladin vapniku, hoiciku, Zeleza, vitaminu D a vitaminu B2,
byly u zbytku G€astnikli (n = 9) studie v norm¢.

Tabulka ¢. 20 Hladiny vybranych vitaminti a mineralnich latek

Oznaceni Vapnik Hor¢ik Zelezo Vitamin D Vitamin By,
subjektu (mmol/ 1) (mmol/ 1) (umol/ 1) (nmol/ 1) (pmol/ 1)
1001 2,32 0,78 15 66,1 (|) NAV
1002 2,52 0,95 8,3 94 126,9
1003 2,39 0,79 18,2 31,2 ()) 106,2
1004 2,26 0,75 33,5(1) 84.2 129,6
1005 2,51 0,79 23,1 46,3 (1) 26,7 (1)
1006 2,30 0,78 7,4 115,7 117,3
1007 2,33 0,77 12,6 75,9 144,0
1008 2,35 0,74 14 47,9 (1) 176,47 (1)

1009 2,43 0,8 11 78,2 38,48
1010 2,46 0,82 24,9 86,3 40,25
1011 2,37 0,72 9,6 71,6 (1) 64,86

Vzhledem k faktu, Ze sérové zZelezo neni dostatecnym ukazatelem zasob zeleza

v organismu, a také z diivodu, Ze Zelezo je u vegantl rizikovym nutrientem, v Tabulce €. 21

jsou rozebrany markery souvisejici s Zelezem. Piestoze transferin byl u vSech subjekt

ve fyziologickém rozmezi, saturace transferinu se vyrazné lisila. U dvou ucastnikii (n = 2)

byla vyssi, u tfech (n = 3) naopak nizsi. U jednoho tcastnika (n = 1) byla té€Z nizk& hodnota
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ferritinu. U tfech Uc€astniki (n = 3) byla hodnota hemoglobinu pod fyziologickym
rozmezim. Vzhledem k souvislosti jednotlivych markerti budou rozebrany u kazdého
ucastnika s odchylkou od fyziologickych hodnot zvlast'.

Nizka saturace transferinu miize znamenat nizky piijem zeleza, pokud by bylo soucasné
snizené 1 sérové Zelezo a ferritin. Ovsem vzhledem k tomu, ze tyto markery jsou v norme,
muze jit o jinou odchylku, jako je napiiklad krvaceni v gastrointestinalnim traktu nebo
menstruacni krvaceni, které je vzhledem k zenskému pohlavi subjektu mozné. Dale se
na odchylce muze podilet 1 1éba inhibitory protonové pumpy, onemocnéni
gastrointestinalniho traktu nebo systémova ¢i nadorovd onemocnéni. (Ramirez, 2023)
Vyloucit nelze ale ani odchylku pfi zpracovani laboratofi.

U subjektu ¢. 1005 (n = 1) byly zvysSené hladiny sérového zeleza i saturace transferinu.
To znamena zvySenou hladinu zeleza v organismu. Tento stav muze byt zplsoben
nadmérnym piijmem Zeleza pochazejicim zejména z neuvazené suplementace. Jak je
ziejmé z tabulky ¢. 27 tykajici se suplementd, subjekt 1005 zddné suplementy obsahujici
zelezo nekonzumuje nebo nebyly uvedeny. DalS§i moZnosti je onemocnéni vznikajici
na genetickém podkladé zvané hematochromatéza, kdy dochazi k nadmérné absorpci
a ukladani zeleza v organismu (Transferrin saturation (Iron Saturation), 2023).

Subjekt s ¢islem 1005 (n = 1) ma v anamnéze uvedenou sideropenii od r. 2006, coz mize
byt pfi¢ina nizké hladiny hemoglobinu. Jak je ziejmé z predchozi tabulky ¢. 20, tento
subjekt mél i nizkou hladinu vitaminu Bi2, tudiz je pravdépodobné, Ze tato osoba trpi
megaloblastovou anémii.

Subjekt ¢. 1006 (n = 1) mél nizkou saturaci transferinu, nizkou hladinu ferritinu
1 hemoglobinu. Z téchto vysledkl 1ze pfedpokladat, ze u dané osoby se projevila anémie
z nedostatku Zeleza. PrestoZe je uZivan Viridian Multivitamin, neni toto dostatecné
opatieni, nebot’ obsah Zeleza je pouze 1 mg v denni davce. DDD zeleza je pro Zeny 15 mg
denn¢ a z toho tedy vyplyva, Ze byla ptijimana pouze 1/15 doporucené denni davky.

Zvysena saturace transferinu a zaroven nizka hladina hemoglobinu nachazejici se
ve vysledcich subjektu 1010 (n = 1) jsou atypické a ptivod tohoto jevu nelze vysvétlit.
Tento subjekt suplementaci Zeleza neguje. Opét milZe jit o chybnou analyzu stran
laboratofe a bylo by teba vySetfeni opakovat.

U ucastnika studie ¢. 1011 (n = 1) je snizend saturace transferinu, coz miize znacCit
nedostatecny piijem Zeleza. BohuZzel vSak nebyl dodan zédznam jidelnicku ani informace
o suplementaci, a tudiz se jedna pouze o domnénky.

Jak l1ze z tabulky €. 21 vycist, 1 na takto malém vzorku (n = 11) je vidét, ze k nedostatku
zeleza jsou vice nachylné Zeny nez muzi (Rogerson, 2017), nebot’” veskeré vySe zminéné
abnormality se tykaly Zen. VSechny subjekty muzského pohlavi (1007, 1008, 1009; n = 3)
m¢ély veSkeré parametry souvisejici se zelezem v normé.
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Tabulka ¢. 21 Markery souvisejici se stavem zeleza v organismu

Oznaceni | Sérové Zelezo | Transferin Saturace Ferritin (ug/ = Hemoglobin

subjektu (umol/ 1) (g/]) transferinu (%) 1) (g/])
1001 15 2,19 27,3 25,0 139
1002 8,3 3,19 10,4 ()) 16,9 131
1003 18,2 2,77 26,2 30,6 136
1004 33,5(1) 2,95 45,2 (1) 46,7 132
1005 23,1 3,28 28,0 10,6 118 ())
1006 7,4 2,92 10,1 () 3,7() 112 ()
1007 12,6 2,28 22,0 38,3 145
1008 14 2,58 22,1 50,1 147
1009 11 2,34 18,7 49,7 133
1010 24,9 2,13 46,5 (1) 15,0 117 ()
1011 9,6 2,80 13,6 (1) 28,1 135

Dale byly zkoumdny hormony S§titné Zlazy, nebot’ funkce §titné zldzy uzce souvisi
s ptijmem jodu. Z Tabulky ¢ 22. je patrné, ze subjekt ¢. 1001 (n = 1) mél snizené hodnoty
volného tyroxinu (FT4). Takto izolovana odchylka v hodnotach hormoni §titné zlazy muize
znamenat onemocnéni primarné nesouvisejici se Stitnou zlazou. Pokud neexistuje jasné
vysvétleni, méla by byt zvazena diagnéza centralni hypothyredzy a mély by byt téz
zhodnoceny hladiny ostatnich hypofyzarnich hormont. (Levy et al., 2013) Zarovei subjekt
v anamnéze onemocnéni Stitné Zlazy negoval. Ostatni hodnoty souvisejici s funkci §titné
zlazy byly u vSech Ucastnikli (n = 11) v norm¢.

Tabulka €. 22 Hodnoty hormont §titné Zlazy

Oznaceni subjektu TSH (mU/ 1) FT4 (pmol/ 1) FT3 (pmol/ 1)
1001 1,49 10,73 () 5,02
1002 0,91 16,51 6,48
1003 0,64 13,3 4,89
1004 0,74 12,13 4,29
1005 1,05 13,84 5,35
1006 1,80 13,84 5,31
1007 1,87 16,75 6,18
1008 1,22 13,61 5,37
1009 1,01 16,82 5,64
1010 1,60 13,21 5,59
1011 1,70 15,52 5,59

TSH — tyreotropin hormon, T3 — trijodtyronin, T4 — tetrajodtyronin (tyroxin)

Zpusob veganského stravovani je Casto spojovan s niz§imi hladinami krevnich lipidi.
Z Tabulky ¢. 23 je zfejmé, Ze u subjektl testovanych v této studii byly vychylky u dvou
subjektli (n = 2) v hladinach LDL cholesterolu a u jinych dvou subjektt (n = 2) v hladinach
triacylglycerolti.

Nizk4 hladina LDL cholesterolu, ktera byla detekovana u osoby 1006 (n = 1), neni az tak
Castym jevem. Obvykle souvisi s dalSim soucasné¢ probihajicim stavem, jako je naptiklad
malnutrice a podvyZiva pochazejici z nedostatecného pfijmu energie a Zivin, hyperfunkce
Stitné zlazy, kterou ovSem subjekt neguje, chronické infekéni onemocnéni (napiiklad
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hepatitida C), chronicky zanét ¢i nddorova onemocnéni. Pfi¢inou mohou byt téz vrozena
onemocnéni vznikajici na genetickém podkladé. (Villines, 2023)

Naopak zvysend hodnota LDL cholesterolu zaznamenana u subjektu 1008 (n = 1) muize
souviset s vysokym piijmem nasycenych mastnych kyselin, vysoce primyslové
zpracovanych produkti a nezdravym Zivotnim stylem zahrnujicim mj. koufeni. (LDL,
2023)

Nizk4 hladina triacylglycerola v krvi, kterd se projevila u subjektu 1007 (n = 1), také neni
nikterak bézna. Pokud by zaroven s nizkou TAG hodnotou byla zvySend i LDL hodnota,
mohl by tento jev znamenat zvySeny piijem nenasycenych mastnych kyselin. OvSem takto
samostatné stojici nizkd hladina triacyglycerolti mize naznaovat malnutrici, malabsorpci,
protrahované hladovéni ¢i jiné dietni chyby.

Vysoké hladina triglycerid v krvi €asto souvisi s nezdravym zivotnim stylem. Muze se
jednat o nadmérnou konzumaci alkoholu, koufeni, obezitu, dekompenzovany diabetes,
ale svou roli Castokrat hraje i geneticka dispozice. TAG mohou zvySovat onemocnéni
Stitné Zlazy, ledvin ¢i jater. (Triglycerides, 2023) OvSem obezita, diabetes, onemocnéni
Stitné Zlazy, ledvin ¢i jater byly v tomto pfipadé jako mozna pficina vylouceny, nebot
absence téchto onemocnéni byla podminkou pro zatazeni do studie.

Tabulka ¢. 23 Hodnoty krevnich lipida

Oznaceni Celkovy HDL (mmol/ I) LDL (mmol/1) TAG (mmol/1)
subjektu cholesterol
(mmol/ 1)

1001 3,94 1,40 2,32 0,50
1002 4,77 1,73 2,69 0,78
1003 4,75 2,07 2,24 0,98
1004 3,89 1,45 1,67 1,71 (1)
1005 4,24 2,18 1,83 0,52
1006 2,90 1,77 0,93 (}) 0,45
1007 3,55 1,25 2,11 0,42 (|)
1008 4,65 1,02 33() 0,74
1009 3,58 1,43 1,91 0,54
1010 3,27 1,62 1,41 0,53
1011 3,96 1,76 1,93 0,61

V posledni tabulce v této casti (Tabulka ¢. 24) jsou zaneseny hodnoty tykajici se krevnich
bilkovin (celkova bilkovina a albumin) a kreatininu. Tyto parametry mohou reflektovat
ptijem bilkovin a stav svalové hmoty. U jednoho ze subjekti (n = 1) byla snizena hladina
celkové bilkoviny, jiné z parametrti nebyly mimo fyziologické rozmezi.

Nizk4 hladina celkové bilkoviny mtze byt nasledkem jaterniho ¢i ledvinného onemocnéni,
malabsorpéniho syndromu nebo malnutrice, kdy neni pfijiman dostatek kalorii a/ nebo
adekvatni mnozstvi jednotlivych nutrientd. Vzhledem ktomu, ze tato hladina byla
detekovana u subjektu 1006 (n = 1), ktery ma téZ nizké hladiny markert souvisejicich se
zelezem a hladinu LDL cholesterolu, je pravdépodobné, ze v tomto piipade je pfiinou
dietni chyba.
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Tabulka ¢. 24 Hladiny krevnich bilkovin a kreatininu

Oznaceni subjektu | Celkova bilkovina (g/ 1) Albumin (g/ 1) Kreatinin (umol/ 1)
1001 65 42,6 55
1002 76 47,7 52
1003 75,3 47,4 55
1004 69 42 58
1005 70,4 46 65
1006 64 () 39,7 53
1007 66,1 42,1 76
1008 66,1 43,4 95
1009 71,7 45,7 67
1010 66,7 42,1 80
1011 65,2 43,5 54

2.4.5 Analyza ¢tyfdenniho zaznamu stravy

Dva subjekty (n = 2) zdznam jidelnicku nedodaly a nebylo tak mozné analyzovat
a porovnavat piijem energie i jednotlivych nutrientl. Zaroven nékteré subjekty (n = 4)
nedodaly informace tykajici se fyzické aktivity, tudiz pti vypoctu denni kalorické potieby
byl pouzit faktor aktivity 1,6. Z Tabulky €. 25 a Grafu €. 6 je patrné, Ze vSechny subjekty
pfijimaly vys$si mnoZstvi energie, nez kolik byl predikovany ptijem dle doporuceni. Pfijem
byl v priméru zvysSen o 63,07 = 31,16 %, u subjektu 1002 byl primérny piijem vyssi
dokonce o t¢mét 105 %. Jak lze vidét ze zapsanych jidelnickl (viz Ptiloha €. 7-15), ke
kalorickému nadbytku dochéazelo predevsim z diitvodu konzumace alkoholickych napoja,
vétSimu mnozstvi pouzitého oleje na pfipravu pokrmill a vysoce energeticky vydatnych
potravin, jako jsou naptiklad rostlinné pomazanky.

Tabulka €. 25 Porovnani predikovaného a redlné¢ho piijmu energie

Oznaceni BM z nepiimé Faktor fyzické Denni Realny prijem

subjektu kalorimetrie -10 aktivity energeticka energie (kcal/
% poti‘eba (kcal/ den)

(kcal/ den) den)

1001 1560 1,5 2340 3982
1002 1417 1,5 2126 4357
1003 1177 N/A N/A N/A
1004 1255 1,6 2008 3740
1005 1586 1,7 2696 3297
1006 1158 1,7 1969 2447
1007 1747 1,8 3145 4565
1008 1496 1,6 2394 5119
1009 1432 1,6 2291 3498
1010 1251 1,6 2002 2963
1011 1495 N/A N/A N/A
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Graf ¢. 6 Porovnani denni energetické potieby a realného kalorického piijmu
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Tabulka ¢. 26 porovnava piijem makrozivin — sacharidd (S), tukti (T) a bilkovin (B).
U vypoctu doporuceného piijmu bylo vychdzeno z aktuédlnich doporuceni pro vytrvalostni

sportovce.

Tabulka €. 26 Porovnani piijmu makroZivin

Oznaceni = Doporuceny Reailny Doporuceny Redlny | Doporuceny Realny
subjektu prijem S prijem S prijem T | prijem T  prijem B prijem B
(g/ den) (g/ den) (g/ den) (g/ den) (g/ den) (g/ den)
1001 415 247 59 113 95 99
1002 345 214 49 60 79 42
1003 360 N/A 51 N/A 82 N/A
1004 347 346 50 47 79 58
1005 461 159 66 43 105 38
1006 386 122 55 52 88 71
1007 577 352 82 112 132 95
1008 526 346 75 60 120 42
1009 441 185 63 61 101 80
1010 430 222 61 64 98 37
1011 401 N/A 57 N/A 92 N/A

Jak 1ze vy¢ist z Grafu €. 7, ptijem sacharidi byl u vSech subjekti nizs§i nez 7 g/ kg télesné
hmotnosti. Nejvice se piijem sacharidii pfiblizoval doporuceni u subjektu ¢. 1004, naopak
u subjektu 1006 netvofil denni pfijem sacharidii ani tfetinu z doporuc¢ovaného mnozstvi.
V priméru subjekty konzumovaly 56,41 + 19,3 % z doporu¢ené¢ho piijmu sacharidii

na den.
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Graf ¢. 7 Porovnani pfijmu sacharida
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Jak lze pozorovat v Grafu ¢. 8, v primérném dennim pi{jmu tukd nebyl u zkoumaného
souboru odhalen zadny opakujici se vzorec, ale vSechny subjekty konzumovaly alespoil
80 % z doporu¢ovaného mnozstvi 1 g/ kg télesné hmotnosti. Vice nez polovina (n = 5)
konzumovala méné nez doporucované mnozstvi tukii, zbylé subjekty (n = 4) doporucované
hodnoty piesahovaly, v jednom ptipadé (n = 1) i témét dvojnasobné.

