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ABSTRAKT

Bakal&ska prace se zabyva tématem vegetarianstvi. Defteajo zjpsob stravova-
ni, popisuje jeho patky a druhy vegetarianstvi. Dale popisuje altevnatsnery stravo-
vani a dalSi stravovaci systémy. Zabyva se vegetitou stravou a jeha@iaky na zdravi
¢loveéka. Popsany jsou zakladni Ziviny a ostathiliedité slozky potravy, které by neén
chybit ve stra¥ ¢loveéka. Také je uvedeno dop@ané slozeni denni stravy a nakonac pr

zkum trhu, ktery se zabyva konkrétnimi vyrobky pegetariany.

Kli¢ova slova: historie vegetarianstvi, druhy vegetetd, vegetarianska strava, zakladni

sloZky potravy, vegetarianské vyrobky

ABSTRACT

Bachelor thesis deals with the topic of vegetasiamilt defines this way of diet, de-
scribes its origin and types. Further, it describlésrnative ways of diet and other diet sys-
tems. It goes about a vegetarian food and its tsffee man’s health. There are described
the basic nutrients and other important food corepts by this thesis that should not be
missed in man’s diet. It is also shown recommertdiaty dietary composition and market

research at the end, which deals with specific petifor vegetarians.

Keywords: vegetarianism history, types of vegetasia, vegetarian food, basic food in-

gredients, vegetarian products
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UvoD

Vegetarianstvi je Zjsob stravovani, kdglovék neji rekteré Ziv@isné produkty,
hlavre tedy maso (#etre ryb a kdat), sadlo, Zelatinu apodid3ré feceno vegetariani neji
jateéné produkty, tedy nic, Kili ¢emu byva zue zabijeno. Hovoravse zjednoduSeryi-

ka, Ze vegetariani jsou ti, co neji maso.

Casto je vegetarianstvi/veganstvi povazovano zatrfivatyl, jehoZ stoupendiesi
svou zivotospravu i v jinych oblastech, nez je\sixani, a proto ndjklad nekoti, nepiji
alkohol a ®kdy odmitaji i rkteré typy obléeni, @i jejichz vyrok® bylo zvie zabi-
to jako napiklad kizi, kozeSinu nebo hedvabi. DalsSim fenoménem jeriitahi kosmetiky
testované na zkdtech, nenav&tovani rékterych cirkus a odmitani dalSich aktivit spoje-
nych s omezovanim prav taf. Ekonomicky se tedy e jednat vice méno bojkot pro-

dukti a sluzeb, kteréffmo zapicinuji zabijeni zviat nebo jejich vyuzivani.

Vegetarianstvi je podleckterych vic nez dieta. Jeho stoupenci s nim sptgl@ po-
hled na ekologii, filozofii nebo ndbozZenstvi. V Bg bychom prvni vegetariany nasli
jiz mezi stoupenci starékého filozofa a matematika Pythagora a v 6. stgietn. I. se
objevili také v Indii. A pra¥ tam bylo a je vegetaridnstvi nejvyrégrspojovano s nabo-

Zenstvim. Podledkterych zdroj dnes najdeme az 70 %gwé vegetarianské populace!

Clovek musi jist a pit, aby mohl Zit a pracovat. Bezgpé vyzivy nemze Zistat
zdrav. Proto musiipvybéru stravy vyuzit svych rozumovych schopnosti avstraybirat
podle mnozZstvi a sloZeni. Kazdénlovéku vyhovuje jiny typ stravovani, zalezi tedy
na kazdém, pro jaky Zivotni styl a stravovani sehoalne. Zrcadlem tohoto rozhodnuti je

poté bu’ vyvazeny a spokojeny Zivot, plny energie nebo a&op

Cilem mé prace je snaha #ilpfizeni vyhod, ale také nevyhod vegetarianskéhm st
vovani. Ma prace je spiSe souhrn informaci a z&gcmipravd, ze kterych by giovék
mohl vzit ponateni a nahlédnout na stravovani zase trosku z jimdho Obrazek uz si
ovSem kazdy musi @tht sam, jaky Zivot chceélovek prozit, jakému Zivotnimu stylu

a jakému stravovani dé&qunost.
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1 KDO JSOU VEGETARIANI?

Co je vegetaridnstvi? ddteri se zjednoduSeéndomnivaji, Ze je to jen bez masité
stravovani, vyliné rostlinna potrava. Skutrost je vSak jina. Je to vlagtkomplexni Zi-
votni stylzangieny na p& o zdravi vyzivou, abstinenci, nef&ectvim, pohybem gtesnou
hygienou, psychohygienou i spdésskou angazovanosti. Vegetariani nejedi zadné,maso
ale konzumuiji ostatni Zi¢@né produkty — mléko, tvaroh, maslo, vejce. Zaleditom,

Z jakého dvodu cloveék vegetarianem je. &do chce nap jen odleRit svij jidelnicek
a vegetariansky se stravujéedevSim kuli zdravi. Také mze byt¢lovék vegetarianem

i z filozofickych divodu, tedy z peswdéeni nezabijet. [1,2]

Vegetarianstvi existuje ve &¢ ve forme tak receno ffirozené, neuwsdonelé, trado-
vané davnymi navyky a okolnostmi (stravuji se telrsliony lidi v Asii, Africe i jinde),
a v uwdonmelé, zangrné forme jako pgrechod na tuto stravu vlivem rozumovyctivddia —

zdravotnich, ekonomickych, etickychgkaly i ndboZenskych. [1,2]

Diive (r. 1991) se vegetarianstviiléi nejen v zdpadnich krajinach, ale i v SSSR,
kde se jim zabyvaly mnoha vyzkumna pracayigistituce a kliniky. Vychazela celada
vegetarianskych kuchskych knih, na mnohych klinikach sézo¢ 1€cilo hladovkou a die-
tou. Dobrou tradici #lo v tomto obdobi vegetarianstvi rfap Polsku, kde na toto téma
vyslo rekolik desitek knih. Popularitu si ziskalo také $mecku, kde se rozdla sit’ pro-
dejen zvanych Reformhaus, prodavajicich vSéepoeé pro zdravy Zisob Zivota — od ku-
charskych knih pes nejrozmani{Si potraviny az po mlynky na obili. V Marsku se z&-
ly rozriastat podobné prodejny Natura. V Bulharsku, zejméharskych oblastech, bylo

vegetarianstvi davnou tradici; z&émnohych zdravych stoletych lidi. [1,2]

Jak vlastg vzniklo vegetarianstvi? Lidé ho&aaji brat za samégjmost. Mnozi ¥-
fici argumentovali tim, Ze uz v prvni knize Bibléeg 3500 lety bylo psano: ,,AtB pra-
vil: Hle, davam vam vSechny zeliny rozsévajici éra povrchu celé zefra kazdy strom,

na remz jest plod stromu, ktery vydava s&mdm budiz za pokrm.” (Mojzis 1,29) [1,2]
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2 HISTORIE VEGETARIANSTVI

DALEKY VYCHOD

Vegetarianstvi postugnzakotvilo i v buddhismu, brahmanismu, hinduismtaais-
mu. Jejich stoupencié&yi v previglovani dusi a maso nejedi proto, aby ndhodoudaéisn
sveho pedka. Tyto zvyky jsou v Asii zachovany dodnes. \Sgoleti byly stejné tradice
pieneseny i do Japonska, kde hlavni potraedstavuje ryZze, boby a&kdy i ryby. [1]

V tiicatych letech naSeho stoleti objevili v Himalajikhiturni narod — asi 30 000
Hunaz, zijicich v nadmiské vySce 1600-2000 m v udeéiky Hunza, pravpodobré po-
tomki vojaki Alexandra Velkého, kté se smisili s domorodym obyvatelstvem. Jsou
to pekni, vysoci, urostli, fatelsti a klidni lidé s vysiym jazykem a tradicemi. Jejich po-
travou je ovoce, zejména meky a dechy, dale obiloviny, zelenina a brambory, které si
sami dogstovali na horskych palkach. C¥ti jsou povinr kojeny ti roky, potom dostévaji
kozi a kravské mléko. Dosp piji mléko jen Zidka. Maso jedi jen 2-4kréat do roka, a to ne
z chwwovych divodi, ale z divodi absolutniho vyuzivani vSech surovin. Kdyz je gjaka
kravka nebo koza stara a nedava mléko, poslouzinegkjako potrava. Hunzové chodi
jen zlehka o#ni v bavirenych odvech, a to i v zimg, kterd je na himalajské pany mirna
— minus 12 az 16 stip. Vynikaji silou, s obrovskymi naklady horolézese ve skalach
pohybuji lehce a obratn piedii vSechny horské nas z jinych kmef. Jsou absoluth
zdravi a dozivaji se vysokehe&ku — 90 az 110 let. Byli objeveni konceticétych let,
védci je podrobuji pravidelnym Iékskym prohlidkdm, &etré EKG. Netrpi Zadnou
z naSich nemoci. Pouzekteri starci maji Sedy zakal &které @ni neduhy. Ma se za to,
Ze to msobi kodt z ohni§ v chySich, kde travi zimu. Zdravi Hunrebylo podmi#no kli-
matem, nebclenové narod Zijicich na druhé stranidoli ve stejnych klimatickych pod-
minkach, ale s mnohem horsi hygienour@v@Zzr masitou stravou, umiraji velmi mladi;
trpi prevazr civilizacnimi nemocemi a jejich obydli se hemzi parazitjkZEajenom vege-
taridnska strava a vysoka Urdéivieygieny dokazala uchovat Hunzy az do osmdesasich |

naseho stoleti na vynikajici zdravotni trovni. [1]

Postupentasu ale zé&ali degenerovat. Cestovni agentury celéhtisse&aly turisty
verbovat do ,,posledniho raje na zemi“. S nirfiglp i ,,poZehnani“ civilizace-alkohol,
cigarety, odpadky, hluk, nemoci. Mladi Hunzové sehali naverbovat do pakistanské ar-

mady, kde se n&ili pit, kourit, uzivat drogy a finesli domi i pohlavni nemaoci. To, co si
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narod zachoval asi 5 000 let, dokazala ,,civilizacecit za 10 let! Dnes Hunzové vymiraji

a jejich zbytky p6zuji fed fotoaparaty uz vSudiipomnych turisi. [1]

SEVERNI A JIZNi AMERIKA

Dodnes pezivaji rEkteré indianské kmeny vynikajici silou a dobrymaadm, kte-
ré se po staleti stravuji vegetariansky nebo jediigduchou stravu s vyjirieym zdaze-

nim masa. Jsou to hlayotomansti, okinavsti a apalaindiani. [1]

NARODY STREDNIHO VYCHODU

Stai Egyp'ané — dodavatelé chleba praesiomdi — od neparti péstovali obilovi-
ny. Vyzkum Zaludéniho a stevniho obsahu mumii dokazuje, Ze jejich potrava lg-
vazre rostlinného fvodu. RoviZ z nalezenych pisemnych zézriama hospodgeni
pii stavi® pyramid jednoznané vyplyva, Ze statisice otrdkse Zivily vegetarianskou stra-
vou, [ niz dosahovaly vynikajicich pracovnich vyslédHéZz muslimové (vyznavais-

lamu, mohamedani) jsou vegetariani; poudedy konzumuji maso tzwistych zvfat. [1]

EVROPSKE NARODY

s

Narody neZijici v bohatstvi mivaly skrogj$i, ale zarove zdrawjSi stravu pevazr
rostlinného jvodu. S rostoucim bohatstvim roste $pb& masa. PoZpl piichazi
i pozitka'stvi a moralni rozklad. Pdshli to rekteri u¢enci a filosofove a stali se vegetaria-
ny pra¥ v obdobi nej#tsiho rozmachu a Upadku svych nédro8 upadkenRimskéfise
témet zaniklo i vegetarianstvi, udrzovalo se jenékterych klaSterech. K jeho oZiveni do-
Slo az v renesanci. Postupse zaklada moderni vegetarianismus. Tyto mys|@okiporo-
vala cel&ada myslited, filosoft, literati a duchovnich. V polovinl9. Stoleti nastava vel-
ky rozvoj vegetarianskych spdéteosti a hnuti. Z Anglie a zdsecka pronikly tyto mys-
lenky i do USA, kde se jednim z jejichtgopniki stava Silvester Graham — vynalezl novy
zpasob peéeni chleba z celozrnné mouky. DalSimi nadSenynmpagétory byli prvni fed-
seda americké Iékské spolénosti Reuben D. Massey @eplseda American College Ed-
ward Hitchcock. Vznikla Americka vegetarianska gpobst. Zakladala se prvni vegetari-

anska sanatoria, prvni vegetarianské restauragendNejsi bylo sanatorium v Battle Cre-
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ek ve stat Michigan, které vedla Cirkev adventissedmého dne. Tato cirkev ma velmi
dohe propracované zasady zdravéhdsgbu Zivota, které svyrglenim nevnucuje, pouze
doporiuje. Disponuje mnohymi vysokymi Skolami a univeamii, mnozstvim sanatorii
a klinik na celém sst¢, vyzkumnymi laboratiiemi a tovarnami na vyrobu reformni vyZzivy,
Z nichz nejznawjsi je v Loma Linde v Kalifornii (univerzita). [1]

Po prvni a druhé gtové vélce musel vegetarianismus reagovat na ngaéyyztratil

viN s

nadech kultu a dostakdectejSi zaklady. [1]

Vlivem blokady se za prvni a druhééswé valky omezil gisun potravin, zejména
masa a cukru. Patologoveé z celé Evropy zjistilipdeem valky ténit zmizel nemoci srdce
a cév a podstatnse snizil vyskytirznych druli zazivacich nemoci, rakoviny a cukrovky.
Po valce, kdy se lidé vratili ke starym stravovaawygklostem, z&la zaseirst umrtnost

na tyto nemoci. [1]

V mezivaléném obdobi a po druhé&evé véalce buduje se i v Evrépnoho vege-
taridnskych sanatorii, klinik a UstavpredevSim zasluho slavnych dietolodxipomaime
aspai Bircher-Bennera ve Svycarsku, Dr. Kristinu Nolfiovv Dansku, Paava Airolu, Are
Waerlanda,.. Nasthto klinikach se l&li pacienti z celé Evropy aifFodni I&ebné metody
zaznamenavaly velké usghy. Neobyejné uspchy v této oblasti zaznamenaval i Ernst

