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Co chybi v rostlinném
jidelnicku aneb Odkud
doplnit Zivotné dulezité
latky?
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Navyseni pfijmu rostlinnych potravin je bezpochyby zadouci. Ovsem ten, kdo
dlouhodobé vyrazuje ze svého jidelni¢cku potraviny Zivoc¢isného plvodu, je
ohrozen predevsim nedostatkem bilkovin, vitaminu B12, vitaminu D, vapniku,
zeleza, nenasycenych mastnych kyselin, v mensi mife i jédu. Odkud tyto
zivotné dllezité latky doplnit?
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Nepostradatelny vitamin B12

« Doporuceny denni prijem: 3 ug



Vitamin B12 pIni v organismu rfadu Uloh, zahrnujicich tvorbu ¢ervenych
krvinek, latkovou pfeménu bilkovin a tuku, je nepostradatelny i pFi
tvorbé genetického materidlu. Clovék je zavisly na pfijmu vitaminu B12
stravou. Priznaky z nedostatku vitaminu B12 se projevi u dlouhodobych vegan(
az po mnoha letech (5-10 let), protoze v jatrech jsou pomérné znacné zasoby
tohoto vitaminu. Projevy z nedostatku zahrnuji pfedevsim anémii (bledost,
Unava, zavraté, zanét jazyka) a Casto nevrané neurologické poruchy
(degenerace urcitych Gsekd michy, projevem je jehlickovité pichani v oblasti
rukou a nohou, zmatenost, zmény charakteru, atp.).

Vitamin B12 je obsazen pouze v potravinach zivoé¢isného puvodu,
nejvydatnéjsim zdrojem jsou jatra, maso, ryby, vejce, mléko a syry. Rostlinna
strava vitamin B12 neobsahuje prakticky vibec, vyjimku tvori potraviny, které
byly zpracovany bakterialni fermentaci (mlé¢né kvasena zelenina, stopy v
pivu).

Vzhledem k témto skutecnostem je doporucovano striktnim veganim pristoupit
k pravidelné a dlouhodobé suplementaci vitaminem B12 a prednostné si
vybirat potraviny fortifikované vitaminem B12 (cerealie, rostlinné napoje).

Potravina (100 g) Obsah vitaminu B12 (ug/100 g)
Hovézi maso 2,0
Veprové maso 1,0



Mléko 0,3-0,5

Syr tuény 0,6
Treska 0,6
Vejce 0,3

Vitaminu D snizuje riziko onemocnéni

Vitamin D vznikd predevsim G¢inkem UV z provitaminu D obsazeného v kUzi.
Proto se doporuCuje v naSem zemeépisném pasmu pobyvat na slunci alespon 2
osvitové jednotky (30 minut) tydné. Hlavni funkci vitaminu D je podpora
vstrebavani vapniku ze streva do krve. Vitamin D vedle ucinku na kost
ovliviiuje i svalovou silu a snizuje riziko pada u starsi populace o
22-49 %. Dostatecny prijem vitaminu D a vapniku chrani pred mnoha typy
rakoviny a snizuje riziko vzniku infekCnich, autoimunitnich a chronickych
zanéetlivych onemocneéni (roztrousena skleréza, lupus, zanétlivda onemocnéni
strev, diabetes mellitus 1. typu).

Vyznamné mnozstvi vitaminu D obsahuji pouze jatra, oleje z rybich
jater, fortifikované margariny a vajecny zloutek. Rostlinné zdroje jsou na
vitamin D velmi chudé, vyjimku predstavuji pouze houby a kakaovy prasek. Z
dalSich zdroji rostlinného plvodu to jsou o vitamin D obohacené nebo-li
fortifikované potraviny - nejCastéji margariny, rostlinné nahrady mléka



Vivy/

expozice UVB zareni.

Doporuceny denni pfijem: Podle referencnich davek DACH by pfijem vitaminu D
meél byt 5-10 ug. V pripadé zvyseného rizika osteopordzy Cini doporu¢ena denni
davka vitaminu D u osob mladsich 50 let 400 IU (10 ug) a u osob starsich 50 let
800 U (20 ug).

