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ÚvodObsah

Vegánsky spôsob stravovania, ktorý z etických dôvo- 
dov neobsahuje živočíšne produkty, sa u nás teší čo-
raz väčšej popularite.

Mnoho svetových zdravotníckych i výživových inštitúcií uvá-
dza, že správne zostavená rastlinná strava je nielen bezpečná, 
ale aj prospešná zdraviu. Napriek tomu zaujíma značná časť 
slovenských i českých odborníkov k vegánskemu stravova-
niu zatiaľ zdržanlivé až odmietavé stanovisko. 

Aby sa predišlo potenciálnym rizikám, je veľmi dôležité 
poznať špecifické výživové zásady vegánskeho stravovania. 
Niektorí lekári, ale aj odborné inštitúcie, majú kvôli vyšším 
nárokom na jednotlivca tendenciu od tohto životného štýlu 
ľudí odrádzať. Tento postoj však môže viesť k tomu, že ľudia 
stratia dôveru k lekárom a začnú čerpať informácie z neod-
borných a neoverených zdrojov. V dôsledku takéhoto správa-
nia môžu ľudia čeliť vážnym zdravotným komplikáciám (napr. 
následkom odmietania suplementácie vitamínu B12).

Účelom tejto informačnej brožúry je preto poskytnúť od-
bornej aj laickej verejnosti základný prehľad o aktuál-
nych poznatkoch o rastlinnom stravovaní. Posledná časť 
brožúry sa venuje najbežnejším otázkam o vegánskom 
životnom štýle.

Všetky informácie v brožúre sa opierajú o odborné 
zdroje uvedené na konci brožúry.
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Academy of Nutrition and Dietetics (USA)
Správne zostavená vegetariánska, ako aj vegánska strava 
je zdravá, výživovo adekvátna a môže poskytovať zdravot-
né benefity v prevencii a liečbe niektorých ochorení. Takáto 
strava je vhodná pre všetky obdobia života, vrátane tehoten-
stva, dojčenia, pre dojčatá a malé deti, v dospelosti a tiež 
pre športovcov.1

Dietitians of Canada (Kanada)
Ktokoľvek sa môže stravovať vegánsky – od detí cez tínedže-
rov až po starších ľudí. Takáto strava môže byť zdravá aj pre 
tehotné a dojčiace ženy. Dobre zostavená vegánska strava je 
bohatá na vlákninu, vitamíny a antioxidanty. Navyše obsahu-
je málo nasýtených tukov a žiadny cholesterol. Pomáha pri 
ochrane pred chronickými ochoreniami. Vegáni majú oproti 
konvenčným stravníkom menšiu pravdepodobnosť výskytu 
srdcových ochorení, diabetes mellitus typu 2 a niektorých 
druhov rakoviny.2 

The British National Health Service (Veľká Británia)
Správne zostavená, informovaná a vyvážená vegánska stra-
va môže telu poskytnúť všetky potrebné živiny.3 

The British Nutrition Foundation (Veľká Británia)
Správne zostavená a vyvážená vegetariánska a vegánska 
strava je výživovo adekvátna.4

The Dietitians Association of Australia (Austrália)
Plánovaná vegánska strava môže pokryť všetky nutričné 
požiadavky.5

The United States Department of Agriculture (USA)
Vegánske stravovanie môže byť zdravým spôsobom výživy. 
Kľúčom je konzumácia rozmanitých jedál v dostatočnom 
množstve, ktoré zodpovedajú potrebe kalórií a živín.6

The National Institutes of Health (USA)
Vegánsky sa stravujúci ľudia môžu získať všetky živiny, ktoré 
potrebujú. Dôležité je dať si pozor na konzumáciu rozmanitej 
stravy, ktorá pokryje výživové potreby organizmu.7

Stanoviská 
vybraných 
inštitúcií
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British Dietetic Association (Veľká Británia)
Pri správne  zostavenej vegánskej strave môžu žiť ľudia 
zdravo v každom veku (vrátane detí, dospelých, v priebehu 
tehotenstva i dojčenia).8

The Heart and Stroke Foundation of Canada (Kanada)
Vegánska strava dokáže poskytnúť všetky potrebné živiny  
v každom veku a má tiež mnoho zdravotných výhod. Takáto 
strava môže pomôcť k zníženiu krvného tlaku, hladiny cho-
lesterolu, zdravej váhe, nižšiemu výskytu diabetes mellitus 
typu 2, ochorení srdca a mŕtvice.9

Společnost pro výživu (Česká republika)
Striktné vegetariánstvo (vegánstvo) odmieta všetky potraviny 
živočíšneho pôvodu (vrátane medu). Problematické je získa-
nie potrebnej dávky a kvality bielkovín, železa, zinku, vápnika 
a vitamínu B12. Vitamín B12 je prítomný iba v potravinách 
živočíšneho pôvodu, preto by ho mali vegáni prijímať formou 
výživového doplnku. Často to však z ideových dôvodov odmie- 
tajú a vystavujú sa tým riziku vzniku pernicióznej anémie. 
Zaistiť dostatok bielkovín je možné pri určitých nutričných 
znalostiach o potravinách. Napríklad, bielkovina obilnín spolu 
s bielkovinou strukovín poskytuje plnohodnotnú bielkovinu 
(obsahuje všetky dôležité aminokyseliny) a sójové výrobky by 

mali byť súčasťou vegánskeho jedálnička. Na druhej strane, 
v nadbytočnom množstve môže byť zastúpená vláknina (nad 
60 g, čo je dvojnásobok ODD) a tým znižovať vstrebávanie 
minerálnych látok (vápnik, zinok, železo). Vegánstvo je ne- 
vhodné pre výživu detí, tehotných a dojčiacich žien. Okrem 
vyššie uvedených deficitov môže spôsobovať pocity diskom-
fortu spojené s nafukovaním.10

Stanovisko českých odborníkov sa od svetových líši  
z dôvodu, že vychádza z európskeho odporúčania WHO 
(Svetovej zdravotníckej organizácie) k výžive detí, ktoré 
kladie dôraz na východoeurópske krajiny.11 Spoluau-
tor odporúčania, Dr. Francesco Branca, na žiadosť Če- 
ské vegetariánské společnosti vysvetlil, že stano-
viská Academy of Nutrition and Dietetics a dalších 
(viď vyššie) nepovažuje za pomýlené, avšak vzhľadom  
na potrebu zvýšených znalostí o výžive bolo odporúčanie 
pre postkomunistické krajiny pre istotu koncipované 
opatrnejšie a pred vegánstvom varuje. Podľa Dr. Branca 
však vegánska strava môže uspokojiť všetky výživové 
potreby ľudského organizmu, pokiaľ je správne zložená.

