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Vegansky sposob stravovania, ktory z etickych ddvo-
dov neobsahuje ZivociSne produkty, sa u nas tesi co-
raz vacSej popularite.

Mnoho svetovych zdravotnickych i vyzivovych intitucii uva-
dza, ze spravne zostavend rastlinnd strava je nielen bezpecna,
ale aj prospesna zdraviu. Napriek tomu zaujima znaéna Cast
slovenskych i ¢eskych odbornikov k veganskemu stravova-
niu zatial zdrzanlivé az odmietavé stanovisko.

Aby sa prediSlo potencidlnym rizikdm, je velmi dolezité
poznat Specifické vyZivové zasady veganskeho stravovania.
Niektori lekari, ale aj odborné institdcie, maju kvoli vy3sim
narokom na jednotlivca tendenciu od tohto Zivotného Stylu
[udi odrddzat. Tento postoj vSak mdze viest k tomu, ze [udia
stratia doveru k lekarom a zacnu ¢erpat informdcie z neod-
bornych a neoverenych zdrojov. V dosledku takéhoto sprava-
nia mozu ludia Celit vaznym zdravotnym komplikdcidm (napr.
nasledkom odmietania suplementacie vitaminu B12).

Ugelom tejto informacnej brozury je preto poskytnit od-
bornej aj laickej verejnosti zakladny prehlad o aktual-
nych poznatkoch o rastlinnom stravovani. Posledna ¢ast
broziry sa venuje najbeznejSim otazkam o veganskom
Zivotnom Style.
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Academy of Nutrition and Dietetics (USA)

Spravne zostavend vegetaridnska, ako aj vegdnska strava
je zdrava, vyZivovo adekvéatna a moze poskytovat zdravot-
né benefity v prevencii a lieGbe niektorych ochoreni. Takato
strava je vhodna pre vSetky obdobia Zivota, vratane tehoten-
stva, dojCenia, pre dojcatd a malé deti, v dospelosti a tiez
pre $portovcov.!

. qd Dietitians of Canada

Les diététistes du Canada

Dietitians of Canada (Kanada)

Ktokolvek sa moZe stravovat vegansky — od deti cez tinedze-
rov az po starSich ludi. Takato strava mdze byt zdravd aj pre
tehotné a dojéiace Zeny. Dobre zostavend veganska strava je
bohatd na vlakninu, vitaminy a antioxidanty. NavySe obsahu-
je malo nasytenych tukov a Ziadny cholesterol. Pomaha pri
ochrane pred chronickymi ochoreniami. Vegani maju oproti
konvenénym stravnikom menSiu pravdepodobnost vyskytu
srdcovych ochoreni, diabetes mellitus typu 2 a niektorych
druhov rakoviny.2

The British National Health Service (Vel'ka Britania)
Spravne zostavend, informovana a vyvdzena veganska stra-
va moze telu poskytnut vSetky potrebné Ziviny.3

BRITISH

Nutrition
FOUNDATION

The British Nutrition Foundation (Vel'ka Britania)
Spravne zostavend a vyvazena vegetaridnska a veganska
strava je vyZivovo adekvatna.#

The Dietitians Association of Australia (Australia)
Planovand veganska strava moZe pokryt vSetky nutricné

poziadavky.?

e
The United States Department of Agriculture (USA)
Veganske stravovanie moze byt zdravym spdsobom vyZzivy.

KliCom je konzumadcia rozmanitych jeddl v dostatocnom
mnoZstve, ktoré zodpovedajl potrebe kaldrii a Zivin.

The National Institutes of Health (USA)

Vegansky sa stravujlci fudia moZu ziskat vSetky Ziviny, ktoré
potrebuiju. Dolezité je dat si pozor na konzumaciu rozmanitej
stravy, ktora pokryje vyzivové potreby organizmu.?



BDA

British Dietetic Association (Velka Britania)

Pri spravne zostavenej veganskej strave mdzu zit [udia
zdravo v kazdom veku (vratane deti, dospelych, v priebehu
tehotenstva i dojcenia).8

HEART &™
STROKE
FOUNDATION

The Heart and Stroke Foundation of Canada (Kanada)
Vegdnska strava dokaze poskytnut vSetky potrebné Ziviny
v kazdom veku a ma tieZ mnoho zdravotnych vyhod. Takdto
strava moze pomdct k znizeniu krvného tlaku, hladiny cho-
lesterolu, zdravej vahe, nizSiemu vyskytu diabetes mellitus
typu 2, ochoreni srdca a mftvice.?

N7,
NG

Spolecnost pro vyzivu (Ceska republika)

Strikiné vegetarianstvo (veganstvo) odmieta vSetky potraviny
ZivoCiSneho pbvodu (vratane medu). Problematické je ziska-
nie potrebnej davky a kvality bielkovin, Zeleza, zinku, vapnika
a vitaminu B12. Vitamin B12 je pritomny iba v potravindch
ZivoCiSneho pdvodu, preto by ho mali vegani prijimat formou
wyZivového doplnku. Casto to véak z ideovych dovodov odmie-
taju a vystavuju sa tym riziku vzniku perniciéznej anémie.
Zaistit dostatok bielkovin je mozné pri ur€itych nutriCnych
znalostiach o potravinach. Napriklad, bielkovina obilnin spolu
s hielkovinou strukovin poskytuje pinohodnotnu bielkovinu
(obsahuije vSetky ddlezité aminokyseliny) a séjové vyrobky by

mali byt sti¢astou veganskeho jedalnicka. Na druhej strane,
v nadbyto¢nom mnozstve moze byt zastlipena vidknina (nad
60 g, ¢o je dvojnasobok ODD) a tym zniZovat vstrebavanie
mineralnych latok (vdpnik, zinok, Zelezo). Veganstvo je ne-
vhodné pre vyzivu deti, tehotnych a dojCiacich Zien. Okrem
vy$Sie uvedenych deficitov moze sposobovat pocity diskom-
fortu spojené s nafukovanim.10

Komentar: @

Stanovisko Ceskych odbornikov sa od svetovych IiSi
Z dbvodu, Ze vychddza z eurdpskeho odportcania WHO
(Svetovej zdravotnickej organizdcie) k vyZive deti, ktoré
kladie ddraz na vychodoeurdpske krajiny.!" Spoluau-
tor odporucania, Dr. Francesco Branca, na Ziadost Ce-
ské vegetaridanské spolecnosti vysvetlil, Ze stano-
viskd Academy of Nutrition and Dietetics a dalSich
(vid' vyssie) nepovazuje za pomylené, avsak vzhladom
na potrebu zvySenych znalosti o vyZive bolo odporticanie
pre postkomunistické Krajiny pre istotu koncipované
opatrnejSie a pred veganstvom varuje. Podla Dr. Branca

vSak vegdnska strava moZe uspokojit vSetky vyZivové
potreby ludského organizmu, pokial je spravne zloZena.




