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Predmluva

Vegansky zpusob stravovani, ktery z etickych divoda
neobsahuje Zivocisné produkty, se u nas tési ¢im dal
vétsi popularité.

Rada svétovych zdravotnickych a dietetickych or-
ganizaci uvadi, Ze dobfe sestavena rostlinnd strava
je pro ¢lovéka nejen bezpecnd, ale mtize byt i zdra-
vi prospésna (viz str. 4 - 6). Oproti tomu zna¢na c¢ast
nadich odbornikt k veganskému stravovani zaujima
zdrzenlivé az odmitavé stanovisko (viz str. 7).
Kli¢ové je znat specifické nutri¢ni zasady veganského
stravovani, aby se predeslo jeho potencialnim rizikiim
(viz str. 8 - 19). Nékteri 1ékari i odborné instituce maji
kvtili témto vy$$im ndroktim na jednotlivce tendenci
vegany od jejich zivotniho stylu radéji pausdlné
odrazovat. Takovy postoj ale mtize vést i k tomu, Ze
lidé ztrati davéru k lékaiim a za¢nou hledat pomoc
v riznych esoterickych kruzich, coz nakonec mize
vést 1 k vaznym zdravotnim komplikacim (napt.
nésledkem odmitani suplementace vitaminu B12).
Utelem této brozurky je proto poskytnout odborné
i laické verejnosti zdkladni prehled o aktudlnich
poznatcich ohledné rostlinného stravovani. Posledni
cast je vénovana nejbéznéj$im otdzkam o veganském
zivotnim stylu (viz str. 20 - 26).

Vsechny informace se opiraji o dohledatelné odborné
zdroje (viz str. 27 - 30).



Stanoviska
vybranych instituci

¢ Academy of Nutrition
rlggi. and Dietetics

1. Akademie vyzivy a dietetiky, USA

Academy of Nutrition and Dietetics, diive American
Dietetic Association (Americkd dietetickd asociace)
Nazorem Americké dietetické asociace je, ze spravné
rozvrzend vegetaridnskd i veganska strava je zdrava,
nutricné vyvazend a mtize byt zdravotné prinosna
v prevenci i v 1é¢bé rtiznych onemocnéni. Dobte roz-
vrzena vegetarianskd i veganska strava je vhodna pro
vSechna zivotni obdobi, véetné téhotenstvi, kojeni,
détstvi i dospivani.!

‘ Dietitians of Canada

Les diététistes du Canada

2. Kanadsti dietologové, Kanada

Dietitians of Canada

Dobfe sestavend veganska strava je bezpe¢nd a zdra-
va pro téhotné i kojici Zeny, kojence, déti, dospivajici
i seniory. Veganska strava ma mnoho potencialnich
zdravotnich vyhod. Mezi tyto vyhody patfi nizsi
vyskyt obezity, onemocnéni srdce, vysokého krevniho
tlaku, cukrovky 2. typu a nékterych druhut rakoviny.
Mezi dal$i vyhody patfi niz$i hladina cholestero-
lu v krvi a nizsi riziko vzniku zlu¢nikovych kament

a stfevnich potizi.2



3. Britska statni

zdravotnicka sluzba, UK m
The British National Health

Service

S pomoci dobfe sestavené a informované vegan-
ské stravy muizete ziskat vechny Ziviny, které télo
potiebuje.?

4. Britska nadace pro vyzivu,

UK ﬂ BRITISl:I .
The British Nutrition w N;%Eﬁéﬂgn
Foundation

Dobre sestavend a vyvazena vegetarianska i veganska
strava je nutri¢né adekvatni. Studie vegetarianskych
a veganskych déti ve Velké Britanii dokladaji, Ze jejich
riist a vyvoj se pohybuje v béznych hodnotéch.*

5. Australska dieteticka
asociace, Australie DAA RIS

o L. . . Association
The Dietitians Association 7A§ 077 Axrstiaailin
of Australia

Pii dobrém sestaveni je i na veganské stravé mozné
ziskat vSechny ziviny, které jsou potfebné pro dobré
zdravi’®

6. Ministerstvo zemédélstvi,

USDA

The United States Department —a—

of Agriculture

Vegetarianska* strava muze poskytnout doporuc¢ované
mnozstvi zivin. Kli¢em je konzumace rozmanitych
jidel v potfebném mnozstvi a nasledovani doporuceni

podle véku, pohlavi i fyzické aktivity.®



m National Institutes of Health

7. Statni zdravotnicky ustav, USA

The National Institutes of Health

Lidé, ktefi se stravuji vegetariansky*, mohou ziskat
vSechny ziviny, které potfebuji. Nicméné méli by dbat
na pestry jidelnicek, aby byly uspokojeny vsechny nu-
tricni pozadavky.”

8. Rada pro vefejné
zdravi a 1ékarsky
vyzkum, Australie
National Health and
Medical Research
Council

Alternativy zivocisnych vyrobki predstavuji ofechy,
semena, luténiny (fazole) a tofu. Tyto potraviny mo-
hou zajistit rozmanitou stravu a poskytnout hodnotny
a dobte dostupny zdroj bilkovin a dal$ich Zivin, které
se jinak nachdz{ v mase. Jedinctim, ktef{ preferuji ve-
ganskou stravu, je doporuc¢ovana suplementace vita-

3 8
minu B .

9. Kanadska nadace pro
HEART &™ srdceamrtvici
Qi’ STROKE The Heart and Stroke
FOUNDATION  Foyndation of Canada
Veganskd strava dokaze
poskytnout vSechny potfebné ziviny v kazdém véku
a také ma fadu zdravotnich vyhod. Tato strava muize
vést k niz§imu krevnimu tlaku, snizeni hladiny choles-
terolu, zdravé vaze, niz§imu vyskytu diabetu 2. typu,
onemocnéni srdce a mrtvice.’

*Pozn.: V anglickém origindle je uvedeno souhrnné slovo ,vegetarian';
nicméné z kontextu je ziejmé, Ze se stanovisko tykd jak vegetaridnské,
tak i veganské stravy.



10. Spolecnost pro vyiiva, [ spolecnost
Cesko PR
Striktni vegetaridnstvi (veganstvi) odmita veskeré po-
traviny zivoc¢i$ného ptuvodu (véetné medu). Problem-
atické je dodrzeni potfebné davky a kvality bilkovin,
zeleza, zinku, vapniku a vitaminu B12.

Vitamin Bl2 je pfitomen jediné v potravinach
zivoci$ného ptvodu, proto by jej méli vegani prijimat
formou doplitku. To vsak ¢asto z ideovych duvoda
odmitaji a tim se vystavuji riziku vzniku perniciézni
anémie. Zajistit dostatek bilkovin je mozné, je ale
nutno mit urcité nutri¢ni znalosti. Napriklad bilk-
ovina obilovin spolu s bilkovinou lusténin poskytuje
plnohodnotnou bilkovinu (vSechny dulezité ami-

nokyseliny) a  sdjové
vyrobky by tedy mély byt [N
Stanovisko ceskych odbornikii
je od svétovych odlisné proto,
ganského jidelni¢ku. Na [EZRIEIZREILIE /INILE
poruceni Svétové zdravotnické
s i organizace k 6 déti s ak-
v nadbytecne VYSOkem centem na vychodoevropské
mnozstvi zastoupena zemé."" Jeho spoluautor Dr.
Francesco Branca na dotaz
Ceské vegetaridnské spolecnos-
je dvojnasobek DDD) BRGS0 v
Akademie vyzivy a dietetiky
a dalsich (viz vyse) nepovazu-
je za pomylend, ale vzhledem
(vépnik, zinek, Zelezo). k pottebé zvysenych nutricnich
znalosti bylo doporuceni pro
VegaHStVi je nevhodné postkomunistické  zemé pro
pro V}”iivu déti, téhot- PHALZ koncipovino opatrné-
ji a pred veganstvim varuje,
ackoliv i podle Dr. Brancy ve-
Kromé V}'lée zminén)'fch ganskd strava miiZe uspokojit
vSechny nutricni potteby lid-
ského organismu, pokud je
vat pocity diskomfortu REREERLA

kazdodenni soudasti ve-

druhé strané miize byt

vldknina (nad 60 g, coz

a tim klesat vstfebavani
mineralnich latek

nych a kojicich Zen.

deficitt mlze zpusobo-

o SVIT
spojené s nadymanim.



Zaklady veganske

VYZivy

Jak je patrné ze stanovisek prednich svétovych
odbornikil na vyzZiva v prvni ¢asti této brozurky,
spravné sestavena veganska strava je nejen bez-
pecna, ale muze téZ pomoci pri prevenci ¢i lécbé
nékterych nemoci.

Jen vyradit zivocisné potraviny z jidelnicku vsak
nestac¢i, nebot v nevhodné sestavené stravé mohou
chybét nekteré diilezité latky. Potencial veganské stra-
vy proto vyuzijete jen v pfipad¢, Ze budete v rozumné
mire dodrzovat nasledujicich 5 zasad spravné vegan-
ské stravy.?

Doporucéeni jsou vhodnd pro dospélé a déti od 12 let.
Téhotnym Zenam a rodi¢im mladsich déti doporucu-
jeme nastudovat specialni literaturu. Zakladni pte-
hled poskytuje brozura Veganskd strava pro déti
a téhotné a kojici matky, kterou vydala Ceska vegan-
skd spole¢nost ve spolupraci s NESEHNUTIm.

Déle doporucujeme knihu Sharon K. Yntemové
a Christine H. Beardové Vegetaridnstvi a déti (kniha
je jiz vyprodana, ale je stale dostupna v knihovnach).
Dalsi zdroje v anglictiné:
» Vrgorg: Raising a Vegetarian Family
» Joanne Stepaniak, Vesanto Melina: Raising Veg-
etarian Children

» Sandra Hood: Feeding your vegan infant — with
confidence



1. Celozrnné obiloviny

Obilniny by mély byt
zékladem jidelnicku.
Konzumujte je co nejvice
v celozrnné podobé, casto
ve formé peliva, které bylo
pfipraveno za
drozdi ¢i kvasku.

pomoci

Pecivo se doporucuje pro-
to, Ze kynuti z obilnin od-
strafuje tzv. fytaty, které

Pro¢?

Celozrnné obilniny (pecivo,

téstoviny, ryZe, ...) obsa-
ji oproti necelozrnnym
vyrazné vyssi mnoZstvi
vidkniny, vitaminil, min-
erdlii a komplexnich sacha-
ridil, a odbornici na vyZivu
je proto obecné doporucuji
vsem. Ve veganské vyZivé
maji vel
svému vyssimu obsahu zin-
ku a Zeleza.

zhorsuji vstrebavani zinku i dal$ich mineralnich latek.
(Ptipadnou absenci peciva ve stravé 1ze kompenzovat
konzumaci nakli¢enych obilnin ¢i lu§ténin, které maji
také vyrazné nizéi obsah fytata).

Tip:

Neplette si celozrnné pecivo s pecivem ,tmavyms,
»ceredlnim® ¢i ,vicezrnnym® které je casto tmavé
jen kvili obarveni sladem ¢i karamelem. Chy-
bi-li vam v okoli nabidka celozrnného petiva, ro-
zumnym kompromisem je klasickd Sumava, kterd
je vyrobena z tzv. chlebovych muk, v nichz je zach-

ovdno vice vyzZivnych ldtek nez v bilé mouce.
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Proc?

Lusténiny a lusténinové pro-
dukty jsou vynikajici ndhradou

za Zivocisné potraviny, a to
predevsim diky vysokému ob-
sahu kvalitnich bilkovin. Jsou
bohaté i na vldkninu, vitaminy
skupiny B (kromé B,), Zelezo,
zinek a jiné minerdly.

Tip:

2. Lusténiny
Lusténiny nebo
lusténinové vyrobky se
snazte jist kazdy den.
Jsou vhodnou soucasti
hlavnich jidel namisto
masa, mlé¢nych
vyrobkil a vajec.

Lusténiny, to nejsou jen fazole a ¢ocka. Vyrdbi se

z nich mnoho pomazdnek, pastik, karbandtkii;

patii mezi né i sojové vyrobky jako tempeh, tofu,

sojové salamy ¢i mléko atd., které sezenete v obcho-

dech zdravé vyzivy i v fadé béznych supermarketii.

O soje panuje fada mytii. Nékterym z nich se vénu-

jeme v posledni kapitole brozurky.




3. Ovoce a zelenina
Pro¢?

Snaite se snist kazdy Zdravotni prednosti ovoce a zele-

den alespoﬁ 500 gramﬁ niny jsou dnes jiz notoricky zndmé.

. Mrkev a zelend listovd zelenina
ovoce a zeleniny;

maji ve veganské vyzivé zvlast-
pravidelné mezi né (NS R RN
A (presnéji karotenil, z nichz si

zatazujte 1) mrkev o '

. télo tento vitamin vyrdbi) a vita-
a 2) zelenou listovou minu K, které vétsina lidi ziskdvd
zeleninu ¢ brokoli- Cdstecné i z Zivocisnych potravin.
Vitamin C by méli vegani konzu-
movat spolecné s hlavnim jidlem,
a zeleninu s VYSOk)"m protoze se tak vyrazné napomdhd
vstiebdvdni  Zeleza obsazZeného
v rostlindch.

ci; konzumujte ovoce

obsahem vitaminu C

spole¢né s hlavnim
jidlem - obilovinami a lusténinami, poptipadé orechy
a seminky.

Mezi obzvlasté dobré zdroje vitaminu C, na-
pomdhajici vstiebavini Zeleza, patii kiwi, citrusové
plody, ananas, jahody, brokolice, paprika, rajcata,
kvétdk a zelend listova zelenina. Vétsina vitaminu C
ziistdvd zachovdna i po krdtkém povatent; i varend
zelenina je proto, spolecné s obilninami a lusténi-
nami, vhodnou soucdsti hlavnich jidel.
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Proc?

Omega-3 mastné kyseliny
jsou  dileZitou  soucdsti
jidelnicku. Pivodné byly
v rostlindch hojné zas-
toupené, ovsem dlouholetd
genetickd kultivace vedla
k tomu, ze v bézné konzu-
movanych rostlinnych po-
travindch zacaly postupné
prevaZovat omega-6 mas-
tné kyseliny, které jsou sice
pro télo také dilezité, ale
ve velkém mnoZstvi brdni
spravnému fungovdni ome-
ga-3 mastnych kyselin.
Proto je dilezité jednak
dbdt na pravidelny pri-
jem potravin bohatjch na
omega-3 mastné kyseliny
a jednak z dalsich tucnych
potravin uptednostiiovat ty,
které maji relativné méné
omega-6 mastnych kyselin
a misto nich maji zdravé
mononenasycené tuky.

4. Spravné s tuky
Zaradte do jidelni¢ku den-
né zdroj omega-3 mast-
nych kyselin:
» 1 ¢ajovou lzici tepelné
neupraveného Inéného
oleje nebo

» 1 vrchovatou polévk-
ovou lzici mletych
Inénych seminek nebo

» 1 polévkovou lzici
konopného oleje nebo

» 2 polévkové lzice
fepkového oleje.
Z potravin bohatych na
tuky dale uprednostiujte:
» olivovy ¢i fepkovy
olej,

» orechy, avokado, olivy.

Kviili spravnému poméru omega-3 a omega-6
mastnych kyselin je napt. vhodné uptednostiiovat
olivovy a fepkovy olej pred olejem slunecnicovym
¢i séjovym. Orechy (zvldsté pak vlasské, liskové,
makadamové, kesu, mandle) jsou zase obecné
vhodnéjsi volbou nez napt. sluneénicovd, sezamovd

¢i dyriova seminka.




Proc?

Témto Zzivindm je treba
vénovat zvldstni pozor-
nost, protoze se v hlavnich
slozkdch veganské stravy
dostatecné nevyskytuji
a jejich hlavnimi zdroji
v potravé neveganii jsou
Zivocisné potraviny.

Nedostatecny ptijem téchto
ldtek a obzvldsté vitaminu
B12 miize vést nebo prispét
K zajidténi ptijmu vitamini ke chirf.wotnvz'm problémlzim,v

které jsou casto nesprdvné
a minerdld, kterym je tieba [eIERE veganské

5. Vitaminy a mineraly

vénovat zvlastni pozornost, stravé jako takové (namisto
o . Y M jcjiho spatného slozent).
zatadte do jidelnicku kazdy

den:

» multivitamin Veg 1

nebo jiné spolehlivé zdroje vitaminu B12, vitaminu
D, jodu a selenu (viz nize),

» 500 mg vapniku z potravnich doplnki nebo
jinych spolehlivych zdroju (viz nize).

13
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Ziviny,
kterym je treba
venovat pozornost

1. Vitamin B12

Jedinym spolehlivym veganskym zdrojem tohoto
vitaminu jsou potravni dopliky vyrabéné susenim
bakteridlnich kultur nebo cilené obohacené potrav-
iny. Tvrzeni o obsahu tohoto vitaminu v rostlinnych
vyrobcich jako tempeh, chlorella atd. nejsou pravdiva
(vice viz str. 25).

Tabletky s vitaminem B12 Ize sehnat ve volném prodeji
v kazdé lékarné. Je tieba brat alespon 10 mikrogramu
denné (vétsi davka neskodi) nebo 2000 mikrogrami
tydné, nebot vstiebatelnost klesda s konzumovanym
mnozstvim. Tabletky je tfeba rozkousat.

Z potravin obohacenych
vitaminem B, je ftfe-
ba  pfijmout alespon
3 mikrogramy denné,
a to nikoli naraz, nybrz
alespont ve dvou porcich

(napf. rano a vecer). Na
nasem trhu jsou timto
vitaminem  obohacova-
na napf. v omezené mife 12
rostlinnd mléka a nékteré o

dezerty, nékteré détské

RN A AN S R R TN

népoje, snidanové ceredlie

nebo energetické népoje.



2. Vitamin D

Mimo zimu je mozné ziskat dostatek vitaminu D vys-
tavenim se slunci bez opalovaciho krému na 15 minut
(60 minut pro lidi tmavé pleti) denné v dob¢, kdy
slunce je dostate¢né vysoko na obzoru (stin nesmi byt
delsi nez postava).

V zimnich mésicich je vhodné zaradit 10-20 mikro-
gramu vitaminu D do stravy ve formé potravnich
doplnki, nebot v nasich zemépisnych $itkach neni
slune¢ni zafeni v zimé efektivni a nahromadéné zasoby
z 1éta nemuseji zcela stacit. Toto je obzvlasté dilezité
pro starsi lidi, malé déti a téhotné a kojici Zeny.
Nejvhodnéjsim veganskym doplitkem vitaminu D je D,
od Vitashine nebo jiz zminény multivitamin Vegl, oba
dostupné v ¢eskych e-shopech.

3.J6d

Vhodnym zdrojem jédu je Vincentka - cca 200 ml
tydné.

Stl obsahuje vyznamné mnozstvi jodu jen tehdy, je-li jo-
didovana (musi byt uvedeno na obalu). U nas je stl ob-
vykle obohacovana 20-34 mikrogramti jodu na 1 gram;
doporucend denni davka jodu je 150 mikrogramt den-
né, coz znamend 5-7 gramd soli denné. Stl skryta v po-
travinach obohacend byt nemusi. Pfijem kuchyniské soli
v praxi nebyva natolik vysoky, aby ji byla pokryta do-
porucena denni davka jodu, a zvySovat konzumaci soli
neni doporuceno, protoze vysoky piijem sodiku neni
vhodny.

Obsah jodu v motskych fasich mize zna¢né kolisat,
a nelze spolehlivé ur¢it jejich vhodnou denni davku.
Konzumace velkého mnozstvi fas navic muize vést k nad-
mérnému pifjmu jodu, ktery miize vyvolat problémy se
$titnou zlazou podobné jako jeho nedostatek.

15
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4. Selen

Vhodnym zdrojem selenu jsou lesni houby. Boha-
tou mérou jej obsahuji také para otechy — potfebnou
davku pokryje 10 para ofecht tydné. V 1ékdrnach je

mozno zakoupit i potravni doplnky s timto prvkem.

5. Vapnik

Z potravnich dopliki, obohacenych potravin nebo
potravin pfirozené bohatych na vapnik ptijimejte
denné alespon 500 miligramt vapniku. Jelikoz hlavni
slozky veganské stravy, jako jsou obiloviny a lusténiny,
télu dodaji minimalné 200 mg dalsiho vapniku, ziskate
tim celkem 700 mg, coz by méla byt dostate¢na davka.
Dobie vyuzitelnym zdrojem vapniku mize byt i tvrda
voda, presny obsah vam sdéli prislusna vodarna.

Obohacené potraviny:
» Tofu firmy AlfaBio (Lunter, Toppo): 200 mg /
100 g (na zakladé pisemného ujisténi vyrobce).
» obohacené sojové nebo ryzové mléko: 120 mg /
100 ml (nejcastéji; vzdy se ujistéte na obale).



Potraviny prfirozené bohaté na vapnik:

v

Brokolice, kapusta, zeli: cca 50 mg/100 g.
Kaderéavek: cca 150 mg/100 g.
Pomerance: cca 40 mg/100 g.

Mandle: cca 250 mg/100 g.

v v Y

Rostlinné bilkoviny

Bilkoviny ve stravé i v nasem téle sestavaji ze 20 ami-
nokyselin. Jedenact z nich clovék dokaze syntetizo-
vat, pokud ma ve stravé dostatek dusiku, ktery je
soucasti kazdé aminokyseliny.

Zbyvajicich devét aminokyselin, nazyvanych es-
encialni aminokyseliny (eAK), musime pfijimat z po-
travy. Potfeba bilkovin ve skute¢nosti znamena, ze
potiebujeme téchto devét esencialnich aminokyselin
a dostatek dusiku, abychom mohli vyrabét zbylych
jedenact.

Vsechny rostlinné bilkoviny obsahuji vSech devét
eAK. Zadna v nich nechybi, ale (s vyjimkou s6ji) majt
vzdycky jedné nebo dvou eAK trochu mélo.

Jednu dobu se vyzivovi specialisté domnivali, ze od-
povédi je kombinovat bilkoviny z rtznych druhi ros-
tlin. Tak je i lidé v minulosti nejc¢astéji konzumovali:
napt. fazole s ryzi, co¢ku s chlebem ¢i hummus s pita
chlebem. Ov$em ukazalo se, Ze zdroje bilkovin neni
treba peclivé kombinovat. Télo si uchovava zasoby
aminokyselin z rtznych zdroji na pozdéji. Struc¢né
feCeno si mizete ,zkompletovat aminokyseliny
v ramci jediného jidla."” Z vyzkumu vdak také vy-
plyvd, ze bilkoviny zkonzumované pii jednom jidle
1ze kombinovat s bilkovinami ptijatymi pozdéji.
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Kombinovani bilkovin je nyni povazovano za zasta-
ralou predstavu, kterd neni u veganské ani vegetarian-
ské stravy potfebna.

Ackoli se u vegantl nesetkdvame s vylozenym defi-
citem bilkovin, neznamena to, Ze by jich vsichni ve-
gani prijimali optimalni mnozstvi. Hrani¢ni nebo
suboptimalni stav bilkovin se mtize podepsat na zdra-

vi, napt. ovlivnit silu kosti a svald.'*'?

Vegani, ktefi neziskavaji ze stravy dostatek kalorii
nebo nejedi lusténiny, riskuji, Ze budou mit téchto
zivin nedostatek.

1. Vyznam lusténin

Lusténiny jsou dilezitou soucdsti veganského jidelnic-
ku, protoze jsou nejvydatnéjsim rostlinnym zdrojem
eAK zvané lysin. Budete-li ptijimat veskeré bilkoviny
jen z obilovin, mizete tak ziskat doporucené denni
davky bilkovin jako takovych, ale presto neziskate
dostate¢né mnozstvi lysinu.

Vétsiné veganii staci na pokryti potfeby lysinu denné
dvé porce lusténin, ale tfi porce jsou jesté jistéjsi. Jed-
na porce muze byt napriklad:

» % hrnku vafenych suchych fazoli nebo ¢oc¢ky
» % hrnku tofu nebo tempehu

» 30 g sdjového masa

» 1 hrnek séjového mléka (ostatni rostlinna
mléka maji bilkovin mélo)

» Y hrnku arasid

» 2 lZice arasidového mdsla

Pro ty, kdo maji s ludténinami problémy, existujii jiné
potraviny bohaté na lysin. Jednou z nich je quinoa.
Ta sice neobsahuje tolik lysinu ani bilkovin jako



lusténiny, ale je to mnohem lepsi zdroj nez obiloviny.
Jednu porci lusténin je mozné nahradit jednim celym
hrnkem quinoy.

Jednu porci lu$ténin také nahradite % hrnku pistacii
nebo % hrnku kesu. I kdyZz nejste milovniky fazoli,
je stale snadné konzumovat denné tfi porce lusténin
nebo jinych potravin bohatych na lysin. Ke snidani
toast s burakovym maslem, k obédu wrap s hum-
musem a hrnek quinoy na veceti, a jste doma.

2. Naroky na bilkoviny

Vegani mohou pottebovat o néco vice bilkovin,
protoze bilkoviny v celistvych rostlinnych potrav-
inach jsou o néco méné stravitelné nez v zivocisnych
potravinach. Jde v$ak jen o maly rozdil. Podle
soucasnych (americkych) DDD potiebuje 63kilovy
konven¢ni stravnik asi 54 gramt bilkovin, zatimco
vegan 60 gramd.

Novorozenata rostou velice rychle na stravé, kterd
obsahuje jenom asi 6 % bilkovin. Vyhovuje jim to,
protoze v poméru ke své vaze ptijimaji spoustu jidla
a kalorif.

My dospéli potiebujeme ve stravé podstatné vy-
$81 podil bilkovin, protoze v poméru k bilkovinam
potiebujeme daleko méné kalorii. Vegani obvykle
konzumuyji stravu, ve které je 10-14 % kalorii tvofeno
bilkovinami, coz ¢ini asi 25 az 35 gramu bilkovin na
1000 kalorii.’* To poskytuje vétsiné lidi dostate¢né
mnozstvi bilkovin, pfijimaji-li rozumny objem ka-
lorii.

Mnoho odbornikii se domniva, Ze se potieba bilkovin
zvy$uje u starsich 1idi.'” ' JelikoZ s vékem také klesaji
naroky na kalorie, nékteré star$i osoby mohou potfe-
bovat stravu zvlast bohatou na bilkoviny. Potfebu-
ji ji také lidé na redukéni dieté. Konzumace vétsiho
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mnozstvi bilkovin zvySuje pocit sytosti a chrani vas
pti hubnuti pfed ztratou svalové hmoty. Vyssi ptijem
bilkovin bez zvy$ovani piijmu kalorii si mizete zajis-
tit, kdyz v jidelnicku nahradite ¢ast obilovin lusténi-
nami a ¢ast ovoce zeleninou.

Casté otazky
0 veganstvi

Nezpiisobuje sdja rakovinu prsu?

Srovnavaci studie vlivu séji na rakovinu prsu skyta-
ji lidem, ktefi séju konzumuji pravidelné, prevazné
povzbudivé vysledky — vétsina z nich dochazi k zavé-
ru, Ze sja mize riziko rakoviny prsu snizit nebo na
néj nema meéftitelny vliv.



Studie sledujici stravovaci navyky a jejich vliv na zdra-
vi, které jsou vétsinou uznavany jako davéryhodnéjsi
nez srovnavaci studie, také prindseji pozitivni vysled-
ky. Ze $esti studii populaci s vys§i konzumaci soji
(priblizné jedna az dvé porce s6ji denné), tii shledaly,
ze vy$si prijem so6ji byl spojen se snizenym rizikem
rakoviny prsu.'>?*-2! Dal$i dvé japonské studie nenal-
ezly zadnou spojitost.”> # A kone¢né The European
Prospective Investigation into Cancer-Oxford (EPIC),
kterd zahrnula i mnoho vegetarianti, nenalezla jasnou
spojitost. Upozornuje ale na fakt, Ze je vhodné konzu-
movat séju béhem dospivani jako prevenci rakoviny
prsu.

Nema soja feminizacni ucinky?

I pres rozsitené presvédceni o feminizacnich uéincich
s6ji na muze, studie ukazuji, Ze jde o prehnana a nep-
odlozena tvrzeni. Jak ostatné dokazuje mnoho asi-
jskych narodd, kde muzi dlouhodobé séju konzumuji,
jakékoli obavy nejsou odivodnéné. Jediny pripad fem-
iniza¢nich uc¢inka (citliva prsni tkdn) byl zaznamenan
u muze, ktery konzumoval dlouhodobé 12 porci séji
denné (cca 3 litry s6jového mléka). Konzumaci takto
extrémnich davek sdji samoziejmé nedoporucujeme.
To vsak plati i 0 nadmérné konzumaci téméf kazdé
jiné potraviny. Studie navic ukazuji, Ze davka isofla-
vont, ktera by se rovnala 6 porcim séji denné, coz je
dvojndsobek primérného mnozstvi zkonzumované
s6ji, by neméla zpusobovat vét§iné muzi jakékoli
zdravotni potize.”> > %

Jak séja puisobi na stitnou zlazu?

Jidelni¢ek obsahujici séju nijak neovliviiuje funkeci
§titné zlazy.*® Lidé se zdravou §titnou 7lazou by tak
neméli mit se séjou sebemensi potize, pokud maji ve
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stravé dostatek jodu. V soucasné dobé probihaji vyz-
kumy o vlivu séji na organismus se snizenou funkeci
§titné 7lazy, které zatim nepfinesly Zadné prokazatel-
né vysledky. Nicméné dokud nebudeme védét vice,
lidem se sniZenou funkci $titné zlazy doporucujeme
konzumaci séji pro jistotu omezit.

Musi vegani séju vitbec jist?

Séja je kvili kompletnimu spektru esencidlnich
aminokyselin, ale i $irokému spektru vyuziti ¢astou
a oblibenou soucasti veganského jidelnicku (napt.
v podobé tempehu, tofu, séjovych jogurti ¢i salamu),
nicméné lze se obejit i zcela bez ni. Strava mtize ob-
sahovat napf. dalsi druhy lusténin, obiloviny, ofechy,
houby, zeleninu apod.

Vegani, ktefi soju nekonzumuji (napt. z divodu aler-
gie), jsou celkem znevyhodnéni v nabidce alternativ
zivoc¢isnych vyrobkd, nicméné i nabidka neséjovych
polotovart je ¢im dal $irsi (pSeni¢né maso seitan, robi
maso, veganské syry z kokosového tuku, ale i ovesné,
ryzové a mandlové mléko ¢i smetana).

Poskytuje veganstvi dostatek Zeleza?

Vegetariansky a vegansky jidelni¢ek obecné obsahuje
v porovnani s jidelnickem zahrnujicim maso stejné
nebo vétsi mnozstvi zeleza.” Z britského celostatniho
prizkumu stravovani a vyzivy® vyplynulo, Ze vegetar-
ianska strava neni spojena s podprimérnym prijmem
zeleza® a ze mezi indikatory stavu Zeleza a pfijmem
zeleza ve stravé existuje jen slaba vazba.> Vegetar-
iani a vegani mohou mit ve srovnani s konzumenty
masa niz$i hladinu feritinu v krevnim séru (ovsem
stale v normalnim rozmezi), i kdyz maji adekvatni
prisun zeleza, avsak fyziologické nasledky nizsi hlad-



iny feritinu u vegetaridnu a veganii v tuto dobu nejsou
znamy.”* Vegetariani a vegani mohou omezit riziko
nizké hladiny zeleza konzumaci potravin bohatych na
latky zlep3ujici jeho vstfebavani jako vitamin C nebo
organické kyseliny.*!

Nemusi vegani jist kvanta zeleniny?

Podle obecné sdilené predstavy se vegani musi Zzivit
velkym mnozstvim zeleniny a ovoce, aby ziska-
li dostatek Zivin. Ve skute¢nosti v§ak ma spravné
slozeny vegansky jidelni¢ek obsahovat zcela stejné
mnozstvi ovoce i zeleniny jako jidelni¢ek konvenéni.
Aktualni doporuceni Spole¢nosti pro vyzivu uvadi:
»Denni ptijem zeleniny a ovoce by mél dosahovat
600 g, vcetné zeleniny tepelné upravené, pricemz
pomér zeleniny a ovoce by mél byt cca 2 : 1. Ziviny
dodavané do konven¢niho jidelni¢ku zivocisnymi
produkty totiz do jidelni¢ku veganského dodavaji
predevsim lusténiny.

Je Cisté rostlinna produkce udrzitelna?

Oproti zivoc¢i$né produkci je na zdroje i pidu mno-
hem méné naro¢nd. Lidska populace roste kazdor-
oc¢né zhruba o 1,2 %, zatimco pocty hospodarskych
zvifat rostou o asi 2,4 % ro¢né*. Chov téchto zvirat jiz
dnes vyuziva tfi ctvrtiny svétové zemédélské pudy.”
Na krmeni hospodarskych zvifat se pouziva tretina
obilnin** a do roku 2050 miize toto mnozstvi vzrist
jesté zhruba o polovinu.* Dnes je navic obili, které
hospodarska zvifata konzumuji, obohacovano olejni-
nami, predev$im krmnou séjou, kvuli které Sokujicim
tempem mizi jihoamerické lesy a savany.** Miize se
to zdat neintuitivni, ale pokud bychom konzumovali
misto masa sdju, pokleslo by kaceni prirozené vege-
tace pri ziskani stejného mnozstvi bilkovin o 94 %.
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Ziskavani bilkovin z kufeciho masa vyzaduje trikrat
vice plidy nez ziskavani bilkovin ze séjovych bobt,
u vepfového masa je prostorova naroc¢nost veétsi
devétkrat a u hovéziho dokonce dvaatficetkrat.*

Neznamena vS§eZravost nutnost jist maso?

Lidé skute¢né nejsou 100% bylozravci, my i ostatni
primati uz po miliony let jime minimalné hmyz a vejce.
To, Ze je clovék fyziologicky viezravec, ale neznamena,
ze k plnohodnotnému Zivotu nezbytné pottebuje
Zivoci$nou stravu. VseZravost oznacuje pouze scho-
pnost, nikoli povinnost konzumovat ,v$e“ a v praxi
znamenad, ze ¢lovék je schopen se adaptovat jak na
témér Cisté zivocdisnou (Inuité), tak i na téméf Cisté
rostlinnou stravu (néktei{ Indové nebo Ciiané). Tato
flexibilita predstavuje vyznamnou evolu¢ni vyhodu
a je jednim z faktort, které lidem umoznily rozsifit
se po celé planeté. Ze zdravotniho hlediska je pro nas
ale adekvatni a v mnoha ohledech i vyhodnéjsi strava
zaloZena na rostlinnych potravinach.?V éfe globalnich
klimatickych zmén predstavuje rostlinna strava naopak
evolu¢ni vyhodu, protoze k nim zivolisna vyroba
prispiva zna¢né intenzivnéji nez vyroba rostlinna.”’

Nejsou veganské potraviny drahé

a obtizné dostupné?

Jak je ztejmé z kapitoly Zaklady veganské vyzivy, ros-
tlinny jidelnicek Ize sestavit ze surovin jako lusténiny
(Cocka, fazole, tofu aj.), obiloviny (pecivo, téstoviny,
ryze), ovoce, zelenina a rostlinné tuky (fepkovy nebo
olivovy olej). Existuji i drahé az luxusni polotovary
a rostlinné varianty Zivoci$nych produktt (rostlinny
syr z kokosového tuku, ovesné ¢i tfeba mandlové mléko
nebo rostlinné uzeniny), ty véak ve veganském jidelnic-
ku nejsou nijak nezbytné a jsou spise jeho zpestfenim.



Neni veganstvi nepfirozené?

Ano, je, to ale neznamena, Ze je $patné nebo nevhod-
né. Pfirozené nerovna se automaticky dobré, a naopak.
Definovani toho, co je spravné, tim, co je pfirozené, se
ve filosofii oznacuje jako naturalisticky omyl.* Samot-
na myslenka ,prirozenosti“ je navic velice zavadéjici.
Mozna si myslime, ze je pro ¢lovéka prirozené to, jak se
choval dfive. Potom je vSak nepfirozena veskerd praxe
souc¢asné mediciny, moderni technologie a v dusledku
tieba i legislativa. Chapeme ale jako $patné jit na lase-
rovou operaci o¢i, vlastnit smartphone nebo nekrast?
Mtizeme si naopak rici, Ze prirozené je pro ¢lovéka vy-
vijet se a hledat stale nové postupy pro zvyseni kvality
jeho zivota. Potom je prirozend medicina, zachrana
slabych novorozenct, ale stejné tak mtize byt ptiro-
zené veganstvi, jako moderni Zivotni styl, ktery prinasi
mnoho benefitll v oblasti zdravi ¢i ochrany Zivotniho
prostiedi a bylo by tak pro zachovani naseho druhu
velkou vyhodou.

Je tieba dopliovat vitamin B12?

Tento vitamin nedokaZou produkovat ani rostliny
ani zivocichové (véetné ¢lovéka). Produkuji ho rizné
zivo¢ichti nebo v pudé. Pokud ¢lovék nekonzumu-
je zadné zivocisné produkty a dodrzuje hygienické
zasady jako myti rukou a potravin (coZ je v dobé
pesticidi a chemickych hnojiv nutnosti), musi do
své stravy zaradit jeho spolehlivy zdroj. Zvifatim
v pramyslovych chovech, jejichz potrava neni v kon-
taktu s pidou ani trusem, je vitamin B12 nebo jeho
prekurzor kobalt taktéZ podéavan samostatné.

Jedinym spolehlivym veganskym zdrojem vitaminu
B12 jsou potravinové dopliky a obohacené potrav-
iny. Ve starsich studiich se objevovalo, Ze je B12
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obsazen v nékterych fasach, houbach, rostlinnych nebo
kvasenych potravinach (chlorella, kombucha, tempeh,
kim¢i...). Jde v8ak prevdziné o tzv. analogy, tedy latky
B12 chemicky podobné, ovsem biologicky neaktivni,
tedy neplnici funkci tohoto vitaminu.*

Neni kravské mléko nepostradatelnou soucasti
lidské stravy?

Dveé tfetiny lidi na Zemi ztraci (stejné jako ostatni savci)
po odkojeni schopnost travit vétsi mnozstvi mlé¢ného
cukru laktézy. Tvorba laktazy, tedy enzymu $tépiciho
laktozu, pretrvava az do dospélosti jen asi u tfetiny
lidi, predevsim Evropant a Americ¢ant. Tento jev se
nazyva laktazova perzistence a je mozné jej oznacit za
minoritni mutaci. Matef'ské mléko krav neni pro ¢lové-
ka nutri¢né vhodnéjsi nez matetské mléko lidské, které
v dospélosti nikomu nechybi. Kravské mléko a vyrob-
ky z néj navic prirozené obsahuji sami¢i hormony,
nasycené tuky a cholesterol, které nasemu organismu
prili§ nesvédci. Mlééné vyrobky maji souvislost s rak-
ovinou prostaty;* onemocnénimi obéhové soustavy*
a pred¢asnym umrtim.* Rada Zivin v mléku je clovéku
prospésna, ale kravské ani jiné mléko zdaleka neni je-
jich jedinym zdrojem.

Je veganstvi vhodné i pro sportovce?

Mnoho vrcholovych sportovci dokazuje, ze vegan-
ska strava je pro nase télo velice vyhodna a poméha
jim k lep$im vykontim. Namatkou mizeme jmenovat
Brendana Braziera (Ironman), Patrika Baboumiana
(Strongman), Franka Medrana (kalestenika), Tima
Shiefta (Parkour atletika), Steph Davis (horolezectvi),
Scotta Jureka (ultramaraton), nebo tfeba Natea Di-
aze (MMA). Ti v8ichni tvrdi, Ze jim veganska strava
pomaha k jejich extrémnim vykontim.



Frank Medrano - kalestenika
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Rozbor krve
u veganu

Vzhledem k tomu, Ze veganské stravovani ma odli$na
rizika nez strava konven¢ni, je dobré pozadat svého
lékare ¢ilaborator o zjisténi hladiny nasledujicich polozek
v krvi:

Vitamin B12: celkova hladina transkobalaminu a ho-
mocysteinu

Mnozstvi transkobalaminu indikuje troven zasob vita-
minu B12, ale nelze z néj poznat, kolik jej je aktivniho.
Hladina homocysteinu za¢ina stoupat v souvislosti s jeho
deficitem. Kombinace obou hodnot poskytuje relativné
spolehlivé informace. Jesté lepsi mtize byt méteni hladiny
holotranskobalaminu, které vsak neni dostupné ve vsech
laboratoftich.

Vitamin D (VitD): celkova hladina
a ptipadné i hladiny parathormonu ¢i kalciumfosfatu

(pokud je v nabidce) - tim se ziska info o metabolismu
vapniku.

Zelezo (Fe): sérové zelezo, vazebna kapacita pro Zele-
z0, ferritin a transferrin, saturace transferrinu

Z nich lze vyc¢ist kompletni informace o metabolismu
zeleza (u lékare zadejte biochemicky soubor odbérti na

vvvvv

zelezo a ferritin).

Kompletni krevni obraz
Krevni obraz pomiize odhalit pfipadnou anémii a jeji
priciny.

Vyse uvedené testy nejsou zdaleka jediné mozné.
Cim vice polozek si nechate zjistit, tim lep$i informaci
o celkovém stavu metabolismu ziskate.
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