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Abstrakt:

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

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

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

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

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

Klicova slova: veganstvi, deficit, bilkoviny, vitaminy, mineraly, znalosti



Abstract:

Veganism, in the last few years more and more popular way of eating, is sometimes
presented by non-academic articles as ,the best” and without risks. However, compete
omission of all animal products doesn‘t have to be as safe as it seems at first sight.

The aim of this thesis is to find out what is the knowledge of vegans about the risks of
fully vegan diet and also what are their eating habits to eliminate those risks.

The theoretical part is mostly focused on risks related to deficiency of essential
nutrients. The practical part was focused on research, that was made by anonymous
guantitative survey method. The questionnaire was composed of sixteen questions oriented
mostly towards knowledge of risks of vegan diet as well as towards eating habits of
respondents. A total of 187 respondents met the criteria necessary to be included in the
research.

The results showed that 80,7 % of vegans know that there are some risks connected
to vegan diet. Those respondents had quite good knowledge about the risks summarised in
theoretical part of this thesis. Mostly they underestimated the risks of deficiency of omega 3
fatty acids, vitamin D and generally the risk of mineral’s deficiency.

The eating habits of most respondents often reflected their knowledge about the
deficiencies in vegan diet — on average they ate more of the nutrients they knew vegans are
lacking and less of nutrients they didn‘t know that could be deficient. Thus, the respondents
had mostly insufficient intake of vitamin D, omega 3 fatty acids, iodine, or selenium. It is
therefore probable, that if the education of vegans would be improved to include
information about deficiencies in the diet, number of essential nutrients deficiencies would
also decrease.

Keywords: veganism, deficit, protein, vitamin, mineral, knowledge
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1. Uvod

Veganstvi, Sirokou verejnosti je zndmo jako alternativni druh stravovani zamérné

v

odmitajici konzumaci veskerych potravin Zivocisného plvodu. Na rozdil od zndméjsich a
pocetnéjSich vegetarianl vegani nekonzumuiji ani naptiklad vejce, mléko nebo med. DuleZité
je zminit, Ze do definice veganstvi dle Vegan Society nepatfi pouze vySe zminéna eliminace
zivocisnych potravin z jidelnicku, ale Ze jde o celkovy zplisob Zivota, jehoZz snahou je
v maximalni mozné mite vyloucdit zneuzivani a ndsili pachané na zvitatech kvili jidlu, obleceni

&i jakémukoliv jinému Géelu. [

Veganstvi je posledni dobou stale oblibenéjsi a mnozZstvi neodbornych publikaci
nékdy zplsobuje mylnou predstavu bezchybnosti této stravy. Realita je ovSem jina, rostlinna
strava je pres vSechny nesporné benefity velmi chudd na nékteré esencidlni latky a jejich
deficit mGZe byt pro lidské télo nebezpe&ny.B! At ui je dlvod vyfazeni Zivo&idné stravy
jakykoliv, je nezbytné vSechna rizika zndt a snaZit se je v co nejvyssi mife eliminovat. Jaké
jsou znalosti veganu o rizicich veganstvi a jaké je jejich chovani v oblasti prevence téchto
rizik? V teoretické ¢asti si uvedeme mozna rizika spojena zejména s nedostatkem Zivin —
nejdrive v ramci makrozivin, poté v rdmci mikrozivin, a nakonec se zaméfime na antinutri¢ni

7 v

latky a toxiny. V praktické ¢asti prace budeme nejdrive zjistovat védomosti vegani o rizicich

7 v

zminénych v teoretické ¢asti a nasledné pak jejich nakladani s nimi.



2. Teoreticka cast

Jak jiz bylo zminéno v Uvodu, veganskd strava nemusi byt z vyZivového hlediska
plnohodnotna. Zejména pokud se jedna o nutrienty, které jsou standardné obsazeny
pfevainé v mase a jinych Zivotisnych potravindch.B®! Pokud je pak pfisun téchto latek
nedostatecny a lidské télo si latku neumi vytvofit, popfipadé v nedostatecném mnozstvi
(esencidlni a semi-esencidlni latky), je zde riziko, Ze se deficit projevi.3! Projevy deficit
mohou byt rlizné — obecné mlizeme fict, Ze se deficit projevi poruchou funkce, kterou
dana latka v organismu zastava. V dospélosti mlzZe jit napf. o anémii, osteopordzu Ci
razné poruchy imunity. Ndsobné velké dlsledky mize mit deficit béhem tzv. kritickych
obdobi (téhotenstvi ¢i obdobi rlstu), kdy mlZe dojit az k tézkému nevratnému poskozeni
CNS (centralni nervovy systém) plodu i potratu. Nejcastéjsi karence latek u vegan( dle
vékovych obdobi jsou zobrazeny v tabulce ¢.1.

Vékova skupina Riziko karence Zivin

Obdobi gravidity Zelezo, kyselina listova, zinek, vitamin D, omega-3 mastné
kyseliny, vapnik, vitamin B12, bilkoviny, kalorie

Obdobi laktace Zelezo, kyselina listova, zinek, vitamin D, omega-3 mastné
kyseliny, vapnik, vitamin B12, bilkoviny, kalorie

kojenec 0-6 mésicu Zelezo, vitamin D, bilkoviny, kalorie, vapnik, zinek, vitamin B12

kojenec 6-12 mésicl Zelezo, vitamin D, bilkoviny, kalorie, vapnik, zinek, vitamin B12

dité 12 mésich az 6 let Zelezo, vitamin D, bilkoviny, kalorie, vapnik, vitamin B12

adolescent Zelezo, vitamin D, bilkoviny, kalorie, vapnik, vitamin B2, vitamin
B12

mlady dospély Zelezo, vitamin D, vitamin B12, vapnik, zinek

dospély Zelezo, vitamin D, vitamin B12, vapnik, zinek

Tabulka €. 1 Rizika karenci dalezitych Zivin u veganu dle vékovych skupin.

Zdroj: ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. !

Je dulezité zdlraznit, Ze deficity latek se nevyskytuji pouze u vegan, ale v podstaté
se objevuji u vsech vyzivovych smérd, pokud je jidelnicek nevhodné postaveny a o
nékteré potraviny zamérné & nevédomé ochuzen.B!

V nasledujicim textu se budeme vénovat deficitim, které mohou byt u vegani
zpUsobeny snizenym pfijmem v potravé. Deficity mGzeme délit dle chybéjicich latek na
deficity makronutrient(, mikronutrient(i a pfidame kapitolu antinutrienty, které mohou
zpUsobovat deficity nepfimo.



2.1. Makronutrienty
Makronutrienty jsou zakladni skupinou Zivin a nositelé energie v potravé. Déli se dle
chemické struktury na tfi zakladni skupiny — sacharidy, bilkoviny a tuky.®

2.1.1. Energeticka bilance a sacharidy

Energeticka bilance, ktera znaci pomér mezi pfijatou a vydanou energii je posledni
dobou velmi diskutovand. Za poslednich ctyficet let vzrostlo diky nadbytku pfijaté energie
prdmérné BMI (body mass index) v CR z 26,1 (1975) na 27,1 (2016), co? jsou &isla nad hranici
zdravé normy.[®! Nadvdha ¢ dokonce obezita je nasledné rizikovym faktorem pro rozvoj
rdznych onemocnéni jako je napftiklad diabetes mellitus 2. typu, hypertenze nebo
cholelithidza.B! V této souvislosti nékolik studii prokazalo, Ze veganskd strava je vtomto
ohledu u dospélych velmi pozitivni, nebot je energeticky chudsi neZz je béind strava.
Dasledkem je v priméru o 2 body nizsi BMI u veganl v zapadnich zemich oproti lidem
konzumujici maso a ZivocisSné produkty. Nasledné je tedy i prevalence onemocnéni
souvisejicich se zvysenym BMI u vegan( niz3i.!

Stim prichazi i opacny problém, kdy je u rostoucich organismi (kojenci, déti a
adolescenti) potreba pozitivni energeticka bilance pro zachovani normalniho rastu, a pravé
snizena energetickd denzita stravy pro né muzZe byt nevhodnda.B! Zejména malé déti nejsou
schopny stravit vétsi mnozstvi méné kalorické rostlinné stravy a zajistit tim tak potrebny
dostatek energie pro rist. Nasledkem mohou byt rlstové retardace.B! Tento problém je
vysvétlovan limitovanou kapacitou Zaludku a nedostatené vyvinutym travicim traktem.B!

Co se tyce sacharidd samotnych, jejich deficit nehrozi. Ztoho dlivodu, Ze je na né
rostlinnd strava bohat3d, ale zaroven i protoZe se nejednd o esencialni latky.

2.1.2. Bilkoviny

Bilkoviny jsou zakladnim stavebnim kamenem ve vSech Zivych organismech na Zemi a
maji rdzné funkce — od strukturalni, pres enzymatickou az po napf. ochrannou funkci. Jsou
pro organismus nepostradatelné, protoze jsou jedinym zdrojem dusiku v potravé.[l Zarover
je potrava jedinou moznosti, jak prijmout esencidlni aminokyseliny, které télo neni schopné
syntetizovat, ale nezbytné je potfebuje ke spravné funkci.l!®! Na rozdil od sacharidd a tukd
jsou vyuzivany primarné jako stavebni latky pro syntézu a nasledné, pokud jsou pfijaty
v nadbytku, jsou rozlozeny na energii.l¥! Pokud ma télo nedostatek bilkovin, nedokaze si je,
jako v pfipadé sacharidl a vétsiny tuk(, syntetizovat. Zaroven nema ale velké zasoby, ze
kterych by mohlo ¢erpat (sacharidy - glykogen, tuky — podkozni tuk). Nasledné tedy dochazi
nejdrive ke spotfebovani aminokyselinového poolu, poté katabolizmu plazmatickych bilkovin
(ztrata jejich funkce) a poté ke katabolizmu svalové hmoty — samoziejmé tyto procesy nejsou
oddélenég, ale pfiblizné nasleduji v tomto pofadi.l®

Kvalita zdroji bilkovin je znutricniho hlediska zavisld predevSim na obsahu
esencialnich aminokyselin, které si t&lo neumi vyrobit & pretvofit z jinych aminokyselin.!
Bilkovina ma vysokou kvalitu, pokud jsou aminokyseliny zastoupené (aminokyselinové
spektrum bilkoviny) v idedlnim poméru pro potireby organismu. Aminokyselinové spektrum
bilkoviny je hodnoceno nékolika ukazateli kvality. Jednim z nich je napf. biologicka hodnota
bilkoviny (BH), kterd udava pomér zabudovaného dusiku (aminokyselin) do organismu vici
absorbovanému dusiku z dané potraviny — ¢im je toto Cislo vyssi, tim je tento zdroj pro
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proteosyntézu vyhodnéjsi.l®! Dalsim ukazatelem je PDCAAS (protein digestibility-corrected
amino acid score, proteinova stravitelnost vzhledem k aminokyselinovému spektru), ktery
oproti BH fesi i schopnost organismu bilkovinu stravit a vstfebat.®®! Problém rostlinnych
bilkovin je nizsi obsah esencidlnich aminokyselin a casto je néktera z nich vyrazné
nedostatkova (limitni aminokyselina).[®! Limitni aminokyseliny rGznych rostlinnych zdroja
jsou uvedeny v tabulce ¢.2.

Tabulka €. 2 Limitni aminokyseliny v rostlinnych zdrojich a jejich vhodny zdroj k doplnéni.

Limitni aminokyselina Zdroj bohaty na limitni aminokyselinu
LuSténiny Methionin, cystein Obiloviny, ofechy a semena
Obiloviny Lysin Lusténiny
Zelenina Lysin, methionin, cystein Lusténiny, obiloviny, ofechy a semena
Orechy a semena Lysin, isoleucin LusSténiny

Zdroj: THOMPSON, Marian Arlin. The science of nutrition. [0}

Rubnerliv zakon limitni aminokyseliny fikda, Ze pokud je néjaka esencidlni aminokyselina
v nedostatku, nedochdzi ani k efektivnimu vyuziti ostatnich aminokyselin — takové zdroje
maji obecné niz3i biologickou kvalitu (viz. tabulka ¢.3.).[°

Tabulka €. 3 Biologicka kvalita rlznych zdroju bilkovin ve vyzivé ¢lovéka.

Zdroj BH PDCAAS
Syrovatkovy protein 1,04 1

Vejce 1 (referencni bilkovina) 1
Hovézi maso 0,80 0,92
Kasein 0,77 1

Séja 0,74 0,91
PSenice 0,64 0,42

Zdroj: ROUBIK, Luka$. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. €

BH = biologicka hodnota bilkoviny
PDCASS = protein digestibility-corrected amino acid score, proteinova stravitelnost vzhledem
k aminokyselinovému spektru

Doporucena denni davka bilkovin je v pfipadé dospélého vrozmezi 0,8-1,0g/kg
hmotnosti jedince.BIM Tyto hodnoty jsou ale velmi individudlni, v pfipadé sportovce se
mohou pohybovat v rozmezi 1,2 az 2,0g/kg.l'¥! BEhem ristu je potfeba vy3si nei v pfipadé
dospélych — u $kolnich déti pfiblizné 1,2g/kg hmotnosti a u novorozence az 2,7g/kg.Bl1
Vegani mohou byt i pfi konzumaci objemové doporuc¢eného denniho mnozstvi bilkovin
ohroZeni jejich nedostatkem, protoZe jejich zdroje maji nizsi kvalitu a zdroven obsahuji
antinutrienty, které mohou zhor3ovat jejich vstfebavani.3! Redlni &isla jsou takova, Ze
pramérny denni pfijem proteind na osobu ve vyspélych zemich se v poslednich desitkach let
razantné zvysil a to napf. ve Spanélsku z 76g vroce 1961 na 106g v roce 2009. Zaroven
zastoupeni Zivocisnych proteinG vzrostlo z33 % na 61 %. 13° U lidi konzumujicich pravé
Zivocidné produkty vychazi denni pfijem na 1,3g/kg %! télesné vahy a u veganl je to
v praméru 0,93g/kg3>!, coz by byl pfijem dostateény, nutno ale dodat, Ze se jedna o pfijem



pramérny. Mnoizstvi veganl v proteinovém deficitu bylo dle vyzkumu pfiblizné 10 % u muzd
a 6 % u Zen oproti 3 % u muzi ,masozravci” a 1 % u Zen konzumujicich Zivocisné
produkty.3>!

