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Nizky tlak, BMI ¢Ci
cholesterol. Jake jsou dalsi
vyhody a i rizika
vegetarianstvi?
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Alternativnich zplsob( stravovani je celd rada, nejznadméjsi a také
nejrozsirenégjsi jsou rtizné formy vegetarianstvi a makrobiotiky. V posledni dobé
pribyva i zastancl syrové, tzv. raw stravy. Vzhledem k tomu, Ze nejrozsirené;jsi
je vegetarianstvi, budou i nasledujici fadky ureny predevsim jemu.
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Co si pod alternativou predstavit?

Presna definice pro alternativni sméry ve vyzivé neni, v podstaté se vSak jedna
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0 ruzné zpusoby stravovani, které se podstatnym zpusobem lisi od

bézné stravy typické pro danou zemi.

Odlisnost zpravidla spociva ve vyrazeni nékterych potravin (vétSinou
zivocisného plvodu) z jidelni¢ku, odlisny zpusob pFipravy pokrmd nebo
nezvyklé kombinace pokrmd.

Mnoho tvari vegetarianstvi

Obecné je vegetaridnem oznacCovan cClovék, ktery nekonzumuje maso.
Vegetarianstvi se déli do nékolika podskupin podle rozsahu omezeni
konzumace potravin Zivocisného plvodu.

« SEMIVEGETARIANI - ze své stravy vylucuji tmavé druhy mas a vyrobky z
nich, pripoustéji konzumaci ryb, drlbeze a dalsi potraviny Zivocisného
plvodu jako mléko a mlécné vyrobky.

« PULOVEGETARIANI - z potravin Zivoc¢isného plvodu konzumuji mléko,
mlécné vyrobky, vejce a kureci maso.

« PESCOVEGETARIANI - z Zivoéisnych potravin pfipoustéji kromé
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konzumace mléka, mlé¢nych vyrobk{ a vajec i konzumaci ryb, korysi a
mékkysU.

« LAKTOOVOVEGETARIANI - nevyhybaji se konzumaci mléka, mlé¢nych
vyrobkd a vajec. Tato skupina je nejrozsifenéjsi formou vegetarianstvi v
evropskych zemich,

« VEGANSTVI - striktni vegané se vyhybaji nejen konzumaci vedkerych
zivoCisnych potravin (tedy i medu), ale néktefi odmitaji také pouzivani
vyrobkl zivocisného plvodu (napr. vyrobky z kdize, viny, hedvabi), pokusy
na zviratech, ockovaci séra a Iéky.

« FRUKTARIANI - zastanci tohoto zplisobu stravovéani nekonzumuji takové
potraviny, jejichz ziskdvani je podminéno ,zabitim“ plvodce, tedy zvirete
nebo rostliny. Konzumuji pouze plody, hlavne ovoce a orechy.



Formy vegetarianstvi, kde je =
alespon castecne
zastoupena zivocisna slozka
stravy, jsou vhodné pro
vSechny vékové kategorie,
v€etné déti a téhotnych.
Potencialni rizika
nejcastéji vychazeji ze
Spatné skladby stravy,
jako je tomu napriklad u tzv. | _ i .
americké formy vegetarianstvi - jeji stoupenC| sice neji maso, aIe klldne Si
dopreji hranolky, colu a pochutnaji si na sladké tycince.

Jakeé jsou prinosy vegetarianstvi?

Vegetariansky zplsob stravovani je spojen se zvySenou konzumaci obilovin,
lusténin, orechd, semen, zeleniny a ovoce. Vegetarianska strava je tedy
bohata na komplexni sacharidy, vlakninu, mastné kyseliny fady n-6, horcik,
draslik a tzv. fotochemikalie (napriklad karotenoidy, flavonoidy), kyselinu
listovou, vitamin C a vitamin E.
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Vegetariani a vegané mivaji v porovnani s ne-vegetariany nizsi BMI, ni



hladiny celkového a LDL cholesterolu a nizsi hodnoty krevniho tlaku.

« Studie potvrzuji u vegetariand nizsi vyskyt srde¢né cévnich onemocnéni,
napriklad dmrtnost na srdecni prihodu je az 0 25 % nizsi v porovnani s ne-
vegetariany.

Samozrejmeé je otazkou, jak silny je vliv vyzivy a do jaké miry se uplathuji
dalsi projevy typické pro vegetariany - tj. nekoureni, pravidelna pohybova
aktivita a umirnéna konzumace alkoholu.



V pripadé nadorovych onemocnéni
rakoviny nebyly prokazany jasné rozdily
mezi vegetariany a ostatni populaci.
Kazdopadné vegetariani a vegané
pFijimaji v&tsi mnozstvi ochrannych 7
latek z ovoce a zeleniny nez bézna
populace. Také vylouceni konzumace '
cerveného masa a sekundarné
zpracovaného masa znamena snizeni |
rizik pro vznik kolorektalniho karcinomu. J

Vegetarianstvi je prinosné i pro diabetiky 2. typu, u kterych vede k poklesu
télesné hmotnosti, Upravé glykémie a poklesu LDL cholesterolu. Prevazné
rostlinna strava je tedy Ucinna jak v prevenci, tak Iécbé cukrovky 2. typu.

Zajimavosti je pFiznivy vliv vegetaridnského zplsobu stravovani v ¢asnych
stadiich téhotenstvi. Ukazuje se, ze vegetarianstvi vede k Upraveé mikrobioty
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ve smyslu zvyseni poCtu bakterii produkujicich mastné kyseliny s kratkym
retézcem. Vysledkem je zdravejsi stfevni sliznice a nizsi droven zanétu.

Jaka jsou rizika vegetarianstvi a veganstvi?

Vegetarianskd strava je relativné chuda na bilkoviny, nasycené mastné
kyseliny, mastné kyseliny fady n-3, vitamin A, vitamin B12 a zinek.

Veganstvi je zatizeno vétSim mnozstvim nutri¢nich rizik, vyplyvajicich z
Uplného vyrazeni potravin Zivoc¢iSného plvodu. Strava by méla byt
obohacovana o chybéjici slozky (vitamin B12, B2, D, vapnik) formou doplnkd
stravy nebo fortifikovanych potravin.

« Studie ukazuji, ze az 75 % veganul prijima ve stravé malo vapniku.

Nizkym prijmem vapniku a rozvojem osteopordzy jsou ohrozeny predevsim
Zzeny, které by mély radéji volit lakto-ovo vegetarianstvi.

Vegansky zplsob stravovani je nevhodny pro déti do 2 let. Dlvodem je
nizky prijem plnohodnotnych bilkovin, coZz se m{ze negativné odrazit na rdstu i
psychomotorickém vyvoji. Malym détem také neprospiva vysoky prijem
vlakniny. Nadbytek vlakniny je spojen se zhorSenym vstfebavanim Zeleza a
vapniku.



O prdkazu mozného nepriznivého dopadu nedostate¢ného pfijmu n-3 mastnych
kyselin a vitaminu B12 na zdravi vegand chybi potrebné Udaje.

Zdroje bilkovin pro vegany a vegetariany Zdroje vapniku pro vegany a

Cocka, fazole, hrach, semena, ofechy, celozrnné vegetariany

obiloviny (napr. Zito, oves, neloupana ryze, Fortifikované vyrobky ze sji, ruzickova
quinoa), sdja a vyrobky z ni. kapusta, hlavkova kapusta, ¢inské zeli.
Zdroje vitaminu B12 pro vegany a Zdroje n-3 mastnych kyselin pro vegany
vegetariany a vegetariany

O vitamin B12 obohacené ceredlie nebo séjové Lnéné seminko, vlasské orechy, chia
vyrobky, dopliky stravy. seminka.

Drive prevladal nazor, ze by
meély byt v ramci jednoho
jidla kombinovéany rlzné
zdroje bilkovin (napfriklad
lusténiny a obiloviny). Tato
striktni doporuceni jsou jiz
prekonana, nicméné nadale
zUstdvd pozadavek o
zafazovani rdznych
bilkovinnych zdroju do
stravy v prubéhu dne.

Vyrazné omezeni prijmu zivocisnych potravin mUze predstavovat zdravotni



prinos, zejména pokud jsou ve stravé ponechany mlécné vyrobky, vejce a v
idedInim pripadé i ryby. Nebezpeéi alternativnich vyzivovych sméru
spociva pak predevsim v neochvéjné vire, ze pomoci stravy lze vylécit
i nevylécitelné. Tézce nemocni lidé s rakovinou nebo tézkymi poruchami
imunity se pak vrhaji do naruce alternativnich diet a nechavaji se dobrovolné
vyhladovét. Vétsina fanatickych vyznavacl patri mezi laiky ve vyzivé, jednaji
tedy nikoli z pozice rozumu a védomosti, ale z pozice viry, kterd mize byt
velmi zradna.
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