UNIVERZITA PARDUBICE

FAKULTA ZDRAVOTNICKYCH STUDII

BAKALARSKA PRACE

2018 Karolina Pavlikova



Univerzita Pardubice

Fakulta zdravotnickych studii

Mikronutrienty jako doplnky stravy ve vegetarianské vyziveé

Karolina Pavlikova

Bakalatska prace

2018



Univerzita Pardubice
Fakulta zdravotnickych studii
Akademicky rok: 2016 /2017

ZADANI BAKALARSKE PRACE

(PROJEKTU, UMELECKEHO DILA, UMELECKEHO VYKONU)

Jméno a prijmeni: Karolina Pavlikova
Osobni ¢islo: 715025

Studijni program: B5341 OSetfovatelstvi
Studijni obor: Vseobecna sestra

Ndzev tématu: Mikronutrienty jako dopliiky stravy ve vegetaridnské vyzivé

Zadavajici katedra: Katedra oSetfovatelstvi

Zisady pro vypracovani:

1. Studium literatury, sbér informaci a popis soucasného stavu fesené problematiky.
2. Stanoveni cild a metodiky prace.

3. Ptiprava a realizace vyzkumného Setfeni dle stanovené metodiky.

4. Analyza a interpretace ziskanych dat.

5. Zhodnoceni vysledkti préce.



Rozsah grafickych praci: dle doporuéeni vedouciho
Rozsah pracovni zprévy: 35 stran
Forma zpracovani bakaldiské prace: tisténa/elektronicka

Seznam odborné literatury:

1. DAVIS, Brenda a Vesanto MELINA. Becoming vegan. Express edition.
Summertown, Tennessee: Book Publishing Company, 2013, 283 s. ISBN
978-1-57067-295-8.

2. JOPP, Andreas. Vitaminy a stopové prvky pro zdravi. 1. vyd. Praha:
Eminent, 2014, 223 s. ISBN 978-80-7281-489-3.

3. KASTNEROVA, Markéta. Poradce pro vyzivu. 1.vyd. Ceské Bud&jovice:
Nova Forma, 2011. 377 s. ISBN 978-80-7453-177-4.

4. MINDELL, Earl a Hester MUNDIS. Nova vitaminova bible: vitaminy,
minerdlni latky, antioxidanty, 1é¢ivé rostliny, doplitky stravy, léebné téinky
potravin i léky pouZivané v homeopatii. Vyd. 3. Pielozil Milos§ MACEK. Praha:
Ikar, 2010, 576 s. ISBN 978-80-249-1419-0.

5. SVACINA, Stépéan, Dana MULLEROVA a Alena BRETSNAJDROVA.
Dietologie: pro lékare, farmaceuty, zdravotni sestry a nutriéni terapeuty. 2. dopl.
vyd. Praha: TRITON, 2013, 341 s. ISBN 978-80-7387-699-9.

6. VELISEK, Jan a Jana HAJSLOVA. Chemie potravin. Roz$. a pfeprac. 3.
vyd. Tabor: OSSIS, 2009, 602 s. ISBN 978-80-86659-15-2.

7. ZLATOHLAVEK, Lukis, a kol. Klinicka dietologie a vyZiva. 1. vyd. Praha:
Current Media, s.r.o., 2016, 424 s. ISBIN 978-80-88129-03-5.

Vedouci bakaldiské prace: Mpgr. Martina Hartlova

Katedra oSetfovatelstvi

Datum zaddni bakalaiské préce: 1. prosince 2016

Termin odevzdani bakalarské prace: 23. éervence 2018

prof. MUDr. Josef Fus PhDr. Katefina Hgrackovd, DiS.
dékan vedouci katedry

f JAWM d

V Pardubicich dne 19. bfezna 2018



Prohlaseni autora

Tuto praci jsem vypracovala samostatné. Vesker¢ literarni prameny a informace, které jsem v

préci vyuzila, jsou uvedeny v seznamu pouzité literatury.

Byla jsem sezndmen s tim, Ze se na moji praci vztahuji prava a povinnosti vyplyvajici ze
zakona ¢. 121/2000 Sb., autorsky zdkon, zejména se skuteCnosti, Ze Univerzita Pardubice ma
pravo na uzavieni licencni smlouvy o uziti této prace jako skolniho dila podle § 60 odst. 1
autorského zakona, a s tim, Zze pokud dojde k uziti této prace mnou nebo bude poskytnuta
licence o uziti jinému subjektu, je Univerzita Pardubice oprdvnéna ode mne pozadovat
pfiméfeny prispévek na thradu ndkladl, které na vytvoreni dila vynalozila, a to podle
okolnosti az do jejich skute¢né vyse.

Beru na védomi, ze v souladu s § 47b zékona ¢. 111/1998 Sb., o vysokych skolach a o zméné
a doplnéni dalSich zadkonl (zdkon o vysokych Skolach), ve znéni pozdé&jSich predpist, a
smérnici Univerzity Pardubice ¢. 9/2012, bude prace zvefejnéna v Univerzitni knihovné a

prostfednictvim Digitalni knihovny Univerzity Pardubice.

V Pardubicich dne 1.7.2018 Karolina Pavlikova



PODEKOVANI

M¢ podékovani patti Mgr. Martiné Hartlové, vedouci této prace, za vécné piipominky
a ochotu, diky nimz jsem tuto praci vypracovala. Dale dékuji PhDr. Pavle Sychrové, Ph.D. za
vstficnost, rady a cas, ktery vénovala gramatické a stylistické korekture této prace.
V neposledni fadé dékuji respondentiim, ktefi mi umoZznili zpracovat empirickou ¢ast mé
bakalarské prace.



ANOTACE

Tato bakalaiskd prace je délena na teoretickou a empirickou cast. Teoretickd ¢ast se zabyva
roli mikronutrientti v alternativni vyzive, jsou zde popsany jednotlivé vitaminy a mineraly,
které se mohou v Ceské republice pouzivat jako dopliiky stravy. Je charakterizovan jejich

ucinek v organismu, alimentarni zdroje a manifestace dysbalanci jejich hladin v organismu.
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0 UVOD

Vegetarianstvi nalezi k vyzivovym smérim, jehoz kofeny sahaji az do doby v 6. stoleti
pt. n. 1. Za kolébku vegetarianstvi je povazovana Indie, kde je i dnes stale velice rozsiteno.
Vegetarianska vyziva se vyskytuje v mnoha kulturach a povédomi o ni je dnes prakticky po
celém svété. Rozsifeni samotného vegetarianstvi, potazmo veganstvi, zavisi na mnoha
faktorech, patti do nich napiiklad historicky a kulturni vyvoj, naboZenské vyznani i pfirozené
podminky obyvatel. (41) V Ceské republice neni vegetarianstvi piili§ dobfe zmapované,
nicméné jiz kolem roku 1890 se zacal potravinaisky trh orientovat i timto smérem a zacaly

vznikat vegetarianské restaurace a obchody s touto tématikou. (41)

Nasi stravu nemuizeme trvale povazovat za komplexni. Bud’ v ni néco chybi absolutné,
protoze nékteré potraviny z né¢jakého diivodu nekonzumujeme, anebo je jeji nekomplexnost
relativni, coz je Vv pfipad¢, Ze vznikne zvySena potieba nékteré slozky. V takovém piipadé
se ¢asto uchylujeme k uzivani doplikkti stravy. Dopliiky stravy maji 1 jind oznaceni, starSim
nazvem jsou to potravinové dopliiky, dale pak potravni dopliiky, dopliikky vyzivy, suplementy,

nutraceutika, dietetika ¢i napiiklad parafarmaceutika. (11, s. 19)

Uvod teoretické Gasti této bakalaiské prace je vénovan struénému popisu vegetarianstvi a jeho
charakteristice. Nasleduje pojednavani o doplicich stravy, v némz je popsan proces, kterym
se dopliiky stravy dostavaji na Cesky trh, jednotlivé formy, v jakych lze dopliiky stravy

zakoupit a nastinéna je zde i jejich biologicka vyuzitelnost organismem.

Do préace jsou zahrnuty mikronutrienty uzivané a schvalené v Ceské republice jako dopliky
stravy, at’ uz samostatné ¢i v synergickych kombinacich. U jednotlivych vitamind a minerald
je popsana jejich role v lidském organismu, jejich alimentarni zdroje a manifestace dysbalanci
v jeho hladinach. Teoreticka ¢ast dale obsahuje poznamky k jednotlivym mikronutrientim

jakozto doplnkim stravy.

V empirické Casti této prace se nachazi kvantitativni dotaznikové Setieni, jehoZ prvni ¢ést
se vénuje naplnéni cile zjistit jakd Céast dotazovanych dopliiuje svou alternativni stravu
0 nezbytné mikronutrienty ve form¢ nutraceutik. Déle také, jakym zpisobem tyto dopliky
vybiraji a uzivaji. Druhd c¢ast je zaméfena na znalosti a povédomi o vybranych
mikronutrientech a jejich alimentarnich zdrojich. Rozsah sledovanych informaci uvadény

Vv dotazniku vychdzi z teoretické ¢asti této bakalaiské prace.
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1 CILE PRACE

Teoreticka ¢ast:

Cilem teoretické cCasti této prace je vymezeni rozsahu informaci pro c¢ast empirickou

a nastinéni obligatnich termint a poznatkli ze zkoumané a popisované problematiky.
Empiricka cast:

Empirickd ¢ast prace smétfuje k naplnéni cili prizkumného Setfeni, které se zaméiuje

na nasledujici prizkumné otazky a ukoly:

1. Zjisti, jaké procento vegetarianil a veganl uziva pravidelné ¢i sezénné dopliky stravy.
a. Ktera skupina z dotazovanych uziva dopliky stravy nejcastéji?
b. Které mikronutrienty jsou v uzivani zastoupeny nejcastéji?
c. Po jaké dobé¢ alternativniho stravovani se vegetariani uchyluji k uzivani
doplnkt stravy?
2. Zjisti, dle ¢eho si respondenti vybiraji dopliky stravy.
a. Hlidaji si respondenti veganské ¢i vegetarianské slozeni doplnkt vyzivy?

b. Zjisti, zda maji respondenti povédomi o biologické vyuZitelnosti doplnka
stravy.

rowr

Védomostni ¢ast:

3. Zjistit informovanost pfiznivcl vegetarianstvi a veganstvi o alimentarnich zdrojich
vybranych vitamin{ a minerald.

14



2 VEGETARIANSTVI

Vegetarianstvi je teorii a praxi zivota na stravé rostlinného ptivodu. Praktikovano je dnes
nékolik forem vegetarianstvi. Je znama napiiklad forma lakto-ovo vegetarianstvi. Tento druh
vegetarianstvi vylucuje veskeré druhy masa, avSak neodsuzuje konzumaci vajec, mléka
a mlécnych vyrobkti. Hlavni sloZzkou potravy jsou u tohoto druhu stravovani potraviny
rostlinného ptivodu. Doporucuje se omezit spotfebu vajec na tfi kusy tydné a konzumovat
nizkotuéné mlécné vyrobky, tim se mé zabranit nadmémému piisunu cholesterolu
do organismu. Existuji také formy lakto- nebo ovo-vegetarianstvi, kdy se navic vylucuje
| konzumace vajec ¢i mlécnych vyrobku. Dale je znamo také veganstvi, coZ je striktni forma

vegetarianstvi, ktera vylucuje pfijem veskerym zivociSnych produktd. (44; 18, s. 81)

Vegetarianska strava nabizi mnoho benefitt, zejména je to nizsi obsah saturovanych tukd
a cholesterolu. Strava mé vyssi podil polysacharidd, vlakniny a n&kterych mineralnich latek.
Osoby, které se zivi vegetaridnskou stravou, jsou méné nachylné k civilizatnim chorobam,
jako je napiiklad hypertenze, diabetes mellitus nebo ischemicka choroba srdecni. Tato strava
vSak neni na misté¢ u déti a t¢hotnych ¢i kojicich Zen. NejvétSim uUskalim vegetaridnstvi

obecné je nizky piijem vitaminu B12, stravitelnych forem Zeleza a zinku. (10, s. 14)

Dutvody k pfechodu na vegetarianstvi jsou velmi rozmanité a Casto se prolinaji, byvaji

to napiiklad divody environmentalni, nutri¢ni, etické nebo asketické divody. (44)

2.1 Veganstvi

»Veganstvi je zpiisob Zivota, jehoZ snahou je v co nejvétsi mozné a praktikovatelné mire
vyloucit vSechny formy vyuzivani zvirat a krutosti pachané na zviratech kvili jidlu, obleceni
nebo jakémukoli jinému ucelu.* (34) Nejenze se tedy vegané vyhybaji veskerym zivociSnym
produktim v potravindch, v€etné napiiklad zelatiny a medu, vyhybaji se vétSinou ale take

I kozenému zbozi, ving, hedvabi ¢i naptiklad lojovym mydlim. (13, s. 2)

3 DOPLNKY STRAVY

Pro spravnou funkci latkové vymény lidského organismu je nepostradatelnych Ctyficet sedm
mikrozivin. Velkd ¢ast potravin je dnes doddvana na trh néjakych zplisobem primyslove
zpracovana, rafinovana ¢i naptiklad ozafovand. Tyto procesy a snizujici se kvalita prostiedi
chemické struktury pfirozené pfitomnych biolatek, jez pak nejsou pro télo disponibilni.

(8,s.127) Snizenému pfijmu mikrozivin se snazi néktefi vyrobci potravin piedejit jejich
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fortifikaci. Touto cestou jsou vSak zajiStény pouze eliminované ziviny. nicméné toto zpétné

obohacovani neni nezbytné a povinna fortifikace je jen u nékterych druhti potravin. (36)

%

Dle zakona ¢. 110/1997 Sb., o potravinach a tabadkovych vyrobcich § 2 pismene (¢,
se dopliikem stravy rozumi potravina, jejimz ucelem je dopliiovat béznou stravu a kterd
je koncentrovanym zdrojem vitaminti a mineralnich latek nebo dalsich latek s nutri¢nim nebo
fyziologickym ucinkem, obsazenych v potraviné samostatné¢ nebo v kombinaci, uréena

k pfimé spotieb¢ v malych odmétenych mnozstvich. (50)

Procedura uvadgjici doplnék stravy na trh v Ceské republice, neni nijak slozitd. Provozovatel
potravinaiského podniku ma povinnost tak zvané notifikace. Jde o oznameni uvedeni doplikt
stravy Ministerstvu zeméd¢lstvi, S nimz musi byt zaslan ¢esky text oznaceni na vyrobku. Dale
je treba pro suplement ziskat certifikat zdravotni bezpecnosti, vydavany na zékladé
laboratorni analyzy a odborného stanoviska Statniho zdravotniho ustavu s kladnym

hodnocenim na jeden az tfi roky dle charakteru vyrobku. (43)

3.1 Formy dopliki stravy
Formy, v nichZ Ize mikronutrienty dodavat jako dopliky vyzivy jsou obsazeny v piiloze €. 2
vyhlasky €. 225/2008 Sh., s u¢innosti od 1.7. 2008, kterou se stanovi pozadavky na dopliky

stravy a na obohacovani potravin. (50)

3.1.1 Kapsle

Dopliky stravy ve formé kapsli nebo také tak zvanych tobolek nachazime na trhu ve dvou
typech, a to bud’ jako tvrdé nebo me&kké kapsle. Tvrdé kapsle obsahuji zpravidla sypkou smés,
mékké slouzi pro uzavieni kapaliny, pfevazné€ olejovitého typu. PouZzivaji se pro vitaminy

rozpustné v tucich a uzaviraji olejovou suspenzi, kterou tvofi. (4, s. 105-106; 15, s. 59)

Tobolky jsou k dostani jak Zivo¢isného, tak rostlinného pivodu. Zelatinové tobolky jsou
zivociSného plvodu. Pfi skladovani se maji chranit pied svétlem, chladem a vysuSenim. Tyto
faktory by mohly vyvolat oxidaci tobolek a znehodnoceni jejich obsahu. Tobolky rostlinného
puvodu se vyrabéji z celulozy a vldken stromti. Jejich vyhoda spoc¢iva v lehé¢im skladovani,
ustoji vysoké i nizké teploty a neovlivni je suché prostiedi. Nelze je vsak pifi vyrobé uzit
u vSech latkovych smési konvenéné do tobolek uzaviranych. (15, s. 59-60) ,, Alternativni
materialy pro vyrobu kapsli jsou drazsi a jsou v nékterych zemich vynuceny pravnimi

predpisy, souvisejicimi s rizikem BSE v pripadé pouziti hovezi Zelatiny. *“ (4, s. 105)
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3.1.2 Micely

Relativné nova, a ne pfiliS§ zndma technologie pro vyrobu doplilk stravy, se nazyva
micelizace. ,, Ta umozni vytvoreni nezakaleného roztoku, z néhoz ani vysoce koncentrovand,
V tuku rozpustna latka ,,nevypadava". Micelizace je proces, ktery uzavie konkrétni latku do
miniaturni ,, kulicky" (micely), ktera je na povrchu hydrofilni (vodu pritahujici). Takto
pripravena micela je udajné schopna zvysit vstrebavani z puivodnich 5-25 % az na 50-90 %!

