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UvoD

Veganska strava se stala v poslednim desetileti trendem a pocet lidi, ktefi pfechazeji
na rostlinnou stravu, at uZ ze zdravotnich, etickych nebo jinych divodd, stale stoupa (Dahlke,
2014). Vegansky zplsob stravovani je ¢asto charakterizovan jako velmi omezujici, ackoli
zdravi prospésny stravovaci styl (The British National Health Service, 2015). Je prokazano, Ze
Clovék pozivajici lehkou stravu je méné nachylny k civilizaénim chorobdm jako jsou rakovina,
cukrovka, nemoci obéhové soustavy, nechutenstvi nebo alergie (The Dietitians Association
of Australia, 2015). Navic si tito lidé ¢asto zpesttuji jidelnicek o nové chuté (koteni, bylinky,
neznamé suroviny), takZe pfiprava pokrmU prestdva byt jednostranna, ale stava se
inspirativni a radostnou. Sporl a rliznych nazor( ohledné vyzivy, jimz se plni verejna sféra,
stdle pribyvd a lidé se aktivné podileji ¢i prosazuji své ndzory a postoje vtéto oblasti.
Vegansky svét je krdsnou utopii, ale podle nékterych stoji nékde nad propasti redlného Zivota
a ideou dokonalého svéta s otdzkou, jestli je tento styl stravovani opravdu tak bezpecny, jak
mnoho uznavanych celosvétovych spolec¢nosti tvrdi (Dahlke, 2014). Zdmérem této prace je
pfedstavit veganskou stravu a objasnit, jestli je veganstvi opravdu z vyZivového hlediska pro
zdravého ¢lovéka adekvatni a zdali Ize timto stylem stravovani predejit nebo dokonce Iécit
nékteré z vybranych civilizacnich nemoci.

Ve srovnani s vegetarianstvim je veganstvi jeho pfisnéjsi forma dovedena do
disledku ,extrému” a proto jej oznacujeme za ortodoxni smér. Néktefi zpochybnuji ucel a
navrhované pfinosy veganského stravovani, dokonce i znevaZuji jeho existenci, i pfesto se
veganstvi neboli Cisté rostlinné stravovani v posledni dobé stava ohromnym trendem v cele
se znamymi celebritami ovliviujici velkou masu lidi. Souéasné vsak v lidech vyvolava obavy a
dalsi pochybnosti naptiklad o dostatku Zivin stejné jako u mnoho lékarskych a vyZivovych
odbornikd (The Vegan Society, 2019).

V poslednich deseti letech se veganstvi zacalo Sifit do svéta velmi rychle hlavné mezi
mladymi prostfednictvim internetu a socialnich siti. Pomoci funkce Google Trends studie
odhalily, jak moc vyhleddvané a popularni slovo vegan v poslednim desetileti rapidné
vrostlo. Téma jsem zvolila z vlastniho zajmu a zvédavosti, zdali prechodem na veganskou
stravu mUzZeme po zdravotni strance opravdu pomoci sobé nebo dokonce celosvétové. Nebo
zda jsme predevsim ovlivnéni médii a veganstvi je pouhym ,celosvétovym trendem” a ze

zdravotniho hlediska nepfijatelnym stylem stravovani pro lidské télo.



CiL PRACE

Hlavnim cilem této prace je prezentovat teoretické poznatky z oblasti veganstvi a
jeho vlivu na zdravi Clovéka at uz ve smyslu pozitivnim nebo negativnim, provést jejich
srovnani a poskytnout ucelenéjsi pohled na tuto problematiku. Prace se zabyva predevsim
informacemi z oblasti vyZivy a bude se na ni zamérovat. Poznatky a informace se opiraji o
relevantni zdroje, pfedevsSim o dlouholeté studie a popularni literatury. Touto praci chci
poskytnout zaujatym pohledidm na veganskou stravu nové hledisko ¢i ucinit stravu
srozumitelné&jsi pro ty, ktefi veganstvi neholduiji.

Dalsim cilem bakalarské prace je zdlraznit nejen pozitivni aspekty veganské stravy v
Zivoté Clovéka, ale také dulezitost a zodpovédnost, které tkvi ve zplsobu lidského stravovani
s vlivem na jeho zdravi ale také vlivem na Zivotni prostredi.

Ukolem této bakalaFské prace je provést redersi informaci z oblasti vyZivy, tykajicich
se problematiky veganstvi a na zakladé ziskané literatury zjistit zdravotni benefity a rizika

veganské stravy a nasledné shrnout zjisténé informace.



1 TEORETICKE POZNATKY

Teoreticka ¢ast této bakalarské prace se dotyka pramen( historie veganstvi, nazor( a
pocinud urcitych velkych osobnosti napfic historii lidstva. Tyto osobnosti dbaly o své zdravi a
zajimaly se i o etickou stranku skrze své duchovni ¢i naboZenské presvédcéeni o pravech zvirat

a vyuzivani jejich ménécennosti.

1.1 Vyvoj vegetarianstvi a veganstvi napfic historii
1.1.1 Vychodni Asie

Vegansky zpUsob Zivota se objevuje uZz davnéji v historii lidstva. At uZ ¢asto z
naboZenskych nebo duchovnich divod( se urditi lidé rozhodli Zit, pokud moZno bez pouZiti
zivocisnych produktd. Prvni prameny o vynechavani masa ze stravy se datuji uz 9 tisic let
pfed nasim letopoétem. V oblasti vychodni Asie, ackoliv tato konexe jesté neni zcela
potvrzena, jeden ztextd Véd ve svém zadkladu o hinduismu tvrdi, Ze lidé zvirata jist
nepotiebuji, ponévadz maji ptistup k obilnindm, zeleniné, ovoci ¢i mléku coZ podle pravidel
Bhagavad-gity jsou povazovany za zakladni potraviny naladény dobrem. Naopak zvyk
konzumovat jidlo pochazejici pfimo ze zvitete je podle soupisu povaZovano za ignorantské ci

bezohledné chovani (Prabhupada, 1972).

1.1.2 Starovéké Recko

Také ve staré recké kulture najdeme zastance vegetaridnského hnuti a jednim
z myslitel( byl i Pythagoras filozof — matematik — hudebnik. Podle Lamblicha (Dacier a kol.,
1707) si Pythagoras ,péstoval abstinenci k masu zvirat, jelikoz ho to vedlo k miru“. Diky
Philolausovi, jeho nasledovnikovi, se dozvidame, Ze slavny matematik k bezmasé stravé
velmi inklinoval. ,Jeho spanek byl kratky, jeho bdéld a Cista duse a jeho télo ho odménovalo
dokonalého a neménného zdravi." byl spokojen.” (fika filozof Porphyry) ,,S medem nebo
plastvi medu nebo jen s chlebem a od rana do noci neochutnal vino. Jeho hlavni jidlo byly

¢asto kuchyriské byliny, varené nebo nevarené. Ryby jedl jen velmi zfidka.” (Taylor, 1918)



1.1.3 Starovéka Itdlie

Myslenky spojené se soucitem ke zvifatdm se prolinaji do velmi vyznamnych
ndboZenstvi stredovéku jako krestanstvi, islam a buddhismus. Podle Younga (1994) pGvodni
kfestané povaZovali konzumaci masa za obZerstvi a projev nenaplnénych sexudlnich pudda.
Naopak lidé, ktefi se masu vyhybali byli povaziovani za odraz svatosti a boZstvi.
Vegetarianstvi spolu s veganstvim mélo u fady kfestanl spiSe duchovni aZz symbolickou
hodnotu, avsak i mezi nimi se nasli taci, ktefi premysleli spiSe nad bolesti a utrpenim
vyuzivanych zvifat. Jednim z predstaviteld a myslitell bezmasé stravy byl také sv. Tomas
Akvinsky, ktery véfil, Ze zvifata maji stejné pravo na Zivot jako Clovék a o této myslence
pojednava i vjednom ze svych dél s ndzvem Summa theologica. Thomas (1948) v ném pise,
Ze prdvo na Zivot je pro vSechny stejné a v tom pfipadé i pro vSechna zvitata a rostliny, proto
je vrazda hloupych zvirat hiichem, protoze zbavuje Zivota. Zd3 se tedy, Ze je nezakonné brat
Zivot jakékoli Zivé bytosti. V bozském zdkoné nebyl a dosud neni ustanoven zvlastni trest
kromé htichu, proto Akvinsky navrhoval, aby Bozi zakon obsahoval i zvlastni trest tomu, kdo
zabije vola ¢i ovci. Tento navrh vSak nebyl uznan a zvifata, jakoZzto ménécenné bytosti Ci
zbozi, jsou dodnes klasifikovana ve vétSiné kulturach a legalnich systémech, véetné cCeské
legislativy. V zakoné o ochrané zvifat je vSak presné stanoveno Setrné usmrceni zvirete, které
nesmi byt vystaveno nepfimérené bolesti nebo utrpeni, coz znadi, Ze zvifata jsou dnes sice
pfijimana jako bytosti Zivé, aviak stdle ménécenné. (Zakon & 246/1992 Sb., zdkon Ceské
narodni rady na ochranu zvitat proti tyrani) Uz zde vidime podnét pro argumentaci ¢i vznik
mnoha etickych otazek, stejné jako uz naznacoval Mahatma Gandhi, politicky duchovni
vudce, ktery napftiklad tvrdil, Ze ,jehnéci Zivot neni o nic méné drahocenny nez Zivot lidského
tvora a ¢lovék by si nemél brat jehnédi zivot v zajmu lidského téla. Mél by naopak branit tyto

bezmocné tvory, ¢imz by i chranil ¢lovéka od lidské ukrutnosti.” (Gandhi, 2018)



1.2 Vyvoj veganstvi novodobé historie

1.2.1 Veganska spolec¢nost v Anglii

Slovo ,vegan® vymyslel Donald Watson, zakladatel veganské spolecnosti v Anglii.
Watson se narodil 2. zafi 1910 v Mexborough na jihu anglického Yorkshire. V rozhovoru
z roku 2002 s Georgem Rodgerem popisuje své rodinné zdzemi v centru meésta, kde spolu se
svymi sourozenci (bratrem a sestrou) museli plnit urcité moralni instrukce a cirkevni normy
dle jejich otce. Jeho otec od mala vedl Zivot jako chudy farmarsky chlapec a tvrdou praci a
studiemi se mu podafilo stat feditelem stfedni Skoly. Podle Watsona byl jeho otec v kazdém
ohledu dobry rodi¢, ackoli byl po vSech smérech ortodoxni, jako dité maso jist musel stejné
jako tomu bylo u ostatnich rodin (D. Rodger, 2002).

Watson v rozhovoru popisuje scénu, kterou si pamatuje z détstvi pfi jednom
z prazdninovych pobytl na farmé u své babicky, kde se jeho otec také narodil. Stale ma zivé
vzpominky na cely proces od za¢atku do konce. Slo o zabijeni jednoho ze dvou prasat z jejich
statku, kterého byl Ucasten a bez povsimnuti dospélych tedy plny zdjmu a zvédavosti cely
proces sledoval az dokonce. MlzZeme odhadovat, Ze pobyt déti na farmach a ucast pfi
zabijeni zvifat ma za dlsledek nebo zvysuje pravdépodobnost pfechodu na veganskou stravu
v pozdéjsSim véku, podobné jako to bylo v pfipadé Watsona, ktery tvrdi, Ze teoreticky jsou
vSechny Zivocisné produkty zjevné vyrobeny krutosti, jak kravské mléko, tak napriklad vejce.
Ve skutecnosti abychom dostali 1 vejce nebo 1 sklenici mléka, sice nemusime zabijet zvifata,
ale pokud tyto mlééné vyrobky vyrabime ve velkém méfitku, protoze vétsina lidi konzumuje
mléko ¢i vejce prakticky v kazdém jidle a denné, pak teorie neni pravda a zvifata stejné
pomalu zabijime. Ve svych 14 letech se rozhodl udinit novorocni predsevzeti, Ze nebude
znovu jist maso ani ryby i napfi¢ tomu, Ze neznal jiného vegetaridana ve mésté, kde bydlel.
Dnes ve véku 104 let tvrdi, Ze 78 let nepozrel maso ani ryby (Harless, Connelly, 2009).

Myslenka nemlécné vegetaridnské stravy byla mnohokrat navrhovana uz cleny
Vegetarianské spolecnosti v Londyné. Tvrdili, Ze zvifata v dlsledku produkce mléka velice
trpi. V listopadu roku 1944 tedy Donald Watson svolal konferenci v Attic Clubu s péti dalSimi
nemléénymi vegetariany, véetné Elsie Shrigleyové, spoluzakladatelky hnuti, aby projednali
nemlécné jejich vegetarianské stravovani a Zivotni styl. A¢koli mnozi zastavali v té dobé jiné
nazory, bylo téchto Sest prikopnikl prvni, kdo aktivné nasli nové hnuti navzdory opozici

(Watson, 2004).