Graf ¢. 8 Porovnani pfijmu tukt
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Z Grafu ¢. 9 lze vycist, ze pouze u jednoho subjektu (n = 1) bylo konzumovano
doporucené mnozstvi bilkovin. Ostatni subjekty nepfijimaly bilkovin dostatek a jejich
pfijem byl nizsi v praméru o 41,58 + 18,82 %. U n¢kolika subjektt (n = 3) denni piijem
bilkovin dokonce jen lehce piesahoval 1/3 pozadovaného mnoZstvi.

Graf ¢. 9 Porovnani ptijmu bilkovin
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Jak ukazuje Tabulka ¢. 27, vétSina ze subjektii (n = 7), které odevzdaly zaznam stravy,
ptijimaly né&jaké suplementy. Zbyvajici dva subjekty (n = 2) zadné dopliky neuvedly, coz
muze znamenat, ze zadné nekonzumuji anebo byl jejich zdznam stravy netplny. Jeden
ze subjektd (n = 1) sice v jednom ze Ctyt zapsanych dnti uvedl tabletu obsahujici vitamin D
a vitamin Bi2, nicméné vzhledem k tomu, ze nebyl uveden konkrétni produkt, nelze
v celkovém piijmu mikronutrientl s touto informaci operovat. Nejcastéji dopliiovanymi
mikronutrienty v této studii byl hot¢ik, vitamin D a vitamin Bia.

Tabulka €. 27 Dopliiky stravy uzivané v pribéhu vyzkumu

Oznaceni Nazev dopliitku (znacka)

subjektu

1001 Vitamin D (DM); Vitamin B, (Vivo Life); Vitamine CODE raw B, (Garden of life);
Organic vitamin D (Viridian)

1002 Athletic Greens; Hoif¢ik (Hammer Nutrition); D3 (Braineffect); REM Caps (Hammer
Nutrition)

1003

1004 Hoft¢ik Plus (Klas); Imunogyn 200 (Axonia Pharma); Pfirodni B-komplex
(Pangamin); Magnesium sticks; Jodamin (Pangamin); Selenium (Walmark);
Methionin komplex

1005 Neuvedeno

1006 Vitamin B, (Viridian); Vitamin D3 (Viridian); Multivitamin & multimineral
(Viridian)

1007 Vitamin D (konkrétni suplement neuveden); Vitamin Bi, (konkrétni suplement
neuveden)

1008 Vitamin B, methylkobalamin (Jamieson)

1009 Multivitamin & multimineral (Viridian)

1010 Neuvedeno

1011
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Byl sledovan piijem rizikovych mikronutrientli (vépnik, vitamin D, vitamin Bi2, Zelezo
ajod), pricemz Tabulka ¢. 28 shrnuje doporucené denni davky téchto vitamind,
mineralnich latek a stopovych prvki vcetné rozdilnosti u muzi a Zen. Tabulka ¢. 29
ukazuje na primérny denni piijem mikronutrienti u testovanych subjektti. Dané hodnoty
jsou spocteny jak z prirozenych potravin vyskytujicich se v jidelnicku, tak z konkrétnich
dopliikii stravy. Pokud nebyl suplement konzumovéan denné, hodnota byla rozpocitana
na 1 den.

Tabulka €. 28 Doporucené denni davky rizikovych nutrienti

Viapnik Vitamin D Vitamin B, Zelezo Jod
(mg/ den) (ng/ den) (ng/ den) (mg/ den) (ng/ den)
1000 20 3 10 (muzi); 15 (zeny) 150

Tabulka vypracovana na zdkladé¢ Referen¢nich hodnot pro piijem zivin (Strdnskd &
Stransky, 2019)

Tabulka €. 29 Pfijem rizikovych mikronutrientti (v¢. dopliki stravy)

Oznadeni Vapnik Vitamin D Vitamin B;, = Zelezo (mg/  Jéd (pg/ den)
subjektu (mg/ den) (pg/ den) (ng/ den) den)
1001 543 18 1 17 36
1002 470 26 22 6 51
1003
1004 346 4 1 10 50
1005 936 0 0 4 31
1006 345 29 428 10 53
1007 790 1 1 21 19
1008 468 1 250 9 104
1009 436 11 53 10 38
1010 733 4 4 21 7

1011

Primérny piijem vapniku u testovanych subjekt byl 563 + 196,74 mg/ den, coZ znamena,
ze bylo pfijimano pouze 56 % z DDD. Z Grafu ¢. 10 je patrné, ze nejvice se doporucené
denni davce blizil subjekt ¢. 1005, naopak subjekt 1004 ptijimal pouze zhruba 25 %
doporu¢ené denni davky vapniku. Dlouhodoby nedostatek vapniku spolu s nedostatkem
vitaminu D muze vést k osteopenii, kterd muize vyustit v osteopordzu. (Kohout, 2021)
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Graf ¢. 10 Porovnani ptijmu vapniku
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Z Grafu €. 11 miZeme vycist, Ze pfijem vitaminu D se u testovanych subjekti velmi lisil.
Neékteré subjekty (n = 2) doporucenou denni dadvku dokonce piekrocily. Jak lze vidét
v Tabulce ¢. 27, oba tyto subjekty vitamin D suplementovaly, je tedy patrné, Ze nadbytek
pochazi z doplnku stravy. Kdyz bychom se podivali do Tabulky €. 21, je ziejmé, ze diky
dostate¢nému piijmu vitaminu D tyto subjekty nemaji snizenou hladinu vitaminu D v krvi.
Subjekt 1005 nepfijimal téméf zaddny vitamin D z potravy a zéaroven tento nutrient
nesuplementoval, coZ se odrazilo 1 ve vysledcich zbiochemického vySetfeni,
které prokazalo nizkou hladinu vitaminu D. Primérny pfijem vitaminu D byl
10,44 £ 10,62 pg za den.

Graf ¢. 11 Porovnani pfijmu vitaminu D
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Co se tyka pfijmu vitaminu Bi2, nebylo mozné vytvofit prehledny graf. Je tomu tak
z diivodu, Ze ptijem jednoho subjektu (n = 1) byl nulovy, u n¢kterych dalsich (n = 3) velmi
nizky. Oproti tomu hodnoty piijmu ostatnich subjektti (n = 5) nabyvaly extrémn¢ vysokych
hodnot. Piijem u jednoho subjektu (n = 1) tvofil dokonce 14266ndsobek doporucené denni
davky. Je tomu tak nejspiS z divodu suplementace vitaminu Bi> od firmy Viridian,
kde vyrobce udava obsah 500 pg tohoto vitaminu v jedné kapsli, coz tvoii 16667ndsobek
doporucené denni davky.

Primérny denni piijem zeleza u testovanych zen byl 11,33 + 5,93 mg/ den, coz znamena,
ze v pruméru tyto zeny piijimaly 75 % doporucené denni davky. Subjekt 1005 (n = 1)
prijimal pouze 27 % z doporucené denni davky. Z Tabulky €. 20 je patrné, Ze tato Zena
méla inizkou hladinu hemoglobinu v krvi. Vzhledem ktomu, Ze ma v anamnéze
sideropenickou anémii od roku 2006 a Zelezo nijak nesuplementuje (nebo suplement
neuvedla), je pravdépodobné, Ze pficinou sideropenie je nedostateény piijem zeleza.

Testovani muzi pfijimali v priméru 13,33 + 5,44 mg Zeleza za den, coz odpovida jesté
0 jednu tfetinu vy$$imu piijmu, nez je doporucend denni davka. Porovnani piijmu Zeleza
s DDD u muzli i Zen je znazornéno v Grafu €. 12.

Graf ¢. 12 Porovnani piijmu zeleza
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Jak je patrné z Grafu €. 13, Zadny ze subjektl nepiijimal v dobé zdznamu stravy dostate¢né
mnozstvi jodu. Primérny piijem byl 43,22 + 25,87 pg jodu za den, coz tvoii méné nez 1/3
doporucené denni davky. Mohlo se ovSem jednat o ndhodny nizky piijem, nebot" zadny
ze subjekti nemél vyrazné ¢i Cetné odchylky v hodnotach hormont §titné Zlazy, coz by
byla nejpravdépodobnéjs$i manifestace nedostatku jodu.
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Graf ¢. 13 Porovnani piijmu joédu
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2.4.6 Testovani hypotéz
Hypotéza ¢. 1

K porovnani doporuc¢ené¢ho a redlného piijmu energie u sledované skupiny veganskych
vytrvalostnich sportovet byl pouzit levostranny Mann-Whitney U test. Jednd se
o neparametricky test, coZ znamenad, Ze data nemusi mit normalni rozdéleni, a tento test 1ze
tedy pouzit i na data sesbirana v této praci. Byla vypoétena p-hodnota, kdy p = 0,9999.
Z toho vyplyva, ze realny piijem energie u testovanych subjekti byl roven ¢i vyssi nez
doporuceny denni piijem energie spocteny na zaklad¢ tabulkovych hodnot a doporuceni.
Toto zjisténi koresponduje s Grafem €. 6 a rozhoduje ve prospéch nulové hypotézy, ktera
nemuZe byt zamitnuta. Vysledkem tedy je, Ze u veganskych vytrvalostnich sportovci
nejspiSe nedochazi k nedostatecnému piijmu energie.

Hypotéza ¢. 2

Pro testovani piijmu makrozivin, tedy sacharidu, tuka a bilkovin, byl pouZit stejny test jako
u piedchozi hypotézy, a to levostranny Mann-Whitney U test. Byl proveden pro kazdou
makrozivinu zvlast.

Pti vyhodnoceni piijmu sacharidii se p = 0,0007, coz vedlo k zamitnuti nulové hypotézy

a je tedy velmi pravdépodobné, Ze u vytrvalostnich sportovct stravujicich se vegansky lze
pozorovat nedostate¢ny ptijem sacharidi. To opét odpovida i zndzornéni v Grafu €. 7.

Béhem porovnani redlného piijmu tuku s doporu¢enym dennim piijmem vyslo p = 0,4473
a nulovou hypotézu tedy nelze zamitnout. Lze ptedpokladat, ze u vytrvalci vegant
nedochazi k nedostate¢nému piijmu tukli ve strave.
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U posuzovani ptijmu bilkovin se p = 0,0045, tudiz nulova hypotéza musi byt zamitnuta.
Tento dil¢i vysledek poukazuje na fakt, Zze vegansti vytrvalostni sportovci mohou mit
v jidelnicku nedostatek bilkovin.

Z ptedchozich parcialnich vysledkli je zfejmé, Ze nelze stoprocentné piijmout
ani zamitnout nulovou hypotézu, ktera tvrdi, Zze u vegansky se stravujicich vytrvalostnich
sportovcll nedochdzi k nedostatecnému piijmu makrozivin. Zda se, ze piijem tuki je
u vytrvalci stravujici se veganskynejspiSe dostatecny, ale mohou byt ohrozeni
neadekvatnim piijmem sacharida a bilkovin.

Hypotéza ¢. 3

I u testovani posledni hypotézy byl pouzit levostranny Mann-Whitney U test pochazejici
ze skupiny neparametrickych testd. Jednotlivé mikrozZiviny (vapnik, vitamin D, vitamin
B2, Zelezo a jod) byly otestovany zv1ast.

Pro vapnik se p = 0,0001, lze tedy fici, Ze existuje mozné riziko deficitu vapniku.

Pro vitamin D byla spoctena hodnota p, kterd vysla p = 0189, z ¢ehoz lze vyvodit,
ze vegans$ti vytrvalci jsou téz ohrozeni nedostatkem vitaminu D.

Pti porovnavani piijmu vitaminu Bi2 byl test velmi zkreslen odlehlymi a velmi rozdilnymi
hodnotami. Protoze ale p = 0,6818, pouze ze statistického testovani bychom mohli fici,
ze vytrvalostni sportovci stravujici se vegansky netrpi nedostateénym pfijmem
vitaminu Bia.

Pii testovani pfijmu Zeleza vyslo p = 0,3525, ktera znaci, Ze testované subjekty mohou mit
dostatecny piijem Zeleza.

Pro jod je p = 0,0001, takZe je pravdépodobné, Ze vegansti vytrvalci nemusi mit dostatecny
pfijem tohoto mikronutrientu.

Na zakladé dil¢ich hypotéz opét nelze pifijmout ¢i zamitnout nadfazenou nulovou
hypotézu, ktera tvrdi, Ze vytrvalostni sportovci stravujici se vegansky nemaji dostatecny
ptijem rizikovych mikronutrientd. Z vysledkd ale vyplyvd, ze mohou byt ohrozeni
deficitem véapniku, vitaminu D a jodu. Vedle toho nedostatky vitaminu B2 a Zeleza toto
testovani povazuje za nepravdépodobné.

Veskeré vysledky statistického testovani lze nalézt v Tabulce €. 30. VSechny statistické
testy byly provedeny pomoci levostranného Mann-Whitney U testu a testy byly provedeny
na hladin€ vyznamnosti o = 0,05.
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Tabulka ¢. 30 Vysledky statistického testovani

Piredmét p- Z-score; interval Hodnota U; Vysledek
testovani hodnota interval
Ptijem energie 0,9999 -3.768 € [-o0; 1.6449] 3 €[0;59] Nejspise nedochazi
k deficitu
Pfijem sacharidi = 0,0007351 | 3.1805 & [-o0; 1.6449] 77 & [0; 59.1179] MiiZe dochazet
k deficitu
Pfijem tuka 0,4473 0.1326 € [-0; 1.6449] | 42.5 € [0; 59.1083] | NejspiSe nedochazi
k deficitu
Pfijem bilkovin =~ 0,004541 2.609 ¢ [-0; 1.6449]  70.5 € [0; 59.0987]  MiiZe dochazet
k deficitu
Piijem vapniku | 0,0000805 @ 3.7735 & [-o0; 1.6449] 81 & [0; 57.936] Mize dochézet
k deficitu
Piijem vit. D 0.01886 2.0778 & [-o0; 1.6449] 63 & [0; 57.9155] Miize dochazet
k deficitu
Ptijem vit. B, 0.6818 -0.4728 € [-o0; 1.6449] | 36 € [0; 57.8949] | Nejspise nedochazi
k deficitu
Prijem zeleza 0.3525 0.3785 € [-0; 1.6449] 45 €[0; 57.8846] @ Nejspise nedochazi
k deficitu
Pfijem jodu 0.0000805 | 3.7735 €& [-o0; 1.6449] 81 & [0; 57.936] MiizZe dochazet
k deficitu

2.5 Limitace studie

Prvni limitaci je nizky pocet G€astnikli. Ten byl zplisoben jak ptisnymi kritérii pro zatrazeni
do studie, tak 1 ochotou subjektli dostavit se na vySetfeni do Prahy. Zaroven byla studie
limitovana €asovou narocnosti i nizkym poctem odbornych pracovniki. Navic byl také
stanoven nizky pocet ucastnikl pro pilotni ¢ast evropské studie VEGANScreener, a to jak
z finan¢niho hlediska, tak z hlediska ¢asovych moZznosti na Oddéleni klinického vyzkumu
3.LF UK. Vysledky mohou byt téZ zkresleny diky nerovnosti pohlavi, nebot” ve studii silné
pievazuji Zeny.