(4, s. 100)

3.1.3 Tablety

Tablety mohou byt nepotahované ¢i potahované. Postup potahovani by mél zajistit jejich
rozpusténi az po pruchodu zaludkem nebo zmirnit jejich neptijemnou chut. Byvaji drazované
a lisi se tim, jakym mechanismem je pfijimame do organismu. Tablety se vyrab&ji v mnoha
formach naptiklad tzv. ,,cucavé®, affervescentni neboli Sumivé nebo napiiklad jako pastilky,

tj. Zvykaci tablety. (4, s. 105-106)
3.1.4 Tekutiny

Dopliky vyzivy ve form¢ tekutin mizeme podavat jako aerosol ve formé spreje, gelu nebo
kapky v pfipadé extrakti a tinktur. Pfi podavani détem a lidem s poruchami polykani

je vhodné podavat formu sirupu. Vyhodou téchto dopliiki je snazsi vstiebatelnost. (4, S. 106)

3.2 Biologicka vyuzitelnost doplikii stravy
Biologicka vyuzitelnost nebo také biologicka dostupnost ¢i disponibilita je vstiebatelnost
suplementu vyzivy organismem. Jinymi slovy urcuje, jak velky podil z pfijatétho mnoZstvi

prestoupil do krevniho ob&hu a jak velky podil byl vylouéen. (11, s. 36-37)

V potravinach jsou vitaminy soucasti tzv. matrice, zajiStujici pfitomnost dalSich latek, které
koreluji s danymi vitaminy a podporuji jejich vyuZiti a absorpci Vv organismu. Napiiklad
Vitamin C je v ovoci a zeleniné doprovazen flavonoidy. (11, s. 36-37) ,,Kdyby Kolumbovi
namornici uzivali synteticky izolovany vitamin C, a ne vitamin C z citronii (tedy v doprovodu
flavonoidii), pravdépodobné by se kurdéjim neubranili a Nového svéta by viibec nedosahli.

(11,s. 37)

Disponibilita doplitku stravy zavisi na mnoha faktorech, avSak vyrazné souvisi s tim, v jaké
formé a jakou technologii je doplnék vyroben. Jedna z u¢innych technologii je tzv. retardace

neboli postupné uvolilovani. Ta optimalné vyuzivé resorpcni kapacity tenkého stfeva po dobu
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az né¢kolika hodin. Vyrobky vyrdbéné touto metodou jsou ale podstatné drazs$i. Méné
efektivni, levné€j$i a jednodusi je poté napiiklad granulace, tj. lisovani prachové smési
do tablet. (11, s. 36-37) Velmi nizka biologicka dostupnost byla u doplikt stravy
zaznamenana hlavné pifi oralnim uziti lipofilnich vitamin. U téchto vitamini ma nejvétsi

disponibilitu micelizace. (4, s. 108-109)

V problematice biologické vyuzitelnosti mineralnich latek nelze opomenout ani tzv. chelaci.
Chelace je proces, pii kterém se mineralni latka méni na formu pro télo stravitelnou. Casto
je vsak tento proces v téle znacné neefektivni, a proto je tieba vyuzivat vyssi davky
vyzivového dopliiku, jelikoz se jeho zna¢na ¢ast vylou¢i moci. Pfi chelaci se také uplatiuji

nékteré aminokyseliny zvysujici vyuZiti mineralnich latek az na trojnasobek. (15, s. 62)

4 VITAMINY

Vitaminy lze definovat jako exogenni latky. Organismus je neni schopen Syntetizovat,
v dostate¢ném mnozstvi je proto musi piijimat v potravé. DEli se na Ctyfi rozpustné v tucich

a devét rozpustnych ve vodé. Vitaminy vSak nedodavaji télu Zadnou energii. (6, S. 39)

.,V metabolismu funguji jako koenzymy neboli katalyzatory chemickych reakci. Koenzym
je cast enzymu, kterd zabezpecuje jeho spravnou funkci. Katalyza je viastné také umoznéni

nebo urychleni chemické reakce. “ (5, S. 78)

Kazdy zvitamini je tfeba pfijimat v jiném mnozstvi. Patologie v hladindch vitamint
pfitomnych v organismu se mohou manifestovat riizné. Symptomy se rozliSuji podle
nedostatkového vitaminu a zavaznosti deficitu. Leh¢i formy, tj. hypovitamindzy, mivaji ¢asto
nespecifické pfiznaky. TéZké formy nedostatku, zvané avitamindzy mivaji charakteristické
ptiznaky. (10, s. 90) Vzacné se mizeme s dysbalancemi hladin setkat i pti nadbytku vitamint.
Tyto patologie nazyvdme hypervitamindzy a vznikaji nejcastéji u vitamind rozpustnych
V tucich, jelikoZ maji tyto vitaminy schopnost ukladat se do tkdni organismu. Pfi zvySeném
piijmu jsou potom schopny se v organismu kumulovat, coz zapfi€ini vlastni toxicitu vitaminu.

(38)

Doporucené denni davky jednotlivych vitaminl jsou v pfiloze €. 5 vyhlasky €. 225/2008 Sb.
ve znéni vyhlasky ¢. 352/2009 Sb., kterou se stanovi pozadavky na dopliky stravy
a na obohacovani potravin. V této praci je pichled doporuc¢enych dennich davek vitamind

ke shlédnuti v piiloze A. (50)
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4.1 Lipofilni vitaminy

Do lipofilnich vitamind neboli vitamint rozpustnych v tucich fadime vitaminy A, E, D a K,
Lipofilni vitaminy maji schopnost se v téle ukladat, proto neni bezpodminecné nutné

je ptijimat kazdy den ve stoprocentnim mnozstvi. Tyto vitaminy se ale zaroven nevylucuji

Mrwe

Pro jejich dostatecné vstiebavani je nutna neporuSena resorpce lipidi. Krvi jsou lipofilni

vitaminy pfenaSeny za pomoci lipoproteinti a specifickych proteind. (38)
4.1.1 Vitamin A — Retinol

Vitamin A je Casto oznaCovan jako vitamin antiinfek¢ni, antixeroftalmicky a rastovy.
Je nepostradatelny pro tvorbu novych epitelovych bun€k, podporuje produkei rhodopsinu
neboli o¢niho purpuru a uplatiiuje se pfi embryondlnim vyvoji a ristu kosti. Jeho mnozstvi
se bézn¢ oznacuje v mezinarodnich jednotkach 1.U., pficemz 1 mezinarodni jednotka se rovna

0,3 pg retinolu. (10, s. 102)

»Vitamin A je obsazen jako retinol v potravindch Zivocisného pitvodu (mléko, jatra, vajecny
Zloutek, maslo). Provitamin A (hlavné tzv. betakaroten) obsahuji rostlinné pigmenty v cervené
a zluté zeleniné a ovoci. “ (21, s. 46) ,, Doporucend davka vitaminu A u dospélého cloveka cini
800 az 1200 ug tzv. retinolovych ekvivalentii (1 retinolovy ekvivalent se rovna 1 g retinolu

Ci 6 ug beta-karotenoidii nebo 12 g ostatnich karotenoidovych provitaminii.)“ (22, s. 118)

Vstifebavani vitaminu A Vorganismu je znacn€ ovlivnéno tim, ktery jeho prekurzor
ptijimame. Provitamin A jakozto karotenoidy v ovoci a zeleniné jsou mnohem méné
biologicky dostupné, protoze jsou vyznamné vazany na potravinové matrice, z nichz musi byt
uvolnovany travenim. (2, s. 705) Bézné se z pfijimanych potravin vstieba zhruba 30 %
karotenu, avSak pokud potrava obsahuje nedostatek tuki, jeho absorpce klesne ¢asto jen na
5%. (4, s. 149) Naopak retinol ma v t&le vyznamnou absorpci tj. 70-90 %. Jeho absorpce
se vSak nesnizuje s vysokymi piijatymi davkami, coZ je soucdsti vlastni etiologie toxicity
vitaminu A. (2, s. 705) K jeho vstiebavani je nezbytny soucasny piijem vitaminu E, tuku,
poptipadé€ 1 lecitinu. Zaroven je ale tfeba byt opatrny na nadbyte¢ny piijem esencidlnich

mastnych kyselin, protoze ty jeho vyuziti brani. (4, s. 149)

Dopliky s vitaminem A maji vétSinou olejovy zaklad a vyrabéji se z rybich tuku. (24, s. 27)
Tento vitamin je pomérn¢ stabilni a reaguje jen na ultrafialové zafeni, tj. na slunecni svétlo.

(27, s. 14)
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S nedostatkem vitaminu A se setkavame pouze u onemocnéni traviciho traktu, pfi némz
dochazi ke snizenému vstiebavani tuku. (28, s. 41) Naopak hypervitaminoza se projevuje
nechutenstvim, bolestmi pohybového aparatu a hlavy. (10, s. 102) Pii nadmérné konzumaci
karotenoidu, prekurzori vitaminu A, dochazi ke kumulaci vitaminu v kzi a podkoznim tuku,

to zapricini ikterus pokozky. (28, s. 15)
4.1.2 Vitamin E — Tokoferol

Vitamin E je silnd antioxidac¢ni latka chranici bunky organismu pied plisobenim volnych
radikali, ma antiagregaéni u¢inky a spolu s vitaminem C blokuje endogenni vznik
nitrozamind. Ve spojeni s beta-karotenem a koenzymy Q chrani integritu bunéné membrany.
(26, s. 387-389) ,Alfa-tokoferol chrani celistvost bunécnych membrdn po celém téle,
ale zaroven také brani oxidaci hustych tukit v nizkodenzitnich lipoproteinech (LDL).*
(1,s.126) Caste¢né nahrazuje funkci selenu, a tak napomaha t&lu jim Setfit, pisobi jako

rustovy faktor, ma i zna¢ny vliv na reprodukci. (10, s. 104)

Vitamin E rozezndvame v osmi pfirozenych formach: ¢tyii formy tokoferoll a Ctyfi formy
tokotrienolli, pfi¢emz kazdd ztéchto forem mé vlastni biologickou aktivitu. ,, Nejvice
zastoupenou formou vitaminu E je alfa-tokoferol, ktery se hojné vyskytuje zejména v Krvi
a tkanich. Protoze alfa-tokoferol je na prvni pohled znacné nutricné aktivni, je pravé tato

forma vétsinou lidi povaZovana za vitamin E. “ (1, s. 125)

Nicméné nase potrava obsahuje vSech osm sloucenin a nelze opomenout, ze jako komplex
funguji 1épe, nez samotny a izolovany alfa-tokoferol, ¢asto obsazeny v doplicich vyzivy.
Jen se zastoupenim vSech forem tokoferolil a tokotrienolti 1ze vyuzit celého spektra ti¢inkt
tohoto vitaminu. (17, s. 48-58) V potravinach je nejvice zastoupen v rostlinnych olejich,
celozrnnych vyrobcich, ofesich, sdjovych bobech a listové zeleniné. Jeho nedostatek
se projevuje poruchou jater, poruchami reprodukce, svalovymi atrofiemi ¢i anémii.

(10, s. 104-105)

Dopliiky stravy s vitaminem E je vhodné uzivat hlavn¢, pokud strava obsahuje vyssi mnozstvi
nenasycenych mastnych kyselin. Vysledek uzivani dopliki s vitaminem E je ale snizovan
pfisou¢asném uzivani sloucenin anorganického Zeleza, které jsou podéavany

pii chudokrevnosti. Organické slou¢eniny v§ak tento vitamin neni¢i. (15, s. 108)

Pii vybéru doplnku stravy s vitaminem E je dobré dbat na to, aby preparat obsahoval ptirodni

formu alfatokoferolu. Ta se oznaCuje jako d-alfa-tokoferol, oproti tomu oznaceni dl uvadi
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synteticky vyrdbénou formu. Pfi posuzovani ptirodniho ptivodu ostatnich forem vitaminu E
muzeme spoléhat na to, ze se synteticky nevyrdbi a pouze se izoluji piirodni formy.

(17, s. 68 - 69)
4.1.3 Vitamin D — Kalciferol

Vitamin D je souhrnny nazev pro skupinu tzce piibuznych lipofilnich latek, pfic¢emz
za nejdulezitéjsi jsou povazovany vitamin D3, nazyvany téz jako cholekalciferol, a vitamin D>
neboli ergokalciferol. (26, s. 383) Vitamin D se podili na metabolismu vapniku a fosforu,
zvysuje jejich resorpci ve stfevé a zabranuje nadmérnému vylucovani ledvinami. Stimuluje
fixaci vapniku v kostech a Cinnost osteoblastli, ma ale i vliv na déleni bun¢k a imunitni

systém. (21, s. 40; 8, s. 75)

Vitamin D3 vznika pii pusobeni UVB zafeni v pokozce z prekurzoru. V plasmé je jeho
koncentrace pomérné nizkd a zavisi na mnoha faktorech, naopak vétSina se ho uklada
v jatrech, kde je nasledné dle potieb organismu oxidovan na jeho U¢innéj$i metabolity.
Vitaminy D3 i D2 jsou ale pfijimany i potravou. Vitamin D3 se nachazi v zivo¢isnych a D>
v rostlinnych zdrojich. (26, s. 383-386) ,, Vitaminy D> a Ds prijimané z potravy a také

vznikajici v kuzi pusobi stejné. ** (21, s. 48)

Pfi jeho nedostatku se u déti mize vyvinout rachitida, u dospélych zejména méknuti kosti.
Pfedavkovani vitaminem je nebezpe¢né opét hlavné u déti. Znadmky piedavkovani jsou

dyspepsie, bolesti hlavy ¢i nespavost (27, s. 17)

V doplicich vyzivy ho najdeme bud’ jako samostatnou jednotku, a nebo v multivitaminovych
suplementech ¢i ve spojeni s vapnikem nebo magnesiem. Vitamin D2 je v doplicich
ve veganské verzi, ta se vyrabi z liSejniku. Vitamin D3 je ale b&Zné zivociSného pivodu.
Uvadi se, Ze pfi pfijimani vitaminovych dopliiki by se mélo pfijimat na graméz o trochu vice

vitaminu D2. (3, s. 106-107)

4.1.4 Vitamin K

Vitamin K ma antihemoragicky a hemokoagula¢ni ucinek. Je podstatny pro tvorbu kosti
a preventivné pusobi proti osteopordze (15, s. 111) Tvofti jej trojice latek. Prvni dvé jsou
pfirozené a rozpustné v tucich, jedna se o K1 (fylochinon) a K2 (menachinon), pfi¢emz
vitamin K2 je navic produkovan bakterialni stievni flérou. Dale pak vitamin Kz (menadiol
nebo menadion). Ten je synteticky a rozpustny ve vodé. V téle se také nechova jako skute¢ny

vitamin, a tak samostatné neni dobrym zdrojem vitaminu K. (10, s. 105)
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., Denni prijem vitaminu potravou se odhaduje na 0,3-0,5 mg, ale jen asi 30-70 % vitaminu
prijatého potravou je absorbovano ve stievech. Podle nékterych udajii je asi 40-50 % denni

potieby vitaminu kryto vitaminem z potravy a zbytek produkuje intestinalni mikroflora.