Ako je zrejmé zo stanovisk poprednych svetovych or-
ganizacii zaoberajlcich sa vyzivou, ktoré su uvedené
na predchadzajucich stranach, spravne zostavena
veganska strava je nielen bezpeéna, ale moze tiez
pomact pri prevencii ¢i lieChe niektorych ochoreni.

Len vyradit ZivoCiSne potraviny z jedalniCka vSak nestaci.
V nespravne zostavenej strave totiz mozu chybat niektoré
dolezité latky. Potencidl veganskej stravy preto vyuzijete len
v pripade, Ze budete v rozumnej miere dodrziavat nasledu-
jucich 5 zasad spravnej veganskej stravy.12

Odportcania su vhodné pre dospelych a deti od 12 rokov.
Tehotnym Zendm a rodiom mladSich deti odpori¢ame
naStudovanie Specialnej literatdry. Zakladny prehlad
poskytuje broZdra Vegdnska strava pre deti, tehotné a doj-
ciace Zeny, ktorl vydala Slovenskd veganska spolognost.
Brozura je dostupnd zdarma na stiahnutie na:

Dalej odporticame napr. knihu Sharon K. Yntemovej a Chris-
tine H. Beardovej Vegetaridanstvo a deti (kniha je dostupna
v ¢eskom jazyku v e-shopoch).

Raising a Vegetarian Family
Raising Vegetarian Children
Feeding your vegan infant — with confidence

(knihy st dostupné napr. cez
www.bookdepository.com, kde neplatite poStovné)

Obilniny by mali byt zakladom jedalni¢ka. Konzumuj-
te ich ¢o najviac v celozrnnej podobe. Vyber je sku-
tocne Siroky: jacmenné krupy, bulgur (predvarena na-
lamana pSenica), ovsené vlocky, cestoviny, pohanka,
pSeno (lipané proso), ryza (posledné 3 vymenované
st bezlepkové).

Do jeddlniCka je vhodné pravidelne zaradovat pecivo z kys-
nutého cesta Ci kvasku pre svoju vySSiu vyuzitelnost Zeleza
a zinku (kysnutie odbdrava tzv. fytaty, ktoré znizuju vstre-
bavanie mineralov, ako su Zelezo, zinok, vapnik, med, horcik,
mangan). Vstrebdvanie Zeleza (nielen) z peciva podporite
sticasnou konzumaciou vitaminu C (k peCivu si dajte Cerstvll
zeleninu, ovocie alebo zapite citronovou ¢i pomaranc¢ovou
Stavou).

Ak nekonzumuijete dostatok peciva, ob¢as si obohatte stravu
0 naklicené obilniny Ci strukoviny (poCas klicenia ich ¢asto
preplachujte, pred konzuméaciou ich umyte a po nakliGeni
dlho neskladujte — minimalizujete tak riziko vzniku plesni).

(D

Celozrnné obilniny obsahuju vyrazne vy$Sie mnozstvo
vlakniny, vitaminov, mineralov a komplexnych sacha-
ridov ako ,,klasické“ obilniny, preto ich odbornici na
vyZivu zvyGajne odporucaji vSetkym. Vo vegéanskej

Preco obilniny?

vyzive maju velky vyznam vdaka vySSiemu obsahu
zinku a Zeleza.


https://www.vrg.org/family/
http://www.bookdepository.com

Strukoviny alebo jedlda s obsahom strukovin sa
snazte jest naozaj kazdy deii. St vhodnou sti¢astou
hlavnych jedal namiesto mdsa, mliecnych vyrobkov
a vajec.

Preco strukoviny? @

Strukoviny a vyrobky s obsahom strukovin st vynika-

Zdroj: https://pixabay.com

Nemylte si celozrnné pecivo s peCivom ,tmavym®, jucou nahradou za zivociSne potraviny, a to predovset-
wceredlnym“ €i ,viaczrnnym®, ktoré je Casto tmavé len kym vdaka vysokému obsahu kvalitnych bielkovin. Su
vdaka zafarbeniu sladom ¢i karamelom. Ak vo vaSom okoli bohaté aj na vlakninu, vitaminy skupiny B (okrem vi-
chyba ponuka celozrnného peciva, rozumnym kompromi- taminu B12), Zelezo, vapnik, zinok, ale aj iné mineraly.
som je Slatinsky celozrnny chlieb, ktory je vyrobeny z ce- Vstrebavanie zeleza zo strukovin podporite sticasnou
lozrnnych mik, takZe obsahuje viac vyzivnych latok ako konzumdciou vitaminu C (surova zelenina, ovocie,
LDiely“ chlieb. Ak nendjdete tento konkrétny druh chleba, pripadne citrénova Stava alebo dzusy s obsahom vita-
zvacSa v kazdom obchode je uz dnes dostat chlieb, ktory minu C. U kupovanych dzidsov si vzdy overte obsah
obsahuje aspon urcity podiel celozrnnej muky. vitaminu C na obale v tabulke ,,VyZivové tdaje*).

