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,»Pro mé je tim nejzakladnéjSim otazka, zda jsem opravdu ¢lovékem nebo
jen pouhym spotiebitelem, zda stojim na stran€ mocnych a zajiSténych, nebo na
stran¢ slabych, postizenych a zapomenutych. Zda jsem odpovédny Bohu penéz,

roee
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nebo Bohu milosrdenstvi.

(Matthew Scully)

UVOoD

Vyvoj ¢lovéka na Zemi probihd v nepfetrzitém kontaktu s ptirodou.
Jednim z vyznamnych propojeni ¢loveka s jeho okolim je piijimani potravy, které
ma podstatny vliv na kvalitu zivota kazdého z nas.

V nasi spolec¢nosti si stale vétsi pocet lidi uvédomuje zodpoveédnost za sviyj
zdravotni stav. Hledaji rtizné alternativy k zivotnimu stylu, ktery je ptivodem
velkého narlstu civilizaénich nemoci. Tyto choroby jsou v zdpadnich zemich
pri¢inou vice nez dvou tfetin z celkového poctu umrti. Nelze nechat bez
povSimnuti, Ze na kardiovaskularni choroby umira roéné v zemich EU 40% lidi,
stejné tak velmi zadvazné onemocnéni kolorektalni karcinom je v Ceské republice
jednim z nejcastéjSich nddorovych onemocnéni, v celoevropském métitku jsme ve
vyskytu této diagné6zy u muzii na prvnim a u Zen na druhém misté. Podle
odborniku lze az 30% umrti na rakovinu piipsat zptisobu stravovani (Stépni¢kova,
2003). V obezité drzi Ceska republika druhé misto v ramci EU. Obezita déti je
mimoiadné znepokojivy problém, vezmeme-li v ivahu, ze se v Evrop¢é pocet
obéznich déti nebo déti s nadvédhou kazdym rokem zvysi o 400 000. Vlivy
nevyvazené stravy na nase zdravi jsou obecné znamé. Strava s nadmérnym
piijmem energie, s vysokym piijmem zivociSnych (nasycenych tukl), a
nedostatkem polynenasycenych mastnych kyselin, polysacharidli, vlakniny,
vitamind a mineradlnich latek a k tomu vSemu jesté nedostatek fyzické aktivity,
stres, koufeni, negativné ovliviuji zdravotni stav celé populace.

V posledni dob¢ informovanost a zajem lidi o vyzivu nabyva na
vyznamu. Rada lidi ma v dne$ni hektické dob& v honbé za hmotnymi statky

problém, jak uskutecnit zdravé zmény ve svém jidelnicku. Starosti, které jsou na
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zapotfebi doptat. Casto jesté situaci komplikuje nepfehlednd zmét informaci
publikovanych v mediich, které byvaji ¢asto vytrzené z kontextu a mnohdy si
navzajem odporuji.

Jednou z moznych alternativ, jak ovlivnit svij zdravotni stav
prostiednictvim vyzivy nabizi vegetarianstvi.

Vegetaridnska strava je pfinosem pro zdravi ¢loveéka diky nizkému obsahu
saturovanych tukt, cholesterolu a zivocisnych bilkovin a vzhledem k vysokému
obsahu polysacharidii, vlédkniny, hot¢iku, drasliku, folati a antioxidanti -
vitamint C a E a fytochemikalii.

Doposud ziskana data ukazuji pozitivni vztah mezi vegetarianstvim a
snizenou moznosti vzniku nékterych chronickych chorob a stavii jako je obezita,
kardiovaskularni choroby, hypertense, diabetes mellitus a nékteré druhy
onkologickych onemocnéni. I vegetarianskou stravu je vSak zapotiebi fadné
planovat, aby byla adekvéatni z hlediska pfijmu zivin. Takova strava je poté zdravi
prospésna a slouzi jako prevence pied fadou onemocnéni (ADA, 2003).

Vegetarianstvi neni novy zivotni styl. Jiz mnoho stoleti a tisicileti prochazi
napfi¢ kulturami a nabozenskymi i védeckymi systémy a vzdy bylo ocetiovano
pro svou zdravotni a etickou prospéSnost. I v nasich zemich ma velmi dlouhou
tradici. Jiz v 19. stol. bylo u nds mnoho vegetarianti-pfiznivct ptirodni 1écby
patera Kneippa nebo vodolécby V. Priessnitze (Hartinger, 2004).

Bézna strava 19. stol u nas byla napf.: snidané- misa zeli a brambory,
obéd- polévka, vecete- zeli a brambory. Jidlo mélo svij potadek. Byly 3 jidla
denng, uprava rychlé prosta. Maso se jedlo jednou za 14 dni (Kaizl, 1944).

Zivotni styl, ktery dnes oznaGujeme jako vegetarianstvi, byl pro nase
piedky b&ny. Zito, pSenice, proso, je¢men byly hlavnimi potravinou pro lidi v
na$i zemi jesté piiblizné do poloviny minulého stoleti. Ceska strava lidova byla
bohatd mimo jiné je$t€¢ na lusténiny (hrach, fazole, cizrna, ¢oCka a Casto se
kli¢ily). Praobyvatel¢ naSich kraji chovali jiz v mlad$i dobé kamenné dobytek.
Timto zpisobem stravu rostlinnou pravidelné doplnovali zivocisnou- méli kozu,
ovci, vola, pozdg&ji i dojnici. (Ulehlova-Tilschova, 1945). Brambory zavedené do
bézné stravy kolem roku 1800 mély vliv na zménu jidelnicku.

Bézné se pojidaly ofisSky, bukvice, seminka, lesni ovoce a jako domaci



koteni slouzily byliny a kofinky. Praobyvatel¢ naSich kraja sbirali jen ovoce
plané. Slechténé k nam postupné pronikalo z jihu. Bylo ¢astym pokrmem, jedlo se
pfevazné Cerstvé, ale 1 peené, varené 1 susené.

Mléka se v kuchyni uzivalo hojng, ale ucelné a Setrné. Syrové se
povazovalo za zdravéjsi nez vafené, na venkové se misto tuku piidavalo do
polévek i omacek. Pilo se také kyselé (Ulehlova-Tilschova, 1945).

S rostouci Zivotni Urovni se stal jidelnicek pestiejsi, zdkladni potraviny
byly nahrazovany masem, rybami, vejci a potravinami chudymi na dilezité Ziviny
i tepelné upravenymi ¢i sterilizovanymi mléénymi produkty. K této pretavbé
jidelnic¢ku ptispéla — nikoli v nepatrné miie — obchodni reklama spocivajici na
jednostranné zaméfenych informacich (Hartinger, 2004).

I dnes je vegetaridnstvi zcela béznou formou stravovédni. Jednd se o
nejrozSitenéjsi formu vyzivy ve svété. Nejveétsi procento vegetariani je
zastoupeno v Indii, jejich pocet se odhaduje na 175 milionii obyvatel.

Lze tudiz fici, Ze plivodni stravovaci navyky, které méli lidé ptiblizné pred
80 lety, maji velmi mnoho spole¢ného s dneSnimi vyzivovymi doporucenimi.

Svét na zapad od hranic nasi zemé se jiz pred desitkami let zacal zabyvat
otazkami zmén v oblasti stravovani a zivotniho stylu. Existuje cela fada studii,
kterd uvadi, ze mezi vyzivou a zdravotnim stavem je piima souvislost. Stovky
vyzkumnych praci dokladaji, Zze vegetariansky Zzijici populace ma nizsi vyskyt
rakoviny, kardiovaskuldrnich onemocnéni, cukrovky a dalSich civilizanich

onemocnéni.



Cil
V dnesni slozité a uspéchané dobé nemaji lidé dostatek Casu, aby zacali

uvazovat nad svym zdravotnim stavem. Casto svoje zdravotni problémy podceiiuji
nebo nefesi, mnohdy ani nevnimaji varovné znamky zhorSujiciho se zdravotniho
stavu. AZ potom, co jsou s chorobami konfrontovani, jsou ochotni uvazovat nad
svym zivotnim stylem a ucinit nékdy i pfevratné zmény ve svém zpiisobu zivota.

Zdravi je asi nejsiln€jsi motivaci kazdého z nas.

Tato bakalarska prace ma pomoci tém, ktefi chtéji ucinit zménu ve svém
zivotnim stylu a poskytnout odpovéd’ na otdzky na které si sami nedovedou

odpovedét.

Cilem bakalaiské prace je:
— uvést historické koteny
- prezentovat jednotlivé formy vegetarianstvi
- odhalit motivace

- pokusit se vyhodnotit vyznam
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1 Zdravotni stav populace

Vyziva vyznamné ovliviluje zdravotni stav c¢lovéka, a to nejen v
bezprostiednim, ale pfedev$im v dlouhodobém vyhledu zivota. Uvadi se, ze
zdravi ¢lovéka je ur€eno asi z 60% Zivotnimi podminkami, kdy vyziva ovliviiuje
tyto podminky z 30 — 40%.

V historii lidské spole¢nosti se stiidala obdobi hladu, nedostatkl vyzivy, se
stabilizaci potravinovych zdroji az po jejich nadbytek. Soucasné s tim se ménila
prumérna doba lidského zivota. V dob¢ hladu a epidemii byla vysokd umrtnost
déti, lidé se dozivali 30 - 40 let. RozSifenim zdroji vyzivy a moznostmi distribuce
potravy se zvySoval lidsky vek, az primérnd délka zivota zacala dosahovat
sedmdesati let.

Hlavni pfi¢inou tmrti jiz nebyly infekce, urazy a karence nékterych slozek
vyZzivy, ale zacala se vice objevovat degenerani onemocnéni. V soucasné dobé je
ve vyspélé spolecnosti potravin nejen dostatek, ale spiSe i nadbytek. Procentuelné
se zaCala zvySovat onemocnéni, ktera zahrnujeme do skupiny civilizacnich
nemoci (kardiovaskularni onemocnéni, nadory, cukrovka a obezita a dalsi). Tyto
nemoci maji Casto piimou souvislost s vyzivou. ZvySeny piijem energie a
postupné redukce pohybu meéni télesné slozeni ¢lovéka k vytvareni nadmérného
mnozstvi tukové tkané a snizeni jeho svalové hmoty. SniZeny piijem vldkniny,
vys$i pfijem saturovanych mastnych kyselin (slozky tukd) a dals§i zmény v
jidelnicku Clovéka se zajisté podili na vys§Sim rozvoji civilizaénich onemocnéni.

Podle statistickych idaji se naptiklad v evropském regionu v poslednich
dvou desetiletich zvysila prevalence obezity 3x. Kazdy druhy dospély ¢lovék a
kazdé druhé dit¢ ma nadvahu, z toho tfetina je obéznich. Nadvaha a obezita je
ptivodcem neinfekénich onemocnéni, kterd velmi zhorSuji kvalitu zivota. Uvadi
se, Zze vice nez milion umrti za rok je v evropském regionu zpisobeno nemocemi,
které jsou v pfi¢inné souvislosti s obezitou (kardiovaskuldrni onem., online, cit.

21. 8.2010).
1. 1 Kardiovaskuldarni onemocnéni v Evropé

Kardiovaskularni onemocnéni jsou hlavni pfi¢inou Umrtnosti na celém

svété. Kazdy rok maji na svédomi zhruba 4,3 miliony Evropant ro¢né, pfi¢emz
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v Evropské unii na né umira pies 2 miliony lidi. V Evropé se kardiovaskularni
onemocnéni podileji na Umrtnosti 48 procenty, v Evropské Unii pak 42 %
(European cardiovascular disease statistics, 2008).

K hlavnim formam kardiovaskularnich onemocnéni patii ischemicka
choroba srde¢ni a mozkova mrtvice. Ischemické choroba srde¢ni je pfi¢inou téméer
poloviny imrti na kardiovaskuldrni onemocnéni, v ptipadé mozkové mrtvice to je
zhruba tfetina Umrti (European cardiovascular disease statistics, 2008)

Kardiovaskularni onem., online, cit. 21. 8. 2010).

1. 2 Kardiovaskularni onemocnéni v Ceské republice

Kardiovaskularni onemocnéni (dale jen KVO) jsou historicky hlavni
pfi¢inou umrtnosti v Ceské republice. Mortalita i morbidita na KVO se ve
srovnani se zapadni Evropou prudce zvysila mezi 70. a 90. lety minulého stoleti.

Od 90. let minulého stoleti jsme zaznamenali snizovani kardiovaskularni
mortality a primérna délka Zivota ¢eské populace se zvysila o Ctyfi roky. Tento
pozitivni trend se v poslednich letech zastavil a opét se zacaly projevovat
negativni tendence — stagnuje pokles hladiny cholesterolu, zcela se zastavil
pozitivni vyvoj umrtnosti na cévni onemocnéni mozku, stoupajici tendenci ma
vyskyt hypertenze.

V roce 2006 u nas na choroby srdce a cév zemielo 23 8§10 muzi (46,6 %
vSech umrti) a 28 750 Zen (51,9 % vsech umrti), hospitalizovano v nemocnicich
bylo 346 000 pacienti s timto onemocnénim (Zdravotnicka roenka Ceské
republiky 2006). Pod stdlym dohledem praktického 1ékate z diivodu srde¢nich a
cévnich onemocnéni bylo v roce 2006 1,6 milionu pacientd z divodu hypertenze,
848 000 z divodu ischemické choroby srdecni a 280 000 pacienti z divodu

cévnich onemocnéni mozku (Kardiovaskularni onem., online, cit. 21. 8.2010).

1. 3 Rizikové faktory kardiovaskularnich onemocnéni

Mezi neovlivnitelné rizikové faktory kardiovaskularnich onemocnéni patii
rodinna anamnéza, pohlavi ¢i vék.

Nékteré vazné rizikové faktory vSak ovlivnit lze, napfiklad vysokou
hladinu cholesterolu v krvi, koufeni, vysoky krevni tlak, cukrovku nebo

nedostatek pohybu. Odbornici se domnivaji, Ze zvySena hladina celkového a LDL
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cholesterolu je dilezitym ovlivnitelnym rizikovym faktorem vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni. Zadouci hladina celkového cholesterolu v krvi je
do 5,0 mmol/l. V Ceské republice ma 67,5 % dospélé populace hladinu
cholesterolu vyssi nez 5,0 mmol/l - studie Post-Monica, IKEM, 2000-2001
(Kardiovaskularni onem., online, cit. 21. 8. 2010).

Cena za 1écbu kardiovaskularnich onemocnéni v Evropské unii je 169 mil.

Eur/rok (Aschermann, 2008).

1. 4 Kolorektalni karcinom ve svété

Kolorektalni karcinom je jednou z nejcastéjSich malignich nadorovych
onemocnéni v zdpadnim svété a pti¢inou imrti mnoha pacienti (Welberg et., al,
1991). V USA se po 75. roce veéku objevuje karcinom tlustého stieva u 3%
populace a karcinom rekta u 1-2%. Kolorektalni karcinomy zaujimaji 2. misto v
umrti na rakovinu v USA, Kanadé, Anglii a vétSiné dalSich zépadnich statt
(Marcus, Burnstein, 1993). V Evropé¢ se incidence kolorektalniho karcinomu
zvySuje (Geryk-Kolcova, 1996).

Vyskyt rakoviny tlustého stfeva neni na dalném vychod¢ tak casty,

naptiklad v Japonsku onemocni asi ¥4 v porovnani s USA (Kushi-Jack, 1996).

1.5 Kolorektalni karcinom v Ceské republice

V Ceské republice je patrny vzestupny trend onemocnéni rakovinou
tlustého stfeva. Pfi porovnani incidence v roce 1959 a 1991 se pocet nemocnych
zvysil z 7,8 na 34,6 /100 tisic muzd, a z 7,1 na 31,2 /100 tisic zen. Vyskyt
karcinomu kone¢niku ma také vzestupny trend. Incidence u muzii s karcinomem
rekta se zvysila z 12 na 33 /100 tisic a u zen z 8 na 21 /100 tisic (Geryk-Kolcova,
1996).
frekvenci vyskytu, tak jeho umrtnosti. Nadory tlustého stieva tvoti 7% a nadory
kone¢niku 6% z celkového poctu malignich onemocnéni. Z celkovych umrti na
maligni onemocnéni ¢ini podil karcinomu tlustého stieva 8% a karcinom
kone¢niku 7%. Kazdoro¢né je hlaSeno pies 6 000 novych malignit kolorekta,
pficemz asi 4 000 pacientll ro¢n¢€ na tyto nadory umira.

V soucasné dob¢ je v Ceské republice incidence a umrtnost na nadory
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rekta celosveétove nejvyssi. Nadory tlustého stfeva maji stejnou incidenci u muza i
u zen, nadory konec¢niku jsou castéj$i u muzii nez u zen v poméru 1,5 : 1.

Nédorové etiologie je multifaktoridlni. Na zdkladé epidemiologickych
studii bylo zjiSténo potadi zavaznosti nejcastéjSich faktorti podilejicich se na
nadorové mortalit¢ (Bauer, 1994).