(26, 5. 397)

Tento vitamin se vyskytuje v zelenych rostlinach a jeho obsah v nich je ptimo imérny obsahu
chlorofylu. Hodnotnymi zdroji tedy jsou Spenat, hrasek, kapusta, zeli a jina zelena zelenina.

Zivoc¢isné potraviny ho obsahuji jen skromné mnozstvi. Najdeme ho ale ve zloutku

a v jatrech. (27, s. 19)

Jeho nedostatek se manifestuje jen pii potlaceni stfevni mikroflory antibiotickou 1é¢bou nebo
pfi poruse resorpce tuki. Tento nedostatek se muze projevit poklesem krevni srazlivosti.
Omezenou zasobu vitaminu K nalezneme u novorozencti, kterym je ale substituovan. Naopak
k pfedavkovani muze dojit pravé pii umélém dodavani. To se projevi nauzeou az zvracenim

a zvysuje se riziko vzniku krevnich sraZenin v krevnim fecisti. (27, s. 19)

Vitamin K je pfiddvéan do vétSiny multivitaminovych dopliikd, je také k dispozici v doplicich
stravy obsahujicich pouze vitamin K nebo vitamin K v kombinaci s vice zivinami, ¢asto

vapnikem, hot¢ikem a vitaminem D. (46)

4.2 Hydrofilni vitaminy

Do této skupiny fadime vitaminy skupiny B, souhrnné oznacované jako B-komplex. Téchto
vitamini je vdne$ni dobé znamo vice nez dvacet. DalSim hydrofilnim vitaminem
je vitamin C. Hydrofilni vitaminy jsou rozpustné ve vodé¢, v téle se prakticky neukladaji,
a proto je nutny jejich dostatecny denni piijem stravou. Pfi zvySeném piijmu se u zdravého
Clovéka tyto vitaminy bez problémt vylou¢i moci a daji ji syté Zlutou barvu.

(27,s.22; 19, s. 81)

. Cisla byla jednotlivym B vitaminiim pridélena podle poradi, v jakém byly objeveny. Tento
komplex vsak piisobi jako skutecna, ucelené rodina vitaminu B, kdyz ho doplnuji prirozené

se vyskytujici spolucinitele. “ (1, s. 129-130)

4.2.1 Bl- Thiamin

Vitamin B1 je prvni vitamin z $iroké skupiny B-komplexu. Lidsky organismus neni schopny
thiamin syntetizovat, a proto je nutné, abychom ho pfijimali formou potravy. Pfirodnimi
zdroji jsou pivovarské kvasnice, celozrnna pSenice, s6jové boby, veptové, ryby, vétSina druhit

zeleniny a mléko. (15, s.75)
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Volny thiamin z potravin je v téle esterifikovan a stava kofaktorem riznych enzymu,
a to zvlasté enzymu, podilejicich se na metabolismu sacharidi a tuki. Jelikoz se spolupodili
na energetickém metabolismu, mnozstvi potfebného vitaminu souvisi s mnozstvim piijatych
vyuzitelnych sacharidi. (26, s. 399) Dale ma vitamin B1 vyuziti pifi 1é¢bé pasového oparu,

potlacuje bolesti zubll a pomaha pii kinetéze. (15, s. 74-75)

Na Ceském trhu jsou K dostani nutraceutika, v nichZ je vitamin B ve form& thiamin-
hydrochlorid nebo thiamin-mononitrat. ,, Pokud pouzijete jednordzové vysoké davky pocinaje
50 mg denné, prudce se snizi vstiebani a klesa nékdy az k 5 %. Ucinnost vstiebdni se vSak lisi
také v zavislosti na akutni potiebé tkani.” (4, s. 128) Tato poticba se zvySuje zejména
u kuraki, tehotnych a kojicich, pii uzivani antikoncepce a antacid, které tento vitamin nici.
Dale pti chronickém stresu a u osob jejichz strava obsahuje vysoky podil sacharidi.
Nejlepsim feSenim, pii uzivani vitaminovych doplnkd s thiaminem, je uzivat cely B-komplex,
obsahujici také vitaminy B2 a B6. Pti volbé doplnkt, jez obsahuji i kyselinu pantotenovou,

listovou a kobalamin, ptsobi i proti stresu. (15, s. 74-76)

4.2.2 B2 -Riboflavin

Vitamin B2, téZ nazyvany riboflavin je Zluté zbarvend organickd sloucenina, ucastnici
se Vv lidském téle mnoha metabolickych procest. Je dilezity pfi oxidaci sacharid
a aminokyselin. Aktivni je ve formé&, kdy je souasti koenzymu flavinadenindinukleotidu

a flavinmononukleotidu nebo flavoproteinu. (45)

Riboflavin je pfijimén v potravé vétSinou v dostatecném mnozstvi. V organismu mé dobrou
vstiebatelnost a pii vareni nedochazi k jeho ztratam. Nici se vSak plisobenim svétla. Bohatymi
zdroji jsou cela zrna obilovin, houby, $penat, hoicice, zvéfina, vejce ¢i mléko. (19, s. 84)

Nedostatkem vSak Casto trpi pfedev§im vegané a lidé trpici mentalni anorexii. (4, s. 121)

Nedostatek riboflavinu se projevi zpomalenym rlstem, dale zménami i ve funkci a struktute
ktze, o¢i, nervil a jater. Na jeho nedostateCny pifijem ve stravé nas upozorni Casto bézné
potize. Jsou to paleni a slzeni o€i, suchost pokozky ¢i vyraZky nebo rozmazané vidéni.

Toxicita predavkovani zatim nebyla v dostupné odborné literatute popsana. (19, s. 84)

Dopliiky vyzivy s obsahem tohoto vitaminu se podavaji prevazné pii obtizich s kvalitou
pokozky, nehti ¢i pifi onemocnéni jater. Vstiebatelnost riboflavinu je okolo 25 mg

za 24 hodin. Nema tudiz smysl pfekracovat toto mnozstvi pfi oralnim uzivani. (4, s. 121)
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4.2.3 B3 - Niacin, kyselina nikotinova, nikotinamid

Niacin, jeden z mala vitamind, ktery si télo dokaze za urcitych podminek vytvofit. Pokud
jevorganismu dostatecné mnozstvi tryptofanu, coz je jedna zosmi esencidlnich
aminokyselin, dokéze organismus vytvofit ze 60 mg této aminokyseliny 1 mg niacinu.

(10, s. 95) Pro tento proces je vSak také potifebné dostatecné mnozstvi vitaminti B1, B2 a B6.

(15, s. 79)

Hlavni funkci niacinu je Gcast na metabolismu sacharidd, lipidd a proteint. Jeho ptitomnost

je podstatna také pro adekvatni rast a hraje roli v syntéze hormond. (14, s. 18)

NejvyraznéjSimi zdroji jsou pivovarské kvasnice, kufeci maso a jatra, sezamova
a slunecnicova seminka, celozrnny chléb nebo tfeba susené broskve a zampiony. Véazané
formy niacinu télo nedokaze vyuzit napiiklad z kukufice a uvolni se az v alkalickém prostiedi

(naptiklad tortilly, kukufice s mlékem). (10, s. 95)

Klinicky se nedostatek vitaminu B3z projevuje onemocnénim pelagra. Vzhledem k tomuto
faktu je také né€kdy oznafovan jako PP faktor (Pelagra-prevence faktor). Mirny nedostatek
se vyznacuje nespecifickymi symptomy naptiklad nechutenstvi, nespavost, bolesti bticha

a zmény citlivosti dutiny Ustni. (14, s. 18)

Uzivani dopliki stravy s niacinem miiZze byt pfinosné hlavné u nékterych typti onemocnéni,
jako je napiiklad vysoky cholesterol nebo u lidi vriziku vzniku kardiovaskularnich
onemocnéni, kteti nemohou uZivat statiny. Dopliiky stravy s niacinem obsahuji mnohem vyssi
davky tohoto vitaminu, nez kolik ho najdeme v béznych potravinach. Terapeuticke davky

niacinu jsou stanovovany v gramech a ne miligramech. (47)

4.2.4 B5 - Kyselina pantothenova
Vitamin B5 je tvofen kyselinou pantoovou, ktera je navazana na beta-alanin. Jeji hlavni
vyznam je v uvoliovani energie z potravin pii procesu traveni, ma roli v metabolismu tukd,

cholesterolu a steroidnich hormont. (3, s. 115)

Vyskytuje se ve vétSin€ potravin, avsak hlavné v téch konzumovanych v syrové podobé nebo
jen kratce povarené. NejlepSimi zdroji tohoto vitaminu jsou ty zivocisné. Nalezneme
ho ve vajeéném Zloutku, masu, rybach ¢i vnitinostech. Z rostlinnych zdroji v s6je, ovesnych
vlockach, ofesich ¢i naptiklad v sezamovych seminkach. Pii skladovani potravin je vhodné
je chranit pied pfistupem vzduchu a slune¢niho zafeni, kvuli nestabilité tohoto vitaminu.

(27, s. 28-29; 12, s. 55)
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Ptiznaky nedostatku se mohou projevit jen pii hladovéni. MlzZe nastat ztrita pigmentu
Vv pokoZzce, odumirani vlasovych miskii, dermatitida, chudokrevnost a typické paleni chodidel.

Naopak ptipady predavkovani nejsou znamy. (27, s. 29)

Dopliiky stravy s vitaminem B5 jsou casto v podobé multivitaminovych smési, kde
je vétsinou ve formé& pantotenanu vapenatého, byva také soucasti B-komplexu. Dale
je prodejna jako dexpanthenol, dal§im dobrym zdrojem je napiiklad Pangamin. Tyto dopliky

je vhodné uzivat s jidlem, coz podpofi jejich vstiebavani. (12, s. 54)

4.2.5 B6 - Pyridoxin
Vitamin B6 se podili na mnoha enzymatickych reakcich pii metabolismu proteinli, procesu

glukoneogeneze a syntéze neurotransmiterd. (24, s 39)

V potravindch jsou pfitomny pievazné pyridoxin a pyridoxamin nebo jejich pfislusné
fosforylované formy. Nalezneme je ve Spenatu, brokolici, avokadu, bilych fazolich, ¢occe,
ofeSich a hnédé ryzi. (2, s.798) ,,Fosforylovand forma je zbytecnd, protoze se v pritbéhu
vstrebdvani fosfat odstepi. *“ (4, s.137) Vsttebavani perordlnich preparatii probiha velmi rychle

a jejich vstiebatelnost je téméf stoprocentni. (4, s. 137)

wJen zcela ojedinéle se pri pouziti vyssich davek muze docasné objevit paleni Zahy
¢i nevolnost. Piisobi rovnéZ preventivné proti nervovym onemocnénim, pomahad zlepsovat
naladu a ma také vliv na kvalitu kiize. DuleZitou roli hraje také v tvorbé cervenych krvinek
aprotilatek. Pomdha také pri premenstruacnim syndromu a to ziejmé diky tomu,
Ze Se zucastnuje odstranovani nadbytku estrogenu z téla. Podle novych studii miuze dokonce
snizit ranni nevolnosti u tehotnych Zen. Vetsi davky pomdhaji lécit chudokrevnost nebo

nervové potize. Je uzitecny i u zanétu sliznice dutiny ustni. * (29)

K nedostatku dochazi hlavné pifi uzivani nckterych 1€kt jako jsou antikoncepce
¢i antiparkinsonika, n&kterych antibiotik a imunosupresiv. K piiznakiim nedostatku patii
télesna slabost, celkové podrazdéni, cukani vicek, koZni projevy ¢i zénéty sliznice Ustni

dutiny. (29)

4.2.6 B9 - Kyselina listova

Tento vitamin je dilezity ve vystavbé¢ DNA, ma antikarcinogenni U¢inky a v téhotenstvi
je nepostradatelna pro spravny vyvoj plodu. U muzi podporuje plodnost, je vyznamna

pro zdravi spermii. (3, s. 117)
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Kvalitnimi zdroji kyseliny listové jsou jatra, obilné klicky, listovad zelenina ¢i kvétak.
Jeji nedostatek se projevi krevnimi poruchami a v pfipadé gravidity je jeji nedostatek

teratogenni. (16, s. 104)

Chemicka struktura doplnkt vyzivy kyseliny listové je odliSnd od pfirodni formy tohoto
vitaminu. Pfirodni forma ma v téle protektivni funkce, naopak vysoké davky suplementii

mohou zvySovat riziko astmatu a rozlisnych typt rakoviny. (3, s. 117)

4.2.7 B12 — Kobalamin

Vitamin B12 neboli kobalamin nalezneme v lidském téle ve dvou aktivnich formach, jako
methylkobalamin a adenosylkobalamin, ostatni formy se po podani do organismu
metabolizuji do jedné z téchto. Proces traveni a absorpce vitaminu B12 vyzaduje odpovidajici
syntézu kyseliny chlorovodikové, protedz a tzv. Catsleyova vnitinitho faktoru,
coz je glykoprotein produkovany v gastru. Po uvolnéni z pfirozené matrice se kobalamin
navaze na vnitini faktor, v této form¢é se absorbuje, a to pfevazné v termindlni ¢asti ilea.
Vitamin B12 mize byt také absorbovan pasivni difuzi. K tomu dochdzi pti poziti vysokych

davek, naptiklad ve formé¢ dopliiku stravy. (42; 21, s. 38)

Zdroji kobalaminu jsou Zivoc¢isné produkty, pfevazné maso a jatra, dale vejce ¢i kvasnice,
nicméné je ale také syntetizovan stievnimi bakteriemi. (19, s. 91; 21, s. 47) Pokud jsou
uzivany doplnky stravy s vitaminem B12 nebo dibencozid, tj. metabolicky aktivni formou,
je dobré paraleln¢ uzivat s kyselinou listovou, vitaminem C a obcas také ostatni vitaminy

skupiny B, predevsim pyridoxin. Uginky suplementace jsou tak viestrann&jsi. (4, s. 138-139)

U vegetariant je velmi casty deficit kobalaminu kviili nedostate¢nému piijjmu ve strave,
ma vSak prevalenci zvlasté u veganii a vyskytuje se bez ohledu na jiné faktory, jako jsou vék
nebo misto pobytu. U lakto-ovo-vegetariant, lakto-vegetarianti ¢i ovo-vegetariant je piijem
B12 o néco piivetivejsi nez u veganil, avSak ani pfijem vajec, mléka a mléénych vyrobki

nezarucuje udrzeni dostate¢né koncentrace tohoto vitaminu. (42)

Nedostatecny piijem mize vést kK mirnym manifestacim deficitti jako je tinava, bolest hlavy

Mrwe

demyelizaci neuronti a poruchu kognitivnich funkci. ,, Nedostatecny prijem vitaminu B2

Se projevuje teprve po vycerpani zasob organismu, zhruba po 1-2 letech.* (21, s. 38)
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4.2.8 Vitamin H - Biotin

Biotin, koenzym R ¢i také vitamin H je jakozto soucast B-komplexu ve vodé rozpustny
vitamin. V organismu je vyuzivan pii traveni lipida, proteinti a karbohydratl, zabranuje
predCasnému Sedivéni a vypadavani vlasti, je podstatny pro celkovou vitalitu nehta

a pokozky. (3, s. 116; 15, s. 90)

Ptirodnimi zdroji jsou hovézi jatra, vajeny zloutek, sdja, pivovarské kvasnice ¢i mléko.
Nedostatek vitaminu se muze projevit jako kozni poruchy, Gnava, nechutenstvi ¢i deprese.

