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Charakteristika diety

Vegetarianstvi je zplsob stravovani, pfi kterém je z jidelnicku vyloucena konzumace jakéhokoliv masa (maso
Cervené, hovézi, veprové, drliibez, teleci, ryby, morské plody, maso z jinych zivocich(l) Existuje mnoho druhl
vegetarianstvi, nékteré z nich mohou také vyluc¢ovat mléko, mlécné vyrobky a vejce.

Zakladni druhy vegetarianstvi

Lakto-ovo vegetaridnstvi (zahrnuje mlécné vyrobky i vejce)
Lakto vegetarianstvi (zahrnuje mlécné vyrobky, ale ne vejce)
Ovo vegetarianstvi (zahrnuje vejce, ale ne mlécné vyrobky)

Veganstvi (zahrnuje zeleninu, ovoce, obiloviny, ofechy, lusténiny, vylucuje veskeré produkty Zivocisného
puvodu- maso, mléko, mlécné vyrobky, vejce, med... a veskeré vyrobky z téchto produkt()

Semivegetarianstvi (vylucuje veskeré Cervené maso tj. hovezi, veprové, skopové, zvérinu, zahrnuje ryby,
néktefi [ drubeZ, mléko, mlécné vyrobky, vejce. Napf. Pescetaridnstvi, Pollotaridnstvi, Pesco-pollo
vegetaridnstvi)

Flexitaridanstvi (Cdstecné vegetaridnska strava, kterd zahrnuje obcasnou konzumaci masa, vylucuje
konzumaci masa zvirat chovanych v tovdrnim prostredi, neni proti obdasné konzumaci masa zvirat
ulovenych v divocine, nebo chovanych na ekofarmdch)

Frutaridnstvi (zahrnuje ovoce cCerstvé nebo susené, ofechy, med, olivovy olej vylucuje veskeré Zivocisné
potraviny- maso, mléko, mlécné vyrobky, vejce, vylucuje také obiloviny a lusténiny)

Vitarianstvi (raw food) (zahrnuje veskerou tepelné neupravenou zeleninu, ovoce, orfechy, semena,
bylinky, houby, naklicené druhy obili a lusténiny, vylucuje veskeré ZivociSné produkty a také tepelné
neupravené potraviny rostlinného puvodu)

Makrobiotika (zahrnuje celozrnné obiloviny, zeleninu (predevsim tepelné upravend, korfenovd, kvasend),
lusténiny, morské fasy. Lze zaradit ryby, ovoce mirného pdsma, ofechy, semena, oleje, apod. Vylucuje
prumyslové zpracované potraviny, vétsinu Zivocisnych produktu, omezuje prijem tekutin)

Denni sloZeni stravy : 9 500 KJ 2260 Kcal 80g B 709 T 320g S
(vZdy je treba prihlédnout k individudlnim nutricnim potiebam)

Ve, wvevs

Z jidelnicku je vyrazena konzumace jakychkoliv ¢asti tél zvirat a vyrobkd z nich
Hlidat si pfisun vit. B 12, Zeleza, vapniku, jédu, selenu, zinku

Do jidelnicku zarazovat kvalitni tuky a oleje - maslo, margariny, rostlinné oleje - olivovy, fepkovy,
slunecnicovy, Inény, avokddovy, dyfovy, sezamovy, apod.
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e Do jidelnicku zarazovat dostatek zeleniny, ovoce, kvalitnich mlé¢nych vyrobk(, kvalitnich pekarenskych
vyrobk( (predevsim pecivo celozrnné, zitné, kvaskové, apod.), rozmanité druhy obilovin, lusténin,
ofech(l, seminek, mofrskych fas

e Pravidelné stravovani

e Vyvazené a pestré slozeni jidelnicku
e Dostatecny pitny rezim

e Pravidelna pohybova aktivita

e Udrzovat si zdravou hmotnost s BMI v rozmezi 20 — 25

3 Zdravotni prospéch vegetarianstvi

Rozhodnuti drzet tuto dietu, na rozdil od jinych diet, vychazi vétSinou z osobniho presvédceni a je obvykle
dlouhodobé. Divody jsou predevsim etické, estetické, zdravotni, ekonomické, politické, environmentalni,
duchovni, nabozZenské.