Nejvétsi limitace vSak prichdzi z oblasti divéryhodnosti dat ziskanych od subjektt.
Nékolik z nich (n = 2) neuvedlo dopliiky stravy vibec, jeden ze subjektli (n = 1) poskytl
pouze neuplné informace. Dva subjekty (n = 2) zminily, Ze jidelni¢ek neodpovidal zcela
jejich stravovacim zvyklostem nebo Ze k zdznamu stravy dochézelo retrospektivné. Jeden
subjekt (n = 1) dodal zdznam stravy pouze za 2 dny a 2 subjekty (n =2 ) zapsany jidelnicek
ani po n¢kolika upominkach nedodaly.

Dalsim tuskalim je pocitani adekvatniho pfijmu, nebot’ zaznam pohybové aktivity byl téz
pozadovan retrospektivné a nemusi odpovidat realité. Nekteré subjekty (n = 4) informace
o fyzické aktivité viilbec nedodaly.
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ZAVER

Veganstvi jakozto vyzivovy smér se posledni roky tési velké oblibé. Motivace k Ciste
rostlinnému stravovani byva razna, od etického presvédceni, pfes nabozenské vyznani
azpo mozné zdravotni benefity. Pfestoze miize mit tento zplisob stravovani mnoho
pozitivnich vlivll na zdravi, at’ uz je to vysoky obsah vlakniny, nizsi pfijem nasycenych
mastnych kyselin a cholesterolu ¢i strava bohatd na vitaminy, antioxidanty, polyfenoly
a dalsi fytochemikalie, je dulezit¢ myslet i na rizika, ktera z tohoto vyzivového sméru
mohou plynout. Jako nejcastéjsi negativni disledky se uvadi nedostatecny piijem energie
a bilkovin s kompletnim spektrem esencialnich aminokyselin, deficit vitaminu Bio,
vapniku, zeleza, jodu, vitaminu D a zinku. Je tedy nutné dobte znat zdroje jednotlivych
Zivin a ptipadné je adekvatné suplementovat, aby byl jidelnicek plnohodnotny.

Veganstvi se rozSifuje 1 mezi vytrvalostnimi sportovei, u kterych se pocet veganil
a vegetariani béhem pandemie Covid 19 téméf zdvojnasobil a alespon ¢astecné rostlinnou
stravou se nyni stravuje kazdy desaty bézec. Vzhledem k vys§im pozadavkiim na piijem
energie, makronutrientl i mikronutrienti u vytrvalostnich sportovci je dulezité dbat
na dobie poskladany jidelni¢ek, nebot’ jakykoliv nutri¢ni deficit mize velmi negativné
ovlivnit sportovni vykon i regeneraci. Bohuzel, neexistuje zatim dostatek relevantnich
studii provedenych na vytrvalostnich sportovcich stravujicich se pouze vegansky, nicméné
z dostupnych zdroji se zdd, ze vegansky jidelni¢ek vytrvalostniho sportovce miize byt
plnohodnotny.

Cilem této prace bylo zjistit, zda dochdzi u vytrvalostnich sportovci stravujicich se
vegansky k nedostatenému piijmu energie ¢i nutricnim deficitim. Toho bylo docileno
zméfenim  klidového a bazalniho metabolismu, biochemickym vySetfenim krve
a analyzovanim ¢tyfdenniho zapisu jidelnicku. VSechny tyto cile byly splnény a vysledky
ukazaly, Ze vytrvalostni sportovci stravujici se vegansky nejspiSe netrpi nedostatkem
energie a nedostatenym piijmem tukili, ale jsou ohroZeni nizkym pi{jmem sacharidl
a bilkovin. To mlze mit vliv na samotny sportovni vykon, ale nedostatecny pfijem se miize
projevit i pomalym progresem nebo zhorSenou a delsi regeneraci po sportovnim vykonu.

Z hlediska mikroZzivin existuje riziko deficitu véapniku, jodu a vitaminu D. V celkovém
ptistupu ke stravovani a skladb¢ jidelnicku vSak byly zna¢né individudlni rozdily. Lze tedy
predpokladat, ze pokud je vytrvalostni sportovec stravujici se vegansky dostatecné
informovany, snazi se o vyvazeny jidelnicek a dbd na dostateCny piijem nutrientl
1zapomoci suplementace, mize byt strava plnohodnotnd bez jakychkoliv deficith
a pfipadnych negativnich vlivii na sportovni vykon. Tato problematika si ov§em zada dalsi
rozséahlej$i a podrobné&jsi vyzkum, nejlépe i1 se sledovanim dopadu veganského zpisobu
stravovani z dlouhodobého hlediska, kde by byly tyto vysledky ovéereny.
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Seznam pouzitych zkratek

ALA — kyselina alfa-linolenova

BIA — bioelectrical impedance analysis, bioelektrickd impedance
BM — bazélni metabolismus

BMR - bazélni metabolismus

CT — computer tomografph, vypocetni tomografie

CR — Ceska republika

CVA — Ceska veganska spoleénost

DDD - doporucena denni davka

DHA - kyselina dokosahexaenova

DXA — dual-emission X-ray absorptiometry, dvouenergiova rentgenova absorpciometrie
EPA — kyselina eikosapentaenova

FFM — fat free mass, beztukova hmota

FM — fat mass, tukova hmota

HDL - high density lipoprotein, oznafeni pro cholesterol s vysokou molekulovou
hmotnosti

IC — indirect calorimetry, nepiima kalorimetrie

KM - klidovy metabolismus

LDL — low density lipoprotein, ozna€eni pro cholesterol s nizkou molekulovou hmotnosti
MRI — magnetic resonance imaging, magnetickd rezonance
N/A — not available, nedostupna data

n-3 mastné kyseliny — omega-3 mastné kyseliny

NEAT — vydej zpisobeny spontanni fyzickou aktivitou

NS — nutri¢ni software

RMR - klidovy metabolismus

SMM - skeletal muscle mass, kosterni svalstvo

TBW — total body water, voda obsazena v organismu

TEF — termicky efekt potravy

WHR — waist-hip ratio, pomér obvodu pasu a bokt
65



Prilohy
Priloha ¢. 1: Vstupni dotaznik

1. Jaké je VaSe pohlavi?
Vyberte 1 odpovéd.

e Muz

e Zena

2. Kolik je Vam let?
Napiste cislo

3. Jaké je VaSe nejvyssi dosaZené vzdélani?
Vyberte jednu odpoved.

e Zékladni

e StredoSkolské s vyucnim listem
e Stiredoskolské s maturitou

e Vyssi odborné

e Vysokoskolské bakalaiské

e Vysokoskolské magisterské

e Vysokoskolské doktorské a vyssi

4. Kolik let se jiZ stravujete vegansky?
Napiste cislo.

5. Jakému sportu se vénujete?
Vyberte jednu nebo vice odpovedi.

e B¢h
e Cyklistika
e Plavani

o Be¢Zzecké lyzovani
e Jiny sport (napiste jaky)
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6. Kolik let se danému sportu vénujete?
Napiste cislo.

7. Na jaké urovni sport vykonavate?
Vyberte jednu odpoved.

e Rekreacni (nejde mi o vysledky)
e Vykonnostni (trénuji, mym cilem je se zlepSovat a na vysledcich mi zélezi)
e Profesionalni

8. Kde ziskavate informace tykajici se veganstvi?
Vyberte jednu nebo vice odpovédi

e Obcas si néco prectu na internetu ¢i z neodborné literatury

e Inspiruji se influencerem

e Cerpam z oficialnich zdroji (WHO, EFAD, ...)

e Mam vzdélani tykajici se vyzivy (nutri¢ni terapeut)

e Mam kurz tykajici se vyzivy

e Své nutricni postupy konzultuji s nutri€énim terapeutem

e Své nutricni postupy konzultuji s vyzivovym poradcem/ koucem
e Své nutri¢ni postupy konzultuji s 1€katem

e Informace Cerpam jinde (napiste)

9. Sledujete sviij prijem energie ¢i jednotlivy Zivin?

Vyberte jednu odpovéd.
e Ano
e Ne

10. Pokud ano, ktera z nasledujicich kritérii sledujete?
Vyberte jednu nebo vice odpovedi.

e Celkovy energeticky piijem

e Piijem makronutrientl (sacharidy, tuky, bilkoviny)

e Pfijem mikronutrientl (vitaminy, mineralni latky, stopové prvky)
e Pfijem nesleduji
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11. Trpite nékterym z nasledujicich onemocnéni?
Vyberte jednu nebo vice odpovédi.

e Zadnym z niZe vyjmenovanych

e Diabetes mellitus (cukrovka)

e Thyreopatie (onemocnéni §titné zlazy)
e Nadorové onemocnéni

e Zanétlivé stfevni onemocnéni

e Chronicka pankreatitida

e C(eliakie

e Lakt6zové intolerance

e Jiny malabsorp¢ni syndrom

¢ Jiné onemocnéni (napiste)

12. Tyka se Vas néktery z nasledujicich stavi?
Vyberte jednu nebo vice odpovedi.

e Te¢hotenstvi
e Kojeni
e Zadny

13. NapiSte svou vySku v centimetrech:
Napiste cislo.

14. NapiSte svou hmotnost v kilogramech:
Napiste cislo.

15. NapiSte email, na kterém Vas mohu kontaktovat:
Napiste email.

16. NapiSte telefonni ¢islo, na kterém Vas mohu kontaktovat:
Telefonni cislo zapiste ve formatu 420733287200 (s predvolbou, ale bez +)
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Priloha C. 2: Postup pro zapis jidelnicku

Instrukce pro zapis stravy

* Zaznamenavejte stravu 4 po sobé nenasledujici dny (3 pracovni dny a 1 vikendovy
den) v prabéhu 14 dnd. Prosime nezapisujte 2 nebo vice po sobé jdoucich dnd, radéji
vynechte den nebo dva a pak pokra&ujte v zapisu.

» Pokud jste néktery den nekonzumovali svou obvyklou stravu z diivodu nemoci, oslav nebo
pustu, vynechte tento den a zapiste den jiny, kdy se stravujete vasim obvyklym zplsobem
(dodrzte pravidlo: 3 vedni dny + 1 vikendovy den).

» Ve dnech, kdy budete zaznamenavat stravu, NEMENTE to, co obvykle jite nebo pijete
(napf. z divodu usnadnéni zapisu). Jezte a pijte jako obvykle, zdznam stravy by mél
odpovidat vasemu béznému rezimu.

» Zapiste vSe, co jste zkonzumovali za cely den. Zapiste i pfipadné svaciny béhem noci pfi
probuzeni, napoje v restauraci atd. Nevynechejte ani mala sousta, napf. malé kousnuti do
jidla za chiize, dousek dZusu, bonbon nebo &tverecek Eokolady.

*» Kdy a kde? — vZdy zaznamenejte, v kolik hodin a na jakém misté jste potraviny/napoje
konzumovali nebo pili. Cas Ize zaokrouhlit na celou hodinu, misto miZete zaznamenat
napf.: doma, u pratel, u rodicu, v restauraci, v kavarné, v praci, v jidelné, na ulici, jidlo s
sebou z domoval/ z restaurace atd.

= Co? — poskytnéte co nejvice informaci o potravinach, napojich, dopliicich stravy. Uvedte
podrobny popis vyrobku (znacku/vyrobce, druh, pfichut, obsah tuku atd.). Uvedte i
pripadné pfidané latky, pokud je o né vyrobek obohacen — napf. dmBio sojovy napoj s
pfidanym vapnikem atd. Pokud pouzivate sladidla, uvedte typ (napf. tftinovy cukr, stévie,
Cekankovy sirup atd.) a uvedte pouzité mnozstvi (bud hmotnost z kuchyriské vahy, nebo v
Gajovych/polévkovych IZickach/IZicich). Nezapomerite na dochucovadla, kofeni.

» Znacka — uvedte nazev znacky/vyrobce u véech balenych produktd a u veho, kde znag¢ku
znate.

» Pokud budete fotit obal produktu, vyfotte pfedni stranu obalu, kde je uveden nazev a typ
znaCky a zadni stranu obalu, kde je slozZeni vyrobku a tabulka vyzivovych hodnot.
Oznacené fotografie Ize dodat (idealné elektronicky) jako pfilohu k zaznamu stravy.

« Priprava — zaznamenejte, jak jste potraviny pfed konzumaci zpracovali — zda jste ovoce
nebo zeleninu oloupali, zda jste jidlo varili, pekli, smazili atd.

e Mnozstvi — v pfipadé, Zze jidlo pripravujete doma sami, snazte se kazdou
surovinu/jidlo/vyrobek a napoj, ktery planujete konzumovat, zvazit na kuchyriské vaze a
hmotnost zapiste v gramech. Pokud nesnite &i nevypijete vSe, zvaZzte a zapiSte do kolonky
“zbytky”. V pfipadé pokrmd skladajicich se z vice surovin, pfiloZte recept nebo seznam
ingredienci. Vzdy vSechny ingredience zvazte v syrovém/suchém stavu. (Zapis pro
cockovou polévku by vypadal napr. takto: 500 g syrové Cervené ¢ocky, 80 g Cervené cibule,
15 g/1 polévkova IZice fepkového oleje, 7 g9/1 strouZek Cesneku, 200 g syrové mrkve, 120
g fapikatého celeru, 1 litr vody — uvafeno celkem 1700 g ¢ockové polévky, zkonzumovana
porce 500 g cockové polevky (viz recept)). Ve vyjimetnem pfipadé lze zapsat hmotnost
suroviny v uvafeném stavu (napf. zapomenete zvazit pfed uvafenim), ale pouze pokud se
jedna o jednu surovinu (napf. pouze brambory/ryZe/ téstoviny atd.) a vZdy musite uvést,
Ze uvedena hmotnost je v uvafeném stavu. Zvazte vSe (i ovoce, zeleninu), pokud mate
moznost.

* Pokud nelze pouzZit kuchynskou vahu (stravovani mimo domov — v restauraci, v jidelné
atd.), uvedte mnozstvi pomoci [Zicek/polévkovych IZic, sklenice, hrnek, nabéracky,
malého/velkého talife nebo misky. Nebo |ze zkonzumovanou porci zaznamenat pomoci
obrazki v pfiloze. Lze pfipojit i fotografii porce a dodat co nejpfesnéjsi popis sloZeni (napf.
dle jidelniho listku). Fotografii vyfotte pod thlem 45 stupnit ve vzdalenosti délky 1 paze od
objektu.
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Nékteré potraviny, nejcastéji vSak napoje, se konzumuiji v prabéhu dne (napf. pijete vodu
z lahve, €aj v konvici atd.), pak Ize zaznamenat celkové zkonzumované mnozstvi na konci
dne a do pole ¢asu uvést “béhem dne”.

Suplementy/doplinky stravy — uvedte, zda uzivate doplnky stravy (vitaminy, mineraly).
Zaznamenejte davkovani a formu/typ, znacku/vyrobce a pfipadné dal$i podrobny popis.
Lze pfilozit fotografii vyrobku.
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Vazené mnoZstvi: pro jidlo pfipravené doma, ktere se sklada z nékolika slozek (napf.
brambory, zelenina a maso/tofu), doporu¢ujeme nasledujici postup:

PROSIME, POKUD JE TO MOZNE, VAZTE VSECHNY SUROVINY IDEALNE V
SYROVEM/SUCHEM STAVU PRED UVARENIM

eC_oe e
1)
Polozte vahu na . 9
rovny povrch a Zvazte prazdné Na talif polozte prvni
zapnéte ji. nadobi a slozku a
zaznamenejte zaznamenejte
hmotnost prazdneho hmotnost.

nadobi.

eC=8 e =8

4) Nyni pfidejte na talif postupné ostatni 5) Po dojedeni
sloZky a zaznamenejte celkovou jidla pfipadné
hmotnost kazdelslozky'_l F:'rld?nl ozpacte v poloZte nadobi se
protokolu znaménkem "+ pre_d kaZzdou

pfidanou slozkou. NEBO IDEALNE zbytky na vahu a
TENTO POSTUP: PoloZte talif na vahu, zaznamenejte
zaznamenejte hmotnost, vynulujte hmotnost.

vahu, pridejte 1. slozku a
zaznamenejte hmotnost, vynulujte,
pridejte dal$i slozku a tak stale dokola.
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Odhadované mnoZstvi: V pfipadé jidla, které jste jedli mimo
domov nebo které vam bylo servirovanoe a neni toto jidio mozné
rozdélit na jednotlivé suroviny a zvazit, pouZijte pro uréeni a odhad
mnoZstvi nasledujici fotografie:

Vhodné pro = syry
~ Nevhodné pro — Maslo, margariny a pomazanky

Upozornéni: Pfi vybéru jedné z vwie uvedenych fotografii se mnoistvi,
které snite, rovnd bud platku NEBO kousku NEBO strouhanému syru na
jednom taliFi.