Negativni vlivy nadmérného uzivani nejsou znamy. (15, s. 89-91)

Vstiebavani biotinu je inhibovano bilkovinou v syrovém vajeéném bilku, nicen je vodou,
alkoholem a léky obsahujici siru a estrogen. V piipadé¢ kumulace téchto vlivli nebo pfti nizké
kvalité vlasti a nehtd vznika moznost snizeného pfijmu nebo vstiebavani tohoto vitaminu.
Pti uzivani doplnku stravy bychom nemé¢li zapominat na to, ze biotin ma synergické ucinky
ajeho schopnost potencuji vitaminy B2, B3, B6 a vitamin A. V doplicich B-komplexu

je biotin vétSinou uz obsazen. (15, s. 89-91)
4.2.9 Vitamin C

Vitamin C se vyskytuje v téle ve dvou aktivnich formach. Za prvé je to kyselina askorbova
aza druhé jeji zoxidovand forma kyselina dehydroaskorbovd, ta je snadno pfistupna
roz§tépeni a nasledné z organismu vylou¢ena moc¢i. Vysoké davky vitaminu C mohou byt
z téla vypuzeny uz ve formé kyseliny askorbové za ptedpokladu nasyceni plazmy, kterd mize

byt touto kyselinou koncentrovana az do hodnot 14 mg na 1ml. (11, s. 36; 20, s. 38)

Tento vitamin je dulezity pfi syntéze katecholamint, kolagenu a Kkarnitinu, kromé toho
je podstatny pti hojeni ran a pro dobry stav klze, Slach, vazi a cév. Je povazovan
za antioxidant. (32) Uastni se absorpce iontovych forem Zeleza a jeho transportu
organismem, dale podporuje transport chloridovych, vapenatych a sodnych iontli. Je nezbytny
pro metabolismus cholesterolu a tokoferolu. Deficience se manifestuje nespecifickymi

ptiznaky. Casto je to jarni inava a pii akutni avitaminéze jsou pfitomny kurdgje. (26, s. 430)

»Kyselina askorbova je jen antioxidativni cast vitaminu C, ale prave v této formé se tato latka
nejcastéji prodava zakaznikiim. Kyselina askorbova sama o sobé nedokaze vasemu télu dodat
kompletni formu této nezbytné Ziviny.“ (1, s. 136) Nejucinngjsi je doplnek stravy s pridavkem
bioflavont, které v pfirozeném stavu napomahaji utilizaci vitaminu C, dale s hesperinem

a rutinem. V této matrici se vyrazné zvysi terapeuticka ucinnost. (15, s. 102) Nicmén¢ je tieba
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dbat na zodpoveédny pfistup v uzivani dopliika stravy. MUDr. Zlatohlavek ve své knize uvadi:
»Vysoké davky vitaminu C ve formé neprirozené, tedy v injekcich ¢i tabletach, pomdahaji
vytvareni mocovych Stavelanovych kamenu, mohou se podilet na vzniku megaloblastové

anémie a pri prijimani v tehotenstvi mohou nasledné poskodit i novorozence. “ (28, s. 40)

Ptirodnimi zdroji vitaminu C jsou citrusové plody, brukvovita a listova zelenina, rajcata,
papriky a kvétak. (15, s. 102) Mnozstvi vitaminu v ovoci a zelenin¢ zavisi na mnoha
faktorech, napt. vegetacnich podminkach béhem ristu, stupni zralosti pii konzumaci, zptisobu
a délce skladovani, zpracovani a mnoha dalSich. (26, s. 433) Vitamin C se snadno zniéi
Spatnym zpracovanim potravin jako je tieba vareni, suseni ¢i zahfivani, znehodnoti se také
kontaktem skovy. Také soucasny piijem velkého mnozstvi cukru muze zpomalit

jeho absorpci. (32)
4.3 Mineraly a stopové prvky

Minerdly a stopové prvky nejsou, stejné jako vitaminy, nositeli energie. Jejich pfijem je ale
nepostradatelny pro spravnou funkci organismu. Z nutri¢niho hlediska je nejrizikovéjsi deficit
kalcia, Zeleza a jodu. V poslednich letech je rovnéz vrhan akcent na dostate¢ny piijem hoiciku
a zinku. (23, s. 398-399) V Ceské republice je dle piilohy & 1 k vyhlasce & 225/2008 Sb.
mozné jako dopln€k stravy vyuzit vapnik, hoicik, sodik, draslik, chlor a fosfor jakozto
zastupce mineralnich latek a selen, chrom, molybden, fluér a Zelezo, méd’, jod, zinek

a mangan jako zastupce z fady stopovych prvki. (50)

4.3.1 Vapnik — Kalcium

Vapnik je pro télo velice dilezity jako stavebni i funk¢ni jednotka. Tvoii podstatnou cast
struktury kosti a zubt, v nichz je spole¢n¢ s fosforem, a to v poméru 2:1 ve prospéch vapniku.
Reguluje ¢innost bungk, je nepostradatelny pro vétSinu metabolickych procest, kde funguje
jako tzv. druhy posel pfi enzymovych a hormondlnich reakcich. Jeho uloha je klicova pro
spravnou funkci nervové a svalové soustavy téla, ma dalezitou roli v udrzeni optimalniho
pH krve a spolecné s dalSimi faktory zabrafiuje piekyseleni organismu. Uplatiluje se také

V mechanismu srazeni krve, kde ma vliv na pfeménu fibrinogenu na fibrin.

(19, s. 32; 27, 5. 61; 16, s. 97)

Regulace vapniku v krvi je zajiStovana vitaminem D a tfadou hormonii: parathormon,
kalcitonin, somatotropni hormon aj. Vstiebavani vapniku ze stravy ovliviiuje mnoho faktord.
Jeho ztraty urychluje nadmérny ptisun fosforu, vedouciho ke srdzeni v gastrointestinalnim

traktu a sniZeni jeho resorpce. Kyselina Stavelovd obsazend napiiklad ve Spendtu a také
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kyselina fytovd zobili a mouky. Dale brzdi jeho vstfebavani sodik, draslik a hotcik
v nadbyte¢ném mnozstvi. Resorpci vapniku naopak podpofime dodanim vitaminu D, tuku

a pfiméfeného mnozstvi bilkovin. (27, s. 61-62; 16, s. 97)

Kvalitnimi zdroji jsou obecné syry, jogurty a mléko, kromé nich jsou to také: sezamova a chia
seminka, mak, ofechy, tofu, fazole, listova zelenina, a dokonce nékteré druhy ovoce
napft. pomerance. (19, s. 32) Je ale tieba podotknout, Ze vapnik z rostlinnych zdroju je hiiie

vstfebatelny, je totiz vazany jako oxalat, fytat ¢i fosforecnan. (16, s. 97)

Patologie v hladinach vapniku se objevuji spi§ v zoénach jeho nedostatku. Pfi akutnim
nedostatku se objevuje zvySend nervosvalova drazdivost, pfi chronickém nedostatku dochazi
Kk osteopordze a osteomalacii, u déti potom ke kiivici. Nadbytek vapniku je vzacny, nejcastéji
k nému dojde pfi nadmérném piijmu vitaminu D. V takovém piipad¢ dochazi k vapenatym

metastazam, nejcastéji v sliznici zaludku, ledvin a plic. (27, s. 62)

Pti uzivani nutraceutik s obsahem vapniku je obecné doporu¢ovano uzivat je s jidlem, protoze
je ptitomna Zalude¢ni kyselina. Nicméné vapnik ve formé vapenatych soli kyseliny citronové
muzeme pfijimat kdykoliv. Jeho vstfebani podpofime také rozdélenim do menSich davek

dvakrat ¢i vickrat za den. (3, s. 130-131)

4.3.2 Hor¢ik — Magnesium

V lidském téle se nachazi primérné¢ 20-25 g tohoto mineralu. Velkd ¢ast se ho naléza
v kostech, objevit ho Ize i v télnich organech a tekutinach. Hof¢ik ma v téle vSestranné
funkce. Je to ve vétSin€ piipadi intracelularni kation, jehoz metabolismus je spojen
s metabolismem vapniku a drasliku. To dokazuje fakt, Ze pfi hypomagnesemii vét§inou nelze
doplnit draslik na optimalni hodnoty. Ma spolutcast na vice, nez tfech stech rtuznych
enzymatickych reakcich a podili se pfi samotné syntéze enzymu. Pti traveni potravy pomaha

k uvolnovani energie z ni a nezastupitelnou roli ma ve zdravi srdce, nervového systému, kosti

a zubu. (12, s. 106; 16, s. 98)

Nejlepsimi zdroji hot¢iku jsou kakaovy prasek, dale slunecnicova ¢i dynova semena, otruby,
ofechy, zitné a celozrnné pe€ivo nebo prazend kukufice. Vyznamné mnozstvi je 1 v zelené
zelenin€é. Pokud chceme zvysit vstfebavani hoi¢iku v nasi stravé, je vhodné konzumovat
potraviny bohaté na magnesium spole¢né s Zivo¢iSnymi bilkovinami, jako je naptiklad maso
a vejce. Hoi¢ik se vaze na tzv. oxalaty, ty jsou obsazené kupiikladu ve Spenatu ¢i rebarboie

a na fytaty v pSeni¢nych otrubach. Tyto vazby vSak znemozni jeho plné vyuziti v organismu.
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Je také naruSovéan tepelnou Upravou potravin, konzervovanim a pii zbavovani zeleniny

slupek. (25, s. 68-69; 12, s. 109; 19, s. 25)

Pti uzivani doplikt vyzivy s hoi¢ikem je tfeba dbat na rozumnou davku, kterou piijimame.
Za bezpecnou se povazuje horni hranice 300 mg pti dlouhodobém a 400 mg pii kratkodobém
uzivani na den. Pro télo je nejlépe vstiebatelna forma hoiéiku zvand magnezium citrat.
Dopliiky stravy je dobré kombinovat s dopliiky obsahujicimi vapnik. Vyuziti podpoifime také
dodanim vitaminu B1, B6, C a D, fosforu a zinku. (25, s. 68-69)

4.3.3 Chlor a Sodik — Natrium

wodik (natrium) je dilezZity pro udrzeni osmotického tlaku a iontové sily télnich tekutin.
(16, s. 98) Do téla tento mineral pfijimame hlavné ve formé jedlé soli, tj. chloridu sodného.
Lidskému télu by ale stacil pfijem sodiku z béznych potravin, pficemz v zivoc¢isnych

potravinach nalezneme vesmés vétsi mnozstvi nez v téch rostlinnych. (16, s. 98)

I vétSinu prvku chloru uzivame ve formé¢ chloridu sodného neboli kuchynské soli. V dnesni
populaci je tento prvek pfijiman spiSe nadbyte¢né. Je podstatny pro tvorbu kyseliny

chlorovodikové, ktera tvoii nezbytnou soucast zalude¢nich §tav. (16, s. 98)

Bézna populace v naprosté vétsing pripadt doplnky vyzivy se sodikem a chlorem uzivat
nepotiebuje. Deficit sodiku se miZe objevit jen v pfipadé chronickych prijmovych
onemocnéni ¢i zvraceni nebo po dlouhodobé vykondvanych fyzickych aktivitdich v horkém
pocasi, kdy se sodik vyplavuje z téla potem. Jeho vsttebavani mohou narusit nadmérné davky

drasliku, jinak se ve stievé vstieba z potravy do krve kolem 95 % tohoto mineralu. (25, s. 74)

4.3.4 Draslik — Kalium

Draslik je elektrolyt, latka, kterd spolecné s dalSimi minerdly ovliviiuje elektricky potencial
bunécnych membran. Je rozhodujici pii kontrakci kosterni a hladké svaloviny, podili se tedy
na spravné funkci myokardu, kosterniho svalstva a travici soustavy. Spolu se sodikem reguluji
v organismu vodni hospodafstvi. Draslik také pfispiva k odstranovani odpadnich latek z téla.
Je podstatny pro fadu enzyml a nemize bez ného byt pfeménéna glukéza na energii,

ani v glykogen. (9, s. 98)

Pfirodnimi zdroji drasliku jsou celozrmna a so6jova mouka, obiloviny a vyrobky z nich,
luSténiny, zelenina a ovoce. Obecné¢ ma zdravy cClovek s pestrym jidelnickem drasliku
vétSinou dostatek a jeho suplementace by se méla konzultovat s I€katem. Draslik na trhu

nalezneme ve form¢ tablet, tekutin a prasku, casto také byva v mineralnich
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a multivitaminovych smésich. Doplitky bychom méli uzivat vzdy s jidlem, aby se ptedeslo

podrazdéni zaludecni sliznice. (12, s. 97-98)

K nedostatku drasliku dochazi zejména pii zvraceni, nadmémém poceni, prijmech a dieté
s nadbytkem proteinti. Karence se projevi tachykardii, podrazdénosti, svalovou slabosti.
Nadbytek se projevi zejména poruchami ledvin a dehydrataci. Nadbytek se manifestuje
bradykardii az zastavou srdecni akce, slabosti, strnulosti, potizemi pii dychani a mluveni

¢i zmatenosti. (27, s. 57)

4.3.5 Fosfor

Fosfor je Sestym nejcastéjSim minerdlem lidského téla, ktery tvofi zhruba 1,5 % jeho
hmotnosti. Jeho nejvétsi mnozstvi nalezneme v kostech a zubech. Je soucasti nukleovych
kyselin, nepostradatelny je v molekulach fosfolipidl, protoze zde tvofi slozku bunéénych
membran. Daéle je soucésti velkého mnozstvi enzymi a meziproduktlh metabolismu. Klicovy

je pii tvorbé a skladovani energie ve formé adenosintrifosfatu. (19, s. 42)

Fosfor je obecné hojné obsazen ve vSech potravinovych zdrojich. Nejvice je ho v syru,
jatrech, motskych plodech ¢i bilém jogurtu. (25, s. 76-77) Kromé toho se jeho slouceniny
pfidavaji jako aditiva do primyslové zhotovovanych potravin ke zlepSeni jejich vlastnosti

jako je vzhled, barva, viné ¢i trvanlivost. (19, s. 43)

4.3.6 Selen

Selen je antioxidant, ktery ndm pomaha v boji proti volnym radikalim. Je prospé$ny v boji
proti infekcim a ma blahodarny vliv na kardialni a reprodukéni systém. (31; 37) ,, Mnohé
studie naznacuji, Ze zvySeny prijem selenu miize snizit riziko vzniku urcitych typu rakoviny,
napriklad rakoviny tlustého streva, prostaty a plic. Dokdze také sniZit umrtnost

na onkologickd onemocnéni. “ (37)

Nejbéznéji selen najdeme v nerafinovanych potravinach, hlavné celozrnna mouka, obiloviny
a vyrobky znich. (9, s. 37) Hojné je v ofeSich, zejména v para ofeSich, ve vnitinostech

a v mase moiskych ryb. Hojné se vyskytuje ve vejcich nebo celozrnném pecivu. (31)

Doporucena denni dévka se uvadi v mikrogramech. Selenu tudiZ neni pro jeho optimalni
hladinu zapotifebi takové mnozstvi, jako u ostatnich zivin. Nutraceutika obsahujici selen

je dobré uzivat zaroven s vitaminem E, jejich u¢inky se vzajemné potencuji. (31)
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4.3.7 Chrom
Chrom je potiebny pro optimalizaci glykémie, protoze zvysuje citlivost bunék na inzulin.

