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Vegetarianstvi, veganstvi,......

Nejvyznamnéjsi alternativni smér
vyZivy

Dlouhodoby zpUsob stravovani s
raznymi stupni restrikce Zivocisnych
potravin a absenci konzumace masa Ci
zivociSnych produktt

RGzné stupné vegetarianstvi




Nejvyznamneéjsi druhy dnes

VEGETARIAN - absence konzumace masa a masnych produktt

Vewvw I 4

VEGAN - absence konzumace vsech zivocisnych potravin

FLEXITARIAN — pfevaziuje rostlinna strava, maso a ryby v malém mnozstvi, mlé&né vyrobky a vejce ano,

diraz na kvalitu potravin, malo zpracované potraviny




ZAKLADNI ORIENTACE

RlUzneé stupneé vegetarianstvi?

Lakto-ovo

Lakto Ne Ano Ne
Ovo Ne Ne Ano
Veganska strava Ne Ne Ne

ji ryby; flexitaridn maso omezuje. Jde o odliSné rezimy.
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CESKA POPULACE

V Cesku se k vegetarianstvi hlasi asi 4 % lidi

Flexitariani e 5 %
Maso jedi prilezitostné

. 4 %
- 1%
- 1 %

Podil dotdzanych podle deklarovaného zplsobu stravovani

Vegetariani

Nejedi maso

Vegani

Nejedi zivocCiSné potraviny

Pescetariani

Z masa jedi pouze ryby

Priblizné 11 % dotazanych maso omezuje nebo vylucuje (2023).




CESKA POPULACE

Mladi jsou bezmasému stravovani otevrenejsi

Stravu bez masa preferovali v roce 2019

Cely vzorek 1 Z€E 3
o
] > % mladych do 34 let

Mladi 18-34 let planoval vice

rostlinnych produktu
N 10 %

v Prdzkum zveFejnény 2023
Kategorie bez masa zahrnuje i lidi, kteri jedi ryby. =iy

Rostlinné stravovani ma potencial dalsiho rozvoje. Nutricni kvalitu je potreba resit uz dnes.




Co se hleda na netu ?

V  Generation Vegan < > : X

Interest over time Google Trends

@® vegetarian @ vegan

Nc:fta

Average Jan 1, 2004 Oct 1, 2018



Duvody k alternativni stravé

nedobrovolné

\
N

prirodni podminky,

valecné konflikty chudoba

dobrovolné
NabozZenské, zivotni styl,
filosofické dlvody, etika ekologie, zdravi



Alternativni stravovani, vyvoi......

Narust . mladi lidé:
v podpora (ekologie, etika,
pOCtU WHO, FAO, EU zajem o zdravi,

zastancu modni trend)

nadnarodni spolecnosti —

,vy'/robcilps)travin — novlé Propagace, vliv na zdravi?
vyrobkové rady veganskych markEt|ng, . prob"hajlf StUdie,

potravin, rostlinne o : .
alternativy masnych a media pozitiva | negativa

mlécnych vyrobku



ZAKLADNI ORIENTACE

Zdravotni dopad urcuje hlavne to, cim maso
nahradime

Co muize prinést dobre Co muize prinést spatné

sestavena strava sestavena strava

= Vice lusténin, zeleniny a celozrnnych = Malo bilkovin nebo celkové energie
potravin

* Vice vldkniny a vhodné zdroje tuku * Nedostatek B12, Zeleza, jodu ¢i vapniku

= Priznivéjsi kardiometabolické ukazatele » V&tsi riziko pfi rUstu a vy$sich narocich

Bezmasy jidelnicek mtize byt pestry i jednostranny.




NUTRICNI PROTEKTIVNI ASPEKTY VEGETARIANSTVI

 Efekt: Zkresleni zdravého uzivatele:

* Nutno zohlednit celkovy Zivotni styl (velmi duleZity aspekt) - absence
konzumace alkoholu, koureni, duraz na pripravu stravy, vybér potravin,
stridmost, pohyb v prirodée

* Péce o zdravi, prevenci
* Nizsi vyskyt obezity, nizsi BMI
* Nizsi riziko vyskytu chronickych onemocnéni — DM2T, KVO, Onko...



Protektivni ASPEKTY VEGETARIANSTVI

* nizSi prfijem nasycenych
mastnych kyselin a
cholesterolu

e nulovy prijem zpracovaného
a cerveného masa

e pfi vhodné skladbé
jidelnicku maze byt nizsi
energeticky prijem

eSS I Fse

prumyslové zpracovanych
potravin

e pfi uprednostnéeni
zdkladnich potravin mlze
byt nizsi prijem soli, volnych
cukrd, nasycenych tuku a
energie

vvvvvv

slozek stravy

e vlaknina

e vitaminy C, E, folaty a
karotenoidy

e mineralni latky, zejména
horcik (Mg) a draslik (K)

e dalSi bioaktivni latky a
polyfenoly

e hlavni zdroje: zelenina,

ovoce, lusténiny, celozrnné
obiloviny, orechy a semena



PRINOSY

Prinosy jsou nejlépe dolozené v kardiometabolickeé
oblasti

Priznivéjsi LDL cholesterol, glykémie a telesna hmotnost

U lidi se zvysenym kardiovaskularnim rizikem:
* Zmény byly pozorovany b&hem pfiblizné pul roku.

* Systolicky krevni tlak se vyznamné nezmeénil.

Zlepseni ukazateld nelze zaménovat za prokazané prodlouzeni zZivota.




* Snizené riziko vzniku DM 2. typu (nizsi
BMI, vyssi pFijem vlakniny, celozrnné
obiloviny, lusténiny, méné nasycenych
tukt — zlepsSeni inzulinové senzibility)

» \Veget. strava splnuje pozadavky na
|écbu DM2T

* Nizsi riziko vyskytu nadorovych
onemocneéni

* V prevenci NO pusobi vegetarianstvi
pozitivné

* Vyssi prijem ochrannych faktort -
nejdulezitéjsi (vlaknina, bioaktivni
latky)

* Nizsi prijem rizikovych potravin (masné
vyrobky, cervené maso, tucné potraviny
— nasycené tuky, slané a energeticky

bohaté potraviny, nevhodné tepelné
upravy, alkohol, koureni)

Velmi dileZita je ABSENCE KOURENI pro
vsechny malignity a idealni BMI




RIZIKA alternativniho stravovani



NUTRICNI RIZIKA

Cim vice potravin vyradime,
tim vice zivin musime resit

Bez masa Zelezo, zinek, B12, bilkoviny

Méni se zdroje a vyuzitelnost Zivin.

Rostlinna omega-3 neni totozna s rybi.
Bez mléka a B12, vapnik, jod, bilkoviny
vajec Roste vyznam fortifikace a doplfkd.

Omezeni potravin ma vzdy doprovazet plan jejich nutricni nahrady.




Rizikové faktory a rizikové skupiny

Stopové prvky, vitaminy, mineraly:

vitamin B12, B2, vitamin D, vitamin A, zelezo, vapnik, zinek, selen, jod,
omega 3 MK

- problém neni v nedostatku rostlinnych zdroju,

- ale nizka vstrebatelnost a vyuzitelnost,

- rostlinné potraviny obsahuiji antinutricni latky,

- v rostl. stravé se vyskytuji ve formach které jsou hure vyuzitelné (Zelezo).
- vit. B12 chybi v rostlinné straveé zcela

- Semiesencialni formy latek




Rizikové faktory a rizikové skupiny

Rizikové skupiny :

- tehotné a kojici zeny,

kojenci, batolata a predskolni déti, adolescenti,
- nemocni, seniofri

Rizikové striktni formy diet:

frutarianstvi,

raw vegan,

makrobiotika

— vyssi karence rizikovych faktort

- Nutnost sledovat zdravotni stav, hlavné déti!

- V\yvazena strava dle vegetarianskych doporuceni



VITAMIN B12 - Kobalamin

* Nejvyznamneéjsi RF v alternativni strave:

e Syntéza DNA a erytrocytu

e Spravna funkce CNS

e Zasoby v jatrech az na 3 roky, pri nizkém prijmu i déle

* Nedostatek se projevi u dlouholetych striktnich vegetarianu, nékdy uz
jako vazna forma

* Nejvice ohrozené skupiny:
 Téhotné a kojici zeny, plod a kojenci — vyvojové regrese, starsi lidé
* Nedostatek B12 je spojen s anemii, depresi, Unavou



VITAMIN B12 - projevy karence

Preeklampsie
(edém,
hypertenze)

Spontanni Predcasny
potrat porod

Defekt
neuralni
trubice

Rlstova Nizka porodni
retardace hmotnost

Opozdéné
kognitivni a
recové funkce

Vyvojové
anomalie




HLADINA HOMOCYSTEINU

e ZvySena hladina pusobi toxicky na organismus

* Geneticka predispozice, vysoky prijem zivocisnych
bilkovin

 KVO, Ateroskleroza, Alzheimerova choroba,
Parkinsonismus, deprese a dalsi neurologicka a
psychiatricka onemocnéni, nadory, unavovy syndrom,
revmatickda onemocnéni a osteoporoza.

Dulezity je dostatecny prijem k. listové, B6 a B12 -
odbouravaji homocystein




VITAMIN B12 — zdroje v potravinach

Syntéza bakteriemi, Absorpce z GIT hlavné u
houbami, fasami bylozravcti — zdroj B12

Houby (liska obecn3,

: ) D Zelena hnojiva
shitake) — malé mnozstvi J




VITAMIN B12 - zdroje v potravinach

2. FORTIFIKOVANE POTRAVINY 3. DOPLNKY STRAVY (VEGANI) 4. MORSKE A SLADKOVODNI
(VEGANI) — ROSTLINNE NAPOJE, — IDEALNI JEDNOSLOZKOVE, RASY (VEGANI) — AKTIVNI |
CEREALIE, NUTRICNI DROZDI, KYANOKOBALAMIN NEAKTIVNi FORMY B12

ENERGETICKE NAPOJE



NUTRICNI RIZIKA

Vitamin B12 musi mit spolehlivy zdroj

Lakto-ovo strava Veganska strava
Mlééné vyrobky a vejce Pravidelna
mohou B12 zajistit. Suplementace B1i?2

potraviny nestaci.

U veganskeé stravy je pravidelné doplnovani B12 soucasti rezimu.




ZELEZO

e Nehemova forma v rostlinné stravé — nizka vstrebatelnost

* Inhibitory abosbce: fytaty, tfisloviny, vapnik, stavelany, vlaknina, Iéky,
caj, kava, kakao, mléko

* Aktivatory: vitamin C, kys. askorbova a organicke kyseliny (ovoce a
zelenina), podili se na redukci zeleza (Fe3+ na Fe2+¥, zivocisné bilkoviny

 Upravy pokrmu — spafovani, kliCeni obili a semen, fazoli — lepsi
absorpce zeleza, hydrolyza fytatu

* Zdroje: morske rasy, lusténiny - soja, dynova seminka, ovesné viocky,
orechy, kakao, cokolada, melasa



NUTRICNI RIZIKA

Zeleza mize byt v jidle dost,
ale presto zasoby mohou byt nizkeé

PRIJEM VSTREBAVANI ZASOBY
Kolik zeleza Kolik z néj Co ukaze
je v potravinach télo vyuzije nutricni stav

Vitamin C v jidle pomaha vstrebavani nehemového zeleza.

CAVE: menstruace, téhotenstvi a rlst.




NUTRICNI RIZIKA

Bilkoviny potrebuji v jidelnicku vlastni misto

Zdroje se lisi mnozstvim, stravitelnosti a aminokyselinami.

Lakto-ovo Veganska

Lusténiny a tofu Lusténiny, tofu a tempeh
MIécné vyrobky DalSi pestré rostlinné zdroje
Vejce Vhodné kombinace

Rozhoduje dostatecné mnozstvi, pestrost zdroji a prijem energie.




NUTRICNI RIZIKA

Jod je snadné prehlédnout

Kde je obsazen? Ryby a mlécné vyrobky
Po jejich vylouceni je potreba hledat jiné spolehlivé zdroje.

Cim nahradit ? Fortifikace a jodovana sil

Pritomnost jodu nelze predpokladat u kazdého rostlinného vyrobku.

Cemu se vyhnout Nahodnému davkovani ras

Obsah joédu kolisd; mohou dodat i nadmérné mnozstvi.

Zvlast dalezity je prijem v téhotenstvi. Re$Senim neni zvysit spotiebu soli.




NUTRICNI RIZIKA

Vapnik a vitamin D je treba posuzovat oddélene

Vapnik: ptivod ? Vitamin D: samostatné téma
* Lakto-ovo: zejména mlécné vyrobky * Pozornost vyzaduje i u smisené
stravy
= Vegani: fortifikované napoje a vhodné * Vyrazeni masa jeho dostatek neurcuje
tofu
= Qvéfit slozeni a skute¢né snédené * Prijem a doplnovani resit podle
mnozstvi potreb

Rostlinny napoj bez pridaného vapniku neni rovhocennou nahradou mléka.




ZDRAVOTNI DOPADY

Zlomeniny kycle
Pfipady navic na 1 000 osob b&hem 10 let oproti konzumentlm masa
Vegetariani ] 2,9

Vegani I 14,9

Prevence: dostatek energie a bilkovin, zdroje vapniku, vitamin D a posouzeni
celkoveého nutricniho stavu.

Jde o pozorovanou souvislost. Samotna strava neni prokazanou pricinou zlomeniny.




Mastné kyseliny
© -
- - =




Nomenklatura nenasycenych MK

» Omega-3 MK (n-3 MK) Priklad:

O
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Omega-3 PUFA

Struktura alfa-linolenové kyseliny (ALA)

O
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Struktura eikosapentaenové kyseliny (EPA)
(6]
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http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/0/0f/ALAnumbering.svg
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/0/02/EPAnumbering.png
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/3/3d/DHAnumbering.png

Vyskyt polynenasycenych MK v potravinach

-  Omega 6 MK (kys. linolova a jeji derivaty)
sojovy, slunecnicovy, ofechy

e Omega3 MK (pfeména ALA-EPA je 5-10%, vliv
pfitomnosti enzymu)

ALA (alfa linolenova kyselina) — Inény olej, repkovy olej,
vlasské orechy, chia

EPA — rybi tuk, morské rasy
DHA - rybi tuk, olej z mikroras

Zdroje pro vegetariany: oleje z mikroras, zdroje ALA




NUTRICNI RIZIKA

Rostlinna omega-3 neni totéz co EPA a DHA

ALA EPA a DHA
Repkovy olej Dlouhoretézcové omega-3
Vladské ofechy Beznym zdrojem jsou ryby
Lnéna semena Alternativou jsou mikrorasy

Preména ALA na EPA a DHA je omezena.

Mikrorasovy olej mliize dodat DHA, pripadné EPA podle slozZzeni vyrobku.




MASTNE KYSELINY

Nizsi prijem

nasycenych MK

a cholesterolu

Nutny dostatecCny prisun
omega 3MK (podobné i
omnivofri, ale vegetariani

seminka, orechy)

VysSi prijem
polynenasycenych MK

Téhotné a kojici
zeny — nutna
suplementace DHA

Cela dospéla populace
(nejime movské ryby),
vysoky vyznam pro
prevenci — KVO,
autoimunita, zanét,
demence, nadory, DM2T

Nevhodny pomér

omega 6 a omega 3
MK

Déti (vegani)
suplementace !
vyvoj CNS




RIZIKOVE SKUPINY

Ceska data ukazuji pFinosy i konkrétni riziko

Srovnani veganskych, vegetarianskych a smisené se stravujicich rodin

Rust Cholesterol Jod

Bez vyznamného Prizniveéjsi hodnoty u NizSi jod v moci u
rozdilu mezi veganskych deti veganskych deti
skupinami

nabizi cesky kontext, ale neprokazuje dlouhodobou bezpecnost.




RIZIKOVE SKUPINY

U déti rozhoduje dostatek zivin pro rust

Lakto-ovo vegetarianskeé deti Veganské déti

= Sledovat zasoby zeleza = Nutna suplementace B12

* Casté&ji zjistény deficit Zeleza a anémie = Sledovat: Ca, Fe a dalSi ziviny

* Pestré zdroje energie a bilkovin * Pravidelné sledovani ristu a jidelni¢ku

Bézné skupinové primeéry nevylucuji nedostatek u jednotlivého ditéte.




PRAKTICKE SOUVISLOSTI

Verejné stravovani ma zajistit pinohodnotnou
variantu

Vymezit rezim Lakto-ovo a veganska varianta maji jiné naroky.
Navrhnout nahrady Zajistit energii, bilkoviny a zdroje kritickych zivin.

Zohlednit stravnika Déti a dalsi zranitelné skupiny potrebuji odborny
dohled.

Vyrazeni suroviny je zacatek. Cilem je nutricné odpovidajici jidlo.
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RIZIKOVE SKUPINY

A 4

Téhotenstvi, kojeni a vyssi vék vyzaduji vice
pozornosti

Té&hotenstvi a VysSsi naroky na ziviny
kojeni Posoudit zejména Zelezo, B12, jod a omega-3.
Vys$si vék Malo jidla mlize znamenat malo zivin

Hlidat dostatek energie, bilkovin a riziko podvyzivy.

Vegansky rezim Mene prostoru pro chyby
Odborné vedeni a individualni plan doplfiovani.

Pro veganskou stravu téchto skupin neni dost dat k jednoznacnému doporuceni pro Ci proti.




Zdravotni aspekty veganstvi — problematika hodnoceni

e Zatim nedostatek studii
* Benefity vegetarianstvi a veganstvi — obecné zdravejsi zivotni styl
 Kauzalita je ale slozita

* Intervencni studie pomérné selhavaji (pracuje se se selektivni malou
skupinou, relativné kratky Cas, efekty stravy se projevi za radu let, ovlivnéni
vysledkt Zivotnim stylem vybrané skupiny respondent)

* Intervencni studie se vyuZivaji pro sledovani vlivu zmény diety na prubéh
onemocnéni (veganstvi, bez kalorické restrikce — DM2T, KVO)
* Nutné prospektivni kohortové studie — sledovani az 30 let, velky pocet lidi,

zastoupeni rtznych forem diet, ndkladnost, slozitost, prenositelnost
(geograficky i Casove)



ALTERNATIVNI STRAVA - lékafi??

Alternativni smeéry a jejich zastanci jsou casto znacné
vyhranéni, subjektivni hodnoceni diet, vliv médii a
socialnich siti

Lékari nasledné |écCi zavazné nasledky alternativniho
stravovani

Skepticky postoj — nejsou védecké prukazy efektu

V soucasnosti je tezké hledat zde kompromisy, prestoze
urcita cast populace je schopna stravovat se alternativné a
pritom zdrave — podobné jako omnivori



ALTERNATIVNI STRAVA

Kazdy ma individualni odezvu na konkrétni dietu

Zda je dieta vhodna cCi ne, zavisi na celkovém spektru
konzumovanych potravin

Cim je strava pestiejsi, tim lépe spliiuje pozadavky
organismu a snizuje karenci zivin

Stale plati doporuceni:

Pestra, vyvazena strava,

kvalitni potraviny, dostatek ovoce a zeleniny, vliakniny
POHYB a kontrola vahy, NEKOURIT




ALTERNATIVNI DIETY - DOPORUCENI

Mirné formy alternativnich diet mohou
byt bezpecné a nutricne prospesné

Nezbytnost znat doporuceni dané diety,
znat spravne volené doplnky stravy

Nelze doporucit rizikovym skupinam lidi

Nelze doporucit zadné striktni,
jednostranné a extrémni diety

Pro déti neni alternativni stravovani v CR doporuéovano vibec, v Zddné formé!



ZAVER

Clovék ve svém historickém vyvoji konzumoval maso, mléko, vejce i
rozmanitou rostlinnou stravu

Maso by nemélo tvorit zaklad stravy, vhodna umirnéna konzumace se
zamerenim na Upravy masa: var, duseni (x peceni, grilovani), NE
sekundarné zpracovana masa

MIléko a mlécné vyrobky: vybér vhodnych zastupcl (fermentované MV,
syry s nizSim obsahem tuku, neochucené MV — jogurty, déti)

Vejce — zarazovat dle vyz.doporuceni, nutricné vyznamné

Rostlinna strava musi byt nedilnou soucasti celkové stravy



Byt Ci nebyt
vegetaridnem/veganem
2?

Chronicka civiliza¢ni onemocnéni maji multifaktorialni
pricinu vzniku

Eliminace masa nemusi vyresit Spatné stravovaci
navyky

Cast vegetarian( se stravuje mnohem lépe nei béZnd
populace omnivorl (a opacné)

Cést vegetarian( ALE trpi malnutrici

Na vzniku onemocnéni se podili celkovy Zivotni styl -
nedostatek fyzické aktivity, nadmeérny prisun
potravin, nevhodné sloZeni stravy, alkohol a koureni,
stres — maso neni hlavni pficinou!!

Bff? BYT ...

BEFELEME

« cinebit ¥

CI NEBYT2!



Dékuji za pozornost

lukas.zlatohlavek
@fnmotol.cz

@If2.cuni.cz

@gmail.com
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