Vhodné pro - ky3, ovocné tfené moutniky, paje (pie) a pizzy
Nevhodné pro - kolaée (viz foto 15 a 16

Vhodné pro - teplé nebo studené platky masa, napf. peené, Sunka, uzend sunka
Nevhodné pro — kotlety, steaky nebo platky slaniny

Vhodné pro — dusenou zeleninu nebo dusené maso a nakypy se
zeleninou, také pro bolofiskou omacku
Nevhodné pro — duéené maso bez zeleniny (viz foto 19)

Vhodné pro - ryby, obalované ryby nebo ryby v téstiéku
Nevhodné pro — kotlety nebo steaky 4

7a 7b

Vhodné pro — vafené Spagety, daléi vaiené téstoviny a nudle, pokrmy z nudli

10a 10b 10c

Vhodné pro - pouze pro hranolky

8a

! Vhodné pro — vafené nebo peéené brambory

Vhodné pro — varenou ryzi a ryzové pokrmy
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Vhodné pro — peéené/vafené fazole a hrasek Vhodné pro — piskatové dorty a dalii podobné kolace
Nevhodné pro — ky3e, ovacné tiené moucniky, sladké nebo slané kolace (viz foto 3)

Vhodné pro — mrkev a daldi podobnou zeleninu Vhodné pro — ovocné dorty/kolaée a dalii druhy kol42( stejného tvaru
Nevhodné pro —maso (viz foto 4) *

14a 14b

Vhedné pro - Zeli, dalsi listovou zeleninu a salaty Vhodné pro - ovocny crumble a dal3i pudinky a dezerty
Nevhodné pro — hrasek (viz foto 12) Nevhodné pro —pudinky s krémem, omackou, jogurtem nebo zmrzlinou *

' Vhodné pro — maslo, margariny a pomazanky POUZE na chlebu

19¢

Vhodné pro —maso nebo duiené mleté maso BEZ zeleniny
Nevhodné pro — dusené maso SE zeleninou (viz foto 5)

20a 20b

Vhedné pro — pastyfsky kolac a podobna jidla nebo lasagné



ID-studie:

P> Prosim zaznamenejte, ve kterych 4 dnech jste provedli zaznam stravy.

Den 1 datum:
Den 2 datum:
Den 3 datum:
Den 4 datum:

»  Méli jste b&hem téchto 4 dnl n&jaké zdravotni potiZze (napf. prijem, zvraceni, bolesti v krku,
horecku)?

(O ano O ne

Pokud ano, stru¢né popiste, jaké zdravotni potize jste méli.

» Odpovidaji tyto 4 zaznamenané dny vasemu obvyklému zpUsobu stravovani?

Qano O ne

Pokud ne, struéné popiste, pro¢ a jak se strava v jednotlivych dnech zaznamu stravy lisila od
obvyklé stravy (napf. 1. den: rodinna oslava, vétsi konzumace dorti/sladkosti/alkoholu).

» Prosime zaznamenejte informace o soli, kterou uzivate:
O Nepouzivam sdl

O stolni sl (nejodizovana)

O Jodizovana stolni sdl: [ Pouze jodizovana [ s fluoridy [ s kyselinou listovou
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Vzor zapisu stravy

|D-studie:

Den

Datum:

Den v tydnu:

PROSIME, POKUD JE TO MOZNE, VAZTE VSECHNY SUROVINY, IDEALNE V
SYROVEM/SUCHEM STAVU PRED UVARENIM

Kdy a Co? Znacka Zpusob Podavané Zbytky [v g,
kde? (jidlo a piti, (s vyjimkou piipravy mnozstvi [v g, ml...]
podrobny popis) cerstvych ml...]
potravin a
napojl)
7:00 Miska, prazdna 113 g
doma
+ ovesné viocky, bio dm 142 g
+ hruska syrova, 199g
oloupana
+ ovesné mléko Oatly barista 286 g
(viz foto)
Miska se zbytky 128 g
Hrnek, prazdny 180 g
+ bylinkovy ¢aj MeBmer 315¢g 0g
“fennel”
9:00 Raw dort s 1 kus (viz foto) | 0
V kavarné | ofechovym a NEBO (viz
datlovym zakladem, obrazek 16b)
modrou spirulinou,
jablkem, kokosovym
krémem, papajou a
jahodami.
Latte macchiato Ca. 250 ml 0Oml
(ovesné mléko +
espresso)
sladidlo (stevia) 1 cajova IZicka
12:00
U rodiéh
doma
Dyriova polévka (viz Varena 3 nabéracky
recept) (420 g)
Cizrna Jedna miska 0g
(konzervovana, (viz obrazek
varena) 12b)
Bramborové platky Pecené v 4-5 malych 0g
troubé kousku
(obrazek 10b)
Repkovy olej 1 polévkova O0g
IZice
Mineralni voda Magnezia Velka sklenice | nic
(kolem 250 ml)
16:00 Banan Oloupany 1 stfredné O0g
Ve vilaku velky kus
Proteinova tycinka Barebells (viz 55¢g Og
(Liskové ofechy + foto)
nugat, vegan)
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18:00 Vegansky burger s Spolecné s Viz foto (pouze
Restaurace | hranolky z bilych a pFitelem pokud jsou
sladkych brambor (polovinu zbytky)
porce jsem
snedla ja)
Viz foto (pied)
Burger bulka Opecena 1 bulka
veganska Smazené na 1 platek
hamburgerova placka panvi
(z ¢ernych fazoli)
vegan syr — cheddar Roztaveny 1 platek
Rajce Syrové 2 platky
Nakladané okurky Nakladané 2 kousky
Cervend cibule Syrové 2 platky
Salar Syrové 2 listy
Kecup 1 polévkova
IZice
Hofcice 1 polévkova
IZice
Hranolky z bilych a Smazené na 1 misa (viz
sladkych brambor fepkovém oleji | obrazek 7b)
Vegan majonéza 4 polévkové
IZice
Bilé vino, suché 200 ml
Bé&hem dne | Mineralni voda Magnezia 1500 ml 0

Dnes uzité doplfiky stravy (napf.

vitaminy, mineraly)

Znacka

Obsah nutrientl

Davka (mg/IZicka/kapka)

Vitamin B12, kapky, Tropfen

Vitamin B12,
methylkobalamin

1 kapka a 100 pg

Watson Nutrition proveg 1 kapsle a
omega 3+ Vitamin D 25 pg/1000 IV
Vitamin E 3mg
EPA Min. 75 mg
DHA Min. 150 mg
(EPA + DHA) (250 mg)




ID—studie:

Priklady fotografii pofrizenych a prilozenych k zaznamu stravy

Banehi
VEGH

77



10

78



e Aepung
Zlg uiweli A

W s|e) zlg
Sa1SIIIsa ] tuag
e T

14D “ussyess.

N\

|leqosjAy3a

‘iosse,

8dooooze :3wesadsu|
0000t 8loool (zig Kyew sie)

aeg S8/01-C 218 43S ewepsicd
0008 ooz
) (oYY
\SHUNP ‘Usysouy

Hqwo s3anpoid |ean3y

| AN 1L 5/Bwg’s7) usdou) |ajequ

wuy

N
)

usydos) OOG| AjeYyy “(Uiwe

BRI A f(Jegsss

N —‘

NATURAL

JC —

5
1

VEGANE ALGENOL-KAPSELN )|\

oroveyd

der T vﬂmfdnuﬂﬂ
OMEGA3+ P

120 TAGESPORTIONEN

MIT ZITRONENAROMA

WATSON NUTRITION

" e
t 3 01 (Ol aus der I‘jlll‘“":‘;:?
M 5p, Sonnenblumendh “Tccpte

> smarinextrakt, 9¢
nescorbyipalmitat]). HyoroX ™
‘ {r?p%lselhnllel, ‘ff’ﬁ,r;ggwd"’” H
Propylmethyicellulo® =
), Tragerstot [modlﬁllﬂ‘ﬁ,‘iic%

Tocopherole:
Sine Marke von DSM-

" W"‘gge Triglycerlid% E§| ol




ID—studie:

Zde uvedte recepty na jidla, ktera jste jedli a na které odkazujete (dulezité nejsou jednotlivé

kroky receptu, ale nazev jidla a hmotnost kazdé suroviny v syrovém/suchém stavu):

Dyriova polévka,

den 1:

400 g dyné hokkaido

400 g mrkve

45 g bilé cibule

400 ml zeleninovy vyvar (400ml kohoutkové vody, 1 zeleninova bujonova kostka (Knorr))
Chili vlocky — Spetka,

&erny pepf (Spetka),

uzena paprika 1 ¢ajova |Zicka

fepkovy olej 1 polévkova

IZice

sojova omacka Kikkoman - 3 polévkové Izice

12
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Priloha ¢C. 3: Seznam tabulek

Tabulka ¢

Tabulka ¢

Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

Zivin

Tabulka ¢.

.1

L2

8

9

3:

4.

Druhy vegetarianstvi
Druhy aminokyselin
Limitni aminokyseliny a vhodna kombinace rostlinnych zdroj

Veganské potraviny s vysokym obsahem bilkovin

: Obsah vapniku v potravinach a jeho biologickéa dostupnost

: Obsah a druh omega-3 mastnych kyselin ve vybranych potravinach
: Veganské zdroje rizikovych nutrientti

: Druhy vytrvalostnich sportt a energetické kryti

: Doporuceni pro pfijem sacharidl u vytrvalostnich sportovct

10: Doporucené mnozstvi a koncentrace sacharidi v pribéhu vykonu
11: Porovnani jednotlivych diet a doporuceni

12: Dalsi faktory ovliviiujici hodnotu klidového metabolismu

13: Spotieba kysliku, vydej oxidu uhli¢itého a respiracni kvocient jednotlivych

14: Faktory ovliviiyjici respiraéni kvocient

Tabulka €. 15: Vypocet energetického vydeje (EV) na zéklad¢ nepiimé kalorimetrie

a respira¢niho kvocientu

Tabulka €. 16: Deskripce sledovaného souboru (n = 11)

Tabulka ¢. 17: Antropometrické tidaje subjektt

Tabulka €. 18: Télesné slozeni subjektii

Tabulka €. 19: Hodnoty bazalniho metabolismu (BM) a klidového metabolismu (KM)

ziskané riznymi metodami méteni

Tabulka ¢. 20: Hladiny vybranych vitaminii a mineralnich latek

Tabulka €. 21: Markery souvisejici se stavem Zeleza v organismu

Tabulka €. 22: Hodnoty hormont §titné Zlazy
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Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

23

24:

25:

26:

27:

28:

29:

30:

: Hodnoty krevnich lipid

Hladiny krevnich bilkovin a kreatininu

Porovnani predikovaného a readlného piijmu energie
Porovnani pfijmu makrozivin

Dopliiky stravy uzivané v priabéhu vyzkumu
Doporucené denni davky rizikovych nutrient

Ptijem rizikovych mikronutrientl (v¢. dopliikt stravy)

Vysledky statistického testovani
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Priloha ¢. 5: Seznam grafti

Graf ¢

Graf ¢

QGraf ¢.

QGraf ¢.

Graf ¢.
Graf ¢.

Graf ¢.

QGraf ¢.

QGraf ¢.

.1

L2

3:

8:

9:

Nejvyssi dosazené vzdélani respondentt (n = 11)
Zastoupeni jednotlivych sport (n=11)

Vyuzivané zdroje informaci o vyzivé (n=11)

: Sledovani piijmu a nutrientd ucastniky studie (n=11)

: Box plot Kruskal-Wallis testu

: Porovnani denni energetické potieby a realného kalorického piijmu

: Porovnani piijmu sacharida

Porovnéni piijmu tukii

Porovnéni pfijmu bilkovin

Graf ¢. 10: Porovnani ptijmu vapniku

Graf ¢. 11: Porovnani pfijmu vitaminu D

Graf ¢. 12: Porovnani pfijmu Zeleza

Graf €. 13: Porovnani piijmu jodu
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Priloha ¢. 6: Souhlasné stanovisko etické komise

MULTICENTRICKA ETICKA KOMISE FAKULTNI NEMOCNICE KRALOVSKE

VINOHRADY / Multicentric Ethics Committee The University Hospital Kralovske Vinohrady
54 Srobarova 50, 100 34 Praha 10 & +420296 472 272 eticka komise@fnkv.cz

STANOVISKO ETICKE KOMISE K AKADEMICKEMU PROJEKTU
Opinion of the Ethics Committee on the Academic Project

EK-VP/03/0/2022

Nazev projektu / Full Title of Project:

=VYvoj a hodnoceni webového screeningového nistroje pro vegany | VeganScreener:
Development and evaluation of a web-based diet quality screener for vegans*

Resitel / Investigator: Doc. MUDr. Jan Gojda, Ph.D.
Interni klinika FN Kréalovské Vinohrady / Centre for Research on Nutrition,
Metabolism and Diabetes, 3 Faculty of Medicine, Charles University, University
Hospital Kralovske Vinohrady, Prague, Czech Republic

Datum jednan{ EK / Date of Ethics Committee’s Session: 02. 03. 2022

Seznam hodnocenych dokumentti / List of all submitted documents:
1. Zadost / Application
2. Protokol / Protocol
3. Informovany souhlas / ICF

Vyjadreni EK/ Ethics Committe’s Opinion: EK vydava / EC issues:

] Souhlasné stanovisko/ Favourable Opinion [0 Nesouhlasné stanovisko/Unfavourable Opinion

Upozornéni ke stanovisku EK FNKV/ Notice to the opinion of the EC FNKV:

V ptipadé, Ze z projektu vzejde publikace, je hlavni FeSitel povinen publikaci dedikovat FNKV. / In the event
that a publication emerges from the project, the principal investigator is obliged to dedicate the publication to
FNKV.