Dulezitou tlohu ma také v metabolismu sacharidu, lipida a proteina. (19, s. 53; 9, s. 111)

Nejlepsimi ptirozenymi zdroji chromu jsou pivovarnické drozdi, maso, celozrnné obiloviny

a lusténiny. (25, s. 56-57)

Je obsazen ve velkém mnozstvi v dostupnych multivitaminovych doplncich. ,,Jestlize trpite
nedostatkem chromu (odhaduje se, ze asi 90 % dospelych nema v potrave dostatek chromu),
meéli byste uzivat doplnky obsahujici zinek, ktery za urcitych okolnosti muze nahrazovat
chrom.* (15, s. 123-124) Suplementace chromu snizuje koncentraci glukézy a hladinu
LDL cholesterolu, ¢imz prokazatelné snizuje riziko aterosklerézy a infarktu myokardu.
(19, s. 54)

4.3.8 Molybden

Vyznam tohoto stopového prvku spoc¢iva primarné ve spoluucasti na fadé enzymovych reaket,
nebot’ je soucasti mnoha enzymu jako takovych. Roli hraje také v metabolismu aminokyselin,
pfi odbourdvani toxickych molekul v lidském organismu a pifi vstiebavani ostatnich

dalezitych prvku z potravy napiiklad Zeleza. (48)

Obsah molybdenu v potravinach rostlinného ptivodu se odviji od jeho obsahu v pidé, ve které
jsou potraviny péstovany. (19, s. 50) Nalezneme ho zejména v lusténinach, obilovinach a ryzi.

Z potravin zivo¢isného ptivodu jsou to vnitinosti, mléko a mlécné vyrobky, ryby. (48)

V dopliicich vyzivy ho najdeme tfeba v multivitaminovych suplementech. Pfi uzivani
se doporucuje rozmezi 100 az 1000 pg za den. (25, s. 73) ,, Nedostatek tohoto minerdlu byl
zaznamenan jen u lidi se vzacnymi genetickymi vadami nékterych enzymii. Vyrazny nedostatek
molybdenu se projevuje vaznym poSkozenim mozku.” Toxicita Molybdenu je nizka,
v nékterych piipadech byl zaznamenan vys$i podil kyseliny mocové v krvi, coZ se miize

spolupodilet na vzniku dny. (30)

4.3.9 Fluor
Vétsina fludru, ktery piijimame, pochazi z vody a aje. Cerpame ho také z jidel obsahujicich

ryby i s kostmi. (25, s. 60-61)

Nutraceutika s obsahem fluéru napomahaji v profylaxi zubniho kazu hlavné u déti.

Je ale zapotiebi je uzivat po konzultaci se zubnim ¢i praktickym lékafem. Ke zvySeni denni
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davky fludru pfispiva uzivani ustnich vod a zubnich past s jejich obsahem, zvlaste, pokud jsou

nedopatienim spolknuty. (25, s. 60-61)

Vstiebavani fluéru napomahé fosfor a sira. Naopak schopnost vstiebavani snizuje hoftcik,
vapnik a hlinik, snizené vstfebavani zpusobuje i dlouhodobé uzivani antacid s obsahem

hliniku. (25, s. 60-61)

4.3.10 Zelezo

Zelezo je pro lidsky organismus nepostradatelnym prvkem. Jako nezbytnd soucast
hemoglobinu v erytrocytech je klic¢ové pro pienos kysliku a odvod oxidu uhli¢itého z tkani.
Nepostradatelné je pti tvorb¢ energie jako soucast myoglobinu a pro spravnou funkci imunitni
odpovédi. NasSe té€lo umi s zelezem pomérné dobtfe hospodarit, kazdodenni ztraty cestou
odlupujicich se bun¢k staré pokozky a z vnitini vystelky stieva jsou kompenzovany recyklaci

tohoto prvku pii zaniku starych erytrocytl a ptijmem z potravy. (3, s. 132)

Potraviny bohaté na zelezo jsou napiiklad n€které druhy kofeni (majoranka, tymian, paprika),
pSeni¢né otruby, maso a jatra, drozdi, tykvova, sezamova a slune¢nicova semena, sdja, zelena
listova zelenina, Cervend fepa ¢ihotkd cokoldda. (19, s. 37; 35) Obecné se zelezo lépe
vstiebava z produktli ZivociSného plvodu, jelikoZz v rostlinnych zdrojich je v hife
vyuzitelnych formach, jako jsou fytaty ¢i fosfore¢nany. Z masnych produktti byva vyuzito asi
30 % a z rostlinnych produktt asi 10 % Zeleza. (16, s. 99-100) Nicmén¢ vstiebavani mizeme
podpofit soucasnou konzumaci potravin bohatych na vitamin C ¢i obsahujicich kyselinu
citronovou, napf. citrusové plody. Pro lepsi absorpci bychom také méli zvazit piidani cibule

a ¢esneku do lusténinovych a obilnych pokrmd. (3, s. 133-134)

Hodné& vegetaridnii a veganl se pohybuje na spodni hranici fyziologického rozmezi obsahu
ferritinu, neboli z4soby Zeleza. Nicméné nékteré zdroje tento fakt oznacuji za prospésny
ve smyslu zvySeni senzitivity inzulinu a tim snizeni rizika diabetu druhého typu. Obtize
nastavaji, az pfi nedostatku hemoglobinu, ten vzniké za i€asti Zeleza a zajiStuje dostate¢nou

kapacitu pro transport kysliku. (3, s. 132-133)

K suplementaci zeleza je tfeba pfistupovat vzdy opatrné, jelikoz jeho nadbytek v lidském
organismu vede ke vzniku volnych radikald, které mohou byt v dlouhodobé&jsim horizontu
spolupfi¢inou rtiznych chronickych chorob. Zelezo je vhodné uzivat rano nalagno, nejlépe
Vv kombinacich s vitaminem C ¢i kyselinou listovou. Dobfte vstiebatelnou a ucinnou formou

Zeleza jsou zvykaci tablety. (40)
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4.3.11 Méd’

Méd je soucasti nckterych enzymt UcCastnicich se napiiklad metabolismu vitaming.
Je soucasti zejména superoxidu dismutazy, jednoho z nejicinnéjSich antioxidanti v lidském
téle. Dulezitou roli ma pii stavbé kosti a pojivovych tkani, pisobi na plodnost a zvySuje

obranyschopnost. (12, s. 126-127)

Méd’ se vstiebava v kyselém prostiedi zaludku. Vstiebavani omezuji potraviny jako jsou
vejce ¢i mléko. Pfirozené¢ se méd’ vyskytuje hlavné v motskych plodech, zelenych rostlinach

¢i ofesich. (19, s. 51)

Pokud se rozhodneme uzivat doplitkky vyzivy s méd’i, je dobré je konzumovat vzdy ve stejnou
dobu a spole¢né s jidlem, abychom ptedesli podrazdéni zaludku. Tyto dopliky najdeme
nejCastéji ve formé multivitaminovych ¢i mineralnich suplementti v davkach 1-2 mg.
(12,s.128) ,, Nejsndze vstrebatelnou formou médi je chelat aminokyseliny s médi nebo

3

glukonat medi, ale také sulfat a nitrat médi se rychle vstrebavaji do krevniho obéhu.’

(25, s. 59)

Nedostatek tohoto mineralu je vzacny. Jestlize ale nastane, mtize zpusobit snizené vstiebavani
Zeleza a zkraceni zivota erytrocytt, coz vede k chudokrevnosti, leukocytopenii, edémum
a ztraté¢ kvality vlastu. Naopak uz poziti jediné vysoké davky médi (zhruba 10 mg) muze

vyvolat negativni G¢inky, jako je nevolnost, zvraceni, bolesti zaludku a svald. (9, s. 35-36)

4.3.12 Jod

J6d je mineral pro télo potfebny ve velmi malém mnozstvi, o to vic je vSak podstatné;si a jeho
patologické hodnoty v organismu maji vyrazny dopad na zdravi ¢lovéka. Jod je esencialni
soucasti aminokyselin tyroxinu a trijodtyroninu. Pfi nedostatecném piijmu muZze vzniknout

hypotyre6za, naopak pii nadbyte¢ném piijmu hypertyreoza. (16, s. 101)

Dobrym zdrojem jodu jsou moisti Zivo€ichové, moiské fasy, vejce, bortivky, mineralni voda
Vincentka a jodizovana stll, ktera je v Ceské republice b&zna uz od 50. let minulého stoleti.
(19, s. 52) Jod je vsak v potravé stale ¢asto nedostatkovym prvkem a na vyznam jeho piijmu
neni kladen dostateCny duraz. .,V kazdém pripade je soucasny obecny nedostatek jodu
pricinou celé rady onemocnéni, predevsim bohuzel nasi mladé generace.* (7, s. 37) Primarné
u vegetaridni je tento problém skutecné aktudlni a je doporuceno hlidat jeho piijem,
poptipad¢ zatadit suplementaci dopliiky vyzivy. Fakt, Ze existuji latky, tzv. goitrogeny neboli
strumigenni latky, toto tvrzeni jest¢ zdlrazni. Tyto antinutricni latky mohou interferovat

metabolismus §titné Zlazy a zplsobovat tak jeji disfunkce. Obecné nalezneme goitrogeny
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hlavné v s6je a s6jovych vyrobcich, rizickové kapusté, tutinu, kvétaku, zeli ¢i naptiklad
Vv kapusté. Nicméné tepelnou upravou potravin mizeme snizit jejich strumigenni potencial.

(3, s. 136; 32)

Jod mizeme doplnit formou multiminerdlovych doplikd vyzivy, osahujicich 100 %
doporucené denni davky jodu. Také dopliky obsahujici hnédou fasu kelp jsou dal§im
vhodnym zdrojem tohoto mineralu. Vys$i davky bychom méli piijimat az po konzultaci

s Iékafem. (25, s. 65)

4.3.13 Zinek

Tento mikroelement je signifikantni v mnoha oblastech. Diilezity je v t€hotenstvi a détstvi pro
spravny rist, nepostradatelny je po cely zivot pro spravnou funkci nervového systému.
Jeho ptitomnost je dalezita pro funkci zhruba tii set enzymu. (3, S. 134) ,, Zinek se také jako
soucast transkripcnich faktorii ucastni syntézy DNA, a proto md vyznam pii bunécné
proliferaci, regeneraci tkani a hojeni ran.* (38) Je obsazen ve velkém mnozstvi v duhovce
a sitnici, podstatny je v regulaci hodnot testosteronu a Vv neposledni tfadé také vyrazné

ovlivituje spravnou funkénost chutovych bunék. (3, s. 134)

Dobrym zdrojem zinku je maso a masné vyrobky ¢i vejce. (16, s. 100) Ve vegetarianské dieté
se zinek objevuje Casto v potravinach spolecné s Zelezem. Jednd se napiiklad 0 seminka
a ofechy (obzvlasté¢ keSu ofechy), luSténiny ¢i tofu. Stejné tak, jako se spole¢né casto
vyskytuji, mizeme také jejich biologickou vyuzitelnost podpofit specifickou upravou
potravin: namadaceni, fermentace, kli¢eni. Vstfebavani podpoiime 1 pfidanim cesneku

do pokrmu. (3, s. 134)

Nedostatek se objevuje pfi onemocnénich jater a ledvin, k nadmérmym ztratam dochazi
naptiklad u popalenin. (27, s.76) ,, Vegetariani a lidé, kteri maji ve své kazdodenni stravé
hodné obilnych zrn nebo kukurice, maji vstrebdvani zinku z potravy sniZené proto, Ze jejich
strava obsahuje hodné fytatu, které zinek vazou a tim zabrani jeho vstiebavani ve strevech.
(19, s. 31) Naopak vysoké davky se projevi zvracenim, nevolnostmi a prijmem. Chronicky

nadbytek poté miize vyvolavat tyreopatie ¢i chudokrevnost. (27, . 76)

Zinek se, jako kazdy kovovy prvek, vstiebdva ve formé& organické soli. Potfebujeme
ho pfijimat ve formé¢ citratu, glukonatu nebo napiiklad laktatu. LepsSi vstiebatelnost
ma odpoledne a navecer, nicméné, kdyZ poddme zinek ve formé subligudlniho sypkého
prasku, coz je naptiklad citrat zinec¢naty, pak se zinek vstfeba do krevniho ob&hu kdykoliv

beéhem dne. (39)
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4.3.14 Mangan

Mangan je nezbytnym prvkem, ktery je soucasti nékterych enzymi nebo je potiebny k jejich
aktivaci. Diky manganu dokaze télo spravné vyzivat proteiny i tvofit pohlavni hormony.
Je dulezity pro hemopoesu. Zmiriuje toxické ¢inky mnoha sloucenin, zejména dusi¢natych
sloucenin. (7, s. 41) Nepostradatelny je jeho efekt pti hojeni ran, kde je nezbytny pro tvorbu

kolagenu. (25, s. 71) V lidském téle je okolo 10-40 mg manganu a je uloZen pievazné
v kostech. (12, s. 135)

Nejlepsimi zdroji manganu jsou makadamové, liskové ¢i pekanové ofechy, s6jové boby,
kokos nebo hrach. Jeho nedostatek je pfi normalni, smiSené stravé vzacny. Nicméné piijem
muze byt uzite¢ny u lidi trpicich zavratémi, zmatenosti nebo poruchami paméti. Deficit
se tedy projevuje bolestmi kloubtli, koznimi vyrdzkami, poruchami paméti nebo zévratémi.
(25, s. 70-71)

Jako dopln€k vyZivy je mangan dostupny nejcastéji ve form¢ multivitaminovych
¢i mineralnich suplementd. (12, s. 135) Nejlépe vstiebatelné formy manganu jsou v podobé
chelatu aminokyseliny s manganem, mangan glukonat ¢i mangan citrat. Mezi latky, které
usnadiiuji vstiebavani manganu patii vitamin C, Bl a zinek. Vstfebavani také stoupa
pfi nizkém vstfebavani Zeleza a naopak. Inhibici zaznamename pii vysokém piijmu vapniku

a fosforu. (25, s. 70-71)
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5 EMPIRICKA CAST

Prizkumné Setfeni provadéné v ramci empirické ¢asti prace vychazi ze znalosti ziskanych
analyzou a zpracovanim odbornych zdroji v teoretické Casti prace a klade si za hlavni cil
zmapovat a porovnat uzivani, vybér 1 znalost dopliki stravy u osob stravujicich
se alternativnim zpiisobem stravovani. Pro naplnéni hlavniho cile prace byly stanoveny
I parcialni, dil¢i cile, které smétuji ke sledovani informaci o samotnych respondentech
prizkumného Setfeni, jejich znalostech z oblasti mikronutrientli, zejména o alimentarnich

zdrojich a biologické vyuzitelnosti.

Prizkumné Setfeni se zaméfovalo na osoby stravujici se vegetarianskou stravou a jejimi
podtypy, pticemz zadné jiné kritérium pro vybér respondentli nebylo brano v potaz. VSechny
osoby stravujici se nékterym z typl vegetarianského stravovani tvoii tedy zakladni soubor
prazkumného Setfeni. Z n¢ho byl ziskan zamérnym dostupnym vybérem tak zvany vybérovy
soubor respondentd prizkumného Setfeni. Vybérovy soubor cital 72 respondentl, z ¢ehoz

bylo 36 respondentti praktikujicich vegetarianské stravovani a 36 stravovani veganské.