Potravina (100 g) Obsah vitaminu D (pg/100 @)

Rybi tuk 250
Kakaovy prasek 75,0
Sardinky 34,5
Makrela 27,5
Vajeény zloutek 7,5
Losos 7,9

Vapnik zodpovida za pevnost kosti

e Doporuceny denni prijem: 1000 mg

Vapnik plni v organismu celou radu Zivotné dlleZitych funkci. Je nezbytny pro
krevni srazlivost, srdecni ¢innost, zajisStuje nervosvalovou drazdivost a
svalovou kontrakci. SpoleCné s fosfaty tvori anorganickou cast kosti,
ktera je odpovédna za jeji pevnost. Vytvareni kostni hmoty je zavislé na



pfivodu vapniku po cely Zivot. S postupujicim vékem vsSak klesa mira
vstrebavani vapniku. Zatimco v détském véku a béhem dospivani se vstreba az
75 % z celkového mnozstvi prijatého vapniku, v dospélosti je to jiz pouze 25 -
40 %. Mira vstrebavani a vylucovani vapniku neni neménna, velkou
ulohu sehrava slozeni stravy. Z mlé¢nych vyrobk{ je dostupnost asi 32 %.
To znamena, ze z 200 ml mléka (220 mg Ca), 150 g bilého jogurtu (270 mg Ca)
a 50 g tvrdého syra (250 mg Ca) se do organismu vstreba asi 270 mg Ca.
Zvlast dobrymi zdroji vapniku jsou zakysané mlécné produkty, protoze jejich
kyselé prostredi napomaha zvysovat vyuzitelnost vapniku.

U nékterych druh( zeleniny je vyuzitelnost vy$si nez u mléénych
vyrobku, napt. z kapusty a ¢inského zeli to je az 56 %, naopak z kvétaku a
Spenatu je vyuzitelnost velmi nizka, pouhych 6-7 %. Pro vstrebani dostatecné
davky vapniku je proto nutny mnohonasobné vétsi objem zeleniny, nez je porce
mléka. Dlvodem, proc je vyuZitelnost z vétsiny rostlinnych zdroji vapniku
nizkd, je pritomnost vldkniny, kyselina stavelové a fytatd (organické slouceniny
obsahuijici fosfor), které vytvareji s vapnikem nerozpustné soli, a tim snizuje
jeho vyuzitelnost. Proto se doporucuje nejist vétsSi mnozstvi potravin
bohatych na vlakninu (zejména celozrnného peciva), ovoce a zeleniny s
vysokym obsahem kyseliny stavelové (Spenat, reven, angrest, rybiz)
zaroven se zdroji vapniku.



U stoupencl alternativnich vyzivovych smérd nemusi byt prijem véapniku
problém, rada vyrobk{ z rostlinnych potravin je o vapnik obohacovéana (napr.
sojové, ryzové napoje, séjové dezerty, ovocné stavy). Jestlize se jedna o
vyzivovy smér, kdy je povolena konzumace mlé¢nych vyrobkd, prijem vapniku
je zcela dostacujici.

« Zdroje vapniku z potravin zivocisSného plvodu

Potravina (100 g) Obsah vapniku (mg)

Syr eidam 30 % 755
Tvaroh tvrdy 741
Tvaroh mékky 600
Syr taveny 30 % t. vs. 420
Sardinky v oleji 329
Syr zervé 322
Jogurt ovocny 155
Olomoucké tvaruzky 137
Mléko kefirové 118

« Zdroje vapniku z potravin rostlinného pdvodu

Potravina (100 g)  Obsah vapniku (mg)

Mék 1343
Sezamova semena 975
Tahini 960

Tofu (fortifikované) 350



Mandlové maslo 270

Séja 254
Mandle loupané 246
Bilé fazole 240

Nedostatek zeleza zpusobuje chudokrevnost

» Doporuceny denni prijem: 10-15 mg

Zelezo je v podobé hemoglobinu nezbytné pro prenos kysliku.
Nedostatecny prijem Zeleza byva velmi Casty u zen vegetarianek nebo
dospivajicich divek, coz je dano jednak jeho nizkym prijmem ve stravé a
zvysenymi ztratami v prdbéhu menstruacniho krvaceni. Nedostatek zeleza je
pfitom velmi rizikovy, protoze zpusobuje chudokrevnost. Anémie jsou
rizikové predevsim u téhotnych, jelikoz s nedostatkem zeleza stoupa riziko
potratu, predCasného porodu a nizké porodni hmotnosti novorozence.

Hlavnim zdrojem zeleza je maso, vnitrnosti, vajecny zloutek, lusténiny, zelena
zelenina, celozrnné obiloviny, hrozinky, susené merunky. V rostlinnych
zdrojich je vsak zelezo v nehemové forme, takze vstrebatelnost se
snizuje na 3-5 %, velmi zavisi na celkovém slozeni stravy. Vstiebavani
narusuje kyselina fytova, polyfenoly, kyselina Stavelova, vlaknina, rostlinné
bilkoviny v séje a ofechéach, tanin z ¢aje, naopak pFiznivé pusobi vitamin C.



Z toho ddvodu se doporucuje pridavat k pokrmdm s obsazenym zelezem i
sklenku dzusu. Stejné tak by se i tablety zeleza mély zapijet napojem s
obsahem vitaminu C.

Potravina (100 g) Obsah zeleza (mg)

Drozdi suSené 17,5

Mak 8,0-11,5
Fazole 5,0-10,0
Sdja 350
Mandlové méslo 270

Séja 9,0 -15,0
Kakao 8,0
Vajecny zloutek 7,0

Pérek 7,5
Slunecnicové seminko 6,7
Cizrna 6,0
Ovesné vlocky 3,8
Pohanka 3,8
Orechy vlasské 2,5

Esencialni mastné kyseliny si organismus



nedokaze vyrobit sam

« Doporuceny denni prijem n-3 mastnych kyselin: 250 mg-1g

Kyselinu a-linolenovou a linolovou si organismus nedokdze vyrobit
sam, je odkazan na jejich privod potravou, proto se témto mastnym
kyselinam rika esencialni. Jejich vyznam pro fungovani organismu je
zasadni - jsou nezbytné pro tvorbu bunéénych membran, pro vyvoj
bunék, tvorbu hormoni, vyvoj a spravné fungovani nervového
systému, atd.

Ve vegetarianské a predevsim pak ve veganské stravé byva nizky
prijem polyenovych mastnych kyselin rady n- 3 (w-3), jejichz hlavnim
zastupcem je kyselina a-linolenova. Z mastnych kyselin fady n-3 se vytvari
rada latek s pozitivnim Ucinkem na zdravi, jedna se o Ucinky protizanétlivé,
proti srazeni krve, proti arytmiim, znamy je pfiznivy vliv n-3 mastnych kyselin
na hladinu cholesterolu a krevnich tukd. N-3 mastné kyseliny mohou hrat
ddlezitou roli v prevenci a Ié¢bé ischemické choroby srdecni, hypertenze,
artritidy, nekterych zanétlivych i autoimunitnich onemocnéni a nadorovych
onemocnéni.

Pro zdravi je dulezity nejen pfijem esencialnich mastnych kyselin, ale



predevsim pomér mezi n-3 a n-6 mastnymi kyselinami. Za optimalni se
povazuje pomer mezi n-3:n-6 mastnymi kyselinami 1:3-5, protoze pokud je
pomeér vyrazné ve prospech n-6 mastnych kyselin, vznikaji ve zvySené mire
latky nepfriznivé plsobici na zdravi.

Latky vznikajici z n-6 mastnych kyselin plsobi prozanétlivé, podporuji srazeni
krve, zpUsobuji vazokonstrikci. Jednoduse receno, plsobi presné naopak, nez
n-3 mastné kyseliny. Sice stejné jako n-3 mastné kyseliny snizuji hladinu LDL
cholesterolu, ale jsou-li v nadbytku, snizuji i hladinu HDL cholesterolu.

Ve veganské stravé chybi ryby a rybi vyrobky jako nejbohatsi a primé zdroj EPA
(kyselina eikosapentaenova) a DHEA (kyselina dokosahexaenova), navic
konverze z kyseliny a-linolenové na kyselinu eikosapentaenovou neni pfilis
ucinna (ucinnost metabolické premény je jen 4-5 %) a v pripadé vysokého
prijmu kyseliny linolové je prakticky blokovana. V zajmu zajisténi co nejvyssiho
prijmu esencidlnich mastnych kyselin fady n-3 je zadouci zvysit prijem:

 Lnéného oleje

e Drceného Inéného seminka (vzhledem k riziku zluknuti se doporucuje
Inéné seminko drtit pred konzumaci)

* Semene perilly

« Repkového oleje



« Oleje z vlasskych orechd
« Chia seminek
« Oleje z morskych ras a morské rasy
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