Obr.1 Donald Watson, zakladatel veganské spole¢nosti Vegan Society, 2019

Dostupné z: https://www.bbc.com/news/uk-england-south-yorkshire-50351484

,VSichni bychom méli peclivé zvazit, jak se jako skupina budeme nazyvat. Mlécné
vyrobky se staly béZzné chdpanym kolokvialismem a jako ,,nemlécné” zni pro spole¢nost pfilis
negativné a také musime vymyslet stru¢néjsi nazev nez ,,nemlécni vegetariani“. Potfebujeme
pojmenovani, které by naznacovalo, co jime, a pokud mozno takové, které vyjadfuje
myslenku, Ze se vyhybame vSemu Zivocisného plivodu (Embar, 2015). ,Uvédomujeme si, ze
fyzické télo je "chramem." a nesmi byt Zddnym zplUsobem zneuzivano, zkousime na sobé, jak
ho spravné nakrmit podle nasich nejlepsSich schopnosti, aby prosperovalo a my mohli zZit tak
dlouho, jak je jen mozné. Ptfiroda nam prece stale nabizi ohromuijici sortiment, ze kterého si

“ ¥

mulzeme vybirat. “ Fikd Watson. Odmitnuta slova skupiny zahrnovala ,dairyban®, ,vitan“ a

s

,benevore”. Nakonec se shodli na ,vegansky”, coz je slovo, které Donald Watson vymyslel,
spojenim prvnich tfi a poslednich dvou pismen ze slova ,vegetariansky”. tedy ,zaCatek a
konec vegetariana®. .“Vyslovnost je ,VEEGAN“, nikoli ,,VAI-GAN“, ,VEGGAN" nebo , VEEJAN*
a duraz je kladen na prvni slabiku, vysvétluje Watson. “ Z navrhu c¢asnych ¢lenl pana Georga
A. Hendersona a jeho manzelky Fay K. Hendersonové pak spolec¢nost by méla byt nazyvana
Allvega a vyddvat Casopis Allvegan. Spole¢né tak tedy zaloZili prvni Veganskou spole¢nost a

Watson napsal svlij prvni zpravodaj, ktery vysel v listopadu 1944 s nazvem ,Veganské

zpravy” (D. Rodger, 2002).
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,0OZenil jsem se s velSskou divkou a jedno z velSskych pfislovi pravi ,,Kdyz vSichni bézi,
stUjte.” a zda se, Ze timto heslem od jisté doby Fidim.” Uvadi Watson v Rodgerové rozhovoru.
»Mnoho lidi bézi k tomu, co povaZuji za sebevrazdu a maji tolik navykl, o nichz vSichni védi,
jak moc jsou nebezpecné. Vidy jsem akceptoval, Ze nejvétsi chybou clovéka je pokus o
pfeménu v masozravce, coz je v rozporu s pfirodnim zakonem. Byl jsem ndpomocny pfi
zahdjeni velkého nového hnuti, které by mohlo nejen zménit béh véci lidstva, jak tomu bylo
doposud, ale také zménit ocekavani ¢lovéka — Ze na této planeté budeme Zit mnohem déle.
Mohl bych fici, Ze kdyz jsem vydal prvni ,Veganské zpravy“, zacala teprve tézka prace, ve
skutecnosti jsem totiz strhl lavinu korespondence a chodilo mi v priméru 40-50 dopisu
denné. VétSina z nich potfebovala odpovédét, ale také mnohé znich neobsahovaly
orazitkovanou adresni obalku pro odpovéd, s niz jsem sotva védél, jak se vyporadat, protoze
mUj rozpocet byl pouhé dvé libry tydné. Otazky byly mnohdy velmi citlivé a upfimné a ja
odpovidal podle svého svédomi a nejlepsiho uvazeni.” (D. Rodger, 2002)

Veganskd Spole¢nost (2019) byla poprvé zaregistrovana aZz jako charita az v srpnu
roku 1964 a byla vidy podporovana dobrovolnou praci. Tento spolek postavil zaklad pro
organizovanou reformaci a propagaci stravovacich zvyklosti — dulezité hodnoty pro aktudlni
veganské hnuti. Mezi jeho cleny byl, mimo jiné, znamy dramatik a prozaik George Bernard
Shaw. Po 2. svétové vdlce byl spolek preveden na novou charitu, spoleénost s rucenim
omezenym, zaloZzenou v Londyné v prosinci roku 1979. Definice veganismu a charitativni
predméty spolecnosti byly v pribéhu let stale upravovany a vylepSovany az do zimy roku

1988 a takto definice zni dnes:

»,Veganstvi je filozofie a zplsob Zivota, ktery se snazi vyloucit — pokud je to mozné a
proveditelné — vsechny formy vykofistovani a krutosti zvifat kvdli jidlu, obleceni nebo
jakémukoli jinému ucelu. Existuji alternativy bez zvirat ku prospéchu lidi a Zivotniho
prostredi. Z dietetického hlediska to znamenad vyradit vSechny produkty ziskané zcela nebo

Castecné ze zvirat. “ (The Vegan Society, 2019)
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obr.2 Setkani spole¢nikd Veganské spolecnosti, 1947

Dostupné z: https://www.collectivelyfree.org/elsie-shrigley/

1.2.2 Anglicka spolecnost Plamil

V roce 1965 Watsonuv blizky pfitel, Arthur Ling, ktery se vénoval vétSinu svého
dospélého zZivota vytvareni a Sifeni myslenky veganstvi, byl pfipraven uvést na trh alternativu
ke kravskému mléku. Plvodné spole¢nost pojmenovana ,PlantMilk Society”, stehdejSim
zakladatelem Lesliem Jay Crossem, tvofila urcité zdklady pro spolecnost s trvanim dodnes
nesouci ndzev Plamil. Arthur védél, Ze veganskd strava zjevné musi splfiovat nékolik
osvédcenych pozadavkl, aby byla bezpecna i pro déti. Proto nékteré ze svych vyrobki
znacky Plamil obohatil o vitamin B12 nebo kalcium (Edmundson, 2016).

Dnes spolec¢nost vyrabi vyrobky (viz obr.3) podle nejvyssich standard( Vegan a je
certifikovana nékolika organizacemi, které jsou uvedeny na jejich oficidlnich strankach,

dokazujicich bezpecnost, kvalitu a plvod surovin. (Plamilfoods, 2019)
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Obr. 3 Produkty z oficidlnich stranek https://www.plamilfoods.co.uk/products, 11.11.2019

1.2.3 Veganska spole¢nost v Americe

Velice ovlivnén veganskym hnutim v Britanii a filozofii Donalda Watsona byl Hom Jay
Dinshah, ktery na jeho ,popud” (na zdkladé jeho ¢lanku ve zpravodaji) také zalozil Americkou
Veganskou spolecnost 1960 a pozdéji téhoz roku (srpen) se ozenil s anglickou divkou Freya
Smithovou, jejiz rodi¢e byli aktivni ve Veganské spolecnosti v Anglii, coz velmi pfispélo k
ranému rlstu americké Veganské spolecnosti, které byl prezidentem po celych ctyricet let.
Americkd Veganska spole¢nost sidli v Malaze v New Jersey na pozemku, ktery se nazyva
,SunCrest“ nebo ,Suncrest Educreation Center”. (American Vegan Society, 2019)

H. Jay Dinshah byl motiva¢nim fecnikem, redaktorem c¢asopisu Ahimsa, celozZivotnim
vegetaridnem a veganem od roku 1957, kterym se stal po prohlidce jatek a slibil, Ze udéla vse
proto, aby byla vSechna jatka uzavrena. Jay Zil kazdy den v nelnavné sluzbé pro pomoc
zvitatim prostrednictvim vzdélavani lidi skrze veganismus. Jay byl dulezitéjsi nez zastavané
pozice nebo organizace, byl vynikajici pti planovani vegetarianskych a veganskych konferenci
a povzbuzoval lidi, aby se také zapojili. V&fil v pravomoci spoluprace, nenasilného jednani a

komunikace (American Vegan Society, 2019).
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2 ALTERNATIVNI SMERY VE STRAVOVANI

Nyni se pfesuneme do problematiky alternativniho stravovani a jeho ucink( na lidské
zdravi. Pfedpokladem je, Ze zdrava strava ma pozitivni Gcinky na lidsky organismus a mlze
byt rovnéz |éCit Ci aspon prispét k vyléceni nékterych chorob. Nejprve si uvedeme obecnou

definici pro alternativni medicinu.

Alternativni medicina

Alternativni medicina (dale AM) je zdravotni péce, ktera lezi mimo hlavni proud
konvencni mediciny. Pfedstavy o pojmu AM jsou rtizné, avsak skrze lékarskou praxi, média Ci
v reklamy se stimto slovnim spojenim setkdvdme témér denné. Tato emoce vyvoldvajici
sféra je v dnesni moderni dobé velmi diskutovand, ma své pfiznivce i odplrce, a protoze
dnes neexistuje jednotnd vSemi uznavand medicina, poskytovatelé zdravotni péce rozdélili
medicinu védeckou a alternativni. Prfes rozpory trvajici na strané tzv. ,medicinsko-
farmaceutického komplexu” a na strané druhé plné podvodnik(i a Sarlatan( se zastanci
alternativnich proudd domnivaji, Ze tyto dva sméry postupem casu stejné splynou a vznikne

tak nova jednotna tzv. ,medicina pro treti tisicileti“ (Hert, 2011).

Veganstvi

Veganstvi jako zplsob Zivota nebo filosofie se snazi vyloucit, pokud je to moiné a
proveditelné, viechny formy vykofistovani a tyrani zvirat kvali jidlu nebo jakymkoli jinym
ucelim. Tento Zivotni styl zahrnuje Cisté rostlinnou stravu, kterda se vyhyba konzumaci
veskerych ZivociSnych produktl, jako je maso (véetné ryb, mékkyst a hmyzu) a narozdil od
skupiny vegetarian(i nepripousti ve své stravé ani konzumaci mléka, vyrobk( z nich ani vajec
nebo tfeba medu. Veganska vyZiva je tedy forma stravy sestavajici se ze zeleniny, ovoce,
obilovin, lusténin a ofechq, bez Ucasti Zadnych Zivocisnych produktl. Striktni vegani eliminuji
ze svého Zivota i dalsi Zivocisné produkty, napfiklad kUzi pouzivanou jako materidl pro
obleceni a obuv, produkty testované na zvitatech, dokonce se vyhybaji mistim, kde zvitata

jsou zneuzivany jako prostfedek zabavy. Nesouhlasi proto srybafenim, myslivosti,
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koZeSinovym prlmyslem, cirkusy ¢i zoo. Zfikaji se také kosmetiky testované na zviratech
nebo hedvabi (The Vegan Society, 2019).

Dle oficidlnich stranek The Vegan Society jsou vegani skupinou ptisnych vegetariana,
ktera vylucuje vsechny Zivocisné produkty ze své stravy at uz z etnickych, nabozenskych ¢i ze
zdravotnich ddvodl. Na rozdil od vegetaridan vylucujicich v nékterych pripadech pouze
maso, vegani striktné do jidelni¢ku nezarazuji veskeré druhy masa, ryb, vejce, mléko ani

mlécné vyrobky (2019).

Vegetarianstvi

Vegetariany profesor Altas ve své studii rozdéluje do skupin podle preferenci lidi a
fadou nutri¢nich mozZnosti. To znamena, Ze jednotlivci, ktefi se definuji jako vegetariani, maji
odlisné stravovaci navyky a podle toho se také nazyvaji. Nyni se sezndmime s jejimi
nejzakladnéjsimi typy (2017).

Kromé rostlinnych produktd strava semi-vegetaridni zahrnuje i obasnou konzumaci
ryb dribeziho masa a vyjimecné se objevuji i jiné druhy masa vétsSinou s ohledem na jeho
plvod (bio farmy, zvéfina). Mléko, vejce a mlécné vyrobky jsou také soucdsti jejich
jidelnicku. Nékdy se pro né také objevuje oznaceni ,parcidlni vegetaridni“ (Potravinarska
komora Ceské republiky, 2014).

Dieta lakto-ovo vegetariani neobsahuje zadny druh masa ackoli jak je zrejmé jiz
z latinského pojmenovani, kdy lacto znamena mléko a ovo znamena vejce, Ze konzumaci
mlécnych vyrobk( (mléko, syr, maslo nebo jogurt) a vajec jejich styl povoluje. Lakto-ovo
vegetarianska strava dale obsahuje prevainé zrna, zeleninu, ovoce, lusténiny, semena a
orechy.

Lakto-vegetariani nekonzumuji vejce, protoZe neji maso, ale maji povoleno
konzumovat mléko a mlé¢né vyrobky (Potravinafska komora Ceské republiky, 2014).

Ovo-vegetariani nekonzumuji maso, ryby a ani mlécné vyrobky nejsou soucasti jejich
stravy. Jejich strava je zaloZzena pouze na zeleninég, ovoci a vejcich.

Pesce, italské slovo pro ryby, je spojovano s lidmi, ktefi do vegetarianské stravy
pridavaji vodni Zivocichy. Pescovegetaridni nebo pesko-vegetariani jedi tedy kromé pestré

vegetaridnské stravy sladkovodni a morské ryby nékdy i musle (Altas, 2017).
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Oznaceni non-vegetaridn, plivodem z Indie, ve svété neni moc pouZivané a znamé,
dnes oznacuje osoby, které naopak maso konzumuiji jako hlavni zdroj bilkovin, ale napfiklad
tuky ptidavaji rostlinné, aby tak predesli vysokému cholesterolu, vysokému krevnimu tlaku ¢i
obezité (Staff, 2008).