Empiricka ¢ast prace vznikla na zaklad¢ statistické procedury. V jejim ramci byl realizovan
pruzkum kvantitativniho charakteru, pficemz stézejni technikou sbéru dat byl anonymni
dotaznik. Prizkumné Setfeni piedchézela tvorba dotazniku a jeho upravy v ramci pilotniho
prizkumného Setfeni provedeného pred zahajenim vlastniho prizkumného projektu v dubnu
2018.

Dotaznik obsahuje devatenact otdzek, mezi nimiZ jsou otdzky uzavieného, polouzaviené¢ho
i oteviené¢ho typu, a déli se na dvé hlavni ¢asti. Prvni z nich, obsahujici deset otazek,
je zaméfena na rozdéleni respondentti na skupinu vegetarianskou a veganskou, na zjisténi
délky obdobi, po kterou se jednomu z téchto druhi stravovani vénuji, a na informace o tom,
zda uZivaji ¢i neuZzivaji dopliiky stravy. Respondenti uZivajici dopliky stravy v této Casti
vypliuji také otazky tykajici se druhti doplitkii stravy, které uzivaji, jejich vybéru a Cetnosti
jejich uziti. Respondenti nevyuzivajici doplikli stravy piechazeji rovnou k druhé casti
dotazniku obsahujici devét otazek. Zde jsou otazky védomostniho typu, jejichz cilem
je zmapovat znalosti respondenti o mikronutrientech, jejich alimentarnich zdrojich

a biologické vyuzitelnosti. Druhd ¢ast je opét urcena vSem respondentiim.
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Vlastni dotaznikové Setfeni bylo realizovano od kvétna do cervna roku 2018. Celkem bylo
elektronicky 1 v tisténé verzi distribuovano 154 dotaznikli. Z celkového poctu se vSak
28 nevratilo a 54 nebylo vyplnéno zcela ¢i spravné. K vyhodnoceni bylo tedy nakonec
vybrano 36 pIlné¢ a spravné vyplnénych dotazniki od praktikujicich vegetariani
a 32 od praktikujicich vegand. Pro lep$i srovnatelnost vysledkt Setfeni u obou skupin, byli
jesté nasledné osloveni 4 dalSi vegané, aby dotaznik peclivé vyplnili a doplnili skupinu

respondentl veganii také do poctu 36.

U vsech jednotlivych polozek dotazniku byla provedena tak zvana univariaéni analyza dat.
Neboli analyza prvniho stupné, kdy dochazi k testovani a vyhodnocovani jedné proménné.
Vysledky jsou shrnuty v grafickém zobrazeni a textovém popisu. Zaznamenavana je absolutni

Cetnost i relativni Cetnost v procentech.
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6 ANALYZA DAT

6.1 Otazka ¢. 1: Do jaké skupiny se radite?

Otazka ¢islo jedna neslouzila ke statistickému zpracovani udajii, nybrz k uptesnéni informace,
do které skupiny respondenty zafadit. Do prizkumu bylo zamérné zatfazeno 36 (50 %)
respondentti ze skupiny vegetariani (lakto ovo / lakto- /ovo - vegetariani) a 36 (50 %)
ze skupiny vegant. Celkovy pocet respondentii, Snimiz byl prizkum provadén, je tedy

72 (100 %).

6.2 Otazka ¢. 2: Jak dlouho se stravujete vegetarianskou ¢i veganskou

vyZivou?
18 1
16 {7~
14 7
12 1 H Méné, nez rok
10 v -
g H 1-3 roky
6 + i 3 3 vice let
4 -
2
0
Vegetarian (lakto-ovo / lakto- Vegan
Jovo - vegetarian)

Obrazek 1- Graf 1, otazka ¢. 2
Z grafu je ziejmé, Ze ve skupiné vegetariant se nejvEétsi mnozstvi respondentt, tj. 18 (50 %)
stravuje vegetarianskou vyzivou 3 nebo vice let, nasleduje rozmezi 1-3 roky, které uvedlo
14 (39 %) respondentt. Kratkodobé se vegetarianskému stravovani vénuje pouze mala cast
respondentll, coZ potvrzuje 1 to, Ze pouze 4 (11 %) respondenti z této skupiny uvedli casovy
usek krats$i nez jeden rok. Zajimavym faktem ve sledovaném souboru je shoda vegetariant
i vegani na dlouhodobé&js$im praktikovani alternativni stravy. Odpovédi respondentl
ze skupiny vegant se totiz od téch ve skupiné vegetarianii o mnoho nelisi. Vice nez tii roky
praktikuje veganstvi stejné, tedy nejvétsi, procento respondentii jako ve vegetarianské
skupiné€. Nasleduje rozmezi 1-3 let, které oznacilo 16 (44 %) vegani a nejméné Casto bylo
Vv této skupin€ uvadeéno, ze alternativni veganskou stravu praktikuji méné nez rok, to uvedli

2 (6 %) z oslovenych.
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6.3 Otazka €. 3: Po jaké dobé alternativniho stravovani jste zacal/a uzivat

dopliiky stravy s obsahem mikronutrienta?

20 - 19
18
16
14 +
12 | 11 11
9 H [hned
10 - sy
H Méné, neZ poroce
8 / i Vrozmezi1-3let
6 - B H Po 3 avice letech
A - H NeuZivam dopliky stravy
7 - 1
0 T T
Vegetarian (lakto-ovo Vegan
/lakto- /ovo -
vegetarian)

Obrazek 2- Graf 2, otazka ¢. 3

Otazka ¢. 3 vdotaznikovém Setfeni je zasadni stran dalS§iho postupu respondenta
ve vyplnovani dotazniku. Dozvidame se v ni, zda jednotlivec dopliiky stravy uziva ¢i nikoliv,
popiipade, jak dlouho od doby, kdy se zacal stravovat alternativni vyzivou, ptesel k uzivani

dopliki stravy.

Zasadnim poznatkem vychdzejicim z této otazky je fakt, ze ve sledované skuping¢ respondentti
vegetariand dopliiky stravy neuziva vice nez polovina oslovenych, tj. 19 (52,78 %).
Z respondentli, ktefi dopliky stravy uzivaji, jich nejvice oznacilo moZznost ,Méng, nez
po roce”, celkem 9 (25%) vegetariand. Rozmezi 1-3 let, volili 4 (11,1 %) respondenti.
Pouze malé skupina respondentli ve sledovaném souboru 2 (5,56 %) zacala uzivat dopliky

stravy po vice nez tiech letech nebo naopak ihned.

Odpovédi respondentli ze skupiny vegani se pomérné liSi. Nejveétsi skupinu zde netvori
ti, kteti doplnky neuzivaji, téch je pouze 6 (16,7 %), ale naopak jejich aktivni uZzivatelé.
Vice nez c¢tvrtina z nich, 11 (30,6 %) respondentdi, s uzivanim zacalo diive nez rok
po prechodu na veganstvi a stejny pocet dokonce ihned se zacatkem alternativniho stravovani.
Pozdgjsi prechod k doplikim stravy uvedlo v dotazniku osm dotazanych, rozmezi 1-3 let
volilo 7 (19,4 %) respondentd a pouze 1 (2,7 %) respondent z tazanych zacal uzivat doplitkky

stravy az po tfech ¢i vice letech.
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6.4 Otazka ¢. 4: Z jakého ditvodu jste zacal/a uzivat dopliky stravy?

Pocinaje otazkou €. 4 sleduje prvni Cast dotazniku pouze otazky tykajici se aktivniho uzivani
doplnkt stravy respondenty. Ve zbyvajicich otazkach prvni c¢asti dotazniku jsou tedy
analyzovany odpovédi od 17 (47,2 %) vegetarianti a 30 (83,3 %) vegani, neboli od téch

respondenttl, ktefi dle odpovédi v dotazniku uzivaji dopliiky stravy.

H Predejiti deficitu

H Diagnostikovany deficit
nékterého
mikronutrientu

i Symptomy deficitu

H Jiné

Vegetarian (lakto- Vegan
ovo /lakto- /ovo -
vegetarian)

Obrazek 3- Graf 3, otiazka ¢. 4
Z grafu ¢. 3 je patrné, ze jak skupina vegetariand, tak skupina vegant, uziva dopliiky stravy
nejcastéji jako profylaxi pred deficitem nékterého mikronutrientu. U vegetariant

je to 13 (76,47 %) ze 17 (100 %) a u veganti 29 (96,67 %) ze 30 (100 %) respondent.

Pouze 1 (3,33 %) respondent ze skupiny vegani uvadi uzivani doplnkl stravy
pro pozorovatelné symptomy deficitu a taktéz pouze 1 (5,88 %) respondent vegetarian uvedl,
ze mu byl pfimo diagnostikovan deficit né€kterého z mikronutrientd. Tato otdzka v dotazniku
nabizela respondentim v moznosti ,,jiné* uvést také vlastni dtivody ptijmu doplika stravy.
Z dotazovanych tuto moznost vyuzili 3 (17,65 %) vegetariani. Uvedli, Ze dopliky stravy
uzivali jesté pfed zavedenim alternativni stravy do jejich kaZzdodenniho Zivota a v této praxi

pouze nadale pokracuji.

42



6.5 Otazka ¢. 5: Uzivate nékteré dopliky vyzivy denné?

20 1

15 A

H ano

H ne

Vegetarian (lakto-ovo / vegan
lakto- /ovo - vegetarian)

Obrazek 4- Graf 4, otazka €. 5

Z odpovédi respondentli, uvedenych v grafu ¢. 4 je vidét, ze denné€ uZiva dopliky stravy
celkem 8 (47,1 %) ze 17 (100 %) vegetarianti a 21 (70 %) z 30 (100 %) vegani. Ve sledované

skuping¢ vegani je tedy kazdodenni uzivani dopliku stravy ¢astéjsi.

Strava veganl je oproti vegetarianské stravé ochuzena o nékteré produkty zivocisného
charakteru, a tim i o pravidelnou davku nékterych mikronutrientd, lze v ni tedy Cast&jsi
uzivani doplikd stravy nejen ocekavat. Také na sledované skupiné respondentii se toto

ocekavani potvrzuje.
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6.6 Otazka ¢. 6: Které mikronutrienty (tj. mineraly, vitaminy) uZivate

denné?

M Vit. B12

H B-komplex
 Multivitamin
M Zinek

M Vit.D

M zelezo

M horcik

Obriazek 5- Graf 5, otazka &. 6 — Odpovédi vegetariani
Dopliujici otazku ¢. 6 zodpovidali pouze respondenti, ktefi na otazku Cislo 5 tykajici

se kazdodenniho uzivani dopliki stravy odpovédeli kladne.

Obrazek ¢. 5 graficky znazoriiuje odpovédi uvadéné osmi respondenty ze skupiny
vegetariant, ktefi uvedli, ze kazdodenné uzivaji doplnky stravy. Je z néj patrné, ze dotazovani
uvedli celkem sedm riiznych druht kazdodenn€ uZivanych dopliikt stravy. Vzhledem k tomu,
Ze byla tato otdzka oteviend a respondenti méli moZnost libovolného poctu odpovédi,
odpovidaji vyfezy grafi poctim uvedeni daného doplnku respondenty a ne poctu

respondenttl.

Nejcastéji kazdodenné uzivanym mikronutrientem ve skupiné vegetaridni je vitamin B12,
ktery uvedlo 6 (75 %) respondentt, nasleduje B-komplex a multivitamin uvedeny 3 (37,5 %)
respondenty, dale 2 (25 %) respondenti uvedli uzivani vitaminu D a zinku. Nejméné

respondentti uziva denné Zelezo a hoi¢ik, ty byly uvedeny shodné 1 (12,5 %) respondentem.
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6.7 Otazka ¢. 6: Které mikronutrienty (tj. mineraly, vitaminy) uZivate

denné?

M Vit. B12
H Zelezo
MVit.D
M Zinek
M hor¢ik

M B-komplex

Obrazek 6- Graf 6, otazka ¢. 6 — Odpovédi vegané

Obrézek €. 6 shrnuje dopliujici odpoveédi veganl na druh kazdodenné uzivanych doplinkl
stravy stejn¢, jako vySe uvedeny obrazek ¢. 5 u skupiny vegetarianti. I zde byla polozena
stejnd otdzka oteviena a respondenti méli moznost libovolného poctu odpovédi, proto
i v tomto grafu odpovidaji vyfezy grafu po¢tim uvedeni daného dopliku stravy respondenty

a ne poctu respondentt.

Na tuto otazku odpovidalo 21 (70 %) z30 (100 %) vegani. NejzastoupenéjSim
mikronutrientem je u vegant vitamin B12, ktery uvedlo 19 (90,48 %) respondenti. Nasleduje
zelezo, uzivané 4 (19,05 %) respondenty a vitamin D uvedeny 3 (14,29 %) respondenty.
Hoi¢ik a zinek kazdodenné doplnuji vzdy 2 (9,52 %) respondenti a B-komplex uvedl

jen 1 (4,76 %) respondent ze skupiny vegant.
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6.8 Otazka ¢. 7: Uzivate nékteré dopliikky stravy pouze nepravidelné ci

sezonné?

20 7
18 -
16 1
14 {
12
10 1

H Ano

H Ne

OoON P~ O

Vegetarian (lakto-ovo Vegan
/lakto- /ovo - vegetarian)

Obrazek 7- Graf 7, otazka ¢. 7

Obdobn¢ jako byla respondentim prizkumu poloZzena otazka tykajici se opakujiciho
se kazdodenniho uzivani dopliikii stravy, byla jim ptfedlozena i polozka dotazniku sméfujici
ke zjisténi, zda wuZivaji nékteré doplnky stravy pouze nepravidelné ¢i  sezénné.

Této problematiky se tyka otazka ¢. 7.

Z vysledki uvedenych respondenty, ktefi uzivaji dopliky stravy se ukazuje, ze 15 (88,24 %)
ze 17 (100 %) vegetarianu a 20 (66,67 %) z 30 (100 %) vegant uziva n€které dopliky stravy
pouze nepravidelné ¢i sezonn€. Naopak zadné nepravidelné ¢i sezonni uzivani dopliki stravy

uvedli 2 (11,76 %) vegetariani a 10 (33,33 %) vegand.

Otazka ¢. 7 byla u respondentti odpovidajicich na ni kladné, upfesnéna nasledujici doplilujici

otazkou ¢. 8.
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6.9 Otazka ¢. 8: Které mikronutrienty (tj. mineraly, vitaminy) uZivate

nepravidelné ¢i sezonné?

M Vit.B12

M B-komplex
M Hor¢ik
EVit.D

M Vit. B9

M Zelezo

M Vit. B6

M Selen

i Chrom

M Fosfor

Obriazek 8- Graf 8, otazka ¢. 8 — Odpovédi vegetariani

Otazku ¢. 8 doplnovali jen ti respondenti vegetaridni, ktefi na otazku ¢. 7 odpovédéli kladné.

Vime tedy o nich, Ze uzivaji nékteré dopliiky stravy nepravidelné ¢i sezénng.

V grafu ¢. 8 odpovidaji vytezy grafu poctim uvedeni daného doplitku respondenty a ne poctu
respondentll, protoZe dopliujici otdzka byla oteviend a nabizela vegetariantim libovolny pocet

odpovedi.

Z vysledkll analyzy odpovédi je ziejmé, Ze nejcastéji nepravidelné ¢i sezonné uzivanym
mikronutrientem v této prizkumné skuping je vitamin B12, ktery ve své odpovédi uvedlo
7 (46,67 %) z 15 (100 %) vegetariani. V Cetnosti dale nasleduje B-komplex, uzivany
6 (40 %) respondenty, hoi¢ik dopliovany 4 (26,67 %) respondenty a vitamin D uvedeny
3 (20 %) respondenty. Vitamin B9 a Zelezo oznacili shodné 2 (13,33 %) vegetariani a vitamin

B6, selen, chrom a fosfor vzdy 1 (6,67 %) z dotazovanych.
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6.10 Otazka ¢. 8: Které mikronutrienty (tj. mineraly, vitaminy) uZivate

nepravidelné ¢i sezonné?