Hlavni fesitel ve FNKV je povinen ohlasit EK FNKYV realizaci, zahajeni a ukon&enf projektu a zaslat zav&re¢nou
zpravu. / The main investigator in FNKV is obliged to report to the EC FNKV the implementation, start and end
of the project and send the final report.
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Seznam &lend etické komise/ List of the Ethics Committee Members:

Jméno a piijmeni Muz/ Zena Odbornost Zaméstnanec Funkce v EK Pritomen Hlasoval
First name and surname Male/ Specialism ziizovatele EK* | Role in EC Attendance Voted
Female Ano Ne Ano Ne Ano Ne
Yes No Yes No Yes No
prof. MUDr. Jan Pachl, M anesteziolog / X d predseda / X O XK O
CSe. anesthetist chairman
MUDr. Martin Herold M kardiolog / X [0 |mistopredseda/| [ O X O
cardiologist vice-chatrman
MUDr. Milan Brychta M onkolog / X O len / O X O
oncologist member
Jarmila Folprechtova F zéstupce pacienti / O X Elen / K O X O
representative of patients member
PhDr. Libuge Gavlasova F zdravotni sestra / X D Elen / X ] X O
nurse member
Dana Kovandové F tajemnice / X O &len / O X O
secretary member
MUDr. Eva Krpenska M chirurg / X O clen / X O X O
surgeon member
PharmDr. Lukas Laznicka M lékarnik / ] O Clen / X O X O
pharmacist member
MUDr. Nikola Mejzlikova F internistka / X [} &len / K O X O
internist member
Lubog Olejar M zéstupce pacientt / O X Clen / X O X O
representative of patients member
MUDr. Leo Slavkovsky M anesteziolog / X O &len / X O X O
anesthetist member

(pozn: ‘Zam@stnanec ztizovatele EK/ Employee of EC appointing authority)

Eticka komise prohladuje, Ze byla ustavena a pracuje podle jednaciho Fadu v souladu se spravnou klinickou praxi (GCP) a
platnymi pravnimi pfedpisy/The Ethics Committee hereby declares that it was established and operates in accordunce with
[INe/No

its Rules of Procedure in compliance with Good Clinical Practice and valid legal regulations :[JAnofYes

2.3.2022
Datum
Date

Prof. MUDTr. Jan Pachl, CSc.

piedseda EK FNKV

Chairman of EC FNKV
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Priloha ¢. 7

27.2.
snidané

Svatina

Obéd

svafina

velefe

vitaminy

GRAMY
60
15
8
60
170
28
40
250 ml
2ks
100
70
50
60
10
5
50
70
2 lzice
55
40
5
50
7
130 ml
60
50
5
70
100
051
0,251
0,251
0,51
0,251
2 stiiky
iml

co

SMOOTHIE

bandn

ovesné vlocky bezlepkové
chia

borlvky

mandlové mléko

protein

tofu natural

Malé chai latte s ovesnym mlékem
para ofech

SALAT

bulgur

&ervena paprika
cherry rajéata
cirzna

rukola
lalapefo

mix erné a zelené olivy
fapikaty celer
olivovy olej

sdl, pepf

Bio hofka ¢okoldda s nugdtovou napli

POLEVKA

cibule

Zesnek

mrkev

olivovy olej
kokosové mléko
rajéatova passata
Cervend Lotka
lahlidkové drozdi
cibulova bageta

bio ryZové chlebicky s hotkou cokoladou

&aj mata

&aj zdrava plet

&aj citron a zazvor

voda

Eekankowy napoj s mlékem

vitamin D
vitamin B12

ZNACKA zPUSOB PRIPRAVY DDKAZ
- syrové
Natural promises syrové
syrove
syrové
Natural promises  syrové
VEGAN SUPERPRO syrové https://www.balicekzdravi.cz/vegan-protein-vanilka-1000-g?gclid=EAlalQobChMI5tLet63P_QIVEMI3ChOYBALGEAQYASABEg)zHPD_BWE

Natural promises syrové

Starbucs
syrove
varené
syrové
syrové
varené
syrove
syrové
slany nélev
syrove
syrové
Share, dm https://www.dm.cz/share-bio-horka-cokolada-s-nugatovou-naplni-p4260556672540.html
varené
vafeng
vafené
varené
Natural promises vafené
Fructal vafené
Natural promises vafené
COUNTRY LIFE varené https://www.countrylife.cz/lahudkove-drozdi-150-g-country-life
Globus. https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/cibulova-bageta-globus
https://www.dm.cz/dmbio-bio-ryzove-chlebicky-s-horkou-cokoladou-p4058172814082.htm|
Hamptead
Leros
Hamptead

5 g tekankovd kava
100 ml ovesné mléBIO ovesny ndpoj bz https://www.rossmann.cz/bio-ovesny-napoj-barista-2

DM https://fwww.dm.cz/mivolis-ustni-sprej-s-vitaminem-d3-p4058172931710.html
Vivo life https://www.brainmarket.cz/reseni-problemu/vivo-life-vitamin-b12-komplex-veganske-kapky/ ?gclid=EAlalQobChMIgdvuxPHW_QIVM4xoCR0apQ8cEAAYASAAEEI3PVD_BWE
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29.2.

snidané GRAMY

svatina

vedefe

piti

vitaminy

130 ml

1ks VICEZRNNY KOLAC Stastnd koza
210 brambory pefené
4 fepkovy olej pefené
kofeni grilovana zelenina
150 Fazole bile v rajéatc Gustona ohraté
100 vegan klobasa s maNatuures promises opecené
90 okurka syrové
20 Bio horka tokolada Share, dm
0,51 taj mata Hamptead
0,251 ¢aj zdrava plet Leros
0,251 aj citron a zdzvor Hamptead
0,51 voda
0,251 Eekankovy ndpoj s 15 g éekankovd kava
100 ml ovesné mléko
2 stiiky  vitamin D DM
1ml vitamin B12 Vivo life

co ZNACKA zPUSOB PRIPRAVY ODKAZ

OVERNIGHT OATS

35 ovesné vlocky Nature promises syrové
70 banan syrové
10 konopné seminko syrové

6 para ofechy syrové
60 borlvky syrové
10 chia syrové
30 protein VEGAN SUPERPRO syrové

20 ofechové maslo  Bombus Nuts Ener syrové

POLEVKA
40 cibule vafené
5 tesnek vafené
50 mrkev vafené
7 olivovy olej varené
kokosové mléko  Natural promises varené
60 rajéatova passata Fructal vafené
50 tervena fotka Natural promises vafené
5 lahiidkové droidi COUNTRY LIFE vafené
sul, pepf, kari
70 fapikaty celer syrové
50 zelend paprika syrové

45 proteinova tyéinka dm

https://www.balicekzdravi.cz/vegan-protein-vanilka-1000-g ?gclid=EAlalQobChMI5tLet63P_QIVEMI3ChOYSALQEAQYASABEgIzHPD_BwWE
https://www.grizly.cz/bombus-nuts-energy-salty-caramel-300-g

https://www.countrylife.cz/lahudkove-drozdi-150-g-country-life

https://www.dm.cz/sportness-proteinova-tycinka-s-prichuti-karamelu-a-krupinek-p4058172969409.html|
https://www.plnyspajz.cz/Art7535

https://www.dm.cz/share-bio-horka-cokolada-s-nugatovou-naplni-p4260556672540.html|

https://www.dm.cz/mivolis-ustni-sprej-s-vitaminem-d3-p4058172931710.html|
https://www.brainmarket.cz/reseni-problemu/vivo-life-vitamin-b12-komplex-veganske-kapky/?gclid=EAlalQobChMIgdvuxPHW_QIVM4xoCROapQ8cEAAYASAAEEI3PvD_BwE
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5.3.
snidané

obéd

vetefe

piti

vitaminy

GRAMY

1ks
2 Izicky

0,51
0,181
0,51
0,251

1tableta
1tableta

co

JAHLOVA KASE
jahly

bandn

protein

chia seminka

Inéna seminka
araséddové maslo
bluma

85 % hofkd tokoldda

SALAT

psenicné téstoviny
kukufice

zelena paprika

cizrna

vegan pieces tuna flavour
zelené olivy

fapikaty celer

olivovy olej

pepr, stl

ZNACKA
varené
syrové
SUNWARRIOR
syrové
syrové
ALLNATURE SYrové
Syrové
1.D.Gross rozpusténa
Tiradell fusi varené
Freshona sterilovana
Cestva
Freshona varené
VEMONDO
Glana
Cerstvy
gerstvy

¢okoladovy dort se zakysanou smetanou, teplé lesni ovoce

smetana

poérkové polévka s bramborem

kvaskovy zitny chléb
patifu gourmet

€aj bylinna smés Stres
pomerancovy fresh

voda

cekankovy napoj s mlékem

Vitamine CODE raw b12
Organic vitamin D

Planton testva
vafené

doméci

Veto

Jukl

Solevita Eestvy

5 g éekankova kava
100 ml ovesné mléko

Garden of life
Viridian

zPUSOB PRIPRAVY ODKAZ

https://www.green-market.cz/protein-blend-bio-750g-vanilka-hrachovy-konopny-protein-a-goji-/ ?gclid=EAlalQobChMImL-0huvW_QIV10PVCh2G5gF3EAYYASABEgKUrPD_BwE

foto 2
https://jubeo.cz/kaufland/-/kokosova-zakysana-smetana-hodkazil

foto 3
https://aktin.cz/patifu-premiova-tofu-pastika/gourmet-100-g-247507gclid=EAlalQobChMImak09e7W_QIVCIIRCh3F1Q7aEAAYASAAEELIIVD_BwE

https://www.jukl.cz/p/stres
https://world.openfoodfacts.org/product/4056489644842/orange-premium-solevita

https://www.notino.cz/garden-of-life/vitamin-code-vitamin-b12-komplex-vitaminu-b/p-16126353/?gclid=EAlalQobChMIpYqgwvDW_QIVIIxoCROVQgNJEAQYASABEgIA4 _D_BwE
https://www.pilulka.cz/vitamin-d-60-kapsli-organic?gclid=EAlalQobChMIreioOvDW_QIVjvhRCh1PtAUUEAQYASABEgleiPD_BwE
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7.3.
snidané

obéd

svacina

vedefe

piti

vitaminy

GRAMY

co
JAHLOVA KASE
40 jahly
40 bandn
25 protein
10 chia seminka
11 Inénd seminka
20 aradadové maslo
80 bluma
10 85 % hoftka ¢okoldda

KARI S RYZI

230 vafené ryie
120 brokolice

40 zakysana smetana
40 sojova smetana

150 cibule

1 lfice

fepkovy olej
50 tofu uzené
kurkuma, kari, sal

120 jablko
150 mrkev

150 ml

domaci kefir ze sojového mléka

70 marcipanova cokolada

SALAT
22 vladske ofechy

125 pomerané
115 fimsky salat

16 olivowy olej

250 Eervena fepa

2 stifiky
1ml

90 tofu natural
60 celozrny rohlik
90 Snack vegan

&aj mata

&aj zdrava plet
&aj citron a zazvor
voda

Eekankovy ndpoj s mlékem

itamin D
vitamin B12

ZNACKA zpUSOB PRIPRAVY ODKAZ

vafené

syrové
SUNWARRIOR

syroveé

syroveé
ALLNATURE syrové

syrové

1.D.Gross. rozpuiténd

vafend
vafend
vafend
vafend
smaZena
smaieny
smaZené

Cerstvé

erstvé

Cerstvé
Das Exquisite

syrové
syrovy
syrovy
syrovy
vafend
VEMONDO syrové
GLOBUS
Snack It

Hamptead
Leros
Hamptead

5 g cekankova kava
100 ml ovesné mléko

DM
Vivo

https://www.green-market.cz/protein-blend-bio-750g-vanilka-hrachovy-konopny-protein-a-goji-/ ?gclid=EAlalQobChMImL-0huvW_QIVIOPVCh2G5gF3EAYYASABEEKUrPD_BwE

https://jubec.cz/kaufland/-/kokosova-zakysana-smetana-hodkzil
https://www.alpro.com/cz/produkty/alternativa-smetany/rost

ne-alternativy-smetan/alpro-sojova-alternativa-smetany-na-vareni/

https://www.rossmann.cz/horka-cokolada-s-marcipanovou-naplni

https://www.prozdraviaradost.cz/vegansky-snack-bez-lepku-pikantni-90-g-snack-it

https://www.dm.cz/miveolis-ustni-sprej-s-vitaminem-d3-p4058172931710.htm!
https://www.brainmarket.cz/reseni-problemu/vivo-life-vitamin-b12-komplex-veganske-kapky/?gclid=EAlalQobChMIgdvuxPHW_QIVM4xoCR0apQBcEAAYASAAEGI3PVD_BWE
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travy subjektu 1002

/7

1 zaznam s

rdenn

o

Cty

Priloha C. 8

Datum
Den v tydnu

Cas

08:00

08:30

08:20

11:10

12:30

13:30

22.02.2023 Shl pouiivdm jodizovanou s fluoridem

stieda
Kde co Znatka
doma Zeleny drink 1 ddvka Athletic Greens
doma Eerny ¢aj Earl Grey Marks & Spencer
doma kaiserka s avokddem
pecivo Lidl
pedivo Lidl,
. . pomazanka Vemondo
kaiserka s pomazénkou Vegan Spread French
L Style
doma ¢ai Raiboos Vanilla
Teekane
doma Spagety s tofu a rajéaty tofu uzené Lunter,
sklenice vody z kohoutku 300 ml  pagety Barilla, ketup
doma Birell Pomelo-grep 0,51

Birell

Zpiisob pfipravy

1 sacek + 350 ml vody
z kohoutku
1 sacek + 450 ml
vrouci vody

1ks celozrnna
kaiserka + 82g
avokado + 2g
granulovany ¢esnek +
7ml citronova 3tava +
1g sl + 1g derné
kofeni mleté + Spetka
suseného

1 ks celozrnna
kaiserka + 45g
pomazanky
1 sacek + 450 ml
vrouci vody

Epagety 120 g + sland
vrouci voda 35g soli +
164 g cherry rajéata
+6g Eesnek + 2pl
olivovy olej extra
virgine + 102 g tofu
uzené Lunter + 22g
kecup Vilgain +
$petka Eili = uvafena
porce 551 g

Foto

ATHLETIC GREE

|

§ifiis
!

3

i

{5
h
:
£
i

i

H
£
£
i
£
-]
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16:20
17:30

20:15

Dopliiky stravy
ik Hammer Nutrition
D3 Braineffect

doma
doma

doma

2 tabl.
2 kapky

mango susené mrazem
karamelova susenka Lotus
sklenice vody z kohoutku 300 ml

Pizza Marinara - objednano z restaurace

93

Vilgain
Lotus

15g
6ks (1ks = 7,8g)

32 ¢m pizza -
rajcatovy zaklad,
tesnek, olivovy olej,
oregano



Datum
Den v tydnu
Cas
Doplriky stravy

Kde

07:25
08:00

08:45
02:15

10:30

12:00

14:45
15.00

15:20

20:15
20:20

Hoféik Hammer Nutrition

D3 Braineffect

28.02.2023

doma
v praci

v praci
v praci

v praci

v praci
v praci
v praci

v praci

v praci

doma
doma

4 tabl.
2 kapky

Utery

Co

Zeleny drink 1 sacek
¢erny ¢aj Earl Grey

ryzova kase s ovocem
Cai Roiboos Vanilla

ginger shot

smazena ryZe s tofu

voda z kohoutku 300 ml
banan
¢aj matovy

proteinova tycinka

vegan nugetky s pecenymi
brambory
Birell Pomelo-Grep

Znacka

Athletic Greens
Teekane

Semix Malina
Teekane

Solevita Ginger Shot 150 ml

tofu Lunter
aktin kokosovad Amino omacka

Teekane
Emco proteinova tycinka arasidy a aradidové

maslo

Garden Gourmet
Birell

Zplsob pfipravy

1 sacek + 350 ml vody z kohoutku
1 saéek + 450 ml vrouci vody
sacek 65g kase + 215ml vrouci
vody + 106g oloupany banan +
32g duzina marakuje
1 sééek + 450 ml vrouci vody

85 g ryZe jasminova + 2 pl olivovy
olej extra virgine + 80 g uzené tofu
+ 10 g Cesnek + 35g cibule Zluta +
30 g cherry rajéata + 12 g zazvor +
2 pl olivovy olej extra virgine + 47
g mrkev + 30 g edamame boby +
2pl kokosova amino omacka + 1pl
sojova omacka + 1pl ryZovy ocet +
1pl agéve syrup

97 g oloupany banan
1 sacek + 450 ml vody

5 ks nugetky (1/2 baleni) + 215g
lupané brambory + 2 pl olivovy
olej extra virgine+ 6 gsll+5g
cerny mlety pepf + 3 pl kecup
Aktin
0,5
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Datum 02.03.2023