Slatinsky celozrnny chlieb Tempeh na rastlinnej smotane (www.soucitne.cz)



Strukoviny, to nie je len fazula a SoSovica, ale aj mnoho
inych, z ktorych sa vyraba vela natierok, pastét, fasirok
a pod. Patria sem aj s6jové vyrobky ako tempeh (vd'aka
fermentacii st mineralne latky v tempehu pre organizmus
vyuzitelnejSie), tofu alebo sojové saldmy (o soji koluje rad
mytov, niektoré z nich st argumentované v poslednej ka-
pitole). VyskuSajte tiez cervenu SoSovicu (oproti klasickej
je pripravenda v priebehu par minat), fazulky mungo,
adzuki alebo rozne iné druhy fazil' — budete prekva-
peni rozmanitostou druhov a chuti! Klasické, ale aj me-
nej zname druhy strukovin dnes uz zoZeniete nielen
v obchodoch so zdravou vyzivou, ale celkom bezne aj
v supermarketoch. Strukoviny pred varenim nezabud-
nite namocit na niekolko hodin, pred varenim vodu zlejte
a po uvareni strukoviny preplachnite (zvySite tak vstre-
batelnost mineralov, ale aj odstranite latky sposobujtce
neprijemné nafukovanie; proti nafukovaniu tieZ pomaha
bobkovy list pridany k strukovinam pocas varenia).

Snazte sa zjest kazdy dei aspoi 500 gramov
zeleniny a ovocia. Pravidelne medzi ne zarad'ujte:
mrkvu
zelenti listovi zeleninu a brokolicu

Konzumujte ovocie a zeleninu s vysokym obsahom vitaminu
C (brokolica, paprika, ruzickovy kel, jahody, citrusy) spolocne
s hlavnym jedlom (obilninami a strukovinami), pripadne
orechami a semienkami. Takto maximalne podporite vstre-
batelnost Zeleza (pred jedlom, pocas neho a urCity ¢as po
jedle sa tiez vyhybajte pitiu ¢aju a kavy, nakolko tieto napoje
obsahuiju taniny znizujlce vstrebatelnost Zeleza).

Preco ovocie a zelenina? @

Zdravotné vyhody ovocia a zeleniny st dnes uZ notoricky
zname. Mrkva ma vo veganskej vyZive zvlastny vyznam
ako zdroj vitaminu A (presnejSie karoténov, z ktorych si
telo tento vitamin vyraba) a zelena listova zelenina ako
zdroj vitaminu K, ktory vécSina ludi ziskava Ciastocne aj
z0 ZivociSnych potravin.




Preco tuky? @

Omega-3 mastné kyseliny st dolezitou stcastou jedal-
nicka. V dosledku zvySenej konzumdcie spracovanych
potravin a niektorych olejov (sinecnicovy, kukuricny, so6-
jovy) v naSej strave zaCali prevazovat omega-6 mastné
kyseliny. Tie su sice pre telo tiez dolezité, no vo velkom
mnoZzstve brania spravnemu posobeniu omega-3 mast-
nych kyselin. Preto je doleZité jednak dbat na pravidelny

Zaradte do jedalnicka denne zdroj omega-3
mastnych kyselin (telo si ich samo nedokaze
vytvorit, preto je ich potrebné prijimat’ stravou):

1 CL tepelne neupraveného lanového oleja alebo prijiem potravin bohatych na omega-3 mastné kyseliny
1 kopcovitd PL mletych fanovych semienok a tiez sa vyhybat nadmernej konzumacii olejov a spraco-
(po pomleti ich neskladuijte) alebo vanych potravin bohatych na omega-6 mastné kyseliny.
1 PL konopného oleja alebo VySSie spominané zdroje obsahuju omega-3 mastné
2 PL repkového oleja kyseliny vo forme alfa-linolénovej kyseliny. Pre orga-
. , .. nizmus su vSak esencidlne aj omega-3 mastné kyseliny
Z potravin bohatych na tuky uprednostiujte: s dihym retazcom — EPA a DHA. Telo si ich vie vyrobit
vlasske orechy, avokado, olivy, fanove semienka, z kyseliny alfa-linolénovej, miera premeny je vak ob-
chia semienka medzend a ich priame dopifianie vo forme vyZivového

doplnku mdze priniest dodatocné zdravotné vyhody (ich
tvorbu potlacduje aj nadmerny prijem omega-6 mastnych
kyselin. Bezne su ziskavané z rybieho oleja, no v stcas-
nosti sti uz dostat aj veganske doplnky, ktoré obsahuiju
EPA a DHA z morskych mikrorias (z ktorych ich ziskavaju
samotné ryby!).

Uprednostriujte repkovy pripadne olivovy olej pred ole-
jom sIne€nicovym, kukuriénym ¢&i séjovym. Orechy (naj-
ma vlaSské, lieskové, makadamové, keSu, mandle) su
zase vSeobecne vhodnejSou volbou nez napr. sinecni-
cové, sezamové Ci tekvicové semienka.

Avokado je vybornym zdrojom vitaminov, minerdlov a zdravych tukov.



Do jedalniéka kazdy dei zaradte:

samostatny vyzivovy doplnok s vitaminom B12
s obsahom 250 pg prip. uZivajte vitamin B12
s vySSim obsahom kazdy 2. — 3. der)

v zimnom obdobi vyZivovy dopinok s vitaminom D
s obsahom miniméine 15 pg (600 IU)

spolahlivy zdroj j6du (odportc¢ana davka je 150 pg/
der): jodidovana kuchynska sol, minerdina voda
Vincentka (do 30 ml/deri — vyskuSajte osviezujuci
ndpoj: voda + Vincentka + citrdn), vyZivovy doplnok

potraviny s obsahom vdpnika (odporti¢and davka

je 1000 — 1200 mg/deri podla veku): tofu (zrazané
vapenatymi solami), strukoviny (najma cicer a fazula),
Cinska kapusta, kel, sezamové maslo Tahini, mandle,
suSené figy, pomarance, minerdina voda s obsahom
vapnika viac nez 200 mg/|

potraviny s obsahom selénu (odpordcana davka je

60 pg/den): 1 brazilsky (para) orech

Viac informacii o odporuéanych vyzivovych davkach
najdete v zdrojoch na konci informacnej broziry.4

Preco vitaminy a mineraly? @

Nedostatocny prijem tychto latok a obzvlast vitaminu B12
moZze viest alebo prispiet k zdravotnym problémom, ktoré
st Casto nespravne prisudzované veganskej strave ako
takej.Pod vznik problémov naveganskej strave savSak skor
podpisuje nespravne zloZenie jedalnicka. Klticom k zdra-
vému veganskemu stravovaniu nie je posadnutost vyZivo-
vymi tabulkami a normami, ale rozmanitost na tanieri,
dostatocny prijem kaldrii a prevaha nespracovanych po-
travin (t.j. polotovary a tzv. ,,junk food“ konzumovat len
vynimocne). Nezabudajte na denné doplfianie vitaminu
B12.




Jedinym spolahlivym veganskym zdrojom tohto vitaminu s
vyzivové doplnky vyrobené z bakteridinych kultir alebo forti-
fikované (obohatené) potraviny. Tvrdenie o obsahu tohto vi-
taminu v rastlinnych vyrobkoch ako je tempeh, chlorella,
spirulina a pod. nie su pravdivé.

Tablety s vitaminom B12 mozno zohnat v kazdej lekdrni

bez nutnosti lekarskeho predpisu. Je potrebné prijat pros-

trednictvom doplnku aspont 250 pg denne (vacSia davka

neSkodi, nakolko ide o vitamin rozpustny vo vode, nie je sa

nim mozné ,predavkovat®) alebo 2000 pg tyzdenne, pre-
toze vstrebatelnost klesa s konzu-
movanym mnozstvom.

Z potravin obohatenych vitaminom
= B12 je nutné prijat aspori 3 g
denne, a to nie naraz, ale aspoi

Veganicity

v dvoch porciach (napr. rano a ve-
¢er). Na naSom trhu st tymto vita-
minom obohatené niektoré vegan-
ske dezerty Ci rastlinné mlieka, ale
len v obmedzenej miere, prip. raiaj-
kové ceredlie. NajspolahlivejSie je
teda uzivat vyZivovy dopinok.

-V pripade, Ze odmietnete vita-

min B12 suplementovat, hrozi
vam riziko vzniku pernicidznej anémie, ¢akaji vas napr.
tazkosti v podobe zvySenej tinavy, ale aj pokles mental-
nych schopnosti ¢i depresia.

Vitamin D je velmi dolezity pre zdravie kosti, imunitny systém
a spravne fungovanie svalov a nervov. Telo si ho je schopné
pri dostato¢nom vystaveni pokozky sinku vytvorit samo.

V lete je tak zasobenie vitaminom D zaistené dennym poby-
tom na slnku po dobu 15 — 30 mindt. Nutnd dizka vystavenia
sa slneCnému Ziareniu zavisi od rocného obdobia a aj od
kozného pigmentu, preto musi byt individudine prisp6so-
bend, koza by vSak nemala sCervenat. Je dobré mat na
paméti, ze opalovacie krémy znizuju syntézu vitaminu D.

Kvoli riziku vzniku rakoviny koze vSak nie je vhodné (obzvIast
u citlivych 0sdb) sa ich Uplne vzdat a tiez pokial chcete byt
na sinku dihSiu dobu alebo je sinko velmi silné. V zime nie
je sinecné Ziarenie v tunajSom pasme dostatoCné, preto je
v tomto obdobi nutné uzivat vitamin D vo forme vyzivového
doplnku. Pre dospelé osoby je dolezité v tomto obdobi uzivat
vitamin D v minimalnom mnozstve 15 pg, ¢o zodpovedd 600
IU. Désledna suplementdcia vitaminu D je obzvlaSt dolezita
pre starSich [udi, malé deti a tehotné a dojCiace zeny.

(D

Existuju dve varianty vitaminu D: vitamin D2 rastlin-
ného povodu a vitamin D3 ZivociSneho povodu. VAcSina
preparatov s vitaminom D a tiez obohatenych potravin ob-
sahuje vitamin D3, ktory sa ziskava z lanolinu z ovCej viny
alebo z ryb. V stcasnosti uz existuju veganske doplnky,

ktoré obsahuju vitamin D3 ziskany z liSajnika (napr. cez
e-shopy dostupny Vitashine).



Vhodnym zdrojom jédu su jodidovana kuchynska sol, mine-
rdlna voda Vincentka (cca 30 ml/den) a vyzivové dopinky
(150 pg/den).

Sol obsahuje vyznamné mnozstvo jodu len vtedy, ak je jo-
didovand (informacia je uvedena na obale). V CR a SR je
jodidovand sol zvyCajne s obsahom jodu 20 — 34 ug/g.
Odporti¢ana dennd davka jodu je 150 pg/den, ¢o by zna-
menalo prijat az 5 — 7 g soli denne. Sol obsiahnutd v spra-
covanych potravinach jodidovand véacsinou nie je. ZvySovat
konzuméciu soli nie je vhodné kvoli negativnemu vplyvu na
krvny tlak.

Ako zdroj jodu sa uvadzaju aj morskeé riasy, no obsah jodu
v nich mdze znacne kolisat, preto nemozno spolahlivo urgit
ich vhodnu dennu ddvku. Konzumécia velkého mnozstva
rias navySe moze viest k nadmernému prijmu jodu, ktory
mdZe vyvolat problémy so Stitnou Zlazou podobne ako jeho
nedostatok. Preto sa spoliehajte na iné zdroje jodu ako su
morskeé riasy.

Vhodnym zdrojom selénu st lesné hriby. Bohaté na selén s
tiez brazilske (para) orechy (potrebnu davku selénu pokryje
cca 7 para orechov tyzdenne). V lekarfiach je v pripade po-
treby mozné zakupit vyZivové doplnky s obsahom selénu.

Para orechy

Denne by ste mali prijat 1000 — 1200 mg vapnika. Vybornymi
rastlinnymi zdrojmi vapnika je tofu (zrdzané vapenatymi
solami — napr. znacka Lunter, Toppo alebo DM Bio), broko-
lica, kel, Cinska kapusta, mierne prazené sezamové semien-
ka, tahini (sezamové maslo), mak, mandle, mandlové maslo,
suSené figy, pomaranCe, cicer, fazula alebo obohatené ras-
tlinné mlieka (napr. znacka Alpro alebo DM Bio — Soja Drink
Calcium alebo Reis Drink Calcium). Dobrym zdrojom je aj
mineralna voda s obsahom viac nez 200 mg vapnika na liter
(uprednostiovat mineralne vody s nizkym obsahom sodika).
Dobre vyuZitenym zdrojom vapnika mdze byt aj pitnd voda,
v zdvislosti od jgj tvrdosti.

Na vstrebatelnost vdpnika z rastlinnej stravy negativne vply-
va (rovnako ako u Zeleza a zinku) obsah fytatov. Napr. vstre-
batelnost vapnika z brokolice a hlavkového kelu je okolo
50 %, z obohatenych séjovych mliek (rovnako ako z krav-
ského mlieka) je okolo 25 — 30 %. Vstrebatelnost vapnika
z orechov a strukovin sa pohybuije okolo 20 %.

0 vapnik obohatené potraviny:

Tofu od firmy Lunter (znacka Toppo v sieti Lidl):
210 mg/100 g

0 vapnik obohatené s6jové alebo ryzové mlieko:
120 mg/100 ml (vZdy sa uistite na obale)

Potraviny prirodzene bohaté na vapnik:

kel hlavkovy: cca 146 mg/100 g
brokolica: cca 105 mg/100 ¢
kapusta Cinska: cca 40 mg/100 g
suSené figy: cca 163 mg/100 g
suSené slivky: cca 60 mg/100 g
pomarance: cca 44 mg/100 g
mandle: cca 252 mg/100 g



Zakladnymi stavebnymi jednotkami bielkovin st ami-
nokyseliny. Bielkoviny v strave aj v ludskom tele
pozostavaju z 20 aminokyselin. 11 z nich élovek do-
kaze syntetizovat, ak ma v strave dostatok dusika,
ktory je sucastou kazdej aminokyseliny.

Zvy$nych 9 aminokyselin, nazyvanych esencialne aminoky-
seliny (eAMK), je potrebné prijimat z potravy. VSetky rast-
linné bielkoviny obsahuji vSetkych 9 eAMK. Ziadna ami-
nokyselina v rastlinnych bielkovinach teda nechyba, len sa
v nich vyskytuju v odliSnych mnozstvach a pomeroch.

V minulosti bol rozsireny nazor, ze je potrebné bielkoviny
z rastlin kombinovat v ramci jedného jedla, napriklad stru-
koviny s obilninami. V skutonosti v§ak organizmus takéto
presné kombindcie nepotrebuje, zasoby aminokyselin si
totiz uchovava. Zarovei vyuziva na stavbu bielkovin ami-
nokyseliny prijaté zo stravy na dennej baze. Bielkoviny si vas
organizmus moze ,skompletizovat® v ramci jedného jedla,
ale ako tiez vyplyva z vyskumov, bielkoviny skonzumované
v jednom jedle mdZe organizmus ,skombinovat” s bielkovi-
nami prijatymi neskor.13

Kombinovanie bielkovin v ramci jedného pokrmu sa dnes
povazuje za zastarané a nie je potrebné u veganskej ani
vegetarianskej stravy.

Hoci u veganov nebyva Casty dpiny deficit bielkovin, niekedy
ich vegdni neprijimaju optimalne mnozstvo. HraniCny alebo
suboptimalny stav bielkovin sa m6ze podpisat na zdravi,
napr. ovplyvnit silu kosti a svalov.14:15

Strukoviny su ddlezitou su¢astou veganskeho jedal-
nicka, pretoze si najvydatnejSim rastlinnym zdrojom
bielkovin, s vysokym obsahom eAMK zvanej lyzin.
Véésine veganov stacia na pokrytie dennej potreby
lyzinu 2 - 3 porcie strukovin.

1 porcia strukovin moze byt napriklad:

¥ hrnéeka varenych suchych fazul alebo SoSovice
¥ hrnéeka tofu alebo tempehu

30 g sojového masa

1 hrnéek sojového mlieka (ostatné rastlinné mlieka
maju bielkovin malo)

¥4 hréeka araSidov

2 lyzice araSidového masla

¥ hrnéeka keSu

¥4 hrnéeka pistacii

Aj ked' nie ste milovnikom fazule, je stale lahké konzu-
movat denne 3 porcie potravin bohatych na bielkoviny.
MdzZe to vyzerat napr. takto:

rafiajky: toast s arasidovym maslom alebo pohankova/
ovsend kaSa kasSa s orechami a ¢erstvym ovocim
obed: wrap s hummusom alebo tempeh

Ci tofu s prilohou

veCera: hrnCek quinoy s Cerstvou zeleninou

Vegani maju vysSiu potrebu bielkovin, pretoze biel-
koviny v rastlinnych potravinach mozu byt pre orga-
nizmus o nieco menej dostupné ako zo zivociSnych
potravin. Ide vSak len o maly rozdiel. Pre konvencne sa
stravujucich l'udi sa odporuca prijat 0,8 g bielkovin/
kg telesnej hmotnosti, u veganov 0,9 g bielkovin/kg
telesnej hmotnosti.*®



Vegani zvyCajne konzumuiju stravu, v ktorej je priblizne 10 % i
kaldrii tvorenych bielkovinami, ¢o predstavuje asi 25 a7z 35 g ROZbO r krv'
bielkovin na 1000 kalérii.1® To poskytuje vacSine fudi dosta- Z

tocne mnozstvo bielkovin, za predpokladu, Ze maj dosta- U veganov
toCny prijem energie (2000 — 3000 kalorii/den, v zavislosti

od pohlavia a fyzickej zdtaze).

Mnoho odbornikov sa domnieva, Ze potreba bielkovin sa u Ak si najm& spocCiatku nie ste isti, Ci sa stravujete ade-
starSich fudi zvySuje. 1718 KedZe s vekom tieZ klesaju naroky kvatne, nechajte si po par mesiacoch veganstva u svoj-
na energeticky prijem, niektori starsi fudia mozu potrebovat ho obvodného lekdra urobit krvné testy (niektoré parame-
stravu zvIaSt bohatt na bielkoviny. Takuto stravu potrebuju tre nespravneho jedalnicka sa vSak eSte po par mesiacoch
aj ludia na redukCnej diéte. Konzumédcia vacsieho mnoz- prejavit nemusia, preto si je vhodné raz za ¢as krvné testy
stva bielkovin zvySuje pocit sytosti a pri chudnuti chrani pred zopakovat). V ramci preventivnej prehliadky mate narok na
stratou svalovej hmoty. VySSi prijem bielkovin bez zvySovania bezplatné krvné testy 1-krat za 2 roky, no ako samoplatca si
prijmu kalorii si mozete zaistit tak, ze v strave Giastocne nah- ich mdzete dat spravit aj CastejSie. Podrobnosti 0 odberoch
radite obilniny strukovinami a ovocie zeleninou. ako samoplatca vam poskytne vas obvodny lekdr.

A ktoreé testy by vas mali zaujimat?

m Krvny obraz
Ide o zdkladné vySetrenie, pricom vysledky celkového
krvného obrazu odhalia pripadnt anémiu.

m Vitamin B12

Na zistenie aktualnej hladiny vitaminu B12 je vhodné
absolvovat tieto testy:

— vypovedd o hodnotdch
aktivneho vitaminu B12 (holotranskobalaminu)

— jeho hladina sa zvysuje
pri deficite vitaminu B12

H Vitamin D

Ak doplinite stanovenie hladiny vitaminu D aj

o stanovenie hladiny parathormonu, ziskate informdcie
0 metabolizme vdpnika (stanovenie hladiny vdpnika

v Krvi vela nevypoveda o jeho zasobdch v organizme,

Zdroj: www.cen.acs.org



hladina vapnika v krvi je neustale regulovand, inak by
v organizme nastal rozvrat, vapnik vyuZiva organizmus
v pripade potreby z kosti).

m Zelezo

Informdcie o metabolizme Zeleza ziskate z tychto testov:

— protein ,,skladujici” Zelezo
— protein viazuci
a prendsajici Zelezo
— mnozstvo
Zeleza viazané transferinom
— volny transferin
bez naviazaného Zeleza

Vyssie uvedené testy nie st zd aleka jediné, ktoré si mé-
Zete dat’ stanovit. Cim rozsiahlejsi rozbor absolvujete,
tym dékladnejSie informdcie o stave organizmu ziskate.
S vykladom jednotlivych laboratornych parametrov vam
pomdZe obvodny lekdr, ale poméckou méZe byt napr. aj
webova stranka www.labtestonline.cz.

Patrick Baboumian — vegansky strongman, drZitel svetového rekordu

Casté otazky
O veganstve

Sposobuje soja rakovinu prsnika?

Porovndvacie Studie vplyvu s6je na rakovinu prsnika poskytu-
ju Tudom, ktori séju konzumuju pravidelne, prevazne po-
vzbudivé vysledky. VacSina z tychto Studii dochadza k zaveru,
Ze sbja moze riziko rakoviny prsnika znizit alebo nan nema

meratelny vplyv.

Ekologickeé (korelacné) Studie, ktoré sleduju stravovacie ndvy-
ky a ich vplyv na zdravie, tiez prinaSaju pozitivne vysledky.
Zo 6 Studii populdcii s vy$Sou konzuméaciou séje (priblizne
1 — 2 porcie s6je/den), v 3 Stidiach zistili, Ze vySSi prijem
soje bol spojeny so znizenym rizikom rakoviny pfs.19 20, 21
Dalsie dve japonské $tudie nenadli Ziadnu spojitost rako-
viny prsnika s konzumdciou séje.? 23 Studia uskutoénend
u britskych Zien, ktora zahffiala aj vela vegetaridnov, tiez
nenasla jasnu spojitost vzniku rakoviny prsnika v suvislos-
ti s konzuméaciou s6je. Dokonca upozoriiuje na fakt, Ze je
vhodné konzumovat soju poCas dospievania ako prevenciu
rakoviny prsnika.24

Nema sdja feminizaéné ucinky?

Aj napriek rozSirenému presvedceniu o feminizaénych Gcin-
koch s6je na muzZov Studie ukazuiju, Ze ide o prehnané a ne-
podlozené tvrdenia. Jediny pripad feminizaCnych dcinkov (na
prsné tkanivo) bol zaznamenany u muza, ktory konzumoval
dlhodobo 12 porcii soje/den (cca 3 litre sojového mlieka).
Konzumaciu takychto extrémnych davok sdje, samozrejme,
nemozno odporUcat. To vSak vSeobecne plati aj 0 nadmernej
konzumécii takmer kazdej inej potraviny. Stadie navyse uka-
Zuju, Ze davka izoflavonov (fytoestrogény v soji), ktora by sa
rovnala 6 porciam soje denne, ¢o je 2-nasobok priemerne
skonzumovaného mnozstva sdje/den, by nemala spdsobovat
vacsine muzov akékolvek zdravotné tazkosti.2o: 26,27



Ako sdja posobi na stitnu zl'azu?

Jedalnicek obsahujlci séju nijako neovplyviiuje funkciu Stit-
nej zlazy.28 [udia so zdravou Stitnou Zlazou by tak nema-
li mat so sojou tazkosti, ak maju v strave dostatok jodu.
V sticasnej dobe prebiehajl vyskumy o vplyve soje na or-
ganizmus so znizenou funkciou Stitnej zlazy, ktoré zatial
nepriniesli Ziadne preukdzate/né vysledky. Kym neposkytni
vyskumy viac informdcii, fudia so znizenou funkciou Stitne;
Zlazy by mali konzumadciu soje pre istotu obmedzit.

Musia vegani sdju vobec jest?

Soja je kvoli vyvazenému spektru esencialnych aminokyselin,
ale aj Sirokému vyuZitiu v gastrondmii ¢astou a obltibenou
sucastou veganskeho jeddinicka (napr. v podobe tempehu,
tofu, séjovych jogurtov Ci saldm). Nie je vSak pri vegan-
skom stravovani nutnostou a mozno sa zaobist aj Upine
bez nej (napr. pri alergii na soju). Strava mdze obsahovat
napr. dalSie druhy strukovin, obilniny, orechy, huby, zeleninu
a pod. Vegani, ktori séju nekonzumuju, su sice znevyhodneni
v ponuke roznych alternativ k zivociSnym vyrobkom, no aj
ponuka polotovarov bez obsahu soje je Goraz SirSia (napr.
pSeniCna alternativa k masu — seitan, robi ,maso”, veganske
syry z kokosového tuku, ale aj ovsené, ryZové a mandlové
mlieko ¢i smotana).

Poskytuje veganstvo dostatok zeleza?

Vegetaridnsky a vegansky jedalnicek vo vSeobecnosti obsa-
huje rovnaké alebo vacSie mnozstvo Zeleza ako jedalnicek
s masom.2? 7 britského celoStatneho prieskumu stravovania
a wZzivy3® vyplynulo, Ze vegetarianska strava nie je spojena
s podpriemernym prijmom Zeleza3! a 7e medzi indikatormi
stavu Zeleza v organizme a prijmom Zeleza v strave existuje
len slabd vazbas32. Vegetariani a vegani mozu mat v porovnani
s konzumentami mésa nizSiu hladinu feritinu v krvnom sére
(avSak stale v normalnom rozmedzi), aj ked maju adekvatny
prisun Zeleza. Fyziologické nasledky nizSej hladiny feritinu

u vegetarianov a veganov v tejto dobe nie st zndme.2s: 33
Vegetariani a vegani mozu obmedzit riziko nedostatku zeleza
tak, Ze budu konzumovat rastlinné potraviny bohaté na Zele-
70 (strukoviny, najmé fazula, cicer, ale aj SoSovica, suSené
slivky, suSené marhule, melasa, horkd ¢okolada, kakao, ce-
lozrnny kvaskovy chlieb Ci tekvicové semienka) sucasne s vi-
taminom C (hojne sa nachadza v zelenine a ovoci).3!

Nemusia vegani jest kvanta zeleniny?

Panuje vSeobecnd predstava, ze vegani konzumuji velké
mnozstva zeleniny a ovocia, aby ziskali dostatok Zivin. V sku-
toCnosti ma vSak spravne zlozeny vegansky jedalnicek obsa-
hovat Uplne rovnaké mnoZstvo ovocia a zeleniny ako jedal-
nicek konvenc¢ného stravnika.

Aktualne odportcania Spolenosti pro vyZivu uvadzaju:
,0enny prijem zeleniny a ovocia by mal byt v mnoZstve
600 g, vratane tepelne upravenej zeleniny.“3* Ziviny, ktoré
poskytuju zivoCisne produkty, st vo veganskej strave obsiah-
nuté predovSetkym v strukovinach.

Je Gisto rastlinna produkcia udrzatelna?

Oproti ZivoCiSnej produkcii je ta rastlinnd na zdroje aj podu
omnoho menej narocnd. Ludskd populdcia rastie kazdo-
ro¢ne zhruba o 1,2 %3, zatial Go pocty hospodarskych zvie-
rat rastd priblizne 0 2,4 % rocne.38 Chov tychto zvierat uz
dnes vyuziva 3/4 celosvetovej polnohospodarskej pody.3?
Na kfmenie hospodarskych zvierat sa pouZiva 1/3 obilnin3®
a do roku 2050 sa toto mnozstvo mdze zvySit eSte o polo-
vicu.38 Dnes je navySe obilie, ktoré hospodarske zvierata
konzumuju, obohacované olejninami, predovetkym kimnou
sojou. Kvoli kfmnej s6ji miznt Sokujlcim tempom lesy a sa-
vany Juznej Ameriky.3% 40 MoZe sa to zdat neintuitivne, no
ak by fudia konzumovali namiesto mésa séju, poklesol by
vyrub prirodzenej vegetdcie pri ziskani rovnakého mnozstva
bielkovin 0 94 %. Ziskavanie bielkovin z kuracieho mésa vy-
Zaduje 3-krat viac pody ako ziskavanie bielkovin zo sojovych
bobov. U bravCového mésa je ndronost na priestor vacsia
az 9-krét a u hovadzieho masa dokonca 32-krat.41



Nie je kravské mlieko neoddelitel'nou sucastou
ludskej stravy?

Po odstaveni od materského mlieka stracaju az 2/3 ludi
schopnost ,stravit” mlie¢ny cukor — laktdzu (priznakmi U
napr. plynatost, kice v bruchu hnacka). Tvorba laktazy, teda
enzymu Stiepiaceho laktozu, pretrvava do dospelosti len asi
u 1/3 Tudi, predovSetkym u Eurépanov a AmeriCanov. Tento
jav sa nazyva laktdzova perzistencia a je mozné ho oznacit
za minoritnU genetickd mutéciu. Materské mlieko krav nie
je pre Cloveka z hladiska vyzivy vhodnejSie ako materské
mlieko, ktoré v dospelosti nikomu nechyba. Kravské mlieko
a vyrobky z neho navySe prirodzene obsahuji samicie
hormony, nasytené tuky a cholesterol, ktoré organizmu
neprospeju. MlieGne vyrobky maju suvislost s rakovinou
prostaty,44 ochoreniami obehovej ststavy4s a predcasnym
Umrtim.4 Mlieko obsahuje aj ¢loveku prospesné Ziviny (napr.
vapnik, fosfor), no kravské ani iné mlieko nie je ich jedinym
zdrojom.

Je potrebné dopifat vitamin B12?

