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1 Uvod

Na konzumaci masa se Vv soucasné spole¢nosti pohlizi jako na samoziejmost,
nad kterou se mnoho lidi viibec nezamysli. Tézko si dokdzou ptedstavit slavnostni obéd
bez platku dobfe propeceného masa. Slepé duvéiuji reklamdm vyobrazujicim kravy na
zelené louce vesele spasajici trdvu, usmévava prasatka nebo opefené slepice
sroztazenymi kiidly. Duavéfivé a schuti nakladaji do svych nakupnich kosiki
kilogramy mrtvych tél v thledném baleni s ¢istym svédomim a v domnéni, Ze si prozila
spokojeny zivot. Realita je bohuzel zcela jina.

Veganska vyziva obecné 1 v oblasti vykonnostniho a profesiondlniho sportu je
dnes velmi aktualni, ale stile se najde velky pocet lidi, ktefi se zdrahaji tento slibny
vyzivovy trend vyzkouset. Dnes jiz existuje mnoho védeckych studii dokladajicich
spoustu vyhod, které pfinasi prechod na rostlinnou stravu, zlepSenim zdravi pocinaje a
Setrnym zachdzenim s pfirodou konce. V hlavach pochybovacli stile vyvstavaji
mysSlenky jako: ,,Nebude mi néco schazet bez Zivo€isnych zdroji? Je viibec mozné
sportovat bez ptisunu zivoc¢isnych bilkovin? SmiSend strava je mnohem chutngjsi,
nechci se ji vzdat.“ Tyto myty a mnoho dalSich vyvraci fakt, ze veganskych sportovct
pribyva, navstévnost vegetarianskych, veganskych a RAW restauraci roste a tyto
podniky ziskéavaji na veliké popularité i u nevegetaridnda.

Odmala jsme vychovavani v mylné piedstavé, ze bez masa nemuzeme Zzit
plnohodnotny zdravy zivot. Také j& jsem byl sycen touto vSeobecné zarytou
domnénkou, nez jsem se zménil a zjistil, ze mohu svij zivot zit aktivné, zdravé a
milosrdné, navic s Uzasn€ chutnymi jidly z rostlinné fiSe.

Tomuto mému prozieni predchazelo samostudium vyzivy vegant a vegetariant,
z néhoZ vyplynulo optimistické zjisténi, Ze neni nic, co by mohlo chybét sportujicimu
veganovi oproti ,,v§ezravému‘ sportovci, a ze lze dosdhnout minimaln¢ srovnatelné
sportovni vykonnosti. J4 sam jsem aktivné sportujicim veganem, ktery pii béhu, jizd€ na
kole, plavani, hrani micovych her, zvedani ¢inek v posilovné nebo pii vykondvani
naroného gymnastického a bojového tréninku nikdy nepocitil absenci ZivociSnych
proteind.

Réd bych poukazal na zékladni prekazky, které musi vegansti bojovnici prekonat
pti své cesté za sportovnim Uspéchem, spravné fungujicim télem a v neposledni fadé¢ i

za zachranou planety. Chci poradit zacinajicim veganim se skladbou jidelnicku,



podpofit je a presvédcit o tom, ze mohou byt aktivnimi sportovci bez rizika zdravotnich

komplikaci.



2 Prehled poznatki

2.1 Veganstvi

Veganstvi je v dnesSni dobé moderni vyzivovy trend, zdrava zména jidelnicku (a
celkové zivotospravy) a v neposledni fadé boj proti vrazdéni hospodarskych zvitat
Vv otfesnych podminkach velkochovll. Vegansky zivot je mnohem vice nez pouhé
nekonzumovani masa — je zndm jako ,,peace food“, tedy ,,mirumilovné stravovani*
(Dahlke, 2014, 10). Vegani eliminuji veSkeré Zivoc¢isné produkty; mléko a mlécné
vyrobky jako jogurt, tvaroh, suSené¢ mléko, smetana, maslo, mlécné ¢okolady, vétSina
suSenek na trhu apod., déale vejce, ktera obsahuji nékteré druhy peciva, majonézy,
tradiéni moucniky a zdkusky, vajecné téstoviny, knedliky atd., vyhybaji se medu,
nepouzivaji kozené vyrobky, nc¢ktera mydla ani kosmetiku testovanou na zvifatech

(Stastny, 2009).
2.1.1 Historie veganstvi

Historie novodobého veganstvi se datuje od roku 1944, kdy byla zaloZena
veganska spolecnost (Vegan Society) Donaldem Watsonem. Ten byl od roku 1924
¢lenem vegetarianské populace. Pozd¢ji usoudil, Ze vegetarianstvi neni dostacujici a
rozhodl se ho reformovat. Zabyval se otazkou: ,,Mé&li by vegetariani konzumovat
mlécné vyrobky?“ Roku 1944 spolecné¢ se svymi prateli zrealizoval stejnojmenny
projekt, ktery vyustil v zaloZeni samostatné spole€nosti. Jejim cilem bylo informovat,
vzd&lavat a podpofit verejnost v piechodu na &isté rostlinnou stravu.*

Veganstvi doprovazi lidstvo jiz odedavna. Podle kiestanstvi byli prvnimi
vegany Adam a Eva, kterym Bih poskytl za potravu rostliny, plody a semena’. Indicky
duchovni Buddha je také povaZovan za vegetariana. Ve starovékém Recku se o $ifeni
zasad vegetarianstvi zasadil Pythagoras (569-575 pf. n. 1.) a jeho nasledovnici
pythagorejci, ktefi mohli zvife usmrtit pouze v sebeobrané. Cca o 2000 let pozdéji fekl
Leonardo da Vinci, Ze ,,pfijde Cas, kdy budou lidé pohliZet na zabijeni zvitat stejné jako
dnes na vrazdéni lidi* (Rissi, 2007, 53).

K dalS$im vyznamnym vegetaridnim a veganim historie patii spisovatelé¢ Lev

Nikolajevi¢ Tolstoj, Fjodor Michajlovi¢ Dostojevskij, George Bernard Shaw, Ovidius,

! Viz History in Vegan Society. Retrieved 23.6.2015 from the World Wide Web:
http://www.vegansociety.com/society/history.
2 Tyto informace jsou k nalezeni v Bibli, v &asti Genesis
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Voltaire, Jean-Jacques Rousseau, Mark Twain, Romain Roland, Franz Kafka a jini,
védci a vynalezci Thomas Alva Edison, Nikola Tesla, Albert Einstein, Isaac Newton a

mnoho dalSich (Risi,2007, 50).

2.2 Formy veganstvi

2.2.1 Vegetarianstvi

Vegetarianstvi je tolerantnéjsi formou bezmasého zptisobu stravovani, v némz je
povolena konzumace zivoc¢isnych produktt jako mléka, syri, masla, medu, vajec — tedy

zdroju, které 1ze ziskat bez usmrceni zvitete (Melinova & Davisova, 2003).

2.2.2 Semiveganstvi

Jinak by se dalo fici veganstvi s vyjimkami, lakto-ovo-vegetaridanstvi, ovo-
vegetarianstvi nebo lakto-vegetarianstvi. Nékteti vegani se nezdrahaji konzumovat med
nebo pouzivat vyrobky zkuze, kosti nebo tuku zvifat. Lakto-ovo-vegetaridni jsou
nejrozsifenéjsi skupinou konzumujici mlécné vyrobky a vejce. Ovo-vegetariani smi
pouze vejce a Lakto-vegetariani mléko a mlééné vyrobky (Melinova & Davisova, 2003,
1-2).

2.2.3 Veganstvi

Vegani odmitaji konzumovat vSechny druhy masa, mlé¢né vyrobky, vejce a
potraviny, do kterych jsou ptfidavany, med (jakozto produkt vcel). Nekupuji koZené
obleceni, obuv, vinu, hedvabi, $perky vyrabéné ze slonoviny nebo hrosich zubt, perly,
koraly, n¢ktery nébytek a jiné vyrobky ze zvifat. NepouZivaji mydla vyrobena z kosti,
kosmetiku testovanou na zvitatech, medikamenty z zivocisSného zdroje. Nesouhlasi s
Vivisekci3, myslivosti, lovem, rybafenim, cirkusy a navs§tévovanim zoologickych
zahrad. V knize Hibitov na talifi (Stastny, 2009) jsou podrobné popsany produkty
v ¢eskych obchodech bézné dostupné, které obsahuji Zivocisné zdroje (pfestoze se to na

prvni pohled nemusi zdat) a jejichZ sloZeni by méli vegani pozorné studovat.

* Laboratorni pokusy na zvifatech.
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2.2.4 Vitarianstvi

Hlavni zésadou vitarianské kuchyné je pfiprava pokrmu zasyrova nebo pfi
teploté neptesahujici 42—45°C. Proto lze vitaridnstvi nazyvat syrovou stravou, zivou
stravou, prirozenou stravou nebo RAW food. Nejdulezitéjsi je zachovani samotravicich
enzymt, které se podili na snadnéjSim traveni a rozpousténi slozitych latek v zaludku a
sttevech. Pokud jsou tyto enzymy zniCeny vafenim, smazenim, fritovanim nebo
pecenim, télo je nuceno vytvofit si je samo a zatizit tim traveni. Mnoho lidi od
vitarianstvi odrazuje nepiijemna piedstava syrové zeleniny a ovoce. I v RAW kuchyni
se ale daji ,,uvarfit* opravdové lahtidky; za pomoci susenych, naklicenych, pomletych,
mixovanych, odstavnénych potravin, je mozné vytvorit jidla velice podobna tém, na
kterd jsme zvykli z ,,normalni* kuchyné. Vitaridni se dale vyhybaji umélym sladidlim,
konzervantim, barvivu, ,,é¢kam* a jinym uméle vytvorenym latkdm. Hlavnimi pfinosy
syrové stravy jsou normalizace vahy, lep$i odolnost vi¢i nemocem, detoxikace
organismu, zlepSeni celkového fyzického stavu (Russo, 2009; srov. také Kenton, 1984).
Za vitariany se mnohdy mylné oznacuji i taci, kdoz piji syrové mléko, jedi syrové maso

a mlécné vyrobky pfevazné z koziho nebo ov¢iho mléka.

2.2.5 Frutarianstvi

Frutarianstvi je striktni formou veganstvi, kterd neni pfili§ rozsifena. NejCastéji
se praktikuje na krat$i ¢asové obdobi jako detoxikacni nebo dietni proces, coz je
odborniky vfele doporuovano. Jako dlouhodoby Zivotni styl je frutaridnstvi
zavrhovano a povazovano za extrémni vzhledem k nedostatku nékterych Zivin,
pfedevsim proteintl, zinku a vitaminu B12. Filosofie frutariant je zaloZena na myslence,
ze rostliny jsou rovnocennymi zivymi organismy, jako napfiklad zvifata, a proto
konzumuji jen takové plodiny, pii jejichZ sbéru nebyla rostlina porusena. Neékteti
dokonce konzumuji pouze opadané plody. Mezi povolené potraviny patii zralé ovoce,
ofechy a semena. Frutaridni se vyhybaji napiiklad brambordm, lusténindm a jiné
zeleniné, kterda po sklizeni ,,umira“. Mezi nesporné vyhody pojidani ovoce patii
atraktivni chut’, vy€iSténi organismu, snizeni télesné hmotnosti, zostfeni smysla (chut’ a
¢ich). Na druhé strané¢ muaze vést k zavislosti na cukru a pozdéji k diabetu, podvyzivée,

nedostatku zivin, socialni izolaci (Billings, 1997).
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2.2.6 Makrobiotika

Hippokrates zminuje makrobiotiku v jednom ze svych spisti pojednéavajicim o
vlivu prostfedi a vyzivy na zdravi ¢lovéka. Jedna se o zivotni styl zaloZzeny na
taoistickém uceni o dvou protikladnych, vzadjemné se dopliujicich silach, principech
jing a jang. Makrobioticka strava vynika v mnoha aspektech zdravé vyzivy. Ma vysoky
obsah vlakniny, minimalni zastoupeni nasycenych tukti, mnoho vitamini a mineralt.
Davéa ptednost potravindm s nizkym glykemickym indexem, jidelnicek obsahuje
vyvazené zastoupeni kyselinotvornych a zésadotvornych potravin a klade diraz na
spravny pomér drasliku a sodiku ve stravé (Brown, 2010).

Nejcastéjsi slozkou jidelnicku jsou celozrnné obiloviny, sezénni zelenina,
lusténiny, kvasené potraviny a moiské fasy. Vyjimecné se objevuji také semena, ofechy,
oleje, ovoce mirného pasu, rybi maso. Zapovézené jsou pramyslové zpracované
potraviny. Velky diraz je kladen na sniZeny ptfijem tekutin, neptejidani se a dikladné
rozkousani sousta. Maso neni v makrobiotice zapovézeno, ale je kladen diiraz na jeho

snizené mnozstvi a kvalitu.

2.3 Diivody k veganstvi

2.3.1 Zdravotni hlediska

Onemocnéni srdce a krevniho ob&hu je uz vice neZ sto let na prvnim misté pfic¢in
umrti ve vyspélych zemich. Hojnost nezdravych potravin, jejich nadmérny piijem,
nedostate¢na pohybova aktivita a zneciSténé Zivotni prostredi nahrava vzniku celé fady
vaznych onemocnéni jako je rakovina tlustého stieva, rakovina prsu, rakovina prostaty,
leukemie, vysoka hladina cholesterolu, vysoky krevni tlak, diabetes, alergie, obezita a
mnoho dalSich onemocnéni, které mize podpofit strava bohatd na nenasycené mastné
kyseliny, cholesterol, laktozu, Zivocisné bilkoviny, nachdzejici se v mase, mléce,
mléénych vyrobcich a vejcich. Doklada to mnozstvi studii (napi. Campbell, 2010 nebo
Esselstyn, 2002), ze kterych vyplyva, ze piechod na veganskou stravu minimalizuje
vyskyt zminénych nemoci. V soucasné dobé velkokapacitnich chovii, kde jsou do tél
zvifat vpravovana antibiotika a rdstové hormony, se maso stavd pro konzumenty
nejlepsi zdroj jodu a omega 3 mastnych kyselin, disledkem znecistovani Zivotniho

prostiedi (rtut’, kadmium) ztraci statut super-potraviny.
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Mléko je jednim z vinikd nastupujici osteopordzy a diabetu 1. typu. Existuji
diikkazy o pozitivnim vlivu kaseinu®, podporujiciho rakovinotvorné procesy v téle.
(Prachova, 2003).

Ruediger Dahlke (2014, 15) ve své knize Stdvam se veganem pise: ,,Je izasné,
kolik nemocnych lidi jsem po pfechodu na veganskou stravu vidél uzdravovat se a jak
jsem mohl spolu s nimi zazit jejich vyvoj v pozitivniho a svobodného ¢lovéka. Nehledé
na ty, kdo se k tomuto zptisobu vyzivy uchylili poté, co selhaly jiné terapie, a pak se
konecné dockali uzdraveni®.

,Je dulezité uvédomit si, ze kdyz se Clovek stane vegetaridnem, nemusi jesté

zaruceng jist zdraveé.” (Melinova & Davisova, 2003, 20).

2.3.2 Etické hledisko

Miliony hospodaiskych zvifat na celé planeté jsou véznény v drastickych
podminkach velkochovili, kde jsou ignorovany jejich zakladni Zivotni potfeby. Dojné
kravy jsou uméle oplodiiovany a dopovany antibiotiky pro zmirnéni bolesti vemen,
ktera jsou v dusledku nepfetrzitého dojeni ¢asto zanicena. Tyto kravy jsou odsouzeny
Kk péti letim dojeni v prostoru tak malém, ze se nemohou otocit. Kdyz jsou neschopny
dalsi produkce mléka, kon¢i na jatkdch, podobné jako telata, kterd tento proces
nastartovala a po porodu byla velmi brzy odstavena.

Prasnice jsou nuceny zit v tésnych kotcich, kde se nemohou viibec postavit.
Misto hrabani a hledani potravy v zemi lezi na betonové podlaze a okusuji ocelové tyce.
Prasata ve vykrmu jsou umisténa v malych ohradach, kde se pod tihou psychického
stresu uchyluji dokonce ke kanibalismu — okusuji si usi, ocasky, zadni nohy i jiné ¢asti
téla. Pro jistotu jsou jim zuby a océasky bez umrtveni odstraiiovany, aby se podobnym
incidentim ptedchazelo.

Kurata, tzv. brojlefi, jsou po tisicich namackana v jedné hale piesycené ¢pavkem
z trusu, ktery zpusobuje popéleniny a zanéty na jejich kizi. Rist je urychlen specidlné
upravenou stravou a kufata jsou po Sesti tydnech pfevezena na jatka. Nosné slepice jsou
drzené v tzv. bateriovych klecich, kde ani nemohou roztdhnout kiidla. Z jednoho pasu
pfijimaji potravu, na druhy snasi vejce. Casto dochazi k agresivnimu chovani mezi

stisnénymi slepicemi, které kon¢i poranénim nebo smrti téch slabsich.

4 . . , ’ . w7 4
Kasein je hlavni bilkovina v savéim mléce
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Pfevoz na jatka je pro zvifata velmi stresujici a bolestivy. Jsou nésiln¢ nahnana
do kamioént, prevazena nékolik hodin bez vody a jidla a namackana jedno na druhé.
Mnoho z nich cestu nepiezije. Ta, kterd preziji, zazivaji velmi strastiplné ¢ekani na
porazku, kde mnoho z nich neni fadné omraceno, a cely proces prozivaji pii védomi.

Na vSechny vyse zminéné skuteCnosti upozoriiuje napi. kniha Petera Singera
Osvobozeni zvirat (2001), Vécénd Treblinka (2003) od Charlese Pattersona nebo Cejkova
antologie jinych autord Zvirata jsou nasi blizni (2010).