Den v tydnu Ctvrtek
¢ Co Znacka Zpusob u-._-u.,mu:\
as Kdle Zeleny drink 1 davka Athletic Greens 1sacek + 350 ml vody z kohoutku
WN.MW Mosm gerny aj Earl Grey Marks & Spencer 1sacek + 450 ml vrouci vody
: oma
55 g kase + 18g Vegan Protein Blend Myprotein + 81g
09:15 doma ovesna kase s jablky a merufikami Emco banan + 5g chia seminka + 8 g Aktin Chocotale Chips
protein vanilka Myprotein
Cokopecicky Aktin
11:00 doma ginger shot Solevita
12:15 doma falafel + pilaf s bulgurem Green Apotheke 100g smési na falafel + 200 ml vody + 1pl fepkovy
Green Apotheke Pilaf olej (peceno v troubé)
14:30 doma zelené jablko 80g vareno ve vrouci vode s 1 ¢l soli
15:40 doma karamelova susenka Lotus Lotus 178g jablko se slupkou
4ks(1ks=7,8
(1ks= 700
20:00 doma  ¢ockovy salat s Edamame a hummusem + vegan nugetky salat Chef Select Lidl
v priibéhu dne 1,5 Magnesia
jemné perliva nugetky Garden Gourmet

Dopliiky stravy
Hof¢ik Hammer Nutrition 4 tabl.
D3 Braineffect 2 kapky




11.03.2023

sobota
Zpisob pfipravy
Cas Kde Co Znacka 1 saéek + 350 ml vody z kohoutku
09:00 doma Zeleny drink 1 davka Athletic Greens
proteinové livance s bananem, arasidovym 75g smési na livance + 90ml Alpro ovesny népoj + 3 pl arasidové maslo
09:40 doma maslem a karamelizovanym bananem ivance Myprotein
Alpro ovesné mléko Taste as good 1,8% karamelizovany banan: 65 g banan + 1&l kokosowy olej + 2 pl javorovy sirup
+ 1 ¢l skofice
300 ml
sklenice pomarancového diusu
cca 55 ml
kava - malé espresso bez mléka a bez cukru 1 sacek + 450 ml vrouci vody
cerny aj Earl Grey Marks & Spencer smazené nudle: 200g Udon + 95 g tofu Lunter uzené + 40 g mrkev + 20 g
edamame boby + 20 g cuketa + 1pl olivovy olej extra virgine
14:20 doma udon nudle s tofu a arasidovou omackou Udon Ita-San
omacka: 70 ml kokosové mléko + 2 pl arasidové maslo Aktin + 2pl kokosova
amino omacka Aktin + 2pl s6jova omacka Kikkoman + 90 g rajée + 1 €l &ili
kokosové mléko Vilgain
sklenice vady 300 ml 105 g banan + 30g mrazené bor(vky + 25 g mrazené jahody + 25 g
proteinovy prasek vanilka Myprotein + 5g chia seminka + 100 ml| >%
ovesné mléko taste as good 1,8%
17:20 doma smoothie 2ks celozrnna kaiserka Lidl + 120 g pafizsky salat
19:50 doma kaiserka se saldtem 1 sacek + 450 ml vrouci vody
20:30 doma hefmankovy ¢aj Marks & Spencer
Doplriky stravy
Hor¢ik Hammer Nutrition 4 tabl.
D3 Braineffect 2 kapky

REM Caps Hammer Nut 1 tabl.



Priloha ¢. 9: Ctyfdenni zdznam stravy subjektu 1004

22.02./23 Stieda
Kdy a kde? |Co? (jidlo a piti,|Znacka (s vyjimkou Zpusob Podané mnozstvi [v
podrobny Cerstvych potravin a pfipravy gmg...]
popis) napojd)
kafe+ ovesné
06:10 doma |mléko tesco barista cca 180ml
7:00 cestou [zeleny ¢ajs cca 210ml, par
do préace citrénem Lipton kapek citronu
umélochmotna
11:00 préace |krabicka 102g
+ryie varena 128g
+ mrkev varena 101g
+ fedkvicky varené 203g
+ rajsky protlak 30g
+ Cesnek vafeny 20g
krabicka se
zbytky 283g
2xtrvanlivé
tycinky (viz
13:10 prace |foto) Havlik 2x90g
ryie zbytek z
17:25 doma |obéda lehce osmahld |181g
+ cibule lehce osmahla |[38g
cesnecka (viz
mdj vl. recept) vafena mensi miska (350ml)
dZus
Béhem dne |pomeranéovy [Pure Juicy Albert 620ml
kafe s ovesnym
mlékem v praci
(viz foto) oat milk Tesco cca 230ml
mineralni voda 1 sklenice cca 180ml
doplriky
stravy dnes
Znacka Davka
Klas 1thl
200, Axonia 1tbl
pfirodni B 4tbl
27.02./23 Pondéli
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Kdy a kde? [Co? (jidlo a piti,|Znacka (s vyjimkou Zpusob Podané mnoistvi [v
05:45 doma |mlékem tesco barista cca 190ml
do prace citrénem Lipton kapek citrénu
10:00 préace |jogurt caramel |alpro 2x 125g
11:30 prace |caramel alpro 125g
13:00 prace [kukuri¢né (viz |active 22 platkd, 110g
17:00 prace [caramel alpro 125g
21:50 club  |3x velké pivo 4 x 500ml
21:50 club |mule (tonic + cca 250ml
22:10 doma [limonada + Absolut limo+30ml vodka)
22:30 doma [foto) Mionetto 200ml
22:30 doma |chipsy (viz foto) |Lays cca 30g
Béhem dne |[pomerandovy [Pure Juicy Albert 400ml|
mlékem v praci |oat milk Tesco cca 350ml
mineralni voda cca 280 ml
stravy dnes
Znacka Davka
Magnesium 5 sacka (5x 1,5g)
01.03./23 Stieda
Kdy a kde? [Co? (jidlo a piti,|Znatka (s vyjimkou Zpuisob Podané mnoistvi [v
5:40 doma |[citronem Lipton kapek citrénu
7:00 prace |rozpedeny na 2x 44g
8:00 prace [rozpeceny na 89g
10:10 prace |bylinkovy &aj 180ml
11:02 prace |rozpefeny ha 3x 44g
12:06 prace [rozpedeny na 44g
10:10 prace |bylinkovy ¢aj 170ml
13:30 prace [jahodovy (viz [Goldfein 2x 60g
17:13 préce |jahodovy Goldfein 60g
20:20 doma |vegetarianskd [Turecky Kebab restaurant cca 370g
Béhem dne |pomerandovy |Cappy pomeran¢ 100% 600ml
stravy dnes
Znacka Davka
Magnesium 1 sacek (1,85g)
200, Axonia 1tbl
pfirodni B 4tbl
jodamin 6tbl
Selenium 1 tbl
Methionin
komplex 1tbl
05.03./23  [Nedéle
Kdy a kde? |Co? (jidlo a piti,|Znacka (s vyjimkou Zplisob Podané mnoistvi [v
9:20 doma |[citrénem Lipton kapek citrénu
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10:05 doma [rozpecené na 2x 44g
10:30 doma [rohliky na panvi Ax 44g
14:30[¢aj bylinkovy 250ml

15:04 doma |plechovy talif 51g
osmahnuté: 322g
celer 299g
brokolice 110g
Nori vlocky 1,5 IZicky
ovesné vliocky A1g
sojova omacka cca 1 lzice
olej cca 4 |zicky

20:00 doma [rozpeceny na 2x 89g

Béhem dne |[pomerancovy [Cappy pomeranc 100% 1200ml

stravy dnes

Znacka Davka

Magnesium 2 sacky (2x 1,85g)

200, Axonia 1tbl

pfirodni B 4tbl

Selenium 1 thl

Cesnecka:

8 platki bio veggie garden 40g (viz foto)
cesnek 2 strouzky
sul Spetka

horka voda 380ml

99




e \trudo 2

s

Krehky platek

[ A
032A8-THAJq “
o

100



Priloha ¢. 10: Ctyfdenni zdznam stravy subjektu 1005

pondéli 6.3. doma

7:30 bild houska + 90g tofu uzené https://www.kosik.cz/produkt/all-natural-tofu-uzene#product
10:50 bild houska + 90g tofu uzené https://www kosik.cz/produkt/pekarna-kabat-houska-s-make
15:30 zeleninovy salat (150g), 90g tofu uzené, 20ml sojova omécka kikkoman,

PL hellmans sojaneza, hrst keSu natural, hrst loupanych mandli
https://www.kosik.cz/produkt/hellmann-s-vegan-omacka-bez-vajec
https://www.kosik.cz/produkt/salat-party-mix

16:00 2x Cervené jablko (300g)
19:00 hrst mandli, hrst kesu

3x kdva s mlékem, vincentka 200ml, magnesia 1,5l, 1x 0,51 10° pivo Kozel, 250ml jasminovy ¢aj
https://www.kosik.cz/produkt/alpro-ovesny-napoj-rich-and-creamy-3-5
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stfeda 8.3. doma

9:00 toficka s chlebem (180g tofu natural, 30ml mandlového mléka, PL lahGdkového drozdi,
0,5CL kurkumy, $petka cerné soli) 1,5 krajice chleba
https://www.kosik.cz/produkt/all-natural-tofu-prirodni

11:15 ovesné suSenky s ofechy Emco (60g) https://www .kosik.cz/produkt/emco-ovesne-susenky-i

11:30 Alpro jogurt vanilkovy 250g + hrst kesu https://www.kosik.cz/produkt/alpro-sojovy-vyrobek
13:45 brambory se svickovou omackou (200g varenych brambor, 300g omacky

(rozmixovana mrkev s celerem a dvéma brambory), 90g uzeného tofu, 50g brusinek)
https://www.kosik.cz/produkt/severka-zelenina-pod-svickovou#ingredients

15:30 hrst ke3u, 250ml cola zero

4x kava s mlékem, 400ml vincentka, 1l magnesie
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sobota 11.3. zavod v Plzni

7:00 2x banan - v auté
14:00 2x raw tyc¢inka po zavodé https://www.kosik.cz/produkt/ready-to-eat-raw-energy-kesu-o

19:00 bun bo nam bo (tofu) - restaurace v Ri¢anech

2x kdva s mlékem, 400ml vincentka, 11 magnesie, 4x 0,5 10°pivo
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utery 14.3. doma

7:00 piilka 250g jogurt alpro natural, dvé hrsti ke3u, 50g emco super mysli ofechy/mandle -
https://www.kosik.cz/produkt/alpro-sojova-alternativa-bileho-jogurtu-bez-cukru
https://www.kosik.cz/produkt/emco-super-mysli-orech-mandle#tingredients

10:0 druhd piilka snidané v 7h

11:15 dva rohliky s lunter mexicka 80g https://www.kosik.cz/produkt/lunter-tofu-mexicka-pomazanka-premiun ?gclid=CjOKCQjw2cWgBhDYARIsALggUho6etFuzsMaPYpHisYymzQ1HFkpld-vopvcFodlk

13:30 téstoviny (200g vafenych vrtuli), 250g omadka (rajéatovy protlak150g, hrasek50g, kukufice50g, hrst keg(, hrst mandli)
15:00 2x Alpro sojovy dezert vanilka (celkem 250g} https://www.kosik.cz/produkt/alpro-soya-sojovy-dezert-sarichuti-vanilky#productDescription
21:00 140g bohemia chips solené https://www.kosik.cz/produkt/bohemia-chips-solene-2

3x kdva s mlékem, litr magnesie, 200ml vincentka, litr kohoutkové vody, 2x 10°pivo
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Priloha ¢. 11: Ctyfdenn{ zdznam stravy subjektu 1006

ID-studie:

» Prosim zaznamenejte, ve kterych 4 dnech jste provedli zaznam stravy.
Den 1 datum: 28.2.2023

Den 2 datum: 6.3.2023

Den 3 datum: 8.3.2023

Den 4 datum: 19.3.2023

» Me¢li jste béhem téchto 4 dnti néjaké zdravotni potize (napf. prijem, zvraceni, bolesti v
krku, horecku)?

(Jano x ne

Pokud ano, stru¢né popiste, jaké zdravotni potize jste méli.

» Odpovidaji tyto 4 zaznamenané dny vaSemu obvyklému zptsobu stravovani?
X ano '_ne

Pokud ne, stru¢né popiste, proc a jak se strava v jednotlivych dnech zaznamu stravy lisila
od obvyklé¢ stravy (napft. 1. den: rodinna oslava, vétsi konzumace
dortii/sladkosti/alkoholu).

» Prosime zaznamenejte informace o soli, kterou uzivate:
k! 4 r o

I:_;Nepouzwam stl

'_:Stolni stl (nejodizovand)

x Jodizovana stolni stl: Pouze jodizovana s fluoridy s kyselinou listovou
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ID-studie: Den Datum: 28.2.2023 Den v tydnu: utery
Kdy a Co? Znacka Zpusob Podavané
kde? (jidlo a piti, (s vyjimkou pripravy mnozstvi [v g,
podrobny cerstvych ml...]
popis) potravin a
napoji)
7:00 Cista voda
8:00 v praci | celozrnné obilné | WHOLE Namocené¢ pres 55¢g
vlocky GRAIN LIDL noc do vody
Protein (viz. I5¢g
foto)
Lnéné seminko Rozmixované 8¢g
Banéan Syrovy 17g
Pomeran¢ Syrovy 46 g
Cista voda 200 g
Para ofech 2 ks
Malinovy ¢aj King’s Crown — 400 ml
Himbeer -
Vanille
9:00 v praci | Expresso 100% | DM Bio 1 salek (150 ml)
Arabika
10:00 v Meruiika Lyofilizovana 4¢g
praci
Svestka Lyofilizovana 3g
Mandle 13 g
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Cista voda 250 ml
12:00 v Domaci seitan Uvareny a 100 g
praci (viz. recept) opeceny v troub¢
Stouchané Varené ve slupce [ 150 g (za
brambory syrova)
porek Smazeny 10g
Jarni cibulka Cerstva 8g
Mrkev Cerstva 20g
Redkvicka Cerstva 30g
Paprika Cerstva 60 g
Lnény olej 1 1zicka na
zeleninu a
brambory
13:30 Bylinkovy ¢aj Guten Morgen 350 ml
Tee — DM Bio
14:00 Expresso DM Bio 150 ml
Arabika 100%
15:00 Malinovy ¢aj King’s Crown — 400 ml
Himbeer -
Vanille
16:00 v Flapjack tycCinka 80 ¢g
auté (viz. obrazek)
Cista voda 250 ml

20:30 doma

Doméci hummus
(viz. recept)

Obrazek 11 b

Proteinovy
chlebik

Tastino (Lidl)

1 ks (40 g)
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paprika Cerstva 64 g

Mrkev Oloupana 37¢g
Rapikaty celer Oloupany 50g
Bylinkovy 350 ml

¢aj

Recept den 1.: Domaci seitan
https://www.youtube.com/watch?v=6st 1Bb7CoE&t=308s
Recept den 1.: Domaci hummus

200 g namocené¢ cizrny (uvafrit)

300 ml aquafaba z uvarené cizrny

Cesnek 10 g
syrova fepa—96 g
Inény olej —4 g
olivovyolej— 16 g
sul—-2¢g

pepi —1¢g

fimsky kmin -4 g
citton—6 g

50 g voda

Proteinovy chlebik Tastino
https://www .kaloricketabulky.cz/potraviny/proteinovy-chlebik-tastino

Vegan Protein

Pea / Hemp / Rice + DS § B12
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https://www.youtube.com/watch?v=6sf_lBb7CoE&t=308s
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/proteinovy-chlebik-tastino
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Dnes uzité dopliiky stravy (napf. vitaminy, mineraly)

Znacka Obsah nutrienti | Davka
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Viridian B12 viz. foto 1 kapsle
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ID-studie: Den Datum: 6.3.2023 Den v tydnu: pond¢li
Kdy a Co? Znacka Zpusob Podavané
kde? (jidlo a piti, (s vyjimkou pripravy mnozstvi [v

podrobny popis) cerstvych g, ml...]
potravin a
napoji)
7:00 Cisté voda 300 ml
8:00 v Pohankova kasSe viz. Uvarena 140 g
praci recept
Jablko Syrové 110 g
Lnéné seminko Rozmixované |8 g
AraSidové maslo 10 g.
Cista voda 200 g
Para ofech 2 ks
Malinovy ¢aj King’s Crown 400 ml
— Himbeer -
Vanille
9:00 Expresso 100% DM Bio; Ener 1 salek (150
Vv praci Arabika + ovesné Bio ml) + 50 ml
mléko viz. znacka mléko
12:00 v Cizrnové téstoviny | Vemondo Téstoviny 1 ¢tvrtina z
praci (100% cizrna) (Ladl) uvarené, receptu
s tofu-kesu pfedem
omackou viz. recept namocené
kesu + tofu
rozmixované
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Mix salatl (rukola, I1g
cervena fepa,

mangold)