Komentár:
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Základy 
vegánskej 
výživy Celozrnné obilniny

The Vegetarian Resource Group: 
Raising a Vegetarian Family (www.vrg.org/family)

Joanne Stepaniak, Vesanto Melina: 
Raising Vegetarian Children 

Sandra Hood: 
Feeding your vegan infant – with confidence

(knihy sú dostupné napr. cez 
www.bookdepository.com, kde neplatíte poštovné)

Ďalšie zdroje v angličtine:

Ako je zrejmé zo stanovísk popredných svetových or-
ganizácií zaoberajúcich sa výživou, ktoré sú uvedené 
na predchádzajúcich stranách, správne zostavená 
vegánska strava je nielen bezpečná, ale môže tiež 
pomôcť pri prevencii či liečbe niektorých ochorení.

Obilniny by mali byť základom jedálnička. Konzumuj- 
te ich čo najviac v celozrnnej podobe. Výber je sku-
točne široký: jačmenné krúpy, bulgur (predvarená na-
lámaná pšenica), ovsené vločky, cestoviny, pohánka, 
pšeno (lúpané proso), ryža (posledné 3 vymenované 
sú bezlepkové).

Len vyradiť živočíšne potraviny z jedálnička však nestačí. 
V nesprávne zostavenej strave totiž môžu chýbať niektoré 
dôležité látky. Potenciál vegánskej stravy preto využijete len 
v prípade, že budete v rozumnej miere dodržiavať nasledu-
júcich 5 zásad správnej vegánskej stravy.12

Odporúčania sú vhodné pre dospelých a deti od 12 rokov. 
Tehotným ženám a rodičom mladších detí odporúčame 
naštudovanie špeciálnej literatúry. Základný prehľad 
poskytuje brožúra Vegánska strava pre deti, tehotné a doj- 
čiace ženy, ktorú vydala Slovenská vegánska spoločnosť. 
Brožúra je dostupná zdarma na stiahnutie na: 
http://veganskaspolocnost.sk/na-stiahnutie/

Ďalej odporúčame napr. knihu Sharon K. Yntemovej a Chris-
tine H. Beardovej Vegetariánstvo a deti (kniha je dostupná  
v českom jazyku v e-shopoch).

Do jedálnička je vhodné pravidelne zaraďovať pečivo z kys- 
nutého cesta či kvásku pre svoju vyššiu využiteľnosť železa 
a zinku (kysnutie odbúrava tzv. fytáty, ktoré znižujú vstre-
bávanie minerálov, ako sú železo, zinok, vápnik, meď, horčík, 
mangán). Vstrebávanie železa (nielen) z pečiva podporíte 
súčasnou konzumáciou vitamínu C (k pečivu si dajte čerstvú 
zeleninu, ovocie alebo zapite citrónovou či pomarančovou 
šťavou).

Ak nekonzumujete dostatok pečiva, občas si obohaťte stravu 
o naklíčené obilniny či strukoviny (počas klíčenia ich často 
preplachujte, pred konzumáciou ich umyte a po naklíčení 
dlho neskladujte – minimalizujete tak riziko vzniku plesní).

Prečo obilniny?

Celozrnné obilniny obsahujú výrazne vyššie množstvo 
vlákniny, vitamínov, minerálov a komplexných sacha-
ridov ako „klasické“ obilniny, preto ich odborníci na 
výživu zvyčajne odporúčajú všetkým. Vo vegánskej 
výžive majú veľký význam vďaka vyššiemu obsahu 
zinku a železa.

1. 

i
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Nemýľte si celozrnné pečivo s pečivom „tmavým“, 
„cereálnym“ či „viaczrnným“, ktoré je často tmavé len 
vďaka zafarbeniu sladom či karamelom. Ak vo vašom okolí 
chýba ponuka celozrnného pečiva, rozumným kompromi-
som je Slatinský celozrnný chlieb, ktorý je vyrobený z ce-
lozrnných múk, takže obsahuje viac výživných látok ako 
„biely“ chlieb. Ak nenájdete tento konkrétny druh chleba, 
zväčša v každom obchode je už dnes dostať chlieb, ktorý 
obsahuje aspoň určitý podiel celozrnnej múky.

Tip:

Strukoviny alebo jedlá s obsahom strukovín sa 
snažte jesť naozaj každý deň. Sú vhodnou súčasťou 
hlavných jedál namiesto mäsa, mliečnych výrobkov 
a vajec.

Prečo strukoviny?

Tempeh na rastlinnej smotane (www.soucitne.cz)Slatinský celozrnný chlieb

Strukoviny a výrobky s obsahom strukovín sú vynika-
júcou náhradou za živočíšne potraviny, a to predovšet-
kým vďaka vysokému obsahu kvalitných bielkovín. Sú 
bohaté aj na vlákninu, vitamíny skupiny B (okrem vi-
tamínu B12), železo, vápnik, zinok, ale aj iné minerály. 
Vstrebávanie železa zo strukovín podporíte súčasnou 
konzumáciou vitamínu C (surová zelenina, ovocie, 
prípadne citrónová šťava alebo džúsy s obsahom vita- 
mínu C. U kupovaných džúsov si vždy overte obsah 
vitamínu C na obale v tabuľke „Výživové údaje“).

Strukoviny
2. 

i



Strukoviny – ilustračný obrázok Šalát – ilustračný obrázok

Tip:
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Strukoviny, to nie je len fazuľa a šošovica, ale aj mnoho 
iných, z ktorých sa vyrába veľa nátierok, paštét, fašírok 
a pod. Patria sem aj sójové výrobky ako tempeh (vďaka 
fermentácii sú minerálne látky v tempehu pre organizmus 
využiteľnejšie), tofu alebo sójové salámy (o sóji koluje rad 
mýtov, niektoré z nich sú argumentované v poslednej ka-
pitole). Vyskúšajte tiež červenú šošovicu (oproti klasickej 
je pripravená v priebehu pár minút), fazuľky mungo,  
adzuki alebo rôzne iné druhy fazúľ – budete prekva- 
pení rozmanitosťou druhov a chutí! Klasické, ale aj me-
nej známe druhy strukovín dnes už zoženiete nielen  
v obchodoch so zdravou výživou, ale celkom bežne aj  
v supermarketoch. Strukoviny pred varením nezabud-
nite namočiť na niekoľko hodín, pred varením vodu zlejte  
a po uvarení strukoviny prepláchnite (zvýšite tak vstre-
bateľnosť minerálov, ale aj odstránite látky spôsobujúce 
nepríjemné nafukovanie; proti nafukovaniu tiež pomáha 
bobkový list pridaný k strukovinám počas varenia).