Vitariani se domnivaji, Ze nutriéni hodnota jidla se pfi vafeni ztrati a potraviny
oznacuji za ,mrtvé“, proto vSe konzumuji pouze v syrovém stavu, usuSené nebo jinak
upravené pfi teploté nepresahujici 42 °C. Jidelni¢ek vitaridna je tvofen bez tepelné Upravy
pfevainé zovoce, zeleniny, ofechl a suSenych plod(, a to ve spravnych kombinacich
(Skfitka, 2017).

Frutaridni konzumuji pouze rostlinné produkty a dbaji, aby neposkozovali rostliny,
proto je do jejich stravy zahrnuto pouze ovoce at Cerstvé nebo susené, ofechy, med a olivovy
olej. Odmitaji Zivocisné produkty, lusténiny, obiloviny, listovou a kofenovou zeleninu (salaty,
zeli, brambory, cibule, mrkev). Tito lidé véti v pokracovani jejich rastového cyklu, kdyz se
jidlo, které jedi, vrati zpét do pady (Potravinaiskd komora Ceské republiky, 2014).

VSeZravci (omnivoti) se Zivi ZivociSnou, a i rostlinnou potravou. Tento typ stravovani
je v soucasné dobé v populaci nejrozsitenéjsi, jen trpi nadvahou castéji, nez je tomu u jinych

druhd stravovani (Kast, 2019).

Ajurvéda

Podle Stanzela (2010) je systém mediciny s historickymi kofeny na indickém
subkontinentu odvozeny od tradic Ajurvédy (vyZiva podle péti element(i*) a zafazuje ho k
alternativni mediciné. Terapie jsou obvykle zaloZzeny na komplexnich bylinnych slouceninach,
minerdlech a kovovych latkach, avsak studie z roku 2008 dokazuje, ze témér 21 %
patentovanych lécivych piipravkd vyrabénych v USA a Indii vyrobenych z Ajurvédy
prodanych prostfednictvim internetu obsahuji toxické hladiny tézkych kovl, konkrétné
olova, rtuti a arsenu. Dusledky téchto kovovych kontaminantd v Indii na verejné zdravi vsak
nejsou znamy.
*Konzumované potraviny se rozdéluji na zakladé jejich termickych vlastnosti, chuté, sméru pulsobeni

v organismu a obsahu energie k péti elementdm neboli Ziviim. Kazdému elementu pfislusi par organ(, tkan,

emoce, barva, chut, ro¢ni obdobi, zpisob kuchyriské pfipravy a dalsi vlastnosti. (Slimakova, 2018)
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Makrobiotika

Makrobioticky styl stravovani je pomérné podrobné propracovany vegetariansky styl.
Pojmenovani pochazi zfeckych slov makrds (velky, dlouhy) a bios (strava) a vychazi
z taoistického uceni jing jang. Zakladem stravy jsou celozrnné obiloviny 50-60 %, zelenina a
ovoce 20-30 %, lusténiny, potraviny ze sdji 5-10 % a 5% morské fasy, ochucovadla a ostatni
potraviny (Volmova, 2015). Velmi omezené se mohou konzumovat ryby, morské plody,
lokalni ovoce a ofechy a Uplné vyradit by se mélo mléko, mlécné vyrobky, vejce dribeZ a

polotovary nebo zpracované potraviny (Slimakova, 2018).

Karnismus

Zakladatelka a prezidentka Americké mezinarodni organizace ,Beyond Carnism”
Melanie Joy svym aktivismem a svymi ciny, vyskolila veganské obhadjce jiz na Sesti
kontinentech a jeji prace byla zafazena do vyznamnych medidlnich médii po celém svété.
Stala se osmou drZitelkou ceny Ahimsa — dfive udélené napfiklad Dalai LAmovi ¢i Nelsonovi
Mandelovi — za jeji praci na celosvétovém nenasili, Cenu Prazdnych kleci — dfive udélenou
Tomovi Reganovi — za jeji pfispévek k podpore pficiny prav zvirat, a cenu Petera Singera za
Strategie ke snizeni utrpeni zvifat. Melanie snazi vytvorit soucitnéjsi a spravedlivéjsi svét
nejen prostfednictvim vzdélavani a aktivismu, ale i za pomoci svych webovych stranek, aby
se jeji strategie dostala pro vSechny bytosti, lidské i nehumanni.

Podle Joy je karnismus je systém viry nebo ideologie, kterd podnécuje lidi, aby jedli
urcita zvirata. Je v podstaté opakem veganismu, protoze , karn“ znamena ,maso” nebo ,z
masa“ a ,ism“. Lidé si jen zfidka uvédomuji, Ze jist zvifata je spiSe volba nez nutnost.
V rlznych kulturach po celém svété lidé obvykle nemysli na to, proc jedi urcitd zvifata anebo
naopak proc vlastné nejedi Zzadna zvirata. Jist zvifata tedy neni nutnosti, ale pouze volbou ¢i
vybérem vidy vychdzejicim z presvédceni a dokud si nebudeme védomi toho, jak nas
karnismus ovliviiuje, nebudeme si schopni svobodné si vybirat nase jidlo, protoze bez
védomi neexistuje zadnd svobodna volba. Jednim z dlivodd, proc¢ karnismus neni tak znam je
ten, Ze je jednodussi rozpoznat ty systémy viry, které spadaji mimo hlavni proud napftiklad

vegetarianstvi ¢i veganstvi.
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Joy ale tvrdi, Ze karnismus je dominantnim systémem viry a je tak rozsifeny, Ze jeho
principy a praktiky jsou povazovany za zdravy rozum, ,,néco, co je naprosto normalni“, spise
nez za soubor Siroce zastavanych ndzoru. Karnisticka zaujatost je zabudovana do samotnych
zakladh spolecnosti — je potieba si uvédomit, kdyz napfiklad studujeme vyZivu, ve

skutecnosti studujeme vlastné karnistickou vyZivu (Joy, 2019).

18



3 STANOVISKA VYBRANYCH INSTITUCI, KTERE SCHVALUJI VEGANSTVI

Nedavné védecké poznatky naznacuji, Ze strava z velké Casti zaloZzena na rostlinnych
potravinach, jako jsou napftiklad vegetaridanska, veganskd, stredomorska nebo asijska strava,
by mohla nejlépe predchdzet nedostatku Zivin a chronickym onemocnénim souvisejicim
s vyzivou. Zde jsem vybrala nékolik instituci z celého svéta, které vegetarianskou a veganskou

stravu prohlasuji za zdravou a pfinosnou pro nase zdravi.

3.1 Akademie vyZivy a dietetiky v USA

Akademie v roce 2016 prohlasila, Ze vhodné rozvriend vegetarianska strava, véetné
veganské, je strava zdravd, vyzZivové prfimérena a muze poskytovat zdravotni pfinosy pro
prevenci a lé¢bu nékterych nemoci. Tyto diety jsou podle této akademie vhodné pro vSechny
faze zivotniho cyklu, véetné téhotenstvi, kojeni, kojeneckého véku, détstvi, dospivani, starsi
dospélosti a pro sportovce. Rostlinnd strava je Setrnéjsi k Zivotnimu prostfedi neZ strava
bohatd na Zivocisné produkty, protoZe spotfebovava méné prirodnich zdrojli a je spojena s
mnohem mensim poskozenim Zivotniho prostiedi. Americkd populace je ohroZena urcitymi
zdravotnimi stavy, véetné ischemické choroby srdecni, diabetu 2. typu, hypertenze, urcitych
typU rakoviny a obezity. Nizky prijem nasycenych tuk( a vysoky pfijem zeleniny, ovoce,
celych zrn, lusténin, sdjovych vyrobkd, ofechl a semen (vSe bohaté na vldkninu a
fytochemikalie) jsou charakteristické pro vegetaridnskou a veganskou stravu, ktera
produkuje nizsi celkovy a nizkohustotni lipoproteinovy cholesterol hladiny a kontrolni
hladina glukdzy v séru je proto mnohem nizsi a diky témto faktordm pfispivaji ke snizeni
chronického onemocnéni. Vegani potrebuji spolehlivé zdroje vitaminu B12, kterymi jsou

obohacené nékteré potraviny nebo dopliky stravy (Melina a kol., 2016).

3.2 Kanadsti dietologové

Veganska strava zahrnuje zeleninu, ovoce, lusténiny (suSené fazole, hrasek a ¢ocku),
zrna, semena a orechy. Nezahrnuje maso, ryby, dribez, mlé¢né vyrobky a vejce a vyrobky
obsahujici tyto potraviny. Zdrava veganska strava ma mnoho zdravotnich vyhod, véetné nizsi

miry obezity, srdecnich chorob, vysokého krevniho tlaku, vysokého cholesterolu v krvi,
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diabetu typu 2 a urcitych typl rakoviny. Diky dobfe naplanované stravé mulzZeme ziskat
dostatek bilkovin, Zeleza, zinku, vapniku, vitamin( D a B12 a omega-3 tukd z potravin nebo
doplrikd. Spravné rozvrzena veganska strava tedy maze vyhovét vSiem Zivindm potrebnych
pro Clovéka v jakékoli fazi Zivota véetné téhotenstvi, kojeni nebo starsi dospélosti (Dietitians

of Canada, 2014).

3.3 Britska statni zdravotnicka sluzba

Diky dobrému planovani a pochopeni toho, co tvofi zdravou a vyvadzenou veganskou

stravu, je mozZné ziskat vSechny Ziviny pro télo, ale musi zahrnovat:

e alespon 5 porci rliznych druhl ovoce a zeleniny kazdy den

e zakladem pro jidla jsou brambory, chleba, ryze, téstoviny nebo jinych skrobové
uhlohydraty (pfednost maji vidy celozrnné varianty)

e mlécné alternativy, jako jsou napfiklad sdjové ndpoje a jogurty (zvolen nizsi obsah
tuku a cukru)

e fazole, lusténiny a dalsi bilkoviny

e nenasycené oleje a pomazanky jist v malém mnozstvi

e pit hodné tekutin (vldda doporucuje 6 az 8 salkli nebo sklenic denné)

Pokud se rozhodneme zahrnout potraviny a napoje s vysokym obsahem cukru, tuku nebo
soli, konzumace by neméla byt pravidelna a uz vibec ne ve velkém mnozstvi (The British

National Health Service, 2015).

3.4 Britskd nadace pro vyzivu

Nutriéni prfimérenost v jakémkoli dietnim vzorci je podstatna a rostlinnou stravou
mUzZe byt také zajisténa. Rostlinna strava poskytuje dllezité Ziviny véetné vlakniny, vitamin(
a minerall, bilkovin a nenasycenych tuk(. Je vsak dulezZité si uvédomit, Ze zdroje potravy pro
zvifata vyznamné pfispivaji k nékterym Zivinam ve stravé. Napfiklad vitamin B12 a vitamin D
prirozené chybi ve vétsiné rostlinnych potravin, ackoli mohou byt pfitomny v obohacenych
potravinach, jako jsou snidafiové ceredlie, tukové pomazanky a alternativni mlécné vyrobky.

Omega-3 mastné kyseliny s dlouhym retézcem se vyskytuji v nejvétsSim mnozstvi v olejnatych
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rybach (k dispozici jsou vegetaridanské doplnky z ras) a jod v nejvysSim mnozZstvi v morskych
plodech, mlé¢nych vyrobcich a vejcich. MIé¢na jidla také vyznamné pfrispivaji k pfijmu
vapniku u vétsSiny lidi, zejména u déti. Kromé toho se Zelezo a zinek snadnéji vstiebavaji ze
zivocisnych nei rostlinnych potravin. Napfiklad fytaty, které se nachdzeji v rostlinnych
potravinach, jako jsou celozrnné a fazole, sniZuji absorpci zinku (The British Nutrition
Foundation, 2005).

Je dulezité mit na paméti, Ze vylouceni Zivocisnych produktd samo o sobé nemusi
nutné znamenat zdravou stravu. Zdrava a vyvaZzena strava na bazi rostlin by méla zahrnovat
celozrnné produkty, ovoce a zeleninu, ofechy, lusténiny a nenasycené oleje, zatimco méné
zdrava strava na bazi rostlin miZe zahrnovat vice cukrl — slazené ndpoje, rafinovana zrna,
smazené bramborové lupinky nebo hranolky a sladkosti. | pfes zdravi prospésné rostlinné
potraviny, nékteré nemusi byt zdravé, pokud jsou konzumovany ve vysokém mnozstvi, jako
je kokosovy olej (s vysokym obsahem nasycenych tukl) a agdve nebo javorové sirupy (s
vysokym obsahem volnych cukr(l). Kromé toho muze velmi restriktivni rostlinna strava

postradat rovnovahu a rozmanitost (The British Nutrition Foundation, 2005).