,»Nejvetsi muceni a tyrani zvitat se déje ve jménu védy. Déje se za zavienymi
dvefmi laboratofi a vetfejnost se o vétSin€ nedozvi. Provadéno jest lidmi, ktefi plati za
ucence a tim vSemu tomu jednani dan vyklad nutnosti.* (Seifert, 1934, 70). Vivisekce je
provadéna za ucelem medicinského a technického pokroku, ziskdni novych 1€k,
bezpeéné kosmetiky aj. Milo§ Seifert ve své knize Ahimasa popisuje néekolik
zbyte¢nych, neprospésnych a hlavné bezcitnych pokust na zvitratech. Naptiklad pise o
kockach, kterym byla vynata stitna zlaza. ,,Kocky mély trasavku a kiece, padali dopiedu
hlavami dolti zadkem vzharu...* (Seifert, 1934, 71).

Pod tihou téchto okolnosti se spousta lidi rozhodla pro milosrdnéjsi vyzivovy
styl. Rusky spisovatel Lev Nikolajevi¢ Tolstoj v této souvislosti jednou napsal: ,,Kdyz
se Clovek vazné a upfimné snazi jit moralni cestou, to prvni, od ¢eho se musi odvratit, je
pojidani masa. Nehled¢ na naruzivosti, které masitd strava probouzi, je jednoduse
nemravnd, protoze podporuje vrazdéni, ¢in odporujici veskerym mravnim zdsadam.*

(Risi, 2007, 57).
2.3.3 Nabozenské hledisko

VétSina naboZenstvi je zaloZena na soucitu k bliznim. Dnes se tato zasada
nevztahuje na zvifata, ptestoze v pocatcich kazdého z péti svétovych naboZenstvi® se
soucit k bliznim tykal také zvitat. Prvni $ititelé kiestanstvi, véetné Jezise Krista, jedli
pfevazné bezmasou stravu (Risi, 2007, 75). Pozdéjsi Gpravy a skrty ve Svatém pismu
spiSe nabadaly ke konzumaci masa, stejn¢ jako Toma§ Akvinsky, ktery pasoval zvitata
a zeny na tvory bez duse (Risi, 2007, 78).

Judaismus pohlizi na zvifata stejné¢ bezohledné jako kiestanstvi, pfestoze se

v zakladech tohoto nabozenstvi® nachézi jasné dikazy soucitu a slu§ného chovani

k t¢émto tvorim — nechat zvife v sobotu odpocivat, nikdy nezapiahnout k pluhu zvitata

> Kiestanstvi, judaismus, islam, budhismus, hinduismus
® Napt. biblické knihy Exodus, Deut nebo Talmud
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odlis$né sily, sva zvifata nakrmit dfive, nez sam zacne jist (Opitz, 2002, 37). Tyto zasady
se rozchazi s tradiéni Zidovskou metodou porazky’, kdy je zvife zavéseno za nohy, je
mu podfiznuto hrdlo a nechano pfi plném védomi vykrvacet. (Opitz, 2002, 38)

Také v Koranu je mnoho doporuéeni, jak jednat se zvifaty milosrdné a zit s nimi
V miru. Prorok Muhammad o zvitatech hléasal, ze jsou bozimi tvory, ktefi zasluhuji tctu,
a sam byl vegetarianem (Risi, 2007, 87). Dnes jsou tyto nauky pokroucené stejné, jako
se to v prubéhu d¢jin stalo u kitest’anstvi a islamu.

Budhismus striktné zakazuje konzumaci masa a hlasa nenésili vii¢i vSem tvorim
(Opitz, 2002, 40; srov. Risi, 2007, 88-89).

Indické nabozenstvi hinduismus je zalozeno na respektu a lasce ke vSemu
zivému. Indové tvoii nejpocetncjsi zastoupeni vegetarianl na nasi planeté (Risi, 2007,

90).

2.3.4 Ekologické hledisko

Jednim z nejfatalnéjSich dusledkti velkochovi je drastické niceni tropickych
destnych pralest a jejich pfemény na uzitkovou ptdu, ktera slouzi nejcastéji k péstovani
krmnych plodin pro jate¢ni zvifata. Risi (2007, 31) uvadi, ze jedna tfetina celosvétové
produkce obilovin — v Americe az 90% veskeré pSenice — je zpracovana na krmivo pro
dobytek. V dusledku tohoto neekonomického zachazeni na svét¢ kazdy rok umiou
hladem miliony lidi. Obili, které¢ vykrmi 100 kusi dobytka, by uZzivilo 2000 lidi.
Zemé&délska plida je navic oSetfovana umélymi hnojivy, pesticidy, herbicidy, insekticidy
apod., které ji znehodnocuyji.

Nadbyte¢né mnozstvi mocuvky a hnoje vyvezené na pole nasledné kontaminuje
spodni vody, potoky, feky, jezera a moife — tedy vodu, kterou pijeme a myjeme se Vv ni.
Metan a ¢Epavek uvolnujici se z exkrementli spoluplisobi kyselé¢ desté, které maji
drasticky dopad na rostlinstvo — zejména na lesy — celého svéta. V neposledni fadé¢ se
tyto plyny z velkochovi podili na globalni oteplovani, dokonce vice neZz automobilova,
letecka, lodni a Zelezni¢ni doprava (Risi, 2007, 38—40).

7 < o
Tzv. ,koSer* zabijeni
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2.4 VyiZiva sportujicich vegani

V nésledujicich kapitolach jsou popsany zakladni nutriéni latky, dilezité pro
spravné fungovani téla sportujiciho ¢lovéka a jejich vyznam a vliv na organismus. U

kazdé ziviny je uveden seznam nejbohatsich rostlinnych zdroju.

2.4.1 Co by mohl sportujici vegan postradat?

Pro sportujiciho vegana, stejné jako pro jiné sportovce, je dulezité zajisténi
pestré, rozmanité a vyvazené stravy, obsahujici vSechny diilezité ziviny ve spravném
poméru. Je jasné, ze aktivné zijici lovek potiebuje vétsi piijem zivin oproti béznému
nesportujicimu ¢lovéku. Mezi hlavni Ziviny pokryvajici denni energetickou potiebu
patii sacharidy (cukry), lipidy (tuky) a proteiny (bilkoviny). Zbyvajici vitaminy,
mineraly a stopové prvky, které sice télo potfebuje v minimalnim mnozstvi, je nezbytné
nutné dodavat, protoze neptitomnost nékterych z nich mize zptisobovat vazné zdravotni
komplikace. Vegani maji vétSinou dostatek betakarotenu (mrkev, meruniky, listova
zelenina, paprika, rajcata aj.), vitaminu E (rostlinné oleje, ofechy, celozrnné obiloviny,
semena, brokolice aj.), vitaminu C (ovoce a zelenina), vitaminu Bl (celozrnné
obiloviny, ofechy, sdja, lusténiny aj.), vitaminu B9 (listova zelenina, lusténiny,
brokolice, chiest aj.) a vlakninu (zelenina a ovoce). Naopak bilkoviny, zelezo, vapnik,
zinek a vitamin B12 jsou u vegani povazovany mnohdy za nedostacujici.

V nésledujicich kapitoldch zaméfime pozornost prave na né.
2411 Otazka bilkovin

V devatenactém stoleti se lidé domnivali, ze bilkoviny ziskaji jedin€ z masa — a
tato asociace ndm vydrZela vice neZ sto let. I dnes jsou pro mnohé stravniky bilkoviny
synonymem zivo¢isné stravy (Campbell, 2010, 43).

V roce 1914 védci Osborne a Mendel uskute€nili vyzkum ucinki jednotlivych
druhil bilkovin na laboratornich krysach. Jedné skupiné bylo poddavéano maso a vejce,
tedy zivocisné bilkoviny a druhé skupinég rostlinné zdroje bilkovin. Ukazalo se, Ze krysy
konzumujici vejce dosahly nejvétSich rozméri a hmotnosti, po mase méli srovnatelné
parametry, ale po rostlinné stravé mély velmi malou télesnou hmotnost. Védci
z pozorovani vyvodili, ze zivo€i$né bilkoviny jsou pro clovéka hodnotnéjsi nez
rostlinné. Vefejnosti vSak byla zatajena skutecnost, Ze vétSina velkych krys se potykala

S nemocemi a umiela difive nez mensi krysy. Domnénka, Ze veliké télo je zdravé tclo, se
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v podvédomi lidi usadila tak silng, Ze zacali konzumovat mnohem vétsi davky masnych
vyrobku (Opitz, 2002, 71-72).

Pted 45 lety byl oficidlné doporucovany denni piijem bilkovin v mnozstvi 150
g. Dnes se vétSina odbornikli na vyzivu shoduje, ze by bilkoviny méli tvofit pfiblizné
30-50 g celkového pfijmu vSech zivin, abychom télu zajistili dostatek materiadlu pro
stavbu a obnovu bungk, vytvareni protilatek, pfepravu oxygena, fizeni rovnovahy vody
a kyselin v t¢le (Risi, 2007, 17).

Opitz (2002, 70) se domniva, ze zastoupeni bilkovin ve stravé by nemélo byt
vyssi nez 3%, coz je hodnota obsazend v matefském mléce, tedy v obdobi kojeni, kdy
télo nepochybné potiebuje nejvice proteint.

Rozsahla studie Dr. Campbella popisovana v knize Cinska studie toto tvrzeni
potvrzuje. Pfi zkoumdni dvou skupin potkand, kterym byla podévana zivociSna
bilkovina kasein (obsazen v mléce) v poméru 20% ku 5%, byl zaznamenan mnohem
vEtsi narast rakoviny jater u skupiny s 20% piijmem. Nasledovala logicka otazka, zdali
rostlinné bilkoviny budou mit podobny ucinek jako kasein, budou-li testovany stejnou
metodou. Odpovéd’ je piekvapivé zéporna: ,,V naSich pokusech rostlinné bilkoviny
nepodporovaly rakovinny rdst ani pfi zvySeném ptijmu. Bilkovina gluten pochazejici z
pSenice nevykazala stejnou aktivitu jako kasein, ani kdyz byla podavana ve stejném
mnozstvi“ (Campbell, 2010, 72).

Bilkoviny jsou tvofeny aminokyselinami, které se opotfebuji a musi byt
nahrazeny. Lidsky organismus jich potfebuje 22. Télo si jich 14 dokaZe vyrobit samo,
ale zbylych 8 (tzv. esencialni aminokyseliny) je nutno doplnit ze stravy (Opitz, 2002,
71; srov. Risi, 2007, 17). Ktomu dostate¢né poslouzi rozmanita veganska strava
sloZzena z ¢ocky, fazoli, hrachu, s¢ji, amarantu, quinoy a jinych obilovin, listové a
kofenové zeleniny, ofechii nebo cerstvého ovoce. Ziskame tak Siroké spektrum
kvalitnich bilkovin v dostatecném mnozZstvi, bez cholesterolu, nasycenych tukil a
prokazatelné Skodlivych zivocisnych aminokyselin (Melinovd & Davisova, 2008, 68—

69).
2.4.1.2 Zelezo

Také debaty o zeleze jsou obestifeny spoustou otdzek a mylnych zavéra. Jednim
z téch, které¢ ovlivnily stravovdni mnoha lidi, je reklamni tvrzeni, Ze Zzelezo je

mineralem z Cerveného masa. VétSina konzumentii vi, Ze je tento mineral nezbytné
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nutny pro vazani a transport kysliku a oxidu uhli¢itého v krvi (dulezité pro dychani).
Mimo to zelezo okyslicuje svalovou tkan, poméha fidit bunény metabolismus, poméaha
odoléavat infekcim. Zvysené naroky na jeho piijem rostou u vykonnostnich sportovci
(ptedevsim vytrvalostnich), téhotnych a menstruujicich Zen a déti v obdobi
prudkého rastu. Pokud se muzim veganim nedostdva minimalné¢ 18 mg a Zendm
vegankam 32,4 mg Zeleza denn&, mohou onemocnét anémii®. Ta se projevuje celkovou
unavou, ldmavosti nehtll a vlasti, zavratémi, bolestmi hlavy, nespavosti, snizenou chuti
k jidlu, oslabenou imunitou, sniZenou schopnosti koncentrace a uceni. Anémic je
celosvétovym problémem a postihuje vegany stejn¢ jako nevegetaridny. U veganil je
maji vegani vys§i doporuené davky), zatimco nevegetaridni Casto konzumuji
K masitym pokrmim nevhodné zvoleny napoj, ktery vstiebavani omezuje. Jsou to
bylinné ¢aje (mata, hefmanek, lipovy kvét), ¢erny ¢aj, mlééné napoje, kava, kakao apod.
Naopak vstifebavani zeleza lze zn€kolikandsobit napoji nebo potravinami bohatymi na
vitamin C (ovocné dZusy, zelenina aj.). Piijjem Zeleza miiZzeme zefektivnit pouZivanim
vhodného litinového nadobi, ze kterého se b&hem vateni Zelezo uvoliiuje. Zpusob
ptipravy jidla také ovliviiuje vyuzitelnost zeleza. Vegani Casto nakli¢uji (napt. fazolové
klicky, semena, obiloviny), prazi (ofechy), kvasi (tempeh, zeli), pouzivaji drozdi (chléb)
(Melinova & Davisova, 2008, 90-100).

Vynikajicimi rostlinnymi zdroji Zeleza jsou sdjové boby (8,8mg/250ml), cocka
(6,6mg/250ml), ledvinové fazole (5,2mg/250ml), fazole adzuki (4,6mg/250ml), tofu
(1,8-13,2mg/125ml), dynova semena (5,2mg/60ml), piniové ofechy (3,1mg/60ml), kesu
(2,1mg/60ml), quinoa (2,Img/125ml), suSené fiky (2,1mg/5 kush), suSené Svestky
(1,5mg/7 kust), brokolice, kadetavek, brambor, ¢inské zeli, kapusta a mnoho dalSich

(Opitz, 2002, 74).
2.4.1.3 Zinek

Zinek je mineralni latka hrajici rozhodujici roli v mnoha metabolickych dé&jich
(napt. pomaha odstrafiovat oxid uhli¢ity ze svala pii cviceni), podili se na ¢innosti skoro
sta enzymatickych systému, ovlivitiuje rtst, reprodukéni ¢innost, sexualni dozrévani,
hojeni ran, rozeznavani chuti a podporuje odolnost imunitniho systému. Doporucena

denni davka zinku se pohybuje vrozmezi 5-15 mg. Deficit zinku se projevuje

8 X 13
Cesky ,,chudokrevnost
% Zelezo, které se nachazi jinde neZ v mase a krvi Zivogicht (Melinova & Davisové, 2008, 97).
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zpomalenym ristem, nedostate¢né vyvinutymi pohlavnimi organy, nizkym poctem
spermii, impotenci, neplodnosti, koznimi problémy, Spatnym hojenim ran, ztratou chuti
k jidlu, vypadavanim vlasu apod. U veganu je Castym jevem nedostatek zinku, kterému
se da ptfedchazet spravné sestavenym jidelnickem. Vyuzitelnost zinku ze stravy je 20-
30%. Proto je nutné kombinovat potraviny bohaté na zinek s tuky, které vstfebavani
podporuji. Naklicend nebo namacend semena, prazené ofechy, obilniny, kynuté
potraviny (chléb, tempeh) také znasobuji vyuziti zinku. Kombinovat potraviny bohaté
na zinek, vapnik a fytaty neni dobra volba. Stejné tak kazdym vyronem semene piichazi
muz o ptiblizn¢ 0,6 mg zinku (Melinova & Davisova, 2008, 101-104).

Vybornymi rostlinnymi zdroji zinku jsou fazole adzuki (4,1 mg/250 ml), Cocka
(2,5 mg/250 ml), cizrna (2,5 mg/250 ml), s6jové boby (2 mg/250 ml), dynovéa semena
(2,6 mg/60 ml), keSu (1,9 mg/60 ml), obohacené ceredlie, ostatni obiloviny, lusténiny a

ofechy (Melinova & Davisova, 2008, 92-95).

2.4.1.4 Otazka vitaminu B12

Vitamin B12 je poslednim opravnénym argumentem milovniki masa a mléka,
protoze je to jedind opodstatnéna kritika, ktera 1ze na vegansky zplisob stravy vznést.
(Melinova & Davisova, 2008, 208) je maso ze zvifat, kterd spasaji necistou, chemicky
neoSetienou travu, kde se vyskytuji bakterie, jeZ dokazi vitamin B12 produkovat.

Nachazi se tedy na rostlinach kontaminovanych bakterii, ktera podporuje tvorbu
B12, tedy ve $piné nebo vodé, diky niz ndm na zahraddce vyrustd mrkev, kedluben,
okurky, salat, zeli apod. (Risi, 2007, 20-21).

Dnes vSak tyto potraviny dikladné omyvame, aplikujeme rGzné chemické
postiiky proti Skiidctim, pouzivame antiseptické a antibiotické prostiedky a chlorujeme
vodu, a tak se tohoto nesmirné dulezitého vitaminu zbavujeme. Je tedy néjakd moznost
ziskat tento vitamin bez konzumace masa, mléka a vajec? Samoziejm&é miZeme
pouzivat drahé vitaminové dopliiky a vypadat jako nemocni lidé uZivajici 1éky, nebo si
muzeme dopiat chutné obohacené¢ potraviny (napi. obohacend rostlinnd mléka,
snidafiové cerealie, vegetarianské alternativy masa, vyzivné drozdi, multivitaminové
dzusy aj.). V téchto potravinach neni vit. B12 (kyanokobalamin) v4azén na bilkovinu,

jako je tomu v piipadé masa, a umoznuje jeho snazsi vstiebani. Vitamin B12 je

\/ roce 1948
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dilezitym pomocnikem pii dozravani Cervenych krvinek, fungovani mozku, michy a
nervu, vytvareni myelinovych pouzder a odklizeni skodlivého homeocysteinu (zvysené
riziko srde¢ni choroby, infarktu). Jeho nedostatek (zhoubnd anémie) muze mit na
svédomi nedozralé a mens$i krvinky (narusena schopnost dodéavat kyslik), tUnavu,
slabost, vymizeni menstruace, znecitlivéni, brnéni, problémy s rovnovahou a chizi,
zhorSenou pamét’ a soustiedéni, halucinace, pomocovani, ztratu chuti nebo zraku, bolest
jazyka aj. (Melinova & Davisova, 2008, 209).