Snažte sa zjesť každý deň aspoň 500 gramov 
zeleniny a ovocia. Pravidelne medzi ne zaraďujte:
•	 mrkvu
•	 zelenú listovú zeleninu a brokolicu

Konzumujte ovocie a zeleninu s vysokým obsahom vitamínu 
C (brokolica, paprika, ružičkový kel, jahody, citrusy) spoločne 
s hlavným jedlom (obilninami a strukovinami), prípadne 
orechami a semienkami. Takto maximálne podporíte vstre-
bateľnosť železa (pred jedlom, počas neho a určitý čas po 
jedle sa tiež vyhýbajte pitiu čaju a kávy, nakoľko tieto nápoje 
obsahujú taníny znižujúce vstrebateľnosť železa).

Prečo ovocie a zelenina?

Zdravotné výhody ovocia a zeleniny sú dnes už notoricky 
známe. Mrkva má vo vegánskej výžive zvláštny význam 
ako zdroj vitamínu A (presnejšie karoténov, z ktorých si 
telo tento vitamín vyrába) a zelená listová zelenina ako 
zdroj vitamínu K, ktorý väčšina ľudí získava čiastočne aj 
zo živočíšnych potravín.

Ovocie a zelenina
3. 
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Avokádo je výborným zdrojom vitamínov, minerálov a zdravých tukov.

Tip:
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Zaraďte do jedálnička denne zdroj omega-3  
mastných kyselín (telo si ich samo nedokáže  
vytvoriť, preto je ich potrebné prijímať stravou):

•	 1 ČL tepelne neupraveného ľanového oleja alebo
•	 1 kopcovitú PL mletých ľanových semienok  

(po pomletí ich neskladujte) alebo
•	 1 PL konopného oleja alebo
•	 2 PL repkového oleja

Z potravín bohatých na tuky uprednostňujte:
•	 vlašské orechy, avokádo, olivy, ľanové semienka,  

chia semienka

Pozn.: oleje, olejnaté semená a orechy je potrebné skla-
dovať na tmavom a chladnom mieste, aby nedošlo k ich 
znehodnoteniu.

Prečo tuky?

Omega-3 mastné kyseliny sú dôležitou súčasťou jedál-
nička. V dôsledku zvýšenej konzumácie spracovaných 
potravín a niektorých olejov (slnečnicový, kukuričný, só-
jový) v našej strave začali prevažovať omega-6 mastné 
kyseliny. Tie sú síce pre telo tiež dôležité, no vo veľkom 
množstve bránia správnemu pôsobeniu omega-3 mast-
ných kyselín. Preto je dôležité jednak dbať na pravidelný 
príjem potravín bohatých na omega-3 mastné kyseliny  
a tiež sa vyhýbať nadmernej konzumácii olejov a spraco-
vaných potravín bohatých na omega-6 mastné kyseliny.
Vyššie spomínané zdroje obsahujú omega-3 mastné  
kyseliny vo forme alfa-linolénovej kyseliny. Pre orga- 
nizmus sú však esenciálne aj omega-3 mastné kyseliny  
s dlhým reťazcom – EPA a DHA.  Telo si ich vie vyrobiť 
z kyseliny alfa-linolénovej, miera premeny je však ob-
medzená a ich priame dopĺňanie vo forme výživového 
doplnku môže priniesť dodatočné zdravotné výhody (ich 
tvorbu potlačuje aj nadmerný príjem omega-6 mastných 
kyselín. Bežne sú získavané z rybieho oleja, no v súčas-
nosti sú už dostať aj vegánske doplnky, ktoré obsahujú 
EPA a DHA z morských mikrorias (z ktorých ich získavajú 
samotné ryby!).

Uprednostňujte repkový prípadne olivový olej pred ole-
jom slnečnicovým, kukuričným či sójovým. Orechy (naj- 
mä vlašské, lieskové, makadamové, kešu, mandle) sú 
zase všeobecne vhodnejšou voľbou než napr. slnečni-
cové, sezamové či tekvicové semienka.

Správne s tukmi
4. i
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Do jedálnička každý deň zaraďte:

•	 samostatný výživový doplnok s vitamínom B12  
s obsahom 250 μg príp. užívajte vitamín B12  
s vyšším obsahom každý 2. – 3. deň) 

UPOZORNENIE: chlorella, spirulina, nutričné droždie 
ani fermentované potraviny, s výnimkou obohatených 
potravín (potraviny, do ktorých bol vitamín B12 pridaný 
dodatočne), aktívnu formu vitamínu B12 neobsahujú! 

•	 v zimnom období výživový doplnok s vitamínom D  
s obsahom minimálne 15 μg (600 IU)

•	 spoľahlivý zdroj jódu (odporúčaná dávka je 150 μg/
deň): jodidovaná kuchynská soľ, minerálna voda  
Vincentka (do 30 ml/deň – vyskúšajte osviežujúci 
nápoj: voda + Vincentka + citrón), výživový doplnok

•	 potraviny s obsahom vápnika (odporúčaná dávka 
je 1000 – 1200 mg/deň podľa veku): tofu (zrážané 
vápenatými soľami), strukoviny (najmä cícer a fazuľa), 
čínska kapusta, kel, sezamové maslo Tahini, mandle, 
sušené figy, pomaranče, minerálna voda s obsahom 
vápnika viac než 200 mg/l

•	 potraviny s obsahom selénu (odporúčaná dávka je  
60 μg/deň): 1 brazílsky (para) orech

Viac informácií o odporúčaných výživových dávkach 
nájdete v zdrojoch na konci informačnej brožúry.47 

Prečo vitamíny a minerály?