Vyse zminénd funkce bilkovin poukazuje na to, Ze i nasledky nedostatku mohou byt
velmi rozmanité.l*®! U dospélych se nejdfive projevi nepozorovatelné snizenymi hladinami
krevnich bilkovin (albumin, prealbumin a transferin...), dale se projevuje naptiklad otoky,
ztrdtou svalové hmoty, oslabenim imunitniho systému & poruchou hojeni.*!>! Vétsi problém
je proteinovy deficit, stejné jako v pripadé energetické bilance, u rostoucich organismu, kdy
jsou soucasné s energetickym nadbytkem, pro rlst potieba i bilkoviny, které slouzi mimo jiné
jako stavebni material.®! V pfipadé nedostatku bilkovin u nich tedy hrozi, mimo stejnych
poruch jako u dospélych, i rizné rlstové retardace — jak fyzické, tak psychomotorické.?
Z tohoto dlvodu je alespon v obdobi intenzivniho ristu dlrazné doporucovana konzumace
Zivocisnych produkt(, jako je mléko &i vejce, zajistujici potfebné esencialni aminokyseliny.!
Dale se veganim doporucuje kombinovat rGzné zdroje bilkovin, které se [isi svym
aminokyselinovym spektrem, zaroven se dopliuji a tim spektrum spolecné pokryvaji v celé
§ifi.[®! Zdroje neni nutné kombinovat vjednom jidle, ideadlné ale alespori b&hem dne.[®!
Mohou se kombinovat napfiklad lusténiny majici deficientni methionin s obilovinami ¢i
orechy — viz. tabulka ¢.2.

2.1.3. Tuky a mastné kyseliny

Tuky jsou nejkoncentrovanéjsi zdroj energie ze vSech makrozivin ve stravé, pomahaji
absorbovat vitaminy rozpustné v tucich (D, E, K, A), ddle v téle pini funkci tepelné izolace,
zasobdrny energie. Jsou soucasti také bunécnych membran a substratem pro syntézu
steroidnich hormon( ¢&i Zlu€ovych kyselin.*! Tuky by mély tvofit pfiblizné 30% denni pftijaté
energie.! Hlavni slozkou tukd jsou pro ¢lovéka mastné kyseliny (MK), a stejné jako v pfipadé
aminokyselin, jsou nékteré esencialni, tzn. ¢lovék si je neumi vytvofit a musi je tedy pfijmout
ze stravy. Metabolizmus neni schopen vytvaret dvojnou vazbu v MK za devatym uhlikem,
zaroven neumi tvofit MK svice dvojnymi vazbami jako je zejména omega-3 MK alfa-
linolenovd (ALA) a w-6 MK linolovd (CLA)."*! Ddle jsou nékteré mastné kyseliny semi-
esencidlni, vtomto pripadé to znamena, Ze se musi kompletné pfijimat z potravy v pripadé,
Ze nemame dostatek esencidalni MK ALA, ze které si umime tyto MK vurcité mire
syntetizovat. (131 Jedna se o kyseliny eikosapentaenovou (EPA), dokosahexaenovou (DHA) a
arachidonovou (ARA).114

Jak bylo zminéno vyse, veganska strava je oproti té béiné energeticky chudsi, ma
totiz i niz3i pFijem tukl — udavd se Ze asi 75 % z pfijmu nevegan(.i*® Je to vyhoda (viz
kapitola 2.1.1.), pokud nezasahuje snizeny energeticky pfijem do obdobi rdstu, popf. neni
napriklad prijem tukd tak nizky, Ze nedochazi k dostatecnému vstifebavani vitamind
rozpustnych v tucich.’! Zaroveri maji vegani vétdinou nizsi pfijem nasycenych MK — dle
vyzkumu Benatara je to v prdméru 49 % z pfijmu nevegan(.[®! Nasycené MK jsou obecné
vice zastoupeny v Zivocisnych tucich, coZz ma pro vegany pozitivum ve formé snizeného rizika
kardiovaskularnich chorob.l3®l Musime si ale dat pozor, na u nés v posledni dobé& stale
popularnéjsi, tropické tuky, které jsou vtomto sméru méné vhodné nez ,klasicky” tuk
repkovy €i olivovy. Tyto tropické tuky, jako je napfiklad kokosovy ¢i palmovy, maji vyssi



obsah nasycenych MK neZ Zivocisné tuky a vegani se Castou konzumaci téchto oleju
pfipravuji o zminénou vyhodu v prevenci kardiovaskularnich chorob. !

Co se tyce polynenasycenych MK, maji vegané dostatek esencidlni omega-6 MK
linolové.B! Problém ale pFichazi v pfipadé omega-3 mastnych kyselin ALA, EPA a DHA, které
se ve velké mife vyskytuji v rybim tuku, mofskych fasach a ¢aste¢né i v mase a mléce.l'”!
Pfijem téchto MK je nizky i u b&Zné populace a u vegant jesté nizsi [17], protoZe jsou ochuzeni
o vétsinu z téchto zdrojl. Obsah ALA, EPA a DHA v rGznych zdrojich je uveden v tabulce ¢.4.
BohuZel neni zatim 7adny konsenzus, jak méFit mnoZstvi PUFAI3! (polynenasycené MK)
v téle, a proto se orientujeme zejména dle jejich denniho pfijmu. Denni doporuceny pfijem
se lisi dle instituci, které jej doporucuji — v tabulce ¢.5 jsou uvedeny nejnovéjsi hodnoty dle
EFSA (Evropsky Gfad pro bezpeénost potravin) z roku 2010.12% Casto je uvadény nedostatek
DHA u kojicich vegetaridnskych i veganskych matek, tento nedostatek se poté promita do
snizeného mnoZstvi v matefském mléce a tim padem i u novorozenc(.B®! 171 DHA je pfitom
duleZita pro vyvoj struktur centralni nervové soustavy.[18137]

Dnes se casto uddva i dualezity pomér PUFA vpotravé a to presnéji
omega-6 ku omega-3 MK, ktery by se mél pohybovat v rozmezi 3:1 (v prospéch omega 3 MK)
az 5:1.B1U b&7né se stravujici populace je tento pomér vyssi, asi 15:1 a7 20:1 a jak bylo vy3e
zminéno, vzhledem k eliminaci velkého mnozstvi zdrojli omega 3 MK m{zZe u veganl tento
pomér byt jesté vysSi. Pravé tento zvySeny pomér je casto spojovdn s prozanétlivym
a proaterogennim ucginkem a tim s vy$$im rizikem kardiovaskularnich onemocnéni (KVO).[3!
Nutno ale dodat, Ze v posledni dobé pfibyvaji studie, které tvrdi, Zze vyssi mnozstvi CLA u
veganU bylo asociovdno s nizim rizikem KvOQ.[1>(6]

Tabulka €. 4 Obsah EPA, DHA a ALA v rliznych zdrojich.

Zdroj EPA (g/100g potraviny) DHA (g/100g potraviny)  ALA (g/100g potraviny)
Losos — chovany 0,6 1,3 stopové mnoZstvi
Losos — divoky 0,3 1,1 0,3

Tundk modroploutvy 0,3 0,9 -
Mecoun 0,1 0,5 0,2
Makrela 0,9 1,4 0,2
Krevety 0,3 0,2 stopové mnoZstvi
Lnéné seminko - - 18,1

Lnény olej - - 48 - 58
Vlassky ofech - - 9,1

Olej z vlasskych orechl - - 7-15
Repkovy olej = - 6-14
Séjovy olej - - 4-11
Slunecnicovy olej - - 0,1-1,8
Olivovy olej - - 0,9

Stopové mnozstvi = <0,1; - = nejsou data
EPA = kyselina eikosapentaenova, DHA = kyselina dokosahexaenovad, ALA = kyselina alfa-
linolenova

Zdroje: Ptepracovano dle zdroja Bl a 12



Tabulka €. 5 Doporuceny ptijem PUFA dle EFSA dle vékovych skupin z roku 2010.

0-6 mésicl 4,0% denni 140mg/den 0,5% denni 100mg/den -
energie energie

7-24 mésicu 4,0% denni - 0,5% denni 100mg/den -
energie energie

>2 roky 4,0% denni - 0,5% denni - 250mg/den
energie energie

Dospély 4,0% denni - 0,5% denni - 250mg/den
energie energie

Téhotna a 4,0% denni - 0,5% denni 100 - 250mg/den

kojici Zena energie energie 250mg/den*

PUFA = polynenasycené mastné kyseliny, CLA = linolovd mastnd kyselina, ARA =
arachidonova MK, ALA = a-linolenovd MK,
DHA = dokosahexaenova MK, EPA = eikosapentaenova MK
* = jeSté navic k EPA+DHA

Zdroj: Evropsky urad pro bezpecnost potravin (EFSA)




2.2. Mikronutrienty
Mikronutrienty jsou latky, které na rozdil od makrozivin nejsou nositelé energie a
prijimaji se v podstatné niz§im mnozstvi — v fradech mikro az miligramd. Do mikronutrientl se
Fadi pfedevsim vitaminy a mineraly.[*

2.2.1. Vitaminy

Vitaminy jsou nizkomolekularni organické slouéeniny, podileji se zejména na
chemickych reakcich v metabolizmu. Jsou sou&dsti enzym(l — biokatalyzatord, zasahuji tak i
do metabolizmu tuk, sacharid( a bilkovin.[*! Dale funguji napfiklad jako antioxidanty, které
eliminuji vznikajici reaktivni formy kysliku a dusiku.®! Jde o esencidlni latky, které si &lovék
nedokaZe syntetizovat bud vlbec, nebo v nedostatecném mnoiZstvi, proto je nutné je
pfijimat stravou.[ Déli se na dvé zakladni skupiny — vitaminy rozpustné v tucich (vitaminy D,
E, K, A) a rozpustné ve vodé (vitamin C a vitaminy skupiny B). Vitamin( B, Bs, Bs, B7, Bg, Ca K
je vrostlinné stravé dostatek, proto se jim v ndsledujicim textu nebudeme vénovat a
zamé&fime se na rizikov&jsi vitaminy A, By, B3, B12, D a vitamin E.BI1920] poporugené denni
davkovani vitaminl pro dospélou populaci je v tabulce €. 6.

Tabulka €. 6 Doporuceny denni pfijem vitamin( pro dospélou populaci dle DACH.

A (retinoidy) 1mg
B1(thiamin) 1-1,4mg
B: (riboflavin) 1,2-1,5mg
Bs (niacin) 13-17mg
Bs (kys. pantothenova) 6mg
Bs 1,6-2,0mg
B; (biotin) 30-60pg
Bs (folat, kys. listova) 400pg
B12 (kobalamin) 3ug
C (kys. askorbova) 100mg
D (kalciferoly) 20ug
E (tokoferoly) 12-15mg
K 1ug/kg télesné hmotnosti
Zdroj: STRANSKA, Karla a Michaelovd ANDELOVA. Referencni hodnoty pro prijem Zivin.13

DACH = spoleéna Spole¢nost pro vyzivu pro Némecko, Rakousko a Svycarsko



2.2.1.1. Vitamin A

Vitamin A lze ze stravy pfijimat ve vice formach, z Zivocisné stravy je to pfimo vitamin
A — retinol. V rostlinné stravé je ve formé provitamin( — zejména B-karotend, které se
v jatrech metabolizuji na vitamin A a ukladaji se do zasob.®! DlleZité je, Ze pravé B-karoteny
maji niz3i vyuZitelnost, nez je tomu u retinolu z Zivoci$né stravy.B! Retinol se podili napt. na
vyzravani epitel(, integrité kGzZe a sliznic, tvorbé hlenu ale i rodopsinu (zrakovy pigment
nutny pro funkci ty¢inek).* | pfes vy3si konzumaci Zluté a oranzové zeleniny &i ovoce, které
je na karotenoidy bohaté, mohou mit vegané kvili sniZzené vyuZitelnosti nizsi sérovou
hladinu retinolu, neZ je tomu u lidi na smiSené stravé.l?% VétSinou ale vegané 7adné
problémy nemaji i pfes snizenou sérovou hladinu, protoze se predpokladd, ze diky vyssi
hladiné karotenoid( je z nich télo v pfipadé potieby schopné retinol syntetizovat.!?°! Riziko
nedostatku — hypovitamindza hrozi tedy hlavné détem a veganim nekonzumujici Zluto-
oranzové druhy ovoce a zeleniny na karotenoidy bohaté. Hypovitamindza se projevuje
xeroftalmii, snizenou odolnosti k infekcim & zmé&nami epitelizace riznych orgdn(.B!

Rizikem je u vitaminu A i hypervitamindza, kterd se vyskytuje zejména u lidi, ktefi jej
ziskavaji v nadbyte¢ném mnoizstvi suplementaci.'!! Toxicky je totiz pouze retinol, ktery se
normalné v rostlinné stravé nenachazi, tudiz ani predavkovani u veganli z normalni stravy
nehrozi. Nadmérna suplementace je rizikova pro svou hepatotoxicitu a zejména pro svou
teratogenitu,B! které by si mély byt védomy i neveganské t&hotné Zeny.

2.2.1.2. VitaminB;

Vitamin B2, neboli riboflavin, je prvnim vitaminem ze skupiny B, ktery muze byt
nedostatkovy ve veganské stravé, potaimo deficientni v je organizmu vegan?.l'®! Riboflavin
je soucasti FAD (Flavinadenindinukleotid), coz je koenzym slouzici k pfenosu redukéniho
ekvivalentu v dychacim fetézci (oxidaéni metabolizmus).[* Hlavnim zdrojem riboflavinu jsou
zivocisného plvodu — zejména maso, mléko a mlécné vyrobky. V mensim mnoZstvi se
nachazi i v rostlinnych zdrojich, a to v celozrnnych obilovinach a zeleniné&.B! Deficit u vegant
tedy hrozi zejména v pfipadé lidi preferujici loupané obiloviny, respektive produkty z bilé
mouky.™® U ostatnich vegani, ktefi si dopfavaji celozrnné obiloviny &asto, se
hypovitaminéza, i pfes snizenou schopnost absorpce (oproti ZivociSnym zdrojim), jako
takova nevyskytuje. Vegané pak mohou mit pouze snizenou sérovou hladinu riboflavinu
v krvi bez jakychkoliv dal3ich projevd.m'®! Zajimavé je zminit, Ze nizsi sérovou hladinu mélo
v rdmci Svycarské studie sice 24 % vegant ale i 14 % ,viezravc(“.29 Deficit riboflavinu se
projevuje nejcastéji jako angularni stomatitida, cheilosis (odlupovani sliznice rtd), popf. jako
atrofickd glositida.[?"]

2.2.1.3. VitaminBs

Vitamin B3, neboli niacin, je dalsSim potencialné deficientnim vitaminem skupiny B ve
veganské stravé. V téle je soucasti koenzym( NAD (nikotinamidadenindinukleotid) a NADP
(nikotinamidadenindinukleotidfosfat), kdy funkce prvniho zminéného je zejména v ramci
energetického metabolizmu. Druhy koenzym je dulezZité redukcni Cinidlo pri biosyntéze
mastnych kyselin nebo napf. cholesterolu.[¥l'4 Jeho zdroje, jsou stejné& jako v pfipadé
riboflavinu, prevainé zivociSného plivodu — maso, ryby ale pravé i celozrnné obiloviny.
Deficit je u veganl pomérné Casty - uvadi se az 30 % vegan(.l?” Vzhledem k tomu, Ze je
¢lovék schopny v malé mire niacin syntetizovat v jatrech z tryptofanu, ktery je bézné obsazen
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v rostlinnych bilkovindch v hojném mnozstvi, se deficit vétdinou nijak neprojevi.[?% Pokud ma
ale &lovék i nizky pfijem tryptofanu, mudze vzniknout onemocnéni zvané pelagra.l??! Pelagra
se nejdfive projevuje zaZivacimi potizemi, svalovou slabosti a zménami na k(Zi. Rozvinuta
pelagra se nazyva ,nemoc 3D“ — projevuje se totiz demenci, dermatitidou a
gastrointestindlnimi potizemi (véetné diarrhoea)."