Nase télo velmi efektivné absorbuje, vyuziva a uchovava tento vitamin a dokaze
si vytvorit zasobu az na 3 roky (2-5 mg B12), prestoze doporucend denni davka je
pouze 2,4 mikrogrami (Melinova & Davisova, 2008, 212).

Téchto hodnot je mozné dosdhnout za pomoci zvlastni substance produkované
Zalude¢nimi bunikami, které se fika ,,vnitini faktor” (Melinova & Davisova, 2008, 211).

Vnitini faktor na sebe navaze vitamin B12 a dopravi ho do kycelniku ke
vstfebani. Pokud si vegansky sportovec zajisti rozmanity a pestry jidelnicek obsahujici

¢as od ¢asu obohacenou potravinu vitaminem B12, tak neni diivod k obavam.

2.4.1.5 Vapnik

Polozite-li na zakladni Skole otazku, ¢im je nasemu télu prospésny vapnik,
nepochybné vam vétSina zaka odpovi, Ze je dilezity pro pevné kosti a zdravé zuby,
nektefi zmini ldmani kosti (osteopordzu) jako hlavni disledek nedostatku vapniku a
mnoho déti nepochybné urc¢i kravské mléko jako jeho hlavni zdroj. Takto nam to
nekolik desetileti vstépuji reklamy mlékarenského pramyslu, 1ékafi a ucitelé a
samoziejmé nasi rodice. Propagace vapniku je velmi rozsahla, presto vEtsi ¢ast populace
trpi jeho nedostatkem. Cim je tento deficit zpiisoben si v nasledujicich Fadcich
objasnime.

Vépnik je nedilnou soucasti vSech bunécnych membran a umoznuje vstupovat
riznym latkdm do bunék, zapojuje se do procesu staZzeni a uvolnéni svall, ovliviiuje
srazlivost krve, pfenos nervovych impulzl a aktivitu enzymu. Tento mineral se z 99%
vyskytuje v nasich kostech a zubech, pouhé 1% se nachazi v krevnim ob&hu. Toto jedno
procento ma vSak velmi dulezitou funkci a jeho piijem do téla je zavisly pouze na nasi
stravé. Pokud nekonzumujeme dostatek vapniku, télo si poradi tak, Ze ho zacne
odcerpavat z kosti. Dusledkem toho je fidnuti kosti (osteoporézu) a zvysSené riziko

lamavosti.
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Dodavame-li dostatek véapniku naSemu télu, mizeme témto problémim
pfedchézet, ale zcela ,,vyhrdno“ neméme. Vstiebatelnost vapniku je S pfibyvajicim
vékem horsi (75% Ca u déti, 15-20% Ca u dospélych), a proto je nutné, kromé
zvySen¢ho piijmu, dodrzovat specifické stravovaci navyky, podporujici jeho
vstfebavani. Vstiebatelnost vyrazné¢ podporuje pfitomnost vitaminu D v téle, ktery
primarn¢ ziskdvame ze slunecniho UV zafeni. Také bychom si méli ptfijem vapniku
rozvrhnout do menSich davek béhem celého dne. Udélame Iépe, kdyz si ranni
pullitrovou sklenici obohaceného s6jového mléka rozdélime na mensi davky, které
vypijeme Vv pribéhu dne. S dobrym vstfebavanim vapniku je vhodné kombinovat
dostate¢nou pohybovou aktivitu, kterd udrzuje kosti pevné.

V nasi stravé se krom¢ pomocnikii mohou také nachazet ,,zlod¢ji* vapniku, mezi
které patii zivocisné bilkoviny, sodik a oxalaty. Bilkoviny maji tu vlastnost, Ze se na n¢
vapnik véaze a je spole¢né¢ s nimi vylu¢ovan (0,5 mg Ca se vylouci spolecné s 1 g
bilkovin). Vysoky piijem sodiku ve stravé je Castou nefesti obyvatel vyspélych zemi,
jako je napt. USA. Nadmérny vyskyt lidi trpicich osteopordézou a nadvahou je pouhym
odrazem jejich jidelnicku, sestavajiciho z tuénych, pfesolenych, na Zivocisné bilkoviny
bohatych pokrmu. Jeden gram sodiku navédze a vylouci ptiblizné¢ 20-40 mg vapniku.
Vstiebavani vapniku mohou mirné potlacit oxalaty, které na sebe vazou vapnik a snizuji
jeho vstiebatelnost na 5%. Oxalaty obsahuje napf. Spenat, rebarbora, mangold. Omezit
bychom méli kavu a slazené limonady (coca-cola) bohaté na kyselinu fosforovou
(Melinova & Davisova, 2008, 119-128).

Vyborné zdroje vapniku jsou brokolice, ¢inské zeli, kadetavek, kapusta, tufin,
asijskéd zelenina, motské zelenina, fazole, s6jové boby, tofu, tempeh, fiky, obohacena

mléka a cerealie, ofech, semena aj. (Melinova & Davisova, 2008, 121).
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2.4.2 Ostatni Ziviny

V nasledujici kapitole se zaméfime na ostatni ziviny potfebné ke spravnému

fungovanti téla.

2.4.2.1 Lipidy

Tuky (lipidy) jsou nejkoncentrovanéjS$im zdrojem energie, jemuz nalezi 30%
veskerého piijmu zivin za den. Ne vSechny tuky jsou vSak dobré pro sportovni vykon a
zdravi ¢loveéka. Tuky se skladaji z mastnych kyselin. Rozeznavame nasycené (tuhé) a
nenasycené (tekuté) mastné kyseliny. Ve stravé veganského sportovce se nasycené
(Spatné) objevuji velmi zfidka, jelikoz nekonzumuje zivocisné produkty, které jsou
vyhradnim zdrojem této pfiiny srde¢né-cévnich chorob, obezity, vysoké hladiny
cholesterolu, n€kterych druhii rakovin ¢i vysokého krevniho tlaku. Veganiv jidelnicek
je naopak bohaty na tuky nenasycené. Mononenasycené tuky se ve velkém zastoupeni
nachazi v fepkovém a olivovém oleji, avokadu, nékterych ofesich, ale jejich piijem
zvenci neni pro télo nezbytny, protoze si je dovede vytvaret samo. Polynenasycené tuky
je nutné pfijimat ve strave, nebot’ do nich patii dvé skupiny esencialnich mastnych
kyselin, které si télo nedokaze vyrobit. Jsou to omega-6 mastné kyseliny, které najdeme
Vv olivovém, slune¢nicovém oleji, konopnych semincich aj., a omega-3 mastné kyseliny,
jejichz dobrym zdrojem jsou sdéjové boby, ofechy, fepkovy olej, dyinova semena,

konopna seminka, Inéna seminka aj. (Brewer, 1999).

2.4.2.2 Sacharidy

Cukry (sacharidy) funguji jako okamzity zdroj energie, ktery dokaze prodlouzit
a zefektivnit sportovni trénink; doporuc¢eny denni podil sacharidi pro vykonnostni
sportovce je 65-70% z celkového pfijmu energie. Sacharidy jsou déleny na jednoduché
(glukdza, sachardza) a slozené (Skroby, vldknina). Oba typy maji ve sportovni vyZzivé
své nezastupitelné misto. Na jednoduché cukry bylo v minulosti pohliZeno jako na
zdravi Skodlivé a spottebitelé si je vétSinou piedstavovali ve forme bilého rafinovaného
cukru. Dnes vime, Ze se jednoduché cukry nachazi v zeleniné, ovoci a jinych
potravinach, kterymi muizeme pohotové doplnit ztracenou energii zcela pfirozenou
cestou, a nejsou tudiz nutné Spatné. Konzumaci slozenych cukri si vytvafime zasoby

glykogenu v jatrech a krvi, které jsou pfipravené pokryt energetické naroky na
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dlouhodobéjsi aktivitu. Bohatym zdrojem jsou obiloviny, pecivo, téstoviny, ryze,
brambory, lusténiny aj. Soucésti sacharidi je také nestravitelna vlaknina (v zelening,
celozrnnych obilovinach, ovoci, ofeSich aj.), ktera se podili na spravném traveni

(Brewer, 1999).

2.4.2.3 Vitaminy

Lidské télo je systém nékolika vyznamnych soustav, vzajemné spolupracujicich
na jeho udrzbé¢ a spravném fungovani jako celku. K zaji§téni zdravého chodu takového
systému je zapotiebi dostateény piijem ,,paliva®, které ho udrzi v pohybu (tuky, cukry,
bilkoviny), ale také organickych latek se specifickymi ukoly, bez nichZ by dochdzelo k
,,porucham*. Tyto malé, ale dtilezité pomocniky nazyvame vitaminy. Radu z nich si télo
nedokéaze vyrobit, proto musi byt piijimany v potravé nebo ve formé vitaminovych
doplnkl. Vitaminy v nasi stravé tvoti zéklad pro regulaci mnoha chemickych procest
Vv téle. Pomahaji pfi uvolilovani energie z potravy, posiluji obranyschopnost organismu,
udrzuji pevné kosti a zdravou krev, dohliZeji na ¢innost a regulaci hormonti a mnoho
dalsiho. Vitaminy rozdélujeme do dvou skupin: rozpustné ve vodé (C, B-komplex),
rozpustné v tucich (A, D, E, K). Zatimco vitaminy rozpustné v tucich maji schopnost
ukladat se v téle do zasoby, vitaminy rozpustné ve vod¢ jsou zavislé na kazdodennim
pfijmu, protoZe tuto schopnost postradaji.

Ptijem jakéhokoliv vitaminu by nemél byt bran na lehkou vahu, predev§im ve
fazi tréninku, kdy se ndroky na mnozstvi vitaminl zvysuji. Proto by jejich doporu¢ena
denni davka pro veganské sportovce méla byt vyssi. Projevem nedostatku vitamind je
tzv. avitaminoza. Absence jednotlivych vitaminti mé rizné soubory piiznakl, pocinaje
koznimi problémy, Gnavou, snizenou imunitou, vypadavanim vlasti, konce oslepnutim

nebo jinym nevratnym poskozenim (Sullivan, 1998).

Vitamin A
Vitamin A se rozpousti v tucich a tuk tedy potiebuje ke svému vstiebani. Muze

se vyskytovat ve dvou podobach: retinol (z zivociSnych zdroji) nebo beta-karoten
(provitamin-A z rostlinnych zdroji). Retinol je ve zvySeném mnozstvi toxicky a vibec
se nedoporucuje té¢hotnym zendm, zatimco rostlinnd forma vitaminu A je naprosto
bezpecna v jakémkoliv mnozstvi. Jeho ptfitomnost v téle pisobi proti-nddorove, pomaha

organismu odolavat infekcim, k nimzZ je po fyzické ndmaze nachylné;si, fidi vliv genti
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na produkci enzyml a ostatnich bilkovin, zpomaluje stdrnuti kiize, zlepSuje zrak a
zabranuje Serosleposti, napomaha hojeni ran (rychlejsi zotaveni po tréninku), podporuje
rust pevnych kosti, vlast,, zubti a dasni. Vybornymi zdroji beta-karotenu jsou Spenat,
brokolice, mrkev, dyn¢, petrzel, merunky, rajcata, paprika aj. barevna zelenina.
Vegansti sportovei vétSinou nepotiebuji prili§ hlidat jeho pfijem, protoze konzumuji
velké mnozstvi zeleniny a rostlinnych olejii napomahajicich vstfebavani vitaminu A

(Sullivan, 1998).

B-komplex

Jedna se o komplex vitamini rozpustnych ve vodé, které se ucastni vSech
klicovych metabolickych déji v nervovém systému, srdci, krevnich buiikach, svalech,
pomahaji pfeméné tukil, bilkovin a sacharidd, povzbuzuji imunitni systém, podporuji
dobrou funkci pohlavniho systému a mnoho dal§iho. Do tohoto komplexu tadime
vitaminy B1 (Thiamin), B2 (Riboflavin), B3 (Niacin), BS (Kyselina pantotenova), B6
(Pyridoxin), B9 (Kyselina listova), biotin (vit. H), B12 (Kobalamin).

B1 posiluje imunitu, pomdha pii léceni nervovych chorob a anémie, zabezpecuje
preménovani sacharidi v energii. Cennymi zdroji pro vegany jsou celozrnné obiloviny,
ryze natural, lusténiny, ofechy, cizrna, sdja, slune¢nicova semena aj.

B2 je dulezity pti pfeméné tukil, bilkovin a sacharidii na energii, zlepSuje zrak,
zvySuje vykonnost sportoveil (pifispiva k produkci cCervenych krvinek, roznaSejicich
kyslik k pracujicim svalim), podporuje reprodukéni funkce, zabraiuje anémii. Cenné
zdroje pro vegany se nachazi v obohaceném rostlinném mléku a cerealiich, celozrnnych
produktech, fazolich, sladkych bramborach, brokolici, soje, rajcatech, houbach, zeli,
fasach, tofu, téstovinach, fikach, bananech aj.

B3 je nezbytny pro syntézu pohlavnich organii a ¢innost nervového systému,
odstrafiuje z téla toxiny, podporuje tvorbu energie a bunécné dychani, udrzuje zdravou
kazi. Cenné zdroje pro vegany jsou celozrnné obiloviny, jahly, quinoa, avokado, chiest,
cervena fepa, kvétak, zeli, lusténiny aj.

B5 pomédhd udrzovat normalni rist, zdravi nervového systému, podporuje
hojivost ran, povzbuzuje imunitni systém, podili se na fizeni metabolismu tuki a
nasledného posileni hladiny energie. Vegani ho ziskavaji z celozrnnych produktd,
ofecht, suSen¢ho ovoce (Svestky, meruiiky), vojtésky, avokada, zeli, celeru, kukufice,

brokolice, lusténin, slune¢nicovych semen aj.
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B6 je nutny pro tvorbu bilych krvinek a protilatek zajist'ujicich spravnou funkci
lymfatického systému, vyznamné se podili na metabolismu tukli a bilkovin. Bohaté
zdroje vegani maji v celozrnnych produktech, bandnech, ofeSich, s6jovych bobech,
brokolici, zeli, kvétaku, paprice, fazolich aj.

B9 je nezbytny pro metabolismus RNA a DNA, mize preventivné pusobit proti
nékterym nadorovym onemocnénim, podili se na vyzivé kize, zvySuje chut’ k jidlu.
Cennymi rostlinnymi zdroji jsou tmavé zelena listova zelenina (brokolice, kapusta, zeli,
salat), luSténiny, obilné klicky, chiest, avokado, kofenova zelenina aj.

Biotin (oznacovany také jako B7 nebo vitamin H) neni pravym vitaminem, ale
ucastni se dulezitych procest v komplexu vitamin B. Pozitivné ptisobi na zdravi kize,

vlasti a nehtu. Je obsazen v ofesich, ovoci, ryzi natural, kvasnicich aj. (Sullivan, 1998).

Vitamin C
Vitamin C (kyselina askorbovd) patii do skupiny vitamint rozpustnych ve vodé

podobné jako B-komplex. Nedostatecny piijem vitaminu C je celosvétovym
problémem, protoze vétSina lidi nedosahuje doporuc¢eného denniho piijmu 100-200 mg.
Pro sportovce je obzvlast dulezity, z divodu snizené obranyschopnosti téla po
narocném tréninku a béhem rekonvalescence. VéEtsina sportovet si je védoma dulezitost
tohoto vitamini a pravidelnou konzumaci ovoce a zeleniny ho zajistuje dostatek.
V ptipad€ niz8iho pfijmu se brzy mize dostavit Unava, Spatna hojivost zranéni, bolest
kloubti, podrazdénost, snizend odolnost proti virovym onemocnénim, reprodukéni
potize, zvysi se vyskyt modiin, mize dojit ke ztraté¢ zubd a jinym problémim. Navic
vitamin C napoméha vstfebavani Zeleza, takZe by mohl jeho deficit ve stravé vyvolat
NejbohatS$imi zdroji vitaminu C jsou citrusové plody (pomerance, citrony), brokolice,
Sipky, Cerny rybiz, kiwi, jahody, paprika a ostatni Cerstvé ovoce a zelenina (Sullivan,
1998).

Vitamin E
Vitamin E (tokoferol) je rozpustny v tucich. Projevy deficitu nejsou znamy,

jelikoz se hojné vyskytuje v nejbéznéjsich potravinach, jako jsou rostlinné oleje, ofechy
(para, keSu, vlasské), ¢okolada, semena, celozrnné produkty, brokolice, zelena listova
zelenina, avokado, psSeni¢né klicky aj. Mimo jeho antioxida¢ni vlastnosti (chrani sténu
bunék pied volnymi radikaly) je dalezitym cinitelem pro tvorbu energie, plisobi proti

srazeni krve, chrani proti neurologickym, srde¢nim a cévnim chorobam, mé pfiznivy
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vliv na elasti¢nost a zdravi klze, posiluje svalova vldkna a imunitu, zvySuje sexualni

libido (Sullivan, 1998).