Gunter, autor mnoha publikaci o syrové strd¥]

Po valce se v jistych lékskych kruzich ozvaly hlasy, Ze vegetarianstvi mbroidné
pro rektery Wk nebo rkteré skupiny obyvatelstva. Postupé€asu vSak stovky mezina-
rodnich i narodnich studii a experimiedibkazaly, Ze vegetariani a vegani maji nizsi umrt-
nost na srdcavcévni onemoaini (aterosklerézu), rakovinu, cukrovku a mozkoviéqdy.
Ténet vabec netrpi otylosti, revmatismem, vysokym krevniakeém a dalSimi civiliz&
nimi nemocemi. Naopak bylo zj@&to, Zecim vyssi je podil bilkovin a tuk(zejména Zivo-

¢isSnych) v potraw, tim vySSi je amrtnost na ateroskler6zu a rakgvénopané. [1]

Tuto skuténost potvrdila na zakl&dstovek studii i Americka dietni asociace
v r. 1987 a ve svém stanovisku, platném &tdei (do roku 1992), kladnhodnotila vegeta-
rianstvi. PIg se stavi za tzv. lakto-ovo-vegetarianstvi a dofigeuje. Za zdravé povazuje
i veganstvi, ale kladetdaz na zabezgai dostatku vitaminu B(potravinami jim oboha-

cenymi). | S¢¥tova zdravotnick& organizacé World Health Organization — FAOYipOr-
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ViV

ganizace Spojenych narbghovazuji vegetarianstvi za nejzdg a nejekonondtéjsi zi-

votni styl. [1]

Také mnozi slavni lidé byli vegetarianitifomaime si asp nékteré: Pytagoras,
Platon, Sokrates, Hippokrates, Seneca, OvidiusyiMes, Michelangelo, Newton, Leonar-
do da Vinci, Spinoza, Rousseau, Goethe, Lincolrta¥e, Ibsen, Gandhi, Pascal, Byron,
Shelley, Franklin, L. N. Tolstoj, Wagner, Rolanda®. | mnozi politikové, usici, spor-

tovci i zpEvaci jsou vegetariani. [1]

Mnoho lidi neji maso proto, aby nemusela umirainrév zvfata. Kdyby si nil kaz-
dy zabit zvife sdm, leckdo byipstal touzit po mase. Dnes vSak za nas usmrcupkoas

binaty zvtata ve velkém. [1]

Obrazek 1: Nepostradatelna s@st vegetaridnskeé stravy - zelen[9&
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3 ROZDELENIi VEGETARIAN U

Lakto-ovo-vegetariani

Jedi veSkerou stravu (zelenina, ovoce, obilningihiny, semena, f@chy), mléné
vyrobky (mléko, jogurty a jiné kysané vyrobky, syryajicka. Nejedi Zadné maso a nic,

co je z mrtvého zvéte, tedy ani sadlo, masovy vyvar a podolpa]
Lakto-vegetariani

Jedi veSkerou rostlinnou stravu (zelenina, ovobdnioy, lus€niny, semena, i@e-
chy), ml&né vyrobky (mléko, jogurty a jiné kysané vyrobkyrys. Nejedi Zzadné maso
a nic, co je z mrtvého zigte, tedy ani sadlo, masovy vyvar a podolejedi ani vajika
v zadné podoh) nagiklad v kol&i. [2]

Vegani

Jedi veSkerou rostlinnou stravu (zelenina, ovobdnioy, lus€niny, semena, ie-
chy). Nejedi Zzadné maso a nic, co je z mrtvéhtew| tedy ani sadlo, masovy vyvar a po-
dobre. Nejedi ani vajika v Zadné podabh nagiklad v kol&i, ani Zadné miné vyrobky,
ridny (total vegetarians). Vegani nechaji rostlpmojit celym vyvojovym cyklem a jedi
pouze finalni produkty rostliny, jako je ovoce, bédviny, obiloviny, @isky a plodovou

zeleninu, jak rajata, papriky, hraSek a okurky. [2,3]
Semivegetariani

Ozna&uji se tak lidé, kté jedi jako lakto-ovo-vegetariani, ale navic siiddxas ry-
bu. Mnoho lidi je za vegetariany nepovazuje, pretpadle jejich ndzoru byt vegetarianem
na pil je stejné jako byt naptéhotna, coz je nesmysl. [1,2]

Vitariani

Jedi pouze syrovou stravu. Syrova strava zahrrige co neni tepedrzpracovano.
Podle pivrzend syroveé stravy znamena tepelna Gprava ztratudmiithodnoty potravin.
Tito vegané konzumuji veSkeré druhy zeleniny, oftvipak klicky. Prikladem tepel&
nezpracovaneé stravy jsou ftaposilujici napoje a vyzivné polévky (za studendajednom

pokrmu nelze michat bilkoviny a Skroby. Tito vegaménichaji ani sladké a kyselé druhy

ovoce, nafiklad pomeraée a banany. [1,3]
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Ovovegetarianstvi

Jsou to vegetariani, kienejedi maso, ryby aani ndlg&é vyrobky (syr, méaslo, mléko,
jogurt), ale jedi vejce @kdy ovovegetariani nebo hovorbe anglitiny eggetariani — vej-

cetariani). Tento nazev pochazi z latiny, kde slovoznamena vejce. [4]

Celosvtove je tento druh vegetarianstvi nejmémzsten. Je to zfisobeno ejme
hlavre tim, Ze konzumace vajec byva povazovana za mnohgsh omezovani zvat
nez konzumace mt@ych vyrobki. Lidé se proto na stupni mezi lakto-ovo vegetastiaim
a veganstvimifklangji spiSe k lakto vegetarianstvi. Mezi dal8vddy mize patit také to,

Ze mléko a miéné vyrobky obsahuji &Si mnoZstvi pro vegetariany nepostradatelnych

Zivin nez vejce. [4]
Frutarianstvi

Je to jedno z ménvyskytovanych druin vegetarianstvi (také fruktaridnstvi ne-
bo fruitarianstvi). Jedna se o striktni formu veggan Strava zahrnuje pouze ovoce, seme-
na, dechy a dalSi plody. Rostlinafigheru téchto plodi nesmi byt zradna. Nekteii fruta-
riani jedi proto jen plody, které spadly na zengtSiha frutariad je také toho nazoru,
Ze pokud plod dozral a Ize tedy snadnoditidbd darcovské rostliny, neni to negativni
zasah do Zivota rostliny. FrutariankZoe jedi rafata, fazole, dy# okurky, vyhybaji se
ale brambarm nebo nap Spenétu. Frutariani uznavaji rostliny jako plndhatné zive

organismy. [5]
Polovegetariani

Polovegetariani jsou stale sec¢ujici skupinou. Stravaédhto lidi je stejna ja-

ko u Lakto-ovo-vegetariana, ale s tim rozdilemjezebohacena také o ryby a koryse. [3]
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4 PRESVEDCENI VEGETARIAN U, PROC SE VEGETARIANEM
STAT
Skandalni ekologické katastrofy jsouiti&iajic na dennim gadku a stale vice jedin-
ci ma proto zajem o co nejekoldtijSi potraviny. VesSkeré vyzkumy potvrzujalézitost

rostlinné stravy a zelenina je tak pro spoustudtdle atraktiv§§Si, & uz se stravuji vege-

tariansky obas nebo definitivé piejdou k vegetarianské stkay3]

Mnozi zvoli vegetarianstvi ze zdravotniclivddi. Je prokadzané, Ze vegetariani trpi
v mnohem mensi d kardiovaskularnimi chorobami, cukrovkou, rakourmic a tlusté-

ho steva. Vegetariani také méitrpi obezitou, maji nizsi krevni tlak a hladinu
cholesterolu v krvi. [3,10]
Cistsi potrava

JelikoZ rostlinn& strava leZi v potravnietézci nejnize, absorbuje tak meakodli-
viny nez ji naéiazeni Zivdichové. Vegetarianska strava tedy obsahujeéni&tkych kova
a zenkdélskych jedi (nag. PCB a DDT). [3]

Etické diavody

Spousta fedevsim mladych lidi odmitaipobit jinym bytostem utrpeni nebo smrt.
V¢étSina hospodékych zviat Zije ve straSnych podminkach. [3]
Ekologické priciny

Péstovani obili, ludinin a zeleniny vyZaduje mévody a energie nez zZiggna vy-

roba.Cim wét$i nouze o vodu ve & je, tim spide bychom sestnzamgiit na rostlinnou

vyrobu. [3]

Na vyrobu 1 kg bilkovin z @imyslow zpracovaného masa se $pbtije 50 000 litk
vody. Na stejné mnozstvi stéjrhodnotnych bilkovin z lu8hin se spdtbuje pouze
300 litra vody. [3]

Péstovani zeleniny iedstavuje také podst&tmizSi produkci dusiku nez vyroba ma-

sa, vajénych a mlénych produki. Vznik dusiku pispiva k okyseleni Zivotniho prasti.

[3]
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Solidarita

Zivocidna vyroba vyzaduje 5-10x$t&i plochu ve srovnani se stejnym mnoZstvim
bilkovin rostlinného fivodu. Na ploSe 1 ha i@eme vyprodukovat 280 kg bif-
teki nebo 11 200 kg lu&tbin. Séja je nejgstovargjsi rostlinnou v USA. 90 procent sklign
s6jovych boli se spakbuje jako potrava pro hospddiéa zvfata. [3]

Ekonomické divody

Pokud pipravujeme pokrmy f@devsim z fazoli, obili, kenové a sezonni zeleniny

a ovoce, potrava nas vyjde fira® mnohem levgji. [3]
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5 ALTERNATIVNI SM ERY STRAVOVANI

DELENA STRAVA

Délend strava vychazi z tohdgapokladu, Ze bilkoviny v Zaludku vyZzaduji kyselé
prostedi, zatimco sacharidy présti zasadité. To je hlavnimuebdem toho,
pro¢ by se v jidle nerly vyskytovat bilkoviny a sacharidy dohromady, aw®y zabranilo
neutralizaci trvicicht®v (dochazi k neutralizaci kyselého a zasaditélostidi), a tim
nedochazelo k porucham procesu traveni. Kdyby dosleutralizaci, nemohly by se&el-
né rozkladat ani bilkoviny, ani tuky, sacharidy bydyekvasily a bilkoviny hnily a to
za vzniku pro &lo jedovatych - tedy toxickych zbyik z ¢ehoz je nazev této otravy odvo-
zen - toxémie. Harvey Diamond v knihach Fit pneotiblize popisuje, Ze je ukladasch-
to toxickych latek, které nebyly U zpracovan, ficinou nadbyténych kilogrant. Di-
amond (spoluautor s manzelkou Marylin) také v éte nabizi stravovaci styl, kterym
|ze prirozerg vahu a@lenou stravou snizit. V knize se také zabyva pojrpginodni hygiena
a dalSimi patbamicloveéka jako jecisty vzduch gista voda, dostatek spanku, slunce, las-
kyplnych vztali atd. [15]

SYROVA STRAVA

Jiz slavnyrecky |éka Hippokrates (460-377ipd Kristem) propagoval syrovou stra-
vu a na tehdejSi dobu se dozil dctyhodnétlauyVyjimku tvori malé mnozstvi celozrnné-
ho pe&iva a tepeld zpracovanych brambor, také &§ih. Fiznivci tohoto smiru vyzivy

konzumuji vyhradé syrovou stravu. [16]

CASTECNE BEZMASA STRAVA

Semivegetariany a polovegetariany sé&dy ozn&uji lidé, ktei jedi pouze uiité
druhy masa a to jen v maléiminebo jen v @itou dobu. Tito lidé jsou také ozfavani

nebo se sami oztaji za pseudovegetariany, tedy rddobyvegetaridr®]. [
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Rozdleni:

Pescetarianstvi- pescetariani se vyhybaji konzumaci masas@vepove, hoezi, z\wri-
nu apod.) ani dibez, konzumuji ale ryby a ostatni Zii&né produkty jako vejce, mléko,

med apod.

Pollotarianstvi - pollotariani nekonzumuji maso séva ryb, ale konzumuji masoudreze
a jinych Ziva@isnych produki

Pescopollovegetarianstvi pescopollovegetariani nekonzumuji pouze masoisav

Flexitarianstvi — cozZ je pevazre vegetarianska strava, ktera dovolujeéagmou konzuma-

Ci masa

Lessetarianstvi- zpisob stravovani, kdy se maso konzumuje ¢mé&t obvykle [15]
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6 DALSI STRAVOVACI SYSTEMY

6.1 Makrobioticka strava

Makrobiotika znamena velky Zivot a maigspavod na Dalném vychad Je zaloZena
na principu jing a jang, hybnych sil vesmiru, aujei 0 nastoleni rovnovahy mezintito
principy pomoci potravy.