3.5 Australska dieteticka asociace

Veganskd strava je druh vegetaridanské stravy, avSak nezahrnuje zadné zvireci
produkty. Rostliné stravujici se jedinci pfi pldanovanim mohou pokryt potfebny vyzivny zaklad
svému télu, ale je tfeba si uvédomit prijem nékterych specifickych zivin a neopomenout na
Ctyfri klicové Ziviny:

Zelezo — druh Zeleza v rostlinnych potravindch (nehemové Zelezo*) se viak
neabsorbuje tak snadno jako v ZivocisSnych potravinach (hemové Zelezo*). Proto bychom se
méli vyhnout piti ¢aje s jidlem, protoZe nékteré antioxidanty v €aji mohou ovlivnit absorpci
Zeleza uvadi organizace na svych strankach, kde jsou potfebné informace o Zeleze a
navazujici ¢lanky o anémii volné verejnosti pfistupné.

* Zatimco hemové se vyskytuje pouze v Zivocisnych produktech, nehemové najdeme jak v rostlinnych, tak v
Zivocisnych surovinach. U nehemového Zeleza nelze vyloucit mozné omezeni rozsahu vstiebdani pti soucasném

podavani nejenom s nékterymi potravinami, ale téz s jinymi minerdly (zinek, méd, mangan aj. Vyznamnym

rozdilem jsou také mozZné interakce s nékterymi léky (latky proti paleni Zahy, néktera protibakterialni I1éCiva aj.).
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Dalsi dlleZitou Zivinou pro nase télo je vitamin B12, ktery se pfirozené vyskytuje
pouze v ZivociSnych produktech, proto je nezbytna jeho suplementace.

Dalsi v poradi je vdpnik, protoie veganskd strava nezahrnuje mlééné vyrobky, je
dllezité zahrnout i dalsi potraviny bohaté na vapnik a hlidat si jeho denni pfijem, obzvlasté u
déti.

V neposledni fadé zde patti tuky Omega 3 ponévadz rostlinné zdroje obsahuji jiny
druh omega-3 tuku nez morské Zivocisné zdroje. NaSe téla sice mohou prevést nékteré
omega-3 tuky z rostlinnych zdroji na vyhodnéjsi formu nalezenou v morskych zdrojich, ale

mira konverze je zde velmi nizka (The Dietitians Association of Australia, 2015).

3.6 Rada pro verejné zdravi a lékarsky vyzkum v Australii

Obzvlasté veganské matky museji dopliovat vitamin B12 v dostatecném mnoZstvi,
aby zajistily odpovidajici stav vitaminu B12 sobé a ditéti a zabranily tak zdvaznym nasledkim
véetné kognitivnich funkci poSkozeni plodu nebo dokonce bezvédomi u kojencl. Pokud
matka nesuplementuje v téhotenstvi a pfi kojeni, potom je potifebné zaradit suplementaci co

nejdrive po jeho narozeni (The National Health and Medical Research Council, 2013).

3.7 Spoleénost pro vyzivu v Ceské republice

Denni davka a kvalita bilkovin, Zeleza, zinku, vapniku a vitaminu B12 je pro veganskou
stravu mozné, ackoli je nutno mit urcité nutricni znalosti. Nadbyteénou konzumaci vldkniny
(nad 60 g, coz je dvojnasobek DDD) klesa vstfebatelnost nékterych dulezitych minerdlnich
latek jako jsou vapnik, Zelezo a zinek. Veganstvi je nevhodné pro vyZivu déti, téhotnych a
kojicich Zen. Kromé vyse zminénych deficitll maze zplsobovat pocity diskomfortu spojené s
nadymanim.

U stanoviska ¢eskych odbornik(i na veganské stravovani si mizeme povsSimnout, Ze se
od svétovych aspektl mirné lisi, ponévadz vychazi predevsim z evropského doporuceni
Svétové zdravotnické organizace pro vyZzivu déti s akcentem na vychodoevropské zemé

(Spolecnost pro vyzivu, 2015).
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4 ZAKLADNI ZIVINY A PRINCIPY ROSTLINNEHO STRAVOVANI

4.1 Makroslozky

4.1.1 Sacharidy

Pro nase télo jsou sacharidy nejdlezitéjSim zdrojem energie a mély by tvorit asi 55-
60 % z celkové zkonzumované energie béhem dne. Radime je mezi esencialni nutrienty a
konzumovat bychom je méli predevsim ve formé Skroboviny (KlimesSova, 2013).

Jednoduché sacharidy rozdélujeme na monosacharidy tvoreny glukézou spolu s
fruktdzou a galaktézou a potom disacharidy tvoreny sachardzou, maltézou a laktézou. Pro
Clovéka je hlavnim zdrojem sacharidl predevsim rostlinna strava zahrnujici obiloviny, ovoce
a zeleninu. Jedinym Zivoc¢iSnym zdrojem se stavd mléko a mlécné vyrobky obsahujici laktézu
a je nutno podotknout, Ze tohoto enzymu materské mléko obsahuje témér dvakrat vice nez
mléko kravské. DalSimi zdroji sacharid(, ale ne uz tak dobrymi jsou fermentované napoje,
kde vznika malé mnozstvi maltézy (Domaradzka, 2016).

Polysacharidy jsou oproti jednoduchym sacharidim tvorené z daleko vice cukernych
jednotek, a proto jsou i vhodnéjSim zdrojem pro nase télo, protoZe pfi traveni energii
stravitelnym sacharidem pro lidské télo je Skrob, ktery je ve velkém mnoZstvi obsazen v ryzi,
kukufici, obilninach, lusténindach a bramborech. (Stransky, 2014) Vldknina je soucasti
bunéénych membran rostlin a je odolna v{ci lidskym travicim enzym(m a stdva se proto také
velmi dulezitou soucasti nasi stravy, nebot pusobi jako prevence proti rozvoji rady
civiliza¢nich chorob jako je obezita, zacpa, diabetes, kardiovaskularni choroby ¢i nékteré
druhy rakoviny. Nejlep$imi zdroji vlakniny jsou zelenina, vyrobky z celozrnné mouky,
lusténiny, ovoce a houby. Strava velmi bohatd na vlakninu vSak muzZe v nékterych pfipadech
u citlivych jedinch zplsobovat brisni kfece a nadymani nebo zamezi pfistup nékterym
enzymUm Stépicich sacharidy, tuky a Zlu¢ové kyseliny a nedochazi k vstiebani, nékterych

dilezitych vitaminG a mineralu (Klimesova, 2013).

4.1.2 Bilkoviny

Bilkoviny jsou tvofeny aminokyselinami, stavebnimi slozkami, které ovliviuji tvorbu

vsech bunék v lidském téle véetné tvorby vnitinich struktur, jednotlivych enzym( a dale maji
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vliv spravnou funkci organovych soustav (Domaradzka, 2016). Zaroven tvori ¢ast svalové
tkdné sloZzeny ze zakladnich kontraktilnich bilkovin aktinu a myozinu. Pro lidsky organismus a
jeho spravnou funkci je doporuéend konzumace 15-20% bilkovinové energie na den pficemz
1 g bilkovin = 16,8 kI — dlleZité pro vypocet optimdlniho mnozstvi bilkovin pro jedince
(Klimesova, 2013).

Zdroje bilkovin rozdélujeme podle plvodu na Zivocisné zejména vejce, mléko nebo
maso a na rostlinné, které tvori zejména sdja, hrach, ¢ocka, fazole, ryze, obilniny a ofechy.
Pro pestrost stravy je doporuceny pomér 1:2 pro déti a pro fyzicky aktivni jedince pak 1:1
s ohledem na sloZeni a mnoZstvi tuku v prislusné potraviné (Klimesova, 2013).

K vysoce kvalitnim plnohodnotnym bilkovindm Fadime Zivocisné potraviny, které tvofi
optimalni aminokyselinové spektrum, coZ znamend, Ze obsahuji vSechny nezbytné
aminokyseliny ve spravném mnozZstvi a potfebném poméru pro vyuzitelnost v lidském téle.
Takovymi ZivociSnymi zdroji jsou napftiklad rGzné druhy masa, vejce, mléko nebo mlécné
vyrobky (Stransky, 2014).

Podle Dahlkeho (2014) princip rostlinného stravovani tkvi v plnohodnosti potravin,
které je dnes vice neZ nezbytné v kontrastu ziskavani masa, mléka a vajec za strasnych
podminek. Sklada se zjednoduchych a plvodnich, zaroven rozmanitych chemicky
neosetfenych produktli, tedy predevsim ovoce, zeleniny a obilovin. KlimeSova ale radi
potraviny rostlinného plivodu do skupiny s nizsi biologickou kvalitou, ponévadz neobsahuji
vSechny esencialni aminokyseliny, coz ohrozuje cely proces proteosyntézy a zejména pro
téhotné Zeny a déti se prijem pouze z rostlinnych zdroji nedoporucuje. Déle tvrdi, Ze pokud
si zdravy clovék bude hlidat spravné kombinace rostlinnych potravin rlznych skupin
v jednom dni, mlze télu poskytnout plnohodnotné zdroje bilkovin bez pfidani Zivocisnych
zdroju. Potraviny bohaté na rostlinnou bilkovinu rozdéluje do tfi skupin: Lusténiny (napft.
sdja, cizrna, hrach, fazole) obiloviny (napfr, oves, pohanka, ryze, kukufice) ofechy a semena a
jako priklad vhodné kombinace uvadi bulgur s cizrnou (2013).

Tofu je tvaroh ze sojovych bob( a dodava télu 8 esencidlnich aminokyselin, které si
télo samo nedokaze vyrobit, proto se zafazuje jako dobry zdroj bilkovin a vapniku. Jesté
zdravéjsi je potom jeho fermentovana verze s neutralni chuti, ktera se v kuchyni se pouziva
s kofenim, marinuje se ¢i v pfirodni podobé je vhodné na deserty, polévky ¢i jako ndhrada

vajec.
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Tempeh je produkt vyroben z vyloupanych sojovych bobd, které nakladaji do plisnové
kultury a ndsledné se vari, dokud nevznikne pevny tvar. Tento produkt ma vysoky obsah
balastnich latek *, bilkovin, minerdlq, ale i izoflavon, takzvanych fytoestrogena.

Lupina uzkolista je rostlina obsahujici vysoce hodnotnou bilkovinu a mnoZstvi
minerdld v semenech. Z lupiny jsou v biopotravindch a prodejnach zdravé vyzivy k dostani
hotové produkty jako napftiklad fizky, parky a téstoviny.

Dahlke (2014) ve své publikaci uvadi, Ze vegansky jidelnicek lze obohatit o alternativni
mléka a produkty z ného vyrobené, které existuji uz celd staleti pro osoby s intoleranci
laktézy nebo pravé pro osoby stravujici se vegansky. Na jeho vyrobu se pouzivaji obiloviny
jako oves, ryze nebo jahly, lusténiny jako sdéja ¢i lupina ale i ofechy, konopna seminka,
mandle ¢i kokosové orechy. Diky nim si vegani mohou jidelnicek zpestfit o vegansky jogurt,
vegansky syr Ci veganskou smetanu. Dulezité je vSak podotknout, Ze séju Ize jako zdravou
alternativu doporucit tehdy, pokud nepochazi z geneticky modifikovanych rostlin, nybrz
z biologického zemédélstvi, takze bychom méli davat prednost produktim s oznacenim BIO.

Poptdvka spotrebitelll po alternativdch kravského mléka vznikla v dlsledku
intolerance laktézy a alergie na kravské mléko u lidi. V dnesni dobé je vyhybani se mléénym
vyrobklim navic zaloZzeno na zdravotnich problémech, jako jsou zbytky cholesterolu a
antibiotik v jeho sloZeni. Dale vynechani kravského mléka ze stravy na zakladé etickych Gvah
rozsSifuje Sandra Higgins, psycholozka a feditelka nadace pro soucit se zvifaty v Irsku, ktera
vroce 2017 zahdjila velkou billboardovou kampan proti mlékarenskému primyslu. Ve
stejném roce vydélaly rostlinnd mléka neskuteénych 1,4 miliardy dolari a udaje za
poslednich 5 let dokazuji vzriist produkce o 54 % (Vegan dokument, 2017).

Séjové mléko je nejcastéjSi ndhrazkou mléka. Kromé sdéji se pro vyvoj nemléénych
mlécnych vyrobkl pouZivaji jiné rostlinné zdroje, obiloviny jako oves, ryze nebo jahly,
luSténiny jako sdja Ci lupina ale i ofechy, konopna seminka, mandle i kokosové orechy a
jejich podil na trhu roste. Diky nim si vegani mohou jidelnicek zpestfit o vegansky jogurt,
vegansky syr Ci veganskou smetanu. DUlezité je vSak podotknout, Ze soju lze jako zdravou
alternativu doporucit tehdy, pokud nepochazi z geneticky modifikovanych rostlin, nybrz
z biologického zemédélstvi, a tudiz bychom méli davat prednost produktim s oznacenim BIO
(Dahlke, 2014).

Sedesat devét procent Ameri¢antl véfi, 7e nemlééna mléka jsou vyzivna pro déti,

nicméné polovina analyzovanych vzorkl méla velmi nizky nebo dokonce Zadny obsah
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bilkovin. Pouze vzorky zaloZzené na sdji vykazovaly znacné vysoky obsah bilkovin, coz
odpovida hodnoté kravského mléka (3,7 %).