Vitamin D
Vystavime-li pokozku na 15-30 minut slune¢nimu svitu a nechame ultrafialové

zatfeni prostupovat koznimi bunikami, méme denni dédvku vitaminu D pokrytou. Praveé
slunecni zéafeni nam totiz poskytuje tento nesmirn¢ diilezity vitamin, ktery se podili na
utvafeni a dostate¢né mineralizaci nasi kostry, reguluje mnozstvi vapniku v krvi a
zajiStuje jeho vstiebavani. Nejrychleji ziskavaji vitamin D ze slunce lidé se svétlou
kazi, kterym staci asi desetiminutové vystaveni tvare slune¢nim paprskim, zatimco
lidem s ¢ernou pleti se idealni doba slunéni pohybuje v fadech hodin. Jedna minuta
plaZzového volejbalu v plavkéach pokryje denni doporucenou davku vitaminu D. Ziskéani
vitaminu D je obtizngjsi v zimnich dnech, kdy se slune¢ni paprsky objevuji ziidka.
Nastésti jsme zasobeni ze slunnych letnich dnti a deficit se tudiz nemusi projevit. Pro
uplnou jistotu bychom se vSak méli zadsobovat vitaminem D i v obla¢nych dnech. K
tomu nam dobie poslouzi celd fada obohacenych potravin (obohacené s6jové, ryzove,
mandlové, kokosové napoje, obohacené ceredlie a dezerty aj.) nebo vitaminovych
doplnkt. Méjme vSak na védomi, ze vitamin D obsazeny v obohacenych potravinach
muize byt v nadmérném mnoZstvi toxicky. S pfibyvajicim vékem ztrdcime schopnost
vitamin D vstfebavat, proto je nutné ho télu dodavat v dvojnasobném mnozstvi (tzn. 17

mikrogrami od padesati let) (Sullivan, 1998).

Vitamin K
Pokud nechceme riskovat vykrvaceni, méli bychom si hlidat dostatecny piijem

vitaminu K, nebot’ je potfebny pro normalni srazlivost krve (syntéza protrombinu). Také
je velmi dulezity pro tvorbu nékterych bilkovin (glykoproteiny). Jeho pfijem si
zajistime pravidelnou konzumaci listové zeleniny (zeli, Spenat, salat, brokolice), rajcat,
kvétaku, lusténin, vojtéSky, Cepelatky aj. NaSe stfevni mikroflora si ho dokaZe po

urcitou dobu produkovat samostatné (Yntemova & Beardova, 2004, 87).
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2.4.2.4 Mineralni latky a stopové prvky

Krom¢ vitaminl nase télo potiebuje ke spravnému fungovani také anorganické
latky, které nazyvdme minerdly a stopové prvky. Jednd se o stavebni material, ze
kterého jsou tvoteny tkané (svaly, kosti, zuby aj.). Pro zdravi lidského organismu je
zapotiebi jen nepatrné mnozstvi téchto latek, jelikoz tvoii pouze ptiblizné 4% hmotnosti
téla. Piijem vyssi nez 100 mg bychom m¢li hlidat u mineralti jako napt. vapnik, hoicik,
draslik, sodik, fosfor. Zbylou skupinu zivin nazyvame stopovymi prvky, protoze je
zapotiebi dodavat jich pouze stopové mnozstvi (méné nez 100 mg), naptiklad zinek a
zelezo. Jejich nepostradatelnost spoc¢iva v jejich i¢asti na celé fadé metabolickych déji
potfebnych pro preziti, riist a rozmnozovani. T¢lo je schopné po n¢jakou dobu udrzet si
rovnovahu mineraltl pomoci zésob v jatrech, svalech nebo kostech. Po vycerpani téchto

zasob je nutné pfijimat mineraly ve strave.

Draslik

Nezbytnost drasliku v bézném zivoté a ve vykonnostnim sportu spociva
predevsim ve schopnosti vedeni nervovych vzruchi a uskutecnéni svalové kontrakce.
Nedostatecny piijem drasliku mize zpisobit svalové obtize a rychlou tnavu. Spole¢né
se sodikem, chlorem a dal$imi latkami se podili na utvafeni tzv. elektrolytli, které
dodavaji nasim télesnym tekutindm potiebné vlastnosti, a dale také na tzv. hydrataci
organismu. Draslik se ztraci pocenim, proto jej pohybovée aktivni lidé potiebuji vétsi
mnozstvi. Nachazi se ve vétSin€ rostlinnych potravin. Obzvlast dobrymi zdroji jsou
ofechy, banany, avokddo, fiky, lusténiny, Spenat, quinoa, slunecnicové semena, rajcata,

merunky a jiné (Brazier, 2014).

Sodik

Sodik se pii fyzické aktivit¢ vylucuje spolecné s potem. Béhem
nekolikahodinovych tréninkd, pfi kterych zapasnici usiluji o snizeni hmotnosti, ztraci
veliké mnoZstvi tohoto minerdlu. Sodik zodpovida za regulaci vodni rovnovahy v téle,
podili se na homeostaze krve a je nezbytny pro spravné fungovani nervové a svalové
soustavy. Sodik se bézné vyskytuje ve stravé ve formé¢ kuchynské soli a ve formé

dusitanu sodného pouzivaného ke konzervovani uzenin (Brazier, 2014).

Fosfor
Fosfor je dulezitou slozkou kosti a zubti a zajist'uje jejich pevnost, podobné jako

vapnik. Vyrazné€ se podili na metabolismu a umoZznuje tak Cerpani energie z potravy.
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Nejlepsimi zdroji jsou ofechy, obiloviny, dynové semeno, quinoa, cocka, vétSina

tropického ovoce aj. (Sullivan, 1998).

Hor¢ik

Hofi¢ik je nezbytny pro kazdy dilezity metabolicky déj, je nutny pro spravné
fungovani svalll a srde¢niho rytmu, spole¢né s vapnikem se podili na mineralizaci kosti
a zubl. Jeho cennymi zdroji jsou v s6jové boby, ofechy, lusténiny, listova zelenina,

semena, avokado, kakao aj. (Brazier, 2014).

Mangan
Mangan funguje jako spolucinitel pii produkci energie, podili se totiz na

metabolismu tuki a bilkovin. Je nezbytny pro regeneraci po nadro¢ném tréninku, nebot’
aktivuje antioxidacni enzymy opravujici a udrzujici zdravi vSech buné¢k v téle. Také se
podili na sprdvné mineralizaci kosti, tvorbé hormont $§titné zlazy a zajiSténi funkce
nervové soustavy. Vybornymi zdroji manganu jsou listovd zelenina, lusténiny, ofechy,

semena (dynova, sezamova), hnéda ryze, obiloviny aj. (Brazier, 2014).

Méd’

Meéd spole¢né s vitaminem C napoméha vstiebavani zeleza a rozvadéni kysliku
do celého téla, coz je nezbytné nutné pro optimalni sportovni vykon. Funguje jako
antioxidant a chrani nase t¢lo proti poskozeni volnymi radikaly. Podili se na regeneraci
po naro¢ném tréninku. Dobrymi rostlinnymi zdroji jsou luSténiny, ofechy, seminka,

rozinky, obiloviny aj. (Sullivan, 1998).

Molybden

Molybden je ,,pfevoznikem* Zeleza ulozeného v jatrech do krevniho ob¢hu. Je
tedy nesmirn¢ dulezity pii fyzické nadmaze, kdy se naroky na pienos kysliku
K pracujicim svalim zvySuji. Také pusobi detoxika¢né, pomaha télu zbavovat se

jedovatych latek. Najdeme ho v lusténinach, obilovinach, ofesich aj. (Sullivan, 1998).

Jod

J6d je stopovy prvek nezbytny pro produkci hormont §titné Zlazy, které fidi nase
energetické hospodatfeni. Pomaha pii vytvaieni bilkovin a pfi metabolismu tukii. Pii
pohybové aktivité se vylucuje spolecné s potem, proto je pro veganské sportovce nutné
zvySeni pfijmu jodu z rostlinnych zdrojii jako jsou motské fasy (dulse, kombu, wakame,

agar, arame aj.) nebo moftské ¢i jodizované soli (Zemanova, 2010).
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Selen
Selen je spolecné s vitaminem C a vitaminem E dilezitym antioxidantem

bojujicim proti volnym radikdliim v téle, tedy proti neptatelskym latkam napadajicim
buniky a tim oslabujicim imunitni systém. Selen zachovava elasticitu svalové tkdn¢ a
umoznuje tak presné a pruzné pohyby. Kromé toho chrani Cervené krvinky proti
poskozeni, udrzuje zdravou kuazi, vlasy a zrak, zvySuje potenci u muzi. NejlepSimi
zdroji selenu v potravé jsou para ofechy, brokolice, zeli, ¢esnek, cibule, porek, celer,

avokado, ¢ocka, slune¢nicova semena, obiloviny aj. (Brazier, 2014).

Chrom
Chrom se spolu s jinymi mineraly a vitaminy podili na pfeméné sacharidi na

vyuzitelnou energii a ovlivituje hladinu cukru v krvi, protoze poméha inzulinu roznaset
glukézu po teéle. Vyznamnymi zdroji jsou celozrnné obiloviny, ofechy, cerny pept,

tymian, lahtuidkové drozdi, ovoce aj. (Sullivan, 1998).
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2.5 Stravovaci plan pro veganské bojovniky

Kazdé sportovni odvétvi ma rizné tréninkové a vyzivoveé zasady, které by méli
zajistit zvySovani sportovcovi vykonnosti. K dilezité slozce upolovych sportl

neodmysliteln¢ patii oblast vyzivy a jejiho planovani.
2.5.1 Specifika vyzivy apolovych sportovci

Je mozné vitézit a prekonavat svétové rekordy bez zivocisnych zdroji potravy?
Vétsina lidi stale veéri, Ze maso a jiné zivocisné produkty jsou zdkladem zdravé a na
kvalitni bilkoviny bohaté vyZzivy. Melinova & Davisova (2008, 17) v knize Priivodce
vegetaridna pisou: ,,Rikalo se, ze bychom bez tdchto potravin zeslabli a onemocnéli,
déti by nevyrostly a sportovci by nemohli dokazat sviij potencidl.“ Tento mytus je dnes
jiz vyvracen, coz potvrzuje cela fada vynikajicich sportovct, ktefi se prosadili v oblasti
individualnich vytrvalostnich sportti, atletiky, micovych sportl, ale také silovych
disciplin a bojovych sportd. I vrcholovi sportovei mohou dosahnout vynikajicich
vykontl, aniz by vyuzivali jinych nez rostlinnych zdroji potravy.

Sportovei maji vzhledem k vy$Simu energetickému vydeji vys$i naroky na
ptijem nékterych dilezitych zivin. Mnozstvi téchto zivin by mélo byt kontrolovano, aby
vyhovovalo zvy$enym narokiim zatéZzovaného t&la. Cim vice kalorii sportujici ¢lovék
spali, tim vice jich je tieba dodat ve form¢ kaloricky vyvazené stravy. Potfeba piijmu
energie kazdého clovéka je zna¢né individudlni a zavisi na jeho pohlavi, véku,
hmotnosti, mnozZstvi pohybové aktivity.

At uz se jedna o rekreacni nebo vykonnostni sport, vzdy je nutné béhem
tréninkového procesu zajistit dostatek energie navySenim mnoZstvi sacharidl ve strave.
65-70% energie by v tomto ptipadé mélo pochazet ze sacharidd. Piijem tukd by nemél
byt podcenovan, ke sportovni vyZzivé totiz také patfi. Poskytuje nejhodnotnéjsi
energetické zasoby — 2x vyssi nez cukry a bilkoviny (Konopka, 2004, 24), které jsou
dalezité predev§im ve vytrvalostnim sportu a pomadhaji pii vstiebavani vitamint
rozpustnych v tucich. Proto by lipidy meély byt zastoupeny z 15-20% Vv dennim
kalorickém ptijmu, ptedevsim ve formé tukii nenasycenych. Pro ptijem bilkovin se také
neuvadi vyrazné jiné pozadavky pro navySeni piijmu neZ u nesportujici populace, tzn.
cca 15% energie by mélo pochazet z bilkovin. Jejich mnozstvi ve stravé by se mélo

zvysit pouze v dob¢, kdy sportovec nabira svalovou hmotu.
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Petr Foit (2002, 39) ve své knize Sport a spravna vyziva pise, ze ,,u kondic¢nich
¢i vykonnostnich silovych sportovctl by [ke zvétSeni svalového objemu] méla stacit
bézna strava zajistujici pfisun 1,2 g bilkovin na kilogram télesné hmotnosti denn¢. U
vrcholovych silovych sportovet se za horni hranici povazuje davka 1,82 g bilkovin na
kilogram hmotnosti denné.*

,U bojovych sportli, sportovnich her, rychlostnich sporti a zejména silovych
sportdl se muze potieba bilkovin zvysit na 1,2-1,4 g na kilogram hmotnosti.*“ (Konopka,
2004, 114).

Stanovisko Americké dietetické asociace a Kanadskych dietologt je 1,6-1,7 ¢
bilkovin na kilogram hmotnosti denné. Nekteré védecké tymy dokonce nepodporuji
stanovisko zvysené potieby bilkovin pro sportovce. Strava zalozena na piijmu potravin
rostlinného plivodu zarucuje dostate¢ny piijem bilkovin i1 pro sportovce. Nékteré zdroje
dokonce uvadeji mnohem zanedbateln€j$i mnozstvi bilkovin potiebnych pro dobré
fungovani lidského organismu (Mangels, Messina, Melina, 2003).

Sarah Brewer (1999, 62-63) v knize Vyvdzena strava doporucuje pro idealni
sloZzeni vegetaridnské stravy konzumovat rozmanitou potravu bohatou na slozité
sacharidy (obiloviny, celozrnné pecivo, téstoviny), minimalné ptl kila ovoce a zeleniny
denné¢, susené ovoce, 2—3 porce lusténin, ofechl a semen denng, strukturdlni rostlinné
bilkoviny (s6ja), mykoprotein z hub, rostlinné oleje, obohacend mléka, nizkotu¢né syry,
3—4 vejce tydné.

Nahradime-li kravské mléko obohacenym sdjovym mlékem, ziskdme nejen
dostatek vapniku, ale také vitaminu D a vitaminii B-komplexu, véetn¢ B12. Vylou¢ime-
li vejce, nebudeme do téla dodavat Skodlivy cholesterol v nich obsaZeny, vitaminy
obsazené ve zloutku a bilkoviny miizeme nahradit jinymi — rostlinnymi — zdroji, jako je
sOja, cocka, hrach, fazole, cizrna, quinoa aj. Syry mizeme nahradit veganskou variantou
syrd nebo je Uplné vyloucit, protoZe neobsahuji nic, co bychom nenalezli v rostlinach,
kromé¢ nasycenych tuki a soli, které rozumny stravnik nevyhledava. Po vypusténi vSech
zivociSnych zdrojii stale zistdva dostatek moznosti pro sestaveni vyvazeného
veganského jidelnicku bohatého na vSechny dilezité Ziviny — jak pro sportujici, tak i

pro nesportujici vegany.
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2.6 Suroviny

2.6.1 Veganské zdroje bilkovin s kompletnim aminokyselinovym spektrem

Quinoa neboli merlik chilsky je pseudoobilovina péstovana predevsim v Jizni
Americe a od 80 let se diky rostouci poptavce vegetariant a veganti pestuje i v Evropé.
Quinoa miiZze obsahovat az 14 g bilkovin na 100 g hmotnosti a jejim obrovskym plusem
je pravé zastoupeni kompletniho spektra esencidlnich aminokyselin. Mimoto je bohata
na vapnik, zelezo, fosfor, draslik, zinek, vitamin E a vitaminy fady B. Po uvareni se da
quinoa piipravovat na sladky i1 slany zpisob nebo ptidat do salati, do miisli nebo
koktejlt.

Spirulina je dal§i z veganskych super-potravin, sladkovodni fasa s vysokym
obsahem esencidlnich aminokyselin a vitaminli, minerali a esencidlnich mastnych
kyselin. Ve 100 g spiruliny se nachazi zhruba 65 g bilkovin, coZ je tfikrat vice neZ
v mase. Pridava se do polévek, salatl, koktejlti, smoothies, dzusti nebo je mozno ji vypit
smichanou s vodou.

Chlorela je také sladkovodni fasa a spolecné€ se spirulinou patii mezi nejvetsi
zdroje bilkovin v pfirodé. Obsahuje kolem 65 g kompletnich esencialnich aminokyselin
na 100 g hmotnosti. Krom¢ toho jsou velmi cenény jeji antioxida¢ni Géinky a vysoka
hladina Zeleza a esencialnich mastnych kyselin. Prodava se ve formé prasku, ktery lze
michat do koktejlti, smoothies nebo jidla.

Konopné seminko je také zdrojem vSech esencidlnich aminokyselin v pro télo
spravném a vyuzitelném poméru. 100 g tepelné neupraveného konopného seminka
obsahuje 30—40 g bilkovin. Pfi naro¢ném tréninku té€lo vyuzije i celou fadu dulezitych
mineralnich latek (hot¢ik, vépnik, Zelezo, draslik, fosfor, jod, chrom...) a vysoké
zastoupeni esencidlnich mastnych kyselin (omega 3 a 6). Z konopnych seminek se
vyrabi konopny protein, ktery mizeme piiddvat do jidel nebo smoothies pro zvySeni
nutri¢nich hodnot pokrmu.ll
Alfalfa je seminko vojtésky s kompletnim aminokyselinovym spektrem, které

ma mnoho zdravi prospéSnych G¢inkll. Obsahuje vyvazené mnoZstvi mineralnich latek a

"' Veganské zdroje bilkovin s kompletnim aminokyselinovym spektrem. Vegan Fighter. Retrieved
23.6.2015 from the World Wide Web: http://vegan-fighter.com/vyziva/veganske-zdroje-bilkovin-s-
kompletnim-aminokyselinovym-spektrem.html
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vitamind, které snizuji pfekyseleni organismu, eliminuji kozni zanéty, zabranuji vzniku

chudokrevnosti. Maji pozitivni vliv na rist svalové hmoty (Zemanova, 2010, 101).