Vitamin B12 nevedia produkovat ani rastliny, ani Zivocichy
(vratane Cloveka). Vytvaraju ho rozne druhy baktérii, ktoré
Ziju napriklad v hrubom Creve ZivoCichov (z hrubého Creva
ho fudsky organizmus nedokaze vyuzit) alebo v pdde. Ak
Clovek nekonzumuije Ziadne zivoCiSne produkty a dodrziava
hygienické zasady ako je umyvanie ruk a potravin (€o je v ¢a-
se pesticidov a priemyselnych hnojiv nutnostou), musi do
svojho jedalnicka zaradit spolahlivy zdroj vitaminu B12. Zvie-
ratdm v priemyselnych chovoch je vitamin B12 alebo jeho
prekurzor kobalt poddvany taktiez.

Jedinym spolahlivym vegdnskym zdrojom vitaminu B12
s vyzivové doplnky a obohatené potraviny (potraviny, do
ktorych bol vitamin B12 pridany dodatoCne). V niektorych
starSich Studich sa objavili informdcie, Ze B12 je obsiah-
nuty v niektorych riasach, hubach, rastlinnych Ci fermen-
tovanych potravindch (chlorella, spirulina, kombucha, tem-
peh, kim¢i a pod.). Ide vak prevazne o tzv. analdgy vitaminu

Frank Medrano — expert na kalisteniku (cvicenie s viastnou vahou).

B12, ktoré vSak nie su biologicky aktivne a teda v organizme
neplnia funkciu vitaminu B12. Vegani, ktori vitamin B12 ne-
suplementuju a tvrdia, Ze sa citia ,dobre”, by mali vediet
0 tom, Ze zasoby tohto vitaminu v organizme mozu vydrzat
niekolko rokov. Svojim nezodpovednym spravanim sa vSak
vystavuju vaznym zdravotnym problémom, ako je napr. vznik
pernicidznej anémie.43

Nie su veganske potraviny drahé
a tazko dostupné?

Ako je zrejmé z kapitoly ,Z&klady veganskej vyZivy“, rastlinny
jedalniCek mozno zostavit zo surovin ako strukoviny (SoSovi-
ca, fazula, tofu a pod.), obilnin (peCivo, cestoviny, ryza),
ovocia, zeleniny a rastlinnych tukov (repkovy ¢i olivovy olej).
Existuju aj drahé az luxusné polotovary a najroznejie rastlin-
né alternativy k zivociSnym produktom (napr. rastlinné ,syry*
z kokosového tuku alebo rozne rastlinné mlieka, burgre
a klobasy). Takéto vyrobky vSak vo veganskom jedalnicku nie
st nevyhnutné, st skor jeho spestrenim.



Neznamena vSezravost nutnost jest maso?

Ludia nie st 100 % bylinozravce. Ludia a ostatné primaty
uz po miliény rokov jedia minimalne hmyz a vajcia. To, Ze je
Clovek fyziologicky vSezravec, vSak neznamend, ze k pino-
hodnotnému Zivotu nevyhnutne potrebuje ZivociSnu stravu.
VSezravost oznaCuje schopnost, nie povinnost konzumovat
,VSetko“. V praxi to znamenad, Ze Clovek je schopny sa adap-
tovat jednak na takmer Cisto zivoCiSnu stravu (Inuiti), ako
aj na Cisto rastlinnyi stravu (niektorf Indovia alebo Cifiania).
Takato flexibilita predstavuje vyznamnu evolucnu vyhodu a je
jednym z faktorov, ktoré umoznili ludstvu rozsirit sa po
celej planéte. Zo zdravotného hladiska vSak pre nas moze
byt adekvatna a v mnohych ohladoch aj vyhodnejSia strava
zalozena na rastlinnych potravinach.2 Okrem toho, v Ca-
soch kritickych globalnych klimatickych zmien predstavuje
rastlinnd strava vyhodu aj pre Zivotné prostredie, pretoze
ZivociSna vyroba prispieva ku klimatickym zmendm omnoho
intenzivnejSie nez rastlinna vyroba3? (okrem iného, Zivogis-
na vyroba produkuje najviac sklenikovych plynov spomedzi
celej ludskej Cinnosti — 14,5 % — Co je viac ako cely do-
pravny sektor).49

Nie je veganstvo neprirodzené?

Definovanie toho, ¢o je spravne, tym, ¢o je prirodzené, sa
vo filozofii oznaCuje ako naturalisticky omyl.42 Samotna
mySlienka ,prirodzenosti je navySe velmi zavadzajlca.
Niekto si moze mysliet, Ze pre Cloveka je prirodzené to, ako
sa spraval kedysi. Potom je vSak neprirodzena vSetka prax
stc¢asnej mediciny, moderné technoldgie a napriklad aj le-
gislativa. Je zIé ist na laserovl operaciu o¢i, vlastnit smart-
fon alebo nekradnut? Nie. Pre Cloveka je prirodzené vyvijat
sa a hladat stale nové postupy pre zvySenie kvality Zivota.
Potom je prirodzena medicina, zachrana slabych novoro-
dencov, ale rovnako mdze byt prirodzené aj veganstvo ako
moderny zivotny Styl, ktory prinaSa benefity v oblasti zdravia
Ci ochrany Zivotného prostredia. Veganstvo tak pre zacho-
vanie fudského druhu moéze predstavovat velkd vyhodu.

o
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Emilia Tuukkanen — niekolkondsobnd eurdpska Sampidnka
v brazilskom jiu-jitsu

Je veganstvo vhodné aj pre Sportovcov?

Mnoho vrcholovych Sportovcov dokazuje, Ze veganska strava
je whodna pre [udsky organizmus. Sportovci si pochvaluj
lepSie vykony a regenerdciu. Z plejady UspeSnych svetovych
vegdnskych Sportovcov mozno vymenovat napr. Brendana
Braziera (Ironman, triatlonista), Patrika Baboumiana (strong-
man, drzitel svetového rekordu), Emiliu Tuukkanen (nie-
kolkondsobna eurdpska Sampionka v brazilskom jiu-jitsu),
Franka Medrana (kalistenika) i Scotta Jureka a Richa Rolla
(ultramaratdnci). Z CR je znamy Jan Miller (majster sveta
v thajskom boxe v super tazkej vahe) a zo SR Dominika
PetraSova (majsterka Slovenska v klasickom silovom troj-
boji).
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