Vegetariani maji Casto vSseobecné zdravy zivotni styl - nekoufi, sportuji, pfijimaji ve stravé mnoho antioxidantd,
vitamind C, flavonoidl, nenasycenych mastnych kyselin, karotenoid(, pektinu a vldkniny. U vegetariand je
obecné mensi vyskyt diabetu Il. typu, méné Casty vyskyt hypertenze, nizsi cholesterol, mivaji BMI v normé. Ve
stravé vegetariana se vyskytuje méné nasycenych mastnych kyselin a cholesterolu. Maso vsak z jidelnicku
nelze pouze vyskrtnout, musi byt nahrazeno vyvazenym pfisunem latek z nahradnich zdroju, aby
nedochazelo k nedostatku Zeleza, vapniku, vitamint skupiny B ( B12, B2, B6) vit. A, dalSich mineralnich
latek, mastnych kyselin, atd. Pokud se vegetarianska strava nesestavi spravné, muize vést ke zdravotnim
obtizim. Maso vsak Ize Sikovné a s urcitou vynalézavosti vhodné nahradit, aniz by branilo normalnimu vyvoji.

Je tfeba, aby i energeticky pfijem vegetarianl i veganud byl dostacuijici.

Bilkoviny a esencialni aminokyseliny jsou v dostatecném spektru zastoupeny v mléku, mlécnych vyrobcich, ve
vejcich. Vyznamnou roli ve vegetarianské dieté hraje také sdjovy protein, ktery se svym slozenim podoba
Zivocisnému. Laktoovovegetarianska strava je komplexni stravou a pro dospélé mize predstavovat jednu
z nejvhodnéjsich diet bez jakéhokoliv rizika. Rovnéz laktoovovegetarianska dieta s pfijmem ryb ¢i dribeze je
vhodna pro zdravé obézni dospélé, pro obézni v riziku diabetu i pro obézni diabetiky.

4 Zdravotni rizika vegetarianstvi

Nespravné sestavena vegetarianska dieta, pfi které se pouze z jidelnicku vyradi maso a nenahradi se pfijmem
kvalitnich Zivin z jinych potravinovych zdroj, mize vést k vaznym zdravotnim nasledkdm.

Poruchy rastu - Vegetarianska dieta se nedoporucuje u déti v obdobi rlistu. Pfisnéjsi vegetarianské diety
mohou vést u déti k retardaci rdstu. Rovnéz neni doporucovana téhotnym a Zzendm v obdobi laktace.

Vit. B12 - Jedinnym spolehlivym zdrojem vit.B12 jsou zivocisné produkty: maso, ryby, vnitfnosti, mléko, syry,
vejce, obohacené potraviny, potravinové dopliky. Casto uvadéné rostlinné zdroje B12, jako napf. tempeh,
morské fasy, drozdi, rakytnik, apod. nejsou spolehlivym zdrojem vit.B 12. Je naprosto nezbytné, aby si
vegetariansky i vegansky se stravujici lidé hlidali pfijem vit. B 12. Projevy nedostatku - poruchy nervového
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systému (nedostatek energie, Spatna pamét, Spatna soustredénost, brnéni v koncetinach), psychické poruchy,
chudokrevnost. U kojencl se mlize projevovat jako ztrata energie, chuti k jidlu, kdma, imrti.

Nizsi pfijem polynenasycenych mastnych kyselin - Negativni ovlivnéni mozku.

Nedostatek jéodu (I) - Nedostatek jédu mize vést k poruse Cinnosti $titné zlazy. Mezi priznaky patfi problémy
s pokozkou, narlist vahy, zvySena hladina cholesterolu a homocysteinu, osteopor6za, poruchy soustfedéni,
zpomalené reflexy, pocit chladu v koncetinach, sucha kize, zacpa. U malych déti mize vazny nedostatek jédu
zpUsobit kretenismus.

Nedostatek vapniku (Ca) - riziko kfedi, snizena pevnost kosti, osteopordza ve vyssim véku.
Nedostatek zeleza (Fe) - anémie (chudokrevnost), nechutenstvi, infekce.

Nedostatek zinku (Zn) - Spatné se hojici rany, Spatné vnimani pach(, chuti, Seroslepost, popraskané Ustni
koutky, poruchy rlstu, Unava, celkova slabost.

5 Vhodné vegetarianské zdroje potravin

Rostlinné bilkoviny:

Lusténiny (cizrna, hrach, cocka, fazole - bilé, cerné, adzuki, mungo, s6ja). Obiloviny (pohanka, amarant, quinoa,
ovesné vlocky, bulgur, téstoviny). Vyrobky z lusténin a obilovin. Tofu (s6jovy syr, vyrobky z tofu, sojovy jogurt,
sojovy napoj), Tempeh (fermentovana soja), Sejtan (pSenicny lepek), Robi maso (smés rostlinnych bilkovin -
pSeni¢nych a ryzovych bilkovin, pseni¢nych klickd, cervené fepy), Smakoun (vyrobek z bilkd). Ofechy a
pomazanky z nich (napf. arasidové maslo, mandlové maslo, kesu), olejova semena a pomazanky z nich (napf.
sezamova pasta tahini), chia seminka. Spenat, brokolice, brambory.