Mrivriw s

sklada ze 40-50 % yaného obili a celozrnnych vyrolbk25-35 % stravy tvio zeleni-
na a 10-15 % lu&hiny, dale pak mensi mnozstvi (5-10 %) ovdesy a ryby. [3]

6.2 Joga a joginska strava

Joga je ucelenym systémem dechovych, fyzickyclaxeshich a také meditaich
technik. Spadaji do ni rowa dalSi specialni techniky jako rfapandhy a mudry. Joga je
vhodna pralovéka v kazdém &ku a izné urove fyzickych moznosti. Cilme jégy je po-
moci ¢lovéku ziskat a hlauwh zlepsit Elesné, dusSevni, socialni a duchovni zdravi a dosah-

nout tedy harmonie. Jéga jédou o Ele, mysli, wdomi a dustlovéka. [18]

VétSinou zdinajici jogini sicasto kladou otazku: Mame se stat vegetariany nébo z
stat masoZravci? Neni aleba vylodit maso ze stravy jen proto, Zovek cvici jogu.
V Indii jsou jogini vegetariany, konkrétzivi se mlénymi a obilnymi produkty. To
v8ak neznamena, Ze Evropan, prayiad jogu pil hodiny deng, se kvili tomu musi vzdat
vedkerého masa. Zadny systém stravovani neni digkaniaobecy platny za vSech okol-
nosti. V této oblasti mnohd&igtava individualnimu radzu a zavisi na kazdém jdolon

piipadu. [17]

r'- s s "‘l

Obrazek 2: Cvieni jogy[29]



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 24

6.3 Ajurvédska strava

Je asi 3000 let stard a pochazi z indickych vée.drvédského mysleni nam byl
dan utity zakladni typ &lesné konstituce. Existujfithlavni typy: vata, pitta a kaph@lo-
vék muze byt kombinaci dvou neb# zakladnich typ. Typy vata a pitta maji rychlou lat-
kovou vynEnu a pottebuji vydatnou snidani a tep&lppracovanou stravu. Vata a pitts-
to trpi stazenym Zaludkem. Pro tyto dva typy jevtdt® dulezity klid pii jidle. Kapha mé&
pomalejSi latkovou vygmu a vyZaduje lehkou snidani a vice syrové striake ma wtsi

spotebu tekutin, aby doSlo k urychleni latkové \§m v &€le. [3]
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7 VEGETARIANSTVI A ZDRAVI

Kazdy vegetarian by sedndavat pozor na slozeni své stravy a snaZzit sg pgla
vyvazena. Dlezité je, Ze je to i bez masa mozné a neni tolepoikterych vegetarian
ani tak slozité, jak se na prvni pohledza zdat. | ten, kdo maso ji, st&jnema zartené,

Ze bude mit vSeho dostatek, také by si tediydavat pozor na vyvazenost sve stravy. Ne-
jde jen o to, co progBného ve stravje nebo neni obsazeno, ale i o to, co taidarge-
byvat (nap. mnoZzstvi Skodlivych latek #Agobené krmivem a #Zgobem Zivota zvat

ve velkochovech). [2]

7.1 Stravovaci pyramidy

Stravovaci pyramida je ndzornym glplednym ukazatelem toho, jaké mnozstvi da-
nych potravin by rél ¢lovék za den nebo tyden zkonzumovat, kterym potravibgnmgl
vénovat \&tSi pozornost a kterych by setélhmaopak vyvarovat a konzumovat je co nejmé-
n¢. Po strance zdravotni a diowe by se rél ale jidelnéek skladat z rozmanitych potravin.

Pestrost stravy je také zakladnim pravidlem zapea/aé vyzivy. [6]
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Potravni pyramida vegetariana je obdobou potrayramidy kEznéhoclovéka, velky

duraz je ale kladen také na tekutiny (voda, bylinag).

Aby byla stravalovéka, ktery je vegetarian, vyvazen&lry za den snist:

e 6 — 11 porci: obiloviny

e 3 avice porci: zelenina

* 2 avice porci: ovoce

e 2 -3 porce: lugniny a produki z lusenin (tofu apod.)
* 6 — 8 porci: potraviny bohaté na vapnik

Vrchol pyramidy: Vitamin B,, vitamin D, Omega-3 (imy olej). Dilezity je ale také selen
a jod! [14]

Obréazek 4: Potravni pyramida vegetariajs
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7.2 Lidska vyziva
Ziviny piijaté potravou slouz@tu predevsim pro obnovu tanfist, ziskavani energie
a v dosplosti pro zajis&ni reprodukce. dlo ziskava energii oxidaci tikcukri a bilkovin.

Denni energetické naroky musi pokryt $pbti zakladni neboli bazalni energie a energie

pottebné pro vykon ostatni prace. [6]

Potrava obsahuje 6 hlavnich sloZek. Cukry (sachaozna&ované gkdy také glyci-
dy), tuky (lipidy) a bilkoviny (proteiny), dodavajélu energii a jsou nezbytné prast
aobnovu tkéni. Vitaminy a minerdlni latky sice rgiie neposkytuji, zapojuji se
vSak do reakci, kterymi se energie ziskava a takéndchanisr, umozujicich tvorbu
raznych latek, jako jsou enzymy, hormony a ciddy dalSich. Voda umagje vytvait
prostedi, ve kterém jsou latky rozpeésy. Tim je spl&na zakladni podminka, aby bylo
mozné latky transportovat a abyibec mohly probihat vSechny reakce. Mineralni latky
maji i vyznamnou ulohuipudrZovani acidobazické rovnovahy, neboli udrzowa@ptimal-
niho pongdru mezi kyselinami a zdsadami &t Pro optimalnicinnost traviciho Ustroji

a zejmeéna sev musi obsahovat potrava jetk zvané balastni latky. [6]

Zejména z pozivatin rostlinnéhayodu g@ijimame ve stra¥ jeS€ mnoho dalSich |a-
tek, které jsou vSak zastoupeny v relativmalém mnozstvi. Ve &Sire pripadh
se vSak jednd o latky vykazujici jistou biologickatinnost na @izné tkag téla a nejsou

tedy zivinami v pravém slova smyslu. Jejich rol@$ak nezastupitelna. [6]
Primérni tlohowilkovinje syntéza a obnova tkani, nikoliv tvorba energie.

K tomuto kroku pistupuje €lo nejenom v fipac nedostateného energetickéharipodu
ve forme cukni a tuki, ale také v okamzicich nag@gmého gijmu bilkoviny v porovnani
s @ijmem sacharitl a tuki. U ¢loveéka s BZnymi stravovacimi zvyklostmi tento stav prak-
ticky nemiZze nastat. Tento problém se objevuje héauraktivnich sportovg ktefi spise

Z neznalosti konzumuji nadbyteéd mnozstvi bilkovin v dondni, Ze timto zpsobem pod-
pori rozvoj své muskulatury.élo vSak bilkovinu nezpracuje do svalové hmoty, @bms-

ni na energii. BohuzZelfptomto procesu vznika ztaé mnozstvépavku, vyvolavajici zvy-
Sené plynaini charakteristického zapachSpoustu energie pak organismus sgmtvava

na jeho likvidaci. [6]

Vyuzitelnésacharidyjsou gednostnim a nejvyda¥j$im zdrojem energie. Jsou ob-

sazeny hlavé v obili, bramborach, ryzi a kukgi. Pri potraw chudé na bilkoviny i tuky,
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mohou sacharidy pokryvat az 80 % celkové energéficieby. V tle se odbouravaji pro-
cesem glykolyzy, kdy z molekuly glukézy ziskanékiadem Skrobu vznikne kiulaktat
(tento proces se odehrav@&ervenych krvinkach, verdni ledvin acast&né i v kosternim
svalstvu), nebo voda a oxid utity (v centralni nervové soustgvv kosternim svalstvu
a Wtsine ostatnich orgéai) za sodasného zisku energien@zitym procesem je i glukone-
ogeneze, probihajici v jatrech @&k ledvin. Bi tomto procesu sito dokaze vytvét glu-
kozu pro proces glykolyzy i z aminokyselin, ziskeimyz rozkladu bilkovin a glycerolu,
vznikajiciho rozkladem tuk Je to pra¥ ten proces, ktery \le intenziviji probiha
v pifipadech nad#iného gijmu bilkoviny v potra¥, kdy €lo z aminokyseliny odstrani
aminoskupinu ve forgh ¢pavku a zbytek molekuly zapoji do procesu glukoeeege.

Stejnym procesem ziskavéld i ¢ast energieif hladowni. [6]

Tukyjsou vyznamnou slozkou potravy pégwo svoji vysokou energetickou hodno-
tu, Tato je dvakrat vysSi, nez u caka bilkovin. Mastné kyseliny vznikajici rozkladem
tuka, mohou byt v organismu vyuzity jakdimy zdroj energie. Je potvrzeno, Ze kosterni
svalstvo a srdmi sval dokonceigdnost& vyuzivaji jako zdroj energie prawastné kyse-
liny. Tuto schopnost maji i sy ostatnich tkani wte. Vyjimkou jsou biiky centralniho

nervoveho systémudervené krvinky. [6]

7.3 Je vegetarianstvi zdravé?

Stravacloveka by nela byt pravidelna, nesha by se pohybovat z extrému do extré-

mu. Clovék by se ndl snaZit o vyrovnanyifijiem a vyrovnany vydej energie. [16]

A¢ je ve zdravé strav preferovana zelenina, némby se ¢lovék uchylovat
k monotonni stray. Pra¢ vegetaridni mohou byt ohroZeni nedostajen piijmem vitami-
nu A a Zeleza a #h by ve své stra¥ zvySit mnozstvi tmavzbarveného ovoce a zeleniny.
Vegetariani se obeé&rspoléhaji na potraviny jako je riapnrkev, brokolice a sladké bram-
bory, které jim zajisti pd&bné mnozstvi vitaminu A, ale nové vyzkumy na&zmijia Zze €lo

je schopno vsebat pouzeifblizné polovinu mnoZzstvi vyuzitelnych Zivin. [16]

Nevegetariani obvykle konzumuiji dostatek vitam#iktery je potebny pro ome-
zeni rizika posSkozeni plodu a zajist dobrého zraku, z ryb a jater. Dopteny @ijem

vitaminu A miZe byt gijat nag. z palky hrnku vaené mrkve. Oproti tomu Zelezo pethu-
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ji vegetariani v dvoijité davce, protozsa tento mineral véebava z cerealii, pwa a zele-

niny mérg (¢inné nez z masa. [16]

Jidelnéek by n&l obsahovat potraviny ze vSech skupin, athy tostalo vSechny po-
tiebné latky, které ke spravné funkci igituje, ale vizném mnoZstvi. Na$ jidetidk
by m¢l obsahovat hodhzeleniny, ovoce a naopak, co nejraéfadkosti a tuk Konzumo-
vat bychom nili predevSim potraviny energeticky némydatné, zato vSak biologicky
hodnotné. [16]

7.4 Vegetarianstvi v €hotenstvi
Gravidita a laktace

Béhem thotenstvi stoupd pi@ba vSech Zivin, fipdevsim bilkovin, kyseliny listove,
vitaminu D, vapniku, Zeleza, selenu, zinku a dalSBudouci matka by &a davat pozor

i na gisun mastnych kyselin. [3]

Nedostatek Zeleza zvySuje riziko samovolného patidedostatek kyseliny listové
muze zmsobit posSkozeni plodu a michy. Nedostatek zinKizenditti zpasobit Kivici.
Prisun kyseliny listové a Zeleza je vhodné zvySifpjigd planovanymeéhotenstvim. Matka
by bkéhem thotenstvi a kojeni netta hubnout ani drzet dietyfiFhubnuti se zvySuje obsah

jeda zivotniho prostdi v mateském mléce, napdioxind. [3]

Matka by ngla byt opatrnd, pokud jde o smazené pokrmy. Podigieh vyzkuni
mohou karcinogenni latky vzniklé&ipprepalovani tuk proniknout placentou a dostat se
do matéského mléka. [3]

Pokud jeden z rodi trpi alergii, je vhodné vynechat®em thotenstvi a kojeni bur-
ské @isky. [3]

7.5 Vegetarianska strava pro dti a mladez

Béhem poslednichriteti let se gkolikrat zmenily ndzory ¥dci na dtskou stravu.
Dulezity je Setrny pechod na nové potraviny, vysSi obsah tuku, éndékniny, ale na prv-

nim mis¢ se nesmi opomijet vyznam dlouhého obdobi kojéhi. [
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Materské mléko

Je pro dit tou nejlepsi potravouCim déle je miminko kojeno, tim lépe. Nejde
vSak pouze o hodnotu samotného rského mléka, ale také blizky kontakt &t
s matkou. Matiské mléko neobsahuje vldkninu, a proto se dajujeuzvySovat obsah

vlakniny u malych ¢&ti velmi pomalu. [3]

Jak se vyhnout alergiim

Dle doporweni naSich lékd@ zaiiname diti podavat malé davky potravin mezi 4-6

mesicem. [3]

Z hlediska vzniku alergii jetdezité, aby tyto nové potraviny byly podavany zéov
s matéskym mlékem, které obsahuje obranné latky imunitnélgstému matky. Pokud

v rodirg existuje ®jaky druh alergie, #la by matka di kojit co nejdéle. [3]

Pokud je gktery z rodéu alergik, zvySuje se riziko vyskytu alergie uétht Bchem
prvniho roku by se matka kranburskych #iSki m¢la vyvarovat vajec, ryb, a citrusovych

plodi a nEla by byt opatrna s konzumaci rétgch vyrobki. [3]

Piechod na novou stravu ve &ku 4-6 mésiai

V obdobi mezi 4. a 6. Bsicem bychom diti méli zacit podavat malé porce mixo-
vané zeleniny. Nejlépe je z&tfit se na ekologicky §stované produkty. &které dti novou

potravinu snadnoigmou, jinym to trva podstatndéle. [3]

Idealni je zait s podavanim nové stravy dopoledneépgtodp@até a tento chod se

postupr stava hlavnim chodem. [3]

Mezi vhodné potraviny p#t avokado, brambory, pastinak, brokolice, kii&el

a mrkvova gava. [3]

D¢éti do jednoho roku by nedly jist Spenat, mangold atervenourepu kvali vyso-
kému obsahu nitraf stejré tak by nensly dostavat med kili nebezpéi botulinovych bak-
térii. [3]
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Vhodné je za&it scajovou IZztkou zeleninové kaSe a postdpdavku zvySovat
na rekolik 1zicek. Porce se zgéatku smicha s matskym mlékem. Po zvySeni davek se

muze ke kaSi pmichat olej. [3]

Kazdy druh zeleniny se podava nanejvys 4-5 dn& &dsud poznalo jen jeden druh

stravy a nema velkou gebu zngny jidelnitku. [3]

Postupi se niize ditti odpoledne zkusit podat mala porce kysaného néétaoce,

nag. rozma&kaneho bananu, bobulovin, manga, jablek a hru8gk. [

Strava pro miminka

Déti ve wku 5-6 nesial potrebuji napoje, pyré nebo niléé polévky obohacené Ze-

lezem. [3]

V rozmezi 6-8 masial se pozvolna vyni dopoledni porce mléka za normalni stra-

vu, nag. bramborovou nebo zeleninovou kasi, mrkvovidva a kzné mléko. [3]

Pokud di¥ nesnaSi miné vyrobky, je teba ¥c konzultovat s odbornym |ékam.
Postupg se nmize zkusit ndkky tvaroh srozmganym zelenym hraskem.ul2zité je,

aby ditti bylo dolie a aby rostlo, jak ma. [3]

Pomalu se zvySuje obsah vlakniny. ©tiddo #i let je vSak nutna opatrnost, po-

kud jde o celozrnné vyrobky a ka3e. [3]

Ve véku 8-12 ngsial uz dit potrebuje ¥tSi porce potravy pro zvykani. Je nutno da-
vat digti co mozna nejstsi, chemicky neod&né potraviny. Bhem prvniho roku diti

nepodavat pena jidla ani solené pokrmy. [3]

Od «wku ti let miZze dit jist stejnou stravu jako dal@enové rodiny, ale dopoéeny
obsah tuku ve straje 30 %.[3]

Vhodné je také nepodavat ditvyrobky s ozn&enim light ani jiné potraviny obsahu-
jici pochybné fimeési jako margarin, laciné oleje, éha barvené sladkosti a&vy slazené

syntetickym cukrem. [3]

Béhem prvnich rok Zivota potebuji diti mnohem ¥tSi @risun energie. &hem prv-

niho roku se vaha die ztrojnasobi. Energie z métkého mléka ze 60 % t¥iotuk. Dit
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ve Wku 6-12 ngsiai potrebuje 35-40 % energie z tuku a wkw od jednoho dorit let 30-
35 %. [3]

Détem do dvou let by se do kazdé porce tepelpracovaného pokrmu dia pridat
1 ¢ajova IZtka oleje. Pro vegetaridnsky stravovage g nejvhodwjSi za studena lisovany

fepkovy olej. [3]

|

D J—

Obrazek 5: Stravovaniet! [30]

Motivace starSichdi k tomu, aby jedly zeleninu a ovoce:

» nikdy di&ti nenutit potravinu, kterou odmita
» dite¢ vétSinou dava pednost jednomu druhu zeleninked michanym salatem

* vhodné davat diti na kousani kousek syroveé zeleniny, inaprkev, zeli, okurku,

kousek fenyklu, zeleny hraSek nebo kiikny klas

» détem do ti let nepodavat celé lusky nebo cely ktikny klas, mohou uviznout

v hrtanu
* vhodné je nechatétl pripravit talii se syrovou zeleninou pro kazdétena rodiny
» vhodné je mit stale na stole misu s ovocem, ze kiatit maZe brat

* vhodné je nechatétl tu a tam pomahatipvaieni, také je seznamit s novymi druhy

zeleniny a ovoce
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e piipravit spolén¢ s dittem ovocny salat k s¢mé nebo jako dezert a také ho spo-

le¢né snist [3]

Strava pro mladez

Casto se stava, ze #iv adolescentnimdku odmita jist maso a ryby. Rédijsou
bezradni a firozert znepokojeni, Ze jejich ratolest nebude mit doktaiein, predevsim

v pripact, kdy prejde na veganskou stravu. [3]

Mnozi si mysli, Ze fiprava vegetarianské stravy je zdlouhava a nezazievIast
kdyz zbytek rodiny ji normalni stravu. Réditak ¥tSinou musi fipravovat d¢ vecere.
Pro vegetariany tkvi riziko pouze v tom, aby vegéteska strava nebylaips jednostran-

na. Je dlezité dbat na to, aby se mladi citili dela normala se vyvijeli. [3]
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8 VEGETARIANSKA STRAVA

8.1 Vegetariansky slovnéek pojmi

BULGUR

Je vyradkn z tvrdé pSenice, jejim nadenim a loupanim. \fa se s kéenim cca

3 minuty a poté se pod po#tiou necha dojit.
Ve 100 g: 1537 kJ, 13,5-14,5 g bilkovin, 73-75 gwsaidi, 1,5 g tuku [2]
CERIE

Jedna se o slabsi platky, kterézmme pouzit rovnou za studetieba na oblozenou

housku, pipadre mizeme vytvéit vytecnou pomazanku tzv. ,,tatéek z cerie”.
SlozZeni: lepek, s#s obilovin, s6jova omka, gil, koreni, olej, paprika
Ve 100 g: 596 kJ, 23,5 g bilkovin, 1,5 g tuku, § 4acharid, 0,8 g vlakniny, 1,7 g soli[2]
DOBACKY

Jsou malé nudky, které Ize konzumovat za studena fildpd
v salatech nebo za tepla jako &ast hlavnich jidel.
SlozZeni: soja, voda, rostlinny olej, flemi, sil

Ve 100 g: 1386 kJ, 14,8 g bilkovin, 5,8 g sacharith,4 g tuku, 13,6 g vlakniny, 0,6 g
sodiku [2]

HRASKA

Druhy: hraSka jemn@, hraska pikantni, hraska vegan
Jedné se o sypkou 88 vhodnou na obalovani nebo wyiteni €sticka ¢i placicek ke sma-
Zeni.
Slozeni: hrach, sés obilovin (kukiice, ryze, jahly), s6jova onmila, sngs kaeni, syrové
aroma mlénéeho mivodu (neni u hrasky vegan)

Ve 100 g: 1340 kJ, 17,3 g bilkovin, 3,7 g tuku,5¢ sacharitl [2]
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JAHLY
Jedné se o oloupané proso seté. [2]
KUSKUS

Je to ¥stovina z tvrdé pSenice. Vyhodou je, Ze tatdopa se rychle fipravuje.
Kuskus promichame s kenim, zalijeme vrouci vodou a nechantikmyté odstat, az se
nam voda vsakne. Vody dame tolik, aby po jejim asdikbyl kuskus rékky, ale nelepivy.
Priblizn¢ v poneru 1:1. [2]

MAHA KO RENI

Jde o srmss mletého kminu, loice a koriandru. Nejlépe nechame totdea zgEnit
na oleji¢i masle teba s cibuli, ale jen kratce, a ihned ho zalijemeou, aby se nespdlilo.
Pokud ho nemame, ideme nahradit jednotlivymi séastmi (mlety kmin, higice a kori-

andr), nebo alespamletym kminem. [2]
ROBI

Je k dostani ve forémudli¢ek ¢i platka, vhodné n&inu ¢i fizky.
SlozZeni: obiloviny, pSeané klicky, cervenaepa

Ve 100 g: 550 kJ, 19,8-21,9 g bilkovin, 0,03-0,0%uku, 1,11-1,45 g minerdlnich latek,
10,07-11,45 g sachafid2]

SEITAN

Na trhu je gkolik druhi, nag. seitan special nebo seitan special se zeleninou.
Seitan specialhodi se do jidel typtina nebo do oné&k, kde se jen kratce priaje.
SlozZeni: pSekna mouka, séja, sluteicovy olej, sil a kareni.
Ve 100 g: 672 kJ, 24,7 g bilkovin, 0,5 g sacharii4 g tuku
Seitan special se zeleninquoslouzi zejména v jidlech tygina nebo do salét
SlozZeni: pSekna mouka, soja, sluteicovy olej, kdeni a §l

Ve 100 g: 714 kJ, 15,5 g bilkovin, 9 g sachayigl g tuku [2]



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 36

SOJANEZA

Lze ji pouzit misto majolky nd&jklad do tatarské ondky. Tzv. ,,zdrava verze tatar-

ky*“.
Suroviny: jogurt, kelimek sojanézy, kyselé okurgiauli, sil, bily peg:.
Ve 100 g: 1067 kJ, 48,9 g bilkovin, 2,03 g tuk® & sacharitl, 29,8 g vlakniny [2]
SOJOVE KOSTKY (NUDLI CKY)

Jedna se o vysuSeny vyrobek ze sdji, kterjglea ped pouzitim uvit, nejlépe
se zeleninovyndi jinym koifenim. Ideala se hodi do oni&k.
Ve 100 g: 1067 kJ, 48,9 g bilkovin, 2,03 g tuk® & sacharitl, 29,8 g vlakniny [2]
SOJOVY BIG STEAK

Podobé jako sojové kostky je i big steak pebba ped pouzitim uvit, opét nejlépe
se zeleninovym ¢i  jinym kofenim. Hodi se zejména jakdizek na obalova-

ni nebo k om&am.
Ve 100 g: 1323 kJ, 58 g bilkovin, 8,5 g sachiaritd5 g tuku, 17 g vlakniny [2]
SOJOVY GRANULAT

Granulat vyrobeny z vysuSené sbji se poramapouziva jako zakladiznych karba-

natki. V prab¢hu vaeni je mozné jej ochutit zeleninovytnjinym korenim.
Ve 100 g: 1268 kJ, 45 g bilkovin, 20 g sachari2ig tuku, 17 g vlakniny [2]
SOJOVY PAREK

Na trhu je velké mnozstviiznych bezmasych parkNejvice oblibenym je pro vege-
tariany parek soéjovy. Je k dostani také ve vatiathilli. Tyto parky jsou vhodné
pii vareni, kdy napiklad omdce dodaji vybornou chiuPred pouzitim se sundava z péark

strivko.
SlozZeni: voda, olej, séja, pSenical, &oieni, kukudicny Skrob

Ve 100 g: 966 kJ, 17,2 g bilkovin, 13,7 g tuku, § @hlovodanu [2]
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TOFU

Vybirat mizeme z #kolika druhi. Oblibené je najklad tofu uzené. Za studena je
vhodné teba na chléb. Vyborné je také nakrajené na plathpoma kostky a osmazené
v oleji.

SlozZeni: soOja, migka sil, slune&nicovy olej
Ve 100 g: 710 kJ, 16,3 g bilkovin, 4 g sach&ri@,8 g tuku [2]
HUMMUS

= Cizrnova pomazanka. Do iemé cizrny se &sSinou f¥id4 olivovy olej, citronova

stava,éesnek, maha keni a 4l. [2]
TEMPEH

Je to javansky potravinovy produkt. Zakladni sunoui tempehu je sdja a vzniké&-b
hem fermenténiho procesu. Na ostrdvJava je obzvlast oblibenym, protoze jde
zde o hlavni zdroj protein Tempeh, stefhjako tofu je vyrabn ze sojovych bab Tempeh
je ale zcela odliSnym produktem s odliSnym rautiin slozenim a strukturou. Tempeh zis-
kava diky fermentaci nejen intenziysi aroma, ale hlawnwvysoky podil proteif, viakninu
a vitaminy. Hlave pro jeho vyZivnou hodnotu je tento produkt uZiwdnvegetarianské

kuchyni. Tempeh jedkdy bran jako ndhrazka masa. [20]

8.2 Zivo&idné maso a vegetarianské “maso*
* Maso jako zivafisSna potravina

Maso zahrnuje v podstatrvSechny pozivatelnéasti teplokrevnych i studenokrev-
nych zvtat, z nichZ se zpravidla vyldiji tukové tkag. Maso je pedevSim zdrojem plno-
hodnotnych bilkovin. Vyzivha hodnota zavazi dodishiry na por&ru cisté svaloviny
k méré hodnotnému vazivu (Slachy, tukova iikaPredevSim vazivo je pro gastrointesti-

nalni lidsky systém prakticky nestravitelné. [12]

Hlavni slozkou jsou bilkoviny myogen a myossnalovych vlaken, jejichz obsah

(v mnozstvi 14-25 %) zavisi na druhu masa, obsaku & sté zvitete. Tyto bilkoviny

jsou lehce stravitelné, plnohodnotné, na rozdibtiklovin vazivovych tkani, Slach, svalo-
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vych Uport resp. chrupavek — kolagenu a elastinu, které [gtiovinami_neplnohodnot-
nymi. Elastin v porovnani s kolagenem je Sgatozvditelny na gel. Méa pojivovych bil-
kovin je v mase mladSich zai, se stdm zviete se jejich obsah zvySuje a zhorSuje se

tim i rychlost kuchiiské Upravy. [12]

Druhou podstatnou sloZkou je tykhoz obsah v mase se obvykle pohybuje v mezich
20-30 %, u vykrmenych vép az 60 %. Vefpvé maso je nejtiméjsi, nejmért tuku obsa-

huje maso teleci. MnoZstvi tuku oulivje jemnost svalovych viaken. [12]

V malém mnoZstvi jsou v mase obsazeny i sacharldgjvyznamgjSi z nich
je alykogen ozna&ovany téz jako ziv&sny Skrob. Jeho poslani je stejné jako u rostlin —
slouzi jako rezervni energeticka latka Rladowni zvirete se postugnvstebava, tak-
Ze v utitych pripadech mze jeho obsah ve svalo¥iklesnout na nulu. Nejvice glykogenu
je obsazeno v jatrech. Kramoho glykogen hraje vyznamnou roflii grani masa. Nésled-
kem enzymatickych reakci se po smrtiieté postup& méni na glukosu az kyselinu nglé
nou, jejiz pitomnosti jsou ovlivéiny jednak kyselost masa, jednak senzorické charskte

tiky a zpracovatelské (technologicke) viastnodi2][

V malych mnozZstvich jsou v mase obsazeny i minéetatky, hlavié P, K, Ca, Mg,
Na a Fe. Celkovy obsah mineralnich latek se poleylolvykle kolem 1 %, v kostech

ovSem dosahuje podil mineralnich latek az 60 % hosit [12]

Z vitamini byvaji kEZn¢ obsazeny vitaminy B B, Bs. NejvysSi obsah ma vigwé

maso, jatra (obsahuji zaraveitamin A). V rybim tuku pevazuje vitamin D. [12]

* Vegetarianské “maso”

Mezi vegetarianské nahrazky maséazeme z#adit:

* Robi, které je sloZzeno z obilovin, pSénych klickti a cervenérepy. Mizeme jej

zakoupit ve formd nudlicek nebo platk, jsou vhodné n&izky neboginu. [2]

« Seitan, ktery je slozen z pSefmé mouky, soji, slurmicového oleje, kieni a soli.
Da se zakoupit n@pseitan special nebo seitan special se zelenMdude slouZzit

jako pridavek do salat&iny nebo do omsek. [2]
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» Sojoveé kostky (nudliéky) jsou vysuSenym vyrobkem ze sgji, ktery jeba ped
pouzitim uvdit a to nejlépe se zeleninovyii jinym korenim. MiZzeme pidat
do oméek. [2]

* Sojovy big steakje podob jako sGjové kostkyreba ped pouzitim uviit

a to ot nejlépe se zeleninovyti jingym korenim. Hodi se jak&izek na obalovani,
ale také k om&am. [2]

» Sojovy parek je sloZzen z vody, oleje, sOji, pSenice,idwi, kukdicného Skrobu
a soli.Radi mezi parky bezmasé, kterych je na trhu velkézsini. S6jové parky

jsou vhodné k vi@ni, kdy napiklad om&ce dodaji vybornou chiy2]

8.3 Vegetarianstvi a ryby
Semivegetariani

Oznauji se tak lidé, kt# jedi jako lakto-ovo-vegetariani, ale navic siiddxas ry-
bu. Mnoho lidi je za vegetariany nepovazuje, pretpddle jejich nazoru byt vegetarianem
na pil je stejné jako byt ndp téhotna, coz je nesmysl. Co se tedyetyegetarianstvi
a konzumace ryb, zalezi na lidech samotnych, j@lapnzastavaji a jestli se samigcab-

nou konzumaci ryb, jeStmezi vegetariany #azuji. [1,2]

Maso ryb je po Pmeiené kuchiiské Upraw lehce stravitelné, bohaté na pinohodnot-
né bilkovinya mineralni latky (P, J). Ta¢jSi maso byva bohaté i na vitaminy A a D. Maso
ryb je mér trvanlivé, neZ maso jateych zvfat cozZ je spojeno iinkem hnilobnych or-

ganisni z vody a enzymatickym rozkladem masa. [12]

8.4 Prava zvirat, které bychom nentli jist?!
FILOZOFIE PRAV ZVRAT

S pojem tykajicim se lidského zachazeni séakyi s politickym a mravnim problé-
mem zvfat se nizeme setkat v mnoha filosofickychigtupech a f@swdcenich lidi
od paatki naSeho pisemnictvi: a to deckych myi, platonské a neoplatonské filosofie,

judaismu a keg’anstvi, pes renesami humanismus, skupiny osvicenskych fildsafraci-
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onalisti (nag. Kant, Descartes), Jeremy Benthama a dalSichanisiii devatenactého sto-
leti aZz do sotasnosti. Pozornost etického a antropologického awéad se v satasnosti
soustedi na otazky prav ztdt, jejich osvobozeni, jejich blaha a ochrany. Snejdilezi-
t¢jSim otazkam, tykajicich se #af pati: Jak niize ¢clovék ospravedinit zabijeni, ubliZova-
ni, pojidani a omezovani svobody pohybu nelidskjtbsti? Jak lidé ospravedlji nada-
zenostlovéka nad ostatnimi Zivymi tvory? Na jakém mravnimladklidé brani ndzor, Ze
zvireci zivoty jsou o mnoho mérhodnotné nez Zivoty lidi? teme pipisovat zvfatim
"prava”, pokud ano, jakym apobem? Utviji zvirata vykdistovanou a utiskovanou sku-
pinu, za jakych fedpoklad maze nastat tentoffpad? Historik Plutarcha8 neoplatonsky
filosof Porfyrios stali za nazorem, Ze lidska do&lmst, vyZaduje négobit utrpeni ostat-
nim zivym tvofim a to lidskym i nelidskym. Kii tomuto geswdéeni byli Plutarchos
i Porfyrios filosofickymi vegetaridny. Vegetariamspovazovali za nutnou s&ést celko-
vého pohledu na Y, coz vys¥tluje Plutarchovo pojednani "O jedeni masa" veesfiio-

ralia" a Porfyriiv spis "O zdrzenlivosti"Je abstinentia [19]

Prvnim zakonem, ktery bojoval proti tyrani iati byl ustanoven v kolonii Massa-
chusetts a to v roce 1641. Zakon zakazoval "tynébb surovost na Zcich tvorech, kte-

i se obvykle chovaji pro uzitetoveka”. [19]

V dnednim sité je opravdu vyraznyist hlasitych rozmanitych hnuti a organizaci
proti utrpeni zwiat. Filosofové satasnosti jako nap Peter Singer a Tom Regan, jsou za-
stanci racionalniho fpdpokladu, Ze z¥ata maji sva prava, kterd jsou stale poruSovana.
Spory v diskusich mezi zastanci praviavia jejich oponefitse tykaji hlava experimeni
se zviaty a zabyvaji se také farmami tovarniho typutaité zoologickych zahrad, cirkius
o enormnim p&u zvikat a jejich vyuzivani pro lidské pokusy (odhaduge kblem 60
az 100 miliér zvirat za rok jen v USA) se zase az tolik &d¥o az do té doby, dokud
k individualni brutali¥ na domacich ziétech a to ze strany jejich vlasthjkeprve az po-
meérné nedavno doslo k transformaci farem v dravé fimarkoncerny, coz znamena,
Ze stovkam miliofs zvirat chovanych naéthto farmach je dnes upirano zakladni pravo

na jejich prostor k pohybu. [19]
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Obrazek 6: Prava zyat [28]

Pozoruhodnym rysem modernich sdruzeni za osvobezpréiva z\at je rozsah, ja-
kym se spojuji veskeré filosofické argumenty a pck akce. Ochranci ztdt mnohem
jasrgji nez jakakoli jina spokeenskaci politicka hnuti odvodiuji své akce filosofickymi

argumenty a to s plnou silou jejich moralnich ndzohlavré poZzadavi.[19]
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9 ZAKLADNI ZIVINY

9.1 Sacharidy

Polysacharidy

Tvoi podstatnou satast potravy a pedstavuji vedle tuk hlavni zdroj energie
v potraw. Nekteré polysacharidy rostlinnéhoipodu nedokaze naSeld vyuzit, zvysuji
vSak objem potravy a upravuji peristaltikiesta.[6]

Polysacharidy jsou slozité molekuly, které vzniksgbjovanim jednoduchych cuikr
na zemi. V zZivych bikach plni fizné funkce. Jedna se o n#gi molekuly, které se
v Zivych buikach vyskytuji. Tvéi-li fetézce vzajemé pospojovany jednoduchy cukr glu-
kéza, mluvime o homopolysacharidech. Vyskytujielivgetzci vedle glukdzy i jiné latky,

mluvime o heteropolysacharidech. [6]

Mezi homopolysacharidy patSkrob, coz je z vyzivového hlediska nejvyzngjgn
rostlinny polysacharid. V rostlindch slouzi jakosabni latka. Neépstgji byva obsazen
v semenech a hlizach. DalSim zasobnim polysacmandeostlin je inulin. Je ddb stravi-
telny a vyskytuje sefpdevsim v hlizach. Dobrym zdrojem jsou hléekanky. Ziva&isnym
zasobnim polysacharidem je glykogen. Jeho strukrirsloZigjSi a meég pravidelrjsi,
nez u Skrobu. V lidskéntle je uloZen hlavé jako jaterni glykogen a svalovy glykogen.
V obou gipadech tvéi zasobarnu energie pémnost bugk. U nekterych mikroorganisrin
je zasobnim polysacharidem dextrin. Jedna se ¥astkrob s vyrazhkratSi délkoue-
tézcia. Roztok dextrinu s ditou délkoufetzce se pouziva v humanni mediciako na-

hrada krevni plasmy. [6]

Mezi stavebni homopolysacharidy u rostlinipaeluléza. | kdyz je taktéz tvena
pouze jednoduchym cukrem glukdzou, jeji strukterajak natolik slozita, Ze se tento po-

lysacharid stava pro lidské&élo nevyuzitelnym.

U hub a hmyzu je zékladnim stavebnim polysacharideitm. Podob# jako u celu-

l6zy, i chitin je pro lidskédo nevyuzitelnym polysacharidem. [6]
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Mezi heteropolysacharidy gavelka skupina latek, mnohdy s velice zajimavyiot b
logickymi (&inky. Z hlediska vyZivy maji zcela zanedbatelny ngm, ale maji nezastupi-

telnou Ulohu v Zivém organismu. [6]

V chrupavkach jsou obsazeny polysacharidy keratitisuchondroitin-4-sulfat
a chondroitin-6-sulfat. Tyto latky se chovaji jakbelaty a v fitomnosti vapniku vytia
velice pevné vazby, umagjici na jedné stranvysokou pevnost chrupavky, na druhé stra-
n¢ jeji potebnou pruznost. Posledni dva jmenované polysaghagdspolu s kyselinou
hyaluronovou a dermatansulfatem nachéazeji v pokdite zabezpeiji obdobnou funkci.

Dermatansulfat plni podobnou ulohu v smgieh chlopnich a ve &tach cév. [6]
Mukoitinsulfat je zaseidezitou slozkou hlei, chranicich gny nékterych organ.

Dale heparin, coz je polysacharid, branici srakeve. Je produkovan specialnimi
buinkami, zejména v plicich a je vylavan do krevniho aihu. Na specifickou bilkovinu
cervenych krvinek jsou vazanyizné kratk&etzce, tvgené z jednoduchych cuka tyto
glykoproteiny zfisobuji rozdilné antigenni vliastnosti. Dikynto glykoproteiim rozliSu-

jeme fizné krevni skupiny. [6]

Skroby

Zakladnim stavebnim kamenem Skrobu je jednodudtty glukéza. V jedné moleku-
le Skrobu nize byt obsazeno azkolik desitek tisic molekul gluk6zy, vzajémospojova-
nych v dlouhéetezce.[6]

Skrob se vyskytuje vyhradrv rostlinach, kde tvi zrnicka charakteristickych tvar
Jeho vlastnosti se liSi podle druhu rostliny, zr&ie ziskan. To proto, Zze délka vznikaji-
cich rettzci neni stejnd a navic glukéza umage vznik i rozétvenych fetzci, je-
jichz vlastnosti se pak vzajemhsi. Ftirodni Skroby se navic neskladaji pouze z cukernych
jednotek glukézy, mohou obsahovat i menSi mnoZstych jednoduchych cuky malé
mnoZstvi tuk, proteimi, mineralnich latek a jinych slozek, které daleatayi jejich vy-
sledné vlastnosti. Tyto latky mohou natolik &t vlastnosti molekuly Skrobu, Ze v mist
jejich zapojeni ddettzce mize dojit k obtizgjSimu rozruSovani chemické vazby a vzniku

fragment se specifickymi &inky. [6]

Podobs jako u bilkovin je molekula Skrobuips velka na to, aby mohlar@stupovat

pies stevni sénu do krve. Proto je postupmozkladana fisobenim specialnich enzym
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amylaz na kratkéettzce, obsahujicich pmérné kolem deseti molekul glukézy. Ty jsou
pak transportovany krvi do jaternich a svalovychékukde jsou bd’ piimo zabudovany
do glykogenu, nebo jsou rozlozeny aZz na cukr glukdgerou ¢lo dale gemeénuje
za sowdasného zisku velkého mnoZzstvi energie. [6]

s

Nejdilezit¢jSi vlastnosti Skrobu z potravifského hlediska je jeho schopnost vazat
vodu, coz se nazyva bobtnani Skrobu. ildad pi 70 °C ji dokaze fijmout Skrob

az 25nasobek své hmotnosti. [6]

Pfi dostaténém mnozZstvi vody vznikaji Skrobové mazy, z nicbZoghlazeni vzni-

kaji gely. Je-li vody malo, vznikajésta. [6]

| kdyZ je mouka tviena hlaves Skrobem, obsahuje také malé mnozstvi jinych latek,
predevsim bilkovin. Jejichffiomnost pak ut kone&né vlastnosti vznikléhaista a jeho
chuw po tepelném zpracovani. Proto chlépaveny z pSekdné mouky chutnd jinak,
nez zitny. [6]

Zajimavy je @inek tuki na gipravu a konénou strukturudsta. Tuk totiz zvIlaStnim
zpiasobem spolujssobi s molekulami Skrobu, coZ se projekeédevsim na zpomaleni star-
nuti peiva. Fidavkem malého mnozstvi rostlinnych semen s vy&&isahem tuk napi-

klad slunenicovych do chlebovéha@dta, Ize dosahnout vyrazného zjeéminchuti peiva.
[6]

Vyuzitelnost Skrobu je poénn¢ vysoka za fedpokladu, Ze je strava deroznglng-
na v ustech a promichana se slinami. Jidlo konzaméve sgchu mize zgsobit nemalé
travici potize, ficemz jednou z {iin mize byt pra¥ Spati rozloZzeny Skrob, fiichazejici
do stev. Zde se totiz stava Ksti stevnich mikroorganisina vysledkem riize byt nady-
mani a nadirné plyna¢ni. Nedostainé natraveny skrob zhorSuje i dostupnost bilkovin

pro pepsiny, fisobici v zaludku. [6]

Obsah Skrobu v semenech rostlin je zavisly na absally. Se zvySujicim se stavem
vysuSeni stoupa i podil Skrobu vztazeny na celkdvootnost pozivatiny. Podobije to-

mu tak i u péiva. [6]
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Glukéza

Tento jednoduchy cukr je préla Zivotre dulezity, zarove dokaze byt smrtelnym je-
dem. Udrzovani stalé hladiny glukozy v krvi je pedenejcitlivji 7izenych mechanism
Vv tle. [6]

Skrob a dalsi stravitelné polysacharidy jséuti@veni postupfirozlozeny na gluké-
zu nebo dalSi jednoduché cukry galaktézu a frukt6ky jsou vstebany do krve
a galaktoza s fruktdzou jsou v jatrech snadfepnény na glukozu. Ta je paki@nmeno-
vana v ¥le, bul’ rozkladem za sa@asného ziskavani energie, nebo je z ni wetvdlyko-
gen. V gipadt poteby je glykogen zin¢ rozkladan na glukézu a tim je zajistrychly

piisun jejiho ¥tSiho mnoZstvi. [6]

Normalni hladina glukozy,&kdy také nazyvané krevni cukr, je 80-100 mg ve m00
krve. Po poziti jidla, obsahujiciho cukryabe vystoupit na 120-130 mg ve 100 ml krve.
Za hlado¥ni klesne hladina asi na 60-70 mg ve 100 ml. [6]

Dlouhodol& piasobici zvySena koncentrace glukdzy v krvi je mnotilorniky pova-
Zovana za zakladni faktor vzniku cebdy civilizainich chorob, jako je cukrovka, one-
mocreni cév, zvySovani pou infarktl, snizend psychicka stabilita, vyrazné snizovani
obranyschopnosti organismu proti infekcim, snizglibnnosti imunitniho systému a zvy-

Seni citlivosti ke vznikutiznych alergickych onemoéni. [6]

9.2 Bilkoviny

Rozmanitost bilkovin je obrovska.detse vyuziva pouze zlomek moznosti, kiéré p
roda dava. Bez bilkovin neni mozny Zivot. Jsouzshsave svalech, vlasech, kostedtj, k

tvori enzymy a mnoho dalSich struktj@]

Bilkoviny, neboli proteiny jsou tu@ny z aminokyselin, pospojovanych vzajeémn
Vv jakésitetezce. Bzr¢ se v bilkovinach vyskytuje 20 zakladnich aminokysa vlastnosti
jim dava fiznorodost piadi, jak jsou wettzci aminokyseliny za sebou pospojovany. | po-
¢et aminokyselin wetzci je izny. Nagiklad inzulin obsahuje 51 aminokyselin, dié

bilkovina pak gkolik tisic. [6]
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Molekuly bilkovin jsou pilis velké na to, aby mohlyipstupovat fes stevni stnu
do krve. Proto jsou v travicim Ustroji postémozkladany na kratkéettzce a jednotlivé
aminokyseliny. Volné aminokyseliny a kratkgi¢zce obsahujici maximair8-12 aminoky-
selin jsou transportovany do krve gepasSeny do jaternich btk Zde jsou déale &peny
a slouzi k vysta¥ bilkovin, potebnych pro vlastni¢to. Zajimavosti je festup velkych
fetézcl do burk strevni stny mechanismem pinocytézy. Zde tytetézce podléhaji roz-
kladu vlivem enzym, obsazenychifmo v buice a takto vzniklé aminokyseliny z velké

¢asti vyuziva sama lika. [6]

Bilkoviny jsou obsaZzeny v mnoha potravinach, jejigiuzitelnost je vSak zwaé
rozdilna. Nejlépe vyuZitelné jsou zejména bilkoyipptebné k vyvoji zarodk a ristu
mladat. Proto na vrcholu Zélsku z hlediska vyuZzitelnosti dominuje vejce a mlée.to
vcelku logické, nehd piiroda vi, pré zrovna tyto bilkoviny davaghu v obdobi vyvoje
a intenzivniho ttstu. Dokonce vysSi obsah cholesterolu ve vejcictt@da cilenym zam
rem girody. Cholesterol i aminokyseliny obsaZzené v hilkéch jsou totiz pdebné
pro tvorbu bun¢né sény a v obdobitstu (tim i zvySené rychlosticteni burgk) je jejich

potreba vyrazs vyssi.

V dnesSnim s#té se stava modou prosazovat do lidské vyzivy bilikgvostlinného
puvodu. Z hlediska vyvoje jélovek ale fece jenom viceffzpisoben ke konzumaci Zivo-
¢isSnych bilkovin. Zejména soje ségsuji mnohdy az zazéaé &inky. Je teba si u¥do-
mit, Ze pdadi aminokyselin wvetézcich bilkovin rostlinnéhotgwodu je jiné, nez u bilkovi-
ny zivatisného fivodu. Kazdy enzym ma svoji specifickotinnost a to znamena, Ze roz-

klada vzdy jen uiité vazby. [6]

Z n¢kterych rostlinnych bilkoviny vznikaji kratkéetzce o specifickém slozeni,
na které neni nasé&ld svym zmisobem pipravené. Tato netypick& aminokyselinova sesku-

peni mohou vykazovat biochemickou aktivitu pro migemus ne vzdy Zzadouci. [6]

Podil bilkovin ve strav by mgl odpovidat ¥ku a zdravotnimu stavu organismu.
Denni gijem na 1 kg hmotnosti by &hu déti ¢init 0,9-1,1 g, u dosjych ve wku do 35 let
piiblizné 0,8 g a u vkové kategorie nad 45 let dokonce raéez 0,65 g. Sameégjme za-
lezi na kvali¢ prijaté bilkoviny a jeji vyuzitelnosti. Zatimco uvedehodnoty se vztahuji
na bilkovinu vajec, vijpadt mlénych vyrobki je nutné uvedené hodnoty zvysithhizné

0 8 %, u ryb pblizné o 15 %, u vefového masa o 29 %, u séji o 33 % afipad fazoli
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dokonce o 60 %.i#iS vysoky gijem bilkovin, zejménassre pied spanim, navozuje stavy
silného plynaini a u rkterych jedind se mohou objevit i #vni problémy. Mnoho aktiv-
nich sportové z fad kulturisti se domniva, zéim vice zkonzumuiji bilkovin, tim vice jim
naroste muskulatura. Lidsk&d, ani to maximalé trénované, neni schopngiriné zpra-
covat vice Bz 2,3 g bilkoviny na 1 kg hmotnos#ia denr. A to jeSt pouze za fedpokla-
du, Ze sotasr s bilkovinou je dodano odpovidajici mnozstvi eacgého zdroje. Jaké-
koliv mnoZstvi nad tuto hranici ma za nasledékngnu bilkovin za sotasné produkce

¢pavku a tim i znéné energetické zatizerid, spojené s jeho likvidaci. [6]

Také obsah bilkovin jetueny. Zatimco maso obsahuje wvaipru 180 g v 1 kg,
u ml&nych vyrobki je rozmezi SirSi. U #gkkych syi ¢ini obsah bilkoviny v pgiméru
150 g, u tvrdych syrje obsah vySSi a dosahuje hodnot na d 230 g v ¥V¥epky podil
obsahuiji s6jové boby, t&ih400 g v 1 kg. [6]

Z chemického hlediska jsou bilkoviny velidenorodé sloteniny, a proto také exis-
tuji velké rozdily v dinnosti enzyn, které je v travicim astroji rozkladaji.ékteré jsou
vaci pasobeni &chto enzynd pomerné odolné a jejich rozklad v Zaludku probiha delsi do
bu. Pokud bilkovinu tepetnnejprve upravime, jeji struktura semh a enzymy ji snaze
rozkladaji. Pikladem niize byt vajény bilek. Zatimco syrovy je pro enzym veliegko
pristupny, po jeho uvani je pomdrné snadno enzymemégtitelny. LepSim gikladem nii-

Ze byt miéna bilkovina kasein. NeftSi praci mado s rozkladem kaseinu, obsazeného
v syrovém mléce. Pak nasleduje tvarolktkké syry, jogurty, tvrdé syry a nejsnaze jej en-

zym rozklada v tvarzkach. [6]

VyuZzitelnost bilkovin se i, pokud je v potray zkombinovano &kolik raznych
druhi. Samotna soja ma vyuzitelnosilghzné 63 %, pSerina bilkovina asi 60 %. Jsou-li
v potraw spole&né v porreru 1 dil séji na 6 dil pSenice, stoupne vyuZzitelnost nad 80 %
a je srovnatelna s vyuzitelnosti samotného mlékigedity je ponér jednotlivych aminoky-
selin. Chybi-li gktera z esencialnich aminokyselin, mohou byt osg@itomny ve velkém

piebytku a stejéijsou pro stavbu viastnich bilkoviéld nevyuzitelné. [6]

Jako nejvhodSi jsou povazovany bilkoviny, obsahujici vSechs8reialnich ami-
nokyselin v Zzadaném pafmu a mnozstvi. Tuto podminku prakticky sl bilkoviny vajec

a mle&nych vyrobki. | kdyZ réktera semena rostlin obsahuji bilkoviny s komptetrzia-
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stoupenim aminokyselin, v jejich vzajemném gamse bilkovinam Ziv&isného fivodu

nemohou rovnat. [6]

Proto je vhodné pro vegetariany obas zaadit do své stravy aspfi malé mnoz-
stvi ZivetiSnych bilkovin z vajec a syfi, nebo doplnit svoji stravu aminokyselinovymi

dopliiky vyZivy. [6]

9.3 Tuky

Tuky jsou energeticky nejbohatSi sloZzkou potravgdndrnd konzumace tuik
vSak neni zadouci aue byt picinou mnoha zavaznych onemaci Prfisun v rozumném

mnoZstvi je vSak prélo dilezity.[6]

Chemicky se jedna o estery glycerolu s mastnymelkyami. Zivasisné tuky obsahu-
ji predevSim nasycené mastné kyseliny, a proto jsevagré tuhé konzistence. Rostlinné
tuky obsahuji vedle nasycenych také nenasycenéénkgseliny, jsou tekuté a ozZfgi se
jako oleje.Cim w&t3i je podil nenasycenych mastnych kyseliim vice dvojnych vazeb
kyselina obsahuje, tim je olej tekj#i. Pro zajimavost, kukice podporuje syntézu tiak
scasténym obsahem nenasycenych mastnych kyselin, pridtermeni zejména kachen

kukurici ziskavame tekgjSi a také zlugjsi sadlo. [6]

Znana ¢ast zkonzumovanych cukrzejména p piejidani, se femeni na tuky jes-
t¢ diive, neZz mohou byt tk&mi vyuZzity jako zdroj energie. Tuk jako zasobninfiar ener-
gie ma jisté vyhody ve srovnani s cukriipadré bilkovinami. Jednak tukové thk&@bsahu-
je poreérné malo vody a navic je v tuku uloZenélpizné dvojnasobné mnozstvi energie.
Oxidaci 1 g tuku se ziska energie 38,9 kJ. Pro mrkéni v &le se ukazuje, Zze hlavnim

dodavatelem energie jsou péawastné kyseliny obsazené v tucich. [6]

Tuky jsou dileZitou sloZzkou potravy nejen proto, Ze z niglo ziskava velké mnoz-
stvi energie. Jsou zdrojem nepostradatelnych mastkyselin, které nas€ld nedokaze
samo syntetizovat. V tucich jsou rozpustr&taré vitaminy, a jejich emulgaci se wyitva
podminky i pro vsebavani d&chto vitamini. V neposlednifac® vytvai tukova tka
ochranny polStapro rekteré vnitni organy. Zvlast vysoky je podil tulk v nervové tkani,
neba’ obaluji nervova vlakna. Podkozni tukova rikaisobi také jako tepelny pol$ta

acaste&né chrani &lo proti rychlym teplotnim vykyrm Burg¢na séna obsahuje tak zvané
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lipoproteiny, coz jsou slozité molekuly, temé spojenim tuks bilkovinami. Nkteré li-

poproteiny pini funkci jakychsi nasi tuka v krvi. Tuky vytv&i také prostoro¥ rozmanité
struktury s tiznymi jednoduchymi a slozitymi cukry, ozftwvané jako glykolipidy. Speci-
alni podskupinou glykolipi@l jsou cerebrosidy, obsahujici cukr galaktosu. By jebsaze-

ny v mozku a v nervovych vlaknech. [6]

Dlouhou dobu se tukovéa tkdpovaZzovala za jakési skladi&nergeticky velice boha-
tého materialu, do jehoz zasaliotsaha az v okamzicich nouze. Tutegstavu podporo-
val vSeobec# prijimany nazor, Ze odstranit tukové partiedkterychéastechdla vyzaduje
znaneé stravovaci atkani a usilovné c¥eni. Teprve pokusy se zZtemymi mastnymi ky-
selinami ukazaly, Ze ztaa ¢ast takto uloZzeného tuku &e se vytvdi z potravy piblizné
béchem 4 dii. A protoZe se &hem pokusu hmotnost tukové tkanezné€nila, muselo
za stejnou dobu dojit ve stejnéimk jeho uvolani. Toto zjiSéni zpisobilo malou revolu-
ci v pohledu na metabolismus ful celarada reduknich diet vychazi pravz tohoto po-

znatku. [6]

V souvislosti s reduknimi dietami se ozivil zajem o karnitin. Tato latieanezbytna
pro oxidaci vysSich mastnych kyselin v mitochorairia gredpoklada se, Ze jeji zvysSeny

piijem mize stimulovat odbouravani podkozni tukové k46|
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10 OSTATNI DULEZITE SLOZKY POTRAVY

VITAMINY

Vitaminy jsou biologicky velmicinné latky. Ovliviuji tak obrovské mnozstvi reakci
Vv Zivém organismu, Ze sé pléle trvajicim nedostatku objevuji zdravotni péolyy. Neo-

dizvodrené predavkovani vSakidme zgsobit nemeé# zavazné poruchybs]

Vitaminy jsou organické slaeniny, které jiz v malych koncentracich owliyi pra-
béh nekterych biochemickychdi v Zivych organizmech. Jsou to exogenni biokatabyza
ry, které musi byt dodany potravou, protoZe sirganizmus nedokaze sdm syntetizovat.
Vznikaji prevazre v rostlinach nebo v mikroorganizmech a v Zigoych tkanich se
jen shroma&uji na z&klad piijmu z potravin.Provitaminy (prekurzory) jsou organické
latky, z nichz si ZivoéiSny organizmus dokaze sam syntetizovat vitamitivitaminy
jsou latky, které fisobi proti vitamifim. Bud’ je rozkladaji, nebo s nimi tvione&inny
komplex. Toho se vyuZziva u antibiotik. Jejich ndmydenni davky jsou nepatrnéeg-
to jejich nedostatek byvafiipinou vaznych fyziologickych poruch, které oZoge-
me jakohypovitamindzy, t€ZSi formuavitamindzy. Rovrez piebytek je Skodlivy a ozna-

cujeme jejhypervitaminéza. [11]

Funkce vitamina

Jejich funkcebiokatalyzatora spaiva vtom, Zze se zabudovavaji do koen#tym
a prostetickych skupin enzyimkteré pak katalyzuji nezbytné reakce latkokengny. Jsou
souastioxidoredukénich systénii nag. kyselina L-askorbova. ezita je i znalost/za-
jemnych vztahi mezi vitaminy. Nkteré se ve svych¢incich podporuji (nap vitamin
D podporuje veebavani vitaminu C), ale mezékierymi je pisobeni antagonické (niap

vitamin A piasobi proti vitaminu D), proto neni vhodné jejiclu&asné podavani. [11]

Rozdéleni vitamina

Z chemického hlediska vitaminy tkionesourodou skupinu latelCasto se di
do dvou skupin naozpustné v tucich — lipofilniarozpustné ve vod — hydrofilni. Toto
roz&leni ukazuje, v jakém druhu potravy se budou jddmot/itaminy vyskytovat. Lipo-
filni jsou rozpustné v tucich a mélo rozpustné weky nachazi se v tukovych tkanich

a v tukovych frakcich z pletiv nebo tkani. Hydrofijsou rozpustné ve veédjsou to polar-
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ni sloweniny kyselé nebo zasadité povahy, jeziitveoli. Tato skupina vitamin

se jako sotast koenzym Ucastni mnoha vyznamnych metabolickyeiad [11]
« LIPOFILNi VITAMINY:

Vitamin A — retinol obsahujeif biologicky aktivni molekuly retinol, retinal a kglinu
retinovou. Je obsazen vyhradn potravinach zivéisného fivodu, v tuku meskych ryb,
jatrech, vajeném Zloutku a v mléce. V rostlinach (siaprkev, Sipek, rép, petrzel) jsou
piitomny karoteny, které jsou prekurzory vitaminud&ho dlezitou funkci je fotorecepce
v oéni_sitnici Vazan na bilkovinu regenerujéro purpur rhodopsin, coz je fotosenzitivni

chromoprotein, ktery je obsazen ¥itjkach @ni sitnice. [11]

Vitamin D — kalciferol. Je to skupina vitamin obsazena zejména v rybim tuku, zdrojem
provitaminu D jsou pivovarské a pekské kvasnice. Jsou odvoZeny od staroMiznikaji
také v Kizi po ozd&eni. Risobenim slunsiho swtla probiha pemena provitami D
na vitaminy D, nap po ozé&eni 7-dehydrocholesterolu vznika @ vitamin Ds. Tato sku-

pina vitamiri ma_antirachiticky &inek, fidi metabolismus vapniku a fosfoayejich ukla-

dani v kostech a zubni tkani. [11]

Vitamin E — tokoferol tvori opst skupina vitamif, obsazend v listové zelegjrobilnych
kli¢ccich, v rostlinnych olejich (s6jovy), I@$tinach, ale i v masle a vejcich. Nedostatek
tokoferoli v potraw muze vést k porucham reprodukce, krvetvorby, nervovetkardio-
vaskularniho systému a k poSkozeni gvdllaji schopnost reagovat s volnymi radikaly,

pusobi jako antioxidanty. [11]

Vitamin K — fylochinon (K ;) se nachazi zejména v chloroplastech vysSich mosile ta-
ké v rostlinnych olejich a kvasnicicMenachinon (K) je produkovan tznymi kmeny
bakterii. Funkci vitamif této skupiny je &€ast v mechanizmu srazeni krvé piemené
protrombinu na trombin a v redox systémethppenosu elektrain pii fotosyntéze. Avita-
mindza se lovéka vyskytuje porérné vzacr, protoze sevni mikrofléra produkuje do-
stat&né mnozstvi vitaminu K Vyjimky mohou ale nastatippodavani Sirokospektrych
antibiotik, které nii sttevni bakterie. [11]

Vitamin F je skupina nenasycenych mastnych kyselin, které ¢8ky gitomnosti dvojné
vazby pro ziveisSny organizmus nezbytné (esencialni), protoZe riuojvazbu nedokaze
vytvorit. Paki zde kyselina linolovay-linolenova a arachidonova. Nachazi se v rostlihnyc
olejich. [11]
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+ HYDROFILNI VITAMINY:
Do této skupiny pat hlavre vitaminyfady B, které fisobi na nervovy systém.

Vitamin B ; — thiamin se vyskytuje jak v rostlinnych surovinach, kdenaehazi pevazr
ve volné forng, tak v Ziva&isnych produktech. Mnohé mikroorganismy, jako jsapiklad
pivovarské kvasinky, jsou bohatym zdrojem tohottamiinu. Dale se vyskytuje hlagn
v obilnych klgcich, celozrnné mouce, kvasnicich, ¥agm Zloutku, jatrech, ledvinach,
ale i v bramborach. Jako koenzym je &mii lydz a jeho funkce sfisa v metabolizmu
sacharid (prenos acetaldehydu a glykoaldehydu). Jeho nedostasibbuje nemoc beri-

beri, @i niz dochazi k poSkozeni tkani a neerfd1,13]

Vitamin B, — riboflavin pati do skupiny Zlutych barviv rostlinného a mikroliglo pi-
vodu. Je obsazen v mléce, jatrech, kvasnicichmbaaech. Jako koenzym je s@sti fla-
voprotein, jeZ jsou vyznamnymi oxidoreduktdzami@&stni se f metabolickych a trans-
portnich @jich. Téngt vzdy se vyskytuje jako seast flavinovych kofaktar FMN (fla-

vinmononukleotid) a FAD (flavinadenindinukleotid).1,13]

Vitamin B3 — nikotinamid je souasti koenzymovych nukleotidNAD - nikotinamiddi-
nukleotid a NADP — nikotinamiddinukleotidfosfat &a8tni se fenosu vodikovych atoim
V piirod se vyskytuje jako volna kyselina, z niz se zisk&aivociSnych tkanich je fo-
xovany jako NAD a NADP. Jeho nedostatkem dochdzygovitaminéze a avitamindze,

které se projevuji jako dermatitidy a 28iva onemocsni sliznic. [11]

Vitamin Bs — kyselina pantotenovakterou niizeme néastji nalézt v potravinach Zivo-
¢iSného fivodu (vaj€éné Zloutky, ledviny, jatra, rybi maso), v obilnyahnech, syrech,
luSttninach, ryzi, houbach a kvasnicich. Romné¢ chudym zdrojem je mléko. Je s@sti
koenzymu A — CoA, ktery jetdezitym meziproduktem metabolizmu sacharidipida
i proteini, vstupuje do Krebsova cyklu a jeho oxidaci na@@hika 12 molekul ATP. Je

také souasti oxidoreduktaz, jez se podili na proteosynidAel3]

Vitamin B — pyridoxin se vyskytuje v kvasnicich, obilnych édich, lusénindch. Podpo-
ruje inek vitaminu B a B. Jako koenzym se uptatie v metabolizmu i dekarboxyla-
cich a transaminacich aminokyselin. Jeho nedostatgkojevuje degenerativnimi 2na-

mi CNS a krve. [11]
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Vitamin B 1, — kobalamin jeho zdrojem je hlavhmaso, jatra, ledviny, kvasnice, zakvaSe-
né potraviny a miskéiasy. Je syntetizovan mikroorganizmiesni flory. (Bastni se tvor-
by ¢ervenych krvinek, je nezbytny pro funkce nervovéystému a tvorbu bétnych

membran. Jeho nedostatek se projevuje zhoubnowkfawhosti. [11]

Vitamin M — kyselina listova (Bg) se vyskytuje v zelenych rostlinach, jatrech, kuesh,
celozrnnych obilovinach, metikdch a ludtninach. Kyselina listova a jeji soli folaty
se jako koenzym F podili na metabolizmu aminokgsédla vliv na regeneracervenych
krvinek. [11]

Vitamin C — kyselina L-askorbova se vyskytuje erstvém ovoci a zeleninnag. Sipky,
cerny rybiz, citrusové plodyervena paprika, wapetrzele. Katalyzuje oxidaci Zivin, pat
mezi dilezité biochemickeé oxidae-redukeni systémy. Podporuje tvorbu protilatek a zvy-
Suje odolnost organizmu proti infekm chorobam. #sobi [ syntéze kolagenu, tim udr-
Zuje dobry stav vaziva a chrupavek. SniZzuje toxicitkterych xenobiotik (dusitan du-

sicnam, slowenin €zkych kowi), eliminuje &inky karcinogei. [11]

Vitamin H — biotin je hojre zastoupen v potravinach, takZzélavéka v podstat nedocha-
zi k avitaminose nebo hypovitaminose. Vyskytuje v& vSech ZivéiSnych buikéach,
v jatrech, ledvinach, kvasnicich, d&aku. Tvadi prostetickou skupinudkterych karboxy-
laz. Je nezbytny praist a éleni ZivaiiSnych bugk a pro normalni funkcitZe a sliznic.
[11,13]

MINERALNI LATKY

PrrestoZe mineralni prvky-edstavuiji relative malé mnoZzstvi tk&rcelého ¢&la, jsou
pro wetSinu zZivotnich & nezbytné. Vystupuji v roli jak stavebnich kaiméak i regulato-

ri biochemickych reakcj6]

Télo clovéka vyzaduje 7 zakladnich privkvapnik, hacik, fosfor, draslik, sodik, siru,
a chlér. Bchto 7 makroprvi tvori vice nez 80 % veSkerého anorganického materialu
v téle. Existuji vSak prvky, které je nutno déa pridavat ve stopovém mnoZstvi a jsou
proto rekdy ozn&ovany jako stopové prvky, mikroprvky nebo mikroetsity. Mezi @&
pati predevSim Zelezo, zinek, mangan, jod¢din fluor, molybden, selen a chrom.

V posledni dob se k nim pifazuje také lithium, bér,flemik a nikl.[6]
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Mineralni latky se &astni tvorby kosti, podmiuji nékteré fyzikalré-chemické proce-

sy v organismu (rovnovaha mezi kyselinami a zasadagulace osmotického tlaku aj.)

a pIni v m fadu dalSich biologickych funkci.[12]

Dulezité mineralni latky:

Sodik (Na) se vyskytuje n€pstji v podoke ionti. Reguluje osmoticky tlak v tk@vém

moku a krevni plazgg tvorbu kyseliny chlorovodikové v Zalutie sliznici. [11,12]

Draslik (K) se podili rovaZ na regulaci osmotického tlaku a vzniku HCI v Zatuni sliz-

nici. V hojné mie se vyskytuje v semenech a hlizach. [11,12]

Véapnik (Ca) je dileZitou sloZzkou kosti a zibV nich je uloZen jako hydrogenfosfatu va-
penatého v buitné struktiie tvarené bilkovinou oseinem a dodava kostem jejich psivno
a tvrdost (odvapini kosti). Spolu s Hoéikem (Mg) se nelézaji v iontové foénv krevni

plaznt a pisobi na srazlivost krve. [11,12]

Fosfor (P) ve vSech organismech t¥godstatnou saidst nukleovych kyselin, fosfatid
(lecitin), fosfoproteii, makroergickych slozek lily (ATP) a také je saiasti fosfat.

Ve spojeni s vapnikem se podili na stakbstry Ziva@icha.[11]

Horéik (Mg) se chova podolkénjako vapnik, ktery provazi. Kramtoho ovliviwuji jeho
sloweniny funkci nervovych buik. Vyskytuje se ve forhjednoduchych, ale i komplen
vazanych iont. Stejr¢ jako vapnik tvéi anorganické matrice zZ¥cich koster. Jako stst

molekuly chlorofylu pIni obdobnou funkci jako Zetex hemoglobinu. [11,12]

Zelezo (Fe)je nejvice obsazenoderveném krevnim barvivu hemoglobinu (umoj dy-
chani organismu). Také je s@sti oxidoreduénich enzyni (nag. kataldza, peroxidaza).
Je také satasti cytochrom, které se éastni genosu elektrainv kone&nych fazich dycha-

cich pochod v mitochondriich. [11,12]
Méd’ (Cu) ovliviiuje metabolismus Zeleza v organismu (tvorba henbagld. [12]

Mangan (Mn) se podili na metabolickych oxiftdch procesech v likach, je patebny
pro spravnyist kosti. [12]
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Jod (1) a jeho pitomnost je dlezita pro spravnodinnost sStitné zlazy. Je obsazen v hor-
monu §titné Zlazy. [11,12]

Fluor (F) zlepSuje mechanické vlastnosti zubni skloviny,Szyg jeji odolnost proti bakte-
riélni korozi. [12]
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11 DOPORUCENE SLOZENI DENNi STRAVY

STRAVA

Vyvazena strava a dobré stravovaci navyky mohaqsitlelokonce mnohdyrimo
odstranit rizné zdravotni problémy/Bpivaji k duSevni pohéd celkovému zvySeni vita-

lity tela cloveka. [6]

Zakladnimi slozkami stavy jsou bilkoviny (proteingukry (sacharidy), tuky (lipidy),
vitaminy a mineralni latky. K nim se jéSprifazuji latky specifického dinku, jako jsou
glykosidy, tisloviny a podob& Mezi jednotlivymi sloZkami musi byt zachovan opdini
poner. Neni-li tomu tak, organismus vzdy nadliyté latky bu’ ptimo vylwuje, cozgini
v pripadt mineralnich latek a vitamiin nebo je penenuje zejména na energetické zasobni

latky, to zase vede k ukladani tui6]

Dusledkem Spatné a nevyvazené stravy je celkové abéms$ zdravotniho stavu oby-
vatel. RiliSnd konzumace pmyslow opracovanych pozivatin je zbavuje mnohdedi-
tych latek, jejichz nedostatek s&vid nebo pozgi projevi na naSi Spatnélésné kondici.
Nadnmeérnd konzumace tmych jidel gi sowasném nedostatku aktivnino pohybu vede
k vysokému krevnimu tlaku, onemaerim wnéitych cév a srdaim chorobam. Slabost
pro sladka jidla vede KitiS vysokému pijmu rafinovaného cukru. Je znamo, Ze dlouho-
dobke pisobici vysoka hladina cukru v krvi jéiginou vzniku takovych civilizénich cho-
rob, jako je diabetes, celkové snizeni odolnostiipnfekcim nebo zvySeni vyskytu infark-
tu. [6]

ENERGIE

Kromé fyzické prace pdebujeme energii k udrZzeni veSkerych prdcestéle.
| kdyZ pouze lezime, sp@bovava se dité mnozstvi energie, které udrzuje vnitbazalni

funkce veinnosti. [3]

Energii potebujeme pra@innost srdce, &eni burgk atd. Energii vyZzaduje i udrzeni
spravie télesné teploty. Vice energie se dpbuje na snizeni teploty o jeden stupe
nez na jeji zvyseni. Energii ziskavantegevsim pemenou sacharid, ale i tuki a bilkovi-
ny na glukézu. Pro spravnou funkci naSefla musi byt zachovanadita hladinakrevniho

cukru(glukozy). [3]
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Energii méfime vkilojoulech(kJ) nebo \kilokaloriich (kcal).
1 kalorie je takové mnozstvi energie, kteréreghl gram vody o jeden stupe

1 kilokalorie = 4,19 kilojoui (1kcal=4,19 kJ). [3]

SLOZENI POTRAVY

JeSt na p@atku 20. Stoleti pokryvaly Skroby obsazené v pétd® % energie, i
blizné 20 % gipadalo na jednoduché cukry, zejména ovocny cukktdézu arepny cukr
sachar6zu a v menSi fmiml&ny cukr laktézu. V dnesSni déhe zaznamenavéna vyrazn
zvySena konzumace tika zejménaepného cukru. Skroby tak pokryvajilgizné 27 %,
jednouché cukry 19 %, ovSem s tim rozdilem, Zerlaedil tvai fepny cukr. Podil tuk
se zvysil na 42 % energetickéhéjmu. Podil bilkovin Astava piblizné stejny. Naiist
spoteby sachardzy je dan zvySenou konzumazinych napaj, p&iva a jinych sladkosti
s vysokym obsahem tohoto cukru. ZvySetijgm tulki se gipisuje zejména vyssi konzu-
maci smazenych pokiim konzumaci mignych vyrobki s vySSim obsahem takcistych
tuka jak rostlinného, tak i zivaSneho fivodu a nezanedbatelny je i figr v konzumaci

relativre tucnych jidel (fast food). [6]

Z pohledu energetické poteby by mél byt u dospélého ¢lovéka o hmotnosti
70 kg a vykonavajiciho EZnou denni¢innost zajistén prijem asi 65 g tuki, priblizné
70 g bilkoviny a asi 370 g cuki, pokud mozno ve forné Skroba. Tuky tak pokryvaji
asi 25 %, bilkoviny 12 % a cukry kolem 63 % celkovépotireby energie[6]
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12 PRUZKUM TRHU

Na trhu existujetada vegetarianskych vyrolbkze kterych si e zgjemce o tuto
stravu vybrat. Tyto potraviny se prodavajidasgji ve specializovanych prodejnach zdravé

vyzivy. Nekteré se ale uz v dnesni doteji sehnat i ve&tSich supermarketech.

12.1 Specialni vyrobky pro vegetariany
Robi

* pifipomina maso nejen vzhledem, ale i chuti
* neobsahuje tuk a cholesterol

* neobsahuje Zadné maso a Zigoou bilkovinu
* je to vyrobek racionalni vyzivy

* pouze ze surovin rostlinnéhéymdu

* vyrdbino bez pouziti aditiv, konzersmaich latek a jinych nahrazek

Robi maso je tepetrupraveny, nizkoenergeticky, mikrobiél€isty polotovar. Nevy-
skytuji se v 8m zadné bilkoviny Ziv@iSného [@vodu, tuky, cholesterol, séja, glutamat,
konzervanty a syntetick& barviva. Robi m& nizkyatbsacharidl, je dolfe a snadno stravi-
telné a pitom nepostradatdezité vyzivove latky. Oproti klasickym zdifon bilkovin rost-
linného pivodu (s6ja, lughniny) je stravitelné snadji a také nenadyma. SloZzeni AMK

odpovida slozeni rostlinnych bilkovin. [21]

Ptiprava robi masa je rychla a snadna, nemusi sededn@pelnou Upravou nezmen-
Suje objem, také neztraci tvar ani strukturu, @fmoxt neubyva. Robi je mozno zpracova-
vat téngi stejré jako mao z jate¢nych zvitat a to smazenim, smazenim, grilovanim¢ge

nim, ale také za studena nago salai nebo pomazanek. [21]
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Obrazek 7: Rohji21]

Seitan

Seitan je bilkovina rostlinnéhaipodu z pSeriiné mouky. PSenice obsahuje asi 10 %
bilkovin. Lepek, spolu se Skrobem je pro traviaktrclovéka porékud problematicky.
Jestlize jej ale upravime jako bilkovinny koncentraazvany Seitan, kde traveni probiha
pievazrie v Zaludku. Lepek, upraveny timtotgmbem je snadno stravitelny a velmi vyziv-
ny. [23]

Pro bezlepkovou dietu tedy Seitan neni vhodny.

Lze upravovat stefnjako maso, akorat doba jeho Upravy je kratSi mezomu
u masa. Seitan Ize vyrobit doma nebo si jej Izeompk v obchodech se zdravou vyZivou

jiz v hotovém stavu:
- Seitan naturat |ze upravit jako maso na gulas,cavou, vegpovou peéeni,...

- Seitan special je ochuceny a upraveny na kousky (jeden z népfiich vyrobki

ze seitanu, ktery se pouziva na gulase, éa8pizy nebo speciality se zeleninou).

- hotové seitanové karbanatky, seitan se zeleniiwhky, - jako polotovar. [23]
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Obrazek 8: Seitaf4]

Tofu

Velmi zjednoduSehje moznorici, Ze tofu je sojovym syreri tvarohem, ktery je
vyrabiny ze sojového mléka. [25]

Vyrabi se obdob¥ jako se vyrabi syr, ale jeho vychozi surovinoo pyrobu je mlé-
ko soOjove, ktere je vysrazenaznymi syidly (diky marské soli nigari nebo sadry) a dojde
ke srazeni séjové bilkoviny. [25]

Tofu pochazi fvodem zCiny, kde jeho vyroba zala uz ve druhém stoleti.p.l.

V prabéhu sedmého stoleti se raiiéi také do Japonska. ¥dhto zemich, déale také

ve Vietnamu, Koreji a Thajsku gatdodnes k tradnim jidlam. [25]

Velkou vyhodou tofu je to, Zefiimé chu’ ostatnich pouZzitychifsad. Nejlepsi je to-
fu nalozit nap. do gipravené marinady, olivového oleje s bylinkami nethm sojové

om&ky. Jeho chtlpoté v pokrmu krasnvynikne nebo sefjzpisobi. [25]

V tofu najdeme nizké procento sodiku. Je také védwailitnim zdrojem hiiku,

vapniku a Zeleza. Z vitamimalezneme v tofurpdevsim vitaminy skupiny B a E.

Tofu také neobsahuje Zadny cholesterol. [25]
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Obrazek 9: Tofu uzerj@5]

Tempeh

Tempeh je tradnim indonéskym jidlem. Je to syr prorostly biloispi. Sojové boby
jsou v plackach fermentovany do zakeme az tiSkové chut. MuZe byt marinova-

ny nebo smazeny. Tempeh salava nap. do polévek, Spaget a hlavnich chof26]

Obrazek 10: Bio Tempeh-uzd§]

Sojovy parek
Na trhu je velké mnozstviiznych bezmasych parkNejvice oblibenym je pro vege-
tariany péarek soéjovy. Je k dostani také ve vatiatchilli. Tyto péarky jsou vhodné

pii vaieni, kdy nafiklad om&ce dodaji vybornou chiu Pred pouzitim se sundava z pérk

strivko.

SlozZeni: voda, olej, soja, pSenicgl, &oreni, kukdicny Skrob. [2]
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Obréazek 11: Sojové park27]

Dobatky

Jsou vhodné ke studené i teplé #plat Dob&ky jsou pikantni chtovkou, kde zéa-
kladem je sojové maso (extrudovana bilkovina s imyS8bsahem vitamin skupiny B,
vlakniny a mineralnich latek, zejména vapniku &z&). Sojové maso je vyznamnym zdro-
jem fosfolipidi. Upravuji se nap jako:

- Dobatky s le&tem -Dob&ky s ryzi - ZapgenéDobéky se Spenatemob&ky jako snés

na vegetarianskou pizzuDob&ky s €stovinami a zeleninouDob&ky se slanou patin-
kou (ze sojového mléka). [22]

Obréazek 12Dobéky [22]
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SHRNUTI
VEGETARIANSTVI

Zhodnoceni: Vegetaridni maji vyznamnnizsi gijem energie a ZivdSnych tuki
a sowasre vyssi podil vlakninygimz snizuji riziko nadvahy a obezity, aterosklerGzy-
cpy, dny, cukrovky, nadéra onemoc#éni pohybového systémug¢etns osteopordzy. Vege-

tarianstvi nevyltuje vznik potravinovych alergii. [16]

Nevyhody: Do puberty, u Zendmem thotenstvi a kojeni a pogive sté&i riziko re-
lativni podvyzivy a chudokrevnosti.¢fiotnym Zenam je proto v tomto obdobi zapbt
piidavat maso nebo preparaty obsahujicirdolstebatelné Zelezo. | vySstijem duséna-
ni, zejména v rychlené zelewima jae. To je feba kompenzovatijgldvanim potravnich

dopliki, obsahujicich antioxidanty. [16]
VEGANSTVI

Zhodnoceni: Vegani konzumuji o 1/3 energie nrpotebuji ji dodat pedevsim
ve forme tuka s vy$Sim obsahem esencialnich mastnych kyselile. p#ebuji gidat vap-
nik, Zelezo (semena, ovoce, iskérasy), zinek (ovesné Why, pivovarské kvasnice, slu-
nenice, dechy) a ochranné latky jako karnitin, kyselinudistu a vitamin B,. Zelezo je
|épe nepodavat samotné, ale kombinovat s podavaitaiminu B, kyseliny listové

a betakarotenu. [16]

Veganstvi se prakticky neslje s vrcholovym sportem. Syrova stravaze byt kon-
taminovana bakteriemi Zipodnich hnojiv. @echy a semena, jakoZz i rostlinné oleje podle-
haji pon#rng snadno procesu Zluknutiasté je také kontaminace pksm. Nedoporduje
se, aby se vegany stali lidé s krevni skupinou égavistvi je zdravotnim rizikem pretd

do 6 let ¥ku, €hotné a kojici Zeny, relati¥n v pokrasilém stéi. [16]
FRUTARIANSTVI

Zhodnoceni: Tato strava je vyhodna pro vysoky obsah vody, \itanC, bioflavo-
noida, enzyn (za syrova), lehce stravitelnych ctikmineral — predevsSim drasliku a sto-

povych prvki, vlakniny, minimalni obsah tuku a nizkou enerdetichodnotu. [16]

Nevyhoda: Nizky obsah energie vede kegpidani, je zde malo esencialnich mastnych
kyselin (v semenech), vitaminu D (v semenech),&rekterych dalSich B vitamily malo

vapniku. Nevyhodou je i kolisava kvalita surovip,dvoce a eechi, sezéng kolisajici.
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U semen je nebezpiekontaminace plisimi (véetné aflatoxini). Neni vhodné pro krevni
skupiny O a B. [16]

MAKROBIOTIKA

Zhodnoceni: Je celkem dale pouzitelna v prevenci civilizaich onemocini,
ovSem s vyhradou pouziti &til vzhledem Kastému deficitu vapniku, Zeleza a vitaminu
B12. [16]

SYROVA STRAVA

Zhodnoceni: Je to potravaievazr rostlinného fvodu jako makrobiotika, ale od ni
se liSi tim, Ze makrobiotika té&inhvSe dikladné uvai (vyjma malého mnozstvi zakvaSova-
né a syrové zeleniny). Neni dostai& prokdzano, Ze by prodluZzovala Zivota, ale na druhé
strart jsou znamy fipady, kdy vyznam# zlepSovala kvalitu Zivota i délkuigviti

u rekterych pacierit s rakovinou. [16]
DELENA STRAVA

Zhodnoceni: SmiSena strava vedeéasto k pevladnuti kyselin nad zé&sadami
v procesu latkovéipmeny. Firozena latkova fenena by vSak rla probihat v miré alka-
lickém prostedi @i pH 7,2-7,4. Tuky to nemohou neutralizovat, nébe k traveni bilko-

viny i cukni chovaiji ,,neutrakd’. [16]
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ZAVER
Ve své préci jsem se snazilakpizit pohled lidi na stravovani dnesni doby. Mage

dava odpowdi na otazky, co je to vegetarianstvi, kam salejpjkdeny, jaka jsou jeho
filozoficka, eticka, ale hlavhzdravotni hlediska. Jaka jsou zékladni¢remé a dané po-
znatky o vitaminech, mineralnich latkach a stopbwvgovcich, jaka kombinace potravin je
zdravotré nejvhodrjSi. Také jsem se snazila popsat vhodnost a pdod#tevegetarian-
skeho stravovanihotnych Zen, &i i dosglych vSeobecth Ma prace dava moznost se-
znamit se se séasnymi poznatkovymi a argumetidémi hledisky vegetarianstvi. Zvazo-
vat tyto argumenty a hlogf se zamyslet nad souvislostmi mezi vlastnim ztiraa stra-

vovanim.
Vegetarianstvi ize byt sodasti Zivotatloveka, ale je zapoebi zodpowdny pistup
k dophovani chyBjicich Zivin. Pokud si¢lovék neni jisty v sestaveni vyvazeného

a plnohodnotného vegetarianského jiddaj je vhodné se r&g poradit s odbornikem.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOL U A ZKRATEK

EKG

FAO

PCB

DDT

NAD

NADP

CNS

Elektrokardiogram

Organizace pro vyzivu a zédgIstvi
Polychlorované bifenyly
1,1,1-trichlor-2,2-bis(4-chlorfenyl)ethan
Nikotinamiddinukleoti
Nikotinamiddinukleotidfosf:

Centralni nervova soustava
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