M Vit.D

M Vit.B12

M Vapnik

M Vit.C

M Horcik

M Selen

i B-komplex

M Zelezo

Obrazek 9- Graf 9, otazka ¢. 8 — Odpovédi vegané

Pro porovnani je uvedena opét dopliujici otdzka o druzich nepravidelné ¢i sezénné uzivanych
doplnkt stravy také u skupiny vegant, ktefi na predchozi otazku €. 7 odpovédéli kladné.
Grafické znazornéni na obrazku €. 9 ukazuje pocty uvedeni jednotlivych doplikl stravy
a nikoli poCty respondenti. Tato otazka byla oteviena a nabizela respondentim ze skupiny

veganu libovolny pocet odpovéedi.

Z analyzy Cetnosti jednotlivych odpovédi mizeme pro dany sledovany vzorek respondentt
fici, Ze u vegant si prvenstvi v nepravidelném uzivani drzi vitamin D, ktery oznacilo 8 (40 %)
z 20 (100 %) vegani. Vitamin B12 mezi vegany oznacilo 6 (30 %) respondentt, vapnik,
vitamin C a hoi¢ik vzdy pouze 4 (20 %) respondenti. Selen a B-komplex byl uveden 2 (10 %)

a zelezo pouze U 1 (5 %) z respondent.
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6.11 Otazka ¢. 9: Dbate na vegetarianské ¢i veganské sloZzeni dopliki

VyZivy?

25
20
15 H Ano
H Vétsinou ano
10
M Ne
5 H Vétiinou ne
0
Vegetarian (lakto-ovo / Vegan
lakto- /ovo -
vegetarian)

Obrazek 10- Graf 10, otazka €. 9

Také otazka €. 9 byla sméfovana pouze na respondenty aktivné uzivajici dopliiky stravy.

Z odpovédi je patrné, ze jen 6 (35,3 %) ze 17 (100 %) respondentt ze skupiny vegetariani
sivzdy hlida vegetarianské slozeni doplikd stravy. Odpovéd ,,VétSinou ano“ uvedlo
8 (47,1 %) respondentti a 3 (17,6 %) si toto sloZeni vétsinou nehlidaji. Zadny z respondentii

vSak neuvedl, Ze by se o vegetarianské slozeni doplnkt stravy nezajimal viibec.

Ze skupiny veganu si veganské slozeni doplika stravy hlida 22 (73,3 %) ze 30 (100 %)
respondentti, 6 (20 %) z nich si toto slozeni hlida alespon ve vétSiné piipadu. Veganské
slozeni doplikl stravy vétSinou nehlidaji 2 (6,7 %) osloveni. Opét zadny z respondentti

neuvedl, Ze by se o sloZeni nezajimal viibec.

Pro dany sledovany vzorek osob s alternativnim zplisobem stravovani lze tedy konstatovat,
ze pres 80 % vegetarian a dokonce pres 90 % veganil uzivajicich dopliky stravy vénuje
velkou pozornost tomu, zda uzivaji dopliiky stravy se slozenim odpovidajicim jejich zpiisobu

stravovani.
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6.12 Otazka ¢. 10: Uzivate dopliiky stravy v kombinacich podporujicich

synergicky (tj. vzajemné se podporujici) u¢inek?

11 11

H Ano
H Vétsinou ano
M Ne

H Veétsinou ne

Vegetarian (lakto-ovo / Vegan
lakto- /ovo -
vegetarian)

Obrazek 11- Graf 11, otazka €. 10

Alespont zdkladni povédomi respondentii o moznostech podpory biologické vyuZzitelnosti
doplnkti stravy jejich vhodnym kombinovanim sleduje otdzka dotazniku ¢. 10.

Graf ¢. 11 shrnuje vysledky na tuto otazku.

Ve skupiné vegetariani vidime, ze pouze 3 (17,65 %) z celkového poctu 17 (100 %)
respondentti dbaji na synergicky Géinek kombinaci doplikid stravy a 5 (29,4 %) z nich dba
na vzajemnou podporu doplnkd stravy alespon ve vétSiné piipada. Pro 6 (35,3 %)
respondentti tento aspekt neni dokonce vibec podstatny a pro 3 (17,65 %) z nich neni

vétSinou podstatny.

Z veganu na synergicky ucinek doplnkd stravy dba 5 (16,6 %) z 30 (100 %) respondentti
a 11 (36,7 %) dotazanych respondent tomuto aspektu vénuje pozornost ve vétsing piipadu.
Dalsich 11 (36,7 %) na tento ucinek nedba viubec a 3 (10 %) respondenti vétSinou

také nevénuji synergickému tuc¢inku pozornost.

50



6.13 Otazka ¢. 11: Podle ¢eho vybirate vitaminové a mineralové dopliky

stravy?
20

20 -~
18 A
16 A
14 '/ 12 T
12 A M SlozZenidopliku stravy
10 1 H Cena
2 | 4 M Znacka, firma
4 - 3 HlJiné: ...
2 -
0] T T

Vegetarian (lakto- Vegan

ovo/ lakto- fovo -

vegetarian)

Obrazek 12- Graf 12, otazka €. 11

Tato otazka umoznovala, kromé oznaceni libovolného poctu nabizenych moznosti,
také doplnéni vlastnich dirazt kladenych na vybirané dopliiky stravy. V grafu ¢. 12 tedy

muzeme sledovat vSechna kritéria, kterd respondenti uvadéli.

Z analyzy odpovédi prvni skupiny, tj. skupiny vegetariant, je zfejmé, ze nejvice respondenti
fesi pii vybéru doplnkd stravy pravé slozeni, tuto moznost oznacilo 12 (70,6 %)
ze 17 (100 %) respondentti. Na druhém misté je cena, kterou oznadili jako dilezity prvek
pii vybéru 4 (23,5 %) respondenti a pro 2 (11,8 %) respondenty je podstatna firma ¢i znacka
vyrobku. Dalsi 2 (11,8 %) respondenti uvedli vlastni kritérium, a to, Ze je potieba kladnych

referenci.

vvvvvv

kritériem sloZeni dopliiku stravy, uvadi ho 20 (66,7 %) z 30 (100 %) respondentd, 11 (36,7 %)
se pii vybéru orientuje dle ceny, 4 (13,3 %) podle znacky ¢i firmy. Dale 3 (10 %) respondenti

uvedli jako vlastni dalezity aspekt opét doporuceni druhé osoby.
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7 VEDOMOSTNI CAST DOTAZNIKU

Cilem védomostni ¢asti dotaznikového Setfeni bylo analyzovat znalosti a informovanost osob
stravujicich se vegetaridnskym ¢i veganskym zplisobem o alimentdrnich zdrojich
mikronutrientli a biologické vyuzitelnosti doplikt stravy. Tuto ¢ast dotazniku vypliovali
vSichni respondenti bez ohledu na to, jaké odpovédi uvedli v predchozi ¢asti dotazniku, tedy

i bez ohledu na to, zda dopliky stravy aktivné vyuzivaji ¢i nikoli.

7.1 Otazka €. 12: Ve kterych z uvedenych potravin, najdeme vitamin B12?

25 1
20 - 18
H\Vejce
15 A
B Pomeranc
10 A Kvasnice
m Orechy
5 -
0 T T
Vegetarian (lakto-ovo / Vegan
lakto- fovo - vegetaridn)

Obrazek 13- Graf 13, otazka ¢. 12

Prvni védomostni otazkou dotaznikového Setieni je otdzka ¢. 12. Otazka se tyka ziskavani

vitaminu B12 z potravin, respondenti mohli oznacit i vice moZnosti.

Respondenti ze skupiny vegetarianii oznacovali nej€astéji spravné jako zdroj vitaminu B12
kvasnice, ty uvedlo 21 (58,3 %) dotazanych, 18 (50 %) respondentti oznailo taktéZz spravné

vejce a 9 (25 %) ofechy, zadny respondent neoznacil jako spravnou odpovéd’ pomerang.

Ze skupiny veganl oznacilo spravné 24 (66,7 %) respondent jako zdroj vitaminu B12 vejce,
taktéz spravné 16 (44,44 %) kvasnice, 6 (16,7 %) ofechy a 1 (2,3 %) oznacil jako zdroj

pomeranc.
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7.2 Otazka ¢. 13: Najdeme vitamin A (tzv. retinol) v potravinach

rostlinného piuvodu?

30
30 A 26
25 A
20 A
M Ano
15 1 W Ne
9
10 - i Nevim
4

5 - 2
0 T f

Vegetarian (lakto-ovo / Vegan

lakto- fovo - vegetaridn)

Obrazek 14- Graf 14, otazka ¢. 13

Otazka €. 13 sleduje znalosti respondentii o vitaminu A (tzv. retinolu). Ten je obsazen
Vv potravinach zivocisného plvodu. I pies to vSak v otazce ¢. 13 odpovédélo 26 (72,2 %)
236 (100 %) respondentll ze skupiny vegetariand, ze retinol je obsaZen v potravinach
rostlinného ptivodu, 9 (25 %) respondentl neznalo odpovéd’ a pouze 1 (2,8 %) respondent

oznacil spravnou odpoveéd neboli, Ze retinol neni v potravinach rostlinného pivodu.

Ve skupiné veganti odpovédélo 30 (83,3 %) z 36 (100 %) respondentti nespravné a uvedlo,
ze retinol se vyskytuje v potravinach rostlinného ptivodu. Odpovéd’ neznali 4 (11,1 %)
dotazovanych a pouze 2 (5,6 %) oznacili spravné, ze retinol v potravinach rostlinného ptivodu

nenajdeme.
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7.3 Otazka ¢. 14: Obsahuje listova zelenina vapnik?

33
35 -+

30 -

24

20 M Ano

HNe
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M Nevim

Vegetarian (lakto-ovo / Vegan
lakto- fovo - vegetaridn)

Obrazek 15- Graf 15, otazka ¢. 14

Z odpovédi na tuto otazku je patrné, Ze respondenti ve velké miie zastavaji nazor, ze listova
zelenina vapnik obsahuje. Tuto moznost oznacilo 24 (66,7 %) respondentii ze skupiny
vegetariant a 33 (91,7 %) respondentl ze skupiny vegant. Odpovéd’ oznacujici domnénku,
ze listova zelenina neobsahuje vapnik, oznailo 5 (13,9 %) respondenti ze skupiny
vegetariand a 2 (5,6 %) respondenti ze skupiny veganti. Mala skupina 7 (19,4 %) vegetariant

al (2,7 %) vegan, odpoved na tuto otazku nevi.

Ve skutecnosti listovd zelenina véapnik skutecné obsahuje a vétSin€ respondentl

z prizkumného Setieni je tedy tato informace pravdépodobné dobie znama.
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7.4 Otazka €. 15: Ve které z nasledujicich forem, je pro lidsky organismus

1épe vyuzitelné Zelezo?

1616 16
16 -~
14 -
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10 -
3 M Z rostlinnych zdroji
6 - M Z Zivocisnych zdroj
4 - M Nevim
2 =
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Vegetarian (lakto-ovo Vegan
/ lakto- fovo -
vegetarian)

Obrazek 16- Graf 16, otazka ¢. 15

Obecné je zelezo pro lidsky organismus 1épe vyuzitelné z zivoc¢isnych zdroju. Otazka €. 15

z dotaznikového Setieni se prave znalostem o vyuzitelnosti zeleza vénuje.

Vidime, ze u skupiny vegetaridnii jsou nazory na otdzku vyuzitelnosti zeleza z rostlinnych
zdroji pomérné vyrovnané, moznost lepsi vyuzitelnosti zeleza z rostlinnych i zivo¢isnych
zdrojii ma stejny pocet zastancu, tj. 16 (44,4 %). Pouze 4 (11,2 %) respondenti na otazku

neznali odpovéd..

vvvvvv

sice také 16 (44,4 %) respondentti, ovSem lepSi vyuzitelnost ze zdroju zivociSnych oznacilo

uzjen 9 (25 %) respondentti a 11 (30,6 %) respondentii neznalo odpovéd'.
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7.5 Otazka €. 16: Ktera potravina obsahuje nejvice Zeleza?

13 13
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12 - M Banany
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& - »
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Vegetarian (lakto-ovo / Vegan
lakto- fovo - vegetaridn)

Obrazek 17- Graf 17, otazka ¢&. 16

Z grafu ¢. 17 shrnujiciho poznatky respondentti o obsahu zeleza ve vybranych potravinach
je patrné, Ze ze skupiny vegetariant by nejvice respondentii hledalo nejvétsi mnozstvi Zeleza
Vv kapusté, tuto moznost oznacilo 17 (47,2 %) z nich, 12 (33,3 %) respondentti oznacilo jako
nejlepsi zdroj Zeleza Cervenou fepu, 7 (19,5 %) z nich banany a brambory neoznacil jako

zdroj Zeleza zadny z respondent.

Mezi vegany byla shodné za potravinu s nejvyS$$im obsahem Zeleza uvadéna Cervend fepa
a kapusta, ob¢é se stejnym poctem hlasi 18 (50 %). Zbyvajici moznosti neoznalil jako

spravnou odpovéd’ ani jeden respondent z fad vegantl.

Z ptedlozeného vycétu Ctyf potravin obsahuje nejvice zeleza kapusta, vétSina respondentl

se tedy v této otazce nemylila.
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7.6 Otazka €. 17: Které potraviny vyuZivate jako zdroj jodu?

M Jodidovana sl

H Mofiské rasy

i Nema prehled

H Zelenina

M Vincentka, mineralni vody
& Mlécné vyrobky

i Vejce

i Ovoce

Obrazek 18- Graf 18, otazka ¢. 17 — Odpovédi vegetariani

Otazka ¢. 17 byla oteviend, tudiz mohli respondenti vepsat libovolny pocet odpovédi.
Respondenti vypisovali potraviny, které uzivaji jako zdroj jodu, a to bez ohledu na to, zda tyto
potraviny ve skutecnosti za zdroj jodu povazovat mizeme ¢i nikoliv. Otazka tedy analyzuje
u respondentli znalost zdrojii jodu a grafické znazornéni na obrazku ¢. 18 shrnuje Cetnost

odpovédi uvadeénych u této otazky skupinou vegetarianti.

Nejvice zastoupenou potravinou, vyuzivanou vegetariany jako alimentarni zdroj jodu
je jodidovana sul, kterou vyuziva 6 (16,7 %) vegetariand, dale moiské fasy, uvedené
5 (13,9 %) respondenty. Mlé¢né vyrobky a mineralni vody vyuzivaji jako zdroj jodu 3 (8,3 %)
respondenti, vejce a ovoce shodné 2 (5,6 %) respondenti a 1 (2,8 %) respondent vyuziva jako
zdroj jodu zeleninu. Nicméng, 10 (27,8 %) respondentti ze skupiny vegetariand si svuj piijem
jodu nijak nehlida.

Vzhledem k tomu, ze dobrymi zdroji joédu skutecné jsou moiské fasy, vejce, bortvky,
mineralni voda Vincentka a jodizovand stl, miizeme konstatovat, ze sledovana skupina

vegetaridni ma celkem dobry ptehled o zdrojich jodu v potravinach.
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7.7 Otazka €. 17: Které potraviny vyuZivate jako zdroj jodu?