Aktivni a pasivni koufeni tabdku ma podil 30% na nadorova Umrti.
Nevhodné dietetické ndvyky (nevhodné skladba stravy, pomér sacharidd, tuki a
bilkovin, kontaminace, kulindfska uprava) odpovidaji piiblizné 30-35% na
nadorova umrti. Tyto preventabilni faktory mohou vyrazné zvySovat incidenci a
mortalitu ve v€kovych skupinach, kde by se vyskytovat nemusely. Etiopatogeneze
lidského kolorektalniho karcinomu je v soucasné dobé nejlépe popsanym
procesem nadorové transformace (Bauer, 1996).

Tradi¢ni strava, jez chranila stovky lidskych generaci od rakoviny a
dalSich degenerativnich chorob, méa vysoky obsah vldkniny. Vldknina obsahuje
nestravitelnou celulozu, kterd je obsaZena v bunécnych sténach obilovin, zeleniny
a ovoce, v endospermu semen a v rostlinach. NejlepSim zdrojem jsou cela zrna.
Obsahuji 4-5krat vice vlakniny nez ovoce. V tlustém stfevé absorbuje vodu,
zlucové kyseliny a dalsi odpadni produkty, zvétSuje objem stolice a urychluje jeji
prichod celym systémem (Kushi- Jack, 1996).

Ro¢né je v CR evidovano 33 tisic piipadii pracovni neschopnosti
zpisobené onemocnénim rakovinou, celkové tvoii ztraty narodniho dichodu,
vydané na lécbu, hospitalizaci, nemocenské davky a invalidni dichody 8,3
miliardy korun ro¢né. Pfi¢iny vysoké umrtnosti a ekonomickych ztrat spocivaji
jednak v nariistajici incidenci, jednak v pozd¢jSim zachytu ptiznakli nadorovych

onemocnéni (zdravi 21., online, cit. 24. 8. 2010).
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2 Srovnani spotieby Zivoc¢iSnych vyrobkii

Udaje o spotieb& masa jsou v CR z r. 2005, v dal$ich zemich z r. 2003.
Neni diivod se domnivat, Ze spotieba se n¢jak dramaticky zménila.

V CR je spotieba masa celkem (81,4 kg v roce 2005, spotieba je uvadéna
véetné vnitinosti) niz$i nez spotieba v zemich EU. Nejvyssi spotiebu masa celkem
(bez vnitinosti) mé&lo v roce 2003 Spanélsko (134,2 kg) a Dansko (128,3 kg),
nejniz$i Recko (90,5 kg).

Veprové maso:

V CR byla spotieba (41,5 kg), pfiblizn& na tirovni priméru sledovanych
statd. Nejvyssi spotieba byla v Dansku (74,4 kg) a ve Spanélsku (66,7 kg).
Nejnizsi naopak v Recku (28,1 kg), ve Francii (36,6 kg) a v Italii (40,1 kg).
Hovézi a teleci maso:

V CR byla spotieba (9,9 kg), nejnizsi ze viech srovnavanych statil. Vysoka
spotieba je v Dansku (27,5 kg) a ve Francii (27,2 kg). Pomérné nizkou spotiebu
vykazuje SRN (12,5 kg).

Driibez:

Z hlediska mezinarodnich studii je spotieba v CR pomérné vysoka (26,1
kg v roce 2005). Vysii spotieba nez v CR je ve Spanélsku (34,1 kg). Naopak
pomérné nizka je spotieba v Italii (18,2 kg) a Dansku (21,2 kg).

Skopové a kozi maso:

Spotieba je v CR velmi nizka (0,4 kg, véetné spotieby kotiského masa).
Mimoiadné vysokou spotiebu téchto druhti masa ma tradiéné Recko (13,0 kg).
Miléko, mlécné vyrobky:

V EU 15 se sleduje spotieba odlisnou metodou nez v CR. Pokud
piepoéteme spotiebu obdobnych vyrobkii i za CR, je ziejmé, Ze naSe spotieba je
nizsi nez ve vétsing stath EU 15. V roce 2005 spotieba mléka tekutého a ostatnich
mlécnych vyrobki (podle metodiky EU 15) dosahla 75,4 kg . Vysoka spotieba je v
Irsku (191,0 kg), Dansku (136,0 kg), Spanélsku (134,5 kg). Nizsi spotieba nez v
CR je v Recku (71,7 kg), Italii (72,6 kg).

Syry, véetné tvarohii:
Piestoze spotieba v CR trvale roste (15,7 kg), je niz§i nez ve vétsing

sledovanych statd. Spotiebou syra se staty EU 15 znacné 1isi. Nejvyssi spotiebu
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vykazuje Recko (25,5 kg), Francie (24,7 kg), Dansko (23,2 kg), naopak nizka
zustava v Irsku (6,8 kg) a Spanélsku (10,5 kg).
Maslo:

Vysokou spottebu vykazuje Francie (7,9 kg), naopak velmi nizké spotieby
dosahuji Recko (0,8 kg), Spanélsko (1,1 kg) a Dansko (1,9 kg). V CR spoticba

dosahla (4,8 kg), coz odpovida piiblizné€ stiedu primyslového zebticku.

Vejce:

V CR je spotieba (13,7 kg), coz je ptiblizné na pramyslové hodnoté
ostatnich sledovanych statil. Nejvyssi spotiebu vajec ma Spanélsko (18,6 kg v
roce 2004) a Déansko (18,5 kg v roce 2004), naopak v Irsku (10,0 kg) je spotieba
nizka (Stikova, online, cit. 20. 7. 2010).

2.1 Spotieba potravin rostlinného pivodu v CR

Potraviny rostlinného ptivodu se ¢leni na spotfebu, obilovin v mouce,
rostlinnych tukd, lusténin, brambor, zeleniny a ovoce.

Primérna spotieba se uvadi na jednoho obyvatele v kg/obyv/rok
Brambory:

Spotieba brambor v roce 1989 ¢inila 82,8 kg, k roku 2001 ¢inila spotieba
76,3 kg, doslo tedy ke snizeni o 5,8 kg.

LuSténiny:

Spotieba lusténin méla vzestupny trend, v roce 2000 (2,0 kg) byla 0 0,7 kg
vys$i nez v roce 1989.

Zelenina:

Spotieba v hodnoté Cerstvé zeleniny ma vzrastajici trend od roku 1989,
kdy byla 68,7 kg a v roce 2000 byla 84,0 kg. V porovnani téchto let vzrostla
spotieba o 15,3 kg.

Ovoce:

V roce 1989 byla spotieba ovoce mirného pasma 53,6 kg, ovoce jizniho
pasma 16,9 kg.

V roce 2000 byla spotieba ovoce mirného pasma 49,0 kg, ovoce jizniho
29,0 kg.

Obiloviny:

16



Spotteba v hodnoté mouky byla v roce 1989 - 111,5 kg. V roce 2000 ¢inila
105,3 kg. Od roku 1989 doslo ke snizeni o 6,2 kg.
Rostlinné tuky:

V roce 2000 doslo ke zvySeni spotteby oproti roku 1989 o 3,8 kg. Spotieba
v roce 1989 ¢inila 12,5 kg, v roce 2000 16,3 kg (Perlin, 2006).

2.2 Trendy spotieby potravin v CR

V prvni poloviné 90. let (od roku 1989 do roku 1995) doslo ve spotiebé
potravin k podstatnym zméndm. Vyrazné se snizila spotieba potravin Zivo¢isSného
puvodu: mléka a mléénych vyrobkl (o 28%), masla (o 52%), masa (pfedevsim
hovéziho o 38%) i ryb (o 18%). Naopak se znacné zvysila spotieba potravin
rostlinnych: jizniho ovoce (0 95%), rostlinnych jedlych tuki a oleji (o 23%) a
zeleniny (téméf o 14%). V poslednich letech nejsou zmény ve spotieb& nijak
vyznamné a je patrna tendence ke snizovani vlivu zmény spotiebitelské ceny
konkrétni potraviny na jeji spotiebu.

Na vyvoj a trendy ve spotieb& potravin mél vstup CR do EU minimalni
vliv, protoZze neznamenal vyrazné zmény v ekonomické a socialni situaci naseho
obyvatelstva.

Spotfebu potravin vyznamné ovliviiuji faktory neekonomické, napf.
propagace a reklama, zdravotni vychova atd.

Vyznamnéj§i zmény zaznamenavame z hlediska vyvoje spotieby u
potravin u masa. Pfed vstupem do EU byl patrny sestupny trend (zejména u
hovéziho masa, vepirového, na druhé stran€ se spotieba dritbeze rychle zvysovala.
Po vstupu do EU nadale klesala spotieba hovéziho masa, ale spotieba veptového
se zvySovala a rovn€z rostla spotieba 1 driibeze. Kromé toho se po vstupu do EU
zvysila 1 spotieba ovoce a zeleniny. Naopak spotfeba cukru v piedvstupnim
obdobi rostla, po vstupu doSlo ke sniZeni spotfeby. Vliv na tento trend ma

pravdépodobné i vyvoj cen (Stikova, et. al, 2009).
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3 Vyzivova doporuéeni pro CR

Spolec¢nost pro vyzivu vydava pravidelné inovace vyzivovych doporuceni
pro obyvatelstvo Ceské republiky. Posledni inovovana verze byla vydana v roce
2006. Jedna se o dokument urceny pro pracovniky, ktefi se zabyvaji prevenci
neinfekénich nemoci hromadného vyskytu vyzivou a propagaci spravnych
stravovacich navykd.

V soucasné dobé pietrvava v Ceské republice vysoky, ve vétsing piipadi
predcasny vyskyt neinfek¢énich onemocnéni, a to zejména aterosklerozy s riiznymi
organovymi komplikacemi, hypertenze, naddord, predevsim plic a tlustého stieva,
obezity, diabetu II. typu, dny, osteopordézy a dalSich chorob, které¢ zvySuji
nemocnost a zejména pak Umrtnost nasi populace proti jinym zemim. V fadé
pri¢in, vedoucich k tomuto stavu, ma nejvétSi vyznam nespravna vyziva.

(Dostalova, online, cit. 20.7.2010).

Zdrava 13

UdrZzujte si pfiméfenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI
(18,5-25,0) kg/m2 a obvodem pasu pod 94 cm u muzt a pod 80 cm u Zen.

Denné se pohybujte alesponi 30 minut napt. rychlou chlizi nebo cvi¢enim.

Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 dennich jidel, nevynechavejte
snidani.

Konzumujte dostatecné mmnozstvi zeleniny (syrové i1 vaiené) a ovoce,
denn¢ alespont 500 g (zeleniny 2x vice nez ovoce), rozdélené do vice porci; obcas
konzumujte mensi mnozstvi ofechtl.

Jezte vyrobky z obilovin (tmavy chléb a pecivo, nejlépe celozrnné,
téstoviny, ryzi) nebo brambory nejvySe 4x denné, nezapominejte na luSténiny
(alespon 1 x tydné).

Jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydné.

Dennég zatrazujte mléko a mlééné vyrobky, zejména zakysané; vybirejte si
prednostné polotucné a nizkotucné.

Sledujte pfijem tuku, omezte mnozstvi tuku jak ve skryt¢ formé (tucné
maso, tuéné masné a mlééné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vyS$im obsahem

tuku, chipsy, cokoladové vyrobky), tak jako pomazanky na chléb a pecivo a pfi
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pripravé pokrmu. Pokud je to mozné nahrazujte tuky zivocisné rostlinnymi oleji a
tuky.

Snizujte piijem cukru, zejména ve formé slazenych napoji, sladkosti,
kompoti a zmrzliny.

Omezujte ptijem kuchyiiské soli a potravin s vy$§im obsahem soli (chipsy,
solené tyCinky a ofechy, slané uzeniny a syry), nedosolujte hotové pokrmy.

Ptedchazejte ndkazam a otravam z potravin sprdvnym zachizenim s
potravinami pii nakupu, uskladnéni a pfipravé pokrma; pfi tepelném zpracovani
davejte prednost Setrnym zplisoblim, omezte smazeni a grilovani.

Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimalné 1,5 I tekutin
(voda, mineralni vody, slaby ¢aj, ovocné Caje a $tavy, nejlépe neslazené).

Pokud pijete alkoholické napoje, nepiekracujte denni piijem alkoholu 20 g
200 ml vina, 0,51 piva, 50 ml lihoviny (Spol. pro vyzivu a potraviny, online, cit.

22.8.2010).
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4 Vegetarianstvi

Vegetarian je Cloveék, ktery nekonzumuje maso - véetné ryb a motskych
produktii (vegetarian, online, 21. 8.2010).

Slovo ,,vegetarian®, jehoz ptvod se piisuzuje Britské vegetarianské
spolecnosti z roku 1942, pochazi z latinského slova vegetus, tedy ,,zdravy, svézi
nebo vitalni®.

Pivodni vyznam slova v sob¢é zahrnuje vyrovnany filozoficky a mravni
zpusob zivota, tedy mnohem vice nez jenom zeleninovou a ovocnou dietu.

Vétsina vegetarianit jsou lidé, ktefi chapou, Ze chceme-li pfispét k
mirumilovnéjsi spolecnosti, musime nejprve vyteSit problém nasili ve svych
vlastnich srdcich (Dasa, 1998).

Mezi nejznaméjsi vegetariany patii- Pythagoras, Sokrates, Platon, Klement
Alexandrijsky, Plutarch, Kral ASoka, Leonardo da Vinci, Montaigne, Akbar, John
Milton, Issac Newton, Emanuel Swedenbourg, Voltaire, Benjamin Franklin, Jean
Jacque Rousseau, Lamartine, Percy Bysshe Shelley, Ralph Waldo Emerson, Henry
David Thoreau, Lev Nikolajevi¢ Tolstoj, George Bernard Shaw, Rabindranath,
Thékur, Mahatma Gandhi, Albert Schweitzer, Albert Einstein, Tom Cruise, Woody
Allen, Danny De Vito, Dustin Hoffman, Whitney Houston, Michael Jackson, Paul

Newman a dal$i (vegetaridn, online, 22. 8.2010).

4. 1 Vegetarianstvi — zastoupeni v populaci

Nejrozsitengj$im typem vyzivy ve svéte je vegetarianstvi. Celkovy pocet
vegetariani se odhaduje na téméf jednu miliardu lidi. NejvysSi procento
vegetariand je zastoupeno v Indii, kde se jejich pocet odhaduje na 17,5%, tedy
175 miliont obyvatel. Indie je povaZzovana za misto vzniku vegetarianstvi hlavné
diky nabozenstvi v oblasti.

V CR se podle agentury StemMark stravuje okolo 2% obyvatelstva, tedy
asi 200 000 osob vegetariansky.

U zastancl této formy stravovani se setkdvame s riznymi typy diet.
Odlisnost jednotlivych forem vegetarianstvi je dana vyloucenim masa a dalSich

potravin zivo¢isného ptivodu z jidelni¢ku (vegetarian, online, 22. 8. 2010).
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4. 2 Formy vegetarianstvi

Pro vSechny vegetarianské formy je spolecnym znakem odmitani masa. V

postoji k dal§im zZivo¢isnym produktim se jednotlivé formy lisi.

VyZivovy smér

Nekonzumované potraviny

demi-vegetarianstvi

maso vysekové

semi-vegetarianstvi

"¢ervené maso"

pesco-vegetarianstvi

veskeré maso kromé rybiho

lakto-ovo-vegetarianstvi

maso ve vsech podobach

laktovegetarianstvi

vSechna masa a mléko

veganstvi

veskeré potraviny Zivocisného plvodu

vitarianstvi

vafené ¢i jinak upravované

fruktarianstvi

vsechny kromé ovoce, ofechl, semen

(Kozina, 1997)

Mléko a mlécné

Zelenina, ovoce,

Strava Maso a uzeniny | Drlibez | Ryby | Vejce vyrobky cerealie, ofechy
tradi¢ni smiSend ano ano ano ano ano ano
demi-vegetarianska , krom(? ano ano ano ano ano

vysekového
semi-vegetarianska ano ano ano ano ano
pesco-vegetarianska ano ano ano ano
lakto-ovo-vegetarianska ano ano ano
lakto-vegetarianska ano ano
veganska ano
makrobioticka ano ano
mazdaznanska ano ano ano

(Osancova, 1996)
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4. 3 Dalsi formy vegetarianstvi:
4. 3. 1 Makrobiotika

Slovo Makrobiotika pochdzi z feckych slov "makros" tj. dlouhy a "bios" t.
zivot. Neznamena pouze zpusob vyzivy, ale cely filozoficky systém, ktery z ¢asti
vychazi z japonského nabozensky-filozofického zen-buddhismu. Tato filozofie se
asi pred dvéma tisici lety rozsifila z Indie do Tibetu, Nepalu, Ciny, Koreje,
Vietnamu a Japonska. Za zakladatele makrobiotiky je povazovan George Ohsawa
(1893-1966), ktery tvrdil, ze neexistuje zddnd nemoc, kterd by se nedala
odpovidajicim pouzivanim ptirodnich pozivatin 1é¢it (Mihulova-Svoboda, 2003).