Zivocisné bilkoviny:

mléko, mlécné vyrobky - jogurt, tvaroh, zakysané mlécné vyrobky, méslo vejce.

Potraviny bohaté na zelezo:

Obiloviny - zito, jahly, pohanka, oves, psenicné klicky. Zelenina - brokolice, zeli, kedlubna, kvétak, zelenina se
zelenymi listy, fenykl. Ovoce - pomerang, kiwi, rybiz. Lusténiny - napf. hrach, séja, cocka, fazole. Semena - mak,
sezamové, slunecnicové. Vejce. pozn. pro spravné vstrebavani zeleza je nutny dostatek vit. C- proto napf. vhodné
k varenému jidlu pfidat syrovou zeleninu, ovoce, nebo kousek rybiho masa.

Potraviny bohaté na vapnik:

Mléko, mlécné vyrobky - maslo, jogurt, tvaroh, syry, zervé, lucina. Morské ryby. Lusténiny. Vajecny zloutek.
Zelenina - zeli, kaderfava kapusta, kedlubna, porek, brokolice. Pomerang, fiky. Obilné klicky, ovesné vlocky, Inéné
seminko, mak, sezam, mandle, ofechy, carob, melasa, morské fasy. Pozn. Spenat, rebarbora, mangold obsahuje
vinou Stavelanl vapnik Spatné vstrebatelny.
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Potraviny bohaté na jod:

Mofské ryby, mlééné vyrobky, jodidovana s, vincentka, ofechy, semena. Obsah jédu v rostlinnych potravinach
zavisi na obsahu jodu v pldé.

Potraviny bohaté na selen:

Para orechy, morské fasy, zazvor, vejce, ryby, obiloviny, lusténiny, zelenina, houby, ovoce, maso, vnitinosti.
Obsah selenu v potravinach je ovlivnén jeho obsahem v padé.

Potraviny bohaté na zinek:

Vejce, obiloviny, lusténiny, ofechy, semena, ryby, morské plody.

Potraviny bohaté na vlakninu:

Lusténiny, obiloviny, celozrnné vyrobky, ovoce, zelenina, semena, ofechy.

Potraviny bohaté na vit.C:

Ovoce: cerny rybiz, kiwi, papaya, Sipky; zelenina - brambory, brokolice, paprika, razickova kapusta, petrzel nat,
kopr. Samozrejmeé veskera zelenina a ovoce.

Zdroje kvalitnich tuku:

Zivocisné - maslo, ghi (pfepusténé maslo bez mlééné bilkoviny); Rostlinné - margariny, oleje - olivovy, Fepkovy,
slunecnicovy, Inény, konopny, avokadovy, sezamovy, ryzovy, ofechovy, apod.

Vhodna technologicka uprava: vareni, Uprava v pare, duseni, zapékani, peceni, Uprava v alobalu, na
teflonovém nadobi, grilovani na kvalitnim grilu.

6 Priklad jidelniho listku

1. den:

Snidane: Chléb zitny. Lu¢ina. Hlavkovy salat, rajcata, paprika. Caj s citrénem.
Presniddvka: Jogurt bily. Banan. Lnéné seminko. Sezamové seminko.

Obed: Polévka zeleninova. Varena cocka. Vejce. Chléb.

Svacina: Tvaroh polotucny. Para orechy. Vlasské orechy.

Vecere: Kuskus s grilovanou zeleninou. Rajcata. Rukola. Mozzrarela.
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2. den:
Snidane: Ovesné vlocky. Bily jogurt. Ofechy/seminka. Ovoce cerstvé/susené. Caj.

Presnidavka: Pecivo. Kefirové mléko.
Obed: Polévka zeleninova s jahly.

Houbové rizoto s ¢ervenou fepou a parmazanem. Citronova voda.

Svacina: Ovocny salat se Slehanym tvarohem.

Vecere: Kvaskovy chléb. Hummus. Zeleninovy salat. Bylinkovy caj.
3.den:

Snidane: Jahlova kase s mlékem, merunkami a tahini.

Presnidavka: ~ Rohlik oblozeny s bylinkovym tofu a zeleninou.

Obéd: Dynovy krém.

Kvétakové placicky. Bramborové pyré. Petrzelka. Zeleninovy salat.
Svacina: Podmasli. Jablko.
Vecere: Teply ¢ockovy salat se zeleninou a syrem feta. Caj ovocny.

V pripadé dotazll kontaktujte nutricniho terapeuta VSeobecné fakultni nemocnice v Praze.
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