Rajce 27 g
Paprika zluta 3l1g

13:00 Expresso 100% DM Bio; 1 salek (150
Arabika + ovesné Rosmann ml) + 50 ml
mléko viz. znacka mléko

16:00 Suseny krekr Wasa Original 12¢g

doma
Arasidové maslo 12¢g
100%

19:00 Protein — slany PhD Plant 26 ¢g
karamel Diet (viz.

obrazek)
Voda 300 ml

21:00 Dyiiovo-Cockova 350 ml 3 nabéracky

polévka viz. recept

Cista voda
v pribéhu
dne

2,5 litru

Recept 2. den: Pohankova kaSe

pohanka kroupa - 250 g
datle—42 g

protein (slany karamel) — 80 g

voda — 400 ml
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Recept 2 den: Cizrnové téstoviny se ,,syrovou* (kesSu-tofu) omackou
e 500 g cizrnovych téstovin (2 baliky)
e 200 g keSu ofechli
e 180 g tofu bile¢
e 190 g vody
e 3 gvyvar suSeny zeleninovy (Ener Bio)
e 16 g susené lahtidkové drozdi fre—n

BiO

e 1 gnori vlocky
e 10 g ume ocet

e Wasa Original

e Informace o produktu

e SloZeni
Celozrnna ZITNA mouka, ZITNA mouka (29 g na
100 g vyrobku), drozdi, jedla sil. Na vyrobu 100 g
vyrobku bylo pouzito 77 g celozrnné Zitné mouky.
Dnes uzité dopliiky stravy (napf. vitaminy, mineraly)

Znacka Obsah nutrientd Davka (mg/l1zicka/kapka)
Viridian B12 viz. foto 1 kapsle
Viridian B3 viz. foto 1 kapsle
Viridian Multivitamin a viz. foto 1 kapsle
multimineral
ID—studie: Den Datum: 8.3.2023 Den v tydnu: stfeda
Kdy a Co? Znacka Zpusob Podavané
kde? (jidlo a piti, (s vyjimkou pripravy mnozstvi [v
podrobny popis) cerstvych g, ml...]
potravin a
napoji)
8:20v ovesné celozrnné Lidl/Crownfie | Ptes noc 50g
praci vlocky 1d Fine Oat namocené
Flakes
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protein — slany PhD Plant 25¢g
karamel Protein (viz.
obrazek)
chia seeds Namocené 10g
domaci mandlové 66 g
mléko (100 g
mandle natural/11
vody, zcezeng)
Voda 159 g
Jablko Cerstvé 9% ¢
10:00 v Kéva Arabica 100% 150 ml
praci
11:00 v Malinovy ¢aj Viz. ptedchozi 250 ml
praci dny
12:00 v Italské rizoto viz. recept Obrazek 8c
praci
Paprika Zluta Cerstva 60 g
16:00 Raw Protein Salty Bombus 50g
doma Caramel tyCinka
20:00 Doméci guacamole | Viz .recept 150 g
doma
Proteinovy Tastino Lidl 80¢g
chlebicek
Brokolice Na péte 100 g
Huvudroll bezmasé 60 g
kulicky
Cista voda 2,51
v priubéhu
dne
Mandle 6 ks
v priubéhu
dne
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Recept 3 den: Italské rizoto

500 g ryze kulatozrnna natural — Country life

345 g zampiony — oloupané

548 g cuketa — neoloupana

200 g cibule

zeleninovy vyvar (WURZL Zeleninovy bujon) — 1zi¢ka a cca 2 1 vody
200 ml bilé vino suché

50 g Cerstva zelena petrzel

150 g keSu ofechy + 20 g lahtidkové drozdi

WURZL Zeleninovy bujén BIO 250 g

Vyhody produktu
W BIO kvalité ve farmé pratku
Bez drozdi, o ta vice je v ném zeleniny.

Bujon je zcela bezlepkovy a vegansky:

Slozeni produktu

Moiska siil, kukufiény Skrob, zelenina® 7,1 % (mrkev*, cibule®, pastink?), glukozovy sirup®, sluneénicovy olej*, kafen*

(kurkuma®, zézvar, muskatovy ofiiek?, pepi), bylinky* (petrsel, libedeks, bobkevy list?). *produkt kontrelovaného

ekologického zemédélstyi.

Recept 3. den - Guacamole
e 270 g avokado
e 20 g koriandr
e 150 g cherry rajcata
e 4] gcibule
e 30 glimetka
e 2 gcesnek
o [gsil
e 1 gpept
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Dnes uzité dopliiky stravy (napf. vitaminy, mineraly)

Znacka Obsah nutrienti Davka (mg/l1zicka/kapka)
Viridian B12 viz. foto 1 kapsle
Viridian B3 viz. foto 1 kapsle
Viridian Multivitamin a viz. foto 1 kapsle
multimineral
ID—studie: Den Datum: 19.3.2023 Den v tydnu: ned¢le
Kdy a Co? Znacka Zpisob Podavané
kde? (jidlo a piti, (s vyjimkou pripravy mnozstvi [v
podrobny popis) cerstvych g, ml...]
potravin a
napoji)
9:00 Doméci fazolové 207 g
doma brownies
10:00 Banan 129 ¢
doma
13:00 Cizrnove kari se Recept nize Varené Ctvrtina
doma zeleninou receptu
Ryze Varena Ctvrtina
receptu
Mix salatt (rukola, 103 g
cervena fepa,
mangold)
Kli¢ky mungo fazoli 36g
16:30 v Vlasské ofechy 10 ks
ptirodé
20:00 Toficka Viz. recept Y5 receptu
doma
Kimchi nepélivé Beavia 40 ¢
Rajcata 30g
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Salatova okurka 25¢g

Cista 2,51
voda

v priab&hu
dne

Dnes uzité dopliiky stravy (napf. vitaminy, mineraly)

Znacka Obsah nutrienta Davka
(mg/l1zicka/kapka)

Viridian Multivitamin | viz. foto 1 kapsle

a multimineral

Recept 4. den - domaci fazolové brownies
500 g ¢ervenych fazoli (uvafené)

% hrnku pohankové mouky

Y hrnku ¢okoladovy protein (obrazek)

1/2 hrnku kakaa (¢i karobu)

1/2 hrnku rozmixované datlové pasty

2/3 hrnku domaciho mandlového mléka (viz. recept z 2. dne)
1/3 hrnku rostlinného oleje

1/3 hrnku nasekané hoiké cokolady (72%)
1/2 vanilkového lusku

1 1zice prasku do peciva bez fosfati

1 banan

Spetka soli

Recept 4. den - Cizrnové kari se zeleninou a ryzi

e 1cibule

e 2 strouzky Cesneku

e 2 cm Cerstvého zazvoru
e 2 mrkve

e 1 mensi cuketa

e 1 Zlutd paprika

e 6 cherry rajcatek

e 2 sklenice cizrny

e 3 pl rajcatového protlaku
e 400 ml kokosového mléka v plechovce
e | pl kokosového oleje
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e kari kofeni, sl — 15 g

e 250 g celozrnna ryze dlouhozrnna

Recept 4. den - Toficka
cibulel

cesnek6 strouzki
fepkovy olej2-3 1zice
tofu natural200g

kurkuma (ptipadné kari koteni)1/2 1zi¢ky

cerna sull 1zicka

fimsky kmin (neni nutny)1/2 1zicky

sojova omackal lZice

suSen¢ lahtiidkové drozdi (neni nutné)2 1zice

pepiSpetka

bylinky (petrzel, pazitka)1-2 hrsti

Kimchi slozeni

https://www.ilovekimchi.cz/p/kimchi-6-pack-6x350g-nepalive

Dnes uzité dopliiky stravy (napf. vitaminy, mineraly)

multimineral

Znacka Obsah nutrientd Davka (mg/l1zicka/kapka)
Viridian B12 viz. foto 1 kapsle
Viridian B3 viz. foto 1 kapsle
Viridian Multivitamin a viz. foto 1 kapsle
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Priloha ¢. 12: Ctyfdenn{ zdznam stravy subjektu 1007

Prvni den - pondéli

7:00 Snidané doma
Ovesné viocky 100g
Sluneédnicova s 14g
Chia seminka 25g
Dynova semink 159
Konopna seminka 6g
Uvafeno ve voc200ml
k tomu

Cerstvé mango 92g
Kiwi 269
Snézeno celke340g

7:00 Caj - dom50 ml ovesné mléko + 400 ml &erny &aj

7:17 B12 a Vitamin D -doma

9:20 Kakao - doma
Ovesné mléko 350ml
Kakao 2 1Zicky
Titinovy cukr 2 IZiCky

12:30 Obéd - doma
12 tortil

Tomatové pyré 40g
konzerva kukufice

ohiaté véci na panvi

3x konzerva fazoli

1 cibule 113g

1/2 IZicky bylinkové soli bez jodu
1/5 1zicky Eerny pepr

1/5 IZicky suSeného zazvoru

1/2 1zicky chilli kofeni

1 lZicka oregano susSené
Snézeno 3x To 516g

Salat polni¢ek 70g (snézeno 35g)
Agavovy sirup 1 IZicka
Vegan mayo 3 lziCky
PInotuéna hof€i1 Izicka
Cerstva citronova &tava

14:45 venku
Chai latté s hra§kovym mlékem - 330 ml

15:20 venku

Mangovy vegan chlebitek (snézena 1/2)

16:30 doma

Banan 120g
17:20 doma

2x celozrnna hc106g
Humus 30g

18:40 doma vedefe
Tortily x 2 3719

Cely den 2.6 litrd vody
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Druhy den - stfeda

7:00 Snidané - doma
Sluneénicové s 24g

Dynové 259
Ovesné vlocky 103g
Voda 400ml

Spetka soli s jodem
Konopné semir 11g
Arasidové mas 2 PL
Ovesna kase - 371g
Banan 549
Celkem snéze 4269

12:00 Obéd - Prace
Spagety s ¢ockou

Mrkev 386¢g
Celer 317g
Cibule 117g
Cesnek 11g

Slunecnicovy o 2 PL
Sdls jodem 2 IZigky
Tomato passat 500g
Bujon zeleninoy 259
Zelena Cotka 140g

Voda 600ml
majoranka 1 IZicka
Cervena &otka 124g
Pepf 1 Izigka

Titinovy cukr 1 IZicka
Sudeny zdzvor 1 IZitka
Snézeno 666g

14:30 prace
Jablko

16:30 doma

Bilé fazole v tor 175g
Sluneénicovy cl 75g
Humus se sma 46g

19:30 doma
Voda
Protein

19:45 veéere d
Spagety s otk

Cely den 2.9 lit



Treti den - patek

7:30 Snidané doma
Sluneénicové s 27g

Dynové 20g
Ovesné vilocky 105g
matcha 5g
Voda 400ml

Spetka soli s jodem
Konopna semir 10g
ArasSidové mas 2 PL
Ovesna kase - 377g
Kiwi 46g
Banan 50g
Celkem snézei471g

7:40B12aD - doma

11:30 prace (konference)
Chia puding  Viz foto

13:45 Obéd prace (konference)
musaka + ryZze viz foto

2x €okoladovy viz foto

16:40 prace (konference)
jablko 207g

18:15 vecefe restaurace
Burger viz foto

Ctvrty den - nedéle

7:30 Snidané doma
Mrkvanky s dor 147g
Banan 779
Kokosovy jogur 1 IZicka

10:30 doma
Houska 111g
Humus se sma 20g

14:00 Obéd doma
téstoviny + mof 332g
Smazené tofu 53g
Jarni cibulka 7g

16:20 doma
Mrkvanky 273g

Kakao
Ovesné mléko 600ml
kakao 3 1Zicky

Datlovy sirup 2 IZicky

20:15 veéere doma
Arborio ryze  750g
Zampiony 600G
su$ené houby ¢50g
kokosové mlék 482 ml
vino rizové  100ml

1 hera : 1 Spaldové mouky : 1t

Vyvar 2 houbové kostky a 1 zeleninova
pepf 3 Spetky

voda 3 litry

oregano 2 1zicky

Rostlinné masl2 PL

Snézeno 4479

Sal4t

Plnotu¢na hof¢i1 IZicka
Datlovy sirup 1 IZiéka
Citronova §tave 1 IZicka
jableény ocet 1/2 1Zzicky
Vegan mayo 2 lZi¢ky
Olivovy olej 3 |Zicky

Salat mix baleni - rukola, polni¢ek, baby $panat a listovy salat

Snézeno 92g

Cely den 2.6 litrG vody
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Den Hodina  |Misto Potravina Mnoistvi |Postup pFipravy
27.3. B&hem dne vypito 2| vody s tFemi platky citronu a matovymi listky a 0.5] Pepsi Max. 22:00 tableta B12 Jamies:
07:00{Doma
Rohlik tukovy 40g
Tofu pomazanka mexicka 20g
Pomeranéovy fresh (vymaékany) 200g
10:00(Prace
Mango Cerstvé 70g
12:00(Prace Chow mein s kedlubnou Nudle ponofeny na 10 min do horké osolené vody. Cibule kedluben smaZeny na oleji zality sojovkou. Nasledni
Cibule Zluta 150g
Kedluben 470g
Chow mein nudle 250g
Sojova omacka tmava 50g
50l (s jodem) 58
Olej slunecnicovy 40g
Z toho snézeno 370g
Sriracha omacka 5g
15:00|Prace
Mango Cerstvé 90g
19:00|Doma Brambory peceny 15 minut v troubé na 225 °C. Nédsledné piidano tofu a vie peceno daldich 10 minut. Podava
Tofu lunter chilli na panev 180g
Brambory 300g
stl (s jodem) 5g
58
30g
30,3 Béhem dne vypito 0.51 vody, 1l relax limeta a 11 Pepsi Max. 23:00 tableta B12 Jamieson 1200 mcg methylkobz
07:30|Doma
Vegangurt marakuja 150g
12:00|Prace
Téstoviny s raj¢atovou oméckou [Cibule smazena na oleji. Nasledn& pFidano kofeni k rozvonéni, tofu a olivy. Zalito protlakem a 100ml vody. N4
Cibule ¢ervend 137g
Tofu lunter bilé 360g
Cerné olivy 80g
Sluneénicovy olej 50g
Protlak mutti 440g
Protlak rajéatovy 280g
smés petrzel a peperoncino 10g
Suseny tesnek 20g
bazalka 10g
sal (s jodem) 5g
téstoviny semolinové 500g
Snézeno
Téstaviny 200g
Omacka 150g
16:00|Prace
Mrkev ostrouhana erstva 150g
Hummus pikant 50g
20:00{Doma
Téstoviny (stejné) 150g




Omacka (stejna) 150g _
1.4. Bé&hem dne vypito 1l vody a 1.5] Top topic malinové limonédda. 22:00 tableta B12 Jamieson 1200 mcg methylkc
06:15|Doma
Chleba kvaskovy 67g
Hummus pikant 100g
13:00|Doma
Mrkev Cerstva 1140g
Zazvor 76g
Brambory 510g
Snézeno 350g
Krutony 30g Rohlik smaZeny na trosce oleje zasypany majorankou
16:30|Doma
Lays Strong Chilli Lime 65g
19:00|Doma Oboje peceno na plechu
Hranolky do trouby 300g
Kufizek 150g
Kecup 20g
Tatarska omacka (vegan) 20g
sul (s jodem) 15g
3.4. Béhem dne vypito 3l vody s platky limetky (4) a Caprisun pomeran¢ 200ml. 22:00 tableta B12 Jamieson 1200 n
06:30/Doma
Granola Bonavita Farmers and Sunny supd50g
Banan 70g
Peanutbutter creamy Gina 30g
Granko 5g
MraZené maliny 20g
10:00|Prace
Pistacie solené 40g
13:00|Prace
Zeleninova pomazanka 125g
Ciabatta s dynovym seminkem 230g
Manner sudenky 758
19:00|Restaurace
Bio tempeh uzeny sunfood 192g Cibule a tempeh smaieny na oleji, ndsledné duseny s 15minut se Spendtem. Nakonec pfidan ¢esnek pies ¢esnt
Dione listovy Spenat mrazeny 400g
Cibule Zluta 124g
cesnek a7g
Sluneénicovy olej 20g
Palacinky
Tesco sojovy napoj neslazeny 1l
Mouka hladka 600g
sal 20g
Sluneénicovy olej 10g
Snézeno
Palacinky 150g
Spenit s tempehem 300g
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C2: pasterovany s6jovy v

Slozent: tofu (s6ia nigari)

bilkovina, ole] feplovy, QYESD:
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SK: pasterovany sojovy
Zlofenie: tofu (5613,
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Priloha ¢. 14: Ctyfdenn{ zdznam stravy subjektu 1009

ID-studie:

» Prosim zaznamenejte, ve kterych 4 dnech jste provedli zdznam stravy.
Den 1 datum: 28.2.2023

Den 2 datum: 6.3.2023

Den 3 datum: 8.3.2023

Den 4 datum: 19.3.2023

» Méli jste béhem téchto 4 dnti néjaké zdravotni potize (napft. prijjem, zvraceni, bolesti
v krku, horecku)?

