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Abstrakt

Cilem vyzkumu bylo zjistit, jaké jsou stravovaci zvyklosti lakto-ovo-vegetarianskych
déti a porovnani jejich somatickych vlastnosti s referencni populaci. Vyzkum se uskute¢nil
formou dotaznikového Setfeni, antropometrické udaje byly vyhodnoceny pomoci
percentilovych grafii. Vzorek tvotilo celkem 45 déti ve véku od 1 do 6 let, 16 chlapct a 29
divek z Ceské republiky. Domnénka o niz§im vzriistu se nepotvrdila, celkem 46 - 48 % déti
dosahuje nadpriimérné vysky oproti populaci. Hmotnost ma ale podle ocekavani 41 - 44 %
déti mensi nez primérnou. Zajimavym zjiSténim, co se tyce stravovacich zvyklosti, bylo, ze
50 - 55 % déti nekonzumuje dostatek mléka a mléénych vyrobkt, 33 % predskoldkid ma
v jidelnicku méné ovoce a zeleniny neZ je doporu¢ené mnozstvi a dokonce 84 - 85 %
nenapliiuje potfebu ceredlnich vyrobkl. Naopak respondenti konzumuji az Ctyfikrat vyssi

mnozstvi lusténin a analogli masa nez je doporuceno.
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Abstract

The aim of this research was to find out what are the eating habits of lacto-ovo
vegetarian children and their somatic characteristics compared with the reference population.
The research was conducted through a questionnaire survey; anthropometric data were
evaluated using the percentile charts. The sample consisted of 45 children aged between one
and six years, 16 boys and 29 girls from the Czech Republic. Presumption of lower stature
has not been confirmed, a total of 46 to 48% of children achieved above average height
compared to the population. Survey confirmed that 41 to 44 % children have lower weight
compared to the population. Interesting findings in terms of diet were: 50 to 55 % children do
not consume enough milk and milk products, 33 % preschoolers has less fruit and vegetables
in the diet than the recommended amount, and that even 84 to 85 % does not meet the need
for cereal products. By contrast, respondents consume up to four times the amount of

legumes and meat analogues than is recommended.
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uvoD

Ackoliv nejsem vegetaridnka, tato problematika mé zaujala. Ve svém okoli mam
pratele, kteti, obvykle z divodu ochrany zvifat, ptesli k vegetaridnské stravé a ja jsem se
chtéla o jejich zivotnim stylu dovédét vic, abych byla schopna jejich rozhodnuti 1épe
porozumét a také jim poradit se stravovanim.

Nez jsem zacala shromazd’ovat data k tomuto tématu, byla jsem spise piesvédcena, ze
vegetarianstvi neni plnohodnotné a obzvlast’ u déti neposkytuje dostatek Zivin. Postupné,
v prubéhu psani prace, jsem zménila ndzor, a prestoze si stile myslim, Ze nejlepsi je
kompromis stravy smiSené a vegetarianské, tedy konzumace zivociSnych vyrobku, ale
v menSim mnozstvi, za¢alo mi byt vegetarianstvi pomérné sympatické.

Na poli nutriéni terapie je tato oblast dilezitd. Nemalo lidi, ktefi se rozhodnou stét
vegetaridny, nebo jimi jiz jsou, vliibec nevi, jak by mé¢l vypadat jejich jidelni¢ek. Obvykle to
fe$i jen ndhradou masa mléénymi nebo sojovymi vyrobky. A pravé ulohou nutricniho
terapeuta je vysvétlit takovému klientovi jednak mozna rizika tohoto typu stravovani a jednak
mu pomoci se skladbou jeho jidelni¢ku, aby hradil vSechny jeho potieby.

Pro svou praci jsem si vybrala konkrétné vegetarianstvi u déti, protoze prave déti jsou

vvvvvv

skladbu jidelnicku.

V teoretické Césti prace je definovano vegetarianstvi a uvedena jeho historie, clenéni
a nejcast¢jsi davody, pro¢ se k nému lidé priklangji. Nasledujici kapitola je o hlavnich
zivinach a rizikach jejich nedostatku, ktery u vegetaridnt hrozi. Nejrizikovéjsi Ziviny jsou
v dalsi kapitole rozebrany podrobné, ke kazdé jsou uvedena i doporuceni, jak zvysit jejich
mnozstvi ve stravé nebo zvysit jejich vstiebatelnost ze stravy. Soucdsti teoretické ¢asti jsou
i soucasna vyzivova doporuceni pro détskou populaci a v neposledni fadé zdravotni ptinosy
vegetarianstvi.

Hlavnim cilem této prace je zjistit, jak mé vegetarianskd strava spravné vypadat a zda
miZe byt adekvatni i pro déti. Cilem praktické Casti je potom zjistit, zda jidelni¢ek déti
vegetarianit odpovidd vyZzivovym doporuc¢enim a zda jsou jejich somatické proporce shodné

s vrstevniky konzumujicimi smiSenou stravu.



1. VEGETARIANSTVI

Vegetarianstvi je nejenom zpiisob stravovani, ale pro mnoho lidi styl Zzivota,
ptredstavuje urcitou Zivotni filosofii, presvédceni.

Slovo vegetarian vzniklo v roce 1842, a to pravdépodobné z latinského slova vegetus,
coz znamena &erstvy, svézi, plny zivota.' Existuje nékolik skupin vegetarianti, podle toho, jak
skladaji svou stravu. VSem skupindm vegetarianti je spole¢né, Zze nekonzumuji produkty, pro
které by muselo byt zabito zvife. Proto tzv. semi-vegetariani, ktefi obcas zatazuji do svého
jidelnicku dribez (pullovegetariani), ryby (pescovegetaridni) a moiské plody, nejsou
povazovani za vegetariany. Vegetaridny v pravém slova smyslu délime do 4 skupin:

1, Lakto-ovo-vegetariani nejedi pouze maso, mlécné vyrobky a vejce jsou soucasti

jejich  jidelnicku.

2, Lakto-vegetaridni vyfazuji z jidelnicku maso a vejce.

3, Ovo-vegetariani nekonzumuji mlé¢né vyrobky a maso.

4, Vegani nezafazuji do stravy Zadné ZivociSné vyrobky, jen néktefi v§ak odmitaji

i kvasnice a med.?

1.1 Historie vegetarianstvi

Vegetarianstvi ma dlouhou historii, doklady o tom, Ze vegetarianstvi existuje jiZ
odnepaméti, najdeme v Bibli nebo Védach. Védy zdlraziuji dillezitost ochrany zvifat
a odmitani nasili. V Bibli, v prvni knize MojziSov¢, najdeme zakladni vyrok, o ktery se
vegetariani Casto opiraji: ,, Bith také rekl: , Hle, dal jsem vam na celé zemi kaZdou bylinu
nesouci semena i kazdy strom, na nemz rostou plody se semeny. To budete mit za pokrm.
Veskeré zemské zveri i vSemu nebeskému ptactvu a vsemu, co se plazi po zemi, v cem je Ziva
duse, dal jsem za pokrm veskerou zelenou bylinu.*° Jediné obdobi, kdy bylo podle Bible

povoleno jist maso, byla doba po potopé svéta, kdy byla zaplavena veskera zeméd¢€lska pida.

" DAVIS, Brenda a Vesanto MELINA. Becoming vegan. the complete guide to adopting a healthy plant-based
diet. Summertown, TN: Book Pub. Co., 2000, vi, 281 p. ISBN 15-706-7103-6.

* RISI, Armin a ZURRER, Ronald. Vegetaridnsky Zivot: prednosti bezmasé vyzivy. Vyd. 1. Praha: EarthSave CZ,
2007. 101 s. ISBN 978-80-86916-00-2.

? Bible: Pismo svaté Starého a Nového zdkona (véetné deuterokanonickych knih): cesky ekumenicky preklad. 16.,

(7. opr.) vyd. Praha: Ceska biblicka spole¢nost, 2008. 1387 s. ISBN 978-80-85810-80-6.



I Buddha hléasé nenasili a tim 1 disledné vegetaridnstvi jako zékladni krok k sebepoznani. Za
praotce evropského vegetarianstvi je povazovan Pythagoras, ktery véfil ve st€hovani dusi,
fidil se pomérn€¢ moderni myslenkou, Ze vSe, co Clovék zplsobi zvitatim, se mu jednou vrati.
Aristoteles jeho uceni prohloubil.

V zafi roku 1847 se v Anglii shromazdilo 140 lidi, aby vyjadfili nesouhlas
s konzumaci masa, tato udalost se stala zahajovacim setkdnim Vegetarianské Asociace. Ta
pozd&ji vydala publikaci ,,Vegetarianské poselstvi® s mottem: ,,Zij a nech Zit.“ Jeji snahou
bylo Sifit a prohlubovat myslenky vegetarianstvi, svobodu zvifat a jejich rovnost s lidmi,
nenasili. Jiz vroce 1880 nabizelo v Londyné 34 restauraci vegetarianskou stravu, takové
podniky poskytovaly bezpecné misto s finanén€ dostupnymi obédy piedevSim pro pracujici
zeny v dob¢ poledni pauzy. V roce 1908 pak vznikla Mezinarodni vegetarianska spolecnost.

Na pocatku 20. stoleti se stala velmi dilezitym tématem malnutrice. Prokézalo se, Ze
déti mohou riist rychleji, kdyz bude jejich strava obsahovat zivocisné bilkoviny, proto vzrostl
jejich vyznam. Distribuce mléénych vyrobkl a masa se okamzit¢ zvysila s i€elem vyfesit
tehdej$i problémy s podvyzivou ve svéte. Ve stejné dobé cCast Clenlt Vegetaridnské
spoleCnosti vyjadfila nechut ke konzumaci ZzivocisSnych vyrobki. V letech 1909-1912
,», Vegetarianské poselstvi® vyjadfilo podporu pro dietu bez masa, mléka, vajec, syrit a mésla
z etickych i zdravotnich davodd.

V roce 1944 vznikla opét v Londyné mala skupina ,,Veganska spolecnost. Clenové
chtéli eliminovat vykofistovani jakéhokoli druhu s cilem dosdhnout rozumnéjs$i a humannéjsi
spolecnosti a zrovnopravnéni lidi se zvifaty. Diky tomu pak v roce 1960 vznikla Veganska

. . 4
asociace 1 v USA.

1.2 Duvody prijeti vegetarianstvi

Lidé se stavaji vegetariany z mnoha davodi. Po staleti jsou to nébozenska
pfesvédcenti, Ucta k zivotu zvitat ¢i prevtélovani dusi. V dne$ni dobé vytazuje mnoho lidi ze
svého jidelnicku maso kvili zachazeni se zvifaty, zvifata uréena ke konzumaci jsou chovana
v nehumannich podminkéch, casto jsou operovana bez umrtveni, mrzacena, jsou jim

amputovany koncetiny. Kvuli ukrutnym podminkdm casto umiraji dfive, neZ se dostanou na

* DAVIS, Brenda a Vesanto MELINA. Becoming vegan. the complete guide to adopting a healthy plant-based
diet. Summertown, TN: Book Pub. Co., 2000, vi, 281 p. ISBN 15-706-7103-6.



porazku, kterd samotnd probihd mnohdy otfesnym zptisobem. Tito lidé bojuji za lepsi
podminky pro zvifata, za vétSi vyb€hy, nestisnéné prostory a méné kruté zachazeni pfi
porazce, Casto odmitaji i kosmetiku a jiné vyrobky testované na zvifatech nebo produkty
vyrobené z Casti jejich tél.

Ani ekonomické davody nejsou zanedbatelné, propojuji se se socidlnimi
pfesvédCenimi. VétSina vypéstovaného obili se pouzije ke krmeni zvifat, kdybychom toto
obili pouzili k pfimé spotiebé clovékem, nasytili bychom obrovské mnozstvi lidi trpicich
hladem. Efektivita produkce masa je velmi nizka oproti efektivité vyuziti obdélavané pady.’

Dal8im problémem konzumace masa je zne€isténi vody, jeji velka spotieba, znecisténi
ovzdusi a velka spotieba energie, kaceni pralesii kviili nové pade, v dasledku ¢ehoz pak
zanikaji ne¢které druhy rostlin a Zivocichi. Hodné vegetarianti preferuje tuto stravu diky
pozitivnim pfinosim zdravi.  V neposledni fadé je vegetaridnstvi pro nckteré jen urcitou

modni zalezZitosti.

> LUSK, Jayson L. a F. Bailey NORWOOD. Some Economic Benefits and Costs of Vegetarianism. Agricultural
& Resource Economics Review. 2009, ro€. 38, €. 2, s. 109-124. ISSN 10682805. Dostupné z:
http://ehis.ebscohost.com.ezproxy.is.cuni.cz/chost/pdfviewer/pdfviewer?sid=555089d5-¢0f6-4a10-a619-
4ee520acfa31%40sessionmgrl 13&vid=1&hid=116
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2. HLAVNI ZIVINY

Nasledujici kapitola uvadi prehled zékladnich Zivin, jejich funkce v organismu a rizika
jejich nadbytku ¢i nedostatku, ktera jsou hlavnim divodem pochybnosti o adekvatnosti
vegetarianské stravy pro déti, ale 1 dospélé.

Ziviny délime na makronutrienty a mikronutrienty, jsou to zékladni slozky stravy.
Makronutrienty, tedy bilkoviny, tuky a sacharidy jsou zdrojem energie. Dilezité je jejich
mnozstvi a spravny pomér v nasi stravé, ktery se lisi v jednotlivych vékovych skupinéach.

Mezi mikronutrienty patfi vitaminy a mineralni latky.