H Jodidovana sl
H Mofské rasy

i Nema prehled
H Zelenina

H QOvoce

M Vincentka

Obrazek 19- Graf 19, otazka ¢. 17 — Odpovédi vegané

Otevienou otazku tykajici se zdroji jodu v potravinach zodpovidali také vegani. I oni méli
neomezenou moznost vypsat jimi vyuzivané zdroje a cCetnost jejich odpoveédi graficky
znazoriuje obrazek ¢. 19. Jak je z uvadénych odpovédi patrné, i vétSina vegand méla

0 vhodnych zdrojich jodu piehled.

V alimentarnich zdrojich jédu dominuje na prvnim misté¢ jodidovana sil, kterou vyuziva
16 (44,4 %) respondentt, 13 (36,1 %) respondentti vyuziva vhodné jako zdroj moiské fasy,
2 (56 %) respondenti vyuzivaji zeleninu. Vzdy 1 (2,8 %) respondent uvedl ovoce
a Vincentku. V této skupiné se z 36 (100 %) respondentii neorientuje ve zdrojich jodu pouze
5 (13,9 %) respondentd.
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7.8 Otazka ¢. 18: Prijimame pitim ¢aje do organismu fluor?
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Obrazek 20- Graf 20, otazka ¢. 18

Soucasti dotaznikového Setieni byla také otazka ovétujici znalost respondentl prizkumného
Setfeni o ziskavani fluéru pitim caje.

Analyza otazky €. 18 prozrazuje fakt, ze vétSina respondentt z obou skupin, tj. 24 (66,7 %)
respondentti ze skupiny vegetariani a 19 (52,8 %) respondentti ze skupiny vegand, vibec
nevi, zda pitim ¢aje do organismu pfijimame fluér. Lidské télo vSak ve skute¢nost opravdu
vodou a ¢ajem fluor v uréité mife piijima. Tuto skute¢nost uvedli ale pouze 4 (11,1 %)
vegetariani a 8 (22,2 %) vegant, naopak, nemysli si to 8 (22,2 %) vegetarianti a 9 (25 %)

vegant.

59



7.9 Otazka €. 19: Je zelena listova zelenina zdrojem vitaminu B9?
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lakto- /ovo - vegetarian)

Obrazek 21- Graf 21, otazka €. 19

Posledni otazka dotaznikového Setfeni se zaméfuje na znalost zdrojii vitaminu B9, tedy
kyseliny listové. Zamérné nebyl tento znaméjsi ndzev v dotaznikové otdzce vyuzit, aby
odpovédi nevychézeli jen z obecnych znalosti o kyseliné listové a aby byla vyloucena
dedukce podle podobnosti ndzvi, a také, aby se alesponi ¢astecné prokdzalo, zda respondenti
védi, Ze oznaceni vitamin B9 patii pravé této kyseliné. Mozné pravé uziti oznaceni vitamin
B9 je také diivodem, pro¢ uvedlo pomérné velké procento respondenttl, Ze odpovéd’ na otazku

nezna.

Z grafu ¢. 21 se dozvidame, ze 20 (55,6 %) respondentil ze skupiny vegetariani a 18 (50 %)
respondentli ze skupiny veganl zastava nazor, ze zelena listova zelenina je zdrojem vitaminu
B9, 2 (5,6 %) vegetariani a 3 (8,3 %) vegané si naopak mysli, Ze tento vitamin zelena listova

zelenina neobsahuje a 14 (38,8 %) vegetariant a 15 (41,7 %) vegant odpovéd’ nezna.
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8 DISKUSE

Prizkumné Setfeni v empirické Casti této prace bylo za vyuziti techniky anonymniho
dotazniku zaméfeno na osoby praktikujici vegetarianskou ¢i veganskou stravu a jejich
vyuzivani dopliki stravy ¢i jejich znalosti o nich. V ramci prizkumného Setfeni dochéazelo
také k porovnani uvadénych informaci u skupiny tficeti Sesti vegetariani a skupiny tficeti
Sesti veganl. Z vysledkli prizkumného Setfeni vyplynulo pro dany sledovany vzorek
sedmdesati dvou respondentii mnoho zajimavych poznatkd, které je vSak vhodné shrnout

a diskutovat z hlediska rtiznych faktoru, jez mohly mit na vysledky vliv.

Prvni otazky dotazniku zjistovaly zakladni informace o respondentech. U obou sledovanych
skupin bylo veganské ¢i vegetaridnské stravovani praktikovano v nejvétsi mife dlouhodobé,
déle nez tfi roky. Shodné to v obou skupinach uvedlo 18 respondentll. Zajimavym zjiSt€nim
vzeSlym z komparace informaci z otazky €. 2 a dalSich uvedenych otazek bylo, Ze znacna ¢ast
z téchto 36 respondenttl, kteti praktikuji alternativni vyzivu pomérné dlouhou dobu, neuziva

zadné dopliky stravy, celkem to bylo 11 respondentd, tedy vice nez Ctvrtina.

Z otazky €. 3 se pak ukazuji jako nejcastéj$i uzivatelé doplikt stravy vegané. Z 0sob
dotazovanych v této skuping, uvedlo uzivani dopliku stravy 30 respondentl a nejvice z nich
zaCalo uzivat doplnky stravy ihned po piechodu na veganskou vyzivu nebo v obdobi méné
neZ po jednom roce. Ob& tyto moznosti oznacilo shodné 11 veganil. Ze skupiny vegetariant
uziva dopliiky stravy oproti tomu pouze 17 respondentti a nejvice z nich se uchylilo k uzivani
doplnkt stravy méné nez po roce od chvile prechodu na vegetarianstvi, tuto moznost zvolilo
9 respondentll. Vysledek analyzy téchto udajii v dané sledované skupiné respondenti ukazuje,
Ze vegané mnohem vice dbaji na dopliiovani své stravy vhodnymi dopliky vyzivy. Mizeme
usuzovat, Zze to bude dano tim, Ze z jejich jidelni¢ku je vynecham vétsi pocet potravin nez
Z jidelnicku vegetarianti. Strava veganu je oproti vegetarianské ochuzena 0 veskeré produkty
zivoci$ného charakteru a lze v ni tedy Cast€jsi uzivani dopliku stravy v praxi ocekavat. Také
na sledované skupiné¢ respondentl se toto ocekavani potvrzuje. Vysledek vSak také mlzZe byt
ovlivnén napftiklad vzdélanim, vékem ¢i diivody pfechodu k alternativni stravé jednotlivych
respondenti. Na jejich zakladé mohou mit respondenti vét§i zajem o udrzeni dobrého

zdravotniho stavu, a tedy 1 o doplnéni své stravy o chybé&jici mikronutrienty.

V otazce €. 4 jsme se dozveédeli, ze vétSina respondentl, tj. 13 ze skupiny vegetariant
a 29 ze skupiny vegant, uziva dopliky stravy pro piedejiti deficitu. Coz poukazuje na fakt,

ze velka €ast respondentli si uvédomuje nutnost se se zménou stravovani zaméfit 1 na jeji
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obsah Zivin. Pouze 1 respondentovi ze skupiny vegetariani byl diagnostikovan deficit
mikronutrientu a 1 vegan mél pfiznaky deficitu, 3 vegetariani uzivali dopliiky stravy jesté

pied pfechodem na alternativni vyzivu.

Presnéjsi a dopliujici informace o aktivné uzivanych doplicich stavy u respondenti
prizkumu poskytly otdzky ¢. 5 az €. 8. Byly ur€eny pouze pro respondenty aktivné uzivajici
dopliiky stravy. V téchto otdzkach bylo dotazovanymi aktivni uzivateli doplikl stravy

specifikovano, jak ¢asto po doplncich sahaji a které presné vyuzivaji.

KaZzdodenné opakované uzivani uvedlo ve skupiné vegetarianti 8 respondentu a ze skupiny
veganu uzivd denné dopliiky stravy dokonce 21 respondentd. Studie z roku 2003, ktera
zahrnovala 154 respondentil, ukazuje, ze u ptiznivcl veganské vyzivy je nedostatecny piijem
hlavné vapniku, jodu a kobalaminu, tedy vitaminu B12. (49) Nejvice uzivanym
mikronutrientem v obou skupinach v nami sledovaném prizkumném vzorku je vitamin B12,
ktery uziva denné 6 vegetaridnt a 19 veganii. Jeho nedostatek pii alternativni stravé je tedy
ziejm¢& mezi dotazovanymi dobfe zndm, zejména mezi vegany. I tato skutecnost mize byt
znaén¢ ovlivnéna vékem a vzdélanim jednotlivych respondentdi, avsSak také obecnou

informovanosti a dostupnosti informaci o daném vitaminu ve spole¢nosti.

Ke kazdodenné uzivanym doplitkkim se podle informaci ziskanych analyzou otazky ¢. 7
pridava jeste¢ skupina doplikl stravy uzivanych nepravidelné. Nepravidelné uziva dopliky
stravy 15 ze 17 vegetarianti a 20 ze 30 veganl. NejcastéjSimi mikronutrienty uZivanymi
respondenty nepravidelné ¢i sezonné jsou u vegetariani vitamin B12, ktery uvedlo
7 respondentll a u vegana vitamin D, ten byl uveden 8 respondenty. U vegetariant je dale
hojné uzivan B-komlex, hot¢ik a vitamin D. U vegant je to vitamin B12, vapnik a vitamin C.
Uzivani vitaminu C uvedli 4 z 20 vegant, coz je srovnatelné naptiklad s Cetnosti uzivani
vapniku ¢i hoi¢iku. Muze byt tedy piekvapujici, Ze vapnik uZivd nepravidelné tak malo
veganll, zejména proto, Ze jej neuvedl Zadny vegan ani jako dopln¢k uZzivany kazdodenné.
Ptitom prave naptiklad studie uvedena vyse potvrzuje, ze vapnik byva u veganské populace
v deficitu. Pravé zde by mohla byt dilezitym faktorem mald informovanost veganil,
ale i vegetariani a spolecnosti obecné, o vapniku jako takovém a o moznostech jeho

dopliovani v ptipad¢ alternativniho stravovani.

Navzdory plvodnimu piedpokladu pfed zahdjenim prizkumného Setfeni, ukazala analyza
odpovédi na otdzku €. 9 velky zdjmem respondentli o vegetarianské ¢i veganské slozeni

dopliikii stravy. Zadny respondent z obou skupin neuvedl, Ze se o vegetarianské ¢i veganské
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slozeni dopliikti stravy vlibec nezajima. Ze skupiny veganll se o slozeni nutraceutik zajima
celych 22 z 30 respondentli, u vegetaridni projevuje Casty zajem o vegetarianské slozeni
8 ze 17 respondentii a 6 respondentli projevuje zdjem vzdy. V této oblasti by bylo nejspise
namisté¢ diskutovat otazku, zda maji na tento aspekt krom¢ informovanosti a vzdélanosti vliv
reklamni kampané vyrobcli vegetaridnskych a veganskych doplnkl stravy, prodejcii zdravé

¢i alternativni vyzivy nebo tfeba kampang aktivistickych organizaci.

Alespont zakladni povédomi respondenti o moznostech podpory biologické vyuzitelnosti
doplikt stravy jejich vhodnym kombinovanim sledovala otazka dotazniku ¢. 10. Vyuzivani
mikronutrientl vV kombinacich, které zajisti v téle lepsi vyuzitelnost vitaminu ¢i mineralu.
Jelikoz je dnes spousta mikronutrientd v urcitych kombinacich zakaznikim jiZ nabizena,
pruzkumny piedpoklad byl, ze vétsina respondentti mikronutrienty v tomto vhodném slozeni
uziva. Vyhodnoceni vysledkii ovSem neukéazalo takto jednoznacny vysledek. Ve skupiné
17 sledovanych vegetarianti aktivné uzivajicich doplilky stravy vyuzivad jejich vhodnych
synergickych uc¢inki 8 respondentii a 9 vétSinou nesleduje ¢i vibec nesleduje vhodnost
kombinaci doplitkii stravy. Vysledek tedy ukazuje zdjem o vhodnost kombinaci dopliki
stravy pouze u necelé poloviny respondentii vegetarianti. Ve sledované skupiné 30 veganti
jeto obdobné, i kdyz zde nepatrné, o dva respondenty, prevazuji ti, ktefi na vzajemné
se podporujici u¢inek dbaji. I tak se vSak o synergické ucinky dopliku stravy aktivné zajima
pouze 16 veganil z prizkumného souboru, kdezto 14 z nich, tedy opét neceld polovina, toto
kritérium pifi uzivani doplik stravy spiSe nesleduje nebo nesleduje vibec. Faktory
ovliviiyjici u respondenti snahu volit vhodné kombinace dopliikd stravy mohou byt i zde
rizné. Cena obchodniky nabizenych kombinovanych doplikd stravy nemusi byt pro
né pfiznivd, piipadné nemusi byt vzdy takto proddvané produkty vegetaridnského
¢1 veganského sloZeni. Povédomi o vhodnosti kombinaci a dostupnost téchto informaci také

neni v nasi spole¢nosti ziejme jesté dostateCné vysoka.

S volbou druhli doplnkl stravy souvisela uzce také nasledujici otazka ¢. 11 s mozZnosti
uvedeni libovolného poctu odpovédi. Byla vénovana nejdilezitéjsim kritériim uplathovanym
pii vybéru samotného dopliiku stravy. U obou skupin dominovalo kritérium slozeni doplitku
stravy, tuto odpovéd’ zvolilo 12 vegetaridant a 20 vegani. Dle Cetnosti uvedeni jednotlivych
polozek pak v obou skupinach nasleduje cena vyrobku, znacka ¢i firma. V ramci jinych
doplnénych moznosti uvedlo 5 respondent potifebu doporuceni od lidi, ktefi jiz piipravek

uzivali.
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Dotaznikové Setieni se dale ve své védomostni ¢asti pocinajici otdzkou €. 12 zamétovalo
U vSech respondentd bez ohledu na to, zda jsou ¢i nejsou aktivnimi uzivateli dopliika stravy,

na znalosti z oblasti alimentarnich zdroji mikronutrienti.

U otdzek védomostniho charakteru je ve pruzkumném Setfeni vzdy obtizné stanovit néjakou
hranici, pfi niz lze konstatovat, ze respondenti relativni znalost prokazali. Pro tcely toho
prazkumného Setfeni byla za tuto hranici stanovena polovina spravné uvedenych odpovédi,
tedy 50 %. Hranice také umoziiuje jednodussi a ptehlednéjs$i zhodnoceni, zda znalost

prokézali vegetariani ¢i vegani.

V otazce Cislo dvanact prokazovali respondenti prizkumu znalost v oblasti zdroji vitaminu
B12. Ze <¢tyt predloZzenych polozek dotazniku predstavujicich rizné potraviny

(vejce, kvasnice, pomeranc¢, ofechy), méli vybrat tu, v niz je vitamin B12 obsazen.

Zdroje vitaminu B12 jsou sporné, avSak jakoZto jeden z nejdiskutovanéjSich vitamind
ve vegetaridanskych a veganskych skupinach by nemél byt ve védomostni ¢asti opomenut.
Naprosta vétsina literarnich prament uvadi jako zdroj kvasnice (coz spravné zvolilo 58 %
vegetariani a 44 % vegani), dale také literatura uvadi vejce (spravné zvolilo 50 %
vegetarianil, 67 % veganil). Uspé$nosti spravnych odpovédich ve vysi 50 % a vice bylo
dosazeno ve skupiné¢ vegetariani jak u potraviny kvasnice, tak u potraviny vejce.
Ve veganské skupin€ to bylo pouze u potraviny vejce. Ke stanovené hranici 50 % spravnych
odpovédi se nedostali jen vegané s potravinou kvasnice, ktera byla oznacena pouze ve 44 %
vitamin B12 byl u vegetariani i vegant ve pruzkumném Setfeni nejcastéji doplnovanym
mikronutrientem, a to jak kazdodenn¢, tak nepravidelné, