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ABSTRAKT

MACAKOVA, Andrea. Veganstvi jako Zivotni styl v obdobi t&hotenstvi.
Vysoka Skola zdravotnickd, o. p. s. Stupenn kvalifikace: Bakalat (Bc.). Vedouci préace:

PhDr. Ivana Jahodova. Praha. 2017. 41 s.

Tématem této bakalaiské prace je veganstvi jako Zivotni styl v obdobi
téhotenstvi. Prvni kapitola bakalarské prace se zabyva veganstvim obecné. Vysvétluje
pojem veganstvi, divody, které vedou k tomuto Zivotnim stylu a zmifnuje se o historii
veganstvi. Druha kapitola se vénuje zdravotnim specifikim rostlinné stravy. Tieti
kapitola predklada dohledané poznatky o zajiSténi potiebnych Zivin pro téhotnou Zenu,
kterd pfijima vyhrad€ rostlinnou stravu. Tato prace zahrnuje doporuceni pro praxi

v podobé informacniho letiku.

Klicova slova

Potiebné Ziviny. Rostlinna strava. T¢hotenstvi. Veganstvi. Vitamin B12.



ABSTRACT

MACAKOVA, Andrea. Veganism as a Lifestyle during Pregnancy. Medical
College. Degree: Bachelor (Bc.). Supervisor: PhDr. Ivana Jahodova. Prague. 2017. 41

pages.

The main topic of this thesis is veganism as a lifestyle during pregnancy. The
first chapter of the thesis deals with a term veganism in general way. It describes the
term itself, reasons that lead to lifestyle and veganism history. The second chapter Is
about health specifics of vegetable diet. The third one gives searched notes of provided
nutritiens for pregnant woman who consumes mainly vegan food. This thesis alsou

contains recommendations for practical experiance in form of a bulletin.

Keywords

Needed nutrients. Plant based diet. Pregnancy. Veganism. Vitamin B12.
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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

eAK ... esencidlni aminokyseliny

DDD ... doporucend denni davka

BMI ........ccvveene. body mass index, tj. index télesné hmotnosti
FAS ... fetalni alkoholovy syndrom

CNS . centralni nervovy syndrom

DNA ... deoxyribonukleové kyselina

RNA ... ribonukleova kyselina

(VOKURKA, 2015)



SEZNAM POUZITYCH ODBORNYCH VYRAZU

Etologie — véda studujici chovani ¢loveka a zvitat, zejm. k jinym jedincim své skupiny.
Lipofilni — dobfe rozpustny v tucich.

Osteopordza — Casté onemocnéni charakterizované tibytkem kostni hmoty.

Strumigen — latka ptsobici vznik strumy, popt. sniZzeni funkce Stitné Zlazy.

(VOKURKA, 2015)
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UvVOoD

Nejprve bylo nutné civilizovat vztah ¢loveka k ¢loveku. Nyni je nutné civilizovat
vztah cloveka k prirode a zviratum.

Viktor Hugo

Zivotni styl a riizné druhy stravovéni jsou v dne$ni moderni dobé stile Zastdji
diskutovanym tématem. Vefejnost odborna, ale 1 laickd se zabyva vSemi moZnymi
vyZivovymi sméry, stravovacimi navyky, dietami ¢i jednotlivymi sloZzkami potravin.
maji vice informaci o potravinach, maji mezi nimi vétsi prehled a potraviny, které diive
byly obtizn¢ sehnatelné, jsou nyni snadno dostupné. I to je divod, pro¢ se stdle méné
lidi chce stravovat konvencné. Konkrétné veganstvi a rostlinnd strava je nyni velmi
aktudlni a pocet vegani ve svété roste. Dle prizkumu némeckého demoskopického
institutu (Institut fiir Demoskopie Allensbach) z roku 2015 byl v Némecku pocet lidi
stravujicich se rostlinnou stravou 900 000 (ANZAHL, 2015). Britskd The Vegan
Society zvefejnila vysledky prizkumu poctu veganti ve Velké Britanii v kvétnu 2016.
Tento pruzkum byl proveden organizaci pro priizkum trhu Ipsos MOri a ukézal, Ze za
poslednich 10 let se pocet veganl ztrojnasobil piiblizn¢ na cislo 542 000 (THE
VEGAN, 2016). Neziskovd organizace The Vegetarian Resource Group provedla
prizkum v roce 2016 a vysledky ukéazaly, Ze ve Spojenych Statech Americkych Zije
pfiblizné 3, 7 mil vegani (THE VEGETARIAN, 2016). V Ceské republice je veganstvi

Vs

Se zvySujicim se poctem veganil v§ude ve méstech pfibyva novych veganskych
restauraci, na internetu patii mezi popularni foodblogy ty, které se zaméfuji na
rostlinnou stravu a v knihovnéch jsou knihy o veganstvi ¢asto vyptijcené. Presto mnoho
lidi netusi, o ¢em tento Zivotni styl je, néktefi si mysli, Ze jde jen o dalsi trendy dietu

a stéle velka Cast spole¢nosti je k veganstvi skepticka.

V souvislosti s rostlinnou stravou se Casto polemizuje o jejim vlivu na lidské
zdravi, zda je pro ¢lovéka vhodnd a jakd rizika s sebou nese. Tato prace se snaZzi
objasnit filozofii veganstvi a predev§im se zamétfuje na veganskou stravu téhotnych Zen.
Pravé toto téma u nas zatim neni moc prozkoumané. Diivodem je ziejmé to, Ze vétSina

lidi si mysli, Ze po Cas t€¢hotenstvi pfejde Zena automaticky na konvencni stravu.
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Pro tvorbu pi‘ehledové bakalarské prace byly stanoveny nasledujici cile:
Cil 1: Predlozit dohledané publikované zakladni poznatky o veganstvi.

Cil 2: Predlozit dohledané vysledky alespon jedné studie, kterd se zaméfila na

gravidni Zeny konzumujici rostlinnou stravu.

Cil 3: Predlozit dohledané publikované poznatky o pokryti potfebnych Zivin

t€hotnych veganek.

Cil 4: Jako vystup pro praxi vytvofit informacni letdk pro t€hotné Zeny veganky.

Formulace Kklinické otazky ve formatu PICO:
* P (pacient): t€hotné Zena
* I (intervence): konzumace cCisté rostlinné stravy

* C (porovnavani intervenci): bakalafskd prace nema komparativni charakter,

proto otazka nebyla formulovéana

* O (pozadované vysledky): poznatky o dosaZeni potifebnych Zivin t¢hotné Zeny,

ktera konzumuje Cisté rostlinnou stravu

Na zaklad¢€ téchto informaci byla definovana nasledujici klinicka otazka: Jaké
byly publikovdny poznatky o dosaZeni potiebnych Zivin téehotné Zeny, kterd konzumuje

cisté rostlinnou stravu?
Vstupni literatura

MELINA, V. a B., DAVIS, 2008. Priuvodce (zacinajictho) vegetaridna:
kompletni pritvodce zdravou vegetaridnskou stravou. Radnovice: Andrea Kominkova.

ISBN 978-80-904291-0-9.

NORRIS, J. a V. MESSINA, 2011. Vegan For Life: Everything You Need To
Know to Be Heathy and Fit on Pland-Based Diet. New York: Da Capo Press. ISBN:
978-0-7382-1497-9.
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Popis reSersni strategie

Pro vyhledavaci strategii byla zvolena metoda zaméfena na vyhledavani reSerSe
Nérodni lékaiské knihovny. ReSerSe byla provedena za vyhledavaci obdobi 2006 az
2016. Pomoci klicovych slov rostlinna strava, veganstvi, veganstvi béhem tchotenstvi,
vitamin Bj,, vanglickém jazyce plant-based diet, veganism, veganism during
pregnancy, vitamin Bj, byla zpracovdna reSerSe provedena v elektronickych
informa¢nich databazi BMC a z databizi CINAHL, pii¢em? bylo dohleddno 57
dokumentti, 45 v Ceském jazyce, 10 v anglickém jazyce a 2 ve slovenském jazyce.

Z databaze bylo vyuzito 7 zdroju.

Dalsi vyhledavaci metoda byla pomoci on-line databazi Medvik Theses Google

scholar, google books.
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1 Veganstvi

Veganstvi zahrnuje mnoho oblasti, miZe se ale zdat, Ze jeho nedlleZitéjsi
soucasti je strava. Jidlo feSi vSichni lidé nékolikrat za den, takze zmény jidelnicku
zaCinajiciho vegana si okoli v§Simne snadno. Piesto to neni nejvetsi zména, ktera se pii
cesté k veganstvi v ¢lovéku odehraje. Ta nejvétsi zména probihd v hlavé. A to potom,
co si Clovék uvédomi, Ze zvifata tu nejsou pro lidi, a Ze nejsou ménccennd. Jde
o uvédomeéni si, Ze zvitata jsou samostatné bytosti, které dokdzou citit a proZivat svét

kolem sebe podobné jako my lidé.
1.1 Pojem veganstvi

Ackoli jsou prvni zminky o neublizovani zvifatim velmi staré, veganstvi
v dneS$nim slova smyslu dostalo svou podobu v roce 1944, kdy byla zaloZena britska
The Vegan Society a v nasledujicich letech byla vymezena jasna definice veganstvi,

ktera pomaha ujasnit jeho vyznam.

Veganstvi je zpiisob Zivota, jehoZ snahou je v co nejvetsi mozné a praktikovatelné mire
vyloucit vSechny formy vyuZivdani zvirat a krutosti pdchané na zviratech kwili jidlu,

obleceni nebo jakémukoli jinému icelu (VANDROVCOVA, 2013).

Veganstvi neni dieta ani fanatické ndboZenstvi. Je to Zivotni filozofie, pfi které
se jeji vyznavaci snazi zit tak, aby védomé a cilen¢ neublizovali Zddnym zvifatim, ani
je nijak nevyuZzivali pro spotiebitelské ucely. Pfechodem na rostlinnou stravu to za¢ina,
ale nekonci. V praxi to znamend, Ze vegan nejprve ze svého jidelnicku vyfadi veskeré
Zivo€iSné produkty (maso, mléko, syry, vejce, med a vyrobky z nich). Pokrocilejsi
vegan se vyhybad materidlim jako je kozeSina, klze, hedvéabi ¢i vina. Nekupuje
kosmetikou testovanou na zvitatech. Nepodporuje obchodovani se zvitaty, jejich
cilenou reprodukci, velkochovy a zverimexy. Pravdépodobné nenavstivi zoo ani cirkus.
Pozdé€ji se néktefi vegani stavaji aktivisty, bojuji za prava zvifat a snazi se Sifit

myslenku veganstvi nejen do svého okoli.
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1.2 Historie vegetarianstvi a veganstvi

Samotnému veganstvi pfedchazelo vegetarianstvi obecné. Nejstarsi zdznamy o

vegetarianstvi pochazi ze starovéké Indie, Recka a Rima

JiZ v 6. stoleti pred nasim letopoctem se v Indii zacalo Sifit vegetarianstvi diky
naboZenstvi. V Indii je totiZ vegetarianstvi siln¢ spjaté s pojmem Ahimsa, coZ znamena
nendsili a neublizovani. Tato néabozenskd zéasada, kterd se odrdzi v indickych
naboZenstvich buddhismus, hinduismus a dzinismus, spo¢iva v ucté ke vSemu Zivému,
zakazu zabijeni a ochrané vSech Zivych bytosti. Proto jsou lidé vyznévajici princip

Ahimsy Casto vegetariani a vegani (DAVIS, 2008).

Ve starovékém Recku bylo nepojidani masa podporovino piedevsim
naboZenskymi skupinami a filozofy. Nejstarsi dikazy o Sifeni vegetarianstvi poukazuji
uz na Pythagora, ktery Zzil v 6. stoleti pfed naSim letopoCtem a byl jednim

z nejvyznamnéjsich feckych filozofi a myslitelt.

Mezi dalsi vyznamné predstavitele vegetarianstvi z doby pfed Kristem patfil
napiiklad Platon ¢i fimsky filozof a basnik Seneca, ktery se o vegetarianstvi vyjadfil
takto: Jestlize jsou pythagorejské zdsady zdrZovdni se masa sprdvné, napomdhaji
nevinnému Zivotu. JestliZe nejsou sprdavné, uci nds alespon Setrit Zivot. A jestliZe se

zbavim své ukrutnosti, neni to vitbec Zddnd ztrdta (CEJKA, 2010), (DAVIS, 2000).

Je tedy zifejmé, Ze myslenkami o neubliZovani zvifatim se zabyvali lidé uz

odpradavna.

Prvni vegetaridnska spoleCnost byla zaloZena v roce 1847 v Anglii. O 3 roky

pozdé&ji byla zalozena americkd vegetarianska spoleCnost.

Cisté veganské hnuti zacalo psat svou historii v listopadu roku 1944 diky Britovi
Donaldu Watsonovi a péti dalSim lidem. Tito lidé byli vegetaridni, ale postupné se
zacali zabyvat i problémem mlécného prumyslu a vegetarianstvi zacali vnimat jinak nez
pouze jako nekonzumovéini masa. Proto vznikla potieba tuto myslenku nékam
posunout, jasn¢ ji vymezit a dat ji novy nazev. Vzniklo slovo vegan, a to ze zacatecnich
a kone¢nych pismen slova vegetarian. Nasledné byla zaloZena britskd Veganska

spolecnost (The Vegan Society) a v dalSich letech byla zformovéna definice veganstvi.
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Sam Donald Watson se z etickych divoda stravoval 80 let bez masa, z toho 60 let

vegansky. Zemfel v roce 2005 ve svych 95 letech.

Svétovy den veganstvi se poprvé slavil 1. listopadu roku 1994, v den 50. vyroci

zaloZeni britské Vegan Society (SUDDATH, 2008).
1.3 Prehled vegetarianstvi

Vegetaridan je popisovan jako clovek, ktery neji maso, dribez ani ryby.
Podrobné;jsi definice I1ze nalézt v knize Sportovni vyZiva pro vegetariany a vegany. Stoji
tam: Vegetaridnstvi je zpusob stravovdni, kdy je konzumovdna vyhradné ¢i prevdZné
rostlinnd strava jako obiloviny, zelenina, ovoce, lusténiny, orechy a semena

(GROBHAUSER, 2015, s. 13).

Ve Velké Ceské knize o matce a ditéti je vysvétleno vegetarianstvi takto: zpiisob
stravovdni, ktery uprednostiuje predevsim rostlinnou stravu a odmitd Zivocisné

potravinové zdroje (piedevsim maso, ale i ryby) (HANAKOVA, 2015, s. 62).

Druhii vegetarianstvi je hned nékolik a jeho klasifikace neni jednotnd, protoze
ruzné zdroje uvadi razné formy. PiisnéjSi formy vegetaridnstvi zcela zakazuji
konzumaci Zivoc¢isnych produktii a ty benevolentnéjsi formy povoluji napiiklad

konzumaci ryb.

v v,

Proto bychom nemé¢li pausSalizovat nejrizné€jsi vyroky o vegetaridnech, stejné tak
vyzivova doporuceni pro n¢€. Je podstatné rozliSovat, o jaky druh tohoto alternativniho
zplisobu stravovani se jedna. V knize The Science of Nutrion je ironicky poznamenano,
Ze existuje tolik druhi vegetaridnstvi, jako je samotnych vegetarianii. NiZe je uvedeno
podrobné rozdé¢leni jednotlivych typli vegetarianti i se strucnou charakteristikou

vybranych zdrojl obzivy:

s ow oz

* Semivegetarian (také nazyvany CastecCny vegetarian ¢i flexitaridn) — Zivi se rostlinnou
stravou, ale ob¢as konzumuje i motské plody, dribez, vejce a mlécné vyrobky.

Typické je pro n¢j vyfazeni cerveného masa (n¢kdy také vSech druhli masa).

* Pescovegetarian — formou je podobny semivegetarianovi, avSak nikdy nekonzumuje
driibez. Pesco znamena ryba, coZ je pro pescovegetaridna jediny ZivociSny zdroj

bilkovin.
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Lacto-ovo-vegetaridn — kromé¢ rostlinné stravy jeho jidelni¢ek zahrnuje mlécné
vyrobky (lacto) a vejce (ovo). Naopak ze svého jidelnicku vyfazuje vSechny druhy

masa a moiské plody.

Lactovegetarian — vyhyba se vSem druhiim masa, motfskym plodim, ale i vejcim.

Zivocisnym zdrojem bilkovin je pro n&j mléko a syry.

Ovovegetaridn — ze své stravy vyfazuje maso, moiské plody a vSechny mlécné

produkty, ale konzumuje vejce.

Vegan (také nazyvin jako pfisny vegetaridn) — Zivi se pouze rostlinnou stravou
(zahrnujici zeleninu, ovoce, obiloviny, luSténiny, ofechy a seminka). Vyhyba se
vSem produktiim, které obsahuji ZivocisSné slozky, jako jsou napiiklad Zelatina,

karmin, vceli vosk.

Vitaridn — konzumuje syrové potraviny, protoze se domniva, Ze jist cokoli jiného je
nepfirozené. Syrovymi potravinami se obvykle mysli syrové rostliny, ale podle

individualniho presvédceni miiZe jit také o syrova vejce a syrové maso.

Makrobiotik — stravuje se podle filozofie, kterd je zaloZend na vychodoasijském
principu jinu a jangu a kterd klade diraz na doméci nehnojené potraviny.
Makrobioticka strava nemusi byt nutné vegetaridanskd, ale mnoho vegetariant ji

podle makrobiotickych zasad.

Fruitarian — ji pouze rostlinné potraviny, které lze ziskat, aniz by pii tom bylo nutné

rostlinu ni¢it (THOMPSON, 2008).

Je mnoho variant vegetaridnstvi a kazda zavisi na motivaci, zkuSenostech

a specifickych pottebach jednotlivce. KdyzZ se lidé stanou vegetaridny, aby zlepSili své

zdravi, byvaji flexibilni, co se tyCe konzumace zivocisSnych produktti. Na druhou stranu,

v piipadé, Ze se lidé stanou vegetaridny =z etickych divodi, mivaji tendenci

k naprostému dodrZzovani bezmasé stravy. Hodné¢ vegetaridn ze zaCatku spoléhd na

mlécné vyrobky a na vajicka, ale jak jejich zkuSenosti rostou, zacinaji tyto ZivociSné

vyrobky nahrazovat rostlinnymi potravinami, které jsou také bohaté na bilkoviny. Trend

vyfazovani zZivoc¢iSnych vyrobkill se odradzi v soucasnych ¢islech, srovnavajicich pocet

veganil s lakto-ovo vegetariany. Pred deseti lety se odhadovalo, Ze 5 az 10 % ze vSech
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vegetaridnii jsou vegani, a 90 aZ 95 % jsou lakto — ovo vegetaridni. Soucasné priizkumy

ukazuji, Ze 25 aZ 40 % vsech vegetaridnii jsou vegani (MELINA, 2008, s. 13).
1.4 Divody veganstvi

Dtivody pro to, aby se ¢lovék rozhodl zménit sviij dosavadni Zivotni styl a stal se
veganem, jsou ruznorodé. Nékomu pro zacatek staci pouze jeden diivod k odhodlani stat
se veganem, ale Casem a s piibyvajicimi zkuSenostmi se obvykle piidaji jeste¢ dalsi

divody. A tak se piesvédceni pokraCovat ve veganstvi posiluje.

Vegani maji odvahu zpochybnit ddvno pfijaté zvyky 1 tradice. DokaZou soucitit
se zvifaty, jsou oddani ochrané Zivotniho prostfedi a Casto jsou nadSeni pro zdravy
Zivotni styl. Proto nejCastéjSimi divody, které motivuji tyto typy lidi, aby se stali

vegany nebo, aby jimi i nadale zustali, jsou etika, ekologie anebo zdravotni pfinosy.
1.4.1 Etické duvody

Etické divody veganstvi vychézeji zptesvédceni, Ze clovék by nemél
zpusobovat zbyte¢n¢ utrpeni jinym zivym bytostem, které vnimaji podle etologickych

studii bolest a utrpeni podobn¢ intenzivné, jako ¢lovék (MELINA, 2008).

V dneS$ni dob€ neni nezbytné nutné vyuzivat ZivociSné produkty k jidlu ¢i
k oblékani, proto stile vice lidi voli veganstvi jako formu vzdoru proti zneuZivani

a zabijeni zvitat.

Svétovy prumér spotfeby masa na jednoho obyvatele Cini 42 kilogramu.
V Ceské republice praimémé sni kazdy obyvatel asi 79 kilogramii masa za rok, coZ je
tedy téméi dvojndsobek pramérné spotfeby masa ve svété. Za cely Zivot tak sni
pramérny Cech 5, 5 tuny masa. To jsou pro predstavu asi dvé kravy, téméf tiicet prasat
a pres tisic kurat. Americané snédi prumérné 21 000 zvitat za sviij zZivot (FOER, 2015,

s. 117), (TRACHTOVA, 2013).

Drtiva vétsina vSech ZivociSnych potravin pochazi z velkokapacitnich chovi, ve
kterych jsou drZeny tisice zvitat v pfeplnénych klecich, kotcich a stijich. Tato zvitata
jsou chovana v nehuménnich podminkach a jsou jim odepfeny zakladni Zivotni potieby.
Casto jsou mrzatena a zbavovana konéetin bez anestetik. Stisnény prostor a izolace

dohani zvirata az k Silenstvi.
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DrubeZdrsky priumysl je obrovsky. V Evropské unii se chovd 6 miliard kurat, vice

nez 9 miliard v Americe a pres 7 miliard v Ciné (FOER, 2015, s. 130).

Tisice kufat se macka v temnych halach bez ptirozeného svétla a ve Spatnych

N

hygienickych podminkach, které vedou k $ifeni infekci. Brojlefi jsou kufata, kterd se

chovaji na maso a diky rychlovykrmu rostou dvakrét rychleji, coz zapficiiuje napiiklad

lamani kosti, které neudrzi tihu téla. Bézné se zabiji, kdyz jim je 6 tydn (FOER, 2015).

%4

Nosnice jsou slepice, které snasi vejce. Ziji v tak malych klecich, Ze¢ nemohou
ani roztdhnout kiidla. Pfiblizné¢ 35 % znich onemocni osteoporézou. PiiCinou je
omezeny pohyb a nedostatek vapniku v disledku nadmérného mnozstvi produkovanych
vajec. Kohoutci, potomci nosnic muzského pohlavi, nemohou snaset vajicka, ani nejsou
uzpusobeni k produkci masa, takze jsou pro majitele farmy bezvyznamni. Proto jsou
hned po narozeni zlikvidovani. Nejcastéji v plynové komoie nebo jsou rozemleti zaziva

(CURRIE, 2004).

Prasnice pfeZivaji v izolovanych kotcich, ve kterych se kvili minimalnimu
prostoru ani neotoci. Jsou udrZovany neustile téhotné pomoci inseminace. Prasata ve
vykrmu jsou drzena po skupinidch v malych ohradkéch, coz v nich mliZe po Case vyvolat
agresi. Aby se zabranilo velkym zranénim, bez umrtveni jim jsou uStipany ocasy

a zuby. Také kastrace se jim provadi bez anestetik (CURRIE, 2004).

Krava muze produkovat mléko, jen pokud porodi tele. Po par hodinich po
porodu je krave tele odebrano. Narodi-li se samec, je do jednoho roku zabit pro maso,
protoZe v mlééném priumyslu neni k vyuZiti. Po 3 mésicich po porodu jsou kravy znovu
uméle oplodnény a musi tvofit velké mnoZzstvi mléka. Zhruba po 5 letech jsou zcela
vyCerpané kravy zabité na jatkach. V roce 2015 bylo 84, 5 % krav z chovu vyfazeno ze
zdravotnich davodi, jako jsou poruchy plodnosti, tézké porody, onemocnéni vemene

a jiné (CURRIE, 2004), (KVAPILIK, 2015).

Ani ostatni zvitata jako jsou napi. ovce, krélici, krity se nevyhnou krutym

praktikdm moderniho agrobyznysu.

Vsechna tato zvifata jsou prepravovana k pordzce v otfesnych podminkéach.

Mnoho z nich proziva béhem piepravy trauma, stres, ¢astou jsou po dlouhou dobu bez
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vody a potravy. Vysledkem je, Ze miliony zvitat kaZzdorocné umie diiv, nez dorazi na

porazku.

Zabijena jsou zvifata také nehumannim zplsobem, i kdyZ vyhlasky a zdkony
tvrdi néco jiného. Dle piedpisii maji byt zvitata pfed usmrcenim omracena. Casto vSak
kvili rychlému tempu nedojde k dplnému omraceni a zvifata jsou pak podifezavéana Ci

Jinak usmrcena pfi plném védomi (CURRIE, 2004)

Soucasné védecké poznatky dokazuji, Ze ryby vnimaji bolest ve stejné miie jako
savci. Poptavka po rybach zoceani je tak velkd, Ze rybafi lovi pomoci nékolik
kilometrti dlouhych siti. Béhem lovu jsou ryby zranéné a Casto vykrvaci nebo se udusi.
Krom¢ Zadanych ryb se do siti zaplétaji i jini vodni Zivoci$i, véetné delfinl a jinych

savcu. Ti jsou pak zranéni ¢i zabiti, odhozeni zpét do mofe (PEARSON, 2007).

Chov na pevning, ptredstavuje pro ryby velké preplnéné vodni klece, ve kterych
neustdle nardzi do stén nebo do ostatnich ryb, protoZe jsou zvyklé orientovat se
v rozs4hlém oceanu. Zivotni podminky nékterych vodnich chovil jsou tak $patné, Ze 40

% ryb uhyne diiv, nez je pracovnici stihnou vylovit a zpracovat (FOER, 2015).

Odhadem bylo v roce 2009 zabito na celém svété vice nez 60 miliard zvitat pro

lidskou konzumaci. Vodni Zivo¢ichové zapocitani nejsou (FOER, 2015).

Toto jen kratky prehled krutych praktik, které zvirata kazdodenné podstupuyji.
Problematika zachéazeni se zvifaty je ale Sirokd a zahrnuje i dal$i témata jako je

napfiiklad:

* Testovani na zviratech — zvifata jsou vyuzivana k testovani 1éCiv, kosmetickych

slozek, prostiedkli pro doméacnost, hnojiv, pesticidl atd.

¢ KozeSinovy primysl — rocné je pro potfeby koZeSinové prumyslu zabito nékolik
desitek milionti zvifat. Chovné podminky na kozeSinovych farmach jsou
z etiologického hlediska nevyhovujici. V soucasné dobé prevlada umély odchov na
farmach. V USA a Kanadé je pro tyto tcely odchyceno ro¢n¢ asi 7 miliont zvitat.
Evropské koZeSinové farmy jsou pod znacnym tlakem vefejnosti i zdkonodarci.
Proto mnoho evropskych statu pfijalo ptedpisy, které zpftisnuji standardy pro chov

nebo zcela zakazuji chov kozeSinovych zvifat. V Ceské republice je nyni
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zaregistrovanych 9 aktivnich chovi koZeSinovych zvifat a pod tlakem spole¢nosti

jich stile ubyva (VITKOVA, 2016).

* Cirkusy — pro sva vystoupeni vyuZivaji zvifata volné Zijici nebo domestikovana.
Tato zvifata Ziji v nedlstojnych podminkach. Pobyvaji v stisnénych prostorach,
neustaly transport, ktery vyplyvad ze samotné povahy cirkusu, zvifatim Skodi
avyvolavd u nich stres, drezura je pro zvifata nepfirozend a uZiva se pii ni

nepiimérenych az bolestivych metod.
1.4.2 Enviromentalni divody

Prechodem na rostlinnou stravu snizuje c¢lovék svou ekologickou stopu.

Vv

Teoreticky fyzik a jeden z nejvyznamnéjSich védct Albert Einstein jednou poznamenal:

Nic nebude lidskému zdravi prospésnéjsi a nic nezvysi sance na zachovdni Zivota na

Zemi vice neZ prechod na vegetaridnskou stravu.

Intenzivni zeméd¢lstvi je pro Zivotni prostiedi vzdy zatézi, ovSem Zivoc¢iSna
vyroba je v tomto ohledu podstatn¢ Skodlivéjsi nez ta rostlinnd. Tato skute¢nost je
zpusobena tim, Ze k tomu, aby bylo mozné ziskat ZivociSné potraviny, je potieba zvitata

nejdiiv nakrmit velkym mnoZstvim potravin rostlinnych.

Témer tietina zemského povrchu slouzi k chovu dobytka. Poptavka po krmivu
a tvorbé novych pastvin stale vzrista, coz je jednou z pficin odlesiiovani a vypalovani
tropickych deStnych lesti. KaZzdym rokem ze svéta zmizi zhruba jedno procento
destnych pralest, které jsou domovem poloviny svétovych druhil Zivocichii a rostlin

(FOER, 2015).

Zivocisnd vyroba prispivd ke globdlnimu oteplovdni o 40 % vice neZ vSechny
dopravni prostiedky na sveté dohromady. Jednd se o hlavni pricinu klimatickych zmen

(FOER, 2015. str. 43).

Chov hospodatskych zvitat vyzaduje obrovské mnozstvi vody. V priméru je
potieba 100krdt vice vody na vyrobu kilogramu hoveéziho masa neZ na vypéstovdni
kilogramu psenice. Na vyrobu potravin, které vegan zkonzumuje za rok, se spotiebuje
méné vody, neZ na vyrobu potravin, které spotiebuje nevegetaridn za mesic. (MELINA,

2008, s. 18)
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Predni védci zabyvajici se vodou dosli ve své studii k zavéru, Ze do roku 2050
by mélo lidstvo pfejit na rostlinnou stravu, jinak ho nebude mozné nakrmit. V soucasné
dobé ziskdvd lidstvo 20 % bilkovin z Zivocisnych zdrojii. Pokud md byt planeta schopna
uzivit dalsi dveé miliardy lidi, které na zemi budou Zit v roce 2050, bude toto c¢islo muset
klesnout na 5 % nebo méné. Pti zachovani soucasnych stravovacich navyki zapadni
populace hrozi, Ze nebude dost vody na péstovani jidla pro o¢ekavanych 9 miliard lidi

(VIDAL, 2012).
1.4.3 Podpora zdravi

Diive se vétSina vyzkuml zaméfenych na rostlinnou stravu soustiedila spiSe na
vyZivové problémy spojené s timto alternativnim zplsobem stravovani. To se za
posledni roky zménilo a ¢astéji se v soucasnosti piSe o zdravotnich vyhodach eliminace

ZivociSnych potravin.

Vegansky Zivotni styl miiZe byt zdravi prospéSny, pokud je vegansky jidelni¢ek

vyvazeny a dobie sestaveny.

Mezi vegany je mnohem mensi vyskyt obezity. Byvaji Stihlejsi, neZ konvencné
stravujici se lidé, coZ piispiva zdravi celkové. Rostlinné potraviny obsahuji vldkninu,
kterd je spojovana s niZ§im rizikem rakoviny a kardiovaskularnich onemocnéni.
Zivoci¥né potraviny neobsahuji Zadnou vlakninu. Lidé, ktef{ se idi stravou zaloZenou
prfedevSim na mase a mlécnych vyrobcich, konzumuji méné¢ vladkniny, nez odbornici
doporucuji. Vegani maji niz$i hladiny cholesterolu. Rostlinné produkty maji oproti tém
Zivoc¢iSnym nizky obsah nasycenych tukli. Nahrazeni nasycenych tukd té€mi

nenasycenymi piispiva ke sniZzeni hladiny cholesterolu v krvi (MELINA, 2008).

Déle se u veganii mén¢ vyskytuji rendlni a divertikularni onemocnéni, srde¢ni

onemocnéni, cukrovka 2. typu a hypertenze.

Dalsim pozitivem je snizené riziko onemocnéni, kterd se ptenaSeji z potravin.
Riziko nakaZeni salmonelou, bakterii rodu Campylobacter a dalSimi patogeny, které se

pfenaseji z potravin, je pro vegany vyrazn¢€ nizsi.

Nicméné srostoucim zijmem o veganstvi lze pozorovat také narist
nedorozuméni o vyzivé i o veganstvim samotném. I kdyZz se rostlinnid strava da

viceméné doporucit vSem dle oficidlnich prohldseni riznych dietetickych organizaci,
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mnoho lidi se domniv4, Ze rostlinnd strava je 1ékem na vSechna onemocnéni. Je dilezité

nepodléhat piehnanym tvrzenim (MELINA, 2008).

Pokud by k veganstvi n¢koho vedly jen zdravotni divody jako napt. redukce
vahy a rostlinna strava by mu v tomto ohledu nesplnila o¢ekavani, neméa pak mnoho
divodl u veganské stravy zustavat. Naopak eticky argument veganstvi dostoji vzdy
svému zivazku. Jak kdysi uvedl Donald Watson, zakladatel prvni veganské spolec¢nosti:
Nikdy nezapominejte, Ze veganstvi je mnohem vic, ne? jen najit novou alternativu
k vejcim na toastu nebo novému receptu na vanocku. Myslenka Zit skutecné ohleduplné

neni stard jen téch Sedesdt let, co se toto slovo pouZivd, jde mnohem hloub, ke koreniim

(MELINA, 2008)
1.4.4 Nabozenské duvody

Jsou 1 taci, ktefi se rozhodnou pro rostlinnou stravu ve shodé s urcitym
nabozenstvim. Mezi hlavni svétova naboZenstvi, které propaguji vegetaridnskou nebo
veganskou stravu v raznych stupnich jako soucast svého zdkladniho uceni, patii
budhismus, jainismus, taoismus, hinduismus. Mens$i ndboZenské skupiny, které také
vyznavaji rostlinnou stravu, jen ji nijak otevien¢ neprosazuji, jsou napiiklad Cirkev
adventistii sedmého dne ¢i Muslimskd veganské a vegetarianska spole¢nost (MELINA,

2008).
1.5 Postoj vybranych instituci k veganstvi

V zdpadni medicin€¢ v soucasnosti dochdzi ke shodé ndzori na zdravotni
bezpecnost vyvazené rostlinné stravy. Zdravotnické a dietetické organizace svétového
formatu se shoduji na tom, Ze dobie sestavend rostlinna strava je bezpecna a nékteré

z nich dodévaji, Ze maze byt i zdravi prospésna.

Mezi organizace, které vydaly oficidlni prohlaSeni tykajici se zdravotni
bezpecnosti Cist¢ rostlinného stravovani, patii dietetické asociace, soukromé kliniky
ivladni orgdny. V nasledujicim pfehledu prohldSeni vyznamnych organizaci je
citovanai Ceskd Spole¢nost pro vyZivu, kterd jako jedinid z tohoto vyctu oznacuje

veganstvi za nevhodné pro vyZivu déti, t€hotné a kojici Zeny.
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» Kanadsti dietologové, Kanada (Dietitians of Canada)

Dobfe sestavena veganska strava je bezpecna a zdrava pro téhotné i kojici Zeny,
kojence, déti, dospivajici i seniory. Veganskd strava ma mnoho potencidlnich
zdravotnich vyhod. Mezi tyto vyhody patii niz§i vyskyt obezity, onemocnéni srdce,
vysokého krevniho tlaku, cukrovky 2. typu a nékterych druhti rakoviny. Mezi dalsi
vyhody patii niz§i hladina cholesterolu v krvi a niz§i riziko Zlu¢nikovych kameni

a stievnich potizi.

* Akademie vyZivy a dietetiky, USA (Academy of Nutrion and Dietetics)

Americkd Akademie vyZivy a dietetiky zastavd ndzor, Ze spravné rozvrZena
veganskd strava je zdravd, nutricné vyvaZzena a muze byt i zdravotné piinosna
v prevenci i v 1é€be raznych onemocnéni. Dobie rozvrZzena veganska strava je vhodna

pro vSechna Zivotni obdobi, véetné t€hotenstvi, kojeni, détstvi 1 dospivani

* Statni zdravotnicky ustav, USA (The National Institutes of Health)

Lidé, ktefi se stravuji vegansky, mohou ziskat vSechny Ziviny, které potiebuyji.
Nicméné méli by dbat na pestry jidelnicek, aby byly uspokojeny vSechny nutri¢ni

pozadavky.

¢ Kanadska nadace pro srdce a mrtvici (The Heart and Stroke Foundation of

Canada)

Veganska strava dokdze poskytnout vSechny potfebné Ziviny v kazdém véku
a také ma tadu zdravotnich vyhod. Tato strava muze vést k niz§imu krevnimu tlaku,
sniZeni hladiny cholesterolu, zdravé vaze, niz§Simu vyskytu diabetu 2. typu, onemocnéni

srdce a mrtvice.

¢ Ministerstvo zemédélstvi, USA (The United States Department of Agriculture)

Veganska strava muze poskytnout doporuc¢ované mnozstvi Zivin. Klicem je
konzumace rozmanitych jidel v potfebném mnozstvi a nasledovani doporuceni podle

veéku, pohlavi 1 fyzické aktivity.
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e Australska dieteticka asociace, Australie (The Dietitians Association of

Australia)

Pii dobrém sestaveni je 1 na veganské stravé mozné ziskat v§echny Ziviny, které

jsou potitebné pro dobré zdravi.

* Rada pro verejné zdravi a lékaisky vyzkum, Australie (National Heath and

Medical Research Council)

Alternativy Zivoc¢iSnych vyrobkl pfedstavuji ofechy, semena, lusténiny a tofu.
Tyto potraviny mohou zajistit rozmanitou stravu a poskytnout hodnotny a dobie
dostupny zdroj bilkovin a dalSich Zivin, které se jinak nachazi v mase. Jedinciim, ktefi

preferuji veganskou stravu, je doporucovana suplementace vitaminu B12.
¢ Britska statni zdravotnicka sluzba, UK (The British National Health Services)

S pomoci dobie sestavené a informované veganské stravy muzete ziskat vSechny

Ziviny, které télo potfebuje.
* Britska nadace pro vyZivu, UK (The British Nutrition Foundation)

Dobfe sestavena veganska strava je nutricné adekvéatni. Studie vegetaridnskych
a veganskych déti ve Velké Britanii dokladaji, Ze jejich rdst a vyvoj se pohybuje

v béZnych hodnotach.
* Spoletnost pro vyzivu, Cesko

Striktni vegetarianstvi (veganstvi) odmita veskeré potraviny Zivoc¢isného ptivodu
(v€etné medu). Problematické je dodrZeni potiebné davky a kvality bilkovin, Zeleza,
zinku, vapniku a vitaminu B12. Vitamin B12 je pfitomen jediné¢ v potravinich
ZivociSného piivodu, proto by jej méli vegani pfijimat formou doplitku. To vSak casto
z ideovych divodt odmitaji a tim se vystavuji riziku vzniku perniciézni anémie. Zajistit
dostatek bilkovin je moZné, je ale nutno mit urCité nutri¢ni znalosti. Napiiklad bilkovina
obilovin spolu s bilkovinou lusténin poskytuje plnohodnotnou bilkovinu (vSechny
dalezité aminokyseliny) a s6jové vyrobky by tedy mély byt kazdodenni soucasti
veganského jidelnicku. Na druhé stran¢ muiZe byt v nadbytecné¢ vysokém mnoZstvi

zastoupena vlidknina (nad 60 g, coz je dvojnasobek DDD) a tim klesat vstiebavani
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mineralnich latek (vapnik, zinek, Zelezo). Veganstvi je nevhodné pro vyzivu déti,
téhotnych a kojicich Zen. Krom¢ vySe zminénych deficiti muze zplsobovat pocity

diskomfortu spojené s nadymanim (VANDROVCOVA, 2014)
1.6 Karnismus

Termin karnismus vymyslela americkd socidlni psycholozka a veganska
aktivistka Melanie Joy, kterd v roce 2009 vydala knihu, jejiZ nizev je Pro¢ milujeme
psy, jime prasata a oblékame se do krav. V této knize vysvétluje karnismus jako systém
viry, ve kterém je normdlni jist urcitd zvirata a povaZovat to za etické a prijatelné (JOY,

2010, s. 30).

Jiné zdroje definuji zminény pojem nasledovné: Karnismus je v podstaté opakem
vegetaridnstvi a veganstvi, carn znamend maso nebo z masa a ismus oznacuje systém
viry. Vetsina lidi nahliZi na jedeni zvirat jako na danou véc, spise neZ jako na volbu.
V kulturdch po celém svete, ve kterych je bézné jedeni masa, lidé typicky nepremysii
o tom, proc¢ povaZuji maso nekterych zvirat za ohavné a maso jinych zvirat za chutné,
nebo proc¢ zvirata jedi vitbec. Ale pokud jedeni zvirat neni nezbytné pro preZiti, co? je
pripad vetsiny dnesniho sveta, pak je to volba a volby vidy prameni zviry

(VANDROVCOVA, 2016).

Hlavnim rysem karnismu je klasifikace na zvitata jedl4 a nejedla. Na zemi nés
obklopuje tisice riiznych ZivocisSnych druhti, ptfesto za jedlé povazujeme jen velmi malo
z nich. Primérny Evropan by sotva akceptoval mrtvé maso kocky nebo morcata na
talifi. Repertoar jedlych zvifat se v nasi kultufe omezuje na tzv. hospodarska zvitata,

ryby a nékolik druhti voln¢ Zijicich zvitat definovanych jako zvéfina (JOY, 2010).

Karnistou je tedy Clovek, ktery je presvédcen, Ze je spravné konzumovat maso
téch druhti zvitat, kterd jsou v dané spoleCnosti povazovana za jedla. Zaroveil ma ale
problém jist takzvan¢ nejedld zvifata a Casto také pocituje nelibost pfi zabijeni zvitat

jedlych JOY, 2010).
1.7 Vegansky aktivismus

V Ceské republice funguje nékolik veganskych skupin, které se vénuji

aktivismu:
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Otevii oCi — neziskovéa organizace usilujici o zlepSeni postaveni zvifat ve spolecnosti
prostiednictvim podpory a propagace veganstvi. Organizace potfada komunitni

vecete, kazdoro¢ni vegansky pochod, akci Vanoce bez nasili atd.

Kolektiv pro zvitata — volné sdruZeni lidi, ktefi se snazi ptiblizit eticky vegansky styl

Zivota Sir$i vefejnosti. KaZzdoro¢né potadaji nékolikadenni akci VeganFest

OBRAZ - neziskova organizace zaloZena za ucelem aktivni a efektivni ochrany

zvirat. Usiluji o zakaz kozZeSinovych farem a vénuji se problematice mnoZiren

269 Life — mezinarodni organizace, ktera potada Sokujici demonstrace, na kterych se

snazi poukazat na realitu Zivoc¢iSného prumyslu
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2 Zaklady veganské vyzivy

Ze stanovisek prednich svétovych odbornikli na vyZivu je patrné, Ze dobte
sestavend veganska strava je nejen bezpecnd, ale miiZze pomoct i pii prevenci Ci 1éCbe
nekterych onemocnéni. Pouhé vytazeni zivociSnych potravin ze svého jidelnicku vSak
rozhodné nestaci, protoZe v nevhodné sestavené, a¢ rostlinné, stravé mohou chybét

nekteré vyznamné latky.

Pfi objektivnim posouzeni rostlinné stravy si nelze nevSimnout fady nutri¢nich
a zdravotnich vyhod, stejn¢ jako nutri¢nich a zdravotnich rizik. K nutri¢nim vyhodam
patii zvySend konzumace ovoce, zeleniny, celozrnnych vyrobkii a nehydrogenovanych
rostlinnych tukli a stim souvisejici zvySeny pfijem sacharidd, vldkniny, hoiciku,
drasliku, kyseliny listové a antioxidaCnich vitamint E a C. Déle nizky piijem
nasycenych tuki a cholesterolu. V dusledku tohoto typu vyZivy byly u lidi konzumujici
rostlinnou stravu zjiStény nizsi hodnoty BMI, nizsi hladiny cholesterolu, nizsi vyskyt
hypertenze, diabetu 2. typu, karcinomu prostaty a kolorektalniho karcinomu, niZsi
procento umrti na ischemickou piihodu srdec¢ni. Diky vysSimu piijmu fytoestrogena
i niz$i incidence karcinomu prsu. Na zdravotni stav ma z velké ¢asti vliv i Zivotni styl.
Vegani vénuji vétsi pozornost svému télu, méné kouii, mén¢ piji alkohol a maji vyssi

fyzickou aktivitu (HRONEK, 2005).

Zdravotni rizika, kterd jsou u veganl redlnd vyplyvaji predevsim
z nedostatecného nutri¢niho piijmu nékterych aminokyselin, vitaminti a minerald.

Podrobnéji se témito riziky bude prace zabyvat v nasledujicich podkapitolach.
2.1 Zasady spravné veganské stravy

Aby veganska strava byla plnohodnotnd a lidskému organismu nechybély

dualezité latky, je vhodné v rozumné mite dodrzovat nasledujici zakladni zasady:
* Konzumace celozrnnych obilovin

Obiloviny (pecivo, téstoviny, ryZe atd.), pfedev§im celozrnné, by mély byt
zékladem jidelniCku. Celozrnné obiloviny obsahuji oproti necelozrnnym vyrazné vyssi
mnozstvi vlakniny, vitaminil, minerali a komplexnich sacharidii. Jsou zdrojem energie.

Ve veganské stravé maji velky vyznam diky svému vys§Simu obsahu Zeleza a zinku.
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Pecivo vyrobené za pomoci drozdi ¢i kvasku diky kynuti z obilnin odstraiuje tzv.
fytaty, které zhorSuji vstiebavani nékterych mineralnich latek. Pri prevdziné rostlinné
strave se z vytvorenych fytdti miiZe vstiebat az 10krdt méné Zeleza (PENKA, 2009, s.
28)

¢ Konzumace lusténin

Vegan by se m¢l snazit zahrnout lusténiny do svého jidelnicku kazdy den, a to
pfedev§im diky vysokému obsahu kvalitnich bilkovin. LuSténiny jsou také bohaté na

vlakninu, vitaminy skupiny B, Zelezo, zinek a jiné mineraly.
* Konzumace ovoce a zeleniny

Nejen veganim je doporucovano snist alespoit 500 gramii ovoce a zeleniny
kazdy den. Zdravotni pfinosy pravidelného zatazeni ovoce a zeleniny do jidelni¢ku jsou
JiZ notoricky znamé. Pro vegany je zasadni konzumovat ovoce a zeleninu s vysokym
obsahem vitaminu C spolecné s hlavnim jidlem obsahujici luSténiny ¢i obiloviny.
Dutivodem je lepsi vstfebavani Zeleza. Dobrymi zdroji vitaminu C jsou citrusové plody,
jahody, kiwi, brokolice, paprika, rajcata, zelena listova zelenina a dalsi. Vitamin C je

v potravin¢ zachovan i po kratkém povareni.
* Spravny pomér omega-3 a omega-6 mastnych kyselin

Omega-3 mastné kyseliny byly plivodné v rostlinich hojné zastoupené, ale
dlouholeta geneticka kultivace vedla k tomu, Ze v bézn¢ konzumovanych rostlinnych
potravinach zacaly postupné prevazovat omega-6 mastné kyseliny, které jsou sice pro
télo také dulezité, ale ve vétSim mnozstvi brani spravnému fungovani omega-3
mastnych kyselin. Proto je dilezité dbat na pravidelny piijem potravin obsahujici
omega-3 mastné kyseliny. Obsahuji je naptiklad Inénd a konopnéd seminka, fepkovy
olej, ofechy, avokado. Kviili sprivnému poméru téchto 2 typli mastnych kyselin je
vhodné v kuchyni upfednostiiovat olivovy a fepkovy olej pfed olejem slune¢nicovym

(VANDROVCOVA, 2016).
2.2 Ziviny, kterym je poti‘eba vénovat pozornost

Rostlinna strava mize plné pokryt potfebu vSech Zivin, které ¢lovék potiebuje

(vyjimkou je vitamin BI12, kterému bude vénovana pozornost Vv samostatné
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podkapitole). Presto je vhodné, zvlasté pro zacinajici vegany, zaméfit se na par

jednotlivych Zivin, aby si ovéfili, Ze je pfijimaji v dostateCné mifte.
2.2.1 Vitamin A

Vitamin A je dtleZity pro dobry zrak, riist kosti a zubli a podporu imunitniho
systému. DDD je 800 mikrograml. Zdrojem tohoto vitaminu jsou oranZové druhy
ovoce a zeleniny (meruinky, nektarinky, mrkev, paprika, dyné, sladké brambory),

rajCata, brokolice, zelena listova zelenina (MELINA, 2008).
2.2.2 Vitamin D

Vitamin D patii spole¢né s vitaminy A, E, K do skupiny vitamini lipofilnich. Je
dileZity pro metabolismus vapniku, fosforu, pfistitnych télisek, ledvin a jater. Hraje roli
pii tvorbé kosti a v dneSni dob& se predepisuje nejmensim détem jako prevence
rachitidy. U dospélych v piipad¢ nedostatku dochazi k naristu rizika vzniku zlomenin.
Vyzkumy z posledni doby ukazuji, Ze nedostatek vitaminu D ma vliv na nasi naladu
a dostatek vitaminu D plsobi preventivné pii cukrovce, vysokém krevnim tlaku,

rakoving ¢i svalové slabosti. Presto 59 % obyvatel trpi jeho nedostatkem.

Vv,

Jsou tfi moZnosti, jak zajistit jeho dostatek. Nejjednodussi variantou je
vystavovat télo slunec¢nimu zafeni. Problém nastava v zimé, kdy jsou i dlouhé tydny,
kdy slunce nevysvitne. Pak je tedy druhou moznosti konzumovat vitamin D v potraveé,
coz u veganli znamena snist 10 g suSenych hub 2krat tydné. Ostatni zdroje tohoto
vitaminu jsou Zivoc€iSné a tudiz pro vegany nevhodné. Tteti moznosti je suplementace

pomoci vyZivovych doplitkii (MELINA, 2008), (SPACEK, 2017a).
2.2.3 Vapnik

V kostech a zubech je ulozeno 99 % vapniku. V krvi a mékkych tkénich se
nachézi jen 1 % vapniku, ale jeho funkce v krvi je Zivotn¢ dulezitd. Kdyz nema télo
dostatek vapniku ze stravy, zac¢ne ho odCerpavat z kosti. Nehled¢ na to, kolik vipniku ze
stravy prfijimame, t€lo si udrZuje optimalni hladinu vapniku v krvi a uvnitf bunék
pomoci komplexniho systému kontroly a rovnovdhy. Tento systém miiZeme podpofit,
protoZze mame schopnost regulovat pomér vapniku, ktery vstiebdvame ze stravy,
a upravit ztratu vipniku v moci. Rovnovéaha vapniku je vztah mezi tim, kolik vapniku

pfijimame a kolik se ho z naSeho téla vylucuje (MELINA, 2008).
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Dospéli vstiebavaji ze stiev do krevniho ob&hu asi 15 — 20 % vapniku, ktery
pfijmou ze stravy a nipoji. Nase télo vstieba vice vapniku, pokud budeme po cely den
jist malé mnoZstvi potravin obsahujici vapnik, misto toho abychom snédli za den jednu

velkou porci bohatou na vapnik (MELINA, 2008).

Denné projde ledvinami asi 8 000 mg vapniku a my ho znovu asi 98 % zpétné
vsttebavame. Celkova strava ovliviiuje kyselost a sloZeni moci, a tim je déno kolik
vapniku vylou¢ime. Pokud napiiklad ve stravé ptijimame hodné sodiku, ledviny ztraci

schopnost opétovné vsttebavat vapnik, ktery jimi prochazi (MELINA, 2008).

Denné bychom méli pfijmout kolem 800 miligramti vapniku. Mezi rostlinné
potraviny pfirozen¢ bohaté na vipnik patii napt. brokolice (50 mg/100 g), mandle (250
mg/100 g), pomerance (40 mg/100 g). Obohacenou potravinou o vapnik je tofu (200
mg/100 g) ¢i ryZzové mléko (120 mg/ 100 g) (MELINA, 2008).

2.2.4 Zelezo

Minerdl Zelezo je krdlovskym klenotem ve stiedu molekuly hemoglobinu, jinak
tvorené z bilkovin. Molekula se nachdzi v cervenych krevnich bunkdch, které nepretrZite
cirkuluji télem. Zelezo md pozoruhodnou schopnost vdzat kyslik a oxid uhlicity
a transportovat je, a proto je nezbytné pro dychdni (MELINA, 2008). Zelezo se navic

nachézi ve svalovych tkénich, které zasobuje kyslikem.

Zeny potiebuji vice Zeleza neZ muzi, protoZe ho jistou &ast ztrici kazdy mésic
pii menstruaci. Stejné tak vice Zeleza potiebuji té¢hotné Zeny, déti béhem prudkého ristu
a dospivani a vytrvalostni sportovci kvili velkym poZadavkiim na transport kysliku
k buiikkdm. Nedostatek Zeleza muZe zplsobovat unavu, oslabeny imunitni systém

a sniZenou schopnost koncentrace (GROBHAUSER, 2015).

Zelezo se v dostateéné mife vyskytuje v potravinich Zivo&isného i rostlinného
puvodu. Z zivociSnych potravin je vSak Zelezo pro organismus lépe vstiebatelné.
Nicmén€ i1 na rostlinné stravé lze dosdhnout dobrych hodnot Zeleza v krvi. Jeho
vstiebatelnost posiluje dostatecna konzumace ovoce a zeleniny, které jsou bohaté na
vitamin C, ktery vyrazn¢ podporuje vstiebdvani Zeleza do organismu. Doporucena
denni davka Zeleza je 14 mg. Mezi potraviny bohaté na Zelezo patii luSténiny, sdja

a vyrobky z ni, n¢které druhy ofechti, suSené merunky atd. (MELINA, 2008).
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2.2.5 Jod

Jod je nezbytny pfi produkci hormont §titné Zlazy. Ty poméhaji bunkam pfi
vytvaieni bilkovin a pfi metabolismu tuki, jsou tedy duleZité pro zachovani energie

(BRAZIER, 2014 s. 297).

Doporucend denni davka jodu je 150 mikrogramt denné. Vhodnym zdrojem
jodu je Vincentka (200 ml tydn¢€). Stl obsahuje jod jen tehdy, je-li jodidovana. DalSim
zdrojem jodu jsou motského fasy. OvSem obsah jodu v motskych fasich muze kolisat,
a nelze spolehlivé urcit jejich vhodnou denni davku. Konzumace velkého mnozZstvi fas
najednou by mohla vést k nadmérnému piijmu jédu, ktery mize vyvolat problémy se

Stitnou Zlazou podobné jako jeho nedostatek (MELINA, 2008).
2.2.6 Selen

Selen md vliv na funkci stitné Zldzy a podili se na tvorbe enzymui, které zabranuji
skodlivé oxidaci. MnoZstvi selenu v rostlinné stravé je primo tmeérné jeho mnoZstvi
v pude, na niZ byla rostlina vypéstovdna, a mize se mezi jednotlivymi oblastmi lisit a

tisicindasobné (YNTEMA, 2004, s. 94).

Vhodnym zdrojem selenu jsou houby a para ofechy. Potiebnou davku selenu

pokryje pouhych 10 para ofechil tydné.
2.2.7 Zinek

Zinek je duleZitou soucdsti enzymii, hraje vyznamnou roli v imunitnim systému a
podporuje ukldddni inzulinu, ktery je nutny pro odbourdvdni sacharidit (SABERSKY
2009, s. 178). DDD pro konvencné stravujici se lidi je 10 mg. Vegani by méli ve své
denni davce pfijmout o 50 % vice zinku, protoZe jeho vstiebavani z rostlinnych potravin
je trochu nizsi. Nejsou dukazy, Ze by vegani m¢li niz$i hladiny zinku v krvi, piesto by
se meli snazit optimalizovat vstfebavani zinku. Stejné jako u Zeleza, fytat je jednou
z hlavnich pfiCin, pro¢ se zinek vstiebava haf. Dobrym zdrojem zinku jsou celozrnné
vyrobky. Vlivem loupani celého zrna béhem vyroby svétlé mouky nebo krupice obsah

zinku vyrazn¢ klesa. Proto je vhodné davat prednost celozrnnym vyrobkim.
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Tabulka 1 - Kritické Ziviny ve veganské stravé a mozné symptomy jejich nedostatku

Zivina

Vyznam

Projevy nedostatku

bilkoviny

stavebni latka vSech bunék, dulezité

pro obranyschopnost

zvySend nachylnost k

infekénim onemocnénim

omega-3 mastné

kyseliny

dilezité pti zanétlivych a imunitnich
reakcich, vyznamné pro nervovou

tkan a oci

poruchy vidéni, svalova

ochablost, tfes

vitamin B12

dualezity pro energetickou vyménu,
soucast enzymd, duleZity pro

krvetvorbu

ragady v koutcich tst, zanéty
ustni sliznice/jazyka,
chudokrevnost, trvalé

poskozeni nervového systému

latkova vymeéna, souc¢ast mnoha

enzymu

vitamin A dalezity pro rust, obranyschopnost, |vysychani slzného kanalku a
tvorbu bunék, zrak oc¢nich spojivek, oslepnuti

vitamin D dilezity pro vyménu vapniku a sniZeny svalovy tonus,
fosfatu, zdravé kosti a sniZena svalova sila, zvySena
obranyschopnost nachylnost k infekénim

onemocnénim

vapnik vyznamny pro stabilizaci bunécnych | odvapnéni kosti a zubi,
membran, pienos signali, zdravé osteopordza
kosti a srazlivost krve

jod dalezity pro funkci $titné Zlazy, vliv | tvorba strumy, mentalni
na vyvoj kosti a mozku poskozeni

Zelezo dileZité pro tvorbu hemoglobinu, unava, bolesti hlavy, poruchy
hormonélni syntézu, latkovou termoregulace, chudokrevnost
vymeénu

zinek obranyschopnost, hormonalni zvySend nachylnost k

infekénim onemocnénim,
ztrata chuti k jidlu, poSkozeni

tkané

Zdroj: GROBHAUSER, 2015, s. 20
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2.3 Vitamin B,

Vitamin B12 je kriticky pro zdravé fungovdni nervové soustavy. Hraje diileZitou
roli pri produkci cervenych krvinek a premeéné potravy ve vyuZitelnou energii. Podili se

na koordinaci a plynulém pohybu svalit (BRAZIER, 2014 s. 294).

Veganska strava neni z dlouhodobého hlediska schopnd zajistit dostatek
vitaminu B12, proto je potieba ho suplementovat. Uklada se v jatrech a télo ho Cerpa ze
zasob, a proto po piechodu na veganskou stravu nemusi byt jeho nedostatek vniman ani
nckolik let. Néekteré zdroje uvadi, Ze se vitamin B12 objevuje i v rostlinnych
potravinach (napt. v chlorelle, spiruling, tempehu a pivnich kvasnicich). V téchto
potravinach je ale obsazena jen jeho neaktivni forma, kterou naSe télo neumi vyuzit,
tudiZ neni mozné se spoléhat na tyto potraviny jako na zdroj B12. Doplnék stravy ale
neni pouze problémem veganti. Clovék ani zvifata si vitamin B12 sami vytvofit neumi,
produkuji ho bakterie. Vitaminem B12 byva obohacovina potrava pro hospodaiska
zvitata. Dopliiovani se tedy tyk4 i lidi konzumujicich maso, jen jinou cestou (SPACEK,

2017b).

Vitamin B12 pomiha cervenym krvinkdm, aby mohly obvyklym zpiisobem
dozrat. Tento vitamin je nezbytny pro funkci mozku, michy a nervii. Pfi zpracovani
bilkovin v téle se vytvafi molekula nazyvand homocystein. Vysokd hladina
homocysteinu vede k srdecnim onemocnénim a k dalsim poskozenim. Jednim z dkola

vitaminu B12 je odstraiiovat tento Skodlivy homocystein z téla pry¢ (MELINA, 2008).
2.3.1 Symptomy nedostatku vitaminu B12

Pokud neni pfijimén dostatek vitaminu B12 z potravy nebo dopliikli, miiZou se
vyvinout rtiznd onemocnéni z nedostatku tohoto vitaminu. U nékterych lidi trva roky,
nez se symptomy projevi, ale u jinych se mohou objevit uz za nékolik mésict. Prvotni
signaly nedostatku tohoto vitaminu nejsou piili§ specifické. MiiZze jimi byt unava,
slabost, u Zen ztrata menstruace, ale mohou se vystupfiovat a zasdhnout dalsi télesné

systémy (SPACEK, 2017).

Mezi prvni symptomy nedostatku vitaminu B12 patfi unava a ztrita energie.

Dale se miZe objevit kratkost dechu a rychly tlukot srdce. Tyto symptomy prameni
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z toho, Ze nedostatek vitaminu B12 zabranuje Cervenym krvinkam, aby fadné dozraly

a délily se, ¢imZ dojde k naruSeni schopnosti krve dodéavat kyslik.

Pokud by télu chybél vitamin B12, nedochéazelo by k odstraiiovani potencionalné

v

Skodlivého homocysteinu, ktery je pti¢inou povlaku usazeného na vnitinich sténach cév

Vv

a vyssiho rizika srde¢niho infarktu.

Tézky nedostatek vitaminu B12 miiZe mit dopad i na nervovy systém. Vitamin
B12 je dilezity pro tvorbu tukového myelinového pouzdra, které chrani nervova vlakna,
michu a mozek, proto mize mit jeho nedostatek vazné dusledky. Nejprve dochazi ke
znecitlivéni a brnéni v rukou a nohou. Déle se zhorSuje pamét’ a schopnost sousttedit se,
objevuji se zmény nalad a dezorientace. Zrak je rozmazany a jsou poSkozeny optické
nervy. Vsechny tyto zmény pfichazeji postupné. Vazné poskozeni nervii miiZze byt
nezvratné. NaStésti k nému téméei nedochazi, protoZze nedostatek vitaminu B12 je

obvykle diagnostikovan jesté pfed timto t€Zkym poSkozenim (MELINA, 2008).

VSechny tyto symptomy jsou zvratné, pokud se podchyti dostateCné vCas. Aby
se ale pfedchazelo i témto symptomi, je dilezité pfijimat vitamin B12 spolehlivou

formou (MELINA, 2008).
2.3.2 Suplementace vitaminu B12

Vitamin B12 je vyluCovan Zlu¢i z jater do stfev a pak se asi 75 % znovu
vstiebava. Prebytek vitaminu se uklada v jatrech a tkanich. VétSina lidi ho méa zasobu,

ktera vydrzi tfi roky a déle, ale tyto zasoby se v kazdém téle znacné lisi.

Dostatek vitaminu B12 lze zajistit pfimou konzumaci vyzivovych dopliikkli nebo
konzumaci obohacenych potravin (napf. rostlinné nipoje, margariny). VyZivové
dopliiky jsou v tomto ptipad¢ lepsi volbou, protoZe je snaz$i si pohlidat mnoZstvi
pfijatého vitaminu. Forma vitaminu B12 pouZivanid v doplicich a obohacenych
potravinich neni vadzand na bilkovinu jako tomu je u zZivociSnych produktd, coz
napoméhd vitamin B12 Iépe vstiebavat. Ceska veganskd spoletnost doporuuje
k ziskani 3 mikrogramt jist 2krdt — 3krat denné¢ obohacené potraviny, nebo denné
konzumovat dopln¢€k stravy, ktery poskytuje 10 mikrogramil vitaminu B12, nebo jednou
tydné brat doplnék stravy, ktery obsahuje alespont 2 000 mikrogramu. Plati, Ze ¢im

méné Casto je vitamin B12 konzumovan, tim vétsi davka by méla byt pfijata, protoZe se
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nejlépe vstiebava v malych mnozZstvich. BéZné dostupnou verzi doplitku vitaminu B12
v Iékarnach nabizi naptiklad firma Nature’s Bounty (MELINA, 2008), (gPA(VZEK,
2017).

2.4 Klicové mineraly v ovoci a zeleniné

Ovoce a zelenina jsou klicovym zdrojem drasliku a hoi¢iku a vyznamné

prispivaji k piijmu dalSich dulezitych minerald, vCetné vapniku, Zeleza, chromu a médi.

* Draslik — je dileZity pro stahovani svali a ¢innost srdce. DDD drasliku neni
stanovena, ale jeho miniméalni potfeba pro dospé€lého je asi 2000 mg denn€. Bohatym

zdrojem drasliku je banén a avokado.

* Hoi¢ik — je kliCovym pro stavbu i funkci lidského téla. Magnézium je nezbytné pro
silné kosti a zuby. Je zdkladnim minerdlem pro tvorbu enzymi a genetického
materidlu, DNA a RNA. Je navic dilezity pro ptfenos drasliku a vapniku pies
bunééné membrany. DDD se pohybuje mezi 310 — 420 mg. Hlavnim zdrojem
hot¢iku je zelena zelenina, protoZe hoi¢ik se nachazi v jadru molekuly chlorofylu.
Dal§im dobrym zdrojem je ovoce, lusténiny, celozrnné obiloviny, ofechy a seminka

(MELINA, 2008).
2.5 Vitaminové dopliiky

Jsou riizné specifické situace, kdy je pro vegany vhodné uZivat vitaminové

doplnky:

* Pokud nepobyvaji na slunci, nekonzumuji umélé obohacené potraviny o vitamin D
ani nezarazuji pravidelné do svého jidelnicku susené houby, méli by uZivat doplnék

s vitaminem D.

* Pokud 7Ziji hekticky a stravuji se nepravideln¢, nemusi piijimat dostatek Zivin.

V takovém pfiipad¢ prilezitostné uzivani doplik pomaha.
* Pokud omezuji kalorie nebo ji velmi malé porce.

* Pokud se nachéazeji v urCitém obdobi, kdy je pro né¢ naro¢né dosdhnout vSech DDD

(napft. t€hotenstvi)
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* Pro doplilovani vitaminu B12 neni potfeba zZadné specifické situace. Tento vitamin

by mél pravideln¢ suplementovat kazdy vegan (NORRIS, 2011).

2.6 Rostlinné bilkoviny

Téma bilkovin a jejich udajného nedostatku je ziejme nejcastéji pouzivanym

argumentem proti veganstvi.

Bilkoviny jsou nezbytné pro stavbu a obnovu bunék v celém téle. Prepravuji
oxygeny, vytvdreji ochranné protildtky a 7idi rovnovdhu vody a kyselin, a tak umoZnuji
bezproblémovou funkci télesnych systémii (MELIN, 2008, s. 59). Jejich nedostatek by

mohl ovlivnit silu kosti a svalu.

Bilkoviny ve stravé i v naSem téle se sklddaji z 20 aminokyselin. 11 z nich
dokaze clovek syntetizovat. Zbyvajicich 9 aminokyselin, nazyvanych esencialni
aminokyseliny, musime pfijimat z potravy. Potfeba bilkovin znamena, Ze télo potiebuje
té&chto 9 esencialnich aminokyselin a dostatek dusiku, aby mohlo vyrabét zbylych 11.
Rostlinné bilkoviny obsahuji vSech 9 esencidlnich aminokyselin. Zdroje bilkovin neni
potieba peclivé kombinovat, protoze si télo uchovava zasoby aminokyselin z riznych
zdrojii na pozdé€ji. To znamend, Ze bilkoviny zkonzumované pii jednom jidle lze

kombinovat s bilkovinami pfijatymi pozd&ji (VANDROVCOVA, 2016).
2.6.1 Naroky na bilkoviny

Lidé konzumujici cisté rostlinnou stravu mohou potfebovat o trochu vice
bilkovin, protoze bilkoviny v rostlinnych potravinach jsou o néco mén¢ stravitelné nez
v zivoc¢isSnych potravinidch. Rozdil je vSak nepatrny. Snadny odhad DDD bilkovin pro

vegany je: 0,8 gramu bilkoviny na 1 kilogram hmotnosti

Vegani obvykle konzumuji stravu, ve které je 10 — 14 % kalorii tvofeno
bilkovinami, coz €ini asi 25 az 35 gramt bilkovin na 1000 kalorii. To zajisti vétSing lidi
dostatecné mnoZstvi bilkovin, pokud pfijimaji rozumny objem kalorii. Konzumace
spravného mnoZzstvi bilkovin zvysi pocit sytosti a ochrani pfed ztratou svalové hmoty

(MELINA, 2008).
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2.6.2 Doporucena denni davka bilkovin jako podil z celkovych kalorii

Jednou z moznosti, jak nahliZzet na DDD pro bilkoviny, je vzit v uvahu podil
kazdé ze tii zivin celkového piijmu kalorii: bilkovin, sacharidi a tukd. Bilkoviny
a sacharidy dodavaji pfiblizn¢ 4 kalorie na gram, ale tuk dodava 9 kalorii na gram. Dle
doporu¢eni Svétové zdravotnické organizace lze rozdélit kalorie ze stravy mezi

bilkoviny, tuky a sacharidy takto:

* bilkoviny 10 — 20 %

« tuky 1535 %

* sacharidy 50 — 70 %

2.6.3 Vyznam luSténin

NejlepSim zdrojem bilkovin v rostlinné stravé jsou luSténiny a vyrobky z nich
(napft. tofu, tempeh, falafel, hummus). Tyto potraviny maji nizky obsah nasycenych
tukd, neobsahuji cholesterol a trans-mastné kyseliny. Jsou navic bohatymi zdroji

vitaminll, minerall a vlakniny.

Vv s

LuSténiny jsou nejvydatnéj$Sim rostlinnym zdrojem eAK zvané lysin. Vé&tSiné
veganu sta¢i na pokryti potfeby lysinu denné¢ dvé porce luSténin. Jednu takovou porci
obsahuje napt. 2 hrnku vafenych fazoli, /2 hrnku tofu nebo 2 lzice arasidového masla

(MELINA, 2008).

2.7 Strevni mikroflora

Vegani maji ztizené podminky pro vstiebavani nckterych Zivin. Proto by méli

dbat na zdravi svych stiev.

Pokud nejsou bakterie v travicim traktu v optimélni kondici, mohou zptisobovat
nepiijemné projevy, jako plynatost, nadymani, prijmy nebo zacpy. Bez bakterii ve
sttevech by tada télesnych procesti vilbbec nemohla probihat. Ve stfevech dospélého
¢lovéka si jich nachédzi vice neZ jeden kilogram. Zdravi stfevni mikrofldry je dileZitou

soucasti zdravi ¢lovéka.
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Mezi zdravim stfevni mikroflory a imunitou je pfima souvislost. Ve stfevech
vznikaji imunitni bunky, které maji za ukol potlacovat Skodlivé mikroorganismy.

Sttevni bakterie také maji zdsadni podil na vstiebavani Zivin.

Pro kvalitu stfevni mikrofléry je podstatny piijem vldkniny z ovoce a zeleniny.
Po dostate€ném zéasobeni stfev vldkninou, lze potravou ovlivnit i osidlovani stiev.
K tomu slouZi probiotika. Zdrojem velké davky probiotik je kysané zeli, kvaskovy

chléb a dalsi kvasené potraviny (HOUDEK, 2017).
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3 Veganstvi béhem téhotenstvi

Tehotenstvi klade na organismus Zeny mimorddné ndroky. Zdkladem sprdvné
Zivotosprdvy v tehotenstvi je dodriovdni pravidelnosti spdnku a zdravé stravy,
pravidelné vymeésovani, zajisteni dostatecného pohybu a sprdvné orientované dusevni

cinnosti a zejména moZnost odpocinku, kdykoliv ho Zena potiebuje (CECH, 2014, s. 60).

T¢hotna Zena stravujici se vegansky pravdépodobné vyvola mezi rodinou, prateli
i poskytovateli zdravotni péCe obavy o zdravi nenarozeného ditéte. Bude dostavat fadu
znepokojujicich otdzek a mozni sama zacne mit pochybnosti, protoZe posledni véc,

kterou bych chtéla udé€lat, je riskovat zdravi svého jesté nenarozeného ditcte.

Dobre napldnovand veganskd strava muiZe byt zdravd v kaZdém veku. Pokud je
vegansky jidelnicek vhodné sestaveny, pokryje vSechny nebo vétsinu potrebnych Zivin
(VANDROVCOVA, 2016). To plati i pro tak citliva obdobi, jako je t&hotenstvi a
nasledné obdobi laktace, kterd predstavuji pro stravovani vSech velkou vyzvu. Zatimco
svétov€é uznavané vyzivové spolecnosti doporucuji veganskou stravu neomezené pro
kazdou Zivotni fazi, je na ni v Ceské republice v piipadé téhotnych veganek a
rostoucich déti nahlizeno kriticky. Silné vyhrady smérem k veganstvi zaznivaji
predevS§im kvuli vitaminu B12, Zelezu a vapniku. Tyto Ziviny, stejné jako vSechny
ostatni, se daji pokryt pestrou stravou a potfebny vitamin B12 se d4 snadno doplnit

vitaminovym preparatem.

T¢ehotenstvi je vSak specifickym obdobim a kazd4 Zena mé individuélni potieby.
Pro nckteré téhotné veganky mulze byt nesnadné pfijimat DDD Zivin nebo jist
doporu¢ené mnozstvi potravin. Dopliikky stravy mohou v tomto obdobi t€hotné dodat

jistotu.
3.1 Studie zamérena na gravidni Zeny konzumujici rostlinnou stravu

Posledni velka studie, kterd se zabyvala zdravim téhotnych veganek a jejich
porody, byla zhotovena v roce 1987. V této studii byla zaznamenana péce o 775 Zen,
které Zily na farm¢ ve veganské komunité v Tennessee. Z této studie vyplynuly dva

dialezité poznatky: veganska strava neovlivnila porodni hmotnost ditéte a pouze u jedné
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rodicky byla béhem porodu zaznamenédna preeklampsie (mira vyskytu tedy 0, 1 %)

(DAVIS, 2000), (NORRIS, 2011).

Preeklampsie je esencidlni onemocneéni, kdy je vidy pritomna hypertenze
v kombinaci s edémy a proteinurii. Vznikd po 20. tydnu, je vyvoldna vlastnim
téhotenstvim. Vyskytuje se u 10 — 14 % primipar a u 5 — 7 % multipar (CECH, 2014, s.
317).

Autofi této studie dosp€li k zavéru, Ze veganska strava nemusi komplikovat

téhotenstvi, a Ze mozna zmirni vétSinu piiznakl a symptomu preeklampsie.

Jedna mensi star$i studie prokazala niZs$i porodni hmotnost novorozencii u Zen
stravujicich se rostlinnou stravou. Na ving, ale nebylo veganstvi jako takové, protoze
téhotné Zeny, které vtéto studii figurovaly, dodrZzovaly navic restriktivni
makrobiotickou stravu. Jejich strava tak byla velmi nizkokalorickd a nizkotu¢na.
Vysledky této studie navic pochazeji z minulosti, kdy alternativné stravujici se t€hotné
Zeny nemély pfistup k informacim o vyZivé a dostateCny vybér pro né vhodnych

potravin (DAVIS, 2000), (NORRIS, 2011).
3.2 ZvySeni télesné hmotnosti a potieba energie

Zvyseni télesné hmotnosti t€hotné miiZe mit vliv na porodni hmotnost ditéte.
Jednim z faktorti zdravého tchotenstvi je, Ze matka pfibird na vaze. NedostateCny
piirastek hmotnosti miiZze zptsobit, Ze se dit¢ narodi malé. Novorozenec s nizkou
porodni hmotnosti je oznacent, kterého se souhrnné uzivd pro deti s porodni hmotnosti
pod 2 500 g (CECH, 2014, s. 215). Takovy novorozenec mi zvy$ené riziko vyskytu

nekterych onemocnéni nez novorozenci s normalni porodni hmotnosti.

Zena se musi vyhnout extrémiim prejiddni i hladovéni. Delsi dobu trvajict
malnutrice vede k retardaci intrauterinniho riistu plodu i k abortu (CECH, 2014, s. 61).
Pro vétSinu dospélych Zen zacinajicich téhotenstvi se zdravou télesnou hmotnosti se
doporucuje hmotnosti pfirastek 11, 5 — 16 kilogramti. K tomu, aby Zena b¢hem
téhotenstvi ptibrala potfebné kilogramy, potfebuje asi 100 kalorii denné¢ béhem prvniho
trimestru téhotenstvi a 300 kalorii denné navic b&hem dalSich dvou trimestrii

k normalnimu pffjmu potravin. Celkovy piijem 2500 — 2700 kalorii denné je
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pfiméfeny pro vétSinu Zen. Nicméné potieba energie se méni vzhledem k pohybové

aktivité a vychozi vaze t€hotné Zeny pred t€¢hotenstvim (NORRIS, 2011).
3.2.1 Ranni nevolnosti

Nauzea a ranni zvraceni komplikuje t€hotenstvi asi 70 % vSech Zen. Nejcastéji
se vyskytuji v prvnim trimestru. Nevolnosti zptsobuji ztratu chuti k jidlu, zpomaluji
ptirtstek télesné hmotnosti a mohou zpisobit i jejich ubytek. U téhotné lze zjistit
ketonurii a dysbalanci iontu. Pricina neni zndmd, pravdépodobné se uplatiiuje relaxace

hladkych svalu a Zaludku nebo vliv steroidnich hormonu (CECH, 2014, s. 316).

Na zvraceni spojené s ranni nevolnosti nejlépe poméaha, kdyZ bude t€¢hotna jist
n¢kolik malych jidel denné&, aby neméla prazdny Zaludek. Dobrou volbou jsou

nedrazdivé nizkotuc¢né potraviny, to jsou napf. téstoviny, ryze, suchary, chleba, ceredlie.

Tabulka 2 - Doporuceny piiriistek t€lesné hmotnosti v t€hotenstvi

Hmotnostni kategorie Doporuceny prirustek télesné

hmotnosti
Normalni hmotnost (BMI 19 — 24, 9) 11,5-16kg
Podvaha (BMI < 19) 12,5-18 kg
Nadvéha (BMI > = 25) 7-11,5kg
Normalni hmotnost s dvojcaty (BMI 19 — 24, 9) | 16 — 20 kg

Zdroj: MELINA, 2008, s. 239

Pokud by Zena m¢la po Cas t€hotenstvi problém s pfibirdnim na vaze, miiZe se

//////

* jist pravideln€ malé porce a svaciny
» pit Cerstvé ovocné stavy €i shaky

* konzumovat rostlinné produkty s vysokym obsahem tuku (napf. ofechy, tofu,
avokado)

3.3 ZvySeni prijmu Zivin v téhotenstvi

T¢hotenstvi je doba, kdy je spravné vyziva rozhodujici. Je dilezité, aby t€¢hotna
Zena méla uz na zacatku téhotenstvi dostatek vSech Zivin, protoZe nasledné jsou Cerpany
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i zrezerv. Zenim konzumujicim C¢isté rostlinnou stravu, které planuji otéhotnét, se
doporucuje uprava jidelniCku ¢i kontrola spravné hladiny vSech Zivin rok nebo dva
dopiedu. Zatimco potieba energie béhem tehotenstvi vzroste mirné (asi o 10 — 15 %),
potieba nékterych vitamind a minerali vzroste o 20 — 100 %. To znamena, Ze béhem
téhotenstvi je extrémné dulezité vénovat pozornost vybéru jidla (NORRIS, 2011),

(MELINA, 2008).

Tabulka 3 - Doporucené davky energie, vitaminti a mineralll v téhotenstvi

Parametr Normalni denni davka |Denni ddavka v téhotenstvi
energie 9250 kJ 11300 kJ

bilkoviny 0, 8 g/kg 1,3 g/ kg

vapnik 800 mg 1 200 mg

hor¢ik 300 mg 450 mg

jod 150 mikrogramt 230 — 260 mikrogrami
Zelezo 18 mg 50 — 80 mg

zinek 15 mg 20 mg

vitamin B6 2 mg 6 —20 mg

vitamin B12 5 mikrogramil 8 mikrogramil
kyselina listova |400 mikrogramt 800 mikrogramil

Zdroj: CECH, 2014, s. 61
3.3.1 Bilkoviny

Potteba bilkovin se v téhotenstvi vySplha z doporucenych O, 8 g na 1, 3 g na
kilogram télesné hmotnosti. Uved'me piiklad: net¢hotné Zené vazici 60 kilogramu staci
denn¢ snist potravu obsahujici 48 gramil bilkovin, v dobé téhotenstvi by se pro ni DDD

bilkovin zvySila na 78 grami (MELINA, 2008).

Pro tuto potiebu by té¢hotna Zena méla kazdy den konzumovat potraviny bohaté
na proteiny, jako jsou fazole, Cocka, cizrna, s@jové produkty, seitan a ofechy

(MULLEROVA, 2004).
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3.3.2 Zelezo

Béhem téhotenstvi vykazuji Zeny Casto znacné sniZené hodnoty hemoglobinu
v krvi. Dostatek Zeleza je vSak potifebny pro plod, vytvoreni placenty a regulaci tlaku

matky. Pokud Zelezo chybi, mliZe to zabranovat riistu plodu a zvySovat riziko potratu

(PESAKOVA, 2015).

Normalni denni davka Zeleza pro Zeny je kolem 18 mg, v t¢hotenstvi je DDD
50 — 80 mg, coz je pomérné velkd davka, kterou je obtizné ziskat z jakékoli stravy.
Proto se obecné vSem téhotnym Zendm doporucuji vitaminové dopliiky s obsahem
Zeleza. Hladina Zeleza byva u veganek niZs$i obecné&, proto je riziko jeho nedostatku
v téhotenstvi teoreticky vyssi. Potfebné Zelezo lze pfijimat z vitaminovych doplnk,
které obsahuji 30 mg. Zenam, které maji nizkou hladinu hemoglobinu nebo nizky

hematokrit se doporucuje vitaminovy doplnék s 60 az 120 mg denné (NORRIS, 2011).

Pokud se prokaZze nedostatek Zeleza a Zena bere pfedepsany preparat, stejné by
méla dbat na potraviny bohaté na Zelezo, jako jsou celozrnné obiloviny, quinoa,
amarant, luSténiny, zelena listova zelenina a ofechy. Ke zlepSeni vstiebavani by tyto
potraviny méla konzumovat dohromady s vitaminem C, ktery se vyskytuje v ovoci a
zeleniné. Naopak by se méla pfi konzumaci na Zelezo bohatého jidla vyhnout piti kavy a

cerného Caje (MELINA, 2008).
3.3.3 Kyselina listova

Kyselina listova je ve vod¢ rozpustny vitamin, ktery je fazen do skupiny
vitamini B. Pro krvetvorbu a syntézu DNA, nezbytnou pro rist plodu a placenty, je
nutnd kyselina listovd, jejiZ potreba v gravidité vzristd na 400 mikrogramii za den. Ve
druhé poloviné gravidity je celkovd doporucend denni ddvka 800 mikrogramii (CECH,

2014, s. 61).

Na zacatku tchotenstvi, idedln¢ uz pied oté¢hotnénim, by Zena méla dbéat na
vysokou konzumaci Cerstvé zeleniny (Spenat, riiZickova kapusta, brokolice hrasek),
celozrnnych vyrobkl a lusténin. Klicovd fdze vyvoje neurdlni trubice probihd v casné
fdzi tehotenstvi, kdy Zena jesté nemusi védet, Ze je tehotnd (2. — 3. tyden po koncepci)

(KOUCKY, 2011).

46



Veganky vykazuji vyS$i pfijem kyseliny listové, neZz konvencné stravujici se
zeny. U ftehotnych Zen s dlouhodobé vyssim prijmem ovoce a zeleniny a s tim
souvisejicim dostatecnym prijmem kyseliny listové, bylo prokdzdno niZsi riziko vzniku
defektii neurdlni trubice plodu (HRONEK, 2005, s. 162). Piesto vSak téhotné Zeny
nemusi zdaleka dosdhnout doporu¢enych 800 mikrogrami kyseliny listové denné.

V takovém piipad¢ jsou nezbytné potravinové dopliiky.
3.3.4 Omega-3 mastné kyseliny

Tyto kyseliny jsou povaZovany za esencidlni, tedy nutné k Zivotu. Jsou nezbytné
pro vyvoj mozku a dobry zrak déti. Rostlinné omega-3 mastné kyseliny jsou obsazeny
ve form¢ kyseliny linolové ve Inéném a konopném oleji, Inénych a konopnych

seminkéch, chia seminkéch a fepkovém oleji (MELINA, 2008).
3.3.5 Vapnik

Pfijem dostatecného mnoZstvi vapniku v téhotenstvi je duleZity nejen pro
spravné vytvareni kosti a zubl ditéte, ale i pro spravnou funkci nervi, svalll a krve,

a také je duleZity pro zdravi Zeny samotné.

T¢lo béhem téhotenstvi piijima vapnik 1épe, proto t€hotné Zeny nemaji zvysenou
pottebu vapniku. Strava by méla obsahovat 1000 mg vapniku za den. Je dileZité si tuto
davku rozlozit do n€kolika porci pro lepsi vstrebavani. Bohatymi potravinami na vapnik
jsou napiiklad brokolice, kapusta, sezam, mak, mandle a obohacena rostlinnd mléka

(MELINA, 2008), (NORRIS, 2011).
3.3.6 Vitamin D

Vitamin D je velmi dileZity pro vstfebavani vapniku. Jeho DDD se v téhotenstvi
nezvySuje. Pro dobré zdravi kosti matky i ditéte je nezbytné pfijimat vitamin D ze

spolehlivého zdroje.

Tento vitamin si télo vytvaii samo pii dostateCném vystaveni pokozky obliceje
arukou slunci. V 1ét€ je zajiStén vitamin D 15 — 30 minutovym pobytem na slunci.
Délka slunecniho zéfeni zavisi kromé ro¢niho obdobi také na typu kiize a musi byt
prizpisobena individudlné. KizZe by urcit€¢ neméla zrudnout, ale je dobré védét, ze

opalovaci krémy sniZuji syntézu vitaminu D v ktizi. Kvuli riziku rakoviny kiize je vSak
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vhodné opalovaci krém pouZit, a to pokud se t¢hotna Zena chce vystavit slunci na delsi
dobu, nebo pokud je slune¢ni zafeni pfiliS silné. V zimé v naSich zemépisnych Sitkach
slunecni zéafeni nestaci, proto by se béhem zimnich mésich mél vitamin D uzivat ve
form¢ potravinovych dopliki. Individudlni potiebu vitaminu D lze zjistit z krevnich

testi (MELINA, 2008), (SPACEK, 2017).
3.3.7 Vitamin By,

V téhotenstvi je duasledné doplhovani vitaminu B12 zcela zasadni. Jeho
nedostatek by mohl mit za néasledek extrémné malé mnozstvi vitaminu B12 u
novorozence. Jak uZ bylo vtéto praci zminéno, aktivni Cast vitaminu B12 se
v rostlinnych produktech nevyskytuje, proto ho musi vegani dopliiovat formou tablet ¢i
injekci. Béhem té¢hotenstvi se zvySuje doporuceny pifjem z 3 mikrogramii na 3, 5
mikrogramu za den. To plati v piipadé, Ze je piijem tohoto vitaminu rozdélen do vice
porci béhem dne. Pfi jednordzovém doplnéni jednou denné by mél byt piijem 20
mikrogrami. Dal$i moZnosti je vzit si 2krat az 3krat tydné dopln€k stravy s velmi
vysokym obsahem vitaminu B12 (1000 mikrogrami) nebo piijimat B12 formou injekci.
Tato moznost miiZe byt vyhodna z diivodu pravidelnych krevnich testii, v rdmci kterych

je zjisténa hladina vitaminu B12 (MELINA, 2008).
3.3.8 Zinek

Zavazny nedostatek zinku v téhotenstvi miiZze zpusobit spontidnni potrat ¢i
vrozené vyvojové vady plodu. Mirny nedostatek zinku muze vést k nizké porodni
hmotnosti novorozence ¢i pied¢asnému porodu. DDD se v dobé téhotenstvi zvySuje na
20 mg. Veganky pfijimaji ve stravé vice fytatl a vapniku, které zabraiuji vstfebavani
zinku. Pokud by jim bylo doporuceno uzivat prenatilni vitaminovy dopln€k obsahujici
zinek, mél by obsahovat jesté alespont 2 mg médi, nebot” zinek zabrainuje jejimu

vstiebdvani (HRONEK, 2005), (MELINA, 2008).
3.3.9 Jod

Potieba jodu se v t€¢hotenstvi zvySuje na 230 mikrogramt za den. Zdrojem jédu
je minerdlni voda Vincentka, obohacenda moiska sul ¢i moiské fasy. Konzumovana
zelenina, jako je napfiklad zeli, kapusta, kvétak, obsahuji strumigenni latky, které

snizuji hladinu joédu v organismu. Deficit jodu v gravidite je velmi nebezpecny. Je
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spojovdn s potratovosti, se zvySenou perinatdlni a kojeneckou vimrtnosti, hypotyredzou
a mentdlni retardaci plodu. K tihradée DDD jodu v tehotenstvi staci denné vypit 33 ml

Vincentky (HRONEK, 2005, s. 163).
3.3.10 Vitamin A, vitamin C

Potieba vitaminu A v t€hotenstvi roste asi o 10 %. Nejvice vitaminu A obsahuji
pomerance, tmavé Zluté ovoce a zelenina a zelend listova zelenina. DDD vitaminu C
vzroste v t€hotenstvi asi 0 12 %. Zdrojem tohoto vitaminu jsou pfedevSim citrusové

plody, jahody, tropické ovoce, papriky, Spenat, brokolice (MELINA, 2008).
3.4 Praktické pokyny pro vyzivu béhem téhotenstvi

Nésledujici typy by mély téhotné Zené, stravujici se vegansky pomoct zajistit

lepsi nutricni stav:

* Pokud Zena planuje ot¢hotnét nebo je t€hotna kratkou dobu, je vhodna chvile, aby se
zam¢fila na své stravovaci ndvyky. Zdrava vyZziva v ranych tyden té€hotenstvi je
dalezitd. Nejprve by se méla ujistit, Ze konzumuje dostatek potravin obsahujicich

kyselinou listovou. Ta se nachazi v zelené listové zelenin¢ a lusténinach.

* Postupné zvySovat denni piijem kalorii (v prvnim trimestru o 100 kalorii, ve druhém

a tfetim trimestru o 300 kalorii).

e Jist celou fadu rozmanitych vyzivnych potravin. Potfeba Zivin prudce stoupne, ale

P

potifeba kalorii se zvysi jen o néco. To znamend méné prostoru pro nezdravé
potraviny, které maji malou nutricni hodnotu. Namisto toho je potfeba jist spoustu

zdravych potravin z kazdé skupiny, aby se dosdhlo rovnovahy vSech Zivin.

» KaZzdy den snist 3 — 4 porce luSténin a alternativ. Ty zajisti dostatek bilkovin, Zeleza i

zinku. Kombinace 3 — 4 porci béhem dne miZe vypadat takto:
o Y hrnku tofu, 1 hrnek fazoli, 250 ml s6jové mléka,
o 250 ml hraskové polévky, 3 1Zice mandlového masla, 2 sojové hamburgery,

o Y hrnku keSu, 1 hrnek fazoli, %2 hrnku tempehu
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* Kazdy den snist 6 — 8 porci potravin bohatych na vapnik. Nezapomenout, Ze ke
vstiebavani vapniku pomaha vitamin D. Kombinace 6 — 8 porci béhem dne mitiZe

vypadat takto:

o 500 ml obohaceného mléka, 1 hrnek fazoli, ¥4 hrnku mandli, 1 hrnek ¢inského

zeli, 3 1zicky araSidového maésla

o 1 hrnek brokolice, 1 hrnek fazoli, 250 ml pomerancového dzusu, Y2 tofu, 5 fika,

sOjovy jogurt, 3 1Zicky mandlového masla

o 1 pomeran¢, 1 hrnek kadetavku, 1 hrnek uzeného tofu, 250 ml obohaceného

ryzového mléka, % hrnku liskovych ofiska

* Zvysit podil omega-3 mastnych kyselin na 2 % celkovych kalorii. Toho Zena docili
dvéma porcemi potravin ze skupiny omega-3 mastnych kyselin. Kazdy nésledujici

ptiklad ptfedstavuje tyto dvé porce:
o 2 ¢ajové 1Zi¢ky Inéného oleje
o 1 1Zice konopnych seminek a 3 liZe vlasskych ofechi

o 2 lzice mletych Inénych seminek a 2 1Zice fepkového oleje

Kazdy den snist 7 — 10 porci ovoce a zeleniny.

Kazdy den snist 7 — 11 porci obilovin.

Zaclenit do své kazdodenni stravy zdroj vitaminu B12
» Uzivat prenatalni dopliiky s mineraly vZdy po domluvé s 1ékarem (MELINA, 2008).

Tabulka 4 - Doporuceny pocet porci béhem téhotenstvi a kojeni

Doporuceny pocet porci béhem téhotenstvi a kojeni
LusSténiny a alternativy 3 - 4 porce
Potraviny bohaté na vapnik 6 - 8 porci
Zelenina a ovoce 7 - 10 porci
Obiloviny 7 - 12 porci
Omega-3 mastné kyseliny 2 porce

Zdroj: MELINA, 2008, s. 240
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3.5 Zivotosprava béhem téhotenstvi

Ke spravné Zivotospraveé v té¢hotenstvi prispivaji samoziejme kromé stravy i jiné
faktory. DodrZzovanim spravné Zivotospravy sniZuje t€¢hotna Zena moZnost zdravotnich
komplikaci. V obdobi gravidity by se Zena méla vyhybat nadmérné t€lesné namaze

a duSevnim strestum.

e CviCeni — pfiméfeny télesny pohyb je zakladem spravné Zivotospravy. Béhem
téhotenstvi jsou nevhodné sporty, pii kterych hrozi dder na bficho nebo pady.
Naopak plavani a pravidelné prochazky jsou velice vhodnym druhem sportu pro

téhotné.

* Spéanek — t¢hotnd by méla spat pravidelné alespont 8 — 9 hodin denné. Pokud citi

potiebu kratkého spanku i odpoledne, nemusi se této potifebé branit.

* Pohlavni styk — Zena s fyziologickou graviditou si muze doptavat pohlavni styk po

celou dobu t€hotenstvi.

* Koufeni — negativni ucinek koufeni na matku i plod roste s vékem a piitomnosti
dal§ich rizikovych faktor. Omezeni koufeni v gravidit¢ negativni ucinky

neovliviiyje. T€hotnym kutackam je nutné doporucit, aby s koufenim zcela prestaly.

* Kofein — spotieba kofeinu by neméla byt vyssi neZ 300 mg za den. Kofein snadno
prochazi pfes placentu a nenarozené dité ho travi ztéZka. Kofein je v kavée, caji
(¢erném a zeleném) a coca-colovych napojich. Pro predstavu, espresso obsahuje asi

40 mg kofeinu, Salek c¢erného Caje asi 30 mg kofeinu.

* Alkohol — téhotné Zeny, které piji alkohol, maji vyssi pravdépodobnost, Ze se jim
narodi dit¢ s fetilnim alkoholovym syndromem (FAS), coZ je jednou z nejcastéjSich
pfi¢in mentilni retardace na svété. Alkohol v téhotenstvi mizZe zplsobit poruchy
CNS, poruchy rustu a abnormdlni zmény v obliceji ditéte. Riziko se zvySuje
s mnozstvim vypitého alkoholu, avSak Zadna bezpecna spodni hranice neexistuje.

Alkoholu by se téhotn4 Zena méla vyvarovat (CECH, 2014).
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ZAVER

Zivotni styl veganstvi se mezi lidmi t&f stale vétii popularité. Kazdého, kdo se
vyda touto alternativni cestou, vedlo k pfechodu na rostlinnou stravu néco jiného.
V prvni Casti této bakalaiské prace jsou popsany vegany nejcastéji udavané duvody.
Mnoho zkuSenych vegant je fundovanych v oblasti vyZivy a potfebnych Zivin, protoze
si uvédomuji, Ze deficit riiznych Zivin v téle by mohl ohrozit jejich zdravotni stav. Jsou
ale i vegani, ktefi jen vyfadi Zivoc¢iSné produkty ze svého jidelniCku a dél se o svij
zdravotni stav pfili§ nezajimaji. Pak je na misté, aby je 1ékafi a zdravotnici informovali
o mozném riziku a edukovali je o potfebném piijmu vSech, pro lidsky organismus

dileZitych Zivin.

Prvnim cilem této prace bylo ptedlozit dohledané publikované zakladni
poznatky o veganstvi. Byl popsan pojem veganstvi, divody vedouci k veganstvi,
definice veganstvi a jeho stru¢nd historie. Déle byla uvedena prohlaseni velkych
dietetickych a zdravotnickych organizaci smérem k rostlinné stravé. Byl vysvétlen
pojem karnismus, ktery s veganstvim udzce souvisi. Byly zminéné nékteré veganské

organizace fungujici v Ceské republice.

Druhym cilem bylo pfedlozit dohledané vysledky alespon jedné studie, ktera se
zam¢fila na téhotné veganky. Takova studie byla dohleddna, pochédzi z roku 1987

a prace se ji podrobnéji vénuje ve 3. kapitole.

Tietim cilem bylo pfedloZit dohledané publikované poznatky o pokryti
potfebnych Zivin téhotnych veganek. Ve tieti kapitole, kterd se zabyva veganstvim
béhem téhotenstvi, jsou podrobné popsané jednotlivé Ziviny, jejich potfebné zvysené
davky v t€hotenstvi a moZnosti, jak je pokryt vhodnou stravou ¢i potravinovymi

doplnky.

Poslednim cilem bylo vytvofit informacni letdk pro gravidni Zeny, které

konzumuji pouze rostlinnou stravu. Tento letdk byl vytvofen a je soucasti piilohy 1.

Domnivam se, Ze veSkeré cile, které byly stanoveny v dvodni €asti bakalatské

prace, byly fadné splnény.
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Po sumarizaci dohledanych poznatki, Ize pfipustit, Ze veganstvi miiZe sniZovat
rizika nékterych onemocnéni, ale za podminky, Ze bude pokryt deficit vySe popsanych
zivin. K zajisténi vSech nutrientd na rostlinné stravé je potfeba mit piehled v oblasti
vyZzivy, dbat na vyvaZenou pestrou stravu a pocitat s Casoveé naro¢néjsi piipravou vSech
pokrmi. Proto by Zeny v obdobi gravidity nemély radikalné ménit Zivotni styl a zplisob

VyZivy, nez na jaky byly doposud zvyklé.

V piipadé¢ prechodu na rostlinnou stravu nehrozi nebezpeci avitamindzy
vitaminu B, protoZe v jatrech je dostateCna zasoba tohoto vitaminu. Jeho nedostatek se
tedy projevi aZz po vycerpani zasob. Nebezpeci vSak predstavuje deficitni piijimani
Zivin, které jsou nezbytné pro vyvoj plodu a udrzeni homeostazy organismu gravidni

Zeny.

Porodni asistentka mtZe vramci svych kompetenci téhotnou Zenu, ktera
konzumuje Ccisté rostlinnou stravu, poucit o dulezitosti pfijimani vSech pro télo
potiebnych Zivin, protoZe deficit n¢kterych Zivin v t€¢hotenstvi miiZe nejen ohrozit Zenu,

ale 1 vazné poskodit plod.
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Piiloha 1 - Informacni letdk pro nastavajici matky veganky

INFORMACNI LETAK PRO
NASTAVAJICI MATKY VEGANKY

Dobie rozvriend veganskd strava miiZe byt zdravd v kaZdém véku a
Zivotnim obdobi (Akademie vyZivy a dietetiky, USA).
V tabulce niZe, uvadime zakladni prehled dulezitych Zivin a potravin, ve

kterych se vyskytuji. Dal$i informace naleznete na druhé stran¢ letaku.

VAPNIK ZELEZO
FIKY CIZRNA

«  SPENAT '« FAZOLE

e SEZAMOVA SEMINKA '« MERUNKY

e  MANDLE + KESU ORECHY

BILKOVINY . OMEGA 3-MASTNE

«  LUSTENINY KYSELINY

«  TEMPEH '« LNENA SEMINKA

. SOJQVE ROSTLINNE |« KONOPNA SEMINKA
MLEKO « LNENY OLEJ
TOFU '« VLASSKE ORECHY
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Konzumujte dostatek ovoce, zeleniny,
celozrnnych obilovin, lusténin, ofiska,
seminek a kvalitnich oleju. Dllezita je
pestrost Vaseho jidelnicku!

Postupné zvysujte prijem kalorii.
Nezapominejte uzivat doplnék vitaminu B12.
Vase potreba zZivin se v obdobi gravidity
prudce zvysi. Pokud ji nepokryjete ani
pestrou vyvazenou stravou, uzivejte po
domluvé s vasim osetrujicim lékarem vhodné

doplnky stravy.
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Priloha 2 — Pruvodni list k reSersi

PRUVODNI LIST K RESERSI

Zadavatel sidoplni swé
Iméno: Andrea Macakova
Nazev prace: Veganstvia téhotenstvi

Jazykoveé vymezeni:
testina, anglicting, slovenstina

Redersnistrategie
je kombinaci riznych zpdsobu hledani - nevéie se pouze na kli¢éova slova,
klicova slova (= deskriptory MeSH) u jednotlivych citaci naleznete v kolonce ,DE”

Casové vymezeni:
2006- 2016

Druhy dokumentu:
vzaznamechviz pole ,PT", popf. ,RT")
KNIHY (=monografie), sborniky, CLANKY, popf. kapitoly knih & élénky ze shorniki, abstrakta

Pocet zaznamu:
tislo posledni citace je potet zaznaml v souboruy, kazdy soubor ma vlastni giselnou fadu
tuzemské zdroje - (KNIHY A CLANKY jsou vidyve vlastnim souboru)

Zakladni prameny:

Katalogy knihoven systému Medvik —knihy (=monografie)
Bibliographia medica Cechoslovaca (BMC—élanky)
Theses - registr vysokos kolskych kvalifikacnich praci
Internet

Medline

Embase

CINAHL

Kresersi je pfiloZena navic slozka s elektronicky dostupnymi plnymi textyv Cestiné.
PIné textyv Aj jsou obsaienyvsouboru s resersiz baze CINAHL — obsahuje aktivni odkazy na
piné texty.

Vypracoval:

Mgr. Klara Koldova, OISS NLK
koldova@nlk.cz
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Piiloha 3 - Cestné prohlaseni studenta k ziskani podkladt

CESTNE PROHLASENI

ProhlaSuji, Ze jsem zpracovala udaje/podklady pro praktickou cast bakalafské
PIACE S THAZVEINL ..euuvntttt ettt ettt ettt e e ettt e et et et e
v ramci studia/odborné praxe realizované v ramci studia na Vysoké Skole

zdravotnické, o. p. s., Duskova 7, Praha 5.

V Praze dne.......ccceeennnn.....
podpis
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