Vyrobci  rostlinnd mléka vylepSuji spiSe vybérem odpovidajicich surovin
pfizplsobenych a spotfebitelsky vstficnych technologickych postupt jako je pouZiti enzym(
nebo fermentacni technologie nez pfidanim levnych obohacujicich latek a ptisad, které jsou
sladidla a gumy. Tato studie prokazala, Ze nutricni a fyzikalné-chemické vlastnosti
rostlinnych mléénych nahrazek jsou silné zavislé na zdroji rostlin, zpracovani a obohaceni.
Pokud jsou ale tyto produkty vyobrazeny jako nahrazky kravského mléka, muze jejich
nutriéni ménécennost zpUsobit vazné choroby. V této oblasti je zapotrebi dalsiho vyzkumu,

aby se ziskaly znalosti a pfekonaly otazky tykajici se vyZivy a stability (Sethi a kol.,2016).

4.1.3 Tuky

Vzhledem ke své dvojndsobné energetické denzité jsou tuky nejkoncentrovanéjSimi
zdroji energie v porovnani se sacharidy i proteiny, a proto by celkovy energeticky denni
prijem nemél byt vyssi nez 30 %. Triacylglyceroly nazyvdme tuky obsazené v potravé obsahuiji
totiz jednu molekulu glycerolu a vadze na sebe 3 mastné kyseliny (MK) v ptirodé se vyskytuje
vice nez 100 druh(i MK (Stransky, 2014).

Stejné jak je tomu u bilkovin i tuky v nasi stravé pochazeji bud z rostlinnych nebo
zivocisnych zdroji a maji dokonce stejnou chemickou skladbu a obecnou strukturu, avsak
kazda skupina ma jiné fyzikalni vlastnosti. Charakteristické pro Zivocisny tuk pfi pokojové
teploté je jeho tuhost na rozdil od olejd, které pfi pokojové teploté maiji charakter kapaliny
(Klimesova, 2013).

Pro upresnéni si rozebereme skupinu nasycenych mastnych kyselin, protoze
konzumace potravin s obsahem téchto kyselin je spojovdna svysSim rizikem
kardiovaskularnich chorob. Z Zivocisnych produktl se jedna predevsim o maslo, sadlo, tucné
druhy masa, vaje¢né Zloutky a z fad rostlinnych se pak jednd hlavné o palmovy a kokosovy
olej. Tyto tuky obsahuji prevazné mastné kyseliny a pfi pokojové teploté drzi svij tvar.
ProtoZe jsou bohatym zdrojem cholesterolu, mizZe jejich pravidelnd konzumace ve zvyseném
mnozstvi stimulovat syntézu endogenniho cholesterolu v jatrech a celkovd hladina
cholesterolu v krvi se zvysSuje, coZz vede kjeho ukladani ve sténé artérii az k rozvoji

aterosklerdzy a dalSim komplikacim (Stransky, 2014).
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Zde je dilezité podotknout, Ze rostlinné tuky cholesterol nemaji, ale obsahuji tzv.
fyrosteroly (rostlinné steroly), které funguji naopak jako blokatory vstifebavani cholesterolu
ze stravy. Dale je ale tfeba zdUraznit, Ze transport a absorbované mnozstvi cholesterolu do
krevniho fecisté ovliviiuje fada dalSich faktoru jako jsou tfeba zrychlend pasaz stfeva, snizena
aktivita pankreatickych enzym( a dalsi slozky v potravé jako vldknina, nenasycené mastné

kyseliny, a pravé zmifnované rostlinné steroly (Klimesova, 2013).

4.2 Prehled nejdulezitéjsich vitamin( a mineral{

Vitamin B12 (kyanokobalamin) — je nezbytny pro chod normalnich dusevnich
s neurologickych funkci a také chrani myelin, latku, ktera ndm izoluje nervové buriky a chrani
je napfriklad pred roztrousenou sklerézou. Je nezbytné se vyvarovat jeho nedostatku, jinak
¢lovéku hrozi rada dalSich tézkych onemocnéni, jakymi jsou napfiklad psychéza, tézka zména
krevniho obrazu ¢i zhoubna chudokrevnost (Dahlke, 2014). Podle Stranského (2014) vitamin
B12 najdeme vyhradné v potravinach Zivocisného plvodu, a to hlavné v mase, jatrech,
vejcich a mléku, proto je jeho nedostatecny pfijem typickym zdravotnim rizikem vegan(.
Proto je nutna jeho suplementace, jak uvadi vybrané asociace schvalujici veganstvi a je tieba

jeSté neopominat na jeho spravnou formu uzivani dodava Dahlke.

Vitamin D je pokryt v pfipadé slunecnimu zareni alespon pUlhodiny kazdé tfi dny, jak
tvrdi Dalkhe. DalSim dobrym zdrojem z rostlinnych fad jsou podle néj pak houby zejména

hiiby.

Zelezo je nezbytna slozka hemoglobinu, myoglobinu a mnoha enzym ddleZitych pro
energeticky metabolismus bunék. Kyslik se vdze na Zelezo v ¢ervenych krvinkach a krevnim
obéhem se dostava do celého téla. Plsobi na nasi naladu, koncentraci, vykonnost, zdravi
kGize, nehtu a vlasl, také na imunitu. Dobrymi zdroji ZivocisSného Zeleza jsou vnitfnosti, libové
maso, ryby Ci Zloutek a mezi rostlinné potom radime suSené ovoce, vSechny druhy

celozrnnych obilovin, ofechy a seminka, lusténiny nebo listova zelenina.
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5 VYZKUMY A STUDIE

Veganska strava tedy neobsahuje Zddné nebo velmi zfidka maso. Pokud jsou rostlinné
diety obecné zdravéjsi nez masové diety, predstavuje toto tvrzeni dulezity odklon od
pfedchozich nazor( na dietnich doporuceni pti prevenci nebo |écbé urcitych chorob. Nyni se
presuneme do praktické ¢asti vybranych studii, kde porovnavame rzné benefity, disledky a

nasledky rostlinné stravy.

5.1 Studie s pozitivnim vlivem veganskeé stravy na lidské zdravi

5.1.1 Kardiometabolické rizikové faktory

Existuje stale vice dlikazl, Ze rostlinnd strava je spojena s nizsim kardiovaskularnim
rizikem, proto byly provedeny metaanalyzy observacnich studii publikovanych od roku 1960
az do cervna 2018, aby se vyhodnotily uc¢inky veganské ve srovnani s konvencni stravou na
kardiometabolické rizikové faktory. Pfijem makroZivin a rizikové kardio-metabolické faktory
byly porovnany podle konvencnich stravovacich navykua.

Celkem bylo zahrnuto 40 studii s 12 619 vegany a 179 630 vsezZravci. Z uvedenych
dotaznikll o cetnosti potravin u jednotlivcll ve 28 studiich vegani ve srovnani s vsSezZravci
spotfebovavali méné energie a méné nasycenych tuk( coz pfi celkové kontrole mélo za
nasledek, Ze vegani méli zpravidla nizsi hodnoty indexu télesné hmotnosti, obvodu pasu ¢i
lipoproteinového cholesterolu s nizkou hustotou.

Zavérem lze tedy fici, Ze ve vétsSiné zemi je veganska strava spojena s pfiznivéjSim

kardiometabolickym profilem ve srovndni s konvencni stravou (Benatar a kol., 2018).

Epidemie nepfenosnych nemoci souvisejicich s vyZivou, véetné obezity, DT2 typu,
kardiovaskuldrnich chorob a nékterych druh( rakoviny, nadale ohroZuje zdravotnickd odvétvi
v Asii. Jako nejvétsi rozvijejici se zemé Cina tvofi asi 49% populace zeny, které podle ¢inského
dohledu nad chronickymi chorobami prevalence nadvahy a obezity dospélych Zen v
poslednich letech prudce stoupla, proto je smysluplné posoudit potravni pfijem Cinskych Zen
a porovnat je s Ucastniky stejné vékové skupiny v Dietary Reference Inakes (DRI).

Zda se, 7e soutasné vzorce spotieby Cifiand se pfiblizuji spise zapadni stravé. Zeny

mohou s vétsi pravdépodobnosti prijimat tyto kulturni vlivy a Gcinek kultury je prikladan
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velkému vyznamu Stihlému vzhledu. Touha vypadat Stihle ¢asto vede k dietam nebo
odmitnuti hladu, coz mlzZe vést k emocionalni stravé, ktera vede Casto k prejidani se, coz
mnohdy vede aZ k obezité. Nékolik studii stravovacich navykl prokazalo souvislost obezity se
specifickymi stravovacimi navyky u Zen, i kdyz vysledky nejsou konzistentni. Pfijem Zivin byl
spojen s koncentracemi reprodukénich hormont a rozdily mezi pfijmem makronutrientu a
fazi menstruacniho cyklu, proto je duleZité pfi zkoumani vztahl mezi stravovacim chovanim
a zdravotnim stavem brat v dvahu udaje specifické pro vék zen.

V zavéru miZeme Fici, Ze ve vétsiné zemi je veganska strava méné kaloricka a
s mensim obsahem nasycenych tukii ve srovnani s konvencni stravou. Je také spojena s
pfiznivym profilem kardiometabolického rizika véetné niisi télesné hmotnosti, LDL
cholesterolu, glykémie nala¢no, krevniho tlaku a triglyceridi. Tato pozorovani podporuji

dalsi dliikazy, Ze rostlinna strava pravdépodobné snizi riziko kardiovaskularnich chorob a

cukrovky (Zhao a kol., 2018).

5.1.2 Ischemicka choroba srdecni

Asociace mezi nasycenymi tuky v potravé a rizikem ischemické choroby srdecni (dale
ICHS) zUstava kontroverzni, ale jen malo studii porovnava nasycené s nenasycenymi tuky a
zdroji uhlohydratll ve vztahu k riziku této nemoci. Pro ujasnéni je ICHS onemocnéni
zplUsobené kornaténim tepen nejcastéji aterosklerézou nebo krecovitého staZeni stén
koronalnich tepen coz nasledné mlze mit za ndsledek jejich ucpani az zastavu srdce. (Hudak,
2017) Oznacujeme ji za jednu z tzv. civiliza¢nich chorob, tedy velmi souvisi s Zivotnim stylem
¢lovéka a velkou roli hraji také jeho genetické predispozice. ICHS v Ceské republice patfi k
nejcastéjsim pricinam umrti, a proto také umistuje na pfedni mista i ve svété. Vice nez 58 %
vSech umrti je Castéjsi pri¢inou smrti oproti zhoubnym nadorim vsech lokalizaci, i vSiechna
ostatni onemocnéni jinych systéma (Pliskova, 2019).

Prospektivni kohortova studie z roku 2010 mezi témér 130 000 ucastniky zkoumala
asociace nasycenych tukl ve srovnani s nenasycenymi tuky a rznymi zdroji uhlohydrat( ve
stravé v zajmu rizika ICHS. Testovano bylo 84 628 Zen zdravotnich sester a 42 908 muzl
zdravotnickych pracovnikl na diabetes, kardiovaskuldrni choroby a rakovinu. Jejich strava

byla hodnocena pomoci semikvantitativniho dotazniku, ktery dokldda cetnost
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zkonzumovanych potravin za kazdé 4 roky a po ¢as dokumentace mezi jejich 24 az 30 rokem
bylo vysledovano 7 667 pfipadu vyskytu ICHS (Li Y a kol., 2015).

Statistickym vyhodnocenim a kontrolou fady moznych interferujicich faktor( autofi
studie zjistili, Ze nahrazenim jen 0 5 % energetického pfijmu nasycenych tuk( ekvivalentnim
energetickym pfijmem za polynenasycené mastné kyseliny (PUFA) ve stravé, snizuje riziko
ICHS aZ 0 25 %. V porovndani nahrazenim Zivocisnych tukd za komplexni sacharidy s vldkninou
riziko infarktu také vyrazné kleslo asi o 20 %. V ptipadé nahrazenim nasycenych tuku
uhlohydraty z rafinovanych Skrobl pfidanych cukr( riziko srdecnich infarktd z(stalo
neménné. Zavéry této dlouholeté studie (1986-2010) tedy dokazuji, Ze nahrazenim
nasycenych tukili za tuky nenasycené zejména rostlinné nebo vysoce kvalitni uhlohydraty

ve stravé riziko ICHS vyrazné snizuji (Li Y a kol., 2015).

5.1.3 Rakovina

Cilem dalsi studie zroku 2017 bylo metaanalyzou objasnit souvislost mezi
vegetaridanskou, veganskou stravou, rizikovymi faktory pro chronicka onemocnéni, rizikem
umrtnosti na vSechny pficiny, incidenci a Umrtnosti na kardiovaskularni choroby, celkovou
rakovinu a specificky typ rakoviny (kolorektalni, prsa, prostata a plice) (Dinu a kol., 2017).