Nedostatočný príjem týchto látok a obzvlášť vitamínu B12 
môže viesť alebo prispieť k zdravotným problémom, ktoré 
sú často nesprávne prisudzované vegánskej strave ako 
takej. Pod vznik problémov na vegánskej strave sa však skôr 
podpisuje nesprávne zloženie jedálnička. Kľúčom k zdra- 
vému vegánskemu stravovaniu nie je posadnutosť výživo-
vými tabuľkami a normami, ale rozmanitosť na tanieri, 
dostatočný príjem kalórií a prevaha nespracovaných po-
travín (t.j. polotovary a tzv. „junk food“ konzumovať len 
výnimočne). Nezabúdajte na denné dopĺňanie vitamínu 
B12.

Ovocie a zelenina – ilustračný obrázok

 Vitamíny a minerály
5. i
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Živiny, ktorým 
treba venovať 
pozornosť

1. Vitamín B12
 
Jediným spoľahlivým vegánskym zdrojom tohto vitamínu sú 
výživové doplnky vyrobené z bakteriálnych kultúr alebo forti-
fikované (obohatené) potraviny. Tvrdenie o obsahu tohto vi-
tamínu v rastlinných výrobkoch ako je tempeh, chlorella, 
spirulina a pod. nie sú pravdivé.

Tablety s vitamínom B12 možno zohnať v každej lekárni 
bez nutnosti lekárskeho predpisu. Je potrebné prijať pros-
tredníctvom doplnku aspoň 250 μg denne (väčšia dávka 
neškodí, nakoľko ide o vitamín rozpustný vo vode, nie je sa 
ním možné „predávkovať“) alebo 2000 μg týždenne, pre-

tože vstrebateľnosť klesá s konzu- 
movaným množstvom. 
Z potravín obohatených vitamínom 
B12 je nutné prijať aspoň 3 μg 
denne, a to nie naraz, ale aspoň  
v dvoch porciách (napr. ráno a ve-
čer). Na našom trhu sú týmto vita-
mínom obohatené niektoré vegán-
ske dezerty či rastlinné mlieka, ale 
len v obmedzenej miere, príp. raňaj- 
kové cereálie. Najspoľahlivejšie je 
teda užívať výživový doplnok.

V prípade, že odmietnete vita-
mín B12 suplementovať, hrozí 

vám riziko vzniku pernicióznej anémie, čakajú vás napr. 
ťažkosti v podobe zvýšenej únavy, ale aj pokles mentál-
nych schopností či depresia.

2. Vitamín D
 
Vitamín D je veľmi dôležitý pre zdravie kostí, imunitný systém 
a správne fungovanie svalov a nervov. Telo si ho je schopné 
pri dostatočnom vystavení pokožky slnku vytvoriť samo. 

V lete je tak zásobenie vitamínom D zaistené denným poby-
tom na slnku po dobu 15 – 30 minút. Nutná dĺžka vystavenia 
sa slnečnému žiareniu závisí od ročného obdobia a aj od 
kožného pigmentu, preto musí byť individuálne prispôso-
bená, koža by však nemala sčervenať. Je dobré mať na 
pamäti, že opaľovacie krémy znižujú syntézu vitamínu D. 

Kvôli riziku vzniku rakoviny kože však nie je vhodné (obzvlášť 
u citlivých osôb) sa ich úplne vzdať a tiež pokiaľ chcete byť 
na slnku dlhšiu dobu alebo je slnko veľmi silné. V zime nie 
je slnečné žiarenie v tunajšom pásme dostatočné, preto je 
v tomto období nutné užívať vitamín D vo forme výživového 
doplnku. Pre dospelé osoby je dôležité v tomto období užívať 
vitamín D v minimálnom množstve 15 μg, čo zodpovedá 600 
IU. Dôsledná suplementácia vitamínu D je obzvlášť dôležitá 
pre starších ľudí, malé deti a tehotné a dojčiace ženy.

i
Existujú dve varianty vitamínu D: vitamín D2 rastlin-
ného pôvodu a vitamín D3 živočíšneho pôvodu. Väčšina 
preparátov s vitamínom D a tiež obohatených potravín ob-
sahuje vitamín D3, ktorý sa získava z lanolínu z ovčej vlny 
alebo z rýb. V súčasnosti už existujú vegánske doplnky, 
ktoré obsahujú vitamín D3 získaný z lišajníka (napr. cez 
e-shopy dostupný Vitashine).
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3. Jód
 
Vhodným zdrojom jódu sú jodidovaná kuchynská soľ, mine- 
rálna voda Vincentka (cca 30 ml/deň) a  výživové doplnky 
(150 μg/deň).

Soľ obsahuje významné množstvo jódu len vtedy, ak je jo-
didovaná (informácia je uvedená na obale). V ČR a SR je 
jodidovaná soľ zvyčajne s obsahom jódu 20 – 34 μg/g. 
Odporúčaná denná dávka jódu je 150 μg/deň, čo by zna-
menalo prijať až 5 – 7 g soli denne. Soľ obsiahnutá v spra-
covaných potravinách jodidovaná väčšinou nie je. Zvyšovať 
konzumáciu soli nie je vhodné kvôli negatívnemu vplyvu na 
krvný tlak.
 
Ako zdroj jódu sa uvádzajú aj morské riasy, no obsah jódu 
v nich môže značne kolísať, preto nemožno spoľahlivo určiť 
ich vhodnú dennú dávku. Konzumácia veľkého množstva 
rias navyše môže viesť k nadmernému príjmu jódu, ktorý 
môže vyvolať problémy so štítnou žľazou podobne ako jeho 
nedostatok. Preto sa spoliehajte na iné zdroje jódu ako sú 
morské riasy.

5. Vápnik
 
Denne by ste mali prijať 1000 – 1200 mg vápnika. Výbornými 
rastlinnými zdrojmi vápnika je tofu (zrážané vápenatými 
soľami – napr. značka Lunter, Toppo alebo DM Bio), broko- 
lica, kel, čínska kapusta, mierne pražené sezamové semien-
ka, tahini (sezamové maslo), mak, mandle, mandľové maslo, 
sušené figy, pomaranče, cícer, fazuľa alebo obohatené ras-
tlinné mlieka (napr. značka Alpro alebo DM Bio – Soja Drink 
Calcium alebo Reis Drink Calcium). Dobrým zdrojom je aj 
minerálna voda s obsahom viac než 200 mg vápnika na liter 
(uprednostňovať minerálne vody s nízkym obsahom sodíka). 
Dobre využiteľným zdrojom vápnika môže byť aj pitná voda, 
v závislosti od jej tvrdosti.