2.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou polymery aminokyselin. Jsou dilezitym zdrojem siry, dusiku
a esencidlnich aminokyselin, které si lidské télo neumi vytvofit samo. V organismu se
vyskytuji ve vSech buiikach a plni mnoho tkoli. Maji funkci stavebni, transportni, obrannou,
hormonalni, katalytickou, pohybovou, vyZivovou, zdsobni a dal§i. D¢lime je podle ptivodu na
rostlinné a zivo€isné. Bilkoviny rostlinného pivodu nejsou plnohodnotné, vétSinou totiz
neobsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny a celkové jsou zastoupeny v menSim mnozstvi.
Limitujici aminokyselinou v rostlinnych zdrojich, pfedevSim v obilovinach, je lysin.
V lusténinach je nedostate¢né zastoupen methionin. Nevyhodou je, Ze se rostlinné bilkoviny
hiife vstfebavaji. Bilkoviny Zivoc¢isné jsou plnohodnotné, protoZe maji zastoupeni vSech
esencidlnich aminokyselin v dostate¢ném mnozstvi a jsou Iépe vstfebatelné. Hlavnimi zdroji
bilkovin ve stravé jsou maso, vejce, mléko, mléEné vyrobky a v rostlinnych zdrojich hlavné
lu§téniny a obiloviny.°

Nedostatek bilkovin je casto spojen s nedostateCnym piijmem energie, narusuje
v organismu fadu dulezitych funkci. Zpusobuje naruSeni imunity, spermatogeneze, zastaveni
rastu, svalovou atrofii, poskozeni funkce a syntézy enzymi a zvySuje riziko vzniku nékterych

nador. Naopak nadbytecny piijem bilkovin miize negativné plsobit na funkci ledvin,

® VELISEK, Jan. Chemie potravin I. Rozs. a preprac. 3. vyd. Tabor: OSSIS, 2009. 580s. ISBN 978-80-86659-
15-2.
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zvySuje hladinu cholesterolu, také podporuje kancerogenezi nékterych latek, miize se podilet

na vzniku osteopordzy a navozuje zvysené riziko kardiovaskularnich chorob.”

2.2 Sacharidy

Sacharidy jsou polyhydroxyaldehydy a polyhydroxyketony. Jsou piedevsim zdrojem
energie, zakladni stavebni jednotkou mnoha bunék a jsou to biologicky aktivni latky. Podle
po¢tu molekul je délime na monosacharidy, které obsahuji jednu cukernou jednotku,
oligosacharidy o 2-10 jednotkach, polysacharidy s vice nez 10 jednotkami a komplexni neboli
slozené sacharidy, které maji ve své molekule i jiné slouceniny. ProtoZe maji mono-
a disacharidy tfadu spole¢nych vlastnosti, oznacuji se souhrnné jako jednoduché sacharidy.
Nejvice rozsitenymi monosacharidy jsou glukoza a fruktéza, které jsou obsaZeny nejen
vovoci, ale také v medu, zelenin¢, luSténindch a vaje¢ném bilku. Mezi nejdilezité)si
oligosacharidy patii disacharidy: sachar6za obsazena v cukrové ftepé, cukrové titin€, ananasu
a dalSich rostlinnych potravinach, maltéza, jejimz zdrojem je slad a klicky obilovin, a laktoza,
mlécny cukr.  Polysacharidy délime na vyuzitelné (rostlinny Skrob a Zivocisny glykogen)
a nevyuzitelné, nestravitelné (vlakninu). Vyuzitelné polysacharidy jsou zdrojem energie,
nachazi se predev§im v bramboréach, obilovinach, lusténinach a zelenin€. Vldknina prochazi
tenkym stfevem v nezménéné formé, je fermentovana az ve stieve tlustém, ma fadu funkci
v pribéhu travicich procest, pifiznivé ovliviiuje metabolismus Zivin. Pfitomnost vldkniny
zmirnuje vzestup glykémie po jidle, ma sytivy ucinek, snizuje mnozstvi vstfebané¢ho
cholesterolu a zvysuje jeho odbourdvani, snizuje koncentraci toxickych latek, c¢aste¢né Cisti
sttevo a zlepSuje stievni peristaltiku. Zdrojem nestravitelnych polysacharidi je ovoce,
zelenina a obiloviny. Mnozstvi hrubé vlakniny v jidle z&visi na technologickém zpracovani
potravin.®

Pii nedostatku sacharidi dochadzi k odbouravani svalové a tukové hmoty, s jejich
nedostateCnym piijem dochézi i ke snizeni mnoZstvi mineralnich latek a vitaminl ve stravé.
Nadmérny ptijem jednoduchych sacharidii zvySuje riziko kazivosti zubii a podili se na vzniku

hyperlipidémie. Nadbytek vldkniny se miize vnasi populaci vyskytnout prave

" BENCKO, Vladimir a kol. Hygiena a epidemiologie: ucebni texty k semindiiim a praktickym cvic¢enim pro
studijni obor Zubni lékarstvi. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2006. 178 s. UCebni texty Univerzity Karlovy v Praze.
ISBN 80-246-1129-5.

¥ VELISEK, Jan. Chemie potravin I. Rozs. a preprac. 3. vyd. Tabor: OSSIS, 2009. 580s. ISBN 978-80-86659-
15-2.
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u alternativniho stravovani nebo pfi nadmérném uzivani vldkninovych piipravki. Nadmérny
pfivod hrubé vldkniny snizuje vstfebavani nékterych prvki jako je méd, Zelezo, zinek
avapnik.” , Vidknina z povrchovych ¢asti obilnych zrn ve vétsich mnoZstvich miize

v . ’ ’ . v ’ IS A o «l0
predstavovat v nasich podminkadch i nezadouci zdroj tézkych kowvii.

2.3 Lipidy

Lipidy jsou organické slouceniny, jejichz funkce je pfedevSim zdsobni a stavebni.
Jsou nositeli chuti, zvySuji jemnost potravin, ve stfeveé usnadiuji vsttebavani vitamint, slouzi
jako tepelny izolator a jsou zdrojem esencialnim mastnych kyselin. Ze vSech Zivin poskytuji
nejvice energie, maji velkou sytivost. Tuky délime na zjevné, jako je maslo nebo margarin,
a skryté, které jsou pfitomny napiiklad v suSenkdch, uzeninach aj. Podle zdroje se d¢€li na
zivoc€isné a rostlinné. ,,Lipidy se déli na nepolarni lipidy, tzv. neutralni tuky, predstavované

triacylglyceroly a poldrni lipidy, predstavované fosfolipidy a steroly. “"!

Triacyglyceroly jsou
esterové vazané mastné kyseliny (MK) na glycerol, jsou hlavni soucasti pfijimanych tukd,
maji predevSim zasobni funkci. Pfi jejich traveni se uvoliuji volné MK. MK se lisi
fyzikalnimi vlastnosti podle rizné struktury. Podle po¢tu dvojnych vazeb, které obsahuji, je
délime na nasycené, které nemaji Zddnou dvojnou vazbu, na monoenové s jednou a polyenové
svice dvojnymi vazbami v molekule. Nasycené a monoenové MK si télo dokaze
syntetizovat, polyenové jsou pro Clovéka esencialni, hraji dalezitou roli ve vyziveé Clovéka,
pfedev§im v détstvi. Polyenové mastné kyseliny jsou kys. a-linolenovd vyskytujici se
v zelené listové zelening, ofesich, soje, fazolich, a kyselina linolova, kterou pfijimame z masa,
obilovin a semen vétsiny rostlin.'?

Nedostatek tuku vede ke snizenému vstfebavani vitamini rozpustnych v tucich,

porucham menstrua¢niho cyklu, nedostatku esencidlnich mastnych kyselin a dalSim

porucham. Nadmérny piijem tukd vede predev§im k obezité, zvySuje hladinu cholesterolu,

* BENCKO, Vladimir a kol. Hygiena a epidemiologie: ucebni texty k semindiiim a praktickym cvic¢enim pro
studijni obor Zubni lékarstvi. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2006. 178 s. UCebni texty Univerzity Karlovy v Praze.
ISBN 80-246-1129-5.

" KUDLOVA, Eva a kol. Hygiena vyZivy a nutricni epidemiologie. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2009. 287 s.
Ucebni texty Univerzity Karlovy v Praze. ISBN 978-80-246-1735-0.

"' SVACINA, Stépén a kol. Klinickd dietologie. Vyd. 1. Praha: Grada, 2008. 381 s. ISBN 978-80-247-2256-6.
"2 SVACINA, Stépan a kol. Klinicka dietologie. Vyd. 1. Praha: Grada, 2008. 381 s. ISBN 978-80-247-2256-6.
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ma imunosupresivni U¢inek, zplisobuje hormonélni rozvrat, zasoby tuku jsou rezervoarem pro

nékteré toxické latky."
2.4 Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky, které si, az na vyjimky, lidské télo nedokédze vytvoftit
a musi je pfijimat ve stravé. Jsou nezbytné pro fungovani organismu, nejcastéji pusobi jako
kofaktory metabolickych reakci. Lze je rozdélit na dvé skupiny. Mezi vitaminy rozpustné
v tucich patii vitaminy A, D, E, K, které¢ se kumuluji v tukové tkani, a protoze si je télo uklada
do zé4soby, jejich nedostatek je ojedinély. Miuze se vSak vyskytnout hypervitaminoza, tedy
nadbytek téchto vitamind. Druhou skupinu tvoii vitaminy rozpustné ve vod¢, B komplex,
kyselina pantotenova, biotin, vitamin C a kyselina listovd. Ty télo neni schopné uloZit,

a proto se miiZe Castéji vyskytnout jejich nedostatek.

Vitamin A neboli retinol se nachdzi pfedevsim v jatrech, mase, Zloutku a polotu¢ném
mléku. Provitamin, beta-karoten, je obsazen v Cerveném a zlutém ovoci a zelening. Je
dilezity pro spravny vyvoj plodu, odolnost vici infekci a pro spravnou funkci sliznic,
v bézném mnozstvi pusobi jako antioxidant. Je soucasti rhodopsinu, proto je nezbytny pro
zrak. Nedostatek vede k Serosleposti, xeroftalmii, zvySeni rizika infekce a suchosti sliznic.

Hypervitaminodza se miiZe objevit pfi suplementaci timto vitaminem.

Vitamin B, tiamin, je nezbytny pro metabolismus sacharidii, podporuje riist, zlepsuje
nervovou a srdecni ¢innost, reguluje svalovou kontrakei a zabraniuje tvorbé toxickych latek.
Zdrojem jsou kvasnice, hnéda ryze, luSténiny, celozrnné vyrobky a mléko. Subklinicky
nedostatek se projevi zhorSenim imunity, vzacné se vyvine nemoc zvana beri-beri projevujici

se kardidlnimi a nervovymi ptiznaky.

Vitamin B,, riboflavin, se podili na oxidoreduk¢nich reakcich jako soucast enzymi, na
rustu a déleni bunek, je dilezity pro dobry stav sliznice dutiny ustni, nehtii a vlast.. Je nutny

pro spravnou funkci vitamini Bs a B, Hlavnimi zdroji jsou mléko, jatra, vejce, kvasnice,

* BENCKO, Vladimir a kol. Hygiena a epidemiologie: ucebni texty k semindiiim a praktickym cvicenim pro
studijni obor Zubni lékarstvi. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2006. 178 s. Ucebni texty Univerzity Karlovy v Praze.
ISBN 80-246-1129-5.
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libové maso, lusténiny a zelenina. Nedostatek se mize projevit zpomalenim vyvoje intelektu,

poklesem duSevni vykonnosti ¢i poruchou imunity.

Kyselina nikotinovd, vitamin Bj, stimuluje obc¢hovy systém, snizuje hladinu
cholesterolu a ptispiva ke zdravi pokoZzky, je soucasti enzymu nezbytnych pro dychaci fetézec
a metabolismus zdkladnich zivin. Pfijimdme ho v tmavém chlebu, otrubach, jatrech, libovém
mase a kvasnicich. ,,Toxické projevy po akutnim predavkovani kyselinou nikotinovou jsou
bolesti hlavy, pocity horka a navaly krve do obliceje. Chronické predavkovani zhorsuje

“!4 Nedostatek tohoto vitaminu

glukozovou toleranci a jaterni funkce a vede k hyperurikémii.
miZe zplsobit unavu, depresi, vyrazku a jeho uplny deficit pak vyvold onemocnéni zvané

pelagra projevujici se demenci, priijmem a dermatitidou.

Vitamin Bg, pyridoxin, jehoZ zdrojem jsou kvasnice, obilné klicky, hnéda ryze, burské
ofechy, vejce, maso, ryby, sdja a vnitfnosti, je nutny pro tvorbu kyseliny solné v zaludku, pro
vyuziti hot¢iku a Sté€peni bilkovin. Je dllezity pro spravnou ¢innost nervového a imunitniho
systému. Jeho lepsi vyuziti podporuje vitamin Bj;. Nizkd hladina vede ke zpomaleni

psychomotorického vyvoje déti, anémii, seboroické dermatitid€, zanétu rtii a dutiny ustni.

Kyselina pantotenova je nepostradatelnd pro metabolismus vSech zakladnich Zivin.
Najdeme ji v jatrech, ofeSich a suseném ovoci. Nedostatek je vzacny a projevi se necitlivosti

prstl na nohou, ztratou pigmentace, anémii a unavou.

Biotin, vitamin H, nezbytny pro metabolismus vSech zivin pfijimame z jater, syru,
celozrnného chleba, jogurtd, Zloutkd, kvasnic, hub a cokolady. Jeho nedostatek se miize

projevit padanim vlast, dermatitidou, bolesti ve svalech a ztratou chuti k jidlu.

Kyselina listova je nezbytna pro tvorbu a déleni DNA a pro tvorbu erytrocytii. Jejim
hlavnim zdrojem je nejen listova zelenina, ale i ofechy nebo luSténiny. Nedostatek zvySuje
riziko aterosklerdzy, tlumi krvetvorbu, vede k porucham ristu, slabosti a zanétim dutiny

ustni. Pokud chybi na pocatku t€hotenstvi, mlize zptisobit malformace plodu.

Vitamin Bj,, cyanokobalamin, vyskytujici se jen v ZivociSnych potravinach (rybach,

mase, jatrech, vejcich a mléénych produktech) je diilezity pro rist a déleni bun€k a tvorbu

'* SVACINA, Stépan a kol. Klinicka dietologie. Vyd. 1. Praha: Grada, 2008. 381 s. ISBN 978-80-247-2256-6.
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erytrocytll, syntézu hemu, aminokyselin a nukleovych kyselin. Jeho nedostatek miize vyustit

v anémii, demyelinizaci neuronil a zvySeni rizika ateroskler6zy.

Vitamin C se v organismu podili na syntéze biologicky aktivnich latek, detoxikaci
latek cizorodych, pfeménuje cholesterol na Zlu€ové kyseliny, zvysuje resorpci zeleza a medi
z traviciho traktu, ma antioxidacni vlastnosti, stimuluje imunitu, podporuje tvorbu kolagenu
a hojeni. Pravdépodobnég také hraje roli v prevenci kardiovaskuldrnich onemocnéni, Sedé¢ho
zakalu a nekterych nadort. Jeho zdrojem je Cerstva zelenina a ovoce, brambory a jatra. Pfi
jejich nedostatku ve stravé se mulZe objevit Unava, zvySend vnimavost k infekcim
a v hrani¢nim pfipadé az kurdéje, nemoc projevujici se krvacenim z dasni, krvacenim do

svall a vnitinich organt.

Jako kofaktor koagula¢nich reakci slouzi vtéle vitamin K nezbytny pro tvorbu
koagulacnich faktorti a kalcifikaci kosti. Jeho nedostatek se projevi poruchou srazlivosti krve.

Tvofi ho stfevni mikroflora a v potravé se nejvice vyskytuje ve Spenatu, brokolici a zeli.

Vitamin E tvoii skupina lipofilnich latek, které piisobi preventivé proti ateroskleroze
a kardio- vaskuldrnim onemocnénim. M4 antiagregacni vlastnosti. Jeho nedostatek je vzacny
a vede k anémii, poruse plodnosti, zvySeni rizika aterosklerdozy a Alzheimerovy choroby.

Ziskavame ho z rostlinnych olejl a ofecht.

Vitamin D je syntetizovan v kizi vlivem UV zéafeni. Ovliviiuje metabolismus vapniku
a fosforu. ZvySuje jejich resorpci z traviciho traktu a zpétné vychytavani z ledvin. Udrzuje
spravnou strukturu zubi a kosti a je pottebny pro déleni a diferenciaci bun¢k. Nedostatek ve
stravé mize zpisobit u déti kiivici a u dospélych osteomalacii, naopak pfi vysoké hlading
vitaminu D dochazi k vyplaveni vapniku z kosti a jeho ukladéani v srdci, cévach a ledvinach.

Zdrojem je rybi tuk, jatra, moiské ryby, zloutek a maslo."

'® VOKURKA, Martin. Patofyziologie pro nelékai'ské sméry. 2. vyd. Praha: Karolinum, 2008. 217 s. U&ebni
texty Univerzity Karlovy v Praze. ISBN 978-80-246-1561-5.
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2.5 Mineralni latky

Mineralni latky délime podle potifeby organismu na majoritni, kterych potfebujeme
vice nez 100mg/kg za den, minoritni (zelezo a zinek) potfebné v mnozstvi od 10 do

100mg/kg/den, stopové a ultrastopové.

Sodik dilezity pro nervovou a srdeni Cinnost najdeme v mase, soli, obilnych

vyrobceich, vejcich a mléce. Patii mezi nejdilezitéjsi elektrolyty v téle, udrzuje rovnovazné

osmotické poméry.

Draslik udrzuje spole¢né se sodikem osmotické poméry v téle. Reguluje krevni tlak
a ¢innost srdce, je nezbytny pro Sifeni nervovych vzruchli. Nachdzi se ve vétsing rostlinnych

potravin, nejvice v lusténinach a ofesich.

Fosfor najdeme ve vSech potravindch bohatych na bilkoviny, je nepostradatelnou

soucasti kosti, zubli, nukleovych kyselin a fady enzymi.

Pro srdzeni krve a srde¢ni Cinnost je vyznamny vapnik, snizuje nervosvalovou
drazdivost a je soucasti kosti a zubl. Jeho zdrojem je mléko a mlécné vyrobky, ptipadné

listova zelenina a obiloviny.

Hoft¢ik je nezbytny pro pienos nervovych vzruchii a kontrakei svali. Nejvice hot¢iku

obsahuji celozrnné obiloviny, fiky, datle, luSténiny a listova zelenina.

Zelezo najdeme v jatrech, mase, zloutku, vnitfnostech, lusténinach, listové zelening.

Je to soucast hemoglobinu, myoglobinu a fady enzymii.

Zinek je soucasti enzymdu, je dilezity pro replikaci nukleovych kyselin, pro rist,
hojeni a imunitu, podili se na tvorbé inzulinu a spermatogenezi. Zdrojem jsou syry, maso,

. , ’ . . 16
vejce, mléko, celozrnné obiloviny.

Selen se podili na odstraiiovani volnych kyslikovych radikald z organismu, plisobi
jako antioxidant a jeho zdrojem je maso, mléko, ryby a celozrnné vyrobky. Nedostatek se

miZze projevit jako kardiomyopatie, poSkozeni imunity, anémie, zvySeny vyskyt tromboz,

' ZADAK, Zden&k. Magnezium a dalsi minerdly, vitaminy a stopové prvky ve sluzbdch zdravi. Vyd. 1.
[Breclav]: Presstempus, 2006. 71 s. ISBN 80-903350-7-1.
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svalova bolest a slabost, zhorSend funkce S§titné zlazy, stoupd riziko nékterych nadord,

naruSena muize byt i reprodukéni schopnost.

Jod zajistuje spravnou funkci $titné zlazy. Zdrojem jsou motské ryby, jodidovana stl
a moiskd zelenina. Pfi nedostatku jodu ve stravé matky je ohrozen vyvoj plodu. Pii
nedostatku ve stravé vznikd hypotyre6za projevujici se mentdlni retardaci, Gtlumem,
somnolenci, svalovou slabosti, objevuje se zimomfivost, klesd bazalni metabolismus, snizuje
se srdecni vykon, klesé krevni tlak, kiize je suchd, objevuje se zacpa, nechutenstvi, vypadavaji
vlasy. U déti hrozi zpomaleni rlstu, kretenismus a neurologické abnormality, ¢asto dochazi

ke sterilits.!”

" SVACINA, Stépan et al. Poruchy metabolismu a vyzivy. 1. vyd. Praha: Galén, ©2010. xxii, 505 s. ISBN 978-
80-7262-676-2.
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3. VYZIVOVA DOPORUCENI

V této kapitole jsou obsazena zakladni doporuceni pro stravu déti, od kojeneckého
véku k adolescenci.

3.1 Kojeni

Nejlepsi vyzivou pro kojence v prvnich Sesti mésicich je matefské mléko. Kojeni ma
cetné vyhody jak pro dité, tak pro matku. Je ekologické, ekonomické, vytvati uzky vztah
mezi ditétem a matkou, ditéti je poskytnuta imunologickd ochrana. SniZuje riziko syndromu
nahlého umrti, chrani dit¢ pfed prijmy. SniZuje pravdépodobnost vzniku zanéti dychacich
cest a stiedousi, vyskytu diabetes mellitus 1. typu a alergii. Funguje jako prevence nadvahy,
obezity a aterosklerdzy.'®

»Diky kojeni dochazi k ordlnimu rozvoji, coz vede k snizeni pravdeépodobnosti vzniku
recovych vad. Matce pomiize pri shazovani kil po porodu a miize snizit riziko vzniku rakoviny

. v o7 0 ]9
prsu a vajecnikii.

3.2 Uméla mlécéna vyziva kojenctl

Pokud kojeni neni mozné, na trhu lze vybrat z mnoha pocatecnich mlék, ktera jsou
uréena novorozencim do ukonceného 4. mésice lze je vSak uzivat aZ do 1 roku. Pozdé&ji lze
navazat tzv. pokracovacimi mléky. Slozeni téchto vyrobkl upravuje vyhlaska ¢. 54/2004 Sb.,
o potravinach uréenych pro zvlastni vyzivu a o zptsobu jejich pouziti. Je zde upraven pomér
syrovatky a kaseinu a sniZzen obsah bilkovin. Pfesné je stanoveno mnozstvi mineralnich latek,
vitaminll a laktézy. Lze vyuzit i vyZivu na bazi sgji, naopak mléka na bazi ryze, jeémene ¢i

Y ;1 . , .20
ovsa se nedoporucuji pro nizky obsah energie a bilkovin.

" IBURG, Anne. Vyziva déti: kojime, krmime, ucime jist. 1. Geské vyd. Praha: Svojtka & Co., 2009. 96 s. ISBN
978-80-256-0223-2.

' STEPANIAK, Joanne a Vesanto MELINA. Raising vegetarian children: a guide to good health and family
harmony. Chicago: Contemporary Books, ¢2003, xviii, 381 p. ISBN 06-580-2155-9.

%Y FRUHAUF, Pavel. VyZiva kojence. Olomouc: SOLEN, 2008. 38 s.
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3.3 Doplnky vyzivy kojence

ProtoZe v naSich zemépisnych podminkach neni dostatek slune¢niho svitu, doporucuje
se podavani vitaminu D détem kojenym i détem na umélé vyzivé v davee 400 — 500 IU denné,
a to od 2. tydne do 1 roku a v zimnich mésicich druhého roku zivota. Doporucuje se také

dopliovat vitamin K do 6. mésice véku k prevenci krvacivé choroby.
3.4 Nemlé¢na vyziva

Béhem ctvrtého mésice, obvykle u nekojenych déti, nebo nejpozdéji na zacatku
sedmého mésice, by mélo dit¢ zacit dostavat piikrmy, nebot’ matetské ¢i pocatecni mléko
postupné prestava kryt potieby kojence. ,, Diivodem pro zavedeni prikrmii je hmotnost ditéte
pres 6 kilogramu, pokud je hladové po 8-10 kojenich nebo po vypiti 900-1000 ml mléka za

den «21

Prvni ptikrm by méla tvofit jednodruhova zelenina ptipravend ve formé pyré. Piikrm
by nem¢l byt energeticky bohatsi nezli 100 kcal na 100 g. Postupné zatazujeme libové maso,
ryzi, vajecny Zloutek. Béhem 2-3 tydnl by méla masozeleninova polévka plné nahradit jednu
mlécnou porci. Poté 1ze do jidelni¢ku zatfadit ovoce, které je moZzné smichat s neslazenym
bilym jogurtem. Nasledovat by mély obilné kase, obiloviny obsahujici lepek zatazujeme
nejdiive po ukonceném 6. meésici. V poslednim trimestru jiz lze zatadit téstoviny. Strava
kojence by méla obsahovat 5 g vldkniny na den.

Maso bychom méli zatadit Sestkrat tydn€, davka je nejdiive asi 20 g, od sedmého
mésice 35 g masa, jednou tydné nahrazujeme maso vafenym slepi¢im zloutkem. Ke konci
jednoho roku jiz dit¢ konzumuje stravu jako zbytek rodiny, dle zdsad zdravé vyzivy. Strava
by stale neméla byt solena a kofenéna. Musi byt upravena tak, aby ditéti kousky potravy
nezaskocily. Jidlo by nemélo obsahovat med, kukufi¢ny sirup, kravské mléko, tvaroh pro
vysoky obsah bilkovin, vyrobky se snizenym obsahem tuku, ryby, uzeniny, ofechy, vaje¢ny

bilek a uzeniny, vyjimkou miize byt duSend dribezi Sunka.

3.5 Batolata

V tomto v€ku neni jiz rist tak rychly jako v prvnim roce Zivota, a tak je energeticka

potieba na kilogram hmotnosti niz8i. Strava jiz obsahuje vice syrovych potravin, mizeme

*' NEVORAL, Jiii a kol. VyZiva v détském véku. Vyd. 1. Jinoany: H & H, 2003. 434 s. ISBN 80-86022-93-5.
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zatadit 1 kravské mléko, do dvou let by mélo byt vyhradné plnotu¢né, postupné zavadime také
lusténiny. Jednou denné zatfadime porci 50 g masa. Doporu¢ené mnoZzstvi vlakniny pro
dvouleté dité je 5 g/den, od tii let 1ze doporu¢ené mnozstvi vypocitat, jako vék ditéte plus 5.
V tomto obdobi se postupné ptrechdzi z vyluéného kojeni, pfi kterém dité¢ dostava az 50 %
energie v podob¢ tuku, k doporucenim pro dospély vék, tedy na 30 % energie z tuki.
Nedostatek tuku v dieté mize zpisobit riistové poruchy, diilezity je i obsah polynenasycenych
mastnych kyselin, jichz dit¢ potfebuje pro vyzravani mozkovych struktur. Bilkoviny by
v tomto obdobi mély tvoftit alespont 10 % z celkové energie, coZ jsou zhruba 2 g bilkovin na
kilogram hmotnosti. Pokud jidelni¢ek neobsahuje cervené maso, doporucuje se zatadit
cerealie obohacené o Zelezo. Vzhledem k malému obsahu zaludku batolete je tieba podavat
stravu kazdé 2-3 hodiny, a to pravé hlavné u vegetarianské stravy, kterd je objemoveé bohata.

Ve dvou letech ji dit€ stravu od rodinného stolu, jen méné kofenénou a solenou.

3.6 Predskolaci

V predskolnim véku se dité¢ rychle vyviji a utvaii si stravovaci zvyklosti, proto je
potieba, aby se dit€ naucilo jist pravidelné¢ nékolikrat denné. Do jidelnicku zatazujeme
dostatek ovoce, zeleniny a lusténin. Strava by méla byt dostate¢né pestra, aby déti nemusely
uzivat potravinové dopliiky. Trojpomér zivin uz se neli$i od doporuceni pro dospélou
populaci. Nutné je dbat také na dostatecny piijem tekutin, ktery bychom méli hradit hlavné

vodou a ¢ajem.

3.7 Skolni vék a adolescence

Kdyz dit¢ zacne chodit do Skoly, je potieba starat se o pravidelnou a zdravou stravu.
Vyzivova doporuceni se jiz nelisi od doporuceni pro dospélé. Zakladem pro sestaveni
zdravého jidelni¢ku je potravinova pyramida (pfiloha €. 1). V jidelnicku by mély dominovat
potraviny ze spodnich pater, naopak potraviny z vrcholu pyramidy bychom méli konzumovat
jen vyjimecné. Na druhém stupni zékladni Skoly za¢nou déti s riznymi dietami, piiklani se
k alternativnimu stravovani a velmi Casto pfestanou snidat. V tomto obdobi mohou vznikat,
predevSim u divek, poruchy pifijmu potravy, proto je stile potieba vénovat stravovani déti

pozornost a ptipadné patologické chovani véas podchytit.*

*> NEVORAL, Jiii a kol. VyZiva v détském véku. Vyd. 1. Jinodany: H & H, 2003. 434 s. ISBN 80-86022-93-5.
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4. ZDRAVOTNI PRINOSY VEGETARIANSTVI

Vegetarianska strava je bezesporu piinosna v mnoha ohledech, jak je popsano niZe.
Vzhledem k celkové zdravéjSimu zivotnimu stylu vegetariant ale nelze fict, ze je to prave
diky stravé, protoze je to kombinace téchto faktort, kterd ovliviluje zdravotni stav jedinct.
Nutné je také fici, ze podobnych vysledkti 1ze dosahnout i zdravou, vyvaZenou smiSenou
stravou, pochopitelné v kombinaci se sportem a celkové zdravym zivotnim stylem.

Vegetarianskd strava obsahuje vét§i mnozstvi ovoce a zeleniny, které organismus
hojné zasobi vitaminy, mineralnimi latkami a vladkninou. Strava je bohatd na polysacharidy
a naopak obsahuje niz§i mnozstvi tuku, a to pfedevSim tuku nasyceného, a cholesterolu.
Mnoho vegetariani Zije celkov€ zdravéji, vice sportuji, nepiji alkohol a nekoufi, to
samoziejmé velice pfispiva k dobrému zdravotnimu stavu spolecné se stravou. Pozitivni je
také to, Ze vegetariani vénuji stravovani vetsi pozornost nez vétSinova populace, coz ptispiva
ke konzumaci kvalitnich potravin a tvorbé vyvazeného jidelnicku.

Diky tomuto jidelnicku mnohem méné vegetarianli trpi zdcpami, osteopordézou nebo
alergii a n€kterych typt rakoviny. Pozitivni vliv mé i na té€lesnou hmotnost. Existuji dikazy
o tom, Ze vegetarianskd strava ma pozitivni vliv i na premenstruacni syndrom. Snizuje délku

jeho trvani, intenzitu a zadrzovani vody v téle a zlep$uje naladu b&hem jeho prabéhu.>

» MELINA, Vesanto a DAVIS, Brenda. Privodce (zacinajiciho) vegetaridna: [kompletni privvodce zdravou
vegetarianskou stravou]. 1. vyd. v Cestin€. Radnovice: Andrea Kominkova, ©2008. 429 s. ISBN 978-80-
904291-0-9.
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5. RIZIKA VEGETARIANSKE STRAVY

Vegetarianstvi mize byt rizikové pfedev§im v obdobi riistu organismu, tedy u kojenct
a adolescentt, z hlediska rozvoje malnutrice a deficitnich stavl. Riziko vzrlstd se stupném
restrikce potravin. Pokud strava neni vyvazena a détem nejsou podavany zadné doplinky
stravy, mize dojit ke karenci nékterych vitaminti a minerdlnich latek, coz mize vyustit
napiiklad az v neurologické poSkozeni. Ve stravé hlidame hlavné dostatek energie a bilkovin,
zeleza, vitaminu By, vitaminu D, zinku a vépniku. Vegetarianskd, pfedev§im veganska
strava, je velice objemnd, zatimco détsky Zaludek je pomémné maly. To vede k tomu, Ze déti
se citi byt plné dfive, nez snédi celou porci, ktera poskytuje dostate¢né mnozstvi energie
azivin. Diky tomu muizeme u ptedskolnich vegetarianskych déti sledovat nizsi vzrist nez
u omnivort, av§ak po patém roce Zivota dochazi u vegetarianskych déti ke zrychleni riistu
a vyrovnani vysky vrstevnikii omnivord. Rostlinnd strava obsahuje velké mnozstvi vlakniny,
coz v détstvi neni zadouci, jeji nadbytek miize zpisobovat prijmy. U divek miZze byt velké
mnozstvi vlakniny a hoi¢iku v dieté pii¢inou nepravidelné menstruace.**

Nejlepsi potravou pro kojence je matetské mléko, i to vSak nemusi obsahovat vSechny
dilezité latky v potfebném mnoZzstvi. Pfedev§im v matefském mléce veganskych matek mize
byt problém s nedostatkem vitaminu B, a vitaminu D, proto se v té€chto ptipadech doporucuje
suplementace matky nebo ditéte témito vitaminy. Pokud neni kojeni mozné, nebo se matka
rozhodne, Ze dit€¢ kojit nebude, lze vyuzit umelou kojeneckou vyzivu ze s6ji. Komercni
sojova vyziva vsak byva Casto obohacena také o hovézi tuk a vitamin D Zivoc¢i§ného plivodu,
a tak mize byt pomérné velky problém vhodnou vyzivu sehnat.

Do dvou let véku by méla strava batolat obsahovat predevSim dostatek energie, hodné
tuku a malo vlakniny. Proto je nutné podavat détem jidlo s vysokou energetickou denzitou,
mezi takové potraviny patii napiiklad ofechy, avokéado, tofu, masla zofechti a semen,
pudinky a mlécné polévky. Kvuli vysokému obsahu vldkniny by déti nemély dostavat otruby.
ProtoZze détem by mohly délat problémy slupi¢ky z vafenych lusténin, mackame je ptes sitko,
stejné tak ofechy radé€ji pouzivame ve formé masel a omacek. Béhem druhého roku Zivota

zatazuji vegetarianské déti do stravy plnotu¢né kravské mléko, zatimco vegani voli sojovy

* FRUHAUF, Pavel. Alternativni vyziva u déti. Pediatrie pro praxi. 2010, ro¢. 11, &. 2, s. 110-114. Dostupné z:
http://www.pediatriepropraxi.cz/artkey/ped-201002-
0008 Alternativni_vyziva u_deti.php?back=%2Fsearch.php%3Fquery%3Dfr%FChauf%26sfrom%3D0%26spa

2e%3D30
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napoj nebo mléka jin¢ho rostlinného ptiivodu. Ta vSak obsahuji niz8i mnoZzstvi tuku, ktery je
potom nutné doplnit jinymi potravinami, naptiklad avokadem. Pokud dité dostava béhem
prvnich dvou let mléko rostlinného piivodu, musi to byt mléko obohacené, neobohacena

. . r .7 . o . 1.7 r Ve . ;1.7 o 25
rostlinnd mléka neobsahuji dostatek vitaminil, mineralnich latek a zivin pro optimalni rtst.

* MELINA, Vesanto a DAVIS, Brenda. Priivodce (zacinajiciho) vegetaridna: [kompletni priivodce zdravou
vegetarianskou stravou]. 1. vyd. v ¢estiné. Radnovice: Andrea Kominkova, ©2008. 429 s. ISBN 978-80-
904291-0-9.
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6. RIZIKOVE ZIVINY VE VEGETARIANSKE STRAVE
Nasledujici kapitola popisuje problematiku jednotlivych Zivin, jimZ je potieba vénovat
pozornost pii tvorbé vegetarianského jidelniCku. Jsou zde uvedena i doporuceni, jak zlepsit

vstiebavani téchto latek.

6.1 Bilkoviny

Velmi diskutovand je kvalita rostlinné bilkoviny, jak je uvedeno vySe, neobsahuje
vSechny esencidlni aminokyseliny a vstfebava se hlfe nez bilkovina Zivocis$nd, proto hrozi
nedostatek bilkovin ve vegetarianské stravé. 1 minimalni pfidavek Zzivocisné bilkoviny
podpofi vstiebani té rostlinné. U vegetarianské stravy obecné plati, Ze pokud je dostate¢né
energeticky bohat4, je vni i dostatek bilkovin. Pfesto bychom tuto problematiku neméli
opomenout, zvlast’ v dobé zvysenych potieb, jako je praveé rist nebo nemoc, bychom méli
obsahu bilkovin ve stravé vénovat vétsi pozornost. Nedostatek se miize vyskytnout, pokud
nejsou ve stravé luSténiny nebo pokud je v jidelnicku velké mnozstvi potravin s tzv.
prazdnymi kaloriemi jako jsou sladkosti, chipsy, fast food, apod. Hlavnim zdrojem bilkovin
jsou tofu, lusténiny, quinoa, amarant, vejce, mléko a mléné vyrobky, semena a ofechy. Pii
pfipadném nedostatku bilkovin ve stravé, lze vyuzit koncentrovanou sojovou bilkovinu ve
form¢ prasku jako ptidavek do pokrmi. Kvili nedostatku aminokyselin methioninu
v lusténinach a lysinu v obilovinach se doporucuje jist tyto potraviny spolecné.
,, Vegetarianské deti ve véku od Sesti do dvandcti mésicu potrebuji 1,8 gramu bilkovin na
kilogram télesné hmotnosti, coz je o 10-20% vice, nez potiebuji nevegetarianské deti, aby se
vvkompenzovala mensi vstiebatelnost bilkovin z rostlinnych potravin. Déti od 12 do 24

mésicii potiebuji 1,1 gramu bilkovin na kilogram télesné hmotnosti . “*°

6.2 Zelezo

Zelezo miize byt jednou z nedostatkovych mineralnich latek ve vegetarianské diets.
Zelezo se ve velkém mnoZstvi vyskytuje v mase, kdezto v rostlinnych produktech uz je

v podstatné mensSim zastoupeni. Vyskytuje se ve dvou forméch, a to jako hemové Zelezo

** MELINA, Vesanto a DAVIS, Brenda. Privodce (zacinajiciho) vegetaridna: [kompletni privvodce zdravou
vegetarianskou stravou]. 1. vyd. v Cestin€. Radnovice: Andrea Kominkova, ©2008. 429 s. ISBN 978-80-
904291-0-9.
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v zivo€iSnych potravinach a jako nonhemové v potravinach rostlinného plvodu, které je
Spatné vstiebatelné. Mnozstvi resorbovaného nonhemového Zeleza, mnohem vice nez
u hemového, zavisi na stavu a Cinnosti traviciho traktu jedince a na pfitomnosti nékterych
latek v potraviné. Latky snizujici vstiebavani této mineralni latky jsou fytaty, oxalaty, taniny
vyskytujici se v ¢erném a zeleném caji, v kari, koriandru, kédveé a kakau, fosfaty, tfisloviny,
vldknina a véapnik. Proto se nedoporucuje konzumovat zeleninu, kterd je hlavnim zdrojem
zeleza pro vegetariany, spole¢né s ernym ¢ajem, s mlékem nebo mlécnymi vyrobky. Naopak
vstfebani pomtize i nepatrné mnozstvi hemového Zeleza podaného spoleéné se zdroji
nonhemového, tedy naptiklad kousek rybiho ¢i kufeciho masa nebo spole¢nd konzumace
s potravinami bohatymi na vitamin C nebo kyselinu citronovou. Absorpci Zeleza z lusténin
zvySime jejich naklicovanim, u ofechl prazenim, u tempehu kvasenim. U vegetarianskych
kojencti, které za¢iname piikrmovat, je zdrojem Zeleza z Casti stale matetské mléko, to vSak
potieby ditéte jiz nepokryva, proto je nutné piidat i jiny zdroj, tim mohou byt obohacené
obilné kase, nékdy je viak nutné ptistoupit na dopliiky stravy.*’

Doporuéena davka Zeleza pro vegetariany je 1,8 nasobkem DDD pro nevegetariany.”

6.3 Vitamin By,

Piisun vitamin Bj,, ktery najdeme jen v Zivo€iSnych zdrojich je u vegetariant
problematické zajistit. Vitamin je tvofen ve stievé vlastni mikroflérou, pokud je ale narusena
napiiklad podavanim antibiotik, nelze s timto zdrojem pocitat. U lakto-ovo-vegetariani byva
pfijem dostatecny diky konzumaci mléka a vajec. Mléko by ale nemélo projit tepelnou
upravou, ktera vitamin ni¢i. Vegani jsou odkazani na obohacené sojové mléko, miisli nebo
jiné obohacené rostlinné vyrobky. Alternativnim zdrojem mutze byt lahtidkové drozdi uréené
k dochuceni pokrmli. Obcasna kontaminace ptidy a rostlin neni spolehlivym zdrojem, nebot’
mnozstvi je velmi variabilni a vétSinou vitamin v téhle podobé nelze vstiebat nebo se jej
zbavime jiz pfi myti a zpracovavani potraviny. Proto je nezbytné, aby vegani vitamin B

suplementovali.

7 STEPANIAK, Joanne a Vesanto MELINA. Raising vegetarian children: a guide to good health and family
harmony. Chicago: Contemporary Books, ¢2003, xviii, 381 p. ISBN 06-580-2155-9.

28 AMIT, M. Vegetarian diets in children and adolescents. Paediatr Child Health [online]. 2010, ro¢. 15, ¢. 5,
303-308 [cit. 2012-11-15]. Dostupné z:
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.ezproxy.is.cuni.cz/pmc/articles/PMC2912628/?tool=pubmed
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Pokud kojici veganska matka nedopliiuje tento vitamin sobé nebo ditéti, mize dojit
k rozvoji megaloblastové anémie a k neurologickému postizeni ditéte. Komercni détska
vyZziva je touto latkou obohacena. U tohoto vitaminu je zvlast nebezpecné, ze ptiznaky
nedostatku jsou maskovany dostateCnym piijmem kyseliny listové, kterou pfijimaji
vegetariani nékdy az v nadbytku. Diky ni dojde ke zpomaleni hematologického poskozeni,
které néds ale normalné upozoriiuje na nizkou hladinu vitaminu B;; a hrozici neurologické

postizeni.*’

6.4 Vapnik

Rizikovy muze byt i vapnik. Lakto-ovo-vegetaridni jsou schopni pokryt potieby
vapniku vétSinou bez problémi, zatimco vegani pokryji maximaln€ 2/3 potieby. Vegani se
musi spoléhat na vapnik, ktery je obsaZen v tofu sraZzeném véapenatymi solemi, v mofiské
zelenin€, v mandlich, sezamu, fazolich, ficich a melase, brukvovité zelening, piipadné
v obohacenych dZzusech. Dalsi obtiz, se kterou se vegani setkaji, je zhorSena absorpce kvuli
oxalatim, které se vyskytuji v nékteré¢ zeleniné bohaté na tuto mineralni latku. Stejné tak
nedostatek vitaminu D zplisobi nizké hodnoty vstfebaného vapniku. Na druhou stranu, ale ani
omnivofi nenapliiuji potfeby véapniku snadno. Oproti omnivorim vétSina vegetariani
sportuje, nekoufi, nepije kavu s kofeinem a kolové napoje s vysokym obsahem fosforu, méné
soli a nemaji ve strav€ nadbytek bilkovin. To vSechno jsou faktory, kterymi zlepSuji vyuziti
a snizuji ztraty vapniku. Pro lepSi vstfebavani je také dobré rozdélit potraviny bohaté na

vapnik do vice mensSich porci béhem dne.

6.5 Vitamin D

Kftivici miize zpisobit nedostatek vitaminu D objevujici se spis$ u veganill nez u lakto-
ovo-vegetariant, ktery je rizikovou Zivinou pro ob€ skupiny. Tento vitamin je u vegetariani
zvlasté dulezity, protoze napoméhd vstiebavani vapniku. Veganské matky maji nizkou
hladinu vitaminu D, pokud koji, pak i dité trpi jeho nedostatkem, kiivice se objevuje spis

u déti, které jsou kojeny velmi dlouho. Doporucuje se konzumace potravin timto vitaminem

* DAVIS, Brenda a Vesanto MELINA. Becoming vegan: the complete guide to adopting a healthy plant-based
diet. Summertown, TN: Book Pub. Co., ¢2000, vi, 281 p. ISBN 15-706-7103-6.
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obohacenych. V naSich podminkach se doporucuje suplementace kvtili nedostatku slune¢niho

svitu, potom je potieba dat pozor na mozné predavkovani.*

6.6 Zinek

Dalsi rizikovou minerdlni latkou je zinek. Omnivofii pifijimaji 2/3 zinku z zivo€i$né
stravy, proto mizZe byt problém jeho potteby pokryt z rostlinné stravy, obzvlast pokud strava
obsahuje velké mnozstvi fytatd, vlakniny a nonhemového Zeleza, které brani jeho vstfebavani.
Dostupnost muzeme zvySit kynutim, prazenim, mdacenim, kvasenim (kvaskovy chléb)
a naklicovanim semen, lusténin a otrechil, které jsou jeho hlavnim zdrojem pro vegetaridny.
Bohatymi zdroji jsou pistacie, mandle, piniové ofechy, quinoa, pSeni¢né klicky, proso

a analogy masa.’'

6.7 Polynenasycené mastné kyseliny

Omega-3 mastné kyseliny jsou obvykle ve vegetarianské strav€ nedostatecné
zastoupeny. Pro kojence je nejlepSim zdrojem matetské mléko. Od jednoho roku je potieba
pfijimat tyto MK z jinych kvalitnich zdroji. Zdrojem kyseliny eikosapentaenové (EPA)
a dokosahexaenové (DHA) jsou piedevSim ryby, v rostlinnnych zdrojich, kromé tas, chybi.
Ryby samy o sob¢ nejsou zdrojem n-3 kyselin, ziskavaji je pravé konzumaci fas. Ziskéani
dostatecného mnozstvi téchto mastnych kyselin konzumaci fas je vSak pro ¢lovéka nemozné,
jejich mnozstvi vztazené k hmotnosti fas je velmi nizké. Mohou byt syntetizovany z kyseliny
a-linolenové, tento proces je ale inhibovan pii vysokém piijmu kyseliny linolové (n-6), ktery
je u vegetarianii obvykly.

Proto se doporucuje konzumovat radéji sojovy nebo Inény olej nez slunecnicovy ci
kukuficny. Dobrym zdrojem kyseliny o-linolenové je také Inéné ¢i konopné seminko,
konopny, sezamovy a fepkovy olej a vlaSské ofechy. Lnény olej se nedoporucuje podavat
pfed 1 rokem Zivota, nikdy by také nemél projit tepelnou upravou. Lnénd seminka je 1épe

konzumovat podrcena, jinak by mohla nezménéna projit trdvicim traktem.

Y STEPANIAK, Joanne a Vesanto MELINA. Raising vegetarian children: a guide to good health and family
harmony. Chicago: Contemporary Books, ¢2003, xviii, 381 p. ISBN 06-580-2155-9.

*I DAVIS, Brenda a Vesanto MELINA. Becoming vegan: the complete guide to adopting a healthy plant-based
diet. Summertown, TN: Book Pub. Co., 2000, vi, 281 p. ISBN 15-706-7103-6.
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6.8 Selen

Karen¢ni mize byt i selen, ktery ma spolehlivé zastoupeni jen v ZivociSné strave.
V rostlinach se vyskytuje podle miry kontaminace pidy selenem. V ovoci a zelenin¢ byva

nepatrné zastoupen, nejleps$im rostlinnym zdrojem jsou ofechy, hlavné paraotechy.

6.9 Jod

V nékterych statech mize byt rizikovy i jod. V Ceské republice je jim obohacena siil,
a proto je i pii nizké konzumaci ryb jeho potfeba pokryta. BohuZzel ne ve vSech zemich je sil

jodidovéna, vegani tak mohou trpét jeho nedostatkem.

6.10 Taurin

Taurin je aminokyselina, ktera je v organismu syntetizovana z cysteinu a methioinu,
nebo je pfijiména z Zivoc¢isnych produkti. U veganskych matek mlize byt nizka hladina, ktera

predstavuje nebezpeci pro plod.

6.11 Karnitin

Karnitin je aminokyselina, jejiz nedostatek hrozi pfedevsim pfi pfed¢asném ukonceni
kojeni. U déti veganl je hladina v krvi vyrazn€ snizend. MIlécné vyrobky, zejména

syrovatka, jsou jeho dobrym zdrojem.>

> STEPANIAK, Joanne a Vesanto MELINA. Raising vegetarian children: a guide to good health and family
harmony. Chicago: Contemporary Books, ¢2003, xviii, 381 p. ISBN 06-580-2155-9.
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7. SESTAVENI JIDELNICKU
Stravovat se vegetariansky zdanlivé neni tézké, ale vytvofit vyvazeny a pestry
jidelnicek, kterym pokryjeme vSechny potieby ditéte, uz vyzaduje jisté Gsili. K tomuto Gcelu

byla vytvofena vegetarianskd a veganské pyramida.

Vesanto Melina ve své knize uvadi Vegetariansky potravinovy navod pro déti od
dvanacti do dvaceti ¢ty mésict (tabulka €. 1), podle kterého lze vytvofit jidelni¢ek. V knize
,»Vyziva v détském véku™ Pavel Frithauf uvadi pét zakladnich skupin potravin v lakto-ovo-
vegetarianské dieté (tabulka €. 2) a pocet porci pro jednotlivé v€kové skupiny (tabulka €. 3).
Obdobou jsou vyzivové pyramidy, kde jsou potraviny rozdéleny do Sesti skupin, ovoce i

zelenina maji vlastni skupinu. (pfiloha €. 1)

Tabulka €. 1 Vegetariansky potravinovy navod od dvanacti do dvaceti ctyr

mésica®

Vegetariansky potravinovy navod
od dvanacti do dvacetictyf mésicu

Do détskeé stravy zaclerite pestrou Skalu potravin

Mateiské mléko, komeréni détska mlééna vyziva, kravské mléko,
plnotuéné obohacené sojové mléko

Celkem asi 625 az 750 ml

Priblizné tfi porce o 175 az 250 ml matefského mléka, détské miécné vyZivy,
kravského mléka nebo plnotuéného sojového mléka

Obiloviny nebo obilné kase: 4-6 détskych porci
1/2 krajice chleba

1/4 Salku (60ml) vafenych obilovin nebo téstovin
1/4 Salku instantni obilné kase

1/4 Salku (60ml) vafené obilné kase

Zelenina: 2-3 détské porce
1/2 Salku (125 ml) salatu nebo jiné syrové zeleniny

33 MELINA, Vesanto a DAVIS, Brenda. Privodce (zacinajiciho) vegetariana: [kompletni priivodce zdravou
vegetarianskou stravou]. 1. vyd. v Cestin€. Radnovice: Andrea Kominkova, ©2008. 429 s. ISBN 978-80-
904291-0-9.
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Vegetariansky potravinovy navod
od dvanacti do dvacetictyf mésicu
Zelenina: 2 - 3 détské porce
a Salku vafené zeleniny
1/3 Salku zeleninového dZusu

Ovoce: 2 - 3 détské porce

Y2 kusu az 1 kus Cerstvého ovoce

Y4 Salku vareného ovoce

a Salku ovocného dzZusu (limit je max. 1 Salek denné)

LusSténiny a alternativy: 2 - 3 détské porce
Y2 Salku (125 ml) vafenych fazoli, hraSku nebo ¢ocky

57 g tofu

14 - 28 g vegetarianské altrnativy masa

1 vajicko

Ostatni nezbytné slozky stravy: ' Cajové 1ZiCky Inéného oleje nebo jiného zdroje,

ktery dodava 1,5 g omega-3 mastnych kyselin

Tabulka é. 2 Pét zakladnich skupin potravin v lakto-ovo-vegetarianské dieté**

Skupina

Ekvivalenty

1. mléko a mlééné vyrobky

hrnek nizkotuéného miéka

2 hrnku kondenzovaného mléka
kelimek jogurtu

hrnek smetany

30 g syra

“a hrnku syra typu cottage

hrnek sojového mléka

4 1Zice suSeného sojového mléka

2. rostlinna bilkovina

hrnek lusténin

30 — 60 g nalogu masa

4 1Zice araSidového masla

20 — 30 g texturované rostlinné bilkoviny
120 g sojového syra nebo tvarohu

1,5 IZice ofechll nebo olejovych semen

3. ovoce a zelenina

2 hrnku vafené zeleniny nebo ovoce
hrnek syrové zeleniny nebo ovoce
2 hrnku dZusu

3 NEVORAL, Jiii a kol. VyzZiva v détském veku. Vyd. 1. JinoCany: H & H, 2003. 434 s. ISBN 80-86022-93-5.
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Skupina Ekvivalenty

4. cerealie platek celozrnného chleba
2 - % hrnku vafenych obilovin
% - 1 hrnek obilovin
Y2 - % hrnku naturaini ryze
Y2 - % hrnku nudli nebo $paget
2 Zemle nebo housky
2 grahamoveé suSenky
8 cerealnich tyCinek

5. ostatni 1 vejce
1 1Zice oleje
1 I1Zice margarinu

Tabulka €. 3 Poéet denné podavanych porci a jejich velikost®®

Skupina Batole Predskolak  Skolak
1. mléko (hrnek) 2 - 3 porce 2 - 3 porce 2 - 3 porce
2. rostlinna bilkovina
a, lusténiny, analogy (1 hrnek) Ya porce Y2 porce 2 porce
b, ofechy, semena (1 1Zi¢ka) 4 porce 2 porce % porce
3. ovoce a zelenina 2 - 3 porce 3 - 4 porce 4 - 5 porci
1 hrnek syrové
Y2 hrnku varené
1 kus ovoce
4. ceredlie 3 porce 3 - 4 porce 4 - 5 porci
5. ostatni
a, vejce1 kus 1 1 1
b, tuk 1 IZice 1 - 3 porce 2 - 3 porce 2 - 3 porce

3 NEVORAL, Jiii a kol. VyzZiva v détském veku. Vyd. 1. JinoCany: H & H, 2003. 434 s. ISBN 80-86022-93-5.
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8. PRAKTICKA CAST

Cilem mé bakalatské prace bylo zjistit, jaké jsou stravovaci zvyklosti vegetarianskych
déti v Ceské republice a jak se lisi jejich somatické vlastnosti od vrstevnikil stravujicich se

smiSenou stravou.

8.1 Hypotézy
Predpokladam, ze:

H1: Déti stravujici se vegetariansky jsou mensi, nez vétSina jejich vrstevniki.

H2: Vegetarianské déti budou mit mensi hmotnost nez primérny vrstevnik.

H3: Vegetarianské déti piji nejcastéji vodu.

H4: Vegetarianské déti, respektive jejich rodice, zvySuji vstiebavani mineralnich latek

z lusténin.
8.2 Pouzité metody

K uskutecnéni tohoto vyzkumu jsem vyuzila kvantitativni metodu vyzkumu pro
ptehlednost vyhodnoceni. Vyzkum jsem tedy uskute¢nila pomoci anonymniho dotazniku
(ptiloha €. 2), ktery obsahuje celkem 15 otazek a 4 zakladni identifikacni udaje o ditéti véetné
data méfeni antropometrickych tdaji. Vzhledem ktomu, Ze jsem nebyla pfitomna
u vyplilovani otazek, nezatadila jsem do dotazniku tdaj o obvodu hlavy s ptedpokladem, Ze
rodi¢e by tento udaj bud’ nevyplnili, nebo by nebylo jasné, jakym zplsobem udaj zméfili,
a vysledek by tedy nebyl relevantni. V uvodu dotazniku je filtracni otdzka tykajici se typu
vegetarianské diety ditéte, poté nasleduji uzaviené otazky tykajici se nékterych potravinovych
komodit a mnoZstvi porci ve stravé ditéte. Zahrnuta je i polooteviena otdzka dotazujici se na
uzivani dopliikii stravy a uzaviend otdzka tykajici se upravy luSténin. V zavéru jsou dvé
oteviené otazky zjiSt'ujici nemocnost a absenci déti v matetské skole.

Otazky tykajici se hmotnosti a vySky jsem vyhodnocovala pomoci percentilovych
grafli z roku 1991, viz ptilohy €. 3,4,5. ProtoZe se v literatufe uvadi, Ze vegetarianské déti
mohou byt v pfedSkolnim veéku mensi, ale jiz v5 letech dozenou své vrstevniky, pii
hodnoceni vysky jsem déti rozd¢lila do dvou skupin podle véku, a to na skupinu od 1 do 4 let

a na skupinu od 5 do 6 let.
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8.3 Organizace vyzkumu

Dotaznik jsem rozdala v tisténé formé¢ ve vegetarianské skolce v Praze a také jsem jej
rozeslala v elektronické podobé na adresy skupin sdruzujicich vegetariany v Ceské republice,
jako je organizace ,,Joga v dennim Zivot&*, ,,Ceska spoleénost pro vyZivu a vegetarianstvi®
a,,Ceska vegetarianska spolecnost”. Sbér dat probihal od listopadu 2012 do konce unora
2013. Celkem jsem rozdala 10 dotaznikii v matefské Skole a dale je poslala po internetu
s o¢ekavanou navratnosti asi od 60 respondentii. Snazila jsem se oslovit i zahrani¢ni
spolecnosti, ale nesetkala jsem se se zdjmem o dany vyzkum. Vratilo se mi 52 dotaznikd,
znichz jsem vybrala pouze dotazniky lakto-ovo-vegetariand, a to pro velmi maly vzorek
ostatnich typl vegetarianli a pro moznost vyhodnoceni dotaznikli podle doporuc¢eného poctu
porci péti zakladnich skupin potravin dle MUDr. Pavla Frithaufa uvedenych v tabulce ¢. 2 a 3,

které se vztahuji pouze k lakto-ovo-vegetaridnské strave.

8.4 Charakteristika sledovaného souboru

Zkoumany vzorek obsahoval 45 déti ve véku od 1 do 6 let. Z toho je 12 déti ve véku
batolat a celkem 33 déti pfedSkolnich. Zkoumany vzorek zahrnuje déti stravujici se lakto-

ovo-vegetariansky z celé Ceské republiky.
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8.5 Grafické zpracovani a vyhodnoceni jednotlivych otazek

8.5.1 Identifika¢ni udaje

Graf €. 1 Vékové rozlozeni dotazovanych

6 I?t 1 rok
13% 18%

m 1 rok
5let 2 roky O 2 roky
18% 9% @ 3 roky

m 4 roky

o5 let

06 let

3 roky
4 roky 220,

20%

V mém vyzkumu byly ro¢ni déti zastoupeny v 18 %, dvouleté v 9 %, trileté ve 22 %,

Ctyfleté ve 20 %, pétileté v 18 % a Sestileté déti tvotily 13 % dotazovaného vzorku.

Graf €. 2 Pohlavi respondentti

chlapec

/ 36%

@ chlapec
O divka

divka
64%

Chlapci tvofili ve vyzkumu jen 36 %, zatimco divky tvotily 64 % dotazovanych.
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Graf €. 3 Hmotnost vztazena k véku
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Graf ¢. 4 Hmotnost vztazena k véku v populaci a ve vzorku
vegetariant
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Jak je vidét v grafu Cislo 3, naprosta vétSina zkoumaného vzorku ma normalni

hmotnost ke svému veku. V pasmu pod 3. percentil neni dokonce ani jedno dité¢. Nad

97. percentil dosahlo celkem 9 % dotazovanych, coz je o 6 % vice nez v populaci.

V ostatnich pasmech je zastoupeni srovnatelné s populaci.
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Graf ¢. 5 Vyska vztazena k véku, vékova skupina 1 - 4 roky
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Podle véku jsou 3 % vegetarianskych déti ve véku od 1 do 4 let v daném vzorku velmi
mald, stejné tak 3 % mald a 19 % ma nizsi vzrist nez primérny. Celkem 29 % ma stfedni
vysku. Celkem 10 % je vysSich nez pramér, 13% je vysokych a dokonce 23% velmi
vysokych.

Graf €. 6 VySka vztazena k véku, vékova skupina 5 - 6 let
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Ve vékové kategorii od 5 do 6 let se opét vyskytuje velké mnozstvi déti ve skupiné
velmi vysokych, celkem je to 37 % velmi vysokych déti od 5 do 6 let. Naopak malé a velmi

malé déti vitbec nejsou ve vzorku zastoupeny.
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Graf ¢. 7 VysSka vztazena k véku v populaci a ve vzorku
vegetariant
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Oproti populaci je vySka u vegetariani zna¢né odliSna. Pouze 29 % déti ve veéku od 1
do 4 let ma primérnou vySku ke svému veku, zajimavé je znacné zastoupeni vysokych
a velmi vysokych déti. Velmi vysokych déti je ve vzorku celkem 23 % ve véku od 1 do 4 let

a celkem 37 % déti od 5 do 6 let, zatimco v populaci jsou to jen 3 procenta.

Graf €. 8 Hmotnost k vysce, divky

>97. percentil )
3% 90. - 97. percentil

<3. percentil 0%
14%

75. - 90. percentil @ >97. percentil
3% 0 90. - 97. percentil
@ 75. - 90. percentil
@ 25. - 75. percentil
O 10. - 25. percentil
O 3. - 10. percentil
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Divky ze zkoumaného vzorku maji v 53 % proporéni hmotnost ke své vysce.
V pasmu podprimérné proporcionality se nachazi celkem 14 %, v pasmu 75. - 90. percentilu
proporcionality 3 % divek. V pasmu od 10. do 25. percentilu proporcionality je 17 % divek

ze vzorku.
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Graf €. 9 Hmotnost k vysce, chlapci
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VétSina chlapeil ze vzorku, tedy 31 % ma proporéni hmotnost, celkem 44 % se nachazi
v pasmech pod 25. percentilem a je tedy StihlejSich nez primér. Celkem 6 % je v pasmu

proporcionality nad 97. percentilem a 19 % ma vyssi hmotnost nez primérnou.

Graf €. 10 Hmotnost vztazena k vysce v populaci a ve vzorku
vegetariant
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Oproti populaci se vzorek vegetarianti znacné lisSi pfi hodnoceni hmotnosti podle
vySky. VétSina vegetariant, divek i chlapcii, se nachazi v levé poloviné grafu, jsou tedy

Stihlé. Je to celkem 41 % divek a 44 % chlapcii pod 25. percentilem.
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8.5.2 Nejcastéjsi tekutina v pitném rezimu

Otazka z dotazniku: Co pije VaSe dité nejcasteji?

Graf ¢. 11 Nejcastéjsi tekutina v pitném rezimu
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Dle ocekavani nejvice déti pije pievazné vodu, a to celych 78 %, dalSi nejcastejsi

tekutinou v pitném rezimu je ¢aj, jen nepatrny vzorek uvedl, Ze pije nejCastéji Stéavu.

Mineralni vodu ani limonadu nikdo, jako nejcastéjsi piti, neuvedl.

40



8.5.3 Mnozstvi mléka a mléénych vyrobki v jidelniCku

Otazka z dotazniku: Kolik porci mléka ¢i mlécnych vyrobki konzumuje Vase dité za den?

Graf €. 12 Mnozstvi mléka a mléénych vyrobkt v
jidelnicku batolat
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Graf €. 13 Mnozstvi mléka a mléénych vyrobku v
jidelnicku predskolaku
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Dle tabulky ¢. 3 je doporu¢ené mnozstvi mléka a mlécnych vyrobkid stejné
u piedskolakt i u batolat a je stanoveno na 2-3 porce denné. Z grafl je patrné, ze v jidelnicku
50 % batolat a dokonce 55 % piedSkolakili je nedostatecné mnozstvi mléénych vyrobkd, a to

jen jedna porce denng.
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8.5.4 Mnozstvi lusténin a analogl masa v jidelni¢ku

Otazka z dotazniku: Kolik porci lusténin a analogii masa denné sni VaSe dit&?

Graf ¢. 14 Mnozstvi luSténin a analogli masa
v jidelni¢ku batolat
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Graf €. 15 Mnozstvi lusténin a analogti masa
v jidelnicku predskolaku
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Mnozstvi lusténin a analogli masa v jidelnicku batolat i predSkolakl je az Ctyrikrat

vetsi neZ je doporucované mnozstvi, které je u batolat stanoveno na Y4 porce a u predskolaki

na 'z porce.
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8.5.5 ZvysSovani vstiebavani nékterych latek z lusténin

Otazka z dotazniku: ZvySujete vstfebavani nékterych latek z lusténin jejich nakliCovanim

nebo namacéenim?

Graf €. 16 ZvySujete vstiebavani nékterych latek z
lusténin jejich nakliCovanim nebo namacenim?

ne
40%
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60%

Celkem 60 % rodict zvysuje vstiebavani mineralnich latek, predevsim Zzeleza a zinku,

z lusténin namacenim nebo nakli¢ovanim.
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8.5.6 Mnozstvi ofech( a semen v jidelniCku

Otazka z dotazniku: Kolik porci ofechl a semen je v jednodennim jidelni¢ku Vaseho ditéte?

Graf €. 17 Mnozstvi ofechll a semen v jidelnicku

batolat
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Doporucend denni davka ofechl pro batolata je Ctvrtina jedné 1Zicky.

Doporucenou

davku spliuje 67 % batolat ve vzorku. 25 % batolat ptijimé dokonce 1,5 1zicky ofechl denné

a 8 % dokonce 3 nebo vice 1zicek ofechli denn¢. Nikdo z respondentl neuvedl, Ze ofechy

nekonzumuje viibec.

Graf ¢. 18 Mnozstvi ofechi a semen v jidelnicku
predskolakd
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U ptedskolnich déti je doporucena denni porce ofechll stanovena na 2 1zicky. Kromé
3 % déti, které nekonzumuji ofechy vlibec, coz mlze byt zplsobeno potravinovou alergii,
vSechny déti tuto davku splituji. Celkem 63 % ptedSkolnich déti konzumuje vice nez 1,5

1zicky ofechii denné a 34 % potom mén¢ nez 1,5 1zicky denné.
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8.5.7 Mnozstvi ovoce a zeleniny v jidelni¢ku

Otazka z dotazniku: Kolik porci ovoce a zeleniny zahrnuje denni jidelnic¢ek ditéte?
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Graf €. 19 Mnozstvi ovoce a zeleniny v jidelni¢ku
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Doporucenou davku, tedy 2-3 porce ovoce a zeleniny denné, naplituje celkem 50 %

batolat, dalSich 50 % batolat pfijiméa béhem jednoho dne dokonce 4 porce ovoce a zeleniny.

predskolaku

4avice porci  344noy 1 porci denné
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Graf €. 20 Mnozstvi ovoce a zeleniny v jidelni¢ku
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Predskolaci ve zkoumaném vzorku pfijimaji méné zeleniny a ovoce neZ batolata.

Celkem 67 % naplituje doporucenou denni davku, 3-4 porce.

Jen 2 porce denné pfijima

celych 18 % procent déti v pfedSkolnim véku a 15 % déti ma v dennim jidelni¢ku jen jednu

porci ovoce a zeleniny.
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8.5.8 Mnozstvi celozrnného peciva v jidelni¢ku

Otazka z dotazniku: Jak Casto ji VaSe dité celozrnné pecivo?

Graf €. 21 Mnozstvi celozrnného peciva v jidelnicku

batolat
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V jidelnicku batolat se objevuje celozrnné pecivo v 75 % pouze jednou denné,
respektive jen jedna porce denné, 25 % batolat potom konzumuje 2 porce celozrnného peciva

denné.

Graf €. 22 Mnozstvi celozrnného peciva v jidelni¢ku
predskolaku
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U predskolnich déti dopadly vysledky podobné jako u batolat. Celkem 6 % déti
nekonzumuje celozrnné pecivo vibec, 67 % déti 1 porci, 24 % 2 porce a jen 3 % 3 a vice

porci celozrnného peciva denné.
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8.5.9 Mnozstvi cerealnich vyrobka v jidelni€ku

Otazka z dotazniku: Kolik porci cerealnich vyrobki sni Vase dit¢ za jeden den?

Graf ¢. 23 Mnozstvi cerealnich vyrobku v jidelnicku
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Vsechna batolata ve vzorku konzumuji alespoil jednu porci cerealnich vyrobkl denné,
1 porci denné sni 42 % batolat, 2 porce dalSich 42 %, doporucené mnozstvi porci pro tento
vek, 3 porce, konzumuje pouze 8 % déti do 3 let, celkem 8 % jich potom konzumuje dokonce

4 porce cerealii denné.

Graf ¢. 24 Mnozstvi cerealnich vyrobk v jidelni¢ku
predskolak
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24%

\1 porci denné
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U ptedSkolnich déti jsou vysledky podobné jako u batolat. VSechny jedi alespoii jednu
porci ceredlii denné. Avsak pouze 15 % ji denné€ 3-4 porce, jak je doporuceno. Celkem 24 %
predskolakli konzumuje 2 porce denné a celych 61 % pouze 1 porci ceredlnich vyrobku

denné.
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8.5.10 Zastoupeni n-3 mastnych kyselin ve strave

Otazka z dotazniku: Jak ¢asto konzumuje Vase dit€ zdroje n- 3 mastnych kyselin (Inény olej,

Inéné seminko, konopny olej, konopné seminko, fepkovy olej, vlasské ofechy)?

batolat

zadnou porci

25%
2 a vice porci méné nez 1
denné porci denné
0% 50%

1 porci denné
25%

Graf €. 25 Zastoupeni n-3 mastnych kyselin ve stravé

m méné nez1 porci denné
O 1 porci denné
[ 2 a vice porci denné

@ zadnou porci

predskolaku

2 a vice porci
denné

9% zadnou porci
0

0%

méné nez 1
porci denné
55%

1 porci denné
36%

Graf €. 26 Zastoupeni n-3 mastnych kyselin ve stravé

@ méné nez 1 porci denné
O 1 porci denné
[ 2 a vice porci denné

@ zadnou porci

Denné postaci batolatim i1 pfedSkolakiim pod 1 porci nékterého ze zdroji n-3 MK.

25 % zacastnénych vSak nepfijima zddnou porci.
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8.5.11 Mnozstvi vajec ve stravé

Otazka z dotazniku: Jak Casto zatazujete vejce?

Graf €. 27 Mnozstvi vajec ve stravé batolat
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Graf ¢. 28 Mnozstvi vajec ve stravé predskolaku
wvibec
0%
7 a vicekrat
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0% @ vibec

6x tydné
3%

5x tydné
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méné nez 4x
T—  tydné
91%

Ze sledovaného vzorku déti, témét vSechny jedi vejce méné nez 4x tydné.
Doporuéena porce je 1 vejce na den pro obé skupiny. Zadné z batolat nepiijima vice nez tii
vejce tydné, coz mize znamenat nedostatek kvalitnich bilkovin ve stravé. 91 % piedskolnich

déti konzumuje také pouze 3 nebo mén¢ vajec béhem jednoho tydne, pouze 9 % castéji.
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8.5.12 Volny tuk v jidelnicku

Otazka z dotazniku: Kolik volného tuku obsahuje jednodenni strava Vaseho ditéte?

Graf ¢. 29 Mnozstvi volného tuku ve stravé batolat
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Doporucené mnozstvi volného tuku ve stravé batolat je 1-3 Izice, toto mnoZstvi

napliuje 58 %. Celych 42 % batolat ma ve svém jednodennim jidelni¢ku pouze jednu lzici

volného tuku.

Graf ¢é. 30 Mnozstvi volného tuku ve stravé
predskolaku

vice nez jednu
Izici denné
9%

méneé nez jednu
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1 1Zici
49%

Piedskolni déti dosdhly jeste¢ horSich vysledkll nez batolata. Doporu¢ené mnozstvi

volného tuku v jejich stravé je ale stanoveno na 2-3 1zice denné. Takze vlastné pouze 9 %

predskolnich déti dosahuje alespoii spodni hranice doporucené davky.
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8.5.13 Uzivani doplniku stravy

Otazka z dotazniku: Bere Vase dit¢ néjaké dopliiky stravy?

Graf €. 31 Uzivani doplnkt stravy

ano
38%

M ano
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ne
62%

Celkem 62 % déti ve vzorku neuziva zadné potravinové doplilky. 38 % déti je uziva

a nejcastéji jsou to multivitaminy, vitamin B12, omega 3 mastné kyseliny a probiotika.
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8.5.14 Absence v materské Skole

Otazka z dotazniku: Kolikadenni byla absence Vaseho ditéte ve Skolce pro nemoc od zati?

Graf ¢. 32 Absence v materské skole od z ari
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53 % déti nechybélo v matetské skole od zati do konce ledna ani jednou, pouze 27 %

chybélo 7 dni a 20 % déle nez 7 dni.
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8.5.15 Pocet horeénatych onemocnéni

Otazka z dotazniku: Kolik epizod hore¢natych infekti prodélalo Vase dité za posledni pllrok?

Graf ¢. 33 Pocet horec¢natych onemocnéni za posledni pulrok

dve
9%

Zadné
33%

jedno
58%

@ Zadné

O jedno
| dvé

Dokonce 33 % déti neprodélalo za posledni ptlrok ani jedno horecnaté onemocnéni,

celkem 58 % prave jedno a jen 9 % dvé hore¢natd onemocnéni.
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8.6 Analyza

Moje prvni hypotéza se nepotvrdila. Domnivala jsem se, Ze vegetarianské déti v mém
vzorku budou mensi nez referencni populace, ale z grafi €.5 - 7 plyne jasny opak. Celkem
46 % déti ve véku od 1 do 4 let dosahuje nadprimérné vysky, zatimco v populaci je to jen
25 % déti, stejné tak 148 % déti ve véku od 5 do 6 let je nadprimérn€ vysokych. Vzhledem
k tomu, Ze se uvadi mensi vzrist vegetarianti do 4 let a nasledny vyskovy spurt v péti letech,
pii kterém doZenou své vrstevniky, rozd¢lila jsem tuto otdzku na dvé vékové kategorie. Jak je
vidét, vysledky vysly u obou skupin téméi shodné. Tedy ani tato teorie v mém vzorku neni
potvrzena. ProtoZe rlst je jednim z ukazateli uspokojivého nutri¢niho stavu déti, vysledky
naznacuji dostatek zékladnich Zivin lakto-ovo-vegetarianskych déti.

Hypotéza €. 2 se potvrdila jen pfi specifickém hodnoceni. Kdyz jsem hodnotila
hmotnost podle véku déti, ukdzalo se, ze pouze 13 % ma ke svému veéku nizkou hmotnost
a 27 %, tedy témér stejné jako v populaci, md hmotnost vétsi nez primérnou. Podle tohoto
kritéria se tedy hypotéza nepotvrdila, nebot’ bychom mohli fict, Ze vegetarianské déti maji
stejnou hmotnost jako ostatni vrstevnici. Dnes se vSak mnohem vice pouziva presnéjsi
ukazatel, a to hmotnost vztazena k vySce. V tomto hodnoceni je 41 % divek 44 % chlapcta
v pasmu pod 25. percentilem, zatimco v populaci je to jen 25 %. ProtoZe se ptiklanim
k tomuto hodnoceni jako ptesnéjSimu, 1épe vystihujicimu nutricni stav, je tedy patrné, ze
vegetariani jsou Stihlej$i nez referen¢ni populace.

Hypotéza ¢. 3 se podle grafu ¢. 11 jasné potvrdila. Celkem 78 % dotazovanych
zatfazuje do svého pitného rezimu pfevazné vodu. Tato domnénka souvisi se zdravym
zivotnim stylem, ktery vegetariani vétSinou dodrzuji a jak je vidét, snazi se ho svym détem
vstépovat uz odmali¢ka. Kromé jednoho ditéte jinak vSichni ostatni piji ¢aj, v dotazniku ale
neni rozliSeno, zda se jednd o ¢aj slazeny ¢i nikoli.

Posledni, tedy 4. hypotéza, se tykala naklicovani a namaceni lusténin, tato hypotéza se
potvrdila, 1 kdyZ ne s pfili§ presvédcivym vysledkem. Celkem 60 % rodict zvySuje témito
postupy vstfebavani mineralnich latek z lusténin. Ocekavala jsem, Ze tyto kuchynské postupy
vyuzivd mnohem vétsi procento rodicl. Vzhledem k tomu, Ze u vegetaridnd realné hrozi
nedostatek Zeleza a zinku, a také jsem ocekdvala, ze vétSina rodici, kteti se rozhodnou pro

tento typ stravy i pro své déti, o vSech moznostech jak zlepSit dostupnost nedostatkovych
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latek ve vegetaridnské stravé vi. Otazkou tedy zlstava, zda neni toto Cislo vyssi pro
neinformovanost rodi¢l nebo jen nepiikladaji tomuto opatfeni dulezitost.

Z dotaznik vyplynulo, Zze celkem 55 % batolat a 50 % pifedSkolnich déti pfijima
nedostate¢né mnozstvi mléka a mléénych vyrobkt, a to jen 1 porci denné. Zvlasté u déti to
miZe pfedstavovat deficit vapniku a bilkovin, které rostouci organismus velmi potiebuje.
Ptestoze dotazovani jsou vSichni lakto-ovo-vegetaridni, je mozné, ze inklinuji k veganské
strave, 1 kdyz tedy konzumuji mléko a vejce, tak jen ve velice omezeném mnozstvi. Tento
vysledek vSak také miize byt zptisoben tim, Ze do této skupiny potravin bylo zahrnuto i sojové
mléko, které ve skutecnosti neni mlécny vyrobek, ale je zdrojem bilkovin a obvykle je
i obohacené o vapnik. Pokud si rodice peclivé neptecetli tabulku vedle otazky, mohlo tim
dojit ke zkresleni vysledkti. Stejné tak se da predpokladat, ze n¢které mladsi déti mohou byt
jeste kojeny, takova otazka v dotazniku zcela chybi.

Naopak mnozstvi lusténin a analogl masa je az Ctyfikrat vétsi nez je doporuovana
davka. Dochazi tak pravdépodobné k nahrazovéani bilkovin, které by déti jinak dostaly
z mlé¢nych vyrobki a vajec. Na druhou stranu ale velké mnozstvi lusténin mize znamenat
nadmérny objem stravy a nadbytek vldkniny, ktery mize zpisobit zazivaci obtize.

Pijjem ofechli a semen je u déti ve zkoumaném vzorku dostate¢ny nebo dokonce
inadbytecny. Jejich dostatek je dulezity predevSim pro pokryti potfeb polynenasycenych
mastnych kyselin, ale také nékterych minerdlnich latek jako je zinek a selen. Prestoze Cést
respondentll konzumuje vice nez doporucené mnozstvi, nelze fict, Ze by jim to mohlo uskodit.
Pokud piijem ofechi rapidné nezvysi mnozstvi tukii ve stravé ditéte, neni jejich nadbytek
Skodlivy, samoziejmé& za ptredpokladu, Ze nejde o ofechy solené nebo kotenéné. Jen 3 %
uvedla, ze ofechy nekonzumuji vibec, to mize byt pravdépodobné zplsobeno potravinou
alergii.

Piekvapivym zjist€nim je, Ze ne vSechny déti konzumuji dostatecné mnoZstvi ovoce
a zeleniny. VSechna batolata dostavaji dostatek nebo vice ovoce a zeleniny, coz opét milize
pfedstavovat nadmérny objem stravy. Ale celych 33 % ptfedSkolnich déti nema v jidelnicku
dostatek téchto potravin. To je myslim, necekané zjisténi, oCekavala jsem spiSe velky
nadbytek ovoce a zeleniny ve stravé déti. Domnivala jsem se, Ze zelenina ¢asto nahrazuje
maso a kvuli snaze pokryt potfeby vitamini a minerdlnich latek budou rodice jak zeleninu,

tak ovoce zafazovat nékolikrat denné.
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Konzumace celozrnného peciva u zkoumaného vzorku je tvofena pievazné jednou
porci. Jen vyjimky maji ve svém jidelnicku vice porci celozrnné peciva. Vzhledem k tomu,
ze jeden kus celozrnného peciva mé kolem 5 g vlakniny, konzumace celozrnnych vyrobkt se
v predskolnim veéku nedoporucuje. Obzvlast kdyz zvazime mnozstvi vlakniny, které je
v zelening, ovoci a lusténinach, které tvoti velkou cast jidelnicku, je potom takové pecivo
nadbyte¢nym zdrojem vlakniny.

Celkem 84 9% batolat a 85 % piedSkolnich déti ji nedostate¢né mnozstvi cereédlnich
vyrobkll. To je velmi zajimavé, protoze pecivo a piikrmy by mély tvofit zéklad jidelniCku.
Muze to ptredstavovat predevSim nedostatek energie a sacharidi, ale také mineralnich latek.
Castedné je jejich pifjem pravdépodobné nahrazen luiténinami, které vétsina respondentii
konzumuje ve vétsSim nez doporu¢eném mnozstvi.

Celkem 25 % déti nepiijimd vibec zadny zdroj n- 3 mastnych kyselin, Inény olej,
Inéné¢ seminko, konopny olej, konopné seminko, tepkovy olej nebo vlaSské ofechy.
Vzhledem k tomu, ze témét vSechny déti konzumuji ofechy, je tento vysledek ptrekvapivy.
Lze ale pfedpokladat, Ze rodice zatazuji détem do jidelnicku takové druhy ofecht, které
nejsou tak vyznamnym zdrojem n-3 mastnych kyselin. Vyznamnym zdrojem je také
mastné kyseliny formou dopliki stravy.

Drtiva vétSina vSech déti neji vice nez 3 vejce tydné. Doporuc¢ené mnozstvi pro lakto-
ovo-vegetariany je 7 vajec tydné. D¢ti tedy nedostavaji ani polovinu doporucené davky.
Vejce predstavuji predevs§im zdroj kvalitnich, biologicky velmi hodnotnych bilkovin a také
tuku. Jak jiz bylo feceno, ¢ast bilkovin je pravdépodobné hrazena zafazenim vétSiho
mnozstvi lusténin a analogli masa, ale asi nelze ptredpokladat, Ze tyto potraviny nahrazuji
nedostatek zeleniny, ovoce, ceredlnich vyrobkt, mléka i vajec.

Celych 42 % batolat a dokonce 91 % predskolakli nema dostatek volného tuku ve své
stravé. ProtoZe vegetaridnska strava neobsahuje témét Zadné tucné potraviny. Kromé ofecht
a avokada, chybi vyznamny zdroj tuku, ktery je pro télo nezbytny. Nedostatek pak vede
pfedevsim ke snizenému vstiebavani v tuku rozpustnych vitamint, k nedostatku esencidlnich
mastnych kyselin a také v jidelnicku chybi podstatna ¢ast energie.

Doplnky stravy uziva pouze 38 % déti. Protoze se jednd o lakto-ovo-vegetariany, tedy
nejmensi mozny typ restrikce ve vegetaridnstvi, pfi spravném sloZeni stravy nehrozi vazny

deficit n¢kterych latek, proto ani dopliiky stravy nejsou nezbytné.
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Otazka tykajici se absence déti v matetské Skole byla do dotazniku zafazena z toho
divodu, ze nejvetsi ¢ast dotazovanych mély tvoftit déti ve vegetaridnské Skolce, to se nakonec
ale zménilo, a tak otdzka vlastné pozbyva smyslu. Ne vSechny déti chodi do Skolky, a tak
odpovédi nejsou zcela relevantni. Absence také mohla byt z Gplné jinych divodi nez pro
nemoc, a v neposledni fad€ neni jasné ohrani¢ené obdobi, ve kterém mélo k absenci dojit.

Pocet hore¢natych infektl prodélanych za posledni piilrok byl v 58 % roven jednomu.
To je srovnatelné s celkovou populaci. Podle dostupnych dat z dotazniku nelze fici, Ze by

vegetarianské déti byly méné ¢i vice nemocné nez zbytek populace.
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8.7 Diskuse a zavery

Lakto-ovo-vegetaridnskd strava muze byt 1 pro déti pfi spradvném sestaveni
plnohodnotnd, piesto vSak vegetaridnské déti vykazuji jiné somatické vlastnosti nez déti
stravujici se konvencné.  Z vyzkumu vyplynulo, Ze hmotnost vegetaridnskych déti
v porovnani k v€ku je primérnd nebo dokonce vysSi nez vreferencni populaci. To
nekoresponduje s vysledky studie z Atlanty z roku 1989 (Growth of vegetarian children: The
Farm Study.), kde vzorek tvofilo 404 vegetarianskych déti ve véku od 4 mésict do 10 let.
Primérné déti vazily oproti populaci o 1 — 1,1 kg méné. V této studii byly zahrnuté déti, které
se stravovaly 1 vegansky a proto miize byt vysledek odlisny od mého vyzkumu.

V predeslé studii z roku 1989 byly vegetarianské déti praimémé o 2 — 2,1 cm mensi
nez populace. Ve studii zroku 1990 z Californie (Anthropometric parameters of
schoolchildren with different life-styles), kde vzorek tvotilo 2272 déti ve v€ku od 6 do 18 let,
které chodily bud’ na vetejnou Skolu nebo na Skolu Adventisti sedmého dne, kteii se Casto
stravuji lakto-ovo-vegetaridnsky, bylo zjisténo, ze adventisté sedmého dne maji adekvatni
vzrust k jejich vé€ku a nizs$i hmotnost k vysce. Ani jeden z vyzkumil tedy nepodporuje moje
vysledky, ze vegetarianské déti jsou dokonce vyssi nez jejich vrstevnici. Oba vyzkumy se
provadély pred vice nez 20 lety, lze se tedy domnivat, Ze dnes by vysledky byly jiné 1 diky
vétSimu mnoZzstvi dopliikd stravy a funkénich potravin, které pomahaji napliovat potieby
nékterych nedostatecné zastoupenych Zivin ve stravé vegetariani.

Naopak niz§i hmotnost vegetarianti k jejich vySce se prokazala i ve vyzkumu
z Californie. Stejné tak uvadi tuto skute¢nost i ¢lanek Vegetarian Diets and Weigt Status®,
kde ze 40 studii byla ve 29 prokazéana niz8§i hmotnost vegetarianli oproti populaci, a to u obou
pohlavi.

Zajimavé je, Ze se nepotvrdil v literatuie uvadény nizsi vzrist vegetarianti do péti let
s naslednym zrychlenim vzriistu a tim dosazeni stejnych hodnot jako u vrstevniki. To lze
pravdépodobné pficist pfedev§sim malému vzorku dotazovanych.

Studie Dietary intakes and nutrient status of vegetarian preschool children from
a British national survey zroku 2000 uvadi vyssi pfijem mléka a mlécnych vyrobki

u vegetarianii neZ u omnivorQ, niz§i pfijem energie, tukili, bilkovin a cholesterolu a vyssi

** BERKOW, Susan E. a Neal BARNARD. Vegetarian Diets and Weight Status. Nutrition Reviews. 2006, rog.
64, ¢. 4,s. 175-188. ISSN 00296643.
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pfijem sacharidii. ProtoZe v mém vyzkumu neni srovnavaci skupina omnivort, nemizu fici,
ze vegetarianské déti jedi méné mléénych vyrobkl, jen ze jich jedi méné nez by mély. Nizsi
pfijem tukt souhlasi s vysledkem mého vyzkumu, kdy 91 % piedskoldkd nema dostatek
volného tuku ve strave.

Ke zkresleni vysledki tykajicich se hmotnosti a vySky mohlo dojit diky tomu, Ze tyto
udaje poskytovali rodice a déti tedy mohly byt méfeny a vaZeny s rtiznymi odchylkami.
Stejn¢ tak v dotazniku chybi otazka tykajici se narodnosti. Pokud tedy dotaznik vyplnili
i rodi¢e napiiklad Asiata, jeho télesné proporce nelze porovnavat s nasi populaci.

Zasadni chybou v dotazniku je absence otazky o pokracovéani kojeni. Pokud jsou

Matouci mtize byt i skupina mléénych vyrobkli, kam je fazen i sojovy napoj, ktery
legislativné do mléénych vyrobki nepatii.

Tento vyzkum by bylo vhodné rozpracovat, pifedevSim rozsifit o otdzky tykajici se
kojeni nebo narodnosti, a predevSim zvétSit zkoumany vzorek. Vysledky lze pouzit jako
podklad pro dalsi vyzkum zahrnujici naptiklad i laboratorni hodnoty nékterych dulezitych
mikronutrientli a také pro rodice vegetaridanskych déti jako zpétnou vazbu jejich stravovacich
zvyklosti a podnét pro ptipadné zmény v jidelnicku jejich déti.

Z vyzkumu tedy plyne, Ze lakto-ovo-vegetarianské déti ve véku od 1 do 6 let jsou
Stihlej$i neZ jejich vrstevnici, ale dosahuji adekvéatni nebo vétsi vysky ke svému véku.
Konzumuji nedostatek mléka a mlécnych vyrobki, volného tuku, vajec a ceredlnich vyrobki
a nékteré 1 nedostatek ovoce a zeleniny. Naopak se v jejich jidelnicku nadbytecné objevuji

lusténiny a analogy masa.
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Priloha €. 1 Potravinové pyramidy
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The Vegetarian Food Pyramid

Guidelines for Healthful Vegetarian Diets LoMa Linpa UNIVERSITY
» Moty of plant foods in abundance School of Public Health
» Emphasis on unrefined foods i f)fp:lh’.’.l-'fn.' g'.ﬁfrmf."f.:‘r:'rr
# Healthy mnge of fut intike 3, q.l
o Mlequate water and other Muids %

0] EI

= Regular physical activity

= Modernte sunlight exposure

» vegetable
9 gils

L " ."1' B J'-
nuts and seeds Q

vegetables

i

whole grains legumes and soy

* A rellable source of vitamin B12 should be included If no dairy or eggs are consumed.

mﬂ::::ﬂ:g‘: Y Watir—eight 8ioc. & sunlight—10 mintes
g’ glasses per day o a cary fo activate vitarnin O
Mb- 1600kaal/day  2000kcaliday  2500Kaaliday  1600kcaliday  200kcaliday  2500Kkealday
andi Groups | vegan servings/day | lacto-oveo servings/day
Whole Grains 5 7 12 5 6 9
Legumes and Say | 3 3 3 3 3 3
Vegetables ] 8 9 ] 8 9
Fruits 3 4 4 3 4 4
Muts and Seeds 2 2 2 1 1 2
Vegetable Dils 1 2 2 1 2 2
Dairy Pmducts 0 0 0 2 { 2 2
Eggs . 0 0 a 1/2 egq 1/2 eqg 1/2 eqgg
Sweets Optional

LOMA LINDA UNIVERSITY = SCHCHOL O IBLIC HEALTH * DEPARTMENT OF NUFTRITION

lu/llu/sphinutrition

http://www.threesixtyjournalism.org/article/2009-12/essay-teen-vegetarian-goes-back-eating-
meat
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Priloha €. 2 Prazdny dotaznik

Dotaznik stravovacich zvyklosti déti na vegetarianské stravé

Vazeni rodice,

jsem studentka posledniho ro¢niku oboru Nutri¢ni terapeut na 1. 1€kaiské fakulte UK.
Timto bych Vas rdda pozadala o vyplnéni dotazniku, pomoci kterého bych chtéla zjistit
stravovaci zvyklosti vegetaridnskych déti a porovnat jejich somatické vlastnosti
s percentilovymi grafy udéavajici primérné hodnoty danych somatickych vlastnosti pro jejich
vék. Dotaznik je samoziejm¢ anonymni a jeho vyplnéni je dobrovolné, veskeré informace
z néj budou slouzit pouze pro mé studijni ucely k bakaldiské praci. Dotaznik obsahuje celkem
patnact otazek, u otazek 1 az 12 prosim zaskrtnéte vzdy jen jednu odpovéd’. Na zacatku navic
poprosim o vyplnéni véku, pohlavi, vysky a hmotnosti Vaseho ditéte. Predem Vam dé¢kuji za
ochotu a Vas cas.
vék:
pohlavi: divka /  chlapec
hmotnost:
vyska:

datum méfeni predchozich parametrii:

1, Jakou stravu VasSe dit¢ konzumuje?

a, jen rostlinnou (vegan)

b, rostlinnou + vejce + mléko (lakto-ovovegetarian)

¢, rostlinnou + vejce (ovo-vegetarian)

d, rostlinnou + mléko a mlé¢né vyrobky (lakto-vegetarian)

e, rostlinnou + ryby nebo driibezi maso (semi- vegetarian)

2, Co pije Vase dit¢ nejcastéji?
a, vodu
b, ¢aj

¢, mineralni vodu
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d, limonadu

e, Stavu

3, Kolik porci mléka ¢i mlécnych vyrobkti konzumuje
Vase dité za den?

a, 1 porci denné

b, 2 porce denné

¢, 3 a vice porci denné

d, zadnou

4, Kolik porci luSténin a analogli masa denn¢ sni
Vase dit&?

a, méné nez 2 porce denné

b, 1/2 porce denné

c, 1 a vice porci denné

d, zadnou

1 porce

1 hrnek nizkotuéného miéka

1 hrnek sojového mléka

2 hrnku kondenzovaného mléka
kelimek jogurtu, hrnek smetany

1 hrnek smetany

30g syra

4 1Zice suSeného sojového miléka

1 porce

1 hrnek lusténin

30g sojového masa, Robi masa, seitanu
4 |Zice araSidového masla

120g sojového syra nebo tvarohu

5, Zvysujete vstrebavani nékterych latek z lusténin jejich naklicovanim nebo namacenim?

a, ano

b, ne

6, Kolik porci ofechti a semen je v jednodennim jidelni¢ku Vaseho ditéte?

a, mén¢ nez 2 porce denné
b, 1/2 porce denné
c, 1 a vice porci denné

d, zadnou

1 porce

1,5 1zice
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7, Kolik porci ovoce a zeleniny zahrnuje denni jidelnicek ditéte?

a, |1 porci denné
b, 2 porce denné
¢, 3 porce denné
d, 4 a vice porci denné

e, zadnou

8, Jak Casto ji Vase dité celozrnné pecivo?
a, 1 porci denné

b, 2 porce denn¢

¢, 3 a vice porci denné

d, Zadnou porci denné

9, Kolik porci ceredlnich vyrobkl sni Vase
dité za jeden den?

a, 1 porci denné

b, 2 porce denné

¢, 3 porce denné

d, 4 a vice porci denn¢

e, zadnou

1 porce

1 hrnek syroveé
2 hrnku vafené zeleniny
1 kus ovoce

1 porce

1 platek celozrnného chleba

1 porce

1 platek celozrnného chleba
Y2~ % hrnku vafenych obilovin
Y2~ % hrnku ryze natural

Y2~ % hrnku téstovin

Y2 housky

2 grahamové suSenky

% - 1 hrnek obilovin

10, Jak ¢asto konzumuje Vase dit¢ zdroje n- 3 mastnych kyselin (Inény olej, Inéné seminko,

konopny olej, konopné seminko, fepkovy olej, vlasské otechy)?

a, méné nez 1 porci denné
b, 1 porci denné
c, 2 a vice porci denné

d, Zadnou porci

11, Jak Casto zatazujete vejce?
a, vilbec
b, mén¢ nez 4x tydné

c, 4x tydné

1 porce

1 Izice
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d, 5x tydné
e, 6x tydné
f, 7 a vicekrat tydné

12, Kolik volného tuku obsahuje jednodenni strava Vaseho ditéte?
a, mén¢ nez jednu lzici

b, 1 1zici

¢, vice nez jednu Izici denné

13, Bere Vase dit¢ né¢jaké dopliky stravy?

Ne:

Pokud ano, jaké:

14, Kolikadenni byla absence Vaseho ditéte ve Skolce pro nemoc od zaii?

15, Kolik epizod hore¢natych infektti prodélalo Vase dité za posledni ptilrok?

D¢kuji Vam za vyplnéni
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Priloha €. 3 Percentilovy graf hmotnost

Télesna hmotnost, chlapci0 -18r.

90 ki T —
18 kgf - 3
9 :
80 kg e
16 k e : (
75~ £
14 kg ' et . A
&
/’ 3 e
12 kg g 8 ! - ; 26~ 60 kgl : BT
# 10~ i/ 3
I e R T
Ao
! ! Lo
40 Kgr-------poemmm e y
30 ki
20

NEVORAL, Jiii a kol. VyzZiva v détském véku. Vyd. 1. Jino¢any: H & H, 2003. 434 s. ISBN
80-86022-93-5.



Télesna hmotnost, divky 0 - 18 r.

NEVORAL, Jiti a kol. VyZiva v detském veku. Vyd. 1. JinoCany: H & H, 2003. 434 s. ISBN
80-86022-93-5.
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Priloha €. 4 Percentilovy graf vyska

w7

Télesna délka, chlapci, 0-2r.

1258r
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E = =] [ & E E E E [ [ £ [
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ir 15r. 1.75r

02sr

Qr

-svuj-nutricni-

http://www.vyzivapacientu.cz/cz/laicka-verejnost/zhodnot

stav/vvv/percentilove-grafy-deti/
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Télesna vyska, chlapci 2 - 18 r.
200 om}-
180 cm
180 ¢
170 em
160 cm}-
150 cm
140 am
130 om)p
120 cmp -

110 emblc A0S
100 cm

a0 om

80 o}

70 cm - - : - -
2r ar, Gr Br 10 ¢ 12r. &7 16r 18

http://www.vyzivapacientu.cz/cz/laicka-verejnost/zhodnot-svuj-nutricni-

stav/vvv/percentilove-grafy-deti/
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Télesna délka, divky 0 -2 r.

100 cmf

o5 eml

g e I e s

a0 o+
BS emf -

B0 ¢

Or 025r. 05r. O75r. 1r 125r. 15r. 1.78r. 2r

http://www.vyzivapacientu.cz/cz/laicka-verejnost/zhodnot-svuj-nutricni-

stav/vvv/percentilove-grafy-deti/
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Télesna vyska, divky 2 - 18 r.

200 cr‘r‘: 1 1 ' i
180 cr| E i
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i T 80
5y B i e e A S s TR
: 0
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2
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Priloha €. 5 Percentilovy graf hmotnost k vysce

Hmotnost k vysce, chlapci 0 - 3 r.

18 kgl

I4Hg§

10 wgp

40 cm =0 em G0em

flcm Bl em 0 em 100 ¢

http://www.vyzivapacientu.cz/cz/laicka-verejnost/zhodnot-svuj-nutricni-

stav/vvv/percentilove-grafy-deti/
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Hmotnost k vysce, chlapci 3 - 15.5r.

20 g

80 kgl

B0 kg

S0 kg

40 kg

30 kg

20 kg

T s N AR AR R AR NNE
B0 em 100 em 120 em
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Hmotnost k vysce, divky 0 - 3 r.

18 kgl

14 kg

10 kgf:-

G kg
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Hmotnost k vysce, divky 3 -14,5r.
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EVIDENCE VYPUJCEK

Prohlaseni:

Beru na védomi, Zze odevzdanim této zavérecné prace poskytuji svoleni ke

zvefejnéni a k pijcovani této zdvérecné prace za piedpokladu, Ze kazdy, kdo tuto

praci pouZzije pro svou prednaSkovou nebo publikacni aktivitu, se zavazuje, Ze bude

tento zdroj informaci fadné citovat.

V Praze, 15.4.2013

Podpis autora zavérecné prace

Jako uZzivatel potvrzuji svym podpisem, Ze budu tuto praci fadné citovat

v seznamu pouzité literatury.

Jméno

Ustav / pracovi§té

Datum

Podpis
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