2.2.1.4. Vitamin B

Poslednim zdstupcem vitamin( z B komplexu deficientnich ve veganské stravé je
vitamin B1, neboli kobalamin.B! Tento vitamin ma v lidském téle né&kolik funkci — podili se na
krvetvorbé, je potfebny pro spravny chod i vyvoj CNS nebo napfiklad pro tvorbu nukleovych
kyselin.BI¥l Problémem je, Ze na rozdil od riboflavinu nebo niacinu, se nenachazi v bé7né
rostlinné stravé téméF vibec.?? Syntetizovat, tento esencialni vitamin, umi toti pouze
nékteré druhy bakterii a do rostlin se dostavd pouze v malé mife po interakci s nimi —
nejvy$si mnozstvi je v nékterych houbéch a zelenych moftskych fasach.?? Kobalamin se jinak
akumuluje v télech zvirat, nejvice u prezvykavcu, jejichz travici trakt obyva velké mnozstvi
bakterii, které jsou schopné ho syntetizovat.!??! Déle se vyskytuje ve vysoké mife v organismu
zvirat, ktera konzumuiji velké mnozstvi potravy na kobalamin bohaté — napftiklad velké ryby,
véeZravci nebo 3keble.?? Ve studii provadéné na ceskych veganech se potvrdilo, Ze jedinci,
ktefi nedbaji na dopliovani kobalaminu ve formé potravinovych doplikld, maji sérovou
hladinu niz3i neZ nevegané a v 52,9 % je dokonce deficientni (viz obrazek ¢.1).[23] U ¢lovéka se
skladuje kobalamin v jatrech a vétSina pestfe stravujicich se lidi (véetné konzumace
Zivogi$nych produkt(i) mé zasoby na 5-10 let. Ceskd studie na veganech ale poukdzala na to,
Ze doba, po kterou se dany jedinec stravuje vegansky neni jedina, kterd rozhoduje o Urovni
deficitu. Prekvapivé totiz jedinci, ktefi se tak stravuji kratkodobé a méli by mit zadsoby, maji
deficit &astdji nez ti, ktefi se stravuji vegansky dlouhodobé (viz obrazek ¢&.2).[23
Pravdépodobné je to zplsobeno castéjsi konzumaci suplement(, které kobalamin obsahuiji
(viz obrazek ¢.1). 123
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Obrazek ¢. 1 Sérova hladina kobalaminu v zavislosti na vyZivovém stylu a suplementaci.

Cobalamin levels
Difference between omnivores and vegans

1000 A . | r= ! (8)

i

750 1

SEX

500 1

Cobalamin value (ng/L)

250 1

181 ngy/

01 Kruskal-Wallis, p = 4.7e-06

Ll Ll

T L]
Not Supplementing Rather Supplementing  Supplementing Mon-vegan

Zdroj: SELINGER, Vitamin B12 Deficiency Is Prevalent Among Czech Vegans Who Do Not Use
Vitamin B12 Supplements (23]
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Obrazek €. 2 Sérova hladina kobalaminu v zavislosti vyzivovém stylu a na délce jeho

Cobalamin levels

Difference between omnivores and vegans
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Kruskal-Wallis, p = 0.0099

dodrzovani
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Medium-term vagan

Long-term vegan

MNon-vegan

SEX

Zdroj: SELINGER, Vitamin B12 Deficiency Is Prevalent Among Czech Vegans Who Do Not Use
Vitamin B12 Supplements (23]

Deficit vitaminu B, mlGze mit velmi Sirokou Skalu projevd. Typickym projevem je,
kvlli jeho Uloze vsyntéze DNA megaloblastickd anémie, jejiz symptomy jsou spise
nespecifické — Unava, zadychavani, tachykardie ale i bledost kiZe a sliznic.'¥! Dali projevy

deficitu kobalaminu u dospélych jsou zejména neurologického razu.?*! Jednd se napfiklad o

(poly)neuropatii, atrofii optického nervu, subakutni kombinovanou degeneraci michy nebo

dysfunkci ANS (autonomni nervovy systém) 241 — tyto poruchy pravdé&podobné souvisi s

Ulohou kobalaminu v syntéze myelinu.[?>! Pro¢ u nékoho pfevazuji anemické symptomy a u

jinych zase symptomy neuropsychologického razu se zatim nevi.[2!

V dobé ristu, at uz prenatalné nebo postnatalné, je deficit kobalaminu velmi kriticky.
Mohou kvili nému vznikat rdzné vrozené vyvojové vady centralniho nervového systému,
které pokud se v€as nepodchyti a nelé¢i, zistavaji asto doZivotné.[25]
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2.2.1.5. VitaminD

Vitamin D, neboli kalciferol, je skupina latek, které patfi spolu s vitaminy E, K a A mezi
vitaminy rozpustné v tucich.l! Kalciferol, jakoZto prohormon, mda velmi dlleZitou roli
v kalciofosfatovém metabolizmu. Je nezbytny pro kostni metabolizmus ale i pro
nervosvalové funkce a imunitu.”® Vitamin D si &lovék v uréité mife dokdze sdm syntetizovat,
dochdzi ktomu vpokoice, kde se pomoci sluneéniho UVB zareni tvofi z7-
dehydrocholesterolu.! Mira této syntézy je zavisla pfedevsim na velikosti osvicené plochy
kGZe sluncem (zdroj UVB) a zarovef na intenzité zareni — v Ceské republice mdze plné
postatovat pouze v letnich mésicich, a to pouze za pfedpokladu ¢astého slunéni.3% Dal$im
zdrojem vitaminu D je strava — vyskytuje se, v pomérné malém mnoZstvi, zejména u zvirat,
respektive v Zivocisnych produktech.l??! Zivogichové si ho umi syntetizovat stejnym
zplUsobem jako clovék — viz. tabulka €.7. V rostlinné stravé se nachazi pouze v nékterych
houbdch, popF. ve fortifikovanych potravinach.’?”? Mnohé studie potvrdily, Ze deficitem nebo
insuficienci vitaminu D trpi velkd ¢ast zdravé populace — dle Lagunové ji ma kazdy druhy muz
a kazdd tieti Zena v Norsku 28, dle Hekimsoyové 88,7 % jinak zdravé populace z Egejského
regionu Turecka 2 a dle Sochorové 67 % &eskych déti ve véku od 5 do 9 let B%, Lze
piedpokladat, Ze u lidi nekonzumujici Zivoc&i$né potraviny jsou &isla jesté vyssi.134

Tabulka €. 7 Obsah vitaminu D v potravinach.

Zivociné zdroje [v pg/kgl

Maso

- Hoveézi 0,0-9,0
- Veprové 1,0-23,0
- Jehnéci 1,0-61,0
- Teleci 0,0-50,0
- Drabeizi 0,0-14,0
Ryby 0-300

- Treska obecna 18-69

- Modroploutvy tundk 37-180

- Uhot 140-268
- Rybijatra AZ 1400
Plnotucné mléko 0,3-1,0
Smetana 3,7-10,8
Maslo 5,9-14,1
Jogurt 0,4-6,0
Vejce celé 14,4 -29,3
Vajecny Zloutek 32,5-55,8
Portobello 0,01 -0,08
Liska 0,2-0,8
Zampion 0,0-0,01
Shitake 0,04-0,1

Zdroje: ptepracovéno ze zdroji (261 3 [27]

Deficit vitaminu D se projevuje napfiklad rachitidou u rostoucich organizm, kdy se
neukldda dostate¢né mnozstvi vapniku do novotvorenych kosti, které se pak deformuiji.l?! U
dospélych se vyskytuje osteomalacie, pfi které dochazi k rlznym deformitdm zejména
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dlouhych kosti.B! Nej¢astéji ale nizsi hladiny vitaminu D zvy3uji pravdépodobnost vzniku
osteopordzy ve vy3sim véku.l3?

2.2.1.6. VitaminE

Vitamin E, neboli tokoferol, slouzi v téle zejména jako antioxidant, ktery chrani pred
oxidaci tuk( a udrzuje stabilitu nenasycenych masnych kyselin — zajistuje tim stabilitu
bunéénych membran.*l Dale se napfiklad s vitaminem C podili na regeneraci svald po fyzické
24t&7%i.1% Diky jeho hojnému vyskytu v rostlinné stravé ho vegané konzumuji ve vy$3im
mnoZstvi v porovnani s vétsinovou neveganskou populaci.?® Problémem ale je, Ze kvili vy3si
konzumaci omega-6 polynenasycenych mastnych kyselin, veganské télo potfebuje i vyssi
pfijem vitaminu E pro jejich ochranu pred oxidaci. Vzhledem k této zvySené potfebé ochrany
pfed oxidaci pak byla u veganl ve vysledku mérend i nizsi sérovd koncentrace
tokoferolu. 3120

PFi nedostatku tokoferolu hrozi zvySeny oxidacni stres, ktery pravdépodobné souvisi
s vy38im rizikem kardiovaskularnich onemocnéni.l?l Déle hrozi zvy$ena Unava, zpomalené
reflexy, snizend soustfed&nost, anémie nebo neplodnost.!®!
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2.2.2. Mineraly

Mineraly nejsou, stejné jako vitaminy, nositelé energie, ale jsou anorganického
pGvodu a télo si je nedokdZe syntetizovat vibec.[* Vtéle maji nékolik nezastupitelnych
funkci — udrZovani osmotického tlaku, tvorba membranového potencialu, vedeni akcniho
potencidlu (nervovy vzruch), umoznéni kontrakce svalt nebo hemokoagulace. Il Minerély
se déli podle potfebného denniho pFijmu na makroprvky a mikroprvky (stopové prvky).[4
Makroelementl potrebujeme denné prijmout vice nez 100mg. Jedna se o natrium (Na),
kalium (K), kalcium (Ca), magnesium (Mg), nekovy chlér (Cl), fosfor (P) a siru (S). Mezi
esencialni mikroprvky, které pfijimame denné v mnoZstvi mensim nez je 100mg, patfi: Zelezo
(Fe), zinek (Zn), mangan (Mn), méd (Cu), kobalt (Co), chrom (Cr), selen (Se), molybden (Mo) a
jod (1).1*4 Doporuéend denni potifeba mineréld u dospélého je uvedena v tabulce €. 8.

Ve veganské stravé je z makroelementl rizikovy vépnik a z mikroelementl jsou to
Zelezo, zinek, selen a jod.Bl1¥IR01331 Ostatni makro a mikroelementy jsou ve veganské stravé
pfijimany v naprosté vétsiné v dostate¢ném mnozstvi.

Tabulka €. 8 Doporuceny denni pfijem makro a mikroprvkd pro dospélé osoby a jejich hlavni
zdroj.

Mineralni latka ‘ Denni potieba Hlavni zdroj

Makroprvky [v g/den]

Na 1,1-3,3 Kuchyriska sal

K 1,9-5,6 Zelenina, ovoce, obiloviny

Ca 0,8 Mléko, mlécné vyrobky

Mg 0,35 Listova zelenina

cl 1,7-5,1 Kuchyriska sal

P 0,8 Maso, mléko, obiloviny, zelenina

S 0,2 Sirné aminokyseliny (methionin a cystein)
Fe 10 Maso, jatra, vejce, zelenina, obiloviny
Zn 15 Maso, jatra, obiloviny

Mn 2-5 Orechy, obiloviny, lusténiny

Cu 2-5 Maso, zelenina, ovoce, ryby

Co stopy Maso

Cr 0,05-0,2 Ovoce, zelenina, lusténiny

Mo 0,15-0,5 Obiloviny, ofechy, lusténiny

Se 0,05-0,2 Maso, zelenina

I 0,15 Mofské ryby, jodovana kuchynska sul

Zdroj: KOOLMAN, Jan a Klaus-Heinrich ROHM. Barevny atlas biochemie '
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2.2.2.1. Vapnik

Vapnik je nejzastoupenéjsi mineralni latkou v organismu, ktera je z98 % uloZena
v kostech spoleéné s fosforem ve formé& hydroxyapatitu.l®! Je tedy nezbytny pro tvorbu kosti
a zub(, déle je vionizované formé potrebny napfiklad pro hemokoagulaci, pro svalovy stah
nebo pro spravné vedeni akéniho potencidlu v srdci.l1®! Vapnik se ve stravé ¢lovéka nachazi
pfedevSim v mléce a mlécnych vyrobcich, rybdch, které se konzumuji i s kostmi, dale
v mensim mnoZstvi v séji, zelening, ofechdch, fazolich a obilovinich.! V dnesni dob& mize
byt znacny pfijem i z nékterych potravin, kde se vapnik normalné vyskytuje v minimalnim
mnozstvi, ale pfidava se do nich uméle = fortifikace.’! Vzhledem k tomu, Ze se jedna o
makroelement, je jeho denni potfeba pomérné vysoka (uvedena je dle vékovych skupin
v tabulce ¢.9). Vegani, ktefi nemaji v jidelnicku mlécné vyrobky, kde se vapnik vyskytuje
s vysokou vyuZitelnosti — az 30 %, a nedbaji na zvySeny pfijem jinymi potravinami, jsou pak
&asto ohroZeni jeho nedostatkem.1120]

Tabulka €. 9 Doporuceny denni ptijem vapniku dle vékovych kategorii.

Vék Doporuceny denni prijem vapniku [v mg]

Kojenci do 6 mésict 210
Kojenci 7 — 12 mésicl 270
Déti 1 — 3 roky 500
Déti 4 — 8 let 800
Muzi 9 — 18 let 1300
Zeny 9 —18 let 1300
Muzi 19 — 50 let 1000
Zeny 19 — 50 let 1000
Muzi a Zeny >51 let 1200
Zeny t&hotné 1000 - 1300
Zeny kojici 1000 - 1300

Zdroj: ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. !

Vapnik je v rostlinnych zdrojich ¢asto pfitomen spolu s latkami, které snizuji jeho
vyuZitelnost, takze i pokud vegan v absolutnich ¢islech konzumuje vice vapniku, mlze trpét
jeho nedostatkem.™?120] Jedng se napfiklad o fytaty, $tavelany nebo vldkninu.l®! Zaroven je
pro vstrebavani vapniku potfeba dostateéného mnoistvi vitaminu D, ktery je ,jak bylo
uvedeno vyse, pomérné cCasto deficientni. Dle metaanalyzy nékolika studii se ukazalo, ze 76
% vegany nekonzumuje alespori doporucenou denni davku vapniku.?3! Nedostateény pfivod
vapniku se projevuje zejména na kostech, které pri dlouhodobé snizeném pfijmu sniZuji svou
hustotu a stavaji se tak nachylngjsi k frakturdm (osteopenie a osteoporéza).l*! Zmény
v koncentraci sérového vapniku souvisi spiSe s jinymi patologiemi nez s nedostateénym
mnoZstvi v potravé (poruchy funkce ledvin a jater, deficit vitaminu D,...).[%!