Do vysledkd bylo zahrnuto 86 prarezovych a 10 kohortnich prospektivnich studii.
Celkova analyza mezi prGrezovymi studiemi u vegetariani a veganu vidy uvadéla oproti
vSezravclim vyznamné snizené hladiny indexu télesné hmotnosti, celkového cholesterolu,
LDL-cholesterolu a hladin glukdézy u vegetaridn(i a veganu. Analyza také ukdzala vyznamné
snizené riziko vyskytu anebo umrtnosti na ischemickou chorobu srdecni, malou incidenci
celkové rakoviny a Umrtnosti na vSechny jeji pficiny.

Zavérem diky komplexni metaanalyze miZeme uvést, Ze vegetarianska strava ma
vyznamny ochranny ucinek na vyskyt nebo imrtnost na ischemickou chorobu srdecni, a to
az o 25% mensi. Vysledky veganské stravy také predstavovaly vyznamné snizené riziko
incidence celkové rakoviny o 15 % a vyskyt na celkovou rakovinu byla u veganti dokonce az

0 8% mensi (Dinu a kol., 2017).
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5.1.4 Riziko vzniku diabetu 2. typu

Spojitost mezi tukem a kardiovaskuldrnim onemocnénim byla hodnocena v nékolika
studiich, ale o jeho vlivu na riziko diabetu je zndmo méné. Cilem této studie bylo vyzkoumat
souvislosti mezi celkovym tukem, podtypy tukl v potravé a zdroji potravy bohatymi na SAFA
a vyskytem diabetu typu 2 (DT2). Byla proto provedena prospektivni kohortova analyza o
3349 clenech, ktefi byli na pocatku bez diabetu, ale kardiovaskuldrni riziko méli vysoké.
Béhem 4,3 roku sledovani bez Upravy stravovani bylo zaznamenano 266 ptipad( vyskytu
DT2. Vychozi pfijem nasyceného a ZivociSného tuku nebyl pfimo spojen s rizikem DT2, ale po

Upravé s vice proménnymi méli ucastnici nejvyssiho kvartilu aktualizovaného pfijmu

vV

evvs

Zavéry stredomorské studie dokazuji, Ze pfijem nasyceného a ZivociSného tuku neni
pfimo spojen s vyskytem DT2, ale pfijem nasyceného a Zivoc¢isného tuku béhem roku byl s
vysSim rizikem DT2 spojen. V praxi to znamena, Ze pfijem syrd a masla byl spojen s vy$sim
rizikem DT2, zatimco pfijem tucnych jogurtd byl spojen s nizsim rizikem DT2 (Guasch-Ferré a

kol., 2017).

5.1.5 Diabetes 2. typu

Vyzkumnici randomizované klinické studie z roku 2006 se snaZili zjistit, zda nizkotuéna
veganska strava zlepSuje glykemickou kontrolu a kardiovaskularni rizikové faktory u jedincl s
diabetem 2. typu. Skupina 99 jednotlivct s diabetem 2. typu byla nahodné rozdélena na 49
¢lent s nizkotu¢nou veganskou stravé nebo ke skupiné o 50 ¢lenech s nizkotuénou stravou
podle pokynli American Diabetes Association (ADA). ADA je dieta zaloZzend na omezeni
pfijmu tuk( a pravidelné konzumaci sacharidd a ma za pficinu neustalé uvolfiovani inzulinu,
coz podle tvrzeni doktorky Slimakové, odbornice na zdravou vyZivu, naopak inzulinovou
rezistenci vétSinou zhorsuje (2018).

Ucastnici byli hodnoceni na za¢atku pokusu a nésledné po 22 tydnech. Vysledky
ukazuji, Ze u obou testovanych skupin se celkova lécba cukrovky snizZila, a to Ctyficet tfi

procent (21 z 49) u veganské skupiny a dvacet Sest procent (13 z 50) ucastnikd skupiny ADA.
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Navic ve veganské skupiné se télesna hmotnost kazdého clena sniZila o 6,5 kg a ve skupiné s
ADA jen 0 3,1 kg.

Zavérem lze Fici, Ze zlepsSeni hodnot glykémie a lipidl u diabetikd 2. typu byly
prokazany u obou sledovanych skupin, avSak vysledky rostlinného stravovani s nizkym

obsahem tuku vsak byly pfi kontrole ucinnéjsi (Barnard a kol., 2006).

Vétsinou kratka doba trvani studie a obtizna kontrolovatelnost studijnich doporuceni
ma za pricinu jejich kontroverznost a limitaci. Nejen manipulace se zdkladnim trojpomérem
Zivin, ale také faktory, jako je napf. mnozstvi vldkniny ¢i glykemicky index potravin, ovliviuji
metabolické ucinky jednotlivych diet. Cilem dalsi studie z roku 2018 bylo vyzkouset ucinek
rostlinné dietni intervence na funkci beta-bunék u dospélych lidi s nadvdhou bez diabetu v
anamnéze. Zavéry studie ukazuji, Ze funkce beta-bunék a citlivost na inzulin byly u
dospélych s nadvahou vyznamné zlepSeny rostlinou dietou s nizkym obsahem tuku

(Kahleova a kol., 2018).

Tyto a mnoho dalSich studii opakované potvrzuji, Ze takzvana celistva rostlinnd strava
snizuje riziko zminovanych zdravotnich problém( a je na misté poloZit si otazku ,Jak je to
mozné?“ MuzZe to byt zplsobeno tim, Ze oproti racionalni stravé totiz obsahuje napfiklad
velké mnozstvi vldkniny, fytochemikalii neboli barevnych pigmentl a celkové obsahuje méné
nezdravych nasycenych tukl, které byvaji obsazeny pravé v ZivocisSnych produktech ve
velkém mnozstvi (Guasch-Ferré a kol., 2017).

Mnoho vrcholovych sportovcl, naptiklad americky zapasnik Mac Danzig, vitéz
amatérského amerického turnaje King of the Case, nebo britsky trenér a bojovnik James
Southwood vegansky styl stravovani doporucuji na zakladé vlastnich sportovnich vysledk( a
zkuSenosti. Lidé se tedy zacali zamyslet nad jejich stravou a rozhodli se, Zze také budou
vegany napomoci pro né vznikla i celd fada dokumentl a vznikaji dalsi filmy, mnohé
s hvézdnym obsazenim jsou naptiklad novy film s ndzvem The game changers, ktery byl
ihned komentovan fadou odbornikd na vyzivu velmi rozporuplné. Dasimi filmy nabdadajic na
vegansky styl stravovani jsou From the Ground up, Eating our way to Extinction, eating
Animals, Eating You Alive, The Invisible Vegan, Takong note, Empathy, seaspiracy, Meat the

Future a Dominion, What the health (Kaderabkova, 2018).
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5.2 Studie s neutralnim vlivem veganské stravy na lidské zdravi

Pfijem masa, zejména zpracovaného masa, je diabetickym rizikovym faktorem,
zhorsuje citlivost na inzulin a vede ke zvySenému oxidac¢nimu stresu. Jeho Ucinek na sekreci
postprandidlniho gastrointestindlniho hormonu (GIH) je vSak nejasny. Védci se zaméfili na
zkoumadni akutnich ucink( dvou standardizovanych isokalorickych jidel. Zpracované masové
jidlo z hamburgeru bohaté na bilkoviny s nasycenymi tuky a veganské jidlo bohaté na
uhlohydraty. Cesti védci predpokladali, Ze masové moucky povedou k abnormdlnimu
postprandidlnimu zvySeni plazmatickych lipidd a marker( oxidaéniho stresu a zhorsi GIH
reakce.

V randomizované studii o 50 pacientech trpicich T2D a 50 zdravymi jedinci se
podrobili dvéma testim rdzného jidla. Jidlo, které obsahovalo maso mélo za nasledek vyssi
postprandidlni ndrdlst lipidl v obou skupinach a pretrvavajici postprandialni hyperinzulinémii
u pacientd s diabetem. Hladiny glukdzy v plazmé byly vyznamné vyssi, ovsem po veganském
jidle na maximalni drovni.

Vysledky naznacuji, Ze sloZeni stravy a energeticky obsah spiSe nei pocet
uhlohydratt, by mély byt dilezitymi hledisky pro fizeni vyZivy. Prokazuji totiz, Ze spotieba
zpracovaného masa je u diabetickych pacient doprovazena zhorsenymi odpovédmi GIH a

zvySenymi hladinami markert oxidacniho stresu (Belinova a kol., 2014).

5.2.1 Cervené maso

Svétova zdravotnicka organizace klasifikovala ¢ervené a zpracované maso jako pricinu
rakoviny, avSak nova studie takové tvrzeni popird. Ve 12 randomizovanych kontrolnich
studiich, do kterych bylo zafazeno asi 54 000 jedincll, nebyla nalezena statisticky vyznamna
nebo dileZitd souvislost v riziku srdecnich chorob, rakoviny nebo diabetu u téch, ktefi
konzumovali méné Cerveného a zpracovaného masa (Johnson a kol.,2019).

V jinych slabsich studiich zahrnujicich miliony lidi, které jednoduse sleduji uUcinky
obvyklé stravy lidi, bylo zjiSténo jen malé snizeni rizika u téch, ktefi konzumovali tfi a méné
porci Cerveného nebo zpracovaného masa tydné. Studium vyZivy je notoricky obtizné,
protoze lidé nemusi vidy jist pfesné to, co uvadéji, a také musime vénovat pozornost malym

zménam v stravé jako napriklad dieta s vysokym obsahem vldkniny mohla zmirnit Gcinek
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cerveného a zpracovaného masa na riziko rakoviny, proto je jistota dikaz( u malych studii
velmi nizka (Jeske a kol.,2017).

V loriském roce studie rdznych védcl z Harvardské Skoly verejného zdravi nenalezla
zadnou pfimou souvislost mezi konzumaci nezpracovaného cerveného masa a vyvojem
srdecnich chorob a cukrovky, ackoli existuje silnd souvislost s konzumaci zpracovaného
Cerveného masa. Svétovy fond pro vyzkum rakoviny, ktery varuje pred vazbami mezi
cervenou a zpracovanou rakovinou masa a stfev, novou interpretaci dikazd vSak nepfijal.

"Lidé musi slySet, Ze bychom neméli jist vice neZ tfi porce ¢erveného masa tydné a
Uplné se vyvarovat zpracovaného masa." Stojime za dlslednym vyzkumem poslednich 30 let
a vyzyvame verejnost, aby dodrZovala aktudlni doporuceni tykajici se cerveného a
zpracovaného masa. “ Vefejné zdravotnické organy po celém svété naléhaji na lidi, aby
omezili pfijem Cerveného a zpracovaného masa, aby se sniZil celkovy vyskyt a riziko rakoviny.
Doporuceni pro konzumenty 90 g masa za den je, aby snizili toto mnoZstvi alespori na 70 g
masa, coz predstavuje ekvivalentni mnozstvi tfi tenkych platkl pe¢eného masa. Na omezeni
spotfeby masa apeluji také kvuli klimatické krizi a emisim sklenikovych plyn(, které pochazeji
predevsim z Zivocisné vyroby. U dlouhodobé sledovanych zdravotnich sester a pracovniku
ve zdravotnictvi se ukazalo, Ze vyssi pfijem bilkovin ZivocisSného puvodu byl spojen se
zvySenou kardiovaskularni a celkovou mortalitou tedy hlavné v pfipadech, Zze se u osob
vyskytoval alespon jeden rizikovy faktor Zivotniho stylu jako koufeni, nadvaha ¢i obezita,

vyssi konzumace alkoholu ¢i nedostatecna fyzicka aktivita (Johnson a kol.,2019).

5.2.2 Konzumace masa, vylou¢eni masa a mlé¢nych vyrobk{

Rozdily v nutri¢nich profilech mezi vegetarianskymi a nevegetarianskymi dietnimi
zvyklostmi odrazZeji nutriéni rozdily, které mohou prispét k rozvoji nemoci. Proto cilem dalsi
studie bylo porovnat pfijem Zivin s konzumaci nebo vylou¢enim masa a mléénych vyrobkd.
Priarezova studie s 71 751 subjekty (primérny vék = 59 let) shromazdila Gdaje z let 2002 az
2007. Uéastnici vyplnili dotaznik o polokvantitativni frekvenci potravin ovéfeny na 204
polozek. Srovndvané stravovaci vzorce byly nevegetarianské, polo vegetaridanské, pesco
vegetarianské, lakto-ovo vegetarianské a striktni vegetariani.

Vysledky se liSily podle stravovacich navyk( jednotlivych skupin, jak bylo

evvs
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horcéiku ve srovnani s téma, které sledovaly vegetarianské stravovaci navyky, mély nejvyssi
pfijem nasycenych, trans, arachidonickych a dokosahexaenovych mastnych kyselin. Grafy
nékterych distribuci Zivin u striktnich vegetariani naznacovaly, Ze ¢ast subjektl nepfijala
dostatecny pfijem coz mlze byt nebezpecné obzvlasté u déti. Pfijem energie byl podobny u
stravovacich navyk( témér 2 000 kcal / den, s vyjimkou polo vegetariand, ktefi méli pfijem
jen 1 707 kcal / den. Primérny index télesné hmotnosti byl nejvyssi u nevegetarianli a
které byly definovany pfijmy z masa a mléka, a proto tyto rozdily jsou zajimavé v etiologii
obezity a chronickych onemocnéni a stavaji se predmétem dalSiho zkoumani (Rizzo a kol.,

2013).

5.2.3 Mléko

Mléko se stalo popularnim regenerac¢nim napojem po cvieni, dosud zkoumadno
vétsSinou u muzskych ucastnikd. Cilem této studie proto bylo prozkoumat ucinky konzumace
mléka po cvi¢eni na zotaveni z protokolu sprinting a jumping u sportovkyn Zenského
sportovniho tymu o 18 clenkdch. Po dokonceni fyzické aktivity polovina ucastnic
zkonzumovala 500 ml mléka a druha polovina 500 ml energeticky sladéného sacharidu. Poté
se zkoumala svalova funkce Spic¢kovy toCivy moment, rychlost vyvoje sily, protismérny skok,
index reaktivni sily, vykon sprintu, svalovda bolest a Unava, pfiznaky stresu, sérova
kreatinkinaza™ (CK) a vysoka citlivost C-reaktivni protein, ktery byl stanoven pred a 24 hodin,
48 hodin a 72 hodin po cviceni.

Zavérem lze fici, Ze konzumace 500 ml mléka zmirnila ztraty svalové funkce po
opakovaném sprintu a skakani, a proto mizZe byt cennou intervenci pro zotaveni sportovcl

Zenského sportovniho tymu po tomto typu cviceni (Rankin a kol., 2018).

*je jeden z klicovych enzym energetického metabolizmu bunék
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5.3 Studie s negativnim vlivem veganské stravy na lidské zdravi
5.3.1 Studie soucasnych a byvalych vegetaridant a veganu

V predchozich studiich byly pfedpokldadany pfiznivé uGcinky vegetarianské a veganské
stravy na zdravi. Tato studie z roku 2014 zkoumala pocet soucasnych a byvalych
vegetarianli/vegan( a potencialni faktory v jejich rozhodovani, zda pfijmout nebo se vzdat
vegetaridnské nebo veganské stravy. Zpavodné 1 387 soucasnych a byvalych
vegetaridanskych a veganskych ucastnikl ve véku 17 a vice let, jich prizkum dokoncilo celkem
1 313 (95 %). Predmétem zkoumani byla pouze vegetaridanskd a veganskd strava nikoli
aspekty souvisejici s oble¢enim, zdbavou, vyrobky pro domacnost atd. Online prizkum
zahrnoval zretelné vétveni pro kazdou ze ¢tyr skupin (byvali vegetaridni, byvali vegani,
soucasni vegetariani a soucasni vegani). Konkrétni formulace byla zaloZzena na tom, zda
respondent byl vegetarian nebo vegan, a také na tom, zda se stravoval soucasné, v minulosti
nebo se rozhodl v pribéhu stravovani svij stravovaci styl zménit. Vzhledem k velké a slozité
povaze studie jsou vysledky zvefejiovany postupné. Uplna metodika, véetné pfisnych kritérii
k identifikaci soucasnych a byvalych vegetariand/veganll je uvedena ve zpravé Spolecnik

Pocatecnim zjisténim, kterd byla vydana spolecné s touto studii (Asher a kol., 2014).

Vysledky:

Zjistili  jsme, Ze Vv USA existuje vice nez pétindsobek poctu byvalych
vegetarianl/vegan( ve srovnani se sou¢asnym stavem. Je tedy zfejmé, Ze lidé stravujici se
pouze rostliné nebo vynechdnim masa z jidelnicku maji problémy s jeho udrzitelnosti. Za
soucasné vegetariany/vegany jsou povazovany pouze 2% americké populace, cozZ jsou hlavni
inovatofi Sifeni vegetarianstvi a veganstvi ve véku 17 a vice let.

PFi extrapolaci téchto Cisel na celkovou americkou populaci odhadujeme, Ze existuje
vice nez 24 miliond byvalych vegetariani/vegant ve srovnani s méné nez 5 miliony
souCasnych vegetariant/veganll. Vzorky byly odebrany z populace, kterd byla obecné
reprezentativni pro USA.

Potencialnimi obtizemi ex-veganl a ex-vegetarianll byly uvedeny vkus, pohodli,

socialni dynamika, identita atd.
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Nejbéznéjsimi obtizemi, kterym celi byvali vegetariani/vegani byly chut a nuda s
mozZnosti stravovani, nedostatecna interakce s ostatnimi vegetariany/vegany, nebyli aktivné
zapojeni do vegetarianské/veganské komunity nebo nevidéli stravu jako soucast své identity.

Zatimco nejcastéjsi motivaci uvadénou byvalymi vegetariany/vegany byla zdravi
(58%) vétsina soucasnych vegetarian(i/vegand identifikovala fadu jinych motivaci: zdravi
(69%), ochrana zvifat (68%), obavy pro Zivotni prostredi (59%), pocity znechuceni ohledné
Zivocisnych produkti (63%) a chutové preference (52%).

Zjisténi ukazuji, Ze 71 % byvalych vegetarian(/vegan( nezaZilo nic z vySe uvedeného
coz je pozoruhodné, Ze problémy mélo jen tak maly podil jednotlivcl. VSechny podminky
zazili néktefi ucastnici, i kdyz jen zfidka. V kazdém pfipadé méné nei 10 % propadlych
vegetarianl/vegan( zazil jeden z téchto problémi, s vyjimkou nedostatku Zeleza ten zazilo
11 %. Respondenti, kteti uvedli, Ze zacali zazivat alespon jednu z podminek, byli dotdzani, zda
se to zlepSilo poté, co zacali jist maso. 82 % téchto respondentd uvedlo, Ze nékteré nebo
véechny podminky se zlepSily, kdyZz znovu zavedly maso. Nejtypictéjsi ¢asové ramce pro
zlepSeni se dostavily do 2—6 dnl u 20 % respondent(, do 1-3 tydnd u 33 % a do 1-3 mésicl
22 % respondentd.

Pokud jde o vitamin B12, mnohem vétsi podil byvalych (76 %) neZ soucasnych (42 %)
vegetarianl/vegan( uvadi, Ze nikdy nesuplementovali svij B12. Dale 26 % byvalych a 16 %
soucasnych vegetariant/veganl uvedlo, Ze zddné z B12 potravin uvedené v prizkumu nebyly
béZnou soucasti jejich stravy. Jednalo se o obohacené masové alternativy, obohacené
nemlééné mléko, obohacené snidanové ceredlie, multivitamin, obohacené nutri¢ni kvasinky
a doplniky B12.

Dalsi uvadéné polozky, zda je jednotlivec soucasny nebo byvaly vegetarian jsou
spoléhdni se na nékoho jiného v pfipravé jidla, nakupovani, brani ptili§ mnoho vitaminQ ¢i
doplnikd, byt na nizkotucné nebo syrové stravé, nebyt Casto unaveny po jidle, navstéva
zdravotni péce, profesionalni otazky souvisejici se stravou a v neposledni fadé obavy o
vegetarianskou/veganskou vyZivu pro déti nebo béhem téhotenstvi (Asher a kol., 2014).

Vice nez tretina (37 %) byvalych vegetaridani/vegani ma zajem o opétovné pfijeti
stravy, pficemz hlavnim motivacnim faktorem je zdravi. Polovina jednotlivct, ktefi projevili
zdjem o znovuobnoveni vege/veg stravy, by zdvojnasobila pocet soucasnych
vegetarianl/veganl v USA. 43 % z byvalych vegetarianl /vegani ve studii uvedlo, Ze je pfilis
obtizné byt ,dlsledny” ve veganské stravé. Navic, zatimco 21 % ucastnik( vzorku se
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identifikovali jako byvali vegetariani/vegani, ale ani ne polovina (49 %) téchto jedinct splnila
definici vegetarianstvi (tz. bez masa) nebo veganstvi (tz. Zadné zvifeci produkty), coz
naznacuje potize pfi dosahovani potravinové Cistoty (Asher a kol., 2014).

Vétsi ¢ast USA vseZravci konzumuji kufeci maso (95%) ve srovnani s jakymkoli jinym
druhem masa véetné hovéziho masa (89%), veprové maso (83%), kriti maso (79%), ryby
(76%), mofrské plody (62%) nebo jiné maso véetné kachniho, jehnéciho, kréli¢iho, jeleniho,
koziho atd. (26%). Kufe bylo také nejoblibenéjsim masem mezi byvalymi vegetariany/vegany
v aktualni denni frekvenci spotieby. TakZe k produkci je potfeba mnohem vice zvifat na
kufeci maso, nez ekvivalentni mnozstvi masa z jinych hospodarskych zvifat jako jsou kravy,

prasata, krity atd.). Ryby predstavuji podobny problém.

*Pz. Vzorky jsme odebrali z populace, ktera byla obecné reprezentativni pro USA

Veganskou stravu lze povaZovat za zdravou, protoZe na uUrovni makronutrient(
odpovida distribuci navrhované systémem vyZivovych doporuceni pro severské zemé z roku
2012 (NNR) a kromé toho je nizky pfijem pfidaného cukru, ktery maze byt zplisoben nizsim
pfijmem zpracovanych potravin a ndpoja slazenych cukrem, je u veganské stravy povazovan
za prospésny pro lidské zdravi a podobné i vysoky prijem vldkniny v potravé muze
poskytnout specifické vyhody ve vztahu ke gastrointestindlnim a metabolickym funkcim.

Skupina sedmdesati danskych vegana ve véku 18-61 let byli podrobeni ¢tyfdennimu
zaznamu o jejich potravé, na jehoz zakladé byl vyhodnocen jejich denni ptijem makro a
mikrozZivin a nasledné porovnan s vékovou skupinou odpovidajici 1 257 jedincim z obecné
danské populace. Poté byl vegansky dietni a dopliikovy pfijem porovnavan s doporucenimi
pro severskou vyZivu z roku 2012 (NNR).

Veganska populace vsak méla nedostatecny prijem nékolika vitamind, coz by mohlo
mit negativni zdravotni ucéinek. Vegansky pfijem retinolu byl v této studii ve srovnani
s pfedchozimi studiemi, které ho uvadély, velmi nizky. Retinol se primarné vyskytuje
v Zivocisnych produktech a pfriblizné polovina vegan( nedosahla doporuceni pro vitamin A
i pfes to, Zze ho pfijimali ze stravy a doplikd. Pfiznaky nedostatku vitaminu A jsou nocni

slepota, suchda a Supinata klze, zvySeny pocet infekci v dychacich cestach, stfevech
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a mocovych cestach a zavazny nedostatek vitaminu A je navic spojen s rakovinou na téchto
mistech.

Vysledky mezi vegany a obecnou danskou populaci se vyrazné liSily ve vSech
mérenych makro a mikroZivinach s vyjimkou pfijmu energie u Zen a pfijmu uhlohydratd u
muzl. U veganl nedosahl pfijem makro a mikrozivin (véetné doplrik) NNR pro bilkoviny,
vitamin D, jéd a selen. U veganskych Zen také pfijem vitaminu A nedosahl doporuceni.

Na urovni makronutrientl strava danskych vegani je v souladu s NNR neZ strava
obecné danské populace. Na trovni mikronutrientti, s ohledem na stravu i doplriky stravy,
veganska strava u nékterych Zivin zaostava, coz naznacuje potrebu zvySené pozornosti pfi
zajistovani doporuéeného denniho pFijmu specifickych vitamint a minerala (Kristensen a

kol., 2015).

5.3.2 Srovnani primitivniho a moderniho stravovani

Dlouholeta studie demonstruje vyznam celé vyzivy potravin a degeneraci a destrukci,
kterd pochazi ze stravy zpracovanych potravin. Témér 10 let cestoval Weston Price se svoji
manzelkou Florencii po celém svété a hledali spolu podstatu zdravi. Misto pozorovani lidi
postizenych pfiznaky nemoci se tento vysoce uznavany zubaf a zubni vyzkumnik zaméfil
hlavné na zdravé jedince, aby pochopil, jak dosahli, tak Uzasného zdravi. Dr. Price cestoval do
stovek mést v celkem 14 rlznych zemich a prozkoumal nékteré z nejodlehlejsich oblasti na
svété, aby plvodni obyvatele naSel. Prohleddvand mista zahrnovala izolované C(asti
Svycarska, severni Skotské ostrovy, arktické regiony Kanady a Aljasky. Doktor navstivil
indianské kmeny stfedni Kanady, Seminolské indidny, Melanésany, Polynésany, africké
kmeny Perudndskych And a amazonskych oblasti po celé stfedni a vychodni Africe, Nové

Guineji ¢i Australii (Price, 1945).
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Obr. 5 Seminolsti indidni Zijici dnes na Jizni Floridé, mimo bilé civilisty, maji velkolepé zubni
oblouky. Pobyvaji v Everglejském lese, kde se stravuji stravou typicky ptirozenou pro
domorodce  (Price,  1945). Dostupné  z:  https://www.vyzivujicitradice.cz/wp-

content/uploads/2010/11/Weston_Price_-_Nutrition_and_P.pdf

Doktor Price (1945) za dlouhd léta vysledoval, Ze mezi hlavni odvétvi obzZivy pro
domorodce prevazuje zemédélstvi (brambory, kukufice) a chov domacich zvirat (lamy, psi,
kraty, morcata). O plvodnich lidech Weston psal s Uctou a daval uzndni jejich tradi¢nim
nutri¢nim znalostem a postupdm. Pozoroval dokonalé zubni oblouky, minimalni rozpad zubu,
vysokou imunitu vici tuberkuldze a celkové vynikajici zdravi u skupin lidi, které jedly pivodni
jidlo, slozené prevainé z masa véetné vnitfnosti a vyvaru z kosti, ryb nebo mléka. Také zjistil,
Ze kdyz byli tito lidé zavedeni k modernizovanym potravinam, jako je bila mouka, bily cukr,
rafinované rostlinné oleje ¢i konzervované zboiZi, projevily se velmi rychle znamky
degenerace. Na kazdém misté peclivé dokumentoval dentdlni dutiny a dentdlni oblouky a
deformity lebky a imunitu vici tuberkuldze a jinym infekénim onemocnénim. Srovnal skupiny
stejné ,rasové populace”, ktera neméla Zddny kontakt s modernimi potravinami, se
skupinami, kde ,tradi¢ni“ potraviny byly nahrazeny ,modernimi“ potravinami a nebyl to
hezky pohled. Dulezitéjsi totiz nez data, kterd shromazdil, jsou fotografie, které pofridil. Je
poucné vidét fotografie tolika Zivych, silnych a dobfe vyvinutych lidi, ktefi jedli vyhradné

tradic¢ni stravu. Lidé, ktefi nikdy nepouzivali zubni kartacéek a dosud neméli zubni kaz.
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Autor dochazi k zavéru, Ze miZe doporucit spiSe masitou stravu, dokonce varuje

pred moZnymi deficity po uplném vyfazeni ZivociSnych produkti ze stravy.” (Price, 1945)

e

Obr. 6 Melanésané, Zijici na Siroké oblasti ostrovi v Jiznim Pacifiku, maji obecné zdravou
fyzickou stavbu obli¢ejovych a zubnich obloukd. Jejich vyZiva je rozviji a udrzuje jejich
pfirozené rasové vzorce. Dostupné z: https://www.vyzivujicitradice.cz/wp-

content/uploads/2010/11/Weston_Price_-_Nutrition_and_P.pdf

Je to stejné jako lécba bronchitidy kurdka, ktery koufti 3 krabicky denné, aniz by mu
kdokoli fekl prestante koutit. To samé plati pro ¢lovéka, ktery si ucpdva tepny zandsejic
jidlem — stane se diabetikem, aniz by Iékat ekl zménte stravu. Masovy, mlécny a vajecny
pramysl ma obrovsky vliv na informace, které se dostdavaji k Iékardm. Korupce se dostala do
zdravotnictvi a ve verejném prostoru koluje spousta dezinformaci a polopravd o spravné
vyZivé. Je nutné si uvédomit, Ze Iékafi ziskavaji informace stejné jako vSichni ostatni — skrze
média.

Lidé si zacinaji uvédomovat, Ze zvifata nejsou véci. Aktualné se denné déji protesty za
pravo na Zivot, svobodu a spravedlnost pro zvifata. ,Jsme tady jen proto, abychom ukazali,
Ze to jsou dychajici zvifata a Ze na jejich Zivotech zdlezZi stejné jako na nasich Zivotech. Citi
bolest a trpi stejné jako my, proto chceme, aby zvifata byly respektovany (The Vegan

dokument, 2019)
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6 DISKUZE K VYBRANYM VYZKUMNYM STUDIIM

V mnoha studiich rostlinna strava v kontrastu s konvencni stravou pro zdravi ¢lovéka
prokazala zna¢né benefity (Benatar a kol., 2018). Vegani, nebot spotfebovavali méné
kalorickou stravu s mensim obsahem nasycenych tuk(, ve srovnani s vieZravci méli zpravidla
nizsi hodnoty indexu télesné hmotnosti, obvodu pasu ¢i lipoproteinového cholesterolu
s nizkou hustotou, glykémie nalac¢no, krevniho tlaku ¢i triglyceridd (Benatar a kol., 2018).

Kromé toho jiny vyzkum dokazuje, Ze veganskda nebo i vegetaridnska strava méla
vyznamny ochranny ucinek na vyskyt nebo riziko incidence celkové rakoviny (Dinu a kol.,
2017). Vegani obecné vykazuji daleko méné zdravotné rizikového chovani (jednoduse Ziji
zdravéji) nez priimérna populace stravujici se konvenéné. Vegani tak pravdépodobné vice
dbaji na zdravy Zivotni styl, maji prirozené vice pohybové aktivity, méné koufti, vybiraji si
kvalitnéjsi potraviny a piji méné nebo Zadny alkohol.

Na urovni mikronutrient(l, s ohledem na doplnky stravy, veganska strava u nékterych
Zivin v8ak zaostava, coz naznacuje potiebu zvySené pozornosti pfi zajistovani doporuceného
denniho pfijmu specifickych vitaminl a minerall (Kristensen a kol., 2015). ZvysSenou
pozornost bychom méli mit pfedevSim u déti a téhotnych Zen, v neposledni fadé bychom
vSak méli apelovat na zcela zdravé jedince, protoze z dlouhodobého hlediska nedostatecny
pfisun mikrozivin mlze zpusobovat znacné potize. Jak uz vime veganskda strava obsahuje
mnoho vldkniny, kterd omezuje propustnost a vstifebatelnost urcitych mikrozivin.

Ve studiich je proto dllezité upozornit i na vnéjsi vlivy zkoumanych vzork( viezravé
populace, ponévad? jedna ze studii poukazuje, Ze stacil pouze jeden rizikovy faktor Zivotniho
stylu jako koufeni, nadvaha ¢i obezita, vyssi konzumace alkoholu nebo fyzicka aktivita, aby
byl spojen se zvysenou kardiovaskularni a celkovou mortalitou (Johnson a kol., 2019).

Objektivnéjsi studii by se mohla stat takova, ktera by porovndvala skupiny sice s
odlisSnymi stravovacimi navyky, ale podobnym Zivotnim stylem a uzsim vztahem k racionalni
stravé. V neposledni fadé by také musel byt bran zfetel na rodinou socioekonomickou
situaci. Takova studie by vSak v praxi mohla byt pozoruhodna, ackoli obtizné proveditelnd a
pravdépodobné by se vyznacovala fadou odchylek.

Dalsi vysledky studii naznacuji, ze dulezitymi hledisky pro fizeni vyzivy je celkové
sloZeni stravy a energeticky obsah ne pouze pocet uhlohydrat(, ale i jejich ptvod, a to celé

sohledem na fyzickou aktivitu. V¢asnda komplexni Ié¢ba obezity totiz mlze zvratit jiz
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rozvinuté metabolické komplikace, a tak predchazet dalsim chronickym neinfekénim
onemocnénim.

Spotieba zpracovaného masa byla napfiklad u diabetickych pacientll doprovazena
zhorSenymi odpovédmi GIH a zvySenymi hladinami marker( oxidacniho stresu (Belinova a
kol., 2014). Do kontrastu vysledky rostlinného stravovani s nizkym obsahem tuku mély pfi
kontrole daleko ucinnéjsi hodnoty glykémie a lipidd neZ klasické nizkotu¢né stravovani
uréené pro diabetiky, coz mlize znamenat znaény pokrok pfi 1é¢bé ¢i prevenci cukrovky 2.
typu (Barnard a kol., 2006). | pouhym nahrazenim ZivociSnych tuk( za komplexni sacharidy
s vlakninou riziko infarktu vyrazné kleslo asi o 20 % u zkoumaného vzorku. Prokazatelné
vysledky stfedomofiské studie za obdobi jednoho roku ukdzaly pfimou spojitost konzumace
nasyceného a zivocisného tuku s vy$sim rizikem DT2. Ku prikladu maslo jako Cisty tuk a tu¢né
syry obsahuiji pfiliS§ mnoho kalorii a nasycenych mastnych kyselin podle odbornikd bychom
tedy jejich spotfebu méli omezit a davat prednost radéji jogurtim ¢i kysanym vyrobk{m,
které navic obsahuji dobre vstrebatelny vapnik a jod, ktery je dilezity pro tvorbu hormon(
Stitné Zlazy (Guasch-Ferré a kol., 2017).

Doktor Price, diky zcela unikdtnimu pfistupu, dokdzal ve své dlouholeté studii
nahlédnout na podstatu zdravi. Nestudoval totiz pouze nemocné lidi ani jidlo, které nemocni
lidé jedli, jak je tomu v mnoha studiich, ale naopak se zadal zabyvat zcela izolovanymi
pfirodnimi ndrody prozatim nedotéené civilizaci. Fotografoval a kontroloval zdravym
jedinclim chrup a zaroven se doptaval a také chutnal mistni stravu v kmenech. Podafilo se
mu mezi zcela zdravymi domorodci napfi¢ svétem, Zijici po staleti ve stabilnim systému, najit
spojitost mezi stravou a zdravim. Dospél ke zjisténi, ze strava zaloZena na mase véetné
vhitfnosti a vyvarQ z kosti, na rybach nebo na cerstvém mléce je pro lidské télo prirozena a
télu nejvice prospésnd. Naopak vegetarianska strava nebo strava bez ZivociSnych produktu
byla v kmenech, které sledoval, velmi neobvykla. V zavéru tedy autor proto varuje pred

moznymi deficity pti vyzivé bez ZivocisSnych potravin. (Price, 1945)
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ZAVER

Veganstvi, jak ho zname dnes, je novodoby Zivotni styl, ale jeho pocatky sahaji az do
davné historie. Prvni ¢ast prace byla proto zamérena na historii veganstvi a ukazala, Ze tento
typ stravovani neni nic ojedinélého ani nového, ba naopak se jedna o formu stravovani
znamou uzZ celd tisicileti a v nékterych kulturach dokonce se silnou tradici. S ndbozenskym
vlivem je veganstvi propojeno hlavné s budhismem a hinduismem, a to po celém svété.

Existuje nékolik moznosti, jak k veganské stravé pristupovat, kazda z nich ma
ojedinélé rozdéleni zaloZené na typu stravy nebo na typu Upravy stravy, v prdci je proto
vénovana celd kapitola alternativnim smér{im ve stravovani pro porozuméni problematiky.

V této prdaci bylo vybrano nékolik instituci, které prohlasuji veganstvi za zdravy
stravovaci smér. Je vsak dllezité mit na paméti, Ze vylouceni Zivocisnych produktli samo o
sobé nemusi nutné znamenat zdravou stravu. Suplementace vitaminu B12 je na misté,
protoZe je pfitomen pouze v potravinach Zivoc¢isného plvodu a jeho nedostatecny pfijem v
potravé zvysSuje riziko pernicidzni anémie nebo jiného onemocnéni. Dalsim uskalim pro
vegany je nahrazeni plnohodnotnych bilkovin, které musi denné kombinovat jako napfiklad
lusténiny se séjovymi vyrobky, aby dosahli vysi denniho pfijmu dulezitych aminokyselin.

V dnesnim svété lidé téZce prijimaji fakt, Ze strava mUze Iékem stejné jako bereme
léky klasické mediciny na rlizna chronickd onemocnéni. Nevéfi, Zze zdrava strava a pravidelny
pohyb vyresi jejich zdravotni problémy a sahnou radéji po medikamentech. Nejvétsi ¢ast
prace je proto vénovana dosavadnim studiim, které dokazuji, Ze rostlinny styl stravovani
muZe pomoci pfi 1é¢bé vybranych chronickych onemocnénich jakymi jsou obezita, diabetes
2. typu nebo rakovina. Zavéry studii také dokazuji, Ze rostlinnd strava ve srovnani
s konvenc¢ni stravou pravdépodobné snizuje riziko kardiovaskularnich chorob.

Jsou zde zarazeny také studie, které varuji pred moinymi deficity na Udrovni
mikronutrientd, v pripadé, Ze jsou veskeré Zivocisné potraviny z jidelnicku vyrazeny, protoze
s ohledem na dCisté rostlinnou stravu a jeji dopliky veganskd strava u nékterych Zivin
zaostava.

Veganstvi je tedy bezpecné a vysoce prospésné, ovsem za predpokladu vzdélaného a

zodpovédného pristupu, coz v praxi mize znamenat znac¢né nesnaze pfi jeho plnéni.
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Seznam zkratek

ADA — Americka dietologicka asociace (z angl. American Diabetes Association)

AM - alternativni medicina

CK — kreatinkindza je jeden z klicovych enzym( energetického metabolizmu bunék
DRI — systém vyzivovych doporuéeni Ustavu mediciny (I0M) narodnich akademii (USA)
DT2 — diabetes 2. typu

GIH — postprandidlni gastrointestinalni hormon

ICHS — ischemicka choroba srdecni

MK — mastné kyseliny

MUFA — mononenasycené mastné kyseliny

NNR — systém vyzivovych doporuceni pro severské zemé z roku 2012

PUFA — polynenasycené mastné kyseliny

SAFA — nasycené mastné kyseliny
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