2.6.2 Dalsi veganské potraviny bohaté na bilkoviny

Pozornost bude vénovana alternativam masa, ofechiim, semenim, lusténinam,

obilovinam a jinym hodnotnym zdrojim rostlinnych bilkovin.

2.6.2.1 Alternativy masa

Séja je jednou z nejstarSich kulturnich plodin, ktera se péstovala uz pred 5000
lety v Cing. Do zapadniho svéta se dostala v 18. stoleti a dnes jsou Spojené stity
americké jejim nejvétSim péstitelem a exportérem. Kromé zastoupeni témét vSech
esencialnich aminokyselin s6ja obsahuje také vldkninu, fytoestrogeny, esencialni
mastné kyseliny (omega 3), vitaminy a minerdlni latky, a proto si ziskala oblibu
zejména u vegetariand a vegant jako nahrada masa (Dolby, 1999).

Tempeh se vyrabi fermentaci s6jového syru, pti které vznikd na povrchu jemna
uSlechtild plisent. Je bohaty na bilkoviny, minerdlni latky a vitaminy fady B. D4 se
konzumovat studeny i tepelné upravovat (smazeni, peceni, vafeni). Specializované
konzumaci.

Tofu je tradiéni sojovy produkt znamy jiz ze staré Ciny, vznikajici sriZenim
sojového mléka. Celosvétové oblibenosti dosdhlo kvili vysokému obsahu kvalitnich
bilkovin, Zeleza, vapniku a hoic¢iku. Tofu konzistenci pfipomina syr ¢i tvaroh, vyborné
absorbuje chuté riznych piisad a je pouzZivano primarné jako nahrada masa bez
cholesterolu. Tofu mtzeme zakoupit pfirodni nebo s bylinkami, marinované, uzené,
s moiskou fasou, cesnekem aj.

Seitan se vyrabi z pSeni¢ného lepku a diky vysokému obsahu bilkovin byl rychle
piijat jako hodnotnd ndhrada masa. Chutové i1 formou pfipomind maso a tak je
pfetvafen, aby napodoboval tradi¢ni masitd jidla (seitanovy gulas, kachna, krocan,
hamburger).

Robi je smés rostlinnych bilkovin ziskavanych z kukufice, ryZze a pSenice
doplnénych o pSeni¢né klicky a fepu. Robi ,,maso* je polotovar piipraveny na podobné
upravy jako tofu a tempeh. Na trhu je k dostani ve formé karbanatkd, tizkd, nudlicek,

sekané, platka aj. (Forst, 2007).
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Klaso' je smé&si obilnych klasti pretvotenych do platki, Fizkd, sekané a uzenin.
Je vhodné pro sportovce, protoze maji vysoky obsah bilkovin (podobné jako v mase) a

soucasn¢ zanedbatelny obsah tuku a zadny cholesterol.

2.6.2.2 Orechy a semena

Také v ofeSich najdeme cenné zdroje bilkovin, nenasycenych mastnych kyselin,
mineralnich latek a vitamina. Liskové ofechy jsou bohaté na kvalitni tuky, vlakninu,
vitaminy fady B a vitamin E, kyselinu listovou, kyselinu pantotenovou, karoten, draslik,
hot¢ik, vapnik, zinek, zelezo, méd’, bor. Mandle obsahuji snadno stravitelné bilkoviny,
antioxidanty, vysoké mnozstvi vitaminu E a dalsi latky uvedené jiz u liskovych ofecht.
Vlasské otechy obsahuji kromé jiz zminénych zivin také selen, omega 3 mastné
kyseliny a melatonin, ktery je dualezity pro dobry spanek. Para ofechy disponuji
nejkvalitnéj$imi bilkovinami ze vSech ofechti, vysokym obsahem selenu a optimalnim
zastoupenim ostatnich mineralnich latek. Z dalSich druhti ofechti jsou dulezité napf.
kesu, kokosové, pekanové, piniové ofechy a pistécie.

Semena nékterych rostlin jsou plna dilezitych vyZzivovych latek. Hodnotné
zastoupeni bilkovin nalezneme pfedevsim v konopném, Inéném ¢i sezamovém seminku
a slunecnicovych semenech. Lnéné seminko je také vybornym zdrojem omega 3
mastnych kyselin, lignanu, vldkniny, vitamind C, E, B tfady, zeleza, drasliku, vapniku a
hoi¢iku. Sezamovéa seminka maji vysoky obsah vépniku (vice vapniku nez mléko),
manganu, médi, Zeleza, hot¢iku, vitaminti E, C, B1, B2, B3, fytosterolli a nenasycenych
tukdi. Slune¢nicové seminko ma totéZ co viSe zminénd semena a navic disponuje
vysokym mnozstvim vitamini K a D, fosforu, selenu, fluoru, zinku (Yntemova &
Beardova, 2004, 190-194).

2.6.2.3 Lu§téniny

Svym obsahem bilkovin se ¢ocka fadi na druhé misto — za s6ju. Kromé toho je
bohat4 na vlakninu, tudiZz dokaze ¢loveka zasytit. Minerélni latky jako draslik, hoi¢ik,
vapnik, Zelezo a fosfor nejdeme v Cocce v piiznivém zastoupeni.

Hrach disponuje obdobnymi vlastnostmi a slozenim jako ¢oc¢ka, navic obsahuje

zinek, molybden a vitaminy B-komplexu.

Y Klaso. Zdravd vyZiva pro 21. stoleti. Retrieved 23.6.2015 from the World Wide Web:
http://www.klaso.cz/info.html
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Fazole adzuki jsou vybornym zdrojem dobfe stravitelnych bilkovin, vitamint
fady B, hot¢iku, fosforu, drasliku, zeleza a vapniku. Pochazeji z vychodni Asie a maji
¢ervenou a hnédou barvu. Pfipravuji se vétSinou na sladky zptsob a také jsou vhodné
pro naklicovani.

Fazole mungo jsou malé zelené fazole, které vypadaji a chutnaji jako hrasek.
Jsou vhodné pro nakli¢ovani i tepelnou Gpravu. Obsahuji bohaté zastoupeni mineralnich
latek a vitamint fady B. Z dalSich druhti fazoli je v ¢eskych prodejnach k dostani Cerna
ledvina, ¢ervena ledvina, ¢erné oko, navi, pinto, lima, fava aj.

Cizrna je lusténina jemné ofiSkové chuti majici téméetf vSechny vitaminy a
mineralni latky, veliké mnozstvi bilkovin, vldkniny a malé procento tuki, coz z ni ¢ini
velmi vhodnou potravinu pro sportovni trénink (Yntemova & Beardova, 2004, 185-
189).

Arasidy jsou Casto zaménovany za ofechy, nicmén¢ se jedna o lusténinu, ktera
ma vetsi mnozstvi bilkovin nez mnohé ofechy. Také obsahuji mnoho nenasycenych

tuk®, nemély by se tedy konzumovat v pfilisném mnozstvi (Zemanova, 2010).

2.6.2.4 Dalsi hodnotné zdroje bilkovin

4

Moiské tasy pochédzeji z motského dna i z pobfezi. Na trhu je k mani Siroky
sortiment druhli s mnoha zdravi prospéSnymi uc€inky. Kromé nesmirn€ kvalitnich
bilkovin (fasy nori maji vice bilkovin nez s6ja) obsahuji 10 —20 krat vice mineralnich
latek a vitaminG nez béznd zelenina. Naptiklad hlubinné fasy kombu jsou nejlepSim
zdrojem jodu, fasy dulce obsahuji nejvice zeleza ze vSech druhti motskych fas a také
ostatni druhy maji podobné nutri¢ni hodnoty. Dalsi oblibené jsou fasy wakame, arame,
hiziki, kelp aj.

Amarant (pseudoobilovina, Cesky laskavec) je zdrojem velikého mnozstvi
bilkovin strukturalné velmi podobnych zivo¢isSnym. Obsahuje vice vapniku nez kravské
mléko. Je bohatym zdrojem Zeleza, hot¢iku, vitamint E, C a B fady, nenasycenych tukt
a vlakniny. SniZuje cholesterol, pomaha pfi prevenci aterosklerdézy a mozkové mrtvice.
Po uvateni se da pouzit podobné jako pfiloha k jidlu, upravit ve stylu rizota nebo
pfipravit jako sladky pokrm. Je vyrazn€ levngjsi nez piibuznd quinoa (Zemanova,

2010).
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2.6.3 Vhodné prilohy k jidlu

Pohanka je jednoletd obilovina ptivodem z Indie, jejimz plodem je nazka
podobnéa semenu slune¢nice. Diky vysokému obsahu rutinu®® 16 onemocnéni Zil,
hemeroidy, pomaha pii problémech s vysokym krevnim tlakem a cholesterolem,
povzbuzuje imunitni systém. V pohance jsou obsazeny dulezité vitaminy a cenné
aminokyseliny. Pfiprava pohanky je velmi riiznorodd. Je vhodna do polévek, salatl,
rizota, k zapékani ¢i kli¢eni. Z pohanky se ziskava zdrava a vyzivna mouka nebo je
mozné z ni vafrit ¢aj.

RyzZe je obilovina ptivodné pochazejici z Ciny. Pokud chceme t&lu poskytnout
hodnotné polysacharidy s nizkym glykemickym indexem, vlakninu, minerdlni latky a
vitaminy, méli bychom davat pednost celozrnné (natural) ryzi pted bézné uzivanou ryzi
bilou. Existuje mnoho odrid ryze, ze kterych si mizeme vybrat: ryze basmati,
indidnské, himaldjské, jasminové, arborio, sladké mochi aj.

Puvod téstovin je pfisuzovan Italii, kde mizeme najit nespocetné mnozstvi jejich
druhii, riznych tvari, chuti i barev. Pfi vybéru té€stovin si musi vegani poc¢inat opatrn¢,
protoze mnoho znich je vyrdbéno z mouky, vody a vajec a nékteré jsou barveny
zivo¢iSnymi barvivy (napf. inkoust sépie). Veliké mnozstvi téstovin je ale
bezvajecnych. Hodi se do salatii, omacek, na zapékani atp.

Kuskus je tradi¢ni severoafricka té€stovina vyrabéna z tvrdé pSenice. Je jednim
Z instantnich pokrmt, ktery stac¢i zalit vafici vodou a po deseti minutich je pfipraven.
Poté ho lze konzumovat na mnoho zplsobu, napiiklad se zeleninou, vyrobit z ngj
sladkou kasi, salaty, pomazanky a;.

Polenta je velmi oblibenou ptilohou v jihoevropskych zemich, pouzivanou jako
kaSovity zdklad michany s dal§imi ingrediencemi (zeleninou, houbami, ovocem).

Jahly jsou potravina ziskavana z prosa, ktera je v Ciné zndma jiz 5000 let.
Obsahuji vyvazeny pomér bilkovin, tukl a sacharidii. Maji vysokou vyzivovou hodnotu
a obsah vlékniny, zeleza, fosforu, hot¢iku, manganu a vitamini fady B. Pouziti je
obdobné jako u kuskusu (Forst, 2007).

Zelenina je vhodnou pfilohou k témét jakémukoli nesladkému jidlu. Ma
prokazateln¢ blahoddrny vliv na zdravi organismu. Je zndmo, Ze vSechny druhy
zeleniny obsahuji velké mnoZstvi vlakniny, vitamind a minerdld v rGznych

koncentracich. V nésledujicim vyctu se zamétime pouze na druhy zeleniny, které¢ budou

1. 1r1: : 11z . o ’ r
3 Fytochemikalie, tzn. aktivni latka schopna zamezovat vzniku riznych nemoci
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uzity v navrhu vzorového jidelnicku nize. Specialni dispozice jednotlivych druhti budou

uvedeny Vv zavorkach. Vycet je zalozen na informacich zknihy Lécba ovocem a
zeleninou (Oberbeil & Lentzova 2003).

Kofenova zelenina: mrkev (betakaroten, selen), kfen, zazvor, petrzel,
brambor (draslik), fedkvicka, celer, fepa (kiemik).

Listova zelenina: salat, zeli, chfest, Spenat. Cibulova zelenina: cibule,
porek, pazitka, Cesnek (alicin).

Kostédlova zelenina: kapusta (vitamin Bl1), brokolice (vitamin C),
kadetavek (vitamin A), kvétak (vapnik), Cinské zeli, kedluben (vitamin
C).

Plodova zelenina: raj€e, okurka, lilek, cuketa, meloun, paprika (vitamin
C).

Luskovita zelenina: viz kapitola Lusténiny.
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2.6.4 Vhodné suroviny na pripravu snidani a svacin

Informace zde uzité pochazeji z knih receptli uvedenych v referen¢nim seznamu,
dale vychazime z nabidek specializovanych obchodi Bazalka a Country life', neni-li
uvedeno jinak.

Oftechové pomazanky nejsou bézné dostupné v supermarketech, mizeme najit
pouze pomazanky arasidové, které vsSak z botanického hlediska nelze povazovat za
ofechové. Specializované prodejny vSak nabizi Siroky sortiment mandlovych,
kokosovych, liskootfiskovych a dalSich pomazanek, vhodnych na potfeni peciva.
Objevuji se 1 jiné sladké pomazanky, napt. karobova, kakaova nebo sezamova (tahini).

Rostlinné pomazanky se v regalech supermarketii a specializovanych obchodt
nachdzeji v chutové rozmanitém spektru: od sdjovych pomazanek ochucenych
bylinkami, pfes tofu pastiky az k imitacim béznych potravin (Skvarkova, tataracek
apod.).

Celozrnné pecivo by nemélo chybét ve zdravé snidani pro svlij vysoky obsah
vlakniny a sacharidi. Je vyrabéno z umletych zitnych, pSeni¢nych nebo ovesnych zrn
nezbavenych otrub a klickl, pficemz vznikd mouka, kterd si diky celistvym zrnim
uchovava mnoho minerdlnich latek a vitamint.

Cereadlie jsou Casto smési celozrnnych obilovin, suseného ovoce, ofechil, bézné
se konzumuji s mléénym napojem. Vhodnou snidani se stdvaji predevsim pro rychlou a
snadnou pfipravu, vysoky obsah sacharid, vlakniny, zeleza, vapniku, nizky obsah tuka
a pro svou chut'ovou rozmanitost (Clark, 2014, 67-69).

Séjové mléko vznikd namacenim, drcenim, vafenim a cezenim s6jovych bobd.
Posléze se muze ochutit (Cokolada, vanilka, ovoce) a obohatit né€kterymi vitaminy a
minerdly. BéZné€ jsou k dostani mléka obohacend o véapnik, vitamin D a vitamin B12.
Rostlinnd mléka se daji pouzit na peceni sladkych pokrm, ptidat do cereélii nebo vypit
jako napoj neobsahujici nasycené tuky a cholesterol. Na trhu je Siroka Skéla rostlinnych
napoju: kokosové, mandlové, ryzové, ovesné, quinoové aj.

Smoothie je mixovany ovocny, zeleninovy nebo kombinovany napoj vhodny
jako plnohodnotna snidané nebo energetickd vzpruha pti fyzické zaté€zi. Pro zvySeni
obsahu dutlezitych latek se do smoothie mohou piidavat vyzivové dopliky jako

konopny, vegansky nebo jiny protein (Brazier, 2014).

14 Obchod Bazalka Hradec Kralové. Retrieved 23.6.2015 from the World Wide Web: www.bazalkahk.cz
!> Obchod Country Life. Retrieved 23.6.2015 from the World Wide Web: www.countrylife.cz
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Ovoce disponuje mnozstvim prospéSnych latek dulezitych pro spravné
fungovani organismu. Pro sviij vysoky obsah sacharidii je vhodnou snidani ¢i sva¢inou
pro sportovce. K dobrym zdrojim energie patii jablka, hrusky, merunky, broskve,
avokada, ananasy, banany, datle, jahody, fiky, pomerance, citrony, maliny, kiwi, manga,

melouny a mnoho dalSich (Oberbeil & Lentzova 2003).

2.6.5 Dostupnost a cena surovin

Mnoho lidi se domniva, ze pfechod na Cisté rostlinnou stravu je t€zky tkol. Tito
lidé nekdy vegany povazuji za mucedniky ¢i blazny, ktefi ve svém boji prekonavaji
tézké prekazky v podobé hladovéni, odiikdni si a nedostatecného piijmu Zivin.
Soucasné védecké poznatky dokazuji, Ze neexistuje zddna pro vegany nedosaZitelna
ivina.'® Spoleéné s rozmachem obchodu se také objevuje vice specializovanych
prodejen zdravé vyzivy (bioprodejny, vegetarianské prodejny). I supermarkety maji ve
svych regalech SirSi zastoupeni zdravé stravy a bioprodukt neZ diive. Cena produkti
Vv biokvalité je zpravidla vyssi, protoze doba jejich vypéstovani je del$i nez u béznych

produkti, kterym se k rychlejsimu ristu dopomaha chemickymi hnojivy a postiiky.

*s vyjimkou vitaminu B12, ktery se ale do potravin uréenych vegantim ptidava druhotné, dale se da
ziskat formou vyzivovych doplikda.
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2.7 Srovnani veganstvi a béZného stravovani

Vzhledem k ziskanym informacim a védeckym skute¢nostem bychom mohli za vyhody

konzumace zivocisné stravy povazovat:

Dostatek kompletniho spektra aminokyselin.

Mirn¢ vyssi stravitelnost a vyuzitelnost bilkovin.

Nevyhody konzumace zivocisné stravy:

Vyssi obsah nasycenych tuk.

Vysoky obsah cholesterolu.

Zvysené riziko vzniku nadorovych onemocnéni.

Riziko srde¢nich chorob, rakoviny a jinych nemoci (viz kapitola Zdravotni
hledisko).

Ristové hormony, antibiotika, 1éky a jiné chemické latky obsazené v mase a
vnitinostech.

Vysoké zatéz pro ledviny a jatra.

Vysoky obsah soli (uzeniny).

Riziko alergie na laktozu.

Nemoznost konzumace zasyrova.

Vyssi ekonomické naklady (1 kg zivocisnych bilkovin je nékolikandsobné drazsi
nez 1 kg rostlinné bilkoviny).

Niceni zivotniho prostiedi (voda, vzduch, pada...).

Vyhody konzumace rostlinné stravy:

Pozitivni vliv v prevenci nadorového bujeni a vzniku jinych chorob.

Vysoky obsah vody.

Vysoky obsah vlakniny.

Minimalni riziko pfedavkovani (vitaminy...).

Vysoky obsah zdravi prospésnych latek (vitaminli, mineralli, antioxidanti aj.).
MozZnost konzumace syrovych potravin (bohatSi na vitaminy, minerdly a
enzymy).

Neobsahuji cholesterol, naopak ho snizuji.

NiZz8i obsah nékterych toxickych latek.

Rychlejsi stravitelnost (minimalizace pocitu téZkého téla).

Niz8i vyrobni néklady.
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Nevyhody konzumace rostlinné stravy:
e Mirné horsi vstiebatelnost bilkovin.
e Nekompletni aminokyselinové spektrum (pouze V piipadé Spatné kombinace
potravin).
e Riziko potravinovych alergii (s6ja, obiloviny, ofechy aj.).
e Vyssi riziko vyskytu plisni.
e Chemicky oSetfované potraviny.
e Nepfitomnost vitaminu B12 v rostlinné stravé (nutné dopliovat formou

vyzivovych doplnkii nebo obohacenych potravin).
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3 Cile prace

Hlavnim cilem bakalafské prace je vytvofeni vzorového, nutriné vyvazeného

jidelnicku na rostlinné bazi.

Ukoly
e Seznameni s pojmem veganstvi
Dil¢im tkolem bakalaiské prace je seznameni s obecnou problematikou
veganstvi, tzn. s historii, divody a vyzivovymi specifiky. Pozornost bude upiena na
vykonnostni sport, pfedevSim na upolové sporty, kde se v minéni mnoha lidi stava
pojem veganstvi neodmyslitelnou piekazkou v dosazeni vrcholovych vykonii. Pokusime
se zjistit, zda vegansti sportovci pfi ndroéném tréninku a Cisté rostlinné straveé neriskuji
zdravotni komplikace v diisledku nedostatku nékterych zivin. Predstavime potraviny,
které by nemély chybét v jidelnicku kazdého vegana.
e Srovnani veganstvi a béZného stravovani
Na zékladé ziskanych informaci z literarnich a internetovych zdroji provedeme
srovnani veganské a bé&zné stravy, kde vyzdvihneme hlavni klady a zapory obou

vyzivovych zptisobil.
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4 Metodika

e Reserse literatury
Pro ziskani informaci o problematice veganstvi bylo vyuzito n€kolik literarnich
a internetovych zdrojii, znichz bylo mozno vytvofit uceleny piehled o historii,
diavodech, rizikovych faktorech veganstvi, na jejichz zaklad¢ bylo vytvoreno srovnani
se stravou zivoc¢iSnou z riznych uhla pohledu.
e Anketa
K bliz§imu poznani veganstvi v oblasti bojovych sporti poslouzila vyplnéna
anketa (viz. pfiloha ¢. 1) thai-boxerem R. H., ve které odpovédél na 12 otazek
mapujicich jeho zdpasnickou kariéru na rostlinné stravé. Mimo jiné popsal svijj tydenni
tréninkovy program a vyzivova specifika, coz poslouzilo jako vzor k navrzeni
jidelnicku.
e Tvorba vzorového jidelnicku
Na zaklad¢ informaci od R. H. a z internetovych stranek vegan-fighter.com a
obecné uznavanych zasad sportovni vyzivy, byl vytvofen modelovy jidelnicek pro
tréninkové zatizeni sportovce vaziciho 80-90 kg ve veku 20-30 let.
Pro vytvofeni pestrého jidelnicku byly pouzity veganské a vitaridnské kuchaiky,
uvedené v referen¢nim seznamu a osobni zkuSenosti autora.
e Nutri¢ni tabulka
Zastoupeni jednotlivych Zivin a energie v potravinach bylo zjiS§téno na etiketach
vyrobkll a na internetovych strankach kaloricketabulky.cz. Po ziskani informaci byla
vytvorena tabulka (viz. piiloha ¢.2) ,obsahujici vSechny potraviny pouzité ve vzorovém
jidelnicku spole¢né s jejimi zakladnimi nutriénimi hodnotami (bilkoviny, cukry, tuky,
energie). Vysledné vypocty dennich nutri¢nich hodnot a energie ve vzorovém jidelnicku

vyplyvaji ze souctu nutriénich hodnot jednotlivych surovin.
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5 Vysledky a diskuze

5.1 Modelovy 4 tydenni jidelnicek

1. den (pondéli)

Snidané: Celozrnny chléb (200 g) s tahini (20 g) polity javorovym sirupem (15 ml),
obohacen¢ s6jové mléko (200 ml), jablko (1 ks)
Svacina: Mandle (50 g), banan (2 ks)
Obéd: Seitanové rizoto
(seitan 200 g, ryze basmati 200 g, rajce 1 ks, mrkev I ks, cervena paprika 1 ks,
koreni dle chuti)
Svacina: Kesu ofisky (50 g)
Vecere: Smazena brokolice a zampiony v omacce s ryzi a cockou
(brokolice 200 g, zZampiony 200 g, sojova omacka tamari cca. 10 g,
zahustovadlo dle potreby, koreni dle chuti, ryze basmati 100 g, cocka 100 g)
Nutriéni hodnoty: Bilkoviny: 139,83 g
Sacharidy: 477,8 ¢
Tuky: 108,6 g
Energie: 3754 kcal

2. den (utery)
Snidané: Pohankové smoothie (100 g) sjahodami (100 @), rozinkami (50 g) a

veganskym proteinem (20 g) (raw)

Svacdina: Karobovy fez (raw)
(vlasské orechy 100 g, karob 20 g, datlovy sirup dle chuti, rozinky 50 g, dynova
seminka 10 g, slunecnicova seminka 10 g, jablko 1 ks)

Obéd: Téstovinovy salat s uzenym tempehem
(tempeh 190 g, testoviny 200 g, kyselé okurky 50g, cibule 1 ks, cervend paprika
1 ks, olivovy olej cca 5 g, celozrnnd horcice 15 g, citronova stava dle chuti,
koreni dle chuti)

Svacina: Avokado 1 ks, sklenice vody s hrachovym proteinem (20 g)

Vecdere: Smazené chilli tofu na cibulce s ryzi a quinoou
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(chilli tofu 200 g, cibule 1 ks, hnéda ryze 100 g, quinoa 100 g, Zluta paprika 1
ks, cervena paprika 1 ks, rajce 2 ks, cuketa 200g, koreni dle chuti)
Nutri¢ni hodnoty: Bilkoviny: 171 g
Sacharidy: 476,7 ¢
Tuky: 184,59
Energie: 4039,7 kcal

3. den (stireda)

Snidané: Pohankové smoothie s malinami (raw)

(namocena pohanka 100 g, maliny 100 g, vegan protein 20 g, datlovy sirup 10 g,
rozinky 50 g)
Svacdina: SuSené merunky 50 g, pomeran¢ 1 ks, banan 1 ks
Obéd: Rizoto s quinoou a pe¢enou zeleninou
(quinoa 100 g, seitanové nudlicky 150 g, ryze natural 100 g, sezonni zelenina
(napr. cuketa 1 ks, hrach 100 g, cervend paprika 1 ks, cesnek 5 g, olivovy olej
cca 5 g, sul a pepr dle chuti)
Svacdina: Pistacie (50 g), jablko (1 ks), arasidy (100g)
Veceie: Zeleninovy salat s tofu
(meékke tofu 200 g, hlavkovy salat 100 g, cervend paprika 2 ks, cinské zeli 100 g,
olivovy olej 5 g, koreni dle chuti)
Nutri¢ni hodnoty: Bilkoviny: 135,58 g
Sacharidy: 372,5 ¢
Tuky: 109 g
Energie: 2977,2 kcal

4. den (¢tvrtek)

Snidané: Cokoladovo-mandlové smoothie (raw)
(banan 1 ks, datle 30 g, mandle 50 g, Inéné seminko 10 g, hrachovy protein 20 g,
karobovy prasek 20 g, voda dle potreby)

Svacina: Mango (1 ks), jablko (2 ks)

Obéd: Restovana zelenina s tofu
(tofu 200 g, dyné 50 g, repa 50g, brambora 100g, mrkev 1 ks, cervend cibule 1
ks, cuketa 100 g, cesnek 5g, slunecnicovy olej cca 5 g, koreni dle chuti)

Svacina: Halva (sezamova tycinka, 1 ks), banan (1 ks)
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Vecere: Téstovinovy salat s uzenym tempehem
(tempeh 190 g, testoviny 200 g, kyselé okurky 50g, cibule 1 ks, cervend paprika
1 ks, olivovy olej cca 5 g, celozrnna horcice 15 g, citronova Stava dle chuti,
koreni dle chuti)
Nutri¢ni hodnoty: Bilkoviny: 142,1g
Sacharidy: 377 g
Tuky: 130 g
Energie: 3172 kcal

5. den (patek)
Snidané: Celozrnny chléb (100 g) se s6jovou pomazankou (100 g) a rajcaty (1 ks),

sklenice obohaceného sdjového mléka (200 ml)
Svacdina: Banan (1 ks), jablko (1 ks)
Obéd: SmaZené tofu na cibulce s motskou fasou a pecenymi brambory
(tofu 200 g, cibule 1 ks, morské rasy Nori 2 g, tamari dle chuti, slunecnicovy olej
cca 5 g, brambory, koreni dle chuti)
Svacdina: Hroznové vino (100 g) a keSu ofisky (50 g)
Vecere: Indicky talif Veg thali s luSténinami a ryZi basmati
(cizrna 50 g, fazole 50 g, hrdach 50 g, Spenat 50 g, brambory 50 g, kvétak 50 g,
salat 100 g, ryze 50 g)
Nutri¢ni hodnoty: Bilkoviny: 97,2g
Sacharidy: 325¢
Tuky: 95¢g
Energie: 2131 kcal

6. den (sobota)

Snidané: Celozrnny chléb (200 g) s arasidovym maslem (50 g) a sklenici obohaceného

ryzového mléka (200 ml), jablko (1 ks)

Svacina: Kase z pohanky, mandli a Inu (raw)
(naklicend pohanka 100 g, mandle 50 g, drcené Inéné seminko 20 g, kakao 12 g,
olivovy olej cca. 5 g, datlovy sirup dle chuti, ozdobit cerstvym ovocem (napr-.
bandan))

Obéd: Seitanovy fizek s peCenym bramborem a zeleninovou oblohou
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(seitanovy Fizek 250 g, brambory 150 g, rajce 1 ks, okurka 1 ks, cervenad paprika
1 ks)
Svacina: Kakaovy dezert (raw)
(vlasské orechy 50 g, kakao 12 g, datlovy sirup 20 g, susené svestky 20 g, jablko
1 ks)
Vecere: Nudle se s6jovym masem
(nudle 200 g, sojové kostky 100 g, brokolice 100 g, rajcata 1 ks, chilli dle chuti,
tamari 10 g, koreni dle chuti)
Nutri¢ni hodnoty: Bilkoviny: 184,6 g
Sacharidy: 502, 6 g
Tuky: 134,89
Energie: 4004,2 kcal

7. den (nedéle)

Snidané: Celozrnné pecivo (200 g) s rostlinnou pomazankou (100 g), obohaceny
multivitaminovy dzus (200 ml)
Svacina: Jablka (2 ks), hroznové vino (100 g), sklenice vody s hrachovym proteinem
(20 9)
Obéd: Rizoto s amarantem a pecenou zeleninou
(quinoa 100 g, seitanové nudlicky 150 g, ryze natural 100 g, sezonni zelenina
(napr. cuketa 1 ks, hrach 100 g, cervena paprika 1 ks, cesnek 5 g, olivovy olej
cca 5 g, sul a pepr dle chuti)
Svacina: Ofechova smés
(mandle 10 g, kesu 10 g, arasidy 20 g, liskové orechy 10 g)
Vedere: Seitanovy gulds s houskovym knedlikem
(seitanova guldasova smes 350 g, veganské houskové knedliky 200 g)
Nutri¢ni hodnoty: Bilkoviny: 148,3 g
Sacharidy: 513,2 ¢
Tuky: 91,4 g
Energie: 3188,4 kcal
8. den (pondéli)

Snidané: Pohankové smoothie s malinami
(namocena pohanka 100 g, maliny 100 g, vegan protein 20 g, datlovy sirup 10 g,
rozinky 50 g, kesu orechy 50 g, voda dle potieby)
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Svacdina: Halva (sezamov4 tyCinka), hruska (1 ks), mango (1 ks)
Obéd: Tofu s kuskusem a zeleninou
(tofu bazalkové 200 g, kuskus celozrnny 200 g, cuketa 100g, rajce 1 ks, paprika
1 ks, mrkev 1 ks)
Svacina: Makova svacinka
(mak mlety 100 g, datlovy sirup 20 g, susené svestky 100 g)
Vecere: Klaso s ryzi a zeleninou
(klaso jemne 200 g, ryze basmati 200 g, brokolice 100 g, cervena paprika 1 ks,
kvetak 50 g)
Nutri¢ni hodnoty: Bilkoviny: 168,2 g
Sacharidy: 514,3 ¢
Tuky: 103,3 ¢
Energie: 3535,3 kcal

9. den (uitery)

Snidané: Kuskus na sladko, obohaceny ryZovy napoj
(kuskus 100 g, kakao 12 g, javorovy sirup 15 ml, bandn 1 ks)
Svacdina: susené datle (60 g), hruska (1 ks)
Obéd: Seitan s quinoou a zeleninou
(seitanovy Fizek 250 g, quinoa 100 g, sezonni zelenina (napr. paprika, cuketa,
rajce), siil a koreni dle chuti)
Svacina: Jablko (1 ks), mandle (100 g), pistacie (50g)
Vedere: Celer s makem (raw)
(celer 100 g, mak 50 g, citronova stava dle chuti, olivovy olej cca 5 g, javorovy
sirup 15 ml, vlasské orechy 50 g)
Nutri¢ni hodnoty: Bilkoviny: 128,5 g
Sacharidy: 316,5 g
Tuky: 148,59
Energie: 3077,5 kcal

10. den (streda)

Snidané: Koktejl z bilého tofu a ¢erstvého ovoce
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(bilé tofu 100 g, ovoce dle chuti (napr. banan 1 ks), vegansky protein 20 g,
mandlové mléko 100 ml)
Svacina: Makova svacinka (raw)
(mak 50 g, rozinky 50 g, datlovy sirup 20 g)
Obéd: Uzeny tempeh s bramborami a houbami
(tempeh 190 g, brambory 200 g, susené houby 50 g, cibule I ks, mrkev I ks,
Cesnek 5 g, kapusta 100 g, sezamovy olej cca 5 g, koreni a siil dle chuti)
Svacina: Pohankovy dezert (raw)
(pohanka 100 g, rozinky 50, datlovy sirup 10 g, skorice, vanilka, kakao 12 g)
Vecere: Michané fazole se zeleninou
(konzervované fazole 240 g, koreni dle chuti, zluta paprika 1 ks, cuketa 1 ks,
rajce 1 ks)
Nutri¢ni hodnoty: Bilkoviny: 133,8 g
Sacharidy: 327,5 ¢
Tuky: 120,44 g
Energie: 2947,3 kcal

11. den (Ctvrtek)

Snidané: Bananovy salat s ofechy a miisli
(banan 2 ks, vlasské orechy 25 g, liskové orechy 25 g, vanilkovy napoj 250 ml,
obohacené ceredlie 50 g)
Svacina: Kuskus s makem na sladko
(celozrnny kuskus 100 g, mak mlety 50 g, rozinky 50 g, datlovy sirup 20 ml)
Obéd: Pecené ryZové rolky plnéné s¢jovym masem, ryzi a zeleninou, vafené brambory
(sojovy granulat 100 g, ryze basmati 100 g, cervena paprika 1 ks, zeli 100 g,
brambory 200 g)
Svacina: Kiwi (1 ks), banan (2 ks)
Vecere: Pikantni jdhlové rizoto
(jahly 100 g, tofu s chilli 200 g, mrkev 1 ks, rajce 2 ks, cervend paprika 2 ks,
chilli a jiné koreni dle chuti)
Nutri¢ni hodnoty: Bilkoviny: 145,38 g
Sacharidy: 498,6 g
Tuky: 85,92 g
Energie: 3249,9 kcal
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12. den (patek)

Snidané: Ovocny salat
(jahody 50 g, hroznové vino 50 g, banan 1 ks, ananas 50 g, citronova Stadva,
vanilkovy extrakt dle chuti)
Svacdina: Kesu ofisky (100g), suSené merunky (50 g)
Obéd: Steak z uzeného tofu pielity d’dbelskou lusténinovou omackou, hranolky
(uzené tofu 200 g, fazole cerné oko 100 g, hrdach 50 g, hranolky 100g, chilli a
jiné korent dle chuti)
Svacina: paprika (1 ks), rajée (2 ks)
Vedere: Chléb s tofu saldimem a mandlovym mlékem (200 ml)
(chleb licensky zrnik 100 g, tofu salam bilinkovy 100 g, rajce 1 ks)
Nutri¢ni hodnoty: Bilkoviny: 110,96 g
Sacharidy: 252,3 ¢
Tuky: 77 g
Energie: 2196,9 kcal

13. den (sobota)

Snidané: Obohacené cerealie (100 g) se s6jovym mlékem (200 ml), jablko 1 ks
Svacina: Svacinka ze sezamu a Inu (raw)
(len mlety 50 g, sezam mlety 50 g, rozinky 50 g, datlovy sirup 20 g)
Obéd: Seitan na houbach s hnédou ryzi
(seitan na houbach 350 g, hnéda ryze 200 g)
Svacdina: Pohankovy orgasmus
(naklicena pohanka 100 g, banan 1 ks, kakao 12 g, tahini 10 g, vegansky protein
20 g, ovesné viocky 50 g, kiwi 1 ks)
Vecere: Tofu s moiskou fasou, cizrnou a zeleninou
(tofu veto 200 g, kombu 50 g, cizrna 200 g, paprika 1 ks, cuketa 200 g, mrkev 1
ks)
Nutri¢ni hodnoty: Bilkoviny: 195,5 g
Sacharidy: 533,75 ¢
Tuky: 102,75 g
Energie: 3933,2 kcal
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14. den (nedéle)

Snidané: Michan¢ tofu s celozrnnym chlebem

(pevné tofu veto 200 g, drozdi 15 g, kurkuma, sil a pepr dle chuti, petrzelka 10
g, Cesnek 5 g, cibule 1 ks, susené houby 50 g, olivovy olej cca. 5 g, celozrnny
chléeb 200 g)
Svacdina: Karobové fezy (raw)
(vlasské orechy 100 g, kokos 20 g, karob 20 g, datlovy sirup dle chuti, voda dle
potieby)
Obéd: Cuketa s zampiony a paprikou (raw)
(cuketa 1 ks, zampiony 100 g, salat 100 g, zdlivka: olivovy olej cca. 5 g, siil,
koreni — bily pepr, mletd sladka paprika, kmin, majoranka — dle chuti)
Svacdina: Hrozny (200 g)
Vecere: Marinovany sojovy steak s hnédou ryzi a zeleninou
(sojové platky 80 g, hnéda ryze 200 g, tamari 20 ml, cervené vino 50 ml, koreni
dle chuti, cesnek 5 g, cervend paprika 1 ks, rajce 1 ks, hrach 50 g, kukurice 60
9)
Nutri¢ni hodnoty: Bilkoviny: 139,78 g
Sacharidy: 309,83 g
Tuky: 121 g
Energie: 3134,5 g

15. den (pondéli)
Snidané: Celozrnny zitny chléb (100 g) s mandlovou pomazéankou (30 g), obohacené

so6jové mléko (200 ml), hruska (1 ks)

Svacina: Pohankovy nakyp
(naklicena pohanka 100 g, jablko 1 ks, banan 1 ks, skofice dle chuti, datlovy
sirup 10 g, rozinky 50 g)

Obéd: Tempeh s bulgurem a zeleninou
(tempeh 190 g, bulgur 100 g, rajce 1 ks, cervena paprika 1 ks, mrkev 1 ks, porek
50 g, koreni dle chuti)

Svacina: Ofechova smés

(mandle 10 g, kesu 10 g, arasidy 20 g, liskové orechy 10 g)
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Veceie: Tofu s ryZovymi nudlemi, ofechy a zeleninou
(tofu marinované 200 g, nudle 100 g, cinska zelenina 100 g, kesu 10 g, viasské
orechy 10 g, chilli dle chuti)
Nutri¢ni hodnoty: Bilkoviny: 115,5 g
Sacharidy: 399,1 g
Tuky: 117,96 g
Energie: 3084,4 kcal

16. den (utery)

Snidané: Obohacené ceredlie (100 g) s mandlovym mlékem (200 ml), banan 1 ks
Svacina: Jablko (2 ks), pomeranc¢ (1 ks)
Obéd: Vegansky chilli duet
(tofu salam 100 g, tempeh 100 g, ryze basmati 100 g, cervena paprika 1 ks, Zluta
paprika 1 ks, olivovy olej cca. 10 ml, chilli a jiné koreni dle chuti)
Svacina: Konopny hummus
(cizrna 50 g, konopné seminko 100 g, tahini 20 g, cesnek 5 g, olivovy olej ccal(
ml, kmin, siil a koriandr dle chuti)
Vecere: Zeleninové Spaldoto s oprazenou slunecnici
(Spalda 200g, cibule 50 g, kvétak 100 g, mrkev 1 ks, rapikaty celer 100 g,
slunecnicova semena 100 g, cesnek 10 g, tamari, mleta paprika, provensalské
bylinky dle chuti, olivovy olej cca. 10 ml)
Nutri¢ni hodnoty: Bilkoviny: 144,9 g
Sacharidy: 376,2 ¢
Tuky: 180,74 g
Energie: 3846,71 kcal

17. den (stieda)

Snidané: Obohacené ceredlie (100 g) s mandlovym mlékem (200 ml), jablko 1 ks
Svacdina: Salat z mrkve a cukety (raw), arasidy (50 g)
(mrkev 1 ks, cuketa 1 ks, olivovy olej cca. 5 g, cesnek 5 g, cibule 1 ks, kari,
majoranka, tymian a sil dle chuti)
Obéd: Smazeny so6jovy platek na cesneku s pecenym bramborem a zeleninovou

oblohou
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(sojovy platek 80 g, brambory 150 g, sezamovy olej cca. 5 g, cesnek 10 g, koreni
a tamari dle chuti, rajce 1 ks, zZluta paprika 1 ks, zeli 50 g)
Svacina: Smés susené¢ho ovoce (100 g), mandle (50 g)
Veéeie: Spagety s tofu a brokolici
(tofu marinované 200 g, spagety 150 g, brokolice 100 g, olivovy olej cca. 5 g,
bazalka a oregano dle chuté, rajce 3 ks)
Nutri¢ni hodnoty: Bilkoviny: 127,9 g
Sacharidy: 235,5 ¢
Tuky: 94,22 g
Energie: 2730,9 kcal

18. den (Ctvrtek)

Snidané: Pohankové smoothie se Svestkami (raw)
(naklicena pohanka 100 g, svestky 100 g, hrachovy protein 20 g, rozinky 25 g,
datlovy sirup 20 g)
Svacdina: Ovocny salat (raw)
(jablko 1 ks, banan 1 ks, pomeranc 1 ks, hruska 1 ks)
Obéd: Celozrnné rizoto s tofu a zeleninou
(ryze basmati 200 g, uzené tofu 200 g, mrkev 1 ks, cibule I ks, brokolice 100 g,
sul, tamari dle chuti)
Svacdina: Lusténinovy salat
(fazole adzuki 100 g, hrach 50 g, sojové boby 50 g, salat 100 g, ocet a cukr dle
chuti)
Vedere: Tempeh s bulgurem a zeleninou
(tempeh 190 g, bulgur 100 g, rajce 1 ks, cervend paprika 1 ks, mrkev 1 ks, porek
50 g, koreni dle chuti)
Nutri¢ni hodnoty: Bilkoviny: 144 g
Sacharidy: 513,23 g
Tuky: 56,45 ¢
Energie: 3070,5 kcal

19. den (patek)

Snidané: Obohacené ceredlie (100g) zalité kokosovym népojem (200ml), jablko (1 ks)

Svacina: Vodni meloun (300 g), slune¢nicova seminka (50 g)
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Obéd: Jemné pikantni klaso smés s hlivou ustti¢nou, hraskem, pohanka
(klaso 200 g, hliva ustricna 100 g, hrach 50 g, pohanka 100 g, chilli a jiné
koreni dle chuti)
Svacina: Dynova seminka (50 g), mango (1 ks)
Vecdere: Svickova s kuskusem, banan (1 ks)
(seitan svickovd omdacka 300 g, kuskus 200 g)
Nutri¢ni hodnoty: Bilkoviny: 134,86 g
Sacharidy: 288,5 ¢
Tuky: 67,68 g
Energie: 2311,07 kcal

20. den (sobota)

Snidané: Pohankové smoothie s jahodami

(pohanka 100g, jahody 200 g, hrachovy protein 20 g, rozinky 50 g)
Svacdina: Seminkova svacina
(sezamova seminka 100 g, konpné seminko 50 g, vlasské orechy 25 g, datlovy
sirup 20 g, rozinky 50 g)
Obéd: Marinovany robi fizek se stouchanymi bramborami, okurek (1 ks)
(robi platek 100 g, brambory 300 g, koreni dle chuti)
Svacina: Kopecek sladké ryze
(sladka ryze 200 g, rozinky 50 g, vlasské orechy 50 g)
Vedere: Marinovany tempeh s bulgurem
(marinovany tempeh 200 g, bulgur 200g, cuketa 200 g, cervena paprika 1 ks,
porek 1 ks, rajce 2 ks)
Nutri¢ni hodnoty: Bilkoviny: 180 g
Sacharidy: 529,7 g
Tuky: 190,15 g
Energie: 4473,8 kcal

21. den (nedéle)

Snidané: Salat z tofu

(tofu 200 g, susené borivky 50 g, Inény olej cca. 10 g, ovesné viocky 50 g, salat
50 g, cervena repa 50 g, obohacené sojové mléko 100 ml)

Svacina: Kopecek sladké ryze
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(sladka ryze 200 g, rozinky 50 g, vlasské orechy 50 g)
Obéd: Tortila s robi masem
(tortilla 2 ks, robi maso 200 g, rajce 1 ks, zluta paprika 1 ks, cervena paprika 1
ks, salat 100 g, koreni dle chuti)
Svacina: Banan (1ks), avokado (1 ks)
Vecere: Nudle s ofechy
(cinské nudle 200 g, cervend paprika 1 ks, Zluta paprika 1 ks, rajce 1 ks, vlasské
orechy 25 g, kesu 25 g)
Nutriéni hodnoty: Bilkoviny: 130,58 g
Sacharidy: 449,9 ¢
Tuky: 125,16 g
Energie: 3323,4 kcal

22. den (pondéli)

Snidané: Celozrmny chléb (200 g) s araSidovym maslem (50 g) a obohacenym
mandlovym mlékem (200 ml)
Svacina: Mango (1 ks), banan (1 ks)
Obéd: Uzené tofu (200 g) se zazvorem, Cesnekem (10 g), porkem (1 ks), paprikou (1
ks) a arasidy (25 g), pecené hranolky (200 g)
Svacdina: Pomeranc (1 ks), jablko (1 ks)
Veceie: Seitanové karbanatky s bramborem a zeleninovou oblohou
(seitanové karbandtky 200 g, vareny brambor 200 g, cervena paprika ks,
okurek 1 ks, olivovy olej cca. 5 g)
Nutriéni hodnoty: Bilkoviny: 116,93 g
Sacharidy: 313,69 g
Tuky: 105,25 g
Energie: 2841,7 kcal

23. den (utery)

Snidané: Obohacené cerealie (200 g), obohacené sojové mléko (250 ml), pomeranc (1
ks)
Svacdina: Karobové fezy (raw)
(vlasské orechy 100 g, kokos 20 g, karob 20 g, datlovy sirup dle chuti, voda dle
potieby)
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Obéd: Cocka na kyselo, grilovany tofu parek s karibskym kofenim
(cocka 300 g, tofu parek 200 g, koreni dle chuti)
Svacina: Sojovy dezert Cokoladovy (125 g), jablko (1 ks)
Vecere: Smazené chilli tofu na cibulce s ryzi a quinoou
(chilli tofu 200 g, cibule 1 ks, hnéda ryze 100 g, quinoa 100 g, zluta paprika 1
ks, cervena paprika 1 ks, rajce 2 ks, cuketa 200g, koreni dle chuti)
Nutri¢ni hodnoty: Bilkoviny: 157,66 g
Sacharidy: 388,38 g
Tuky: 131,29
Energie: 3288,7 kcal

24. den (stireda)

Snidané: Obohacené ceredlie 100 g s obohacenym kokosovym napojem (200 ml),
banan (1 ks)
Svacina: Sojovy dezert Cokoladovy (125 g)
Obéd: Seitanova svickova s brusinkami, bezvaje¢ny knedlik
(seitanova svickova 200 g, brusinky 10 g, knedlik bezvajecny 200 g)
Svacina: Smés ofechi
(para orechy 50 g, kesu 50 g, mandle 50 g)
Vecere: Hummus s celozrnnym chlebem
(cizrna 300 g, olivovy olej cca. 10 g, tahini 20 g, cesnek 10 g, petrzel 20 g, chilli,
pepr, siil, citronova Stava dle chuti, celozrnny chléb 200 g)
Nutri¢ni hodnoty: Bilkoviny: 109,5 g
Sacharidy: 375,56 g
Tuky: 107,52 g
Energie: 2926,3 kcal

25. den (Ctvrtek)
Snidané: Kuskus na sladko

(kuskus 200 g, banan 1 ks, jablko 1 ks, karob 20 g)
Svacina: keSu ofechy (100 g), hruska (1 ks)

Obéd: Sojové steaky na Salvéji v omacce s Inénym seminkem, hnédé ryze
(tempeh marinovany 200 g, Inéné seminko 10 g, tamari 10 g, Salvéj a jiné koreni

dle chuti, hnéda ryze 200 g)
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Svacdina: S6jovy dezert Cokoladovy (125 g)
Vecere: Celozrnny chléb s rostlinnou pomazankou
(celozrnny chléb 200 g, rostlinnd pomazanka francouzska 100 g, cervend
paprika 1 ks, obohaceny vanilkovy napoj 250 ml)
Nutri¢ni hodnoty: Bilkoviny: 112,03 g
Sacharidy: 377 g
Tuky: 129,31 g
Energie: 3136,2 kcal

26. den (patek)

Snidané: Celozrnny chléb (200 g) s araSidovym madslem (50 g), obohaceny ryZovy
napoj (200 ml), banan (1 ks)
Svacdina: Hruska (1 ks), Svestky susené (100 g)
Obéd: Pecené klaso se zeleninou a Spagetami
(klaso 200 g, Spagety 150 g, cuketa 1 ks, rajce 2 ks, cervena paprika 1 ks, zlutd
paprika 1 ks, koreni a olej dle chuti)
Svacdina: Avokado (1 ks), salat z fas kombu (50 g) se sezamovym seminkem (10 g) na
olivovém oleji (cca. 10 ml)
Vedere: Quinoovy salat
(quinoa 300 g, cherry rajcata 300 g, cibule 1 ks, olivovy olej cca. 10 g,
citronova stava a sul dle chuti)
Nutri¢ni hodnoty: Bilkoviny: 118,31 g
Sacharidy: 387,08 g
Tuky: 93,66 g
Energie: 2804,3 kcal

27. den (sobota)

Snidané: Ovocny talii a obohaceny ovesny napoj
(avokado 1 ks, banan 1 ks, susené datle 30 g, pomeranc 1 ks, ovesny napoj 250
ml)
Svacina: Makova svacinka
(mak 100 g, rozinky 50 g, arasidy 50 g, datlovy sirup 20 g)
Obéd: Zeleninové rizoto s bilym tofu a Cerstvymi bylinkami
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(tofu bazalkové 200 g, ryze basmati 200 g, cuketa 100 g, cervena paprika 2 ks,
rajce 1 ks, mrkev 1 ks, oregano, bazalka a jiné koreni dle chuti)
Svacina: Pohankovy nakyp
(naklicena pohanka 100 g, jablko 1 ks, banan 1 ks, skorice dle chuti, datlovy
sirup 10 g, rozinky 50 g)
Vecdere: Tofu s moiskou fasou, cizrnou a zeleninou
(tofu veto 200 g, kombu 50 g, cizrna 200 g, paprika 1 ks, cuketa 200 g, mrkev 1
ks)
Nutri¢ni hodnoty: Bilkoviny: 172,98 g
Sacharidy: 650 g
Tuky: 136, 22 ¢
Energie: 4406,3 g

28. den (nedéle)

Snidané: Polenta s bananem
(polenta 200 g, banan 2 ks, rozinky 50 g, datlovy sirup 20 g)

Svacdina: Merunikovy kola¢ (raw)

(susené merunky 100 g, kokos 50 g, mandle 50 g, datlovy sirup 20 g, voda dle
potreby)

Obéd: Zapecené brambory s lilkem, cuketou, raj€aty, bazalkou a s¢jovou smetanou
(brambory 150 g, lilek 1 ks, cuketa 1 ks, rajcata 3 ks, cervena paprika 2 ks,
sojova smetana 50 g)

Svacina: Halva (sezamova ty€inka 25 g), maliny (100 g)

Vecere: Nudle se sojovym masem
(nudle 200 g, sojové kostky 100 g, brokolice 100 g, rajcata 1 ks, chilli dle chuti,
tamari 10 g, koreni dle chuti)

Nutri¢ni hodnoty: Bilkoviny: 117,13 g

Sacharidy: 511,62 g
Tuky: 87,77 ¢
Energie: 3295,8 kcal
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5.2 Souhrn nutri¢nich hodnot béhem tréninku

Den Bilkoviny (g) Sacharidy (g) Tuky (g) Energie (Kcal)
1. 139,83 477,8 108,6 3754

2. 171 476,7 184,5 4039,7
3. 135,58 372,5 109 2977,2
4, 142,1 377 130 3172

5. 97,2 325 95 2131

6. 184,6 502,6 134,8 4004,2
7. 148,3 513,2 91,4 3188,4
8. 168,2 514,3 103,3 3535,3
9. 128,5 316,5 148,5 3077,5
10. 133,8 327,5 120,44 2947,3
11. 145,38 498,6 85,92 32499
12. 110,96 252,3 77 2196,9
13. 195,5 533,75 102,75 3933,2
14, 139,78 309,83 121 3134,5
15. 115,5 399,1 117,96 3084,4
16. 1449 376,2 180,74 3846,71
17. 127,9 235,5 94,22 2730,9
18. 144 513,23 56,45 3070,5
19. 134,86 288,5 67,68 2311,07
20. 180 529,7 190,15 4473,8
21. 130,58 449,9 125,16 3323,4
22. 116,93 313,69 105,25 2841,7
23. 157,66 388,38 131,2 3288,7
24. 109,5 375,56 107,52 2926,3
25. 112,03 377 129,31 3136,2
26. 118,31 387,08 93,66 2804,3
27. 172,98 650 136,22 4406,3
28. 117,13 511,62 87,77 3295,8

V téchto dnech bylo nutné navySit mnoZstvi pfijaté energie a kompenzovat tak jeji

ztratu pii1 zvySeném vydeji. Hodnoty se pohybuji od 3933,2 Kcal do 4473,8 Kcal.

pohybuje od 2131 Kcal do 2977,2 Kcal.

hlavnich Zivin, pro optimdlni zvladnuti tréninku. Diky zvySené konzumaci ovoce a

Kurzivou jsou zvyraznény dny odpocinku. Hodnota energie pfijaté ze stravy se

V ostatnich dnech sportovec pfijima nad 3000 Kcal ve vyvazeném poméru

zeleniny jsou veganska jidla bohata na vitaminy a mineralni latky.
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5.3 Sportovni jidelni¢ek

Jidelnicek by mél uspokojit potteby silové zaméieného sportovce v obdobi
nabirani svalové hmoty. Vegansky thai-boxer R. H., nejvyssi vegansky zapasnik svéta,
ma svlj trénink rozlozeny do péti dnli. V pondé¢li a utery se zamétuje na trénink thai-
boxu kombinovaného s boxem a posilovnou. Ve stfedu ma zcela odpocinkovy den, kdy
se pomoci sauny a masazi regeneruje po naro¢né aktivité. Ve ¢tvrtek trénuje thai-box a
beéha. V patek svému télu doptava odpocinek, sobotni a nedélni trénink zahrnuje thai-
box, béhani a posilovnu. Sportovciv jidelnicek je zalozeny na konzumaci velkého
mnozstvi lusténin jako cizrna, fazole a s6jové produkty.

V navrhu jidelni¢ku jsme se na zakladé reSerSe literatury a osobnich zkuSenosti
pokusili doporucit modelovému sportovci (vazicimu 80-90 kilogrami) vhodny
stravovaci plan sohledem na jeho tréninkovy rezim. Jako inspirace pro navrh
ptipravného tréninkového procesu poslouzil model zépasnika R. H..

Zdali vzorovy jidelni¢ek v kombinaci s pfipravnym obdobim upolového tréninku
bude spliiovat ocekdvanad kritéria, zjistime pouze méfenim télesného slozeni

testovanych respondentil na zacatku a na konci 28 denniho cyklu.

61



6 Zavér

Hlavnim cilem bakaldiské prace bylo objasnit, jestli lze vytvofit vyvazeny
jidelni¢ek pro aktivné sportujiciho vegana bez absence nékteré z dilezitych Zzivin.
Predkladali jsme nézory vegetarianti a vegani 1 nestrannych odbornikii na vyzivu.

Ukolem bakalatské prace bylo podat uceleny pirehled o veganstvi, jeho vzniku,
davodech a rizicich spojenych s touto radikalni zménou stravovani. Podatilo se vytvotit
srovnani zivoCisné a rostlinné stravy, ze kterého vypliva, ze vétsi pfinosy pro zdravi
nalezneme V rostlinné stravé. Nicméné i spravné sestavend, kombinovana strava
S minimem zivoc¢isnych zdroji mize byt zdravi prospésna.

Z vysledki prace jsme dospéli k zavéru, ze rozumné sestavena rostlinné strava
dokaze poskytnout kompletni spektrum a spravny pomér zivin i ve fazi narocného
silového tréninku.

Nelze vsak ze dne na den skoncit se zarytym stravovacim nadvykem a nahradit ho
Cisté rostlinnou stravou bez dostatecné informovanosti. Je nutné zjistit, ¢im nahradit
kompletni bilkoviny, ¢im navySit mnozstvi vépniku, Zeleza a zinku a v jakych
potravindch, krom¢ masa a zZivo¢iSnych produktii, nalezneme tolik kontroverzni vitamin
B12. Pokud si osvojime tyto nové navyky, nestoji ndm nic v cest¢ za zvySovanim

kondice a ziskavani sportovnich tspéchd.
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7 Souhrn

Tato bakalaiska prace, jejiz nazev zni Veganstvi v Gpolovych sportech je
rozdélena na ¢ast teoretickou, ve které jsou zpracovany zakladni poznatky o historii,
typech, divodech a specifickych vyzivovych potiebach veganstvi, zamétené na silové
orientované sportovce.

V praktické ¢asti je vytvofen vzorovy, nutricné vyvazeny jidelnicek pro
osmadvacetidenni tréninkovy plan Gpolové zaméteného sportovce.

Cilem prace bylo navrhnuti vzorového jidelnicku na rostlinné bazi v ptipravném
obdobi silového tréninku. Ukolem bylo piiblizeni problematiky veganstvi a jeho
porovnani s béznymi stravovacimi navyky. Poukdzat na vyhody veganského zptsobu

stravovani a mozné zdravotni rizika zptisobena nedostate¢nou informovanosti.
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8 Summary

This bachelor thesis, which is called Veganism in Martial Arts, is divided into
theoretical part, containing basic information about history, types, reasons and specific

nutritional needs of veganism, especially sportsman building muscles.

A nutritionally balanced model diet for 28-day strength orienteered sportsman's

training plan is described in the practical part.

The aim of the thesis was to outline a model diet based on vegetable food in a
preparatory period of building muscles. The task was to introduce veganism and
compare it with common eating habits, point out advantages of vegan way of eating and

possible health risks caused by poor awareness.
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10 Prilohy

Ptiloha €. 1: Anketa vyplnénd Romanem Halikem.

Mili spolubojovnici,

jmenuji se Ondfej Sitka a pracuji na zdkladni Skole T.G. Masaryka
v Borohradku. Zaroven si dokoncuji vzdélani na Fakulté télesné kultury
UP v Olomouci. V rdmci vypracovani bakalaiské prace se chci zamétit na
zmapovani stravovacich navykl u veganskych zdpasnika. Chci proto
pozadat o deset minut vaSeho Casu na vyplnéni ankety, nebo pieposlani
kolegim fighterim. Anketu mulZete vyplnit pfimo do tohoto souboru na
poditati a preposlat na e-mail: ardnoaktis@seznam.cz Cim vice se
rozepiSete, tim 1épe! Pfedem mnohokrat dékuji za vyplnénou anketu!

1.

Jak dlouho jste veganem?
3 roky

. Co vas k tomu motivovalo?

Etické duvody. Videl jsem prednasku a zabéry z velkochovii, kde se
chovaji zvirata nejen pro masny, ale také pro mlékarensky primysi.
A rozhodl jsem se to dale nepodporovat.

Byl pro vas tento piechod slozity? Proc¢?

Tento prechod pro me nebyl slozZity, jelikoz jsem rok predtim prestal
Jjist maso, takzZe jsem celkem védeél, co mé cekd. Problém byl jen ze
zacatku zjistit, V cem vSem jsou zvireci produkty a slozky.

Jak dlouho provozujete bojové sporty?
Bojové sporty provozuji zhruba 2 roky.

O jaky druh bojového sportu se jedna?
Thajsky box a K1.

Vypiste vase Gspechy:
Ucast na otevieném mistrovstvi CR v K1

. M¢€l(a) jste béhem své sportovni kariéry zdravotni problémy? Jaké?

Béhem sportovni kariéry (at uz s masem, ¢i bez) jsem mél standardni
problémy, jako narazené svaly, ¢i kosti. Bolesti kloubii z pretiZeni.
Nicméné po prechodu na veganskou stravu se zraneni rychleji a lépe
hoji.
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8. Byl problém s nedostatkem B12, vapniku, zinku, Zeleza, riboflavinu
nebo jiné Ziviny?
Ze zacatku mozna probléem byl, néjak jsem se nevenoval Zivindam,
které potrebuji, ale po jedné konzultaci s vyzZivovou poradkyni, kterd
mi dala doporuceni, které potraviny jist, jsem nemél problémy.

9. Co je vasim oblibenym, osvédé¢enym zdrojem bilkovin? (oblibena
jidla ¢i suroviny)
Nejoblibenéjsi zdroj jsou asi lusténiny napr. cizrna, cervend cocka,
soja apod. a poté vyrobky z nich — jako napriklad tofu.

10.Pouzivéate proteinové suplementy nebo jiné vyZzivové dopliky? Jaké?
Jednou za cas pouzivam vegansky hrachovy protein, ¢i konopny
protein. Ve fazi nabirani pouZivam vegansky kreatin.

11. Stru¢né popiste Vas tréninkovy program.
Trénuji 5x tydné. Z toho minimalné 3x se jednd o thajsky box, plus
béhani, posilovna a zaradil jsem i klasicky box.

12. Popiste vas denni jidelnicek.
Snidané obvykle pohanka s ovocem, svacina ovoce, obéd lusténiny,
Ci zelemina, ryZe apod., svacina opét ovoce Ci zelenina, vecere
zelenina, testoviny, brambory...

Mate-1i jeSté néco na srdci, co bych mohl vyuzit ve své préci, prosim,
napiste mi o tom!
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Ptiloha ¢. 2: Tabulka nutri¢nich hodnot potravin pouzitych pfi sestavovani modelového

jidelnicku.

Potravina (100g)

Bilkoviny Kilokalorie

napoj mandlovy (alpro) 0,5 3 11 48
napoj kokosovy s ryzi (alpro) 0,1 2,7 0,9 20
napoj ovesny (alpro) 0,3 7 1,3 43
napoj ryzovy (alpro) 0,1 9,5 1 43
napoj s6jovy vanilkovy (alpro) 3 6,8 1,7 56
sojovy dezert éokoladovy (alpro) 3 13,6 3,3 88
napoj sdjovy (alpro) 3 1,8 2,5 39
amarant 13 65 7 371
arasidové maslo 25,3 19,4 50,9 593
arasidy prazené 23,7 17 48 614,2
avokado 2 8 15 176
banan 1 20 0,3 92
hrachovy protein (iswari) 80 4.8 54 380
bio len hnédy mlety (iswari) 18,3 29 42 530
ananas 0,5 12,7 0,2 57
bio super vegan protein 69 12 6 388
bortivky susené 1,5 40 0,5 162,6
brambory pecené 1,8 13 3 93
brambory varené 2 23,4 0,12 100,4
brokolice 3,3 5,7 0,2 38
bulgur pSenicny 12,3 75,9 1,3 367,3
celer 1,27 7,34 0,25 49
cibule 1,16 8,63 4,3 41
cizrna 19,3 60,7 6 364
cuketa 1,7 2,1 0,4 18
Cesnek 6,36 33,1 0,5 164,2
cocka 7,9 21 0,4 110
datlovy sirup (country life) 1 64 0 270
drozdi lahiidkové (country-life) 50 28 4 265,3
dyné (pecend) 2 17 1 80,1
dynova seminka 24,5 18 46 541
fazole adzuki (country life) 21,9 58,6 0,5 331
fazole ¢erné oko (country life) 24 54 1,6 325
fazole Cernené (tesco) 21,2 59,3 1,1 341
fazole navy (country life) 22,3 60,8 15 337
fazole v tomat¢ heinz 4,9 12,9 0,2 80,5
halva (sezamova tycka) 12 56 28 517,9
hliva Gstficna 2,66 1,7 0,3 22,67
hoic€ice celozrnnd (marks and spencer) 7,3 12,4 48 120,1
houby susené 20 4 3,2 230,6
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hrach vareny 6,7 10,6 0,34 79
hranolky pecené (tesco) 2,2 21,5 3,5 132,6
hroznové vino modré 0 16,9 0 72
hruska 0,5 15,8 0,5 66
chléb (licensky zrnik) 9,3 37 5,7 240
chléb celozrnny zitno-slunecnicovy (penam) 6 34 5 219
chléb celozrnny zitny penam (penam) 55 35 1 187
jablko 0,4 14,4 0,4 62
jéhly 11 72,9 4,2 378,1
jahody 0,86 6,7 0,4 37,7
javorovy sirup 0 83 0 332,7
kakao (holandské) 21,2 18,2 11 320,2
kapusta vafena 3 3,5 1,3 37
karob 4,6 88,9 0,65 379
ke$u ofechy 18 37 44 452
Kiwi 1 9,1 0,5 50
klaso jemné 24 9 1 136
knedlik houskovy bezvajecny 7 49 2,6 241,6
kokos strouhany 7,68 17,25 68 692,6
kombu 9 51,4 2,7 270
konopné seminko 30 2,4 52 580
kukutice (bonduele) 2,9 10,8 19 80
kuskus 45 22 0,9 117
kvétak vareny 2 3,8 0,28 25
lilek 1,14 4,45 0,19 21,7
liskové ofechy 12 10,5 61,6 659,64
Inéné seminko 3 3 30 470
mak 19,8 22,4 46,6 541
maliny 1,2 11,6 0,6 57,4
manderinky 0,7 11 0,3 52,5
mandle 20 20 52 628,5
mandlova pomazanka (bio) 3 5,00 55 583
mango 0,6 14,7 0,5 67
meloun 0,6 7 0,15 37,7
meruniky suSené 6 52 1 239
mrkev 1 6,1 0,2 36
napoj multivitamin (caprio) 0 6,4 6,9 27
miisli (schneekoppe) 11 65 4,1 360
nori (fasa) 40 54 1,3 421
okurka 0,7 2,6 0,2 16
okurky sterilované 0,62 6 0.1 21
olivovy olej (extra panensky) 0 0 91 824,3
ofechy liskové 12 10,5 61,6 659,6
ovesné vlocky 13,2 61 7 375
paprika Cervena 1,23 5,2 0,3 29

71




paprika zluta 1 5 1 28,7
para ofechy 7,65 4 34 341
petrzel 4 10 0 54
pistacie 25 9 47 562
pohanka (raw) 7,4 42,5 1,3 197
polenta 7 77 1 352,5
pomeran¢ 0,94 11,75 0,12 46,8
porek 2,25 7,74 0,3 41,8
quinoa 4.4 21,3 1,9 120
rajCata cherry 0,9 3,9 0,2 17,7
rajce 0,98 3,9 0,2 21
robi maso 20,8 10,8 0 125
robi platky 20,8 10,76 0 125
rostlinnd pomazanka (alfa bio francouzskd) 7,9 8,7 11 158
rostlinnd pomazanka (alfa bio mexicka) 4 12 10 147
rostlinnd pomazanka (alfa bio pazitkova) 6,5 7,5 11,9 160
rostlinnd pomazanka (alfa bio $kvarkova) 53 8,8 36,2 374
rozinky 3,1 79,2 0,5 299,2
ryze basmati 8,6 78,6 2 347
ryze sladka s cokoladou (vitana) 5,22 31,6 13,2 176,7
ryzové nudle 5,8 70,4 0,2 311
rapikaty celer 2 5 0 33,5
fepa 1,6 10,6 0,17 55,5
salat 0,7 2 0,3 16
salat hlavkovy 1,3 2,8 0,2 18
seitan gulas 10,9 5,6 4,4 106
seitan karbanatky 20,8 18,5 12,8 272
seitan na houbach 13,3 51 3,2 103
seitan natural sunfood 21,3 8,2 1,7 135
seitan svickova 18 10 6 168,3
seitanky sunfood (nudlicky) 18 15,7 7,2 200
seitanovy fizek 22 23 8 261
sezamové seminko 17,7 23,5 50 570
sezamovy olej 0 0 99 884
slunec¢nicové seminko 20 17 45 566
slune¢nicovy olej 0 0 99,8 881,6
smés suseného ovoce 1,9 57,6 0,3 261,5
sojova smetana (alpro) 2 1 17 174
sojové boby varené 11 10,8 57 138,8
sojové kostky 49,8 18,6 0,8 249
sojové nudlicky 48,9 8,9 2,3 311,5
sojové platky (bonavita) 49,8 18,6 0,9 312
spirulina 57 24 7 300
datle suSené 3 75 0,4 271,2
merunky suSené 6 52 1 239
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Spagety (japavo) 11 77,5 1,1 365
$pagety celozrnné 5,6 26,5 0,5 123
Spalda 5 26 0,8 127,1
Svestky 0,7 11 0,3 52,5
Svestky susené 2,4 50,5 0,2 230
tahini 23 2,3 57,5 610
tamari 13,5 10,5 0,3 99
tempeh marinovany 20 11 23 340
tempeh uzeny (sunfood ) 19,3 10,8 24,6 340
téstoviny semolinové 12,7 69 1,6 357
tofu (alfa bio bazalka) 11,4 2,1 6,5 112
tofu (alfa bio chili) 11,4 3,2 6,4 114
tofu (alfa bio marinované) 13,4 4,1 7,1 134
tofu (alfa bio uzené) 13 2.3 7.5 129
tofu (veto) 14 3,5 5,6 120
tofu )alfa bio natural) 11,5 2 6,6 113
tofu parky 20,5 4,1 8,1 173,1
tofu salam bylinkovy 19,5 12,1 4,1 160,8
tortilla (santa maria) 8,5 51 6 298,7
vlasské ofechy 16 16,6 62 664
zelenina (¢inska mrazena smes) 3,5 5,8 1,3 54
zeli ¢inské 1 2 0 13,2
Zampiony (smazené) 2 5 11 322
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