George Oshava byl japonsky ucitel, ktery se pomoci stravovaci metody
vylécil z tuberkulozy (Jack, 1999).

Dalsimi pfedstaviteli se stali jeho Zaci Michio Kushi a Tomio Kikuchi.
Zakladem "ideologie" makrobiotické vyzivy je uréita energie potravy, principy
JIN -zaporné energii a JANG -kladné energii, které se projevuji v celé prirod¢ od
nitra atoml aZ po galaxie a projevuji se také v ¢lovéku. Urcitd vyvazenost mezi
témito principy predstavuje Zadouci stav (Mihulova-Svoboda, 2003).

Léto je horké, aktivni - ma tedy energii vice jang a podle toho na nas
ptsobi. Bude ndm tepleji, budeme aktivnéjsi, energetictéjsi. Naopak zima se svym
chladem, vlhkem vede ke klidu - v ptirod¢ vSe spi a odpociva. M4 tedy charakter
jin. Podobné lze rozebrat den a noc - pies teply a aktivni den se dostavame do
chladné a klidné noci jinového charakteru atd. Cim vice poznavame na jedné
stran¢ detaily a na druhé vesmir, tim vice opomijime hledani souvislosti v Zivotni
realité. Pfirodé¢ a jejim zdkonim moc nerozumime a zejména je neumime
respektovat v bézném Zzivoté. Makrobiotika Cerpa tisiciletimi ovéfené poznatky
mudrcti z Vychodu. Ti ptfirodu uméli pozorovat dokonale a dokéazali popsat jeji
zakonitost. Tento energeticky pohled vSak neni nic nového, co by lidé neznali,
vzdy se to tak d¢lalo, 1idé byli odkdzdni na pfirodu a délali to pfirozen¢.
Makrobiotika ve formé pfistupné zapadnimu ¢loveéku ozfejmuje zdkony piirody a
¢loveka, ktery je jeji neoddelitelnou soucasti. PredevSim se snazi ozfejmit vztah
mezi zevni piirodou a ¢lovékem pomoci toho, co nas nejvice spojuje a tim je nase
kazdodenni strava. Dilezité je, Ze poznate-li zaklady ptirodnich zédkont, hned je
muzete v praxi vyuzit a ovéfit si jejich funkénost, zivot tak bude nejen zdravé;jsi,

ale 1 zajimav¢jsi a pochopitelnéjsi. NejucinnéjSim pomocnikem pii naprave funkei
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naseho organismu je spravné volena strava. Bez ni nemuzeme Zzit, tak pro¢ by
neméla byt optimalni ve vztahu k nasim potfebam. (Strnadelova- Zerzan, 2007)

Makrobiotika zdaleka neni jen jidlo, zrovna tak, jako jidlo neni jedinou
naplni naseho zivota. K tomu, abychom byli zdravi a §t’astni, je potieba i patiicna
fyzickd zatéz, pohybova aktivita. Makrobiotika se zabyvéa i harmonii v nasem
dusevnim zivoté a snazi se 1 zde optimalizovat vstupy. Jedna se o komplex, ktery
se snazi zachovat vSechny oblasti zivota a vytvofit tak celek s pfirodou
(Strnadelova-Zerzan, 1996).

Kazda potravina nam piinasi nejriznéjsi ziviny, ale i mozné chemické
prisady a zptisob, kterym je zpracovana. Vyslednici toho je charakter jeji energie.
Néktera potravina na nds pusobi vice svou jinovou energii — tedy nas ochlazuje,
uvoliiuje, zpomaluje. Jind mé spi§ charakter jang — zrychluje, otepluje, stahuje.
Podle svych vlastnosti jsou potraviny sefazeny. Aby byla strava vice vyvazena,
neméli bychom pouzivat extrémni potraviny. Nejvhodnéjsi jsou potraviny kolem
pomyslného stfedu, a to obiloviny, lusténiny, zelenina. Dale se vyuzivaji ryby,
ovoce, moiské fasy semena a ofechy. (Strnadelova- Zerzan, 2007)

Mnozstvi tekutin se doporucuje v zavislosti na konzumované potraving.
Pfi konzumaci vétSiho mnoZzstvi masa, ke kterému metabolismus potiebuje veétsi
mnozstvi vody a navic k odplaveni $kodlivin z né¢ho vzniklych, k tomu je potiebna
voda jako rozpoustédlo. U stravy makrobiotické je tfeba tekutin méné (Strnadova-
Zerzan 1996).

Za pozitivum lze oznacit vyssi pfijem vldkniny, slozitych sacharidi a
ochrannych sloZek stravy. Omezeni pfijmu tuku, nadbytku Zivoc¢isnych potravin,
soli, cukru, ptidatnych latek. Na makrobiotickém zplsobu Zivota se ocefuje
sttidmost a skromnost, podporuje produkci ekologicky cistych potravin a tim
pozitivné ovliviiuje Zivotni prostiedi. Pozitivné je mozné hodnotit aktivni ptistup
jednotlivce a detailné propracovany individualni ptistup.

Lze konstatovat, Zze i pfes vyhrady, je tfeba vénovat makrobiotickym
teoriim pozornost. Lze doporucit snahu o vzdjemné porozumeéni, upozornit na
mozna rizika, podavat akceptovana vyzivova doporuceni (Slavikova, 2004).

V na$i zemi se makrobiotika setkala jak s pozitivni tak i1 negativni
odezvou. Na jedné strané muze pfispét ke zlepSeni zdravi, na druhé stran¢ muze

predstavovat i vazna rizika (Mihulova-Svoboda 2003).
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Makrobioticka strava mlze vést u déti, t€hotnych a kojicich ke klinickym
priznakiim z nedostatku vitamini B2, B12, D, véapniku, zZeleza. Kratkodob¢ je

mozné tuto formu stravovani pro dospélé akceptovat (Stransky, 2005).

4. 3. 2 Mazdaznan

Kofeny tohoto hnuti pochazi ze starovéké Persie, kde muz jménem
Zoroastr hlasal nauku vedouci k obrodé lidstva. Jeho uceni pfedstavovalo souhrn
doporuceni, kterd jsou aktualni i v dneSni dobé¢. Hlasal ndvrat k piirozenému
zpisobu zivota vcéetné bezmasé stravy. V nasi zemi je hnuti mélo zndmé,
predstavitelem byl dr. Hanish, ktery zil v Americe.

Uceni Mazdaznanu je zaméfeno na celou lidskou bytost, na oblast
duchovni, dusSevni 1 télesnou. Vedle relaxaénich, koncentracnich a meditacnich
technik zde nejdeme i t¢lesnd a dechova cviceni, zasady duSevni rovnovahy a
myslenky tykajici se spravné vyzivy. Jedna se o stravu lakto-vegetarianskou.

Potraviny se déli na dvé skupiny-potraviny budujici tj. obiloviny a
potraviny-Cistici tj. zeleninu a ovoce. Zékladem je jednoduchd strava, jeji
jednoducha priprava, kdy prirodu "pfili§ mnoho neopravujeme" (Mihulova-
Svoboda, 2004, s. 19).

Diraz je kladen na spravné slozeni pokrm, aby strava v zazivacim ustroji
nekvasila. K tomu je dilezité dodrzovat pravidla: nekombinovat v jednom jidle
ovoce a zeleninu, nekombinovat ovoce a cukr, a v jednom jidle vynechat

potraviny stejného slozeni napt. vejce, syr a mléko (Mihulova-Svoboda 2003).

4. 3. 3 Joginské strava:

Joga predstavuje systém, ktery umoziuje ziskani pevného zdravi a zaroven
dosaZeni hlubsiho sebepoznani.

I v minulosti jogini vénovali otazkdm stravy pomérné znacnou pozornost.
Zajimavé je hodnoceni stravy v Bhagavadgité, bibli staré i dneSni Indie, ktera
predklada ¢loveéku rtzné cesty hledani pravdy zivota, tedy rtizné cesty jogy.
Hovoii se zde o tiech aspektech v zivoté ¢loveka i celé pfirody. Z tohoto hlediska
hodnoti Bhagavadgita stravu takto: ,,Pokrm chutny, kysely, slany, velmi hotky,
ostry a siln€ kofenény ma rad ¢lovek vasnivy. Z takového jidla vzniké Zal, utrpeni

a nemoc. A co zapacha, je bez chuti, co neni Cerstvé, co je necisté-tot’ pokrm, jejz

24



miluje nevédomec!* (Mihulova-Svoboda, 2002, s 14). Diraz je téz kladen na
zpusob, jakym jime, a na prostiedi, ve kterém stravu piijimame.

Dieteticka doporuéeni dr. Sivandy, indického ugitele jogy Zijictho v nasi
dobé, ktery byl navic i Iékat zni: ¢lovek se v Zddném piipad€ nesmi stat otrokem
urcitého stravovaciho systému. Fanatismus se s naukou jogy neslucuje. Svami
Je pfirozend malym détem, predstavuje stravu nejzdravéjsi, nejCistsi a nejlevnéjsi.

Ptilisnd konzumace masa, dnes velice béznd, zpliisobuje hnilobné procesy
v oblasti stiev. Toxické produkty téchto procesti pronikaji stfevni sténou do
krevniho ob¢hu a ptedstavuji stalou intoxikaci organismu.

Strava by méla byt bohatd na obiloviny, Cerstvou zeleninu a ovoce.
Vhodné je kvalitni mléko, podmasli a med.

Joginska strava, ma byt stravou vegetarianskou, prostou, ale rozmanitou.
Je predpokladem zvySovani odolnosti organismu.

Zapadni civilizace vytvofila iluzi potfeby ZivociSnych bilkovin. Ve svéte
zije 1 velké procento vegetaridnii, ktefi se t¢8i dobrému zdravi a dosahuji

vysokého véku. Vedle zdravotniho vyznamu vylouceni konzumace masa jsou

vvvvvv

(Mihulova-Svoboda, 2003).
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5 Motivace
5.1 Zdravotni

Zatimco dfive byl vegetariansky zplsob vyzivy motivovan piedevsim
etickymi diivody, dnes jsou na prvnim mist¢ uvadény motivace zdravotni tj.
upevnéni zdravi, redukce télesné hmotnosti, 1é€ba onemocnéni, posileni télesné a
dusevni vykonnosti (Stransky, 2005).

Bylo prokdzano, ze muzi, ktefi se rozhodli pro vegetarianstvi, Castéji
zvazovali riziko srde¢nich chorob a vysokého krevniho tlaku. Zeny naopak s vétsi
frekvenci uvadély rakovinu, osteopordzu a alergie. Obé pohlavi jako druhotné
zminovala redukci vahy (Bedford-Barr, 2005).

Nékteré¢ studie zvazuji souvislost vegetarianstvi s poruchami piijmu
potravy. Vegetarianstvi dle nich mtze slouzit jako zdminka pfi snaze o redukci
hmotnosti ¢i pii vyskytu poruch pfijmu potravy. VéEtSinu respondenti v téchto
studiich tvofili semi-vegetariani. U ostatnich forem vegetarianstvi tato motivace
zjisténa nebyla (Martins a kol., 1999, Perry a kol., 2001).

Konzumace zvifat je ¢asto chapéana jako nebezpecna s ohledem na jejich
Spatné podminky v pritbéhu Zivota, obsah chemikalii a hormont v jejich téle apod.
Stale Castéji se rovnéz setkdvame s obavami z nejriiznéjSich druhti ndkazy prave
od zvitat (,,Nemoc silenych krav*, ,,Ptaci chfipka“ atd.) (Janda-Trocchia, 2001).

Rada konzumentl se obava o své zdravi v disledku obsahu cizorodych a
toxickych latek v konven¢né produkovanych potravindch. Pouzivéani ,,chemie® v
,»biologickych potravin z alternativni produkce (Stransky, 2005).

Rada civiliza¢nich onemocnéni, degenerativni choroby srdce a cév,
diabetes II. typu, dna, onemocnéni zazivaciho systému apod. souviseji se
zpliisobem Zivota a §patnymi stravovacimi zvyklostmi (Stransky, 2005).

Ptestoze je dostatecné dolozZeno, ze vegetariani jsou zminénymi chorobami
ohrozeni zdaleka mén¢, v hospodarskych kruzich i mezi védci se Casto ozyva, ze
vegetariansky zijici lidé budou trpét podvyzivou a nedostatkem vitamint, budou
nachylni k nemocem, oslabeni a malo odolni proti infekcim. Pravy opak vSak
dokazuji nejen Iékatské vyzkumy, ale i slavni sportovci a olympijsti vitézové jako

Carl Lewis, Erwin Mores. Paavo Nurmi, Dave Scott, Boris Becker. Podle udajt
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ekologické organizace ,,Earth Save Foundation* jsou vSichni vegetariani a svymi
priklady dokazuji, Ze podobna tvrzeni jsou neudrzitelnd, Cisté ucelova.

Pres ocividné dikazy o zdravotni prospéSnosti vegetarianské
zivotospravy, ruzné zajmové skupiny stdle vydavaji bez vahani miliony na
takzvany vyzkum pfi¢in nemoci. VétSiho uspéchu by vSak bylo dosazeno
poukazem na nevyhnutelné vysledky vegetarianskych vyzkumii a piipominkou
osobni zodpovédnosti za vyzivu a celkovou Zivotospravu.

K rizikovym faktoriim mnoha chorob patii ovsem i alkohol, nikotin, kava,
¢aj a cukr. Pfiznivy zdravotni stav testovanych vegetarianti souvisi i s tim, ze se
vétsinou takovych téchto pochutin ziekli.

Nésledujici poznatky, tidaje jsou odvozeny pievazné z védeckych studii
univerzity v GieSenu, Centra pro vyzkum rakoviny v Heidelbergu a Spolkového
zdravotniho ufadu v Berliné. Tato studia byla provadéna v uzké spolupraci
s némeckym svazem vegetariant. Témeét souhlasné dospéli vSichni k nazoru, ze
vegetaridni jsou jen nepatrné ndchylni k onemocnéni, maji normalni télesnou
hmotnost, vyborné vysledky laboratornich rozborti i optimalni krevni tlak

(Hartinger, 2004).

5. 2 Ekonomicka

Recky filozof Platéon ve 4. stoleti pf. Kristem zahrnul do svého dila
,Politeia® promluvy svého ucitele Sokrata. Mezi jinymi Sokrates mluvi o tom, jak
si stat mize udrzet zdravou hospodaiskou rovnovahu, a zdiraziuje, Ze je to
nejsnazsi na zakladé vegetarianské stravy.

Dale Sokrates varuje pfed zvySovanim stavl jatecnich zvifat, znamenajici
spotfebu rozsahlejSich pastvin. Je ziejmé, ze vnimal nejen nevyhody etické,
zdravotni, ale 1 ekonomické (Risi, 2006).

Ve srovnani s rokem 1900 obyvatelé USA a zapadni Evropy zkonzumovali
0 33% vic mlé¢nych vyrobki, o 50% vic hovéziho masa, o 72% vic ryb, o 190%
vic vajec a o 280% vic dribeziho masa. Takovy vyvoj nemd pouze zdravotni
dasledky, ale ovliviiuje vyznamné celosvétovou populaci, pievazné obyvatele
tretiho svéta (Hartinger, 2004).

V pribehu premény zivin v maso se ztrati pires 90% rostlinnych bilkovin,

92% rostlinnych sacharidii a 100% vlakniny a balastnich latek. V samotnych USA
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je ron¢ porazeno vic zvifat, nez ma Zem¢ obyvatel. Kdyby se snédlo jen o
pouhych 10 % ZzivociSnych bilkovin mén€, mohlo by obili vypéstované na
uvolnénych plochéch uzivit vic nez miliardu lidi. Vzdyt' na celém svété umird v
souvislosti soucasnosti 38 000 déti denn€ na podvyzivu a v roce 1991 zemielo
hladem pifes 20 miliont lidi (podle udaji Earth Save Foundation) (Hartinger,
2004).

Béhem 1. svétové valky bylo Dénsko nasledkem véle¢né blokady
odfiznuto od veskerého dovozu potravin. Danskd vlada povéfila Dr. Mikkela
Hindheda, aby se pokusil najit feSeni, které by =zabranilo katastrofalnim
nasledkim. Dr. Hindhede navrhl, aby veskera krmiva pro zvifata byla dana k
dispozici lidem, nebot’ timto zplsobem bude mozné uzivit stejnym mnoZzstvim
zakladnich potravin daleko vétsi pocet lidi. Plan byl pfijat. Dansko prodalo a
darovalo téméi veskerd sva jate¢ni zvifata a dojnice byly Ziveny jen travou z
pastvin. Tti miliony Dani se béhem vale¢nych let zivily vyhradné vegetariansky.
Vysledkem tohoto nedobrovolného pokusu bylo veliké ptekvapeni. Kromé toho,
ze se Dansko vyhnulo katastrofé¢ zpisobené hladem, zlepSilo se vyrazné zdravi
vSech obyvatel.
umrtnosti v danskych déjinach - 34 % pod primérem od roku 1900. Je to tim
pozoruhodnéjsi, uvazime-li, Zze v ostatni Evropé v té dobé fadila chiipkova
epidemie, kterd si vyzadala miliony obéti. Dansko zistalo jako jedind evropska

zem¢ pred touto zhoubou usetieno (Opitz, 2002).