(' ano x ne
(' Pokud ano, struéné popiste, jaké zdravotni potize jste méli.

» Odpovidaji tyto 4 zaznamenané dny vasemu obvyklému zpisobu stravovani?
X ano ‘_ne

Pokud ne, stru¢né popiste, proc a jak se strava v ednotlivych dnech zaznamu stravy lisila
od obvyklé stravy (napf. 1. den: rodinnd oslava, vétsi konzumace
dortti/sladkosti/alkoholu).

» Prosime zaznamenejte informace o soli, kterou uzivate:
':_:Nepouiivém sul

{_Stolni stil (nejodizovana)

x Jodizovana stolni stl: Pouze jodizovana s luoridy s yselinou listovou

Vzor zapisu stravy

ID—studie: Den Datum: 28.2.2023 Den v ydnu:
utery
Kdy a Co? Znacka Zpisob Podavané
kde? (jidlo a piti, (s vyjimkou pripravy mnozstvi [v
podrobny popis) cerstvych g, ml...]
potravin a
napojt)
8:30v celozrnné obilné WHOLE | zaliti vodou 92 ¢
raci vlocky GRAIN
LIDL
protein zaliti vodou 30g
Inéné seminko rozmixované |8 g
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voda 300 g
banan Syrovy 126 g
pomeran¢ syrovy 43¢
para ofech 2 ks
12:00 v domaci seitan viz. uvafeny a 140 g
raci recept opeceny v
roubé
Stouchané Varené 180 g (za
brambory syrova)
Porek smazeny 10 g
Jarni cibulka Cerstva 8¢g
Mrkev Cerstva 40 ¢g
Redkvicka Cerstva 30g
Paprika Cerstva 60 g
Lnény olej na 2 Izicky
brambory a zeleninu
Sal 2¢g
15:00 Merurnika lyofilizovana |4 g
Svestka lyofilizovana |3 g
Mandle 13¢g
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v rubéhu
dne

16:00 Ty¢inka Flapjack 80 g
(viz. foto)

20:10 Jablko syrové 196 g
Banan 88 ¢g

Vecete Hummus (viz. Obrazek 11 b
recept)
Proteinovy chlebik | Tastino (Lidl) 2ks (72 g)
Paprika Syrova 70 g
Mrkev Syrova 40 ¢g
Rapikaty celer Syrovy 66 g

Cista voda 1,51

Recept den 1.: Domaci seitan
https://www.youtube.com/watch?v=6sf 1Bb7CoE&t=308s

Recept den 1.: Domaci hummus
200 g namocené cizrny (uvafit)
300 ml aquafaba z vatené cizrny

cesnek 10 g

syrova fepa— 96 g

Inény olej —4 g

olivovyolej— 16 g

sul—-2¢g
pepi—1g

fimsky kmin -4 g

citron—6 g
50 g voda

Proteinovy chlebik Tastino
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https://www.youtube.com/watch?v=6sf_lBb7CoE&t=308s

e

Vegan Protein

MBIy g

ginger and a chocolate fi
01, Soya
ANDF

avouredtopping (15%)
Kk hanidles nuts, peamuts, ses ;
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Znacka Obsah nutrienta

Davka
(mg/1zicka/kapka)

Viridian Multivitamin | viz. foto

a multimineral

1 kapsle
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ID—studie:

Den Datum: 6.3.2023

Den v ydnu: pond¢li

Kdy a Co? Znacka Zpusob Podavané
kde? (jidlo a piti, (s vyjimkou pripravy mnozstvi [v

podrobny popis) cerstvych g, ml...]

potravin a
napoji)

7:00 Cistd voda 300 ml
8:00 v Pohankova kase viz. Uvarena 170 g
raci recept

Jablko Syrové 110 g

Lnéné seminko Rozmixované |8 g

AraSidové maslo 10g

Cerny ¢aj Earl Grey 250 ml
10:00 Basilur

Para ofech 2 ks
11:00 Caj Rooibos Basilur 250 ml
12:00 v Cizrnove téstoviny | Vemondo Téstoviny 1 ¢tvrtina z
raci (100% cizrna) (Lidl) uvareneé, eceptu

s ofu-keSu omackou pfedem

viz. recept namocené

kesSu + tofu
rozmixované

Mix salatt (rukola, 115¢g

cervena fepa,

mangold)

Rajce 29¢

Paprika zluta 33¢g
16:00 Suseny krekr Wasa Original 50g
doma

Arasidové maslo 20g
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Banan 120 g

21:00 Dynovo-Cockova 400 ml 3,5 nabéracky
polévka viz. recept

Cistd 21

voda

v rubéhu

dne

Recept: pohankova kaSe —den 2.

pohanka kroupa 250 g
datle—42 g

protein (slany karamel) — 80 g

voda — 400 ml

Recept: Cizrnové téstoviny se ,,syrovou® (kesu-tofu) omackou - den 2.

500 g cizrnovych té€stovin (2 baliky)

200 g kesu ofechli
180 g tofu bilé
190 g vody

3 g vyvar susSeny zeleninovy (Ener Bio)

16 g susené lahtidkové drozdi

1 g nori vlocky
10 g ume ocet

Wasa Original
Informace o produktu
SloZeni

Celozrmna ZITNA mouka, ZITNA mouka (29 g na 100 g vyrobku), drozdi, jedla sal. Na
vyrobu 100 g vyrobku bylo pouzito 77 g celozrnné zitné mouky.
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Dnes uzité dopliiky stravy (napf. vitaminy, mineraly)

Znacka Obsah nutrienti Davka
(mg/1zicka/kapka)
Viridian Multivitamin | viz. foto 1 kapsle
a multimineral
ID—studie: Den Datum: 8.3.2023 Den v ydnu: stieda
Kdy a Co? Znacka Zpusob Podavané
kde? (jidlo a piti, (s vyjimkou pripravy mnozstvi [v
podrobny popis) cerstvych g, ml...]
potravin a
napoji)
9:00 v ovesné celozrnné Lidl/Crownfie | Pfes noc 77 g
raci vlocky 1d Fine Oat namocené
Flakes
protein — slany PhD Plant 26 g
karamel Protein (viz.
obrazek)
chia seeds Namocené 10g
domaci mandlové 154 g
mléko (100 g
mandle natural/11
vody, zcezené)
Voda 144 ¢
Jablko Cerstvé 139 ¢
12:00 v Italské rizoto viz. recept Obrazek 8c
raci
Paprika Zluta Cerstva 60 g
13:00 v | Cerny &aj Basilur (viz. 250 ml
raci obr. vyse)
15:00 v Caj Rooibos Basilur (viz.
raci obr. vyse)
16:30 v Proteinovy chlebicek | Tastino Lidl 200 g
raci (viz. obr.
vyse)
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Hummus s hilli Lidl 200 g
Ovesné susenky Emco 60 g
s ablky a skofici

20:00 Proteinovy chlebicek | Tastino Lidl 80¢g

doma
Domaci guacamole | viz. recept 170 g
Brokolice na pare 100 g
Huvudroll Bezmasé | viz. odkaz 70 g
kulicky

Cista 1,51

vodav r.

dne

Recept 3 den: Italské rizoto
500 g ryze kulatozrnna natural — Country life

345 g zampiony — oloupané

548 g cuketa — neoloupana

200 g cibule

zeleninovy vyvar (WURZL Zeleninovy bujén) — 1zi¢ka a cca 2 1 vody
200 ml bilé vino suché

50 g Cerstva zelena petrzel

150 g keSu ofechy + 20 g lahtidkové drozdi

WURZL Zeleninovy bujén BIO 250 g

Vyhody produktu
V BIO kvalité ve formé pracku.

Bez drozdi, o ta vice je v ném zeleniny. i P
1 ol -
Bujen je zcela bezlepkovy a vegansky. 47 %ﬁ'ﬁ%ﬁ
A

Slozeni produktu
Moiska sil, kukufiény skrab®, zelenina® 7,1 % (mikev®, cibule®, pastinak®), glukdzovy sirup®, sluneénicovy ole*, koieni®
(kurkuma®, zézvar*, muskétowy ofitek®, pepi*), bylinky* (petrzel, libecek?, boblovy list*). *pradukt kentrolovaného
ekologickeho zemédélstvi.
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Huvudroll Bezmasé kulicky

https://www.ikea.com/cz/cs/p/huvudroll-bezmase-kulicky-mrazeny-20483592/

Dnes uzité dopliiky stravy (napf. vitaminy, mineraly)

Znacka Obsah nutrienti Davka
(mg/1zicka/kapka)
Viridian Multivitamin | viz. foto 1 kapsle
a multimineral
ID-studie: Den Datum: 19.3.2023 Den v ydnu: nedéle
Kdy a Co? Znacka Zpusob Podavané
kde? (jidlo a piti, (s vyjimkou pripravy mnozstvi [v
podrobny popis) cerstvych g, ml...]
potravin a
napoji)
9:00 Domaci fazolové 214 g
doma brownies
10:00 jablko Se slupkou 120 g
doma
Banan 129 g
13:00 Cizrnové kari se Recept nize Varené Ctvrtina
doma zeleninou receptu
Ryze Varena Ctvrtina
receptu
Mix salatl (rukola, 100 g
cervena fepa,
mangold)
Kli¢ky mungo fazoli 30g
16:30 v Vlasské ofechy 10 ks
firodé
18:00 Kokosovy jogurt Planton Lidl 150 g
20:00 Toficka Viz. recept Y2 receptu
doma
Kimchi nepélivé Beavia 50g
Rajcata 35¢g
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https://www.ikea.com/cz/cs/p/huvudroll-bezmase-kulicky-mrazeny-20483592/

Salatova okurka

48 g

Cista
voda

v rabéhu
dne

1,51

Dnes uzité doplnky stravy (napt. vitaminy, mineraly)

Znacka Obsah nutrienta

Davka
(mg/1zicka/kapka)

Viridian Multivitamin | viz. foto
a multimineral

1 kapsle

Recept 4. den —domaci fazolové brownies

500 g ¢ervenych fazoli (uvarené)
% hrnku pohankové mouky

Y hrnku ¢okoladovy protein (obrazek)

1/2 hrnku kakaa (¢i karobu)

1/2 hrnku rozmixované datlové pasty

2/3 hrnku domaciho mandlového mléka (viz. recept z
1/3 hrnku rostlinného oleje

1/3 hrnku nasekané hoiké cokolady (72%)

1/2 vanilkového lusku

1 1zice prasku do peciva bez fosfati

1 banan

Spetka soli

Recept 4. den —Cizrnové kari se zeleninou a ryzi
e 1cibule
e 2 strouzky Cesneku
e 2 cm Cerstvého zdzvoru
e 2 mrkve
e 1 mensi cuketa
e 1 Zlutd paprika
e 0 cherry raj¢atek
e 2 sklenice cizrny
e 3 pl rajcatového protlaku
e 400 ml kokosového ml¢ka v lechovce
e | pl kokosového oleje
e kari kofeni, sl — 15 g
e 250 g celozrnna ryze dlouhozrnna
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Recept 4. den —Toficka

cibulel

Cesnek6 strouzku

fepkovy olej2-3 1zice

tofu natural200g

kurkuma (ptipadné¢ kari koteni)1/2 1zicky
cerna sull 1zicka

fimsky kmin (neni nutny)1/2 1zi¢ky
sojova omackal 1zice

suSené lahtidkové drozdi (neni nutné)2 1Zice

pepiSpetka
bylinky (petrzel, pazitka)1-2 hrsti

Kimchi slozeni
https://www.ilovekimchi.cz/p/kimchi-6-pack-6x350g-nepalive

Dnes uzité dopliiky stravy (napf. vitaminy, mineraly)

Znacka Obsah nutrienti Davka
(mg/1zicka/kapka)

Viridian Multivitamin | viz. foto 1 kapsle

a multimineral
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Priloha ¢. 15: Dvoudenni zaznam stravy subjektu 1010

Kdy 09:00
Kde jste toto jidlo/svacinu/napoj jedli/pili? O Doma
Q V praci
® V bufetu/jidelné

O V restauraci
O U prétel/rodi¢t
O Jinde

Zde uvedte vsechna jidla a ndpoje, které jste
pri této prilezitosti jedli. Uvedte co nejvice
podrobnosti o kazdém jidle a ndpoji.

a) makovy chlebitek 150g, vegansky, bez polevy
b) sklenice vody 1l
c) Sélek batch brew ¢ernd kéva filtrovana

Napiste znacku kazdého jidla a népoje, které kafe friedrich
jste pfi této prilezitosti snédli (kromé

Cerstvych produkt().

Chcete priloZit fotografie: ® Ano
-pfedni stranu obalu O Ne

-zadni stranu obalu (vyzivové Udaje)?

predni strana obalu

[FILE: fr_meal_photo_front.jpg]

seznam ingredienci

[FILE: fr_meal_photo_back.jpg]

Popiste, jak byly jednotlivé potraviny a napoje v nevim
tomto jidle pripraveny (napriklad zda byly
Cerstvé, varené, smazené, pecené nebo
nakladané, zda byly krajené nebo loupané atd.).
Jak chcete uvést mnozstvi jidla/napoje? ® Véha
O Odhad
Chcete uvést hmotnost prazdného O Ano
talffe/misky/obalu? ® Ne
Zapiste si hmotnost kazdého zkonzumovaného jidla a) 150g
a napoje. Pokud vézite potraviny zvIast,
postupuijte podle pokynii pro hldeni hmotnosti. V
pripadé potreby se pomoci tlacitka "
Poridte fotografii, kterd ndm pom@ze odhadnout O Ano
mnozstvi snédeného jidla (z Ghlu 45 stupiii a ® Ne
ze vzdélenosti na délku paze).
Zistaly n&jaké zbytky? QO Ano
® Ne
Kdy 13:24
Kde jste toto jidlo/svacinu/népoj jedli/pili? QO Doma
® V praci

QO V bufetu/jideiné
QO V restauraci

O U préatelfrodi¢d
QO Jinde

Zde uvedte vsechna jidla a népoje, které jste
pfi této pfileZitosti jedli. Uvedte co nejvice
podrobnosti o kazdém jidle a napoji.

a) matcha latte

Napiste znacku kazdého jidla a napoje, které
jste pfi této prileZitosti snédli (kromé
Cerstvych produktd).

a) matcha tea mountain
b) ovesne mleko natures promises

Chcete prilozit fotografie: QO Ano

-