Na vstrebateľnosť vápnika z rastlinnej stravy negatívne vplý-
va (rovnako ako u železa a zinku) obsah fytátov. Napr. vstre-
bateľnosť vápnika z brokolice a hlávkového kelu je okolo  
50 %, z obohatených sójových mliek (rovnako ako z krav-
ského mlieka) je okolo 25 – 30 %. Vstrebateľnosť vápnika  
z orechov a strukovín sa pohybuje okolo 20 %.

O vápnik obohatené potraviny: 
•	 Tofu od firmy Lunter (značka Toppo v sieti Lidl):  

210 mg/100 g 
•	 o vápnik obohatené sójové alebo ryžové mlieko:  

120 mg/100 ml (vždy sa uistite na obale)

Potraviny prirodzene bohaté na vápnik: 

•	 kel hlávkový: cca 146 mg/100 g
•	 brokolica: cca 105 mg/100 g
•	 kapusta čínska: cca 40 mg/100 g
•	 sušené figy: cca 163 mg/100 g
•	 sušené slivky: cca 60 mg/100 g
•	 pomaranče: cca 44 mg/100 g 
•	 mandle: cca 252 mg/100 g 

Pozn.: výživové hodnoty potravín si môžete overiť  
v databáze Výskumného ústavu potravinárskeho na 
www.pbd-online.sk

4. Selén
 
Vhodným zdrojom selénu sú lesné hríby. Bohaté na selén sú 
tiež brazílske (para) orechy (potrebnú dávku selénu pokryje 
cca 7 para orechov týždenne). V lekárňach je v prípade po-
treby možné zakúpiť výživové doplnky s obsahom selénu. 
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Rastlinné
bielkoviny

Základnými stavebnými jednotkami bielkovín sú ami- 
nokyseliny. Bielkoviny v strave aj v ľudskom tele 
pozostávajú z 20 aminokyselín. 11 z nich človek do-
káže syntetizovať, ak má v strave dostatok dusíka, 
ktorý je súčasťou každej aminokyseliny.

Zvyšných 9 aminokyselín, nazývaných esenciálne aminoky- 
seliny (eAMK), je potrebné prijímať z potravy. Všetky rast-
linné bielkoviny obsahujú všetkých 9 eAMK. Žiadna ami-
nokyselina v rastlinných bielkovinách teda nechýba, len sa  
v nich vyskytujú v odlišných množstvách a pomeroch.

V minulosti bol rozšírený názor, že je potrebné bielkoviny  
z rastlín kombinovať v rámci jedného jedla, napríklad stru-
koviny s obilninami. V skutočnosti však organizmus takéto 
presné kombinácie nepotrebuje, zásoby aminokyselín si 
totiž uchováva. Zároveň využíva na stavbu bielkovín ami-
nokyseliny prijaté zo stravy na dennej báze. Bielkoviny si váš 
organizmus môže „skompletizovať“ v rámci jedného jedla, 
ale ako tiež vyplýva z výskumov, bielkoviny skonzumované 
v jednom jedle môže organizmus „skombinovať“ s bielkovi-
nami prijatými neskôr.13

Kombinovanie bielkovín v rámci jedného pokrmu sa dnes 
považuje za zastarané a nie je potrebné u vegánskej ani 
vegetariánskej stravy.

Hoci u vegánov nebýva častý úplný deficit bielkovín, niekedy 
ich vegáni neprijímajú optimálne množstvo. Hraničný alebo 
suboptimálny stav bielkovín sa môže podpísať na zdraví, 
napr. ovplyvniť silu kostí a svalov.14, 15 

Vegáni, ktorí neprijímajú dostatok kalórií alebo nejedia 
strukoviny, riskujú, že budú mať nedostatok bielkovín.

Význam strukovín
 
Strukoviny sú dôležitou súčasťou vegánskeho jedál-
nička, pretože sú najvýdatnejším rastlinným zdrojom 
bielkovín, s vysokým obsahom eAMK zvanej lyzín. 
Väčšine vegánov stačia na pokrytie dennej potreby 
lyzínu 2 – 3 porcie strukovín.

1 porcia strukovín môže byť napríklad:

•	 ½ hrnčeka varených suchých fazúľ alebo šošovice
•	 ½ hrnčeka tofu alebo tempehu
•	 30 g sójového mäsa
•	 1 hrnček sójového mlieka (ostatné rastlinné mlieka 

majú bielkovín málo)
•	 ¼ hrnčeka arašidov
•	 2 lyžice arašidového masla
•	 ½ hrnčeka kešu
•	 ¼ hrnčeka pistácií

Aj keď nie ste milovníkom fazule, je stále ľahké konzu-
movať denne 3 porcie potravín bohatých na bielkoviny. 
Môže to vyzerať napr. takto:

•	 raňajky: toast s arašidovým maslom alebo pohánková/
ovsená kaša kaša s orechami a čerstvým ovocím

•	 obed: wrap s hummusom alebo tempeh  
či tofu s prílohou 

•	 večera: hrnček quinoy s čerstvou zeleninou

Nároky na bielkoviny
 
Vegáni majú vyššiu potrebu bielkovín, pretože biel-
koviny v rastlinných potravinách môžu byť pre orga- 
nizmus o niečo menej dostupné ako zo živočíšnych 
potravín. Ide však len o malý rozdiel. Pre konvenčne sa 
stravujúcich ľudí sa odporúča prijať 0,8 g bielkovín/
kg telesnej hmotnosti, u vegánov 0,9 g bielkovín/kg 
telesnej hmotnosti.48



Zdroj: www.cen.acs.org
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Vegáni zvyčajne konzumujú stravu, v ktorej je približne 10 % 
kalórií tvorených bielkovinami, čo predstavuje asi 25 až 35 g 
bielkovín na 1000 kalórií.16 To poskytuje väčšine ľudí dosta-
točné množstvo bielkovín, za predpokladu, že majú dosta-
točný príjem energie (2000 – 3000 kalórií/deň, v závislosti 
od pohlavia a fyzickej záťaže).

Mnoho odborníkov sa domnieva, že potreba bielkovín sa u 
starších ľudí zvyšuje.17, 18 Keďže s vekom tiež klesajú nároky 
na energetický príjem, niektorí starší ľudia môžu potrebovať 
stravu zvlášť bohatú na bielkoviny. Takúto stravu potrebujú 
aj ľudia na redukčnej diéte. Konzumácia väčšieho množ- 
stva bielkovín zvyšuje pocit sýtosti a pri chudnutí chráni pred 
stratou svalovej hmoty. Vyšší príjem bielkovín bez zvyšovania 
príjmu kalórií si môžete zaistiť tak, že v strave čiastočne nah-
radíte obilniny strukovinami a ovocie zeleninou.

Rozbor krvi
u vegánov

Ak si najmä spočiatku nie ste istí, či sa stravujete ade- 
kvátne, nechajte si po pár mesiacoch vegánstva u svoj- 
ho obvodného lekára urobiť krvné testy (niektoré parame-
tre nesprávneho jedálnička sa však ešte po pár mesiacoch 
prejaviť nemusia, preto si je vhodné raz za čas krvné testy 
zopakovať). V rámci preventívnej prehliadky máte nárok na 
bezplatné krvné testy 1-krát za 2 roky, no ako samoplatca si 
ich môžete dať spraviť aj častejšie. Podrobnosti o odberoch 
ako samoplatca vám poskytne váš obvodný lekár. 

   A ktoré testy by vás mali zaujímať?

·  Krvný obraz 

Ide o základné vyšetrenie, pričom výsledky celkového 
krvného obrazu odhalia prípadnú anémiu.

·  Vitamín B12 

Na zistenie aktuálnej hladiny vitamínu B12 je vhodné 
absolvovať tieto testy:

      - holotranskobalamín – vypovedá o hodnotách 
         aktívneho vitamínu B12 (holotranskobalamínu)

      - homocysteín – jeho hladina sa zvyšuje 
         pri deficite vitamínu B12 

·  Vitamín D  

Ak doplníte stanovenie hladiny vitamínu D aj  
o stanovenie hladiny parathormónu, získate informácie  
o metabolizme vápnika (stanovenie hladiny vápnika 
v krvi veľa nevypovedá o jeho zásobách v organizme, 
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hladina vápnika v krvi je neustále regulovaná, inak by  
v organizme nastal rozvrat, vápnik využíva organizmus  
v prípade potreby z kostí). 
 
·  Železo

Informácie o metabolizme železa získate z týchto testov:
     - sérové železo
     - sérový feritín – proteín „skladujúci“ železo
     - sérový transferín – proteín viažuci 
       a prenášajúci železo
     - celková väzbová kapacita železa – množstvo
       železa viazané transferínom
     - voľná väzbová kapacita železa – voľný transferín
       bez naviazaného železa

Vyššie uvedené testy nie sú zďaleka jediné, ktoré si mô- 
žete dať stanoviť. Čím rozsiahlejší rozbor absolvujete, 
tým dôkladnejšie informácie o stave organizmu získate. 
S výkladom jednotlivých laboratórnych parametrov vám 
pomôže obvodný lekár, ale pomôckou môže byť napr. aj 
webová stránka www.labtestonline.cz.

Časté otázky  
o vegánstve

Spôsobuje sója rakovinu prsníka?
 
Porovnávacie štúdie vplyvu sóje na rakovinu prsníka poskytu-
jú ľuďom, ktorí sóju konzumujú pravidelne, prevažne po- 
vzbudivé výsledky. Väčšina z týchto štúdií dochádza k záveru, 
že sója môže riziko rakoviny prsníka znížiť alebo naň nemá 
merateľný vplyv.

Ekologické (korelačné) štúdie, ktoré sledujú stravovacie návy-
ky a ich vplyv na zdravie, tiež prinášajú pozitívne výsledky.  
Zo 6 štúdií populácií s vyššou konzumáciou sóje (približne  
1 – 2 porcie sóje/deň), v 3 štúdiách zistili, že vyšší príjem  
sóje bol spojený so zníženým rizikom rakoviny pŕs.19, 20, 21 
Ďalšie dve japonské štúdie nenašli žiadnu spojitosť rako-
viny prsníka s konzumáciou sóje.22, 23 Štúdia uskutočnená 
u britských žien, ktorá zahŕňala aj veľa vegetariánov, tiež 
nenašla jasnú spojitosť vzniku rakoviny prsníka v súvislos-
ti s konzumáciou sóje. Dokonca upozorňuje na fakt, že je 
vhodné konzumovať sóju počas dospievania ako prevenciu 
rakoviny prsníka.24

Nemá sója feminizačné účinky?
 
Aj napriek rozšírenému presvedčeniu o feminizačných účin-
koch sóje na mužov štúdie ukazujú, že ide o prehnané a ne- 
podložené tvrdenia. Jediný prípad feminizačných účinkov (na 
prsné tkanivo) bol zaznamenaný u muža, ktorý konzumoval 
dlhodobo 12 porcií sóje/deň (cca 3 litre sójového mlieka). 
Konzumáciu takýchto extrémnych dávok sóje, samozrejme, 
nemožno odporúčať. To však všeobecne platí aj o nadmernej 
konzumácii takmer každej inej potraviny. Štúdie navyše uka-
zujú, že dávka izoflavónov (fytoestrogény v sóji), ktorá by sa 
rovnala 6 porciám sóje denne, čo je 2-násobok priemerne 
skonzumovaného množstva sóje/deň, by nemala spôsobovať 
väčšine mužov akékoľvek zdravotné ťažkosti.25, 26, 27
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Ako sója pôsobí na štítnu žľazu?
 
Jedálniček obsahujúci sóju nijako neovplyvňuje funkciu štít-
nej žľazy.28 Ľudia so zdravou štítnou žľazou by tak nema-
li mať so sójou ťažkosti, ak majú v strave dostatok jódu.  
V súčasnej dobe prebiehajú výskumy o vplyve sóje na or-
ganizmus so zníženou funkciou štítnej žľazy, ktoré zatiaľ 
nepriniesli žiadne preukázateľné výsledky. Kým neposkytnú 
výskumy viac informácií, ľudia so zníženou funkciou štítnej 
žľazy by mali konzumáciu sóje pre istotu obmedziť.

Musia vegáni sóju vôbec jesť?
 
Sója je kvôli vyváženému spektru esenciálnych aminokyselín, 
ale aj širokému využitiu v gastronómii častou a obľúbenou 
súčasťou vegánskeho jedálnička (napr. v podobe tempehu, 
tofu, sójových jogurtov či salám). Nie je však pri vegán-
skom stravovaní nutnosťou a možno sa zaobísť aj úplne 
bez nej (napr. pri alergii na sóju). Strava môže obsahovať 
napr. ďalšie druhy strukovín, obilniny, orechy, huby, zeleninu  
a pod. Vegáni, ktorí sóju nekonzumujú, sú síce znevýhodnení 
v ponuke rôznych alternatív k živočíšnym výrobkom, no aj 
ponuka polotovarov bez obsahu sóje je čoraz širšia (napr. 
pšeničná alternatíva k mäsu – seitan, robi „mäso“, vegánske 
syry z kokosového tuku, ale aj ovsené, ryžové a mandľové 
mlieko či smotana).

Nemusia vegáni jesť kvantá zeleniny?
 
Panuje všeobecná predstava, že vegáni konzumujú veľké 
množstvá zeleniny a ovocia, aby získali dostatok živín. V sku- 
točnosti má však správne zložený vegánsky jedálniček obsa-
hovať úplne rovnaké množstvo ovocia a zeleniny ako jedál-
niček konvenčného stravníka.
Aktuálne odporúčania Společnosti pro výživu uvádzajú: 
„Denný príjem zeleniny a ovocia by mal byť v množstve 
600 g, vrátane tepelne upravenej zeleniny.“34 Živiny, ktoré 
poskytujú živočíšne produkty, sú vo vegánskej strave obsiah- 
nuté predovšetkým v strukovinách.

Je čisto rastlinná produkcia udržateľná?
 
Oproti živočíšnej produkcii je tá rastlinná na zdroje aj pôdu 
omnoho menej náročná. Ľudská populácia rastie každo- 
ročne zhruba o 1,2 %35, zatiaľ čo počty hospodárskych zvie- 
rat rastú približne o 2,4 % ročne.36 Chov týchto zvierat už 
dnes využíva 3/4 celosvetovej poľnohospodárskej pôdy.37

Na kŕmenie hospodárskych zvierat sa používa 1/3 obilnín36 

a do roku 2050 sa toto množstvo môže zvýšiť ešte o polo-
vicu.38 Dnes je navyše obilie, ktoré hospodárske zvieratá 
konzumujú, obohacované olejninami, predovšetkým kŕmnou 
sójou. Kvôli kŕmnej sóji miznú šokujúcim tempom lesy a sa-
vany Južnej Ameriky.39, 40 Môže sa to zdať neintuitívne, no 
ak by ľudia konzumovali namiesto mäsa sóju, poklesol by 
výrub prirodzenej vegetácie pri získaní rovnakého množstva 
bielkovín o 94 %. Získavanie bielkovín z kuracieho mäsa vy-
žaduje 3-krát viac pôdy ako získavanie bielkovín zo sójových 
bôbov. U bravčového mäsa je náročnosť na priestor väčšia 
až 9-krát a u hovädzieho mäsa dokonca 32-krát.41

Poskytuje vegánstvo dostatok železa?
 
Vegetariánsky a vegánsky jedálniček vo všeobecnosti obsa-
huje rovnaké alebo väčšie množstvo železa ako jedálniček  
s mäsom.29 Z britského celoštátneho prieskumu stravovania 
a výživy30 vyplynulo, že vegetariánska strava nie je spojená 
s podpriemerným príjmom železa31 a že medzi indikátormi 
stavu železa v organizme a príjmom železa v strave existuje 
len slabá väzba32. Vegetariáni a vegáni môžu mať v porovnaní 
s konzumentami mäsa nižšiu hladinu feritínu v krvnom sére 
(avšak stále v normálnom rozmedzí), aj keď majú adekvátny 
prísun železa. Fyziologické následky nižšej hladiny feritínu 

u vegetariánov a vegánov v tejto dobe nie sú známe.29, 33 

Vegetariáni a vegáni môžu obmedziť riziko nedostatku železa 
tak, že budú konzumovať rastlinné potraviny bohaté na žele-
zo (strukoviny, najmä fazuľa, cícer, ale aj šošovica, sušené 
slivky, sušené marhule, melasa, horká čokoláda, kakao, ce-
lozrnný kváskový chlieb či tekvicové semienka) súčasne s vi- 
tamínom C (hojne sa nachádza v zelenine a ovocí).31



Frank Medrano – expert na kalisteniku (cvičenie s vlastnou váhou).
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Je potrebné dopĺňať vitamín B12?
 
Vitamín B12 nevedia produkovať ani rastliny, ani živočíchy 
(vrátane človeka). Vytvárajú ho rôzne druhy baktérií, ktoré 
žijú napríklad v hrubom čreve živočíchov (z hrubého čreva 
ho ľudský organizmus nedokáže využiť) alebo v pôde. Ak 
človek nekonzumuje žiadne živočíšne produkty a dodržiava 
hygienické zásady ako je umývanie rúk a potravín (čo je v ča- 
se pesticídov a priemyselných hnojív nutnosťou), musí do 
svojho jedálnička zaradiť spoľahlivý zdroj vitamínu B12. Zvie- 
ratám v priemyselných chovoch je vitamín B12 alebo jeho 
prekurzor kobalt podávaný taktiež. 
Jediným spoľahlivým vegánskym zdrojom vitamínu B12 
sú výživové doplnky a obohatené potraviny (potraviny, do 
ktorých bol vitamín B12 pridaný dodatočne). V niektorých 
starších štúdiách sa objavili informácie, že B12 je obsiah-
nutý v niektorých riasach, hubách, rastlinných či fermen-
tovaných potravinách (chlorella, spirulina, kombucha, tem-
peh, kimči a pod.). Ide však prevažne o tzv. analógy vitamínu 

Nie sú vegánske potraviny drahé 
a ťažko dostupné?
 
Ako je zrejmé z kapitoly „Základy vegánskej výživy“, rastlinný 
jedálniček možno zostaviť zo surovín ako strukoviny (šošovi-
ca, fazuľa, tofu a pod.), obilnín (pečivo, cestoviny, ryža), 
ovocia, zeleniny a rastlinných tukov (repkový či olivový olej). 
Existujú aj drahé až luxusné polotovary a najrôznejšie rastlin-
né alternatívy k živočíšnym produktom (napr. rastlinné „syry“ 
z kokosového tuku alebo rôzne rastlinné mlieka, burgre  
a klobásy). Takéto výrobky však vo vegánskom jedálničku nie 
sú nevyhnutné, sú skôr jeho spestrením.

B12, ktoré však nie sú biologicky aktívne a teda v organizme 
neplnia funkciu vitaminu B12. Vegáni, ktorí vitamín B12 ne-
suplementujú a tvrdia, že sa cítia „dobre“, by mali vedieť  
o tom, že zásoby tohto vitamínu v organizme môžu vydržať 
niekoľko rokov.  Svojim nezodpovedným správaním sa však 
vystavujú vážnym zdravotným problémom, ako je napr. vznik 
pernicióznej anémie.43

Nie je kravské mlieko neoddeliteľnou súčasťou 
ľudskej stravy?
 
Po odstavení od materského mlieka strácajú až 2/3 ľudí 
schopnosť „stráviť“ mliečny cukor – laktózu (príznakmi sú 
napr. plynatosť, kŕče v bruchu hnačka). Tvorba laktázy, teda 
enzýmu štiepiaceho laktózu, pretrváva do dospelosti len asi 
u 1/3 ľudí, predovšetkým u Európanov a Američanov. Tento 
jav sa nazýva laktázová perzistencia a je možné ho označiť 
za minoritnú genetickú mutáciu. Materské mlieko kráv nie 
je pre človeka z hľadiska výživy vhodnejšie ako materské 
mlieko, ktoré v dospelosti nikomu nechýba. Kravské mlieko 
a výrobky z neho navyše prirodzene obsahujú samičie 
hormóny, nasýtené tuky a cholesterol, ktoré organizmu 
neprospejú. Mliečne výrobky majú súvislosť s rakovinou 
prostaty,44 ochoreniami obehovej sústavy45 a predčasným 
úmrtím.46 Mlieko obsahuje aj človeku prospešné živiny (napr. 
vápnik, fosfor), no kravské ani iné mlieko nie je ich jediným 
zdrojom.



Emilia Tuukkanen – niekoľkonásobná európska šampiónka 
v brazílskom jiu-jitsu
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Je vegánstvo vhodné aj pre športovcov?
 
Mnoho vrcholových športovcov dokazuje, že vegánska strava 
je výhodná pre ľudský organizmus. Športovci si pochvaľujú 
lepšie výkony a regeneráciu. Z plejády úspešných svetových 
vegánskych športovcov možno vymenovať napr. Brendana 
Braziera (Ironman, triatlonista), Patrika Baboumiana (strong-
man, držiteľ svetového rekordu), Emiliu Tuukkanen (nie-
koľkonásobná európska šampiónka v brazílskom jiu-jitsu), 
Franka Medrana (kalistenika) či Scotta Jureka a Richa Rolla 
(ultramaratónci). Z ČR je známy Jan Müller (majster sveta 
v thajskom boxe v super ťažkej váhe) a zo SR Dominika 
Petrášová (majsterka Slovenska v klasickom silovom troj- 
boji).

Nie je vegánstvo neprirodzené?
 
Definovanie toho, čo je správne, tým, čo je prirodzené, sa 
vo filozofii označuje ako naturalistický omyl.42 Samotná 
myšlienka „prirodzenosti“ je navyše veľmi zavádzajúca. 
Niekto si môže myslieť, že pre človeka je prirodzené to, ako 
sa správal kedysi. Potom je však neprirodzená všetka prax 
súčasnej medicíny, moderné technológie a napríklad aj le- 
gislatíva. Je zlé ísť na laserovú operáciu očí, vlastniť smart-
fón alebo nekradnúť? Nie. Pre človeka je prirodzené vyvíjať  
sa a hľadať stále nové postupy pre zvýšenie kvality života. 
Potom je prirodzená medicína, záchrana slabých novoro-
dencov, ale rovnako môže byť prirodzené aj vegánstvo ako 
moderný životný štýl, ktorý prináša benefity v oblasti zdravia 
či ochrany životného prostredia. Vegánstvo tak pre zacho-
vanie ľudského druhu môže predstavovať veľkú výhodu.

Neznamená všežravosť nutnosť jesť mäso?
 
Ľudia nie sú 100 % bylinožravce. Ľudia a ostatné primáty 
už po milióny rokov jedia minimálne hmyz a vajcia. To, že je 
človek fyziologicky všežravec, však neznamená, že k plno-
hodnotnému životu nevyhnutne potrebuje živočíšnu stravu. 
Všežravosť označuje schopnosť, nie povinnosť konzumovať 
„všetko“. V praxi to znamená, že človek je schopný sa adap-
tovať jednak na takmer čisto živočíšnu stravu (Inuiti), ako 
aj na čisto rastlinnú stravu (niektorí Indovia alebo Číňania). 
Takáto flexibilita predstavuje významnú evolučnú výhodu a je 
jedným z faktorov, ktoré umožnili ľudstvu rozšíriť sa po 
celej planéte. Zo zdravotného hľadiska však pre nás môže 
byť adekvátna a v mnohých ohľadoch aj výhodnejšia strava 
založená na rastlinných potravinách.2 Okrem toho, v ča-
soch kritických globálnych klimatických zmien predstavuje 
rastlinná strava výhodu aj pre životné prostredie, pretože 
živočíšna výroba prispieva ku klimatickým zmenám omnoho 
intenzívnejšie než rastlinná výroba37 (okrem iného, živočíš-
na výroba produkuje najviac skleníkových plynov spomedzi 
celej ľudskej činnosti – 14,5 % – čo je viac ako celý do-
pravný sektor).49
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Vegánske doplnky pre celú rodinu

Dodanie do 24 hodín. 
Doprava ZDARMA pri nákupe nad 50 €.
Časť zisku venujeme na vegánske projekty.

Sprejová forma pre rýchlu a účinnú absorpciu živín pria- 
mo v ústnej dutine, bez potreby spracovania tráviacim sys-
témom. Výborná alternatíva pre deti, starších ľudí, pre ľudí  
s poruchou vstrebávania živín a tiež pre tých, komu nevy-
hovujú tablety a kapsule.

Vegan Health – kom-
binácia kľúčových živín 
– D3, B12, železo a jód.

B12 1200 µg – rýchly  
a účinný spôsob zvýše-
nia hladiny vitamínu B12 
vo forme metylkobalamí- 
nu s chrómom a ex- 
traktom zo zeleného ča- 
ju, ktorá pomáha znižo- 
vať únavu a vyčerpa-
nosť.

Železo – priekopnícke riešenie, ktoré eliminuje tráviace 
problémy spojené s užívaním železa v tabletách a kapsulách.

Vitashine™ Vitamin D3 – vegánsky vitamín D3, celosveto-
vo jediný Vitamín D3 z rastlinného zdroja, ktorý je registro-
vaný u Vegan a Vegetarian Society. Skvelý pre deti a pre 
každého, kto nemá rád tabletky. Stačí nastriekať na jedlo, 
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