5. 3 Ekologicka

Nékteré studie uvadi, Ze pro zeny vegetaridnky jsou ekologické hodnoty
hlavni motivaci pro vegetarianstvi. Z ekologického hlediska je vegetaridnska
strava nejvhodnéjsi, ptispiva k ochrané Zivotniho prostedi, k redukci znecisténi
1 minimalizaci globélnich klimatickych zmén (Leitzmann, 2003).

K maximalizaci téchto pozitivnich vlivli by méla pfispivat regiondlni
produkce potravin, sezonn¢ adekvatni a prirozené péstovana (Kalof et al., 1999).

Pro chov zvifat na maso je zapotiebi obrovského mnozstvi ptudy, kterd by
mohla byt vyuzita pro péstovani rostlinné stravy k piimé spotiebé pro clovéka.

Timto zpisobem by bylo mozné uzivit vice lidi a vyhnout se recyklaci potravin
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pies zvitata (Lappé, 1972).

Pro velkochovy dobytka musi byt vymyceny obrovské lesni plochy pro
ziskani pidy k péstovani obilovin, v Brazilii bylo jiz vymyceno 100 000 km2
destného pralesa pravé k témto ucelim.

Spotieba vody na vypéestovani 1 kg pSenice je 60 litrd, na produkci masa
2000-5000 litrti. Zaludkem zvifete se pii produkei 1 kg masa ztraci 7-16 kg obili
nebo lusténin. Pfi stejném vynalozeni vody, obili, energie a pracovni sily bychom
pfitom mohli vyprodukovat 15krat vice rostlin nez masa. 49% obili je tak vyuzito
jako krmivo pro zvifata v masném prumyslu (Opitz, 2002).

V Severni Americe je 95% obili a 80% kukufice zkrmovano
hospodarskymi zvifaty. Jeden kilogram vyprodukovaného hovéziho masa
znamena piiblizné¢ 40 kg vylou€en¢ho hnoje a u vepfového masa je to 15 kg,
nemluvé o plytvani vody, at’ jiz jako potravy pro dobytek nebo slouzici k udrzb¢ a
¢isténi chléva (Fox, 2000). Produkce dobytéich exkrementti v USA a v Evropé
dosahuje dohromady 110 000 kg za vtefinu a jejich likvidace se jiz dlouho nedafi
zvladat (Hartinger, 2004).

Stejné¢ tak je alarmujici pouzivanim chemikalii pfi chovu dobytka,
problémy s vykaly, které kontaminuji spodni vody, problémy s vysazovanim
nevhodnych rostlin, plytvani pfirodnimi zdroji, produkci metanu, kterd ovliviiuje
globalni oteplovani (Fox, 2000).

Jedna krava vyprodukuje 36 kg dusiku, coz je dvojnasobek ve srovnani s
pramémym automobilem bez katalyzatoru. Skody zptsobené piirodé jsou
nenapravitelné. Mnohé ekologické i ekonomické problémy, které v soucasnosti
zatézuji svét, by mohly byt vyfeSeny celosvétovou podporou vegetaridnské
vyzivy. Tento zivotni styl je velkym pfislibem pro budoucnost lidstva (Opitz,

2002).

5. 4 Eticka

Neni sporu o tom, Ze pfechod k vegetaridnské stravé je ten nejucinnéjsi
zpusob, jakym lze snizit miru utrpeni hospodarskych zvitat. Jen velmi malo lidi si
uvédomuje, jak ohromny podil na tomto utrpeni mé téz produkce mléka a vajec.
Bolestivé a psychicky nesnesitelné nékolikaleté véznéni dojnic a slepic ve tmé,

nedychatelném vzduchu a bez moznosti pohybu je neomluvitelnym tyranim, které
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si spotfebitel nemiize ani pfedstavit, pokud poméry na novodobych velkofarmach
nevidél.

Zijeme v dob& velkych zmén, kde prevazné mladi lidé si zainaji
uvédomovat, Ze ostatni tvorové jsou tu na svété s nami, nikoliv pro nés.

Velké mnozstvi védeckych studii provadénych ve Velké Britanii, pfinasi
piesvédéivé ditkazy o emocionélni piibuznosti Elovéka se zvitaty (Cejka, 2005).

Vyzkum mezi ¢eskymi vegetaridny zjistil, Ze dominantnimi jsou etické
davody, které¢ uvedlo 88 % dotazovanych. Duchovni motivaci zminilo 59 %, treti
v potadi pak byly ekologické ditvody 55 %, ctvrté zdravotni 53 % a paté socialni
48 % (Kulhavy, 2007).

Dalsi vyzkumy zamyslejici se nad vegetaridnstvim z hlediska moralniho,
uvadéji, ze u tzv. moralnich vegetariant je tento Zivotni styl spojen i s emocemi a
vasni, Casto doprovazenych nechuti a odporem k masu. Moralni vegetariani se
také Castéji zajimaji o pivod potravin. Dale byly ve vyzkumu uvadény diavody
zdravotni 43%, ekologické 38% a etické ve vztahu ke zvifatim 35%. Vegetariani,
pro které byly primarni diivody moralni, rovnéz uvadéli kompletnéjsi vysvétleni a
m¢éli Sir$i motivacni zabér (Rozin et al., 1997).

Argumenty ne-vegetarianli jsou velmi Casté ve smyslu zabijeni rostlin
vegetaridny, protoze rostliny jsou piece také zivé. Protiargumentem vegetarianti
je potom skutecnost, ze rostliny nemaji centralni nervovy systém a nejsou tudiz
schopny citit bolest. Rovnéz je tfeba si uvédomit, Ze ne-vegetariani v podstaté
zkonzumuji mnohem véEtSi mnozstvi rostlin nez vegetaridni, protoze rostliny
slouzi jako potrava pro zvéf, ktera jsou pozdéji konzumovana (Penman,1996).

Otazka rostlin a jejich utrpeni, byvd mnohymi vegetaridny feSena.
Ptikladem jsou fruitariani, ktefi odmitaji zabijeni rostlin. Jindy byva nékterym,
méné striktnim vegetarianim vytykano, ze napft. stale nosi kozené zbozi, boty,
pasky ¢i dalsi vyrobky z klize. Vegetariani se k této problematice stavi tak, Ze stale

je lepsi pro zachranu zvitat délat alespont néco, nez nedélat nic (Penman, 1996).

5. 5 Duchovni a naboZenska
Ve vsech svétovych nabozenstvich byl pivodné zéklad vegetaridnského
stravovani. Postupné se z n¢kterych ndbozenskych smérti z riznych pficin zacalo

vegetarianstvi vytracet (Opitz, 2002).
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5. 5.1 K¥est’anstvi

Z ran¢ kiestanskych kronik vyplyva, Ze prvni generace kiestand, piimi
nasledovnici JeziSe Krista, jedli vétSinou pouze bezmasou stravu. Neéktefi
aposStolové byli dokonce zminovani jako vegetariani. Apostol Matou$ se zivil
rostlinnymi pokrmy a dajné se nedotkl masa. Evangelista Jan byl piesvéd¢enym
asketou a vegetaridnem. V okoli JeZiSe Krista nebyli zfejmé vegetariani ni¢im
neobvyklym. VSichni jeho nasledovnici vSak vegetariany nebyli. V této
souvislosti zaujima zvlastni postaveni apostol Pavel. Osobné se s JeziSem nikdy
nesetkal, s ostatnimi apoStoly byl v rozporu a kazal hlavné na vlastni pést.
Oteviené ptiznal, Ze rad ji maso (EpiStola ke Korintskym 10,30).

Naproti tomu vegetariansti nasledovnici JeziSe Krista zdlraznovali
dilezitost vyhybani se nasili a méli pfitom na mysli chovani ke zvifatim i
negativni disledky konzumace masa.

Bohuzel se kiestanstvi zakratko vyvinulo v imperidlni mocnost, ktera
pojidani masa podporovala (Risi, 2006).

Zaznam o zivoté¢ JeziSe Krista byl ukryt ¢lenem bratrstva esejci v
buddhistickém klastefe v Tibetu a teprve v roce 1901 byl poprvé odhalen a
uvefejnén. Dilo nebylo podrobeno zisahlim korektort. Obsahuje jednoznacné
vypovédi o lasce vyrUstajiciho JeziSe ke zvifatim a jasné piikazy tykajici se

ochrany vsech tvora (Opitz, 2002).

5.5.2 Islam

V piekladu "Hadity" dr. M. Hafize Syeda zvaném "Tak pravil Mohamed"
se zaci ptaji Proroka Mohameda: "Opravdu existuji odmény za dobro, které
¢inime Ctyfnozclim a za to, Ze jim davame pit vodu?" Mohammed odpovida:
"Odména pfichazi za dobro prokazané JAKEMUKOLIV zvifeti." Zvlasté
sufismus jasn¢ upfednostiiuje vegetaridanskou stravu. Znamy svétec Mir Dad tekl:
"Kazdy, kdo ji maso jiné zivé bytosti, za to bude muset zaplatit vlastnim masem."
Al-Hafiz B. A. Masri ve své knize "Vztah ke zvifatim v islamu" poukazuje na
krutosti vaci zvifatim pachané ve jménu ndbozenstvi. Na citacich z Koranu a
uc¢eni Proroka Mohammeda ukazuje, Ze vSechny formy rusSeni zvifat, vcetné

drzeni ptaka v klecich, se povazuji za hiichy (vegetarian, online, 25. 8. 2010).
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5. 5. 3 Buddhismus

Buddha stanovil principy "ahimsy" (nenasili) a vegetaridnstvi za zakladni
kroky na cesté seberealizace. V "Lankavatéra sttfe" uvadi: "Aby neptisobili strach
zivym bytostem... necht’ se Zaci zdrzi pojidani masa... potravou moudrého je to,
¢im se zivi "sddhuové" (svétci); neni to slozeno z masa. ...V budoucnosti se
mohou vyskytnout posetilci, ktefi budou tvrdit, Ze jsem dovolil jist maso a Ze jsem
je 1 sam jedl, ale... jist maso jsem nikomu nedovolil, nedovoluji a nedovolim - v
jakékoliv podobé¢, jakymkoliv zptisobem a kdekoliv; je to vS§em bezpodminecné
zakazano." Tvrzeni, ze Buddha zemfel nasledkem poziti zkazeného masa, je tedy
tteba povazovat za velké nedorozuméni. Pivodni slovo v jazyce pali, které je
casto chybné prekladano jako "vepfové maso", zni "sukara-madava". Spravné
slovo pro "vepifové maso" by vSak bylo "sukara-mamsa". "Sukara-madava"
znamend "prasec¢i pochoutka" neboli lanyz. VéEtsina dnesnich ucencii v oboru
buddhismu se pfiklani k nazoru, ze teorie o tom, Ze Buddha jedl jako své posledni
jidlo veptové maso, postrada jakykoliv védecky podklad (vegetarian, online, 25.

8.2010).
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6 Stanovisko americké dietetické asociace (ADA) k vegetarianstvi

Americka dietetickd asociace (ADA) je ve Spojenych statech nejveétsi
organizaci potravin a vyzivy. M4 témét 67.000 clent. Ptiblizné 75% z jejich Cleni
tvofi registrovani dietologové a asi 4% tvofi registrovani dietetiti technici.
Zbytek clentt ADA jsou vyzkumni pracovnici, pedagogové, studenti, klini¢ti a
komunitni dieteticti odbornici, konzultanti a manazefi stravovaci sluzby.

ADA byla zaloZena v roce 1917 v Clevelandu, Ohio. Nyni m4 sidlo v
Chicagu, Illinois.

V USA zije cca 2,5% vegetariant, z toho 1% vegani - v Kanad¢ se pocet

vegetariani odhaduje na 4%, v Evropé€ mezi 2-5% (ADA, online, 22. 8. 2010).

6. 1 Zakladni stanovisko

V cCervnu 2003 vydala ADA spolu s kanadskou spole¢nosti ,,Dietitians of
Canada* aktualizované stanovisko na adekvatnost vegetarianského stravovani pro
populaci.

Jejich ndzorem je, ze spravné navrzena vegetarianskd strava je zdrava,
nutri¢né vyvazena a zdravotné piinosna v prevenci i v 1é€b¢ riznych onemocnéni.

Vegetariansky zpusob stravovani je definovan jako strava bez masa, ryb a
driibeze, vegansky pak bez jakychkoli zivoc¢isnych produkta.

Toto stanovisko vychéazi z prehledu soucasnych veédeckych tdaju, které
souviseji s vegetaridnskou stravou nejenom klicovymi zivinami, tedy vcetné
bilkovin, zeleza, zinku, vapniku, vitaminu D, riboflavinu, vitaminu B12, vitaminu
A, omega-3 mastnych kyselin a jodu. Vegetarianskd 1 veganska strava miZe splnit
soucasnd doporuceni pro pfijem vSech téchto zivin a dalSich potiebnych latek.
Dobfte rozvrzend veganska a vSechny druhy vegetarianské stravy jsou vhodné pro
vSechna zivotni obdobi, véetné téhotenstvi, kojeni, détsky vék i dospivani. Dobie
rozvrzend veganskd a vSechny druhy vegetaridnské stravy jsou vhodné pro
vSechna zivotni obdobi, v€etné¢ t&hotenstvi, kojeni, détsky vek i dospivani.

Vegetarianska strava je pfinosem pro zdravi ¢loveéka diky nizkému obsahu
saturovanych tukt, cholesterolu a zivociSnych bilkovin a vzhledem k vysokému

obsahu polysacharidii, vlédkniny, hot¢iku, drasliku, foladti a antioxidantl -
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vitamint C a E a fytochemikalii.

Vegetariani ve srovnani s nevegetariany maji nizs$i nejen index télesné
hmoty (body mass index, BMI) a mortalitu na ischemickou chorobu srdec¢ni, ale i
krevni tlak a vyskyt hypertenze, cukrovky II. typu, nddort prostaty a stiev.

Ackoli vétsina narodnich doporuceni pro stravovani pocita s vegetariany, v
soucasné dobé existuje jen malo stravovacich doporuceni pro vegany. Mezi
vegetaridny existuji znacné rozdily v pfistupu ke stravé, proto je nutny
individuadlni pfistup k rozvrZzeni nutri¢nich déavek. Dietologové a odbornici
zabyvajici se vyzivou jsou plné¢ odpovédni za poskytovani pomoci tém, ktefi se
rozhodli pro vegetarianskou stravu a jejich povzbuzovani. Mohou sehrat zasadni
roli pfi vzdelavani vegetaridni v otazkdch zabezpeceni piijmu dennich
doporucenych davek jednotlivych Zivin, pfi vyberu potravin a pfi pfipravé stravy.
Vyzivova doporuceni "Jidelnicku pro vegetariany” mohou uleh¢it planovani

stravy vSem skupindm vegetarianii (ADA, online, cit. 22. 8. 2010).

6. 2 Nutricni rozvaha pro vegetariany

Bilkoviny: konzumace rtznych zdroji rostlinnych bilkovin poskytuje
vSechny esencialni aminokyseliny a zabezpeci vyrovnanou dusikovou bilanci.

Kompletni bilkoviny nemusi byt konzumovany béhem jednoho jidla.

Nékteré studie ukazuji na vhodnost navySeni celkového piijmu bilkovin u
veganské stravy o 30-35%, u déti do 2 let o 20- 30%, u 2-6letych o 15-20%
vzhledem k nizsi stravitelnosti rostlinnych bilkovin. Kvalita rostlinnych bilkovin
je rizna. Podle hodnoceni skoére skutecné vstfebatelnosti aminokyselin
(PDCAAS), coz je standardni metoda pro hodnoceni kvality bilkovin, se ukazalo,
ze izolovana sdjova bilkovina je stejné kvality jako Zivocisna bilkovina. Avsak
naptiklad pSeni¢nd bilkovina samostatné konzumovana mize byt o 50% méné
hodnotna nez bilkovina zivo¢i$na.

Obiloviny obsahuji méné¢ lysinu, ktery patii mezi esencidlni
aminokyseliny. Toto hledisko mize byt zavazné pti hodnoceni stravy osob, které
nevyuzivaji zivo¢iSnych zdrojt bilkovin a jejichz celkovy pfijem bilkovin je nizsi.
K zajisténi adekvatniho ptijmu lysinu je nutnd Gprava stravy bud’ zvySenim piijmu
fazoli a sojovych vyrobki, jako ndhrada za potraviny s vy$§im obsahem lysinu,

nebo celkové zvyseni piijmu bilkovin.
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Ackoli pfijem bilkovin nékterych zen - veganek je hrani¢ni, Castéji
nachazime ptijem bilkovin laktoovovegetariant a veganii adekvatni ¢i mirné vyssi
neZ je doporucend davka. Strava zaloZend na pfijmu potravin rostlinného ptivodu
zarucuje dostatecny piijem bilkovin i pro sportovce.

Zelezo: rostlinné potraviny obsahuji pouze nehemové Zelezo, které je
mnohem citlivéj$i na inhibitory a aktivatory absorpce nez zelezo hemové. Mezi
inhibitory absorpce patii fytaty, vapnik, ¢aje, véetné nckterych bylinnych, kéva,
kakao, n¢ktera kofeni a vlaknina. Vitamin C a ostatni organické kyseliny v ovoci
mohou zlepsit absorpci zeleza a snizit ucinek fytath. Studie prokazuji, ze
vstiebatelnost Zeleza je prokazatelné¢ nizS$i pii stravé s vysokym obsahem
inhibitord a s nizkym obsahem aktivator. Vzhledem k nizsi vstiebatelnosti Zeleza
z vegetarianské stravy se doporucuje vegetarianim 1,8 x vyssi pfijem Zeleza nez
nevegetariantim.

Hlavnim inhibitorem pfi vstiebavani zeleza z vegetarianské stravy jsou
fytaty.

Vléknina ma na vsttebavani Zeleza zanedbatelny vliv. Vitamin C, pokud je
konzumovan spolu se zdrojem Zeleza, miize pomoci snizit vliv fytatti na absorpci
zeleza a nckteré vyzkumy uvadéji, Ze vysoky obsah vitaminu C ve stravé zvysil
zasobovani zelezem. Totéz plati pro organické kyseliny v ovoci a v zeleniné.
Nékteré upravy potravin, jako spafovani a kli¢eni fazoli, obili a semen mohou
pomoci pii hydrolyze fytati a mohou zlepsit absorpci Zeleza. Také kvaseni obili
pomahéd pii hydrolyze fytati a zlepSuje absorpci zeleza. Dalsi fermentacni
procesy, véetné vyroby misa a tempehu ze s6jovych produktii, mohou také zlepsit
vstfebavani zeleza, ackoli to nepotvrzuji v§echny vyzkumy.

Zinek: Vstiebatelnost zinku ze stravy je snizovdna vazbou s fytaty a
zvySovana v piitomnosti zivociSnych bilkovin, proto je celkova biologicka
dostupnost zinku pii vegetaridnské strave nizsi.

Piijjem zinku nékterych vegetaridni je =zfetelné niz$i, nez jsou
doporu¢ované davky. Ackoli nebyl prokdzan zfetelny nedostatek zinku
"zépadnich" vegetarianti, vliv hrani¢niho pfijmu zinku stdle neni objasnén.
Vegetariani se mohou adaptovat pomoci kompenzacnich mechanisml na nizsi
pfijem zinku. Nekteré¢ Gpravy pokrmu, vcetné spafovani a kli¢eni fazoli, obili a

semen a kvaseni chlebového tésta mohou snizit vazbu zinku na fytaty a zvysit
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biologickou dostupnost zinku.

Vapnik: Vapnik je pfitomen v mnoha potravinach rostlinného ptivodu a v
obohacenych potravinach. Zelenina s nizkym obsahem S§tavelanii (brokolice,
¢inské zeli, brukev, okra, listy tufinu) obsahuje vapnik s vysokou vstiebatelnosti
(49- 61%) ve srovnani s obohacenym tofu a obohacenymi ovocnymi dzusy a
kravskym mlékem (vsttebatelnost v rozmezi 31- 32%) a s obohacenym sdjovym
mlékem, sezamovymi seminky, mandlemi a cervenymi a bilymi fazolemi
(vsttebatelnost 21 - 24%). Fiky a sojové produkty, jako vafené sdjové boby,
sojové ofisky a tempeh poskytuji dal$si vapnik. Mezi potraviny obohacené
vapnikem patii ovocné dzusy, rajcatovy dzus a ceredlie urcené ke snidani. Tak
rizné skupiny potravin piispivaji k dennimu piijmu vépniku. Nékteré potraviny,
véetné Spendtu, fepnych listl a mangoldu, nejsou dobrymi zdroji vapniku, i kdyz
ho obsahuji ve velkém mnozstvi, protoze obsahuji i velké mnozstvi $tavelant,
které snizuji vstiebatelnost vapniku. Mezi faktory, které zvysuji absorpci vapniku,
patfi pfiméfené mnozstvi vitaminu D a bilkovin.

Laktoovovegetariani pfijimaji stejné¢ nebo vice vapniku nez nevegetariani ,
zatimco piijem vegantll je niz$i neZ je tomu u obou skupin a je ¢asto pod urovni
doporucené davky.

Strava s vysokym obsahem sirnych aminokyselin muiZe zvySovat
vyplavovani véapniku zkosti. Mezi potraviny s vysokym pomérem sirnych
aminokyselin v bilkovinach patii vejce, maso, ryby, dribez, mlé¢né vyrobky,
ofechy a mnoho druhii obili. Podle urcitych zdroji je vyznam sirnych
aminokyselin dulezity pouze pifi nizkém piijmu véapniku. Také velky piijem
sodiku podporuje ztraty vapniku. Navic nékteré studie prokazuji, ze daleko
vzhledem kpfijmu bilkovin. Tento pomér je typicky vysoky u
laktoovovegetarianli, kdezto vegani maji tento pomér stejny nebo niz§i nez
nevegetariani.

VSsichni vegetariani by méli spliiovat doporu¢ované davky vapniku, které
byly vytvofeny pro jednotlivé vékové skupiny Lékaiskym institutem. Jak je
doporuc¢ovano v pyramidé spravné vyzivy pro vegetariany, dospé€lé netéhotné a
nekojici osoby by mély konzumovat denné 8 porci potravin obsahujicich 10 - 15%

doporu¢ené¢ho piijmu vapniku, jak je wukdzano v potravinové pyramide
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Vegetarianského priivodce. Pro ostatni vékové skupiny je dostupnd moznost
upravy jeho piijmu. Pro mnoho vegani je snadnéjSi splnit tyto potfeby
pouzivanim obohacenych potravin nebo potravinovych doplikd.

Vitamin D: hladinu vitaminu D v téle urcuje ddvka slune¢niho zéafeni a
pfijem vitaminu D v obohacenych potravinach nebo v potravinovych doplicich.

Béhem letniho obdobi je pro ziskani dostateného mnozstvi vitaminu D
potieba vystavit tvar, ruce a ptredlokti slune¢nimu zafeni po dobu 5 - 15 minut pro
lidi se svétlym typem pleti Zijici na 42. stupni (Boston, v Evropé piiblizné Rim,
pozn. ptekl.) zemépisné Sitky, kdezto pro lidi s tmavym typem pleti je nutna delsi
expozice. V zimnich mésicich muze nastat nedostatek slunecniho zafeni pro
s vyskytem smogu. Navic syntéza vitaminu D je méné u¢innd u kojenct, déti a
starSich lidi. Opalovaci krémy ziejmé mohou ovliviiovat syntézu vitaminu D,
ackoliv udaje jsou nesourodé a vysledky mohou byt i zavislé na mnoZzstvi
pouzitého opalovaci krému. Nekteti vegani Zijici v severnich zemépisnych
Sitkéch, kteti nepouzivaji potravinové doplilky ani obohacené potraviny, zvlasté
déti makrobiotikl a dospélych vegetarianti z Asie, maji nizkou hladinu vitaminu D
a snizenou kostni hmotu.

Mezi potraviny obohacené vitaminem D patii kravské mléko, nékteré
druhy so6jovych a ryzovych ndpoji, nckteré ceredlie uréené ke snidani a
margariny. Vitamin D3 (cholekalciferol) je Zivoc¢isného ptivodu, zatimco vitamin
D2 (ergokalciferol) je druh pfijatelny pro vegany. Vegetariani, kteti pouzivaji
dopliiky s vitaminem D2, mohou mit vyssi potfebu pro dosazeni denni davky
vitaminu D, protoze vitamin D2 miZe byt hiife vstfebatelny nez vitamin D3.
Dopliikky s vitaminem D jsou doporucovany, pokud neni dostateCny piijem
potravin obohacenych vitaminem D nebo dostatecna slune¢ni expozice.

Riboflavin: Né&které¢ studie ukazuji, Ze vegani maji ve srovnani
s nevegetaridny niz8i pfijem riboflavinu, ackoli klinicky nebyl nedostatek
riboflavinu prokazan. Potraviny, které obsahuji 1 mg riboflavinu na porci jsou-
asparagus, banany, fazole, brokolice, fiky, kapusta, Coc¢ka, hrach, seminka, sezam,
brambory, tofu, tempeh, pSeni¢né klicky a celozrnny chléb.

Vitamin B12: Zdrojem vitaminu B12 jsou potraviny obohacené

vitaminem B12 (vCetné nékterych druht séjového mléka, cerealii urcenych ke
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snidani a potravinaiskych kvasnic) nebo potravinové doplitky. Zadné potraviny
rostlinného ptivodu neobsahuji dostatecné mnozstvi vitaminu B12, pokud jim
nejsou obohacené. Potraviny jako moiskd zelenina ¢i fasa Spirulina mohou
obsahovat analog vitaminu B12, ale stejné jako fermentované sojové produkty
nemohou byt poc¢itany mezi spolehlivé zdroje aktivni formy vitaminu B12.

Laktoovovegetaridni mohou ziskat dostatecné mnozstvi vitaminu B12
z mlécnych vyrobkl a vajec, pokud je pravidelné konzumuji.

Vegetarianskd strava ma vétSinou vysoky obsah kyseliny listové, ktera
muze zakryvat hematologické symptomy nedostatku vitaminu B12. Neékteré
piipady nedostatku tak mohou ziistat nerozpoznany az do projevii neurologickych
symptomu. JestliZze je z4jem sledovat stav vitaminu B12, mély by se zjiStovat
hladiny sérového homocysteinu, kyseliny methylmalonové a holotranskobalaminu
I1.

Pro t¢hotné a kojici matky a pro kojence je nezbytné zajistit pravidelny
pfijem vitaminu B12. Novorozenci matek veganek, jejichz strava neobsahuje
v dostate€né mife tento vitamin, patii mezi vysoce rizikové skupiny. Pravidelny
pfijem a vstiebavani vitaminu B12 béhem tchotenstvi je pro novorozence

10 - 30% populace ve v€kové skupiné nad 50 let, bez ohledu na stravu,
kterou konzumuji, ztraci schopnost vstiebavat formu tohoto vitaminu vdzanou na
bilkoviny, ktera se nachazi ve vejcich, mléénych vyrobcich a dalSich zivocisnych
produktech. Proto by vSichni lidé nad 50 let véku méli uzivat potravinové doplnky
nebo vitaminem B12 obohacené potraviny.

Studie ukazuji, Ze vegani a néktefi vegetariani nepfijimaji pravidelné
vhodné mnozstvi vitaminu B12, coz se odrazi i na niz$i hladiné tohoto vitaminu
v téle. Je podstatné, ze k dosazeni doporucovaného ptijmu vitaminu B12 by méli
vSichni vegetariani pouzivat doplitkky, obohacené potraviny nebo mlééné vyrobky
¢i vejce.

Pro zajisténi dostate¢né absorpce vitaminu B12 je vhodnéjsi castéjsi
piijem malych porci. Obohacené potraviny mohou byt vhodnym prostredkem. Pti
poziti 5 g krystalického vitaminu B12 v jedné davce je piiblizné¢ 60% vstiebano,
zatimco pii poziti 500 g davky vitaminu B12 a vice, je vstiebano pouze 1% nebo

méne.
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N-3 nenasycené mastné kyseliny: vegetaridnska strava je obecné bohata
na omega-6 mastné kyseliny (zvlasté na kyselinu linolovou), ale mize byt chuda
na omega-3 mastné kyseliny. Disledkem tohoto nerovnovazného ptijmu mtze byt
nedostate¢na produkce fyziologicky aktivnich dlouhych fetézci N-3 mastnych
kyselin, eikosapentaenové kyseliny (EPA) a dokosahexaenové kyseliny (DHA).

Strava, ktera neobsahuje ryby, vejce nebo motskou zeleninu vede obecné
k nedostatku pfimych zdroji EPA a DHA. Vegani mohou pouZivat jako zdroje
DHA mikrofasy, které jsou k dispozici jako dopliiky v nezelatinovych kapslich,
nebo v prasku, ¢i tabletach. Pozitivni vliv téchto fas na hladinu DHA a EPA v krvi
je umoznén jejich retrokonverzi.

Podle vétsiny studii maji vegetariani, zvlasté vegani, nizs$i hladinu EPA a
DHA v krvi nez nevegetariani (101 - 104). Nové doporucené davky Zivin uvadéji
pro muze optimalni pfijem 1,6 g alfa-linolové kyseliny za den a pro zeny 1,1
g/den. Toto mnozstvi je pokladano spiSe za pfijatelny piijem (Al) nez za
doporuceny (RDA). Tato doporuceni predpokladaji alesponn néjaky piijem N-3
mastnych kyselin ve formé dlouhych fetézct a zda se, Ze davky nejsou dostatecné
pro vegetariany, ktefi konzumuji jenom malé mnozstvi zdroji DHA a EPA, ¢i
dokonce mnoZzstvi nulové.

Svétova zdravotnickd organizace/Organizace pro potravu a zemédélstvi
(WHO/FAO) a jeji usek odbornikli na stravu, vyzivu a prevenci chronickych
onemocnéni doporucuji 5 - 8% energetického ptijmu z N-6 mastnych kyselina 1 -
2% piijmu z N-3 mastnych kyselin. Pfepocitano na denni energeticky piijem
2,000 kcal to znamena pijjem 2,2 - 4,4 grami N-3 mastnych kyselin denné.
Osoby, které nemaji zafazeny piimé zdroje EPA a DHA ve stravé, musi mit
zajistén zvySeny piijem N-3 mastnych kyselin. Doporu¢ovany pomér N-6 a N-3
mastnych kyselin ve stravé je mezi 2:1 a 4:1.

Dostate¢ny zdroj alfa-linolenové kyseliny mohou zajistit potraviny jako
Inéné seminko ¢i Inény olej, fepkovy olej. Dobrym zdrojem N-3 mastnych kyselin
ve form¢ dlouhych fetézct jsou mikrotfasy bohaté na DHA, zvlasté pro ty, jejichz
potieba je zvySena (napf. téhotné a kojici Zeny nebo pro nemocné se Spatnym
spektrem mastnych kyselin ¢i pro nemocné s poruchou metabolismu, cozZ jsou
napt. lidé trpici cukrovkou). Vhodné je omezit zdroje kyseliny linolové

(slunecnicovy, kukuficny a svétlicovy olej) a transnenasycené mastné kyseliny,
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které¢ inhibuji pfeménu alfa-linoleové kyseliny na kyseliny dekosahexaenovou
(DHA) a eikosapentaenovou (EPA).

Jod: podle nékterych studii vegani, ktefi nepouzivaji jodizovanou stl,
jodu. Dobrym zdrojem jodu mutze byt chléb, pokud jsou pouzivany stabilizatory
tésta obsahujici jod. V USA 50% populace pouziva jodizovanou sil a v Kanadé
dokonce vSechna stolni stil obsahuje jod. Motska stl, kuchyiiska sil ani kofenici
pfipravky jako tamari nejsou obvykle obohaceny jodem. ZvySenou pozornost
vyzaduje situace, obsahuje-li vegetarianskd strava potraviny jako séjové boby,
zeleninu z Celedi brukvovitych a sladké brambory, které obsahuji ptirozené
strumigeny.

Zdravi lidé, pokud maji pfijem jodu dostatecny, netrpi hypotyredzu ani pii
konzumaci téchto potravin. Doporuceny piijem jodu pro dosp€lé je snadno
zarucen pii konzumaci pul 1Zice jodidové soli za den. Velmi vysoky piijem jodu
maji nékteii vegetariani pti vysoké konzumaci motské zeleniny (ADA, online, cit.

22.8.2010).

6. 3 Vyjadreni Spole¢nosti pro vyZivu k stanovisku ADA

Spole¢nost pro vyZivu povazuje stanovisko ADA pro okruh lidi, ktefi se
rozhodli pro tento alternativni zplisob stravovani za vyvazené, odborné podlozené
a dobte vyuzitelné.

Reseni moznych rizik spo¢iva ve vhodné volbé potravin, ale téZ v pouZiti
vhodnych obohacenych potravin nutriénimi faktory, které by vegetaridnské
(zejména veganské) stravé mohly byt nedostatecné zastoupeny.

Za velmi odpovédné je tfeba povazovat upozornéni, ze pii pouziti
vyhradné rostlinnych bilkovin by méla byt davka bilkovin vyssi, se zietelem k
jejich vyuzitelnosti.

Také upozornéni na piivod zinku, kromé jinych latek, které mohou byt
nedostatkové, je velmi seridzni.

Naplnéni vyzivovych potieb béZznymi potravinami v pfiméfeném mnoZzstvi
a ve spravnych pomérech je mozno povazovat za jednodussi a vhodnéjsi, 1 kdyz
nedodrzovani principi doporucené skladby smiSené stravy mize byt téZ rizikové

(Stransky, 2004).
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6. 4 Vegetarianstvi v pribéhu Zivota

Kojenci: vegetarianska strava, pokud obsahuje plnohodnotné mateiské
mléko nebo specidlni stravu pro kojence a dostatecné mnozstvi energie a zivin
véetné Zeleza, vitaminu B12 a vitaminu D zajistuje kojencim normalni vyvoj.
Naruseni vyvoje zpusobuji jenom velmi omezujici diety jako je fruktarianstvi a
dieta zalozend pouze na syrové stravé. Tyto diety proto nemohou byt
doporucovany ani kojenciim ani détem.

Co se tyce slozeni a vyzivové hodnoty je matetské mléko vegetarianek
stejné jako mateifské mléko nevegetaridnek. Pokud dit¢ neni kojeno, ¢i je
odstaveno pted prvnim rokem zivota, je vhodné pouZivat specidlni kojeneckou
stravu. S6jova strava je vhodnd pouze pro déti veganek, pokud nejsou kojeny.

Vyzivova doporuceni pro zacatek zatazovani tuhé stravy jsou stejna pro
vegetarianské 1 nevegetarianské déti. Mezi vhodnou bilkovinnou stravu pro
vegetarianské déti patii mixované tofu ¢i tofu pyré, luSténiny, sdéjové a mlécné
jogurty, vafené vajecné zloutky a tvaroh. Pozd¢ji mohou byt zatfazovany kousky
tofu, syr, sojovy syr. Pro déti, které byly odstaveny, jsou vhodné
vysokoenergetické  potraviny  véetné¢ luSténinovych  pomazanek, tofu
a mixované¢ho avokada. Déti mladsi dvou let neni vhodné omezovat v piijmu tuku
ve strave.

Kojené déti, jejichz matky nemaji vitaminem B12 suplementovanou
stravu, nepouzivaji potravinové dopliky s vitaminem B12 nebo nepouzivaji
mlécné vyrobky, by mély mit suplementy vitaminu B12.

Vyzivova doporuceni pro suplementaci Zeleza a vitaminu D ve stravé
nejsou rozdilna pro vegetarianské ¢i nevegetarianské déti. Suplementace zinkem
neni bézné pro vegetarianské déti doporucovana, protoze nedostatek zinku je vidét
zfidka.

Déti: vzrist lakto-ovo-vegetarianskych déti je srovnatelny se vzrGstem déti
nevegetarianskych. Poruchy vzristu se objevuji spise u déti s velmi omezujici
dietou.

Cast&jsi jidlo, svadiny a pozivani n&kterych rafinovanych potravin (véetnd
obohacenych ceredlii uréenych pro snidani, chleba a téstovin) nebo potravin

s vy$§im obsahem nenasycenych tukli mohou vegetaridanskym détem pomoci
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dosahnout energetickych a nutricnich potfeb. Pramérny piijem bilkovin
vegetarianskych déti (laktoovovegetarianli, veganii a makrobiotikil) spliuje
doporu¢ované hodnoty, 1 kdyz tento piijjem byvad niz$i, nez je piijem
nevegetarianskych déti. Pro veganské déti by tyto hodnoty mély byt lehce vyssi
nez pro neveganské z divodu rozdili ve stravitelnosti bilkovin a v rozdilné
skladbé aminokyselin v rostlinnych bilkovinach.

Je tfeba klast diraz na dobré zdroje vapniku, Zeleza a zinku spolu
s dietnimi praktikami, které podporuji vstiebavani zinku a Zeleza z rostlinnych
potravin. Détska veganska strava by méla obsahovat dostate¢ny zdroj vitaminu
B12. Pfi nedostatku syntézy vitaminu D z divodu omezeného slune¢niho zafeni,
barvy pleti, vzhledem k roc¢nimu obdobi nebo pfi uzivani opalovacich krémul by
déti mély mit suplementaci vitaminem D ¢i timto vitaminem obohacenou stravu.
Adolescenti: Udaje o vysce vegetariantl v obdobi dospivéani jsou pouze omezené,
ackoli z dostupnych materialti vyplyva, ze je pouze maly rozdil mezi vegetariany
a nevegetariany. V zdpadnich zemich maji vegetarianské divky menarche o trochu
pozdéji nez nevegetarianské, ackoli ne vSechny vyzkumy tento udaj potvrzuji.
Pokud se zacatek menstruace objevi pozd¢ji, mize to pfinést nékteré zdravotni
vyhody, jako naptiklad mensi riziko nadort prsu Ci obezity.

Vegetarianska strava pro dospivajici nabizi n€které vyhody v jeji skladbé.
Dospivajici vegetariani konzumuji vice vladkniny, zeleza, folatl, vitaminu A a
vitaminu C neZ nevegetariani. Také konzumuji vice ovoce a zeleniny a mén¢
sladkosti, rychlych typt obcerstveni a solenych svain ve srovnani
s nevegetaridny. Klicovymi Zzivinami pro dospivajici vegetariany jsou vapnik,
vitamin D, Zelezo, zinek a vitamin B12.

Vegetaridnska strava je o néco cCastéjsi mezi adolescenty s poruchou
stravovacich navyku nez v celé populaci adolescentli. Nedavno ziskané tidaje vSak
ukazuji, ze vegetaridnskd strava nevede k poruSe stravovacich navyku, spise si
muze mlady clovék vybrat vegetarianskou stravu, aby zakryval jiz existujici
poruchu stravovacich ndvykd. S odbornym vedenim pii plénovani jidla je
vegetarianska strava vhodna a zdrava moznost pro adolescenty.

Téhotné a kojici Zeny: laktoovovegetaridnska a veganska strava mlize zabezpecit
nutriéni a energetické pozadavky té€hotnych Zen. Porodni vaha déti narozenych

spravné se stravujicim vegetariankdm odpovida normdm porodni vahy a nelisi se
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od porodni vahy déti nevegetaridnek.

Strava téhotnych a kojicich veganek by méla denné obsahovat vhodny
zdroj vitaminu B12. Pfi nedostatku syntézy vitaminu D z divodu omezeného
slune¢niho zafeni, fototypu barvy pleti, roéniho obdobi nebo pouzivani
opalovacich krému by téhotné a kojici Zeny mély mit suplementaci vitaminem D.

Suplementace zelezem miize byt nutnd jako prevence nebo 1é€ba anemie
vyvolané nedostatkem Zeleza, kterd se bézné vyskytuje béhem téhotenstvi.

Zenam v koncep&nim obdobi je doporut¢ovan denni piijem 400 g folatd ve
formé dopliikii ¢i obohacenych potravin, spolu s konzumaci piirozenych folati ve
strave.

Z dajt vyplyva, Ze novorozenci vegetarianskych matek maji niz$i hladinu
DHA v miSe a plasmé neZ novorozenci nevegetariant, ackoli vyznam tohoto jevu
neni znam. Hladina DHA v matefském mléce laktoovovegetaridnskych a
veganskych matek je niz$i nez nevegetarianskych. DHA zifejmé hraje roli pfi
vyvoji mozku a oka a pfijem DHA stravou miize byt dulezity pro plod i
novorozence. Proto by téhotné a kojici veganky a vegetarianky (pokud pravidelné
nekonzumuji vejce) mély do své stravy zaradit vhodné zdroje kyseliny linolenové
(Inéné seminko, Inény olej, fepkovy olej, s6jovy olej) jako prekurzor DHA nebo
pouzivat vegetaridnské DHA suplementy (z mikrotas).

Strava obsahujici linolovou kyselinu (kukufi¢ny, saflorovy a slunecnicovy

olej) a trans-mastné kyseliny (ztuzené margariny, potraviny s hydrogenovanymi
tuky) by méla byt omezena, protoze tyto mastné¢ kyseliny mohou inhibovat
produkci DHA z linolenové kyseliny.
Starsi dospéli: Studie ukazuji, ze vétSina starSich vegetarianii ma obdobny piijem
zivin jako nevegetaridni. S vékem klesd energetickd potieba, ale doporuceny
piijem nékterych zivin, v€etné¢ véapniku, vitaminu D, vitaminu B6 a mozna i
bilkovin stoupé. Protoze ve vysSim véku syntéza vitaminu D klesd a moznost
slune¢ni expozice je ¢asto omezena, jsou zvlasté dilezité zdroje tohoto vitaminu
ve straveé nebo suplementech.

Absorpce vitaminu B12 ze stravy muze byt u starSich jedincii ztiZena.
Proto by mély byt pouzivany suplementy nebo potraviny obohacené vitaminem
B12. Otéazka potieby bilkovin pro vyssi vékové kategorie je kontroverzni.

Soucasné doporucené davky (RDI) nedoporucuji zvysSovat ptijem bilkovin pro
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dospélé. Zda se, ze potieba bilkovin pro dospélé je mezi 1 az 1,25 g/kg télesné
vahy a den. Star$i lidé mohou snadno dosahnout doporu¢ovanych davek bilkovin
vegetarianskou stravou.

Vegetarianskd strava, kterd ma vysoky obsah vldkniny, mize byt vhodna
pro dospélé trpici zacpou. Dalsi vyhodou miize byt, Ze tato strava je snadno
rozmélnitelna v ustech, vyzaduje minimalni pfipravu a je vhodna pro lécebné
ucely.

Sportovci: vegetarianska strava také mize uspokojit naroky vrcholovych
sportovcu. Vyzivova doporuceni pro vegetarianské sportovce by méla byt tvorena
se zietelem k vegetarianstvi i ke cviceni. Stanovisko Americké dietetické asociace
a Kanadskych dietologli poskytuje vhodné vyzivova doporuceni pro sportovce, i
kdyz maze byt potfeba nékteré tipravy vzhledem k typu vegetarianstvi. Pozadavek
konzumace bilkovin pro vytrvalostni sportovce je 1,2 az 1,4 g/kg télesné vahy a
den, zatimco silovi sportovci mohou mit potiebu vyssi - od 1,6 do 1,7 g/kg télesné
vahy a den. VSechny védecké tymy nepodporuji stanovisko zvysSené potieby
bilkovin pro sportovce. Vegetaridnska strava, kterd splituje energetické pozadavky
a obsahuje rizné druhy potravin rostlinného ptvodu, véetné¢ sdjovych vyrobk,
dalSich lusSténin, obilovin, ofechti a dalSich semen, spliiuje ptijem bilkovin bez

pouzivani dodate¢nych zdroja ¢i suplementii (ADA, online, cit. 22. 8. 2010).
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7 Prednosti vegetarianstvi

Obiloviny, zelenina, lusténiny, brambory, ovoce a pfilezitostné mlécné
vyrobky tvoftily jesté pred 80 lety pfevazujici zédklad nasi stravy. S rostouci zivotni
urovni byly stale vice nahrazované masem, rybami, vejci, a potravinami chudymi
na dilezité ziviny i tepelné¢ upravenymi produkty. V souvislosti s tim se zacal
objevovat narist Umrtnosti na kardiovaskularni onemocnéni a rakovinu
(Hartinger, 2004).

Rada civiliza¢nich onemocnéni, degenerativni choroby srdce a cév,
diabetes 2. typu, obezita, dna, onemocnéni zazivaciho systému apod. souviseji se
zpusobem zivota a Spatnymi stravovacimi zvyklostmi. Soucasné si vSak musime
uvédomit, Ze nezddouci dusledky dnesnich stravovacich zvyklosti nejsou
nasledkem nespravnych védeckych doporuceni, ale nésledek jejich nedodrzovani
(Stransky, 2005).

Velkou pfi¢inou civiliza¢nich nemoci je bezesporu nespravna vyziva. Neni
to vSak jedina pricina jejich vzniku. Mezi dalsi rizikové faktory patii stres,
nedostatek pohybov¢ aktivity, vliv zivotniho prostiedi (Opitz, 2002).

Vegetaridnska strava ma pozitivni vliv na obezitu, krevni tlak a krevni
tuky. Vy8§i hladina antioxidacnich latek (vitaminy C, E, beta-karoten) sniZuje
riziko pro oxidaci LDL, a tim i riziko pro kardiovaskuldrni onemocnéni. Naproti
tomu je vSak hladina homocysteinu, jednoho z rizikovych faktorti koronarni
choroby a pocet trombocytl zvysen.

Vys8i podil vldkniny a niz8i podil tukd ve stravé jsou pravdépodobné
karcinomu a rakoviny prsu souvisi spise s odliSnym zptisobem Zzivota (nikotinova
abstinence, nizky konzum alkoholu, vysoka pohybova aktivita).

Jak vyplyva z epidemiologickych studii, je incidence riznych nadorovych
onemocnéni u osob s vysokym konzumem masa zvySena. Naopak mohou
fytoestrogeny rast nadorovych bunék inhibovat.

Vys§§i imunita, uplatiiovand cCasto vegetariany, nehraje pravdépodobné
podstatnou roli.

Vékove standardizovand umrtnost na kardiovaskularni onemocnéni a

rakovinu je u vegetariantl niz$i neZ u osob se smisenou stravou, coZ souvisi nejen
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s rozdilnymi stravovacimi zvyklostmi, ale 1 odliSnym Zivotnim stylem.

Pozitivni vliv na uchovani a podporu zdravi ma predevsim vyssi konzum
nenasycenych mastnych kyselin, nékterych mineralnich latek (hoiciku, drasliku,
manganu), vldkniny, komplexnich sacharidl, antioxidacnich latek, kyseliny
listové a fytoestrogend. Priblizné stejny prisun jako u smiSené stravy vykazuje
chlorid, zinek a méd’.

Ve vegetaridnské stravé je podobné jako u smiSené stravy vyssi podil
fosfath nez vapniku. Sodiku spotfebuji vegetaridni podstatné méné, nez je
pramérny ptisun. Rovnéz posun nékterych vitaminl je u vegetarianii vyssi.
Prevazné rostlinnad strava obsahuje vice vitaminu Bl1, C, E, beta-karotenu a
kyseliny listové nez strava smiSena.

Rada pozitivnich u¢inkd vegetarianské stravy souvisi s vysokym piisunem
bioaktivnich latek. K nim patfi vldknina, latky obsazené v zakysanych vyrobcich
(ptedevsim samotné bakterie mlééného kvaseni) a sekundérni rostlinné latky. Do
posledni skupiny se zafazuje fada rozdilnych latek karotenoidy, fytosteriny,
saponiny, polyfenoly, sulfity a terpeny. Tyto latky jsou velice Casto specifické pro
urCity druh rostlin a maji antioxidacni, antimikrobidlni, antitrombotické nebo
antikancerogenni vlastnosti. Ovliviiuji pozitivné zéanétlivé procesy a snizuji
cholesterol v krvi (Stransky, 2005).

Opakovana prohldseni o zdravotni prospéSnosti vegetaridnstvi vydavaji
vyznamné organizace jako Americky Institut pro vyzkum rakoviny, American
Cancer Society doporucuji dale dietu, zaloZenou zejména na rostlinném zaklad¢ s
mnozstvim zeleniny, ovoce a lusténin. Rovnéz The American Heart Association,
Heart and Stroke Foundation of Canada, The Unified Dietary Guidelines, The
National Institutes of Health, American Academy of Pediatrics, WHO a mnoho
dalSich organizaci doporucuje rostlinnou stravu zalozenou na celozrnnych
produktech, zelening, ovoci atd., pro redukci vétSiny chronickych onemocnéni

(Hartinger, 2004).
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8 Nedostatky vegetarianstvi
Nutricni zdravi je plné zavislé na rostlinné potravé. Rostliny jsou
rozhodujicimi komponenty potravinového fetézce bud’ piimo, nebo neptimo pies

zivoc¢isSnou produkei (Krajcovicova-Kudlackova, 2001).

8. 1 Potencialni slaba mista vegetariany
8. 1. 1 Vegani- vitamin B12, homocystein

Zdroje vitaminu B12 jsou potraviny obohacené vitaminem B12 (snidanové
cerealie, vyrobky ze séji, potravinaiské kvasnice). Zadné potraviny rostlinného
puvodu neobsahuji dostatecné mnozstvi vitaminu B12, pokud jim nejsou
obohacené. Potraviny jako moiska zelenina ¢i fasa Spirulina mohou obsahovat
analog vitaminu B12, ale stejn¢ jako fermentované sdjové produkty nemohou byt
pocitany mezi spolehlivé zdroje aktivni formy vitaminu B12. Laktoovovegetariani
mohou ziskat dostatecné mnozstvi vitaminu B12 z mléénych vyrobka a vajec,
pokud je pravidelné konzumuji (ADA, online, cit. 21. 8. 2010).

Riziko se zmenSuje konzumaci zivoc¢isné potravy. Ve skupiné tradi¢niho
stravovani se deficit nevyskytuje. Vitamin B12 je spolu s kyselinou listovou
klicovym determinantem remetyla¢ni cesty metabolismy homocysteinu. Tato
cesta degraduje Hemocystein, ktery je povazovany za nelipidovy rizikovy faktor
kardiovaskularnich onemocnéni. Je dominantni v podminkach nizkého piijmu
metioninu, ktery se touto cestou obnovuje. Je to nutricni stav veganll a
vegetariand, protoze koncentrace metioninu v rostlinnych bilkovinach je vyrazné
redukovana.

Hladiny kyseliny listové u alternativné se stravujicich jsou vyznamné
vyssi, diky pravidelné a dostatecné konzumaci luSténin, klick, semen,
celozrnnych potravin, listové zeleniny a ovoce, které jsou bohaté na kyseliny
listové. Byly zjisténé vyznamné vys$si hladiny Hey v alternativnim stravovani a
vysoky vyskyt mirné hyperhomocysteinémie (15-30 mmol/l), zejména u
vegetariani (48 % vegani, 27% vegetariani, 6 % tradi¢né se stravujici).

Z vysledkli jasné vyplyvd, ze za mirnou hyperhomocysteinémii v
alternativnim stravovani je zodpovédny deficit B12. Byla déle stanovena

negativni linearni korelace hladin Hey a vitaminu B12 u vegetariani a vegant. V
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piipad¢ kyseliny listové stejnd korelace nebyla vyznamna, ale u subjektt tradi¢ni
vyzivy korelace Hemocystein-kyselina listova byla signifikantni.
Zaver:

Deficit vitaminu B12 a mirnd hyperhomocysteinémie jsou rizikem

alternativniho stravovani, zejména veganského (Krajcovicova-Kudlackova, 2001).

8. 1. 2 Bilkoviny, metionin

Rostlinné bilkoviny maji sniZzeny obsah esencidlnich aminokyselin,
zejména metioninu a lyzinu. Metionimu je v luSténinach jen 21-41 %. Pro
obiloviny je prvni limitujici aminokyselinou (s nejnizSim obsahem) lyzin, kterého
obsah tvofi 31-57 % hodnoty v ZivociSnych zdrojich bilkovin. Limitujici
aminokyselina ve smési konzumovanych bilkovin je urcujici pro miru syntézy
bilkovin. Je iniciatorem syntézy peptidového fetézce a urcuje podil zapojeni
ostatnich esencidlnich aminokyselin a tim hodnotu proteosyntézy (Krajcovi¢ova-
Kudlackova, 2001).

K zajisténi adekvatniho pifijmu lysinu je nutnd Uprava stravy bud
zvySenim piijmu fazoli a s6jovych vyrobkt, jako ndhrada za potraviny s nizs§im
obsahem lysinu, nebo celkové zvysSeni piijmu bilkovin. Potieba bilkovin pfii
veganské stravé je ruznd v zavislosti na typu stravy. Neddvno provedena
metaanalyza prokdzala, Ze pfi hodnoceni dusikové bilance neni rozhodujici zdroj
ptijimanych bilkovin (ADA, online, cit. 22. 8. 2010).

Minimalni pfijem metioninu (0,91 g-ureny z N-bilanci) neni dodrzeny u
15 % vegant, ¢ehoz disledkem jsou redukované hladiny celkovych bilkovin u
petiny souboru. Vice jak pétina veganli nedodrzuje optimalni piijem metioninu
(dvojnasobek minima-potfebny kromé proteosyntézy pro dalsi metabolické
procesy aminokyselin), coz se odrazilo v redukovanych hodnotach karnitinu a
glutathionu, jejichz prekurzorem je metionin. Vysoky negativni vyskyt obou
metabolitil byl u tfetiny vegant (Krajcovicova-Kudlackova, 2001).

Nedavno provedend metaanalyza prokazala, Ze pii hodnoceni dusikové
bilance neni rozhodujici zdroj pfijimanych bilkovin (ADA, online, cit. 22. 8.
2010).

Niz$i obsah lysinu mize byt pro dospélého cloveka i piiznivéjsi, protoze

¢im je vysSi pomér lysinu a argininu, tim vice bilkovina podporuje vznik
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ateroskler6zy. Stravitelnost rostlinnych bilkovin je dobra, napiiklad bilkovina
pSenice v bilé mouce ma jesté€ o 1% vyssi stravitelnost nez bilkoviny Zivoc¢isné. V
celozrnnych obilovinach a luSténinach je stravitelnost niz$i pfiblizné o 10%.
Kombinaci dvou bilkovin rostlinného plivodu se miize piijem ,,deficitnich®
esencialnich aminokyselin zvysit, napt. kombinaci obilovin a lusténin (hrach,
soja), které obsahuji podobné mnozstvi lysinu jako maso. Lze tedy fici, ze
rostlinné potraviny jsou dobrym zdrojem bilkovin, a to pro dospélého ¢lovéka
zcela dostateCnym (Stratil 1993).

Zaver:

Vylucny pfijem rostlinnych bilkovin piedstavuje redukovanou konzumaci
esencialni aminokyseliny metioninu, ¢ehoz disledkem je hypoproteinémie a
redukce hladin metaboliti metioninu (Krajcovi¢ova-Kudlackova, 2001).

Vegani musi mit velmi dobré znalosti o vyzivé a slozeni potravin, které
jsou nezbytné pro peclivé sestaveni jidelnicku, zarucujiciho plnohodnotnou
stravu. Pokud vyuzivaji kombinaci rostlinnych bilkovinnych zdrojt, které se v
obsahu esencialnich aminokyselin vhodné dopliuji (bilkoviny kukufice a fazoli),
nevykazuji klinické nebo biochemické priznaky nedostatky bilkovin. Jestlize jsou
tyto faktory opomijeny, toto nebezpeci hrozi zvlasté u osob, konzumujicich pouze

syrovou stravu (Stransky, 2005).

8. 1. 3 Zelezo, vapnik

Absorpci Zeleza, vapniku 1 zinku negativné ovliviiuji slozky rostlinné
stravy. Kyselina fytova, kterd je ve velkém mnozstvi obsazena v obilovinach,
lusténinach, vytvafi s mineraliemi nevyuzitelné slouceniny. Oxalaty, organické
kyseliny, pfitomné zejména ve Spenatu tvoii s mineraliemi nerozpustné komplexy
a inhibuji jejich absorpci. Nékteré formy vldkniny téz mohou zpomalovat absorpci
Zeleza. Z rostlinné potravy se vyuZziji jen 3 % Zzeleza, ze Zivoc¢isnych zdroji 15 %.
Byly porovnany absorpce vapniku ze Spenatu a brokolice. Ze Spenatu mladé Zeny
vyuzily 9 % vépniku, z brokolice 28 %. Absorpce zinku z typické tradi¢ni stravy
predstavuje 30 %, absorpce z vegetarianskych diet je sniZzena o polovinu.

Vysledky redukovanych hladin Zeleza, vapniku i zinku u vegetariani a

veganl s vysokym ndlezem hyposiderinémie a hypokalcémie u striktnich

vegetariand (57 %, 52 %) dopliuji uvadéné studie. Alternativné se stravujici maji
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srovnatelny a vysoky pfijem Zeleza (187 a 170 % OVD) s tradi¢né se stravujicimi.

Ptijem vépniku je vyznamné vyssi a také prevySuje OVD (132 %, 141 %).
OvSem u vegetarianli 82 % Zeleza a 63 % vapniku a u veganti 100 % pfijimanych
minerald pochazi z rostlinnych zdroji. Konzumace obilovin, lusténin a vldkniny
je v alternativnich nutri¢nich skupinach vyznamné vyssi, coz ovliviiuje absorpci
mineralnich latek (Krajcovicova-Kudlackova, 2001).

Zaver:

Vzhledem knizs$i vstfebatelnosti Zeleza z vegetarianské stravy se
doporucuje vegetarianim 1,8 x vyssi pfijem Zeleza nez nevegetariantim . Vitamin
C, pokud je konzumovan spolu se zdrojem Zeleza, miize pomoci snizit vliv fytatt
na absorpci vapniku a zeleza, n€které vyzkumy uvadéji, Ze vysoky obsah vitaminu
C ve strave zvysil zdsobovani Zzelezem (ADA, online, cit. 22. 8.2010).

Ostatni esencialni nutrienty potfebné pro lidské zdravi jsou zastoupené v
riznych koncentracich. Semena jsou dobrym zdrojem sacharidd, bilkovin, tukii a
v tucich rozpustnych vitaminu. Listovd zelenina obsahuje nejvic minerali a
vitamind, ale ma nizkou nutri¢ni denzitu z aspektu bilkovin a sacharid. Ovoce
obsahuje sacharidy, ve vod¢ rozpustné vitaminy, karotenoidy, ale vSeobecné je
slabym zdrojem bilkovin a urcitych minerdlnich latek. Obsah nékterych
aminokyselin, zejména methioninu a lysinu je v rostlinnych bilkovinach vyrazné

redukovany (Kraj¢ovi¢ova-Kudlackova, 2001).
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9 Metodika

Bakalatska prace je pouze teoretickd. Informace, které jsem pouZzila pro
jeji sepsani jsou ziskané z odbornych knih, ¢asopisii, seminaiti, prednasek

a internetu.

10 Vysledky

Ze stanoviska, které vydala Americka dietetickd asociace (ADA) spolu s
kanadskou spole¢nosti ,,Dietitians of Canada® vyplyv4, Ze spravné navrZena
vegetarianska strava je zdrava, nutriéné vyvazena a zdravotn¢ pfinosna v prevenci
1 v 1é¢be riznych onemocnéni.

Vegetaridnsky zplsob stravovani je definovan jako strava bez masa, ryb a
driibeze, vegansky pak bez jakychkoli zivo¢iSnych produktd.

Toto stanovisko vychazi z prehledu soucasnych védeckych tdajt, které
souviseji s vegetarianskou stravou nejenom kliCovymi Zivinami, tedy vcetné
bilkovin, zeleza, zinku, vapniku, vitaminu D, riboflavinu, vitaminu B12, vitaminu
A, omega-3 mastnych kyselin a jédu. V nékterych ptipadech mohou pomoci k
zajisténi dennich doporucenych déavek pro jednotlivé ziviny i fortifikované
potraviny ¢i potravinové dopliiky. Vegetaridnska i veganska strava muze splnit
soucasna doporuceni pro ptijem vSech téchto Zivin a dalSich potiebnych latek.

Dobie rozvrzend veganskd a vSechny druhy vegetarianské stravy jsou
vhodné pro vSechna Zivotni obdobi, vcetné téhotenstvi, kojeni, détsky vek i
dospivani.

Spolecnost pro vyZivu povazuje stanovisko ADA pro okruh lidi, ktefi se
rozhodli pro tento alternativni zplisob stravovani za vyvazené, odborné podlozené
a dobte vyuzitelné.

Reseni moznych rizik vidi ve vhodné volb& potravin, ale téZ v pouZiti
vhodnych obohacenych potravin nutriénimi faktory, které by vegetaridnské

(zejména veganské) stravé mohly byt nedostatecné zastoupeny.
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11 Diskuse

Pti volbé tématu jsem si byla védoma jeho slozitosti. Lidé dnesni moderni
spolecnosti jsou velmi silné ovlivnéni reklamou. Souvislost vyzivy se zdravotni
stavem si mnohdy neuvédomuji nebo jim neptikladaji takovy vyznam. Jsou
spokojeni se svym Zzivotnim stylem, nechtéji pfijimat zaddné jiné alternativy
stravovani, az do doby, nez se zane zhorSovat jejich zdravotni stav.

Casto se lidé domnivaji, Ze vegetarianstvi se k nam dostalo aZ po listopadu
1989, Ze se jedna o néjaky novy mddni hit nebo sektaiskou zalezitost. Neni to
pravda. Tahle chybnd mySlenka prameni z nedostatku z4jmu a malého mnoZzstvi
informaci.

Kam tedy skutecné sahaji koteny vegetarianstvi? Prameny dokladaji, ze
jiz na konci 19. stoleti bylo u nds mnoho vegetarianti, tzv. ptiznivcl ptirodniho
lé¢eni patera Kneippa. Jednim z nich byl udajné Jifi Simoni, ktery napsal knihu v
roce 1895 o vodolécbé a zdravém Zivotnim stylu.

Vegetarianstvi je uvédomély zivotni styl, ne pouze zdravy plnohodnotny
stravovaci zpusob, jeho komplexni pojeti brani destruktivnim tendencim moderni
civilizace. Stale vyznamnéji se projevuji disledky svétové konzumace masa na
zemédelstvi a na zemich tfetiho svéta.

Zatim co dfive byly na prvnim mist¢ ¢asto uvadény motivace etické, dnes
jsou to davody zdravotni. Bylo prokazano, ze muzi, ktefi se rozhodli pro
vegetarianstvi, Castéji zvazovali riziko srdeCnich chorob a vysokého krevniho
tlaku. Zeny naopak s vétsi frekvenci uvadély rakovinu, osteopordzu a alergie.

Vsechny vysledky tykajici se vyzkumii vegetarianského stravovani jsou
jednoznacné pozitivni. Pisobi na nds motivacné, ve smyslu zamysleni se nad

vvvvvv

Tak pro¢ se nad tim nezamyslet?
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12 Souhrn

Vyziva vyznamné ovlivituje zdravotni stav Cloveéka, a to predev§im v
dlouhodobém vyhledu zivota. Uvadi se, ze zdravi ¢lovéka je urceno asi z 60%
zivotnimi podminkami, kdy vyziva ovliviiuje tyto podminky z 30 — 40%.

Strava naSich pfedki méla sviij poradek, byla bohatd na obiloviny, které
byly hlavni potravinou, také lusténiny zaujimaly podstatnou ¢ast v jidelnicku.
Maso se jedlo omezené, stejné tak i mléné vyrobky, které byly v kuchyni
vyuzivany hojné, ale Setrn€. Vysokd konzumace potravin zivoc¢isného ptivodu pro
nas neni tradicni. Moderni technologie, zpracovani surovin, rozvoj obchodu,
reklama maji vyznamny vliv na na$ zivotni styl. Otazkou zistava, zda si mizeme
dovolit konzumovat potraviny riizného druhu a neomezeného mnozstvi? Nasi
predkové méli fyzicky tézkou praci oproti lidem moderni doby. Nelze zanechat
tézké fyzické prace a stravu neptizplsobit.

Dle statistik se v evropském regionu v poslednich dvou desetiletich zvysila
prevalence obezity 3 krat, pfes 2 miliony lidi roéné¢ umird na kardiovaskularni
onemocnéni, kolorektalni karcinom je nej€astéjsi nadorové onemocnéni zapadnich
zemi. Pfi porovnéani incidence v roce 1959 a 1991 se pocet nemocnych zvysil
z 7,8 na 34,6 /100 tisic muzd, a 7,1 na 31,2 /100 tisic Zen. Kazdoro¢né je hlaSeno
ptes 6 000 novych malignit kolorekta, pficemz asi 4 000 pacientl rocné na tyto
nadory umira.

Mezi roky 1989-1995 doslo k vyraznym zménam ve spotiebé potravin.
Vyrazné se snizila spotieba potravin Zivocisného plivodu: mléka a mléénych
vyrobkl (o 28%), masla (o 52%), masa (pfedevsim hoveéziho o 38%) i ryb (o
18%). Naopak se znacné zvysila spotfeba potravin rostlinnych: jizniho ovoce (o
95%), rostlinnych jedlych tukl a oleji (o 23%) a zeleniny (témét o 14%). V
poslednich letech nejsou zmény ve spotiebé nijak vyznamné. Vyzivovd a
potravinova politika se zasahem statu se uplatnila v roce 1991, kdy vlada zrusila
subvence na mléko a maslo (subvence byla 50%), coz znamenalo obrovskou
zménu v preferenci potravin - a imrtnost na infarkt myokardu v CR ve véku do 70
let klesla o 50%. Tento pozitivni trend se v poslednich letech zastavil a opét se
zaCaly projevovat negativni tendence. V roce 2006 u nas na choroby srdce a cév

zemfelo 23 810 muzi a 28 750 Zen. V Ceské republice ma 67,5 % dospélé
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populace hladinu cholesterolu vyssi nez 5,0 mmol/l. Lécba je velmi ndkladnd, v
EU C¢ini ndklady 169 miliénti za rok. Nekteré vazné rizikové faktory vsak lze
ovlivnit, naptiklad vysokou hladinu cholesterolu v krvi, koufeni, vysoky krevni
tlak, cukrovku nebo nedostatek pohybu.

Spole¢nost pro vyzivu reaguje na soucasny Spatny zdravotni stav
obyvatelstva a vydava pravideln¢ inovace vyzivovych doporuceni. Posledni verze
byla vydana v roce 2006. Jednd se o dokument uréeny pro pracovniky, ktefi se
zabyvaji prevenci neinfekénich nemoci hromadného vyskytu vyzivou a propagaci
spravnych stravovacich navykda.

V soucasné dobé pietrvava v Ceské republice vysoky, ve vétsing piipadi
pfedcasny vyskyt neinfekénich onemocnéni, v fadé pfic¢in vedoucich k tomuto
stavu, ma nejveétsi vyznam nespravna vyziva. ZvySeny piijem energie a postupna
redukce pohybu méni télesné slozeni ¢lovéka k vytvareni nadmérného mnozstvi
tukové tkané a snizeni jeho svalové hmoty. Tradi¢ni strava, jez chranila stovky
lidskych generaci od rakoviny a dalSich degenerativnich chorob, mé vysoky obsah
vlakniny. Plivodni stravovaci ndvyky, které méli lidé piiblizne€ pted 80 lety, jsou
velmi podobné dnesnim vyzivovym doporuceni.

NejrozsifenéjSim typem vyzivy ve svété je vegetarianstvi. Celkovy pocet
vegetarianii se odhaduje na jednu miliardu lidi. V CR se stravuje témé&F 200 000
lidi vegetariansky. U zastanct této formy stravovani se setkdvame s riznymi typy
diet. Odlisnost jednotlivych forem vegetarianstvi je dana vylouenim masa a
dalSich potravin Zivocisného piivodu z jidelnicku. Nejcastéji byvaji vegetariani
motivovani upevnénim zdravi, redukci télesné hmotnosti, 1é€bou onemocnéni,
posilenim télesné a duSevni vykonnosti. V ¢ervnu 2003 vydala ADA spolu s
kanadskou spolecnosti ,Dietitians of Canada“ stanovisko pro vegetariansky
zpusob stravovani.

Jejich ndzorem je, ze spravné navrZena vegetarianskd strava je zdrava,
nutriéné vyvazena a zdravotné pfinosna v prevenci i v 1é¢bé riznych onemocnéni.

Vegetariansky zptsob stravovani je definovan jako strava bez masa, ryb a
dritbeze, vegansky pak bez jakychkoli zivoc¢isnych produkta.

Toto stanovisko vychézi z ptehledu soucasnych veédeckych tdajt, které
souviseji s vegetaridnskou stravou nejenom klicovymi zivinami, tedy vcetné

bilkovin, zeleza, zinku, vapniku, vitaminu D, riboflavinu, vitaminu B12, vitaminu
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A, omega-3 mastnych kyselin a jodu. Vegetarianska i veganska strava mize splnit
soucasna doporuceni pro piijem vSech téchto zivin a dalSich potiebnych latek.
Dobfte rozvrzend veganska a vSechny druhy vegetarianské stravy jsou vhodné pro
vSechna zivotni obdobi, v€etné¢ tEhotenstvi, kojeni, détsky vek i dospivani.

Vegetarianska strava je pfinosem pro zdravi ¢loveéka diky nizkému obsahu
saturovanych tukt, cholesterolu a zivociSnych bilkovin a vzhledem k vysokému
obsahu polysacharidii, vlédkniny, hot¢iku, drasliku, folati a antioxidantl -
vitamind C a E a fytochemikalii.

Vegetariani ve srovnani s nevegetariany maji niz§i nejen index télesné
hmoty (body mass index, BMI) a mortalitu na ischemickou chorobu srde¢ni, ale 1
krevni tlak a vyskyt hypertenze, cukrovky II. typu, nadori prostaty a stfev.

Ackoli vétsSina narodnich doporuceni pro stravovani pocitd s vegetaridny, v
soucasné dobé existuje jen malo stravovacich doporuceni pro vegany. Mezi
vegetariany existuji znacné rozdily v piistupu ke straveé, proto je nutny
individudlni pfistup k rozvrzeni nutri€nich déavek. Dietologové a odbornici
zabyvajici se vyzivou jsou plné odpovédni za poskytovani pomoci tém, kteii se
rozhodli pro vegetarianskou stravu a jejich povzbuzovani. Mohou sehrat zésadni
roli pii vzdélavani vegetaridni v otdzkach zabezpeceni piijmu dennich
doporucenych déavek jednotlivych Zivin, pfi vybéru potravin a pii ptiprave stravy.

Potencialni rizika pro vegany se tykaji vitaminu B12. Zadné potraviny
rostlinného ptivodu neobsahuji dostatecné mnozstvi vitaminu B12, pokud jim
nejsou obohacené. Moiska zelenina nebo fasa Spirulina mohou obsahovat analog
vitaminu B12, ale stejné¢ jako fermentované sojové produkty nemohou byt
pocitany mezi spolehlivé zdroje aktivni formy vitaminu B12. Riziko se zmenSuje
konzumaci zivocisné potravy. DalSim rizikem muize byt nedostatek bilkovin-
metioninu. Rostlinné bilkoviny maji snizeny obsah esencidlnich aminokyselin.
Metionimu je v luSténinach jen 21-41 %. Pro obiloviny je prvni limitujici
aminokyselinou lyzin, kterého obsah tvofi 31-57 % hodnoty v zivocisnych
zdrojich bilkovin. Potteba bilkovin pfi veganské stravé je riznd v zavislosti na
typu stravy. Nedavno provedend studie prokazala, Ze pii hodnoceni dusikové
bilance neni rozhodujici zdroj pfijimanych bilkovin. Stravitelnost rostlinnych
bilkovin je dobra, naptiklad bilkovina pSenice v bilé mouce ma jesté¢ o 1% vyssi

stravitelnost nez bilkoviny zivocisné. V celozrnnych obilovinach a lusténinéch je
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stravitelnost niz§i pfiblizné o 10%. Kombinaci dvou bilkovin rostlinného pitvodu
se miize piijem ,,deficitnich® esencialnich aminokyselin zvysit, napt. kombinaci
obilovin a lusténin (hrach, sdja), které obsahuji podobné mnozstvi lysinu jako
maso nebo kombinaci bilkoviny kukufice a fazoli. Lze tedy fici, ze rostlinné
potraviny jsou dobrym zdrojem bilkovin. Vegani musi mit velmi dobré znalosti o
vyzivé a slozeni potravin, které jsou nezbytné pro peclivé sestaveni jidelnicku,
zaru€ujiciho plnohodnotnou stravu. Pokud vyuZivaji kombinaci rostlinnych
bilkovinnych zdrojt, nevykazuji klinické nebo biochemické piiznaky nedostatky
bilkovin. Jestlize jsou tyto faktory opomijeny, toto nebezpeci hrozi zvlasté u osob,
konzumujicich pouze syrovou stravu. Konzumace obilovin, lusténin a vlakniny je
v alternativnich nutri¢nich skupinach vyznamné vys$§i, coz mulze negativné
ovlivnit absorpci mineralnich latek- Zeleza, vapniku i zinku. Kyselina fytova
obsazend pievazné v obilovinach a lusténinach a oxalaty obsazené predevsim ve
Spenatu vytvari s minerdliemi nerozpustné komplexy, které inhibuji jejich
absorpci. Také vldknina muze zpomalovat absorpci zeleza. Z rostlinné potravy se
vyuziji jen 3 % zeleza, ze zivociSnych zdroji 15 %. Byly porovnany absorpce
vapniku ze Spenatu a brokolice. Ze Spenatu mladé Zeny vyuzily 9 % vapniku, z
brokolice 28 %. Absorpce zinku z typické tradi¢ni stravy ptedstavuje 30 %,
absorpce z vegetarianskych diet je snizend o polovinu.

Vzhledem k nizSi vstiebatelnosti Zeleza z vegetaridnské stravy se
doporucuje vegetarianim 1,8 x vyssi pfijem zeleza nez nevegetarianim. Vyzkumy
prokézaly, ze vysoky obsah vitaminu C ve stravé snizuje vliv fytati na vstiebavani
vapniku a Zeleza ze stravy a dokonce naopak vstfebavani Zeleza ze stravy zvysuje.

Ostatni esencialni nutrienty potfebné pro lidské zdravi jsou zastoupené v
ruznych koncentracich. Semena jsou dobrym zdrojem sacharidt, bilkovin, tukd a
v tucich rozpustnych vitaminu. Listova zelenina obsahuje nejvic minerali a
vitamind, ale ma nizkou nutri¢ni denzitu z aspektu bilkovin a sacharid. Ovoce
obsahuje sacharidy, ve vod¢ rozpustné vitaminy, karotenoidy, ale vSeobecné je

slabym zdrojem bilkovin a ur¢itych mineralnich latek.
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13 Zavér

Bakalatska prace uvadi jednotlivé formy vegetarianstvi, odhaluje koteny
a motivace a vyhodnocuje vyznam.

I pfes to, ze je prace pouze teoretickd, prinesla urcité vysledky. Vegetaridni
pouze o redukci potravin zivoc¢iSného puvodu z jidelnicku, ale o Zivotni styl,
urc¢itou zivotni filosofii. Motivace k vynechani masa ze stravy nemusi byt vzdy
pouze jedna, Casto se jedna o kombinaci nékolika divodi. V posledni dobé ma
velky vyznam motivace zdravotni, ale mnoho vegetarianii uvadi také divody
etické nebo ndbozenské.

Vegetariani udrzuji celkové zdravéjsi zivotni styl. Velka cast nepije
alkohol, nekoufi cigarety, jsou fyzicky aktivnéjsi, rozvijeji se 1 po duchovni
strance, medituji a relaxuyji.

VétSina vegetaridnd odmita vyrobky z kiize - opasky, boty, nesouhlasi s
testovanim kosmetickych vyrobki a 1€kt na zvifatech. Preferuji ekologicky Setrné
vyrobky, ¢1 biopotraviny.

Opakované studie potvrzuji, ze vegetarianstvi je zdravy Zivotni styl. Tato
bakalarska prace miiZze pomoci tém, kteti hledaji odpovédi na svoje otazky. Je
kazdého soukroma véc, do jaké miry pfemysli nad tim, jak vegetaridnstvi mize
pozitivné ovlivnit zivot lidi, jejich spole¢né souziti a vztah k okolnimu svétu. A je

na zamysleni a vytvoreni si vlastnich postojii na kazdém z nas.
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14 Summary

Food notably influences health of a human being, namely above all in
long-term outlook of life. Mentioned, that the human health is influenced 60%
perhaps by living conditions, and 30 — 40% by food.

Our ancestral had cereals as the main food, also pulses were substantial
part of the food. Consumption of the meat was limited and dairy products were
used plentifully, but economically. High consummation of animal origin groceries
for us isn't conventional. n Modern technology, processing raw material,
businessdevelopment, and advertisement have significant influence over our life
style. Question stays, whether we can consume diverse food and in a boundless
quantity? Our ancestors have had physical heavy work compared to people of
modern time. It is impossible to leave heavy physical work and not to change the

food habits.

According to statistics in European region over the last two decades
prevalence obesity raised 3 times, over 2 millions of people yearly dies of cardio -
vascular disorder, rectal carcinoma is the most frequent tumour disorder in
Western country. While comparing year 1959 and 1991 number of sick raised
from 7,8 to 34,6 /100 thousand men, and 7,1 to 31,2 /100 thousand women.
Yearly it is reported over 6 000 new malignity of rectal, whereas perhaps 4 000

individuals dies yearly because of this tumour.

Between years 1989- 1995 there was expressive changes in food
consumption. Dramatically there were decrees in food consumption of animal
origin: milks and dairy product (about 28%), butter (about 52%), meat (above all
beef about 38%) and fishes (about 18%). On the contrary considerably raised
consumption of vegetable: tropical fruits (about 95%), vegetable edible fat and
oils (about 23%) and vegetables (almost about 14%). In recent years there are no
significant changes in consumption of food. Nutrition and food policy was hit in
the year 1991, when government cancelled subsidy on milk and butter (subsidy
was 50%), which meant gigantic changes in preference of food, death rate on
cardiac infarction in CR ages till 70 years fell about 50%. This positive general

drift of last years stopped and again there is a negative trend. In the year 2006
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here in Czech because of illness of heart and vessels 23 810 men and 28 750
women died. In Czech republic 67,5 % adult population has cholesterol level
more than to 5,0 mmol/l. Treatment is very expensive; in EU it costs 169 million
per annum. Some major risk factors however can be influenced, for example high
cholesterol level in blood, smoking, high blood pressure, diabetes or lack of

movement.

Society for nutrition reacts to contemporary ill - being of the population
and issues regular innovation and nutrition recommendation. Last version was
realised in the year 2006. This document was published for the workers dealing
with prevention of infectious illness through bulk presence of nutritious and

publicity of correct nutritious habits.

In the present time in Czech Republic among lot of cases there is a high
risk of premature occurrence of non-infectious disease because of improper diet.
Increased consumption of energy food and stepwise reduction of movement turns
body constitution to generation of excessive quantity fatty tissues and decrease of
mussels. Traditional food habits saved of human generation from cancer and other
degenerative illnesses had high fibre contents. The eating habits people use to
have before 80 years look - alike to today's nutrition recommendation.

Most widespread type of diet in the world is vegetarianism. Estimates
number of vegetarians is around one milliard. In CR almost 200 000 people are
vegetarian. There are different forms of vegetarians. Diversity of vegetarianism
is given according to the exclusion of meat and other products of animal origin
from there eating habits. Mostly the vegetarians are motivated by better health,
reduction of body weight, and treatment of illness, boost of bodily and mental
efficiency. On July 2003 issued ADA together with Canadian society ,, Dietitians
of Canada" opinion for vegetarian way food consumption.

Their opinion is, that the well proposed vegetable diet is good for health,
nutritive well - balanced and health contributor in prevention and in treatment of
different disorder.

Vegetarian way of food is defined without meat, fish and poultry, veganic
then without any type of animal products.

This opinion comes out from survey of contemporary scientific facts
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which are connected with vegetarian diet and not only with essential nutrients,
including proteins, iron, zinc, calcium, vitamin D, lactoflavin, vitamin B12,
vitamin A, omega- 3 greasy acids and iodine. Vegetarian and veganic diet can
fulfil daily recommendation for all these nutrients and other needed materials.
Well defined veganic and all kinds of vegetarian diet are suitable for all life
period, inclusive pregnancy, breast-feeding, child's age and adolescence.

Vegetable diet is contribution human health thanks to low content of
saturated oils, cholesterol and animal proteins and due to high content of
polysaccharides, fibres, magnesium, potassium, folic acid and antioxidants -
vitamins C and E, Phytochemicals.

Vegetarians in comparison to the non — vegetarians have not only low body
mass index BMI, but also low mortality on ischaemic heart dieses, but also blood
pressure and occurrence of hypertension, diabetes type II, tumours of prostate and
intestine.

Though most of the national recommendations for diet take into account
vegetarians, at present there is only little recommendation for vegan. Among
vegetarians exist considerable difference in access to diet; therefore it is necessary
to have individual access to set up nutritive doses. Dietologist and experts in this
field are fully responsible to help and boost the people who have decided to live
on vegetarian diet. They may play a vital role in educating vegetarians in
questions consumption of daily-recommended nutrients, during the selection of
groceries and preparation of diet.

Potential risk to vegans can be from to vitamin B12. No food from the
plant origin have sufficient amount of vitamin B12, if the food is not enriched.
Sea vegetables or sea-grass Spirulina they may contain analogue vitamin B12, but
as well as ferment Soya products cannot be considered among reliable source of
active vitamin B12. Risk can be decreases by consummation of animal food.
Other risk can be from protein deficiency of Methionine. Vegetable proteins have
lowered content of essential amino - acids. Methionine is in pulses only 21- 41
%. To cereals the first limitation is amino - acid lysine that its content are forms
31- 57 % in animal sources protein. Needed protein at veganic diet differ
depending on type of diet. Not long ago effected study proved, that for the nitric

balance the source of protein is not so critical. Digestibility of vegetable protein
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is good, for example protein in whites flour has about 1% higher digestibility than
proteins from animal source. In whole meal cereals and pulses the digestibility is
lower approximately about 10%. Through the combination two proteins from the
plant source the deficit of essential amino - acids can be increased, for e.g. the
combination of cereals and pulses (peas, Soya - beans), that contains similar
quantity of lysine like meat or the combination of protein from maize and bean. It
can be said, that the vegetables consumed by human are the reliable source of
protein. Vegans must have very good knowledge about combination of food
products, which are essential to create a balanced diet. If they derive benefit from
combination of vegetable protein sources, they don’t show the biochemical or
clinical deficiency of portions. If these factors are neglected, this danger threatens
especially to the people consuming this food in the raw form. Consumption of
cereals, pulses and fibres is in alternative nutritive a group is notably higher,
which can negatively affect the absorption of minerals, iron, calcium and zinc.
Phytic acid largely included in cereals and pulses, oxalates, which are found in
spinach, forms mineral insoluble complexes that inhibit their absorption. Also
fibres can slow absorption of iron. From the vegetable food, only 3 % of iron is
used, from animal sources 15 %. Absorption of calcium from spinach and
broccoli was compared. From spinach young women availed 9 % calcium, from
broccoli 28 %. Absorption of zinc from typical conventional food is 30 %,
absorption from vegetarian diets goes down to half.

Regarding lower absorbency of iron from vegetarian diet, vegetarians are
advised to take 1.8 times higher dose of iron than non-vegetarians. Researches
have proved, that the high content of vitamin C lowers the influence of phitats to
absorb calcium and iron from food and on the contrary absorption of iron from
food fairly increases.

Other essential nutrients needed for human health are available in different
concentrations. Seeds are reliable source for saccharides, proteins, oils and
vitamin soluble in oil. Green leaf a vegetable includes most minerals and
vitamins, but has low on nutritious value for protein and saccharides. Fruit
includes sugars, water - soluble vitamins, carotenoids, but generally it is a low

source of protein and certain minerals.
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