2.2.2.2. Zelezo
Zelezo je mineral patfici mezi mikroprvky a jeho celkové mnoistvi v téle je pfiblizné
3—4 g.B! Hlavni funkci Zeleza je transport kysliku, vaze ho v molekule hemoglobinu, popf.
myoglobinu.l* Déle je sou¢asti enzym0 podilejicich se na pfenosu elektronll (cytochromy) a
rozkladu peroxidd vodiku (kataldza, peroxidaza).l¥! Zasobni protein Zeleza se nazyva feritin a
odrazi télesné zasoby, transportni protein se pak nazyva transferin.! Tyto dva proteiny se
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zaroven uzivaji pro stanoveni télesnych zasob Zeleza, kdy se pfi deficitu nejdfive zacne
snizovat sérova hladina feritinu a poté zac¢ne rlst hladina transferinu (jeho saturace Zelezem
pfitom klesa).1¥ Zelezo se v potravé nachazi ve dvou zakladnich formach — hemové a
nehemové. Hemové Zelezo se nachdzi v mase, kde ho je pfiblizné 50 % a jeho vstfebatelnost
je asi 15-35 %.51 Naopak nehemové Zelezo se nachdzi v ostatnich potravinach (v uréitém
mnozstvi i v mase) — zejména rostlinnych. Problémem nehemovych zdroju Zeleza je, Ze jeho
vstfebatelnost je nizsSi a to asi 2-20 % a zaroven se s nim Casto vyskytuji tzv. inhibitory
vstiebdvani Zeleza.l®! Jde naptiklad o oxalaty, fytdty nebo taniny, které tvofi s molekulou
Zeleza nerozpustné latky, které se pak hafe vstfebavaji.l! Doporuéeny denni ptijem Zeleza je
14mg pro muze a 18mg pro Zenu.?* Problémem u veganll neni vétsinou ten, Ze by pfijimali
nedostatek Zeleza potravou, ale ten, Ze jeho vstfebatelnost je nizka a tim je ve vysledku
ptijem nedostate¢ny.®1331 v geské studii na veganech se ukdzalo, 7e vegané méli
signifikantné nizsi hladinu feritinu nez nevegané — viz obrazek ¢.3. Zaroven 13,6 % veganl
splfiovalo kritéria pro anémii (oproti 4,94% u nevegantl).l3! Nedostateény pfijem Zeleza se
mulze nejdfive projevit snizenou funkci dychaciho fetézce a tim sniZzenou vykonnosti
organizmu. Dale se projevuje zejména anémii, kterd je ¢asto doprovazena bledosti, Unavou,
zadychavanim nebo tachykardii.l®!

Obrazek ¢. 3 Rozdil mezi sérovou hladinou feritinu mezi vegany a nevegany

Ferritin d
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Zdroj: SELINGER, Vitamin B12 Deficiency Is Prevalent Among Czech Vegans Who Do Not Use
Vitamin B12 Supplements 23!
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2.2.2.3. Zinek

Zinek je dalSim stopovym prvkem, ktery mize byt ve stravé vegan(l deficientni. Je
dllezitou soucasti velkého mnoZstvi enzymu — asi tfi set, které se podili napfiklad na syntéze
bilkovin, nukleovych kyselin, rlstu a regeneraci tkani, regulaci imunitniho nebo
reprodukéniho systému.!! Stejné jako vstiebatelnost vépniku je vstfebatelnost zinku vyssi
v ZivocisSnych potravinach diky vazbé na bilkoviny a nizsi v rostlinnych potravinach kvuli vazbé
na vldkninu, vapnik a fytaty.3! Vegané jsou tedy opét ochuzeni o velmi kvalitni zdroje zinku
jako jsou maso, jatra, ryby, mléko ¢i vejce. Mimo nizsi vyuZitelnost vegané konzumuji oproti
nevegandm celkové i potraviny chudsi na zinek. 3% Nejlepsi zdroje zinku pro vegany jsou
obiloviny, ofechy a lu3téniny.*® MnoZstvi zinku v rliznych potravinach jsou v tabulce ¢&. 10.
Doporuéena denni davka zinku je 10mg pro Zeny a 7mg pro muZe.®¥ Dle studie na $vycarské
populaci byla témé&f polovina vegan( na zinek deficientni.l*® Nizky deficit zinku se projevuje
poruchou imunity a vy$si morbiditou a mortalitou na infekéni onemocnéni, zpomaluje rist a
regeneraci ran.l® Vyrazné&jsi deficit zpUsobuje pak i poruchu funkci pohlavnich organt a u
téhotnych Zen napfriklad spontdnni potraty nebo tvorbu vrozenych vyvojovych vad u
plodu.[6138]

Tabulka €. 10 Primérné mnozZstvi zinku rGznych potravin.

Potravina Prdmérna hodnota v pug/100g syrové potraviny
Kravské mléko 384
Hovézi maso 4010
Veprové maso 2520
Kureci maso 1130
Treska 395
Makrela 466
PSenice 2870
Oves 3390
Mrkev 270
Brambora 329
Salat 264
Zeli 235
Séja 3110
Cotka 3700
Jablko 38
Banan 164
Vlassky orech 2560
Mandle 3170

Zdroj: SCHERZ, Heimo and Eva KIRCHHOFF. Trace elements in foods: Zinc contents of raw

foods—A comparison of data originating from different geographical regions of the world.
[40]

2.2.2.4. Selen
Selen je dalsim mikroprvkem, ktery mize byt ve veganské stravé nedostatkovy. Je
velmi dulezitou soucdsti antioxidacnich enzym( jako je napf. glutathionperoxidaza,
redukujici peroxid vodiku na vodu.[¥ Dale se podili na syntéze hormond &titné Z7lazy,
buné&ném dychani nebo reprodukénich funkcich.[*! JelikoZ je pdda v nasi oblasti na selen
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pomérné chuda, vétsinu ho ziskdvame z Zivocisnych potravin, jako je naptiklad maso, jatra,
vejce, mofské ryby a plody.Bl®! Vegané pfijimaji selen napfiklad z ofech(, cibule, rajéat,
brokolice nebo ovesnych vlocek. Rostlinné zdroje jsou méné vhodné neZ Zivocisné, protoze
maji niz8i obsah selenu, popf. opét vétsi mnoistvi latek, které sniZuji jeho absorpci.l®!
Doporuéena denni davka je 55 — 60ug.B¥ Dilezité také je, Ze se selen neukldda v jitrech a
jeho zdsoby jsou malé, takze pfi nedostate¢ném pfijmu jeho sérova hladina klesd pomérné
rychle. Vegané jsou ohroZeni jeho nedostatkem vice neZz nevegané, coz dokladd i sérova
hladina selenu a selenoproteinu P, ktera je u nich v priméru nizsi. B3l v oxfordské studii
vyslo, Ze v pfipadé vegan( je nedostatecny (mensi nez 45ug/den) prijem selenu u 32,7 % Zen
a 48,9 % muzl oproti 12,3 % a 14,4 % u lidi konzumujici maso a Zivoti$né produkty.[*!]
Nedostatek selenu se projevuje kardiomyopatii, vy$sSim vyskytem kardiovaskularnich
onemocnéni, snizenou funkci imunitniho systému nebo poruchou reprodukénich funkci.®
Sérova hladina je vétSinou nizkd pomérné dlouhou dobu prfed propuknutim klinickych
ptiznakl. U selenu je moiné i predavkovani suplementy (1 protoZe je toxicky a muze
zpUsobovat poruchy traveni, deprese nebo vypadavani viasa. ©

2.2.2.5. Jod

Jod je poslednim z mikroprvk(, jehoZ deficit mlize nastat ve veganském jidelnicku.
Jeho hlavni funkce je vtvorbé hormoni Stitné Zlazy — tyroxinu (tetrajodtyronin) a T3
(trijodtyronin), které jsou nezbytné pro spravny chod metabolizmu a u déti i pro spravny
vyvoj CNS. B3I Hlavnim zdrojem jédu jsou u nds moiské ryby a zejména jodidovana sl (viz
tabulka ¢€.11). Nedostatkem jsou ohroZeni zejména vegané, ktefi se vyhybaji jodidované soli,
kterd je vétdinovym zdrojem joédu pro vétsinu ceské populace — i neveganské. V Ceské
republice se pfidavd 20 — 34mg jédu na kg soli.l¥! Pro dodrieni doporué¢ené denni davky
150pg to pak vychdzi asi na 4,5 — 7,5g soli denné&.®® Dle vyzkumu Krajéovi¢ové-Kudlackové
mélo 80 % vegan(l nedostatek jédu (stanoveno jako méné nez 100ug/l odpadniho jodu v
moci) oproti ,pouze” 9 % lidi na smisené stravé.*?l Nedostatek jédu se u dospélych nejéastéji
projevuje tvorbou strumy, hypotyredzou — uUnava, spavost, myxedém, suchd kuze,
nadvaha,...B! Nejproblematictéjsi je deficit j6du v obdobi vyvoje CNS, kdy mohou vznikat
nevratné poruchy mentélnich funkci nebo opozdéni fyzického vyvoje.l!

Tabulka €. 11 Obsah jédu v potravinach.

Potravina \ Obsah J v ug/100g

Vincentka 659
Losos 200
Makrela uzena 145
Mléko plnotucné 5-70
Rybi filé mrazené 21-77
Chléb 31
Vejce 18
Eidam 11
Bily jogurt smetanovy 9
Rohlik obycejny 2
brambory 0,4

Zdroj: ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. B!
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2.3. Antinutrienty a toxické latky

Antinutrienty jsou pfirozené se vyskytujici latky v potravindch, které snizuji nutricni
hodnotu tim, Ze omezi vstfebatelnost uréité latky v travicim traktu ¢lovéka.[*3 Latka, kterou
takto antinutri¢ni latky ovlivni, pak mGze byt v téle nedostatkova. Nasledny projev pak muze
byt stejny, jako kdyby ji bylo v pfijimané stravé malo (viz kapitola 2.1. a 2.2.). Antinutrienty
se vyskytuji pfedevsim v lusténinéch, obilovinach a zelenin&.[*3 Na rozdil od antinutrietnd,
které sniZuji pouze vyzivovou hodnotu potravy, toxické latky vykazuji rdzné ucinky ovliviujici
Zivy organizmus pfimo negativné.[*3]

2.3.1. Antinutrienty
V nasledujicich podkapitoldch si antinutrienty vyskytujici se v rostlindch rozdélime podle
jejich efektu na ridzné latky — inhibitory enzym{, antivitaminy, latky vaZici mineralni latky a
,dalsi antinutrienty”.

2.3.1.1. Inhibitory enzymii

Inhibitory enzym jsou latky, které snizuji aktivitu enzym traviciho systému, zejména
protedz, které $tépi proteiny pfijaté stravou.[*3! Inhibitory protedz jsou pfirozenou sou&asti
potravin rostlinného ptvodu — zejména semen lusténin, ale i obilovin, brambor nebo rajc¢at,
které se jimi chrani pravé proti protedzam — at uZ vlastnim, tak tém z vnéj$iho prosttedi. 43!
Inhibitory enzym( se déli na r(izné skupiny, podle toho, které enzymy inhibuji. Pro ¢lovéka je
nejdilezit&j$i skupina inhibitord serinovych protedz.[*3! Serinové protedzy inhibuji napf.
trypsin, chymotrypsin, elastdzu nebo plasmin. Nutné je ale dodat, Ze znalosti ohledné
inhibice enzym{, vcéetné nasledkl, jsou znamy zejména u hospodarskych zvirat a u lidi jsou
nedostateéné prozkoumané.3l U zvifat dochdzi kvili inhibici enzym( k hypertrofii
pankreatu, ktery se snazi reagovat na zvySenou potfebu travicich enzymi — zvySuje se jejich
tvorba. Zaroven je syntéza tak vysokd, Ze dochazi ke zpomaleni ristu organizmu kvdli
nedostatku sirnych aminokyselin (vyuZité pro tvorbu pankreatickych enzym).*3 DaleZité ale
je, Ze se vétSina inhibitord dd inaktivovat tepelnym zpracovdnim potraviny — obecné ¢&im
vy3$i teplota a delsi doba varu, tim je inaktivace efektivngjsi. (43I

2.3.1.2. Antivitaminy

Antivitaminy jsou takové latky, které rliznym zplsobem snizuji biologické ucinky
vitamin(, coZ mudzZe vést a7 k projeviim jejich deficience. 3 Antivitamind je velké mnoZstvi a
déli se dle zplUsobu ovliviiovadni vitamind na tfi skupiny — prvni skupinou jsou enzymy
rozkladajici vitaminy, do druhé skupiny patfi latky tvofici s vitaminy nerozpustné komplexy a
tfeti skupina obsahuje analogy vitaminG. (3 Antivitaminy se nachdzi pfevazné v Zivocisnych
produktech “3! a vegani jimi tak nejsou ohroZeni — uvadime je pouze pro celistvost kapitoly.

Enzymy rozkladajici vitaminy jsou schopny vitamin rozlozit na neucinny produkt, ktery
nema funkci daného vitaminu. Jde naptiklad o enzymy thiaminasu a askorbasu — rozkladaji
vitaminy dle svého nazvu — thiamin a vitamin C (kyselina askorbova).[*3]

Mezi latky tvofici s vitaminy nerozpustné komplexy patfi napfiklad avidin, ktery se
nachazi zejména ve vejci.[*3

Strukturni analogy funguiji tak, Ze maji podobnou strukturu jako vitaminy, ale nemaji
stejny biologicky uc&inek. Jsou to napftiklad oxythiamin a linatin.[*?]
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2.3.1.3. Latky vazici mineralni latky

Latky vazici mineralni latky se pfirozené vyskytuji v rostlinach. Nejznamé;jsimi zastupci
jsou kyselina fytova a kyselina $tavelova.[*! Kyselina fytova je hlavni zasobni formou fosforu
v semenech obilovin, lusténin a olejnin (viz. tabulka ¢.12). Nejvyznamnéjsi soli kyseliny fytové
je fytin. Problémem u kyseliny fytové a fytinu je tvorba nerozpustnych soli sionty Zeleza,
zinku a véapniku i v trdvicim traktu ¢lovéka.[**! U vegan( je, jak bylo pséno vyse, &asto nizsi
pfijem téchto prvk( a zaroven casto vyssi pfijem zdroj( fytat(, proto si musime dat pozor na
nasledné deficity minerdld dvojndsob. Fytdty se daji do jisté miry omezit vhodnou
kuchyriskou Gpravou — naméaéenim v kyselém prostiedi, fermentaci nebo vafenim. 4!

Kyselina $tavelova je obsaZena ve vétsiné ovoce a zeleniny a zndmd je svou vazbou na
vapnik. Ve vysoké mife naptiklad ve $penatu, kapusté, zeli, rebarbofe nebo v chiestu.[*3
S vapnikem tvofi kyselina Stavelova nerozpustné soli, které pak znemozni vstrebani vapniku
v trdvicim traktu.[**! Pokud ¢€lovék pfijima dostateéné mnoZstvi vapniku napt. z mléka nebo
syrU a zaroven ma dostatek vitaminu D, tak v pfiméreném pfijmu kyseliny Stavelové vétsinou
neni problém. Pokud ma ale ¢lovék téchto latek nedostatek, coZz je u veganl castéjsi nez
v normalni populaci, tak by si mél davat pozor i na pfijem kyseliny stavelové kvali hrozicimu
deficitu vapniku.[*3! Kyselina $tavelovd se da z potravin ¢asteéné eliminovat napfiklad varem
ve vodé a naslednym vylitim tekutiny, do které se uvolni.*3!

Tabulka €. 12 Obsah kyseliny fytové v potravinach.

Obsah kyseliny fytové v g/100g susené potraviny

Cereadlie

- PSenice 1,14-3,91
- Ryze 2,56-38,7
- Jecmen 0,38-1,16
- Oves 0,42-1,16
- Proso 0,18-1,67
LuSténiny

- Fazole 0,61-2,38
- Hrach 0,22-1,22
- Colka 0,27 -1,51
Orechy

- Mandle 0,17 - 4,47
- Vlasské ofechy 0,20-6,69
- Kesu 0,19-4,98

Zdroj: GUPTA, Raj Kishor, Shivraj Singh GANGOLIYA a Nand Kumar SINGH. Reduction of
phytic acid and enhancement of bioavailable micronutrients in food grains. 7]

Mezi dalsi latky narusujici metabolizmus minerdll patfi napfiklad glukosinolaty
nachazejici se zejména v brukvovitych dvoudéloznych rostlindch.[*3] Né&které degradaéni
produkty glukosinolatli maji pomérné silné strumigenni ucinky a mohou vést pfi vysoké
spotiebé brukvovitych rostlin (zeli, kapusta, kvétdk, kien...) ke zvétSeni Stitné Zlazy az poruse
jeji funkce.!3!
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2.3.1.4. Dalsi antinutrienty

Mezi dalsi antinutri¢ni latky, které funguji rdznym zplsobem patfi alkylresorcinoly a
taniny. 43!

Alkylresorcinoly se vyskytuji zejména v obilkach Zita, pSenice, ovsu, jeCmeni a
kukufici.*3l Po mleti pak zUstdvaji zejména v otrubéch. Tyto latky negativné ovliviuji riist
zvitat, ale jestli jsou tyto znalosti pfenositelné i na ¢lovéka se zatim nevi.[*3! Pravdépodobné
ovliviiuji permeabilitu bunéénych membran pro draslik a nékteré organické slouceniny jako
je glycerol, zaroven vykazuji hemolytickou aktivitu. Eliminace alkylresorcinol( je z velké ¢3sti
moZna fermentaci a pe¢enim.[*3]

Taniny neboli tfisloviny se vyskytuji ve velkém mnozstvi v semenech lusténin, dale
napfiklad v ovoci, zelening, napojich jako je vino, ¢aj nebo kava.[*®! Antinutriéni efekt taninG
spociva vtvorbé komplex( s bilkovinami, které pak jsou rezistentni v(c¢i enzymatické
hydrolyze, tudiz neni mozné je stravit.[*3] Dale nejspise naruduji ochranou slizniéni vrstvu a
naruduji exkreci nékterych iontl a zvy$enou exkreci aminokyselin.[*®! Naopak je nutné dodat,
Ze taniny maji i funkci antioxidant(. 4!

2.3.2. Toxické latky

Toxické latky, jak jiz bylo psano vyse, zplsobuji pfimo onemocnéni nebo poskozeni
organismu.[*3 Rozsah poskozeni vidy zavisi na dané latce a rozsahu expozice.l**! Poskozeni
muze byt akutni, které se projevi po jednordzovém podani toxinu, ale i pozdni, které se
projevi po opakovaném nebo kontinudlnim podéni.*#l V potravinach se nachdzi velmi velké
mnozstvi druh( toxickych latek, které se daji délit na toxické latky pfirodni, tvofené pfimo
rostlinami, a cizorodé.*3 Toxiny se nachdzi v uréité mite v jakékoliv stravé, nékteré prevazuji
v Zivocisnych produktech, jiné zase v rostlinnych. Zalezi predevsim na prostiedi, kde a jakym
zpGsobem tyto potraviny vznikly.[*¥ V nasem ptipadé nds u vegan( zajimaji hlavné zdroje,
které mohou konzumovat ve zvySené mire oproti neveganiim a jsou znamy svou kontaminaci
toxickymi latkami. Jde pfedeviim o mofské a sladkovodni fasy.[4

Mofr'ské rasy jsou pomérné ¢asto kontaminované rliznymi tézkymi kovy, dioxiny, nebo
polychlorovanymi bifenyly.*l Pro vegany, ktefi je konzumuji &asto jako nahradni zdroj
omega-3 MK, vitaminu D, jodu, Zeleza nebo karotenoidu, se mizZe jednat o pomérné vysoké
riziko otravy. Vysoké davky mohou pusobit zejména nefrotoxicky, mohou ale zplsobovat i
rlizna autoimunitni onemocnéni nebo hypotyredzu.*4

Sladkovodni fasy, ¢asto konzumované jako potravni dopliky, jsou Chlorella a
Spirulina. Tyto fasy byvaji kontaminovany téZkymi kovy, zejména kadmiem.**! Kontaminace
je Castéjsi u fas vypéstovanych v rozvojovych zemich, kde je kontrola hygienickych standard(
na horsi Urovni nez v zemich vyspélych.*4 T&zké kovy jsou pfi zvy$ené konzumaci hepato- a
nefrotoxické.[*4]
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3. Prakticka cast

Cilem bakalarské prace je zjistit jaké jsou znalosti vegan( o rizicich plynoucich z
dodrZzovani veganského jidelnicku a zaroven jaké je jejich chovani v ramci prfedchazeni téchto
rizik.

Sbér dat probihal pomoci anonymniho dotaznikového Setfeni webovou sluzbou
survio.com v obdobi od 31. ledna 2022 do 9. dubna 2022 a byl Sifen na tfech Facebookovych
skupindch — Vegan CZ & SK, vegan socka a veganstvi. Tyto skupiny byly vybrany, protoze
sdruzuji velké mnozstvi potencidlnich respondentl (skupiny maji dohromady pres 57 tisic
¢lent, ackoliv néktefi jsou Cleny ve vice znich). Kritéria pro zarazeni respondenta do
vyzkumu byla dvé. Prvnim kritériem bylo vyhradné veganské stravovani a druhym vyplnéni
vSech povinné otazek dotazniku. DalSim poZadavkem pro vyhodnoceni prace dle kritérii bylo
vyplnéni alespon sta dotaznikl. Dotaznik do ukonceni sbéru navstivilo celkem 726
respondentd, cely ho ale vyplnilo pouze 234 z nich (32,2 %). Dale bylo vyfazeno 47 (20,1 %)
respondentl na zakladé kontrolni otazky ¢.14, ktera ovéruje, jestli respondenti opravdu
vyrazuji vSechny Zivocisné produkty ze svého jidelnic¢ku a jsou vegany v pravém slova smyslu.
Celkovy pocet dotaznik, které splnily obé podminky a byly tak pouZzité k vyzkumu, je 187.

Dotaznik (pfiloha €.1: Dotaznik) se skladal celkem z 16 otazek rozdélenych do ctyr
oblasti. Prvni ¢ast dotazniku se zamérovala na informace o respondentech (otdzky 1. az 5.),
dalsi ¢ast dotazniku (otdzky 6. — 10.) na znalosti respondentl ohledné rizik veganstvi, treti
¢ast (otazky 11. — 13.) na jidelni chovani dotazovanych. Posledni ¢ast dotazniku se skladala
z kontrolni otazky ¢.14 a dvou nepovinnych otdzek zamérenych na vyhody a nevyhody
dodrZovani veganského jidelnicku.
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3.1. Vyhodnoceni dotazniku
Pro vyhodnoceni vyzkumu pouZijeme pouze Uplné vyplnéné dotazniky,
kterych bylo 187, ostatni byly pro neulplnost nebo pro nesplnéni kontrolni otazky
z vyhodnoceni vyfazeny.

3.1.1. Otazka ¢. 1 —,,Pohlavi“
Graf ¢. 1 ,Pohlavi“

Pohlavi

3

29

155

B Mu; HZena MlJiné

Tabulka ke grafu ¢. 1

Odpovédi: Absolutni pocet respondentl Pocet respondentt v %
Muz 29 15,5 %
Zena 155 82,8 %
Jiné 3 1,7%

Dvacet devét nasich respondentl byli muzZi a sto padesat pét Zeny, tfi respondenti
uvedli odpovéd ,jiné” — tato odpovéd méla moznost oteviené odpovédi, kde dva dotazovani
uvedli ,,nebinarni” a treti uvedl ,,...“.
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3.1.2. Otazka¢. 2 -, vek”
Graf ¢. 2 ,vVék”
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Tabulka ke grafu ¢. 2:

Odpovédi: Absolutni pocet respondentt Pocet respondentt v %
<18 let 3 1,6 %
18 — 24 let 98 52,4 %
25-34 let 71 38,0%
35-44 let 8 4,3%
45 —54 let 4 2,1%
55-64 let 3 1,6%
65< let 0 0%

Graf €. 2 ukazuje, Ze nejvétsi Cast respondentll byla ve vékové kategorii 18 az 24 let
s 52,4 %, nasleduje rozmezi 25 az 34 let s 38,0 % respondentl a tfeti nejzastoupenéjsi je
vékové rozmezi 35 az 44 let. Pouze ve vékové kategorii nad 65 let nebyl Zadny respondent.
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3.1.3. Otazka ¢. 3 -, Nejvyssi dosazené vzdélani“
Graf €. 3 ,Nevyssi dosazené vzdélani“
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B Zakladni skola
M Stfedni Skola bez maturity
m Stredni Skola s maturitou
Vyssi odborna skola nebo konzervator
B Vysoka skola v bakalarském studiu
H Vysoka Skola v magisterském studiu
M Védecky titul na vysoké skole (Ph.D., CSc., doc., prof.,...)

Tabulka ke grafu €. 3:

Odpovédi: Absolutni pocet Pocet respondentt v %
respondentt

Zakladni Skola 8 4,3%
Stredni skola bez maturity 5 2,7 %
Stredni skola s maturitou 79 42,2 %

Vyssi odborna skola nebo konzervator 6 3,2%
Vysoka skola v bakalarském studiu 52 27,8 %
Vysoka skola v magisterském studiu 34 18,2 %
Védecky titul na vysoké skole (Ph.D., CSc., 3 1,6 %

doc., prof., ...)

Nejvyssim dosazenym vzdélani bylo u dotazovanych nejéastéji ,Stredni Skola
s maturitou” (42,2 %), dale vysoka skola v bakalarském studiu (27,8 %), treti nejcastéjsi pak
vysokda Skola v magisterském studiu (18,2 %). Nejméné zastoupenou skupinou byli
respondenti s védeckym titulem z vysoké Skoly.
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3.1.4. Otazka ¢.4 — ,Zaméstnani“
Graf ¢.4 ,Zaméstnani”
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B Stavebnictvi H Student B Védecky pracovnik

M Zdravotnicky pracovnik

Otazka ¢.4 byla oteviend, graf ukazuje pouze 10 nejvice zastoupenych zaméstnani.

Tabulka ke grafu ¢.4 Absolutni pocet Pocet respondentt v %
respondentd

Administrativni pracovnik 16 8,6 %
Filmovy pramysl 3 1,6 %
HR (lidské zdroje) 3 1,6 %
IT 6 3,2%
Matefskd dovolena 2 1,1%
Nezaméstnany 8 4,3 %
Osobni trenér 3 1,6 %
Pedagog 16 8,6 %
Podnikatel 5 2,7%
Pohostinstvi 2 1,1%
Pilot 1 0,5%
Pravnik 2 1,1%
Prodavac 3 1,6 %
Profesionalni sportovec 1 0,5%
Recepcni 2 1,1%
Socialni sluzby 5 2,7%
Spisovatel 1 0,5%
Stavebnictvi 5 2,7%
Student 82 439 %
Védecky pracovnik 7 3,7%
Zdravotnicky pracovnik 14 7,5%

Vyrazné nejvice dotazovanych byli studenti (43,9 %), ddle pak administrativni
pracovnici (8,6 %), zdravotnicti pracovnici (7,5 %) a nezaméstnani (4,3 %). Dalsi profese byly
zastoupeny pouze v jednotkach procent.
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3.1.5. Otazka ¢.5 — ,,Jak dlouho jste veganem?“
Graf ¢.5 ,,Jak dlouho jste veganem”
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Tabulka ke grafu ¢.5:

Odpovédi: Absolutni pocet respondentl Pocet respondentt v %
Méné nez rok 31 16,6 %
1 -2 roky 62 33,1%
3-5let 51 273 %
6—10 let 36 19,3 %
Vice nez 10 let 7 3,7%

Nejvice respondentl bylo vegany 1 aZ 2 roky (33,1 %), poté 3 az 5 let (27,3 %), dale 6
az 10 let (19,3 %) a méné nez rok (16,6 %). Vyrazné nejméné respondentl bylo veganem vice
nez 10 let.
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3.1.6. Otazka c. 6 — ,,Jsou néjaka rizika souvisejici s dodrzovanim veganského
jidelnicku?“
Graf €.6 ,,Jsou néjaka rizika souvisejici s dodrzovanim veganského jidelnicku?“

Jsou néjaka rizika souvisejici s dodrzovanim
veganského jidlenicku?

H Ano M Ne

Tabulka ke grafu ¢.6:

Odpovédi: \ Absolutni pocet respondentl Pocet respondentt v %
Ano 151 80,7 %
Ne 36 19,3 %

Otdzka byla doplnéna o vysvétleni, Ze je rizikem myslen prebytek nebo nedostatek
jakychkoliv Zivin a latek.

Odpovéd',,ano” zvolilo 151 (80,7 %) respondentl a odpovéd' ,ne” 36 respondentl (19,3 %).

U respondentd, ktefi zvolili odpovéd' ano nasledovala otazka ¢. 7. U respondentu,
ktefi odpovédéli ,ne”“ byly vynechany otazky ¢. 7 az 10 a pokracovalo se aZ otazkou
dotazniku ¢.11.
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3.1.7. Otazka €. 7 — ,Vnimate u bézné dospélé populace jako rizikovy
nedostatek téchto latek ve veganské potravé?“
Graf €. 7 ,Vnimate u bézné dospélé populace jako rizikovy nedostatek téchto latek ve
veganské potravé?”

Vnimate u bézné dospélé populace jako rizikovy
nedostatek téchto latek ve veganské potravé?

Celkové mnoZstvi energie - )
Sacharidy l )
Bilkoviny — )
Esencidlni AMK — -
Tuky - '
omega 3k (IR =
0 20 40 60 80 100 120 140 160

H Ano M Spise ano Spise ne Ne ® Nevim

Tabulka ke grafu €. 7 — odpovédi respondentl v absolutnich Cislech (a v %).

\ Ano Spise ano Spise ne Ne Nevim
Celkové mnoZstvi energie 7 (4,6 %) 5(3,3%) 29 (19,2 %) 110 (72,9 %) 0 (0 %)
Sacharidy 3(2,0%) 0(0%) 17 (11,3 %) 131 (86,7 %) 0 (0 %)
Bilkoviny 7 (4,6 %) 38 (25,2%) | 44 (29,1 %) 62 (41,1 %) 0 (0 %)
Esencidlni aminokyseliny 12(7,9%) | 36(23,8%) | 46 (30,5 %) 43 (28,5 %) 14 (9,3 %)
Tuky 5(3,3 %) 2(1,3%) 39 (25,8 %) 103 (68,3 %) 2(1,3%)
Omega 3 mastné kyseliny 12 (7,9%) | 63 (41,7 %) 38 (25,2 %) 32 (21,2 %) 6 (4,0 %)

Respondenti v prevainé vétSiné odpovédéli, Ze nedostatek celkového mnozstvi
energie (92,1 % dotazovanych), sacharidl (95 %) a tukd (94,1 %) neni ve veganské stravé
dospélych rizikovy. Co se tyce bilkovin a esencidlnich aminokyselin, nadpolovi¢ni vétsina
odpovédéla, Ze jejich nedostatek neni v pfipadé dospélych rizikovy. Omega 3 masné kyseliny
mohou byt ve veganské stravé nedostatecné dle 49,6 % respondentd.
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3.1.8. Otazka €. 8 — ,Vnimate u bézné dospélé populace jako rizikovy

nedostatek téchto vitaminu ve veganské potravé?“
Graf €. 8 ,Vnimate u béZné dospélé populace jako rizikovy nedostatek téchto vitamint ve

veganské potravé?”
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Tabulka ke grafu ¢. 8 — odpovédi respondent( v absolutnich Cislech (a v %).
Ano \ SpisSe ano Spise ne Ne Nevim

D (Kalciferol) 26 (17,2 %) 43 (28,5%) | 34 (22,5 %) 38 (25,2 %) 10 (6,6 %)
E (Tokoferol) 2(1,3%) 9 (6,0 %) 38 (25,2 %) 77 (51,0 %) 25 (16,6 %)
K 1(0,6 %) 10 (6,6 %) | 39 (25,8 %) 82 (54,3 %) 19 (12,6 %)
A (Retinol), Beta-karoten 1(0,6 %) 0 (0 %) 33 (21,9 %) 105 (69,5 %) 12 (7,9 %)
C (Kyselina askorbova) 1(0,6 %) 0(0%) 21 (13,9 %) 122 (80,8 %) 7 (4,6 %)
B1 (Thiamin) 5(3,3%) 19 (12,6 %) | 31(20,5%) 77 (51,0 %) 19 (12,6 %)
B2 (Riboflavin) 7 (4,6 %) 24 (15,9 %) | 31 (20,5 %) 70 (46,4 %) 19 (12,6 %)
B3 (Niacin) 4 (2,6 %) 19 (12,6 %) | 34 (22,5 %) 69 (45,7 %) 25 (16,6 %)
B5 (Kyselina pantothenova) 2(1,3%) 10 (6,6 %) 41 (27,2 %) 70 (46,4 %) 28 (18,6 %)
B6 (Pyridoxin) 4 (2,6 %) 12 (7,9 %) 38 (25,2 %) 72 (47,7 %) 25 (16,6 %)
B7 (Biotin) 3(2,0%) 14 (9,3 %) 38 (25,2 %) 69 (45,7 %) 27 (17,9 %)
B9 (Kyselina listova) 2(1,3%) 15 (9,9 %) 26 (17,2 %) 93 (61,6 %) 15 (9,9 %)
B12 (Kobalamin) 88 (58,3 %) 38(25,2%) | 12(7,9%) 3(2,0%) 10 (6,6 %)

Dle vétsiny dotazovanych se vitaminy rozpustné v tucich vyskytuji ve veganské stravé
v dostatecném mnozstvi a nehrozi riziko jejich nedostatku — jmenovité jde o vitamin E (dle
76,2 % respondentd), K (80,1 %) a A (91,4 %). Jediny vitamin rozpustny v tucich, ktery mlze
byt dle vétsiho poctu respondentl v nedostatkovém mnozstvi je vitamin D — odpovéd' ,ano”
a ,spise ano” uvedlo dohromady 45,7 % z nich. U vitaminu C uved| pouze jeden dotazovany
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ze 151, Ze je jeho nedostatek rizikovy. Vitaminy skupiny B jsou dle vétsiny respondentl ve
valné vétsSiné nerizikové, jedinou vyjimkou je vitamin B12, u kterého uvedlo riziko
nedostatku 83,5 % dotazovanych.
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3.1.9. Otazka €. 9 — ,,Vnimate u bézné dospélé populace jako rizikovy

nedostatek téchto mineralnich latek ve veganské potravé?“
Graf €. 9 ,Vnimate u béZné dospélé populace jako rizikovy nedostatek téchto mineralnich
latek ve veganské potravé?”

Vnimate u bézné dospélé populace jako rizikovy nedostatek
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Tabulka ke grafu ¢. 9 — odpovédi respondentt v absolutnich Cislech (a v %).
Ano \ SpisSe ano Spise ne Ne Nevim
Sodik (Na) 2 (1,3 %) 5(3,3 %) 31 (20,5 %) 105 (69,5%) | 8(5,3 %)
Draslik (K) 3(2,0%) 3(2,0%) 27 (17,9 %) 103 (68,2 %) 15 (9,9 %)
Vapnik (Ca) 14 (9,3 %) 39 (25,8%) | 45(29,8 %) 46 (30,5 %) 7 (4,6 %)
Magnezium (Mg, horcik) 3(2,0%) 15 (9,9 %) 50 (33,1 %) 72 (47,7 %) 11 (7,3 %)
Zelezo (Fe) 22 (14,6 %) 39 (25,8 %) 45 (29,8 %) 38 (25,2 %) 7 (4,6 %)
Zinek (Zn) 5(3,3%) 15 (9,9 %) 36 (23,8 %) 82 (54,3 %) 13 (8,6 %)
Selen (Se) 9 (6,0 %) 12 (7,9 %) 34 (22,5 %) 77 (51,0 %) 19 (12,6 %)
Jod (1) 7 (4,6 %) 17 (11,3 %) 46 (30,5 %) 69 (45,7 %) 12 (7,9 %)
Méd' (Cu) 5(3,3%) 3(2,0%) 41 (27,2 %) 72 (47,7 %) 30 (19,9 %)

Vsechny mineraly jsou dle nadpolovi¢ni vétSiny ve veganské stravé
v dostatecném mnoZstvi. Pouze u vapniku a Zeleza odpovédélo vétsi mnoZstvi respondentt
(35,1 % a 40,4 %), ze je ve veganské stravé riziko jejich nedostatecnosti.
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3.1.10. Otazka ¢. 10 — ,Vnimate u bézné dospélé populace jako
rizikovou pfFitomnost téchto latek ve veganské stravé?“

Graf ¢. 10 ,Vnimate u béZné dospélé populace jako rizikovou pritomnost téchto latek ve
veganské strave?”

Vnimate u bézné dospélé populace jako rizikovou pritomnost
téchto latek ve veganské stravé?
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Tabulka ke grafu ¢. 10 — odpovédi respondentl na otazku ,Vnimate u bézné dospélé
populace jako rizikovou pritomnost téchto latek ve veganské stravé?“ v absolutnich ¢islech
(av%)

Odpovédi: Ano Ne
Antivitaminy (sniZuji vstrebatelnost vitamin() 45 (29,8 %) 106 (70,2 %)
Latky vazici minerdlni latky (sniZuji vstfebatelnost mineralnich 60 (39,7 %) 91 (60,3 %)
latek)

Toxické latky 27 (17,9 %) 124 (82,1 %)

Pfitomnost antivitaminl ve veganské stravé oznacilo jako rizikové 29,8 %
dotazovanych, latky vazici minerdini Iatky 39,7 % respondent(i a toxické latky 17,9 %
respondentd.



3.1.11. Otazka €. 11 — ,,Vybér potravin“
Graf ¢. 11 ,Vybér potravin“
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Tabulka ke grafu ¢. 11

Odpovédi: Absolutni pocet Pocet respondentt
respondent( V%

NeresSim vibec 12 6,4 %

Snazim se kombinovat rizné zdroje, neresim ale 124 66,3 %

jejich presné slozeni

Velmi peclivé vybirdm potraviny pro dostatecny 51 27,3 %

obsah vsech esencialnich latek

Nadpoloviéni vétsina ucastnikd dotaznikového Setreni uvedla, Ze se pti vybéru
potravin snazi kombinovat rGzné zdroje potravin, neresi ale jejich presné slozeni (66,3 %).
Pouze 12 respondentll (6,4 %) uvedlo, Ze vybér potravin nefesi vibec.
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3.1.12. Otazka ¢. 12 — ,,Jak ¢asto konzumujete v jednom dni: ...?“
Graf €. 12 | Jak ¢asto konzumujete v jednom dni: ...?"
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Tabulka ke grafu ¢. 12 — odpovédi respondent v absolutnich cislech (a v %)

Parkratdo  vyjimecné nikdy

80 100 120 140 160 180 200

mésice
5 porci ovoce a zeleniny | 59 82 31 5 7 0 3
(31,6%) |(43,9%) | (16,6 %) (2,7 %) (3,7 %) (0 %) (1,6 %)
2 jidla bohata na proteiny | 40 77 37 24 3 1 5
(21,4%) | (42,2%) | (19,8 %) (12,8 %) (1,6 %) (0,5 %) (2,7 %)
Jidlo bohaté na skroby 82 56 36 7 2 0 4
(43,9%) |(30,0%) | (19,3%) (3,7 %) (1,2 %) (0 %) (2,1 %)
Bohaty zdroj omega 3 44 33 57 13 18 1 21
mastnych kyselin (23,5%) | (17,6 %) (30,5 %) (7,0 %) (9,6 %) (0,5 %) (11,2 %)
(napf. vlassky ofech, Inény nebo
fepkovy olej...)
2 jidla, ktera jsou dobrym | 45 64 39 13 12 2 12
zdrojem vapniku (24,1%) | (34,4 %) (20,9 %) (7,0 %) (6,4 %) (1,1 %) (6,4 %)
(napt. lusténiny, obiloviny, séja, ...)
Zdroj vitaminu B12 50 62 51 6 10 1 7
(zejm. potravinové dopliky) (26,7%) | (33,2%) | (27,3%) (3,2 %) (5,3 %) (0,5 %) (3,7 %)
Zdroj vitaminu D 31 28 74 39 5 0 10
L’l‘:‘r’ay\"/i:i)s'unc" fortifikované (16,6 %) | (15,0%) | (39,6 %) (20,9 %) (2,7 %) (0 %) (5,3 %)
Bohaty zdroj jédu 27 57 38 27 13 6 19
(jodidovana sdl, vincentka...) (14,4%) | (30,5%) | (20,3 %) (14,4 %) (7,0%) (3,2 %) (10,2 %)
Bohaty zdroj selenu 17 58 52 24 4 1 31
(para ofechy, otruby, lusténiny..) | (9,0 %) (31,0%) | (27,8 %) (12,8 %) (2,1%) (0,6 %) (16,6 %)
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Otazka byla doplnéna o vysvétleni, Ze nezéleZi na zdroji pfijmu at uZ z potravin,
potravinovych doplikd nebo napf. vystavovani se slunci (Vit. D)...

Z odpovédi respondentl na tuto otdzku vyplyvd, Ze nejvice z nich (43,9 %) ji pét porci
ovoce a zeleniny tfi az pétkrat v tydnu, 31,6 % respondentl dokonce kazdy den. Dvé jidla
bohata na proteiny konzumuje kazdy den 21,4 % dotazovanych, 42,2 % tfi az pétkrat tydné a
19,8 % alespon jednou aZ dvakrat v tydnu. Pouze jeden ¢lovék odpovédél, Ze nekonzumuje
nikdy alespon dvé porce proteind v jednom dni. Jidlo bohaté na Skroby konzumuje kazdy den
43,9 % respondentl, alesponi 3 az 5krat tydné 30,0 % respondentli. U bohatého zdroje
omega 3 mastnych kyselin uvedlo nejvice dotazovanych (30,5 %), Ze ho konzumuji jednou az
dvakrat tydné. Nejmensi zastoupeni bylo u odpovédi ,nikdy” a to pouze jeden respondent.
Dvé jidla, kterd jsou dobrym zdrojem vapniku, konzumuje denné 24,1 % respondentd, tfi az
pétkrat tydné 33,2 % respondentd, jednou aZ dvakrat tydné 20,9 % dotazovanych, pdarkrat do
mésice 7,0 % dotazovanych a vyjimecéné 6,4 % dotazovanych. Zdroj vitaminu B12 konzumuje
denné 26,7 % respondentd, tfi aZz pétkrat tydné 33,2 % dotazovanych. Zdroj vitaminu D kazdy
den ma pouze 16,6 % respondentl a 15,0 % alespon 3 - 5x tydné. Nejvice respondentll se
vystavuje slunci, popf. konzumuje bohaty zdroj tohoto vitaminu jednou az dvakrat tydné
(39,6 %). Bohaty zdroj jodu ma kazdy den v jidelnicku pouze 14,4 % respondent(, nejvice
odpovédi bylo u odpovédi ,,3 — 5x tydné“ a to 30,5 % respondentd. Sest respondent(l ze 151
(3,2 %) uvedlo, Ze ho nema v jidelnicku nikdy. Vyznamny zdroj selenu ma v jidelni¢ku 9,0 %
dotazovanych dennég, 31,0 % tfi aZ pétkrat tydné. Zaroven se jednd o otazku, u které nejvice
respondent( zvolilo odpovéd ,nevim“ (16,6 %).
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3.1.13. Otazka €. 13 — ,Uzivate potravinové doplriky pro doplnéni
nedostatku néjaké Ziviny?“
Graf ¢. 13 , UZivate potravinové doplnky pro doplnéni nedostatku néjaké Ziviny?“
Uzivate potravinové doplnky pro doplnéni
nedostatku néjakeé zZiviny?

HAno M Ne

Tabulka ke grafu ¢. 13

Odpovédi: \ Absolutni pocet respondentl Pocet respondentli v %
Ano 149 79,7 %
Ne 38 20,3 %

Na otazku ,UZivate potravinové doplriiky pro doplnéni nedostatku néjaké Ziviny“
odpovédéla vétsina ze 187 respondent(l ,ano” (79,7 %) a zbyvajicich 38 respondentd (20,3
%) ,ne“.

Pokud respondent odpovédél ,Ano“ nasledovala nepovinnd oteviend otazka na typ
doplniku, ktery respondent uziva. Tato odpovéd byla vyplnéna v 87 % dotaznikl s odpovédi
»,ano“ v této otazce. Nejcastéji se jednalo o Vitamin B12 — 93 % respondentd, ktefi vyplnili
tuto otazku. Nasledoval Vitamin D s 57 %, ddle pak v mensim zastoupeni omega 3 masné
kyseliny, Zelezo a magnezium.
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3.1.14. Otazka €. 14 — ,Konzumujete nékdy zivociSné potraviny?“
Graf €. 14 , Konzumujete nékdy Zivocisné potraviny?“

Konzumujete nékdy ZivocCisSné potraviny?

HAno M Ne

Tabulka ke grafu ¢. 14

Odpovédi: Absolutni pocet respondent Pocet respondentt v %
Ano 47 20,1 %
Ne 187 79,9 %

Na kontrolni otazku odpovédélo celkem 234 dotazovanych, z nichz 47 odpovédélo, ze
nékdy konzumuji Zivocisné potraviny, coz nespada do definice veganstvi. Jejich dotazniky
byly proto vyrazeny. Tato odpovéd méla zdrovern moznost volné odpovédi — nejcastéji
respondenti psali, Ze konzumuji nékolikrat mésicné mlécné vyrobky, vejce a med (jsou tedy
vegetariany).
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3.1.15. Otazka ¢. 15 — ,,Jsou néjaké potize, které se u Vas objevily v
souvislosti s dodrzovanim veganského jidelnicku?“ (nepovinné)

Graf €. 15 ,Jsou néjaké potize, které se u Vas objevily v souvislosti s dodrzovanim
veganského jidelnicku?

Jsou néjaké potize, které se u Vas objevily v
souvislosti s dodrzovanim veganského jidelnicku?

7

178

HAno H Ne

Tabulka ke grafu €. 15

Odpovédi: Absolutni pocet respondentl Pocet respondentt v %
Ano 7 4,8 %
Ne 178 95,2 %

Na tuto nepovinnou otdzku odpovédélo celkem 185 ze 187 respondentu.
Pfevazna vétsina odpovédéla, Ze se u nich zZadné potize neobjevily (95,2 %). Pouze 7
dotazovanych odpovédélo, %e ano. Ctyfi z nich vyplnili volnou odpovéd:
,chudokrevnost”, ,nedostatek vitaminu B12“, ,unava“ a ,,Mdlo bécka“.
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3.1.16. Otazka ¢. 16 — ,,Jsou néjaké benefity, které Vam dodrzovani
veganského stravovani pfineslo z vyZzivového hlediska?“ (nepovinné)

Graf €. 16 ,Jsou néjaké benefity, které Vam dodrzovani veganského stravovani pfineslo
z vyzivového hlediska?”

Jsou néjaké benefity, které Vam dodrzovani
veganského stravovani pfineslo z vyzivového
hlediska?

HAno M Ne

Tabulka ke grafu ¢. 16

Odpovédi: Absolutni pocet respondenti Pocet respondentl v %
Ano 115 76,2 %
Ne 36 23,8 %

Na posledni nepovinnou otazku dotazniku odpovédélo celkem 151 respondentl
z celkovych 187 (80,7 %). VétsSina odpovédéla, Ze jim prineslo dodrZovani veganského
stravovani néjaké benefity. Otdzka byla doplnéna o moZnost volné odpovédi — vétsSina
uvadéla, Ze se diky veganstvi zacali zajimat vice o to, co ji a dale uvadéli — ,,pozitivni vliv na
traveni; udrZeni zdravé hmotnosti; lepsi imunita; vice energie; zmizeni chronickych bolesti
bficha...”
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3.2. Diskuze

Dotaznik vyplnilo dle pozadavkl vyzkumu (vyplnéni celého dotazniku a zéroven uplnd
absence Zivocisnych potravin v jidelni¢ku) celkem 187 respondent.

Dle vyhodnoceni prvni otazky bylo celkové 82,8 % respondentl Zen, coZ je vyrazné
vice Zen, nez je narodni primér (dle CSU (Cesky statisticky Gfad) bylo k 31.12.2019 v ¢eské
republice 51 % Zen [#8]). Je to nejspise zplisobeno tim, Ze Zen veganek je pfiblizné dvakrat
vice neZz muzli ! a je i moZné, Ze jsou Zeny ochotnéjsi vénovat ¢as vypliovani dotazniku bez
jakékoliv ndhrady ¢asu nez mutzi.

Co se tyce vékového zastoupeni vétsina (92 %) dotazovanych bylo ve véku do 35 let.
NejspiSe je to odrazem umisténi dotazniku na socidlni siti Facebook, kde jsou mladsi rocniky
zastoupeny ve vétsim mnozstvi.[’% Zaroven se dle rdznych alternativnich vyzivovych smérd,
vEetné veganstvi, mladsi lidé stravuji ¢asté&;ji.>?

Treti otazka zamérend na vzdélani odhalila, Ze vzdélani respondentl je na vyssi
drovni, ne? je statni primér — pro srovnani dle CSU bylo pfi s¢itani obyvatelstva v roce 2021
18,7 % obyvatel s dokonéenym alespof bakaldFskym vysoko$kolskym vzdélanim 5% versus
47,1 % v pfipadé naSich respondentl. Zaroven zotdzky Cislo ctyfi vyplyvd, Ze nejvice
dotazovanych je studenty (43,9 %), a sohlédnutim k primérnému véku respondentd,
pravdépodobné vysokych skol. Mohlo by to poukazovat na souvislost Urovné vzdélani a
schopnosti ziskavat informace a vénovat se tématim, které nevegané tolik nefesi - napf.
zachovani klimatu, prava zvitat nebo vyziva a chovat se podle toho. Jsou to ¢asto pravé tato
témata, ktera vedou vegany k dodrzovani veganstvi.

Otdzka Cislo pét, ktera se zabyva délkou doby, po kterou jsou respondenti vegany,
naznacuje, Ze je tento vyZivovy smér na vzestupu. Pokud bychom rozdélili kategorie do
stejné dlouhych ¢asovych obdobi po dvou letech, nejvice dotazovanych by bylo vegany do
dvou let (49,7 %). Zaroven je ale moziné, Ze se do vyzkumu promita i fakt, Ze ¢ast vegan(
veganské stravovani po urcité dobé ,vzdad“ a stanou se z nich opét nevegané.

Prvni otazka zamérena na znalosti rizik nedostatku nebo prebytku urcitych latek ve
veganském jidelnicku byla otdzka Cislo 6. Jednalo se o obecnou otazku, kterd se ptala na
pfitomnost rizik ve veganské stravé. Prekvapivé celkem vysoké Cislo respondentl
odpovédélo, Ze Zadna rizika nejsou — v absolutnich ¢islech 37 cozZ je 19,3 % respondentd.
Zbytek dotazovanych (80,7 %) pokracovalo i otazkami 7 az 10.

Nasledovala otdzka €.7, kterou jiz vyplfiovali pouze dotazovani, ktefi souhlasili s tim,
Ze ma veganskd strava néjaka rizika. Naprostd vétSina dotazovanych (prfes 90 %) spravné
uvedla, Ze nedostatek celkového mnoiZstvi energie, sacharidd a tukl neni v pfipadé
dospélych rizikovy. Co se tyCe bilkovin a esencidlnich aminokyselin, u obou otdzek
nadpolovi¢ni vétsina uvedla, Ze neni nedostatek ve veganské stravé rizikovy. Procentualni
zastoupeni respondentll bylo ale vtomto pfipadé o dost niz$i nez v pfipadé otazek na
celkovou energii, sacharidy a tuky. Riziko nedostatku bilkovin a esencidlnich aminokyselin u
vegan( sice existuje, vyzkum dle Mariottiho®® viak ukdzal, Ze pfestoZe v priiméru vegané
konzumuji mensi mnozstvi bilkovin nez lidé konzumujici Zivocisné potraviny, jejich pfijem je
v pfevazné vétsiné dostateény.% Posledni ¢ast otazky se tykala omega 3 mastnych kyselin,
které respondenti oznacili jako rizikové — nedostatkové. V tomto ptipadé Ize s jejich tvrzenim
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souhlasit, nebot pfi nedostate¢ném pfijmu omega 3 mastnych kyselin vznika vyssi riziko
kardiovaskuldrnich onemocnéni. 3!

Treti otdzka ovértujici znalosti veganU byla zamérend na rizikovost nedostatku
vitaminu v jejich potravé. Respondenti oznacili vitaminy rozpustné v tucich E, Ka A ve vice
nez 90 % jako nerizikové (dostatecné obsazené v jejich stravé), s ¢imz se da dle teoretické
Casti prace souhlasit. Co se tyce posledniho vtuku rozpustného vitaminu D, jeho deficit
oznacila jako nerizikovy pouze pfiblizné polovina respondentl. Ackoliv je sice ¢lovék tento
vitamin schopen syntetizovat, jeho deficit trapi vétsSinovou populaci nasi republiky,®! véetné
neveganu. Jeho nedostatek neni ddn uplné jeho absenci v potravé (ackoliv se nachazi vice
v ZivocisSnych potravinach), ale spiSe nedostatkem pobytu na slunci a vzimé i kvali jeho
nedostate¢nému svitu. Doporucuje se proto suplementovat veganim i neveganlim, zejména
v zimnich mésicich. Pokud ¢lovék nepfijima dostatecné mnozstvi vitaminu D, hrozi mu ve
stafi zvySené riziko osteopordzy. Prevaina vétSina respondentl spravné oznacila za
nerizikovy i vitamin C, kterého je ve veganské stravé dostatek.’! Rozmanitou skupinu
vitaminu B respondenti oznadili v prevazné vétsiné za nerizikovou — u vitamin( B1, B2, B3,
B5, B6, B7 a B9 to bylo vidy alespon u 2/3 respondentl. U vétsiny je to tak spravné diky
jejich bohatému vyskytu v rliznych rostlinach, jediny diskutabilni je riboflavin a niacin.
Nedostatek riboflavinu by mohl nastat u jedincl konzumujicich pouze loupané obiloviny,
hlavni zdroj jsou totiZ ZivoCiSné potraviny a celozrnné obiloviny. Niacin je ve stravé vegan(
deficitni také pomérné casto (uvadi se Ze az 30 % veganl ma snizenou sérovou koncentraci
[40]) Té&lo si ho ale nastésti ¢asteéné dokaze syntetizovat z tryptofanu hojné zastoupeného
v rostlinnych bilkovinach a pokud jich ma ¢lovék dostatek, deficit se pravdépodobné nijak
neprojevi.[?% Riziko deficitu obou vitamind je tak spi$e individudIni neZ spoleéné pro véechny
vegany. Jediny vitamin ze skupiny B, oznaeny respondenty jako rizikovy je vitamin B12,
ktery redlné rizikovy je, vyskytuje se témér vyhradné v ZivociSnych potravinach, které vegani
zamérné nekonzumuji. Vitamin je tedy casto deficientni, pokud neni dodavan ve formé
potravinovych doplnik(. V nepovinné otadzce Cislo patnact, kterd se zamérovala na potize
vzniklé z dodrzovani veganského jidelnicku néktefi respondenti uvedli pravé dusledky
nedostatku vitaminu B12. Celkové tedy na osmou otdzku, kterd se zabyvala vitaminy,
respondenti odpovidali v prevainé vétSiné spravné, jediny nedostatek bych shledal
v rizikovosti vitaminu D, ktery je opravdu nedostatkovy, ackoliv se jeho deficit v mladi
nebude pravdépodobné nijak projevovat, ve stafi je osteopordza velkym problémem.

Ctvrta znalostni otazka byla zamé&tena na mineraly. Respondenti majoritné souhlasili,
7e sodiku, drasliku, hot¢iku a médi je ve veganské stravé dostatek, co? je pravda.B! Zaroven
se tak ale shodli i u jodu, selenu a zinku, coZ pravda neni. Prvni jmenovany — jod byl
deficientni ve vyzkumu Krajéoviové-Kudlagkové az u 80 % vegan( “%, co? je procento velmi
vysoké (v porovndni u lidi konzumujici pestrou vyvazenou stravu to je pouze 9 %) a urcité zde
nelze souhlasit s vétSinou respondentl. Staci pritom denné konzumovat denni davku soli
v jodidované formé. Selen a zinek jsou také pomérné casto deficientni — u obou prvkd jsou
ZivoCiSné zdroje vyhodnéjsi, maji totoiz lepsi vstiebatelnost. OdliSna vstrebatelnost a
mnozstvi v potravé selenu a zinku se pak odrazi na o dost ¢astéjSim deficitu u vegani nez
v primérné populaci.l'®!#1 problémem jsou pak asto nespecifické pFiznaky, ze kterych nelze
jednoduse poznat, Ze tyto minerdly ¢lovéku chybi — to moZna zplsobuje i u respondentl
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mylné zdani, Ze tyto minerdly jsou ve veganské obsazeny v dostatecném mnoZstvi.
Pfedposlednim mineralem, na ktery jsme se respondentl ptali byl vapnik, ktery jako
deficientni oznacilo pfiblizné 35 % dotazovanych, coZ je vice neZ dvojnasobek neZz u dfive
zminénych mineralQ. VétsSinové byl ale stejné oznacen za dostatkovy, s ¢imZ nelze souhlasit.
Dle Bakaloudiho ma 76 % vegant nedostatecny ptijem vapniku 33, stejné jako v pfipadé
vitaminu D se vétSinou nijak neprojevuje. Nedostatecny ptijem ale vyrazné zvysuje riziko
osteopordzy v budoucnosti. Minerdl, ktery byl nej¢astéji respondenty oznacovdn za
nedostatecny je Zelezo, ackoliv ho tak neoznacila ani polovina, ale pouze pfiblizné tretina
dotazovanych. Zelezo je ve veganské stravé obsazeno v dostateéném mnozstvi, problém ale
je, ze se casto vyskytuje sinhibitory vstfebdvani a vysledkem je pak snizend absorpce
potaZmo nedostate¢né mnozstvi pro ptijemce.!! Celkové je dle vysledkd vyzkumu znét, Ze
respondenti méli o minerdlech horsi znalosti, nez tomu bylo v pfipadé vitaminU. Je tomu tak
moznd proto, Ze je jejich nedostatek cCasto doprovdzen nespecifickymi nebo malo
vyjadirenymi priznaky, které se komplikovanéji pfisuzuji deficitim jednotlivych minerald.

Posledni otazka zamérena na znalosti byla zamérena na pritomnost antinutrientll a
toxickych latek v potravé. Respondenti méli posoudit, jestli je rizikova pritomnost
antivitaminu, latek vazici minerdly a toxinl ve veganském jidelni¢ku. Prvni byli antivitaminy,
které se nachazi prevainé v Zivocisnych produktech, nejsou tedy pro vegany nebezpecné —
odpovédéla tak i vétsina respondentu (70,2 %). Dalsi byly latky vazici mineraly, které rizikové
jsou — snizuji schopnost absorpce zejména Zeleza, zinku a vapniku, které pak mohou byt
deficientni coz se projevuje stejné, jako by jich bylo ve stravé nedostatek. Respondenti tak
odpovédéli pouze ve 40 % pripadl. Posledni jsou toxiny, které se vyskytuji v potravé nehledé
na to, jakého je plvodu. Vegani jimi nejsou ohroZeni vice ne? ostatni, protoie v Ceské
republice existuji limity obsahu toxin(, které se nesmi prekracovat. Pokud tedy clovék
konzumuje potraviny z ovérenych zdroju, rizikové by to pro néj byt nemélo — rozhodné ne
vice neZ pro nevegany.

Celkové jsou na tom respondenti, ktefi oznacili v otazce €. 7, Ze veganska strava ma
rizika, co se tyCe znalosti pomérné dobre. Jako nedostate¢né bych hodnotil znalosti o
vitaminu D a nékterych minerdlech, které dotazovani vyhodnotili jako nerizikové. Zaroven si
ale myslim, Ze jsou vegani lépe edukovani o nedostatcich jejich stravy nez zbytek populace,
coz muZe byt zplsobeno napfiklad nadprlimérnou vzdélanosti ale i vétSim zdjmem o
stravu.®?l To podporuje i 16. otdzka dotazniku, kterd se ptala na benefity, které pfinesla
veganska strava respondentim — velkd ¢ast z nich udavala vétsi zdjem o stravu s pozitivnimi
zménami v mnoha aspektech. Lepsi edukace by byla bezpochyby tfeba u dotazovanych, ktefi
si rizika veganské stravy neuvédomuiji vibec.

Treti ¢ast dotazniku se zabyvala jidelnim chovanim vegan(l. Prvni otazka byla
zamérena obecné na vybér potravin, kdy vétsina respondentl udavala, Ze sloZeni jidelnicku
resSi a snaii se jist pestre, ackoliv neresi presné slozeni z nutricniho hlediska. Podrobnéji to
zjistovala nasledujici otazka, kterd zjistila, Ze pravidelny prijem vétsSiny rizikovych Zivin ma
alespon trikrat tydné priblizné polovina respondentl a alespon jednou tydné pfiblizné
sedmdesat procent dotazovanych. Nejvétsi problémy respondentiim délal pfijem vitaminu
D, omega 3 mastnych kyselin, jé6du a selenu. Do téchto Cisel se pravdépodobné promita i
nedokonald znalost problematiky deficith latek pri absenci Zivoc¢iSnych produktl — pokud
Clovék nevi, ze mu dand latka chybi, nebude se ji pravdépodobné snaZit dodat cilené.
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Z otazky cislo 13 je pfitom evidentni, Ze vétsina lidi (80 %) se snaZi pravé tyto deficientni
latky, o kterych vi, doddvat pomoci potravinovych doplrik(l. Nej¢astéji jde o vitamin B12,
jehoz potencidlni deficit dle vyzkumu nejzndméjsi (viz. otdzka ¢. 8). Pokud by se zvysilo

povédomi i u ostatnich latek, je pravdépodobné, Ze by veganu s deficity vitaminl nebo
minerdld bylo méné.
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4. Zavér

Cilem této bakalarské prace bylo zjistit védomosti o rizicich stdle popularnéjsi
veganské stravy. Zaroven jsme zjistovali, jaké je chovani veganl v ramci eliminace téchto
rizik.

Ve vyzkumu bylo zjiSténo, Ze nejcastéji jsou vegany mladé Zeny ve véku od 18 do 24
let, které jsou v priméru vzdélanéjsi, nez je vétSinovd populace a 93 % znich ma
v soucasnosti dokoncenou alesponi stfedni Skolu s maturitou.

Prevaina vétsina respondentl (80,7 %) vi a uvédomuje si, Ze veganskd strava ma
nékteré nedostatky, kterym je tfeba se vénovat. Znalosti téchto vegan( ohledné nedostatkd
veganské stravy byly celkové pomérné dobré. Co se tyCe energie, makronutrientd,
esencialnich aminokyselin a omega 3 mastnych kyselin respondenti podcenovali pouze riziko
nedostatku omega 3 mastnych kyselin. Zvitamin( dotazovani nej¢astéji nedostatecné
hodnotili rizikovost vitaminu D, vétSina si ale byla dobfe védoma ¢astého deficitu vitaminu
B12. Znalosti o rizicich nedostatku minerdlnich latek byly horsi, nadpolovi¢ni vétsSina
neoznacila zadny minerdl jako nedostatecny, ackoliv velka cast z nich jsou deficientni
pomérné Casto — jde o jéd, zinek, selen, vapnik a Zelezo. S deficity mineral( souvisi i pouze
Ctyricetiprocentni zastoupeni respondentd, ktefi hodnotili pfitomnost latek vazicich mineraly
jako rizikové.

Jidelni chovani veganU souvisi ve velké mife sjejich znalostmi. VétsSinové totiz
prijimali jidla bohata na latky, o kterych védéli, Ze jsou deficientni. Naopak latky, o kterych si
mysleli, Ze nejsou ve veganské stravé deficientni, jim ¢asto chybély. Jednalo se napf. o
vitamin D, omega 3 mastné kyseliny, jod nebo selen. Je tedy pravdépodobné, Ze pokud by se
uroven znalosti vegant zvysila, patrné by byly deficity nutrientd méné zastoupené. Zaroven
by bylo vhodné celkové vice edukovat respondenty, kteti si mysli, Ze veganska strava nenese
vibec zadna rizika.

Na zavér je vhodné fict, Ze deficientni mlzZe byt jakykoliv vyZivovy smér, ktery neni
dostatecné pestry. Zajimavy by pak mohl byt prizkum, ktery by zjistoval deficity primérné
stravy Ceského obyvatele, jeho znalosti a nasledné vysledky porovnat s vegany.
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Priloha ¢.1: Dotaznik

1. Pohlavi:
a. Muz
b. Zena
Jiné, volnd odpoved
2. Vék
a. <18
b. 18-24
c. 25-34
d. 35-44
e. 45-54
f. 55-64
g. 65<

3. Nevyssi dosazené vzdélani:
a. Zakladni skola
Stredni Skola
Vyssi odborna Skola nebo konzervatof
Vysoka skola v bakalarském studiu
Vysoka Skola v magisterském studiu
Védecky titul na vysoké skole (napft. Ph.D., CSc., doc., prof.)
4. Zaméstnani
a. otevrend otdzka
5. Jak dlouho jste veganem?
a. méné nez rok
b. 1-2 roky
c. 3-5let
d. 6-10let
e. vice nez 10 let
6. Jsou néjaka rizika souvisejici s dodrzovanim veganského jidelnicku?
(rizikem myslen zejména nedostatek nebo nadbytek néjaké Ziviny nebo
latky)
a. Ano - ndsleduje otdzka ¢. 7
b. Ne - ndsleduje aZ otdzka ¢. 11

"0 oo T




7. Vnimate u bézné dospélé populace jako rizikovy nedostatek téchto latek
ve veganské potravé? (ano, spise ano, spise ne, ne, nevim)

a.

I Y

-

Energie

Sacharidy

Bilkoviny

esencialni aminokyseliny
tuky

omega 3 mastné kyseliny

8. Vnimate u béiné dospélé populace jako rizikovy nedostatek téchto
vitaminul ve veganské potravé?“ (ano, spise ano, spise ne, ne, nevim)

a.

Sm o o0 T

J-
k.
l.

m.

o

B9
B12

9. Vnimate u béZné dospélé populace jako rizikovy nedostatek téchto
mineralnich latek ve veganské potravé? (ano, spise ano, spise ne, ne,

nevim)

S "0 Q0 T W

Sodik
Draslik
Vapnik
Magnezium
Zelezo
Zinek

Selen

jod

10. Vnimate u bézné dospélé populace jako rizikovou pritomnost téchto
latek ve veganské stravé? (ano, spise ano, spise ne, ne, nevim)

a.
b.
C.

antivitaminy (latky sniZujici vyuZitelnost vitaminU z potravy)
latky vazici mineralni latky (snizuji vstfebatelnost mineralnich latek)
Toxické latky
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

Vybér potravin:
a. Neresim vibec
b. snazim se kombinovat riizné zdroje, ale nefesim jejich presné
sloZeni
c. velmi peclivé vybirdm potraviny pro dostatecny obsah vsech
esencidlnich latek
Suplementace — uzivate potravinové dopliiky pro doplnéni nedostatku
néjaké Ziviny?
a. Ano - oteviend odpovéd co a jak ¢asto
b. Ne
Jak ¢asto konzumujete v jednom dni: ...? (denné, 3 - 5x tydné, 1 - 2x
tydné, parkrat do mésice, vyjimecné, nikdy, nevim) — nezalezi na zdroji
prijmu at uZ z potravin, potravinovych dopliikli nebo napf. vystavovani se
slunci (Vit. D)...
a. 5 porciovoce a zeleniny
b. 2 jidla bohata na proteiny
c. Jidlo bohaté na skroby
d. Bohaty zdroj omega 3 mastnych kyselin (napf. vlassky ofech, Inény
nebo fepkovy ole;...)
e. 2jidla, kterd jsou dobrym zdrojem vapniku (napf. lusténiny,
obiloviny, sdja, ...)
f. Zdroj vitaminu B12 (zejm. potravinové doplriky)
g. Bohaty zdroj jédu (vincentka, jodidovana sul...)
h. Bohaty zdroj selenu (para ofechy, otruby, lusténiny...)
Konzumujete nékdy ZivociSné produkty?
a. Ne
b. Ano - oteviend odpovéd jak Casto + které?
Jsou néjaké potize, které se u Vas objevily v souvislosti s dodrzovanim
veganského jidelnicku? (nepovinnd oteviend otdzka bez nutnosti
odpovédi)
Jsou néjaké benefity, které Vam dodrzovani veganského stravovani
pfineslo z vyZivového hlediska? (nepovinnd oteviend otdzka bez nutnosti
odpovédi)
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Priloha €. 2: Seznam tabulek:

Tabulka €. 1 Rizika karenci duleZitych Zivin u vegan( dle vékovych skupin.

Tabulka €. 2 Limitni aminokyseliny v rostlinnych zdrojich a jejich vhodny zdroj k doplInéni.
Tabulka €. 3 Biologicka kvalita rdznych zdroju bilkovin ve vyZivé ¢lovéka.

Tabulka €. 4 Obsah EPA, DHA a ALA v rliznych zdrojich.

Tabulka €. 5 Doporuceny ptijem PUFA dle EFSA dle vékovych skupin z roku 2010.
Tabulka €. 6 Doporuceny denni pfijem vitamin(i pro dospélou populaci dle DACH.
Tabulka €. 7 Obsah vitaminu D v potravinach.

Tabulka €. 8 Doporuceny denni pfijem makro a mikroprvkd pro dospélé osoby a jejich hlavni

zdroj.

Tabulka €. 9 Doporuceny denni pfijem vapniku dle vékovych kategorii.
Tabulka €. 10 Primérné mnozstvi zinku rdznych potravin.

Tabulka €. 11 Obsah jédu v potravinach.

Tabulka €. 12 Obsah kyseliny fytové v potravinach.

Tabulka ke grafu c.
Tabulka ke grafu c.
Tabulka ke grafu c.
Tabulka ke grafu ¢.
Tabulka ke grafu ¢.
Tabulka ke grafu ¢.
Tabulka ke grafu ¢.
Tabulka ke grafu ¢.
Tabulka ke grafu ¢.
Tabulka ke grafu ¢.
Tabulka ke grafu ¢.
Tabulka ke grafu ¢.
Tabulka ke grafu ¢.
Tabulka ke grafu ¢.
Tabulka ke grafu ¢.
Tabulka ke grafu ¢.

OCoONOOUVEAEWNR

R R R R
WNRO
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Priloha €. 3: Seznam obrazki a graft:

Obrazek €. 1 Sérova hladina kobalaminu v zavislosti na vyzivovém stylu a suplementaci.
Obrazek €. 2 Sérova hladina kobalaminu v zavislosti vyzivovém stylu a na délce jeho
dodrzovani.

Obrazek ¢. 3 Rozdil mezi sérovou hladinou feritinu mezi vegany a nevegany

Graf €. 1 ,,Pohlavi“

Graf ¢. 2 ,Vék”

Graf €. 3 ,Nevyssi dosazené vzdélani“

Graf €. 4 ,Zaméstnani“

Graf €. 5 ,Jak dlouho jste veganem”

Graf €. 6 ,Jsou néjaka rizika souvisejici s dodrzovanim veganského jidelni¢ku?“

Graf ¢. 7 ,Vnimate u bézné dospélé populace jako rizikovy nedostatek téchto latek ve
veganské potravé?”

Graf €. 8 ,Vnimate u bézné dospélé populace jako rizikovy nedostatek téchto vitamin( ve
veganské potravé?”

Graf €. 9 ,Vnimate u béiné dospélé populace jako rizikovy nedostatek téchto mineralnich
latek ve veganské potravé?”

Graf €. 10 ,Vnimate u bézné dospélé populace jako rizikovou pritomnost téchto latek ve
veganské straveé?”

Graf ¢. 11 ,Vybér potravin“

Graf ¢. 12 ,Jak ¢asto konzumujete v jednom dni: ...?“

Graf €. 13 , UzZivate potravinové doplnky pro doplnéni nedostatku néjaké Ziviny?“

Graf ¢. 14 , Konzumujete nékdy Zivocisné potraviny?“

Graf €. 15 ,Jsou néjaké potize, které se u Vas objevily v souvislosti s dodrzovanim
veganského jidelnicku?

Graf €. 16 ,Jsou néjaké benefity, které Vam dodrzovani veganského stravovani pfineslo
z vyzivového hlediska?“
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Priloha €. 4: Seznam zkratek

CNS
BMI
BH

PDCASS

centralni nervovy systém

Body Mass Index

biologickd hodnota proteinu

protein digestibility-corrected amino acid score (proteinova stravitelnost

vzhledem k aminokyselinovému spektru)

MK
ALA
CLA
EPA
DHA
ARA
PUFA
EFSA
KVO
DACH
FAD
NAD
NADP
ANS
T3
Csu

mastné kyseliny

kyselina alfa-linolenova

konjugovana kyselina linolova

kyselina eikosapentaenova

kyselina dokosahexaenova

kyselina arachidonova

polynenasycené mastné kyseliny

European Food Safety Authority (Evropsky uUtrad pro bezpecnost potraviny)
kardiovaskuldrni onemocnéni

spoleéna Spole&nost pro vyZivu pro Némecko-Rakousko-Svycarsko
Flavinadenindinukleotid

Nikotinamidadenindinukleotid
Nikotinamidadenindinukleotidfosfat

autonomni nervovy systém

trijodtyronin

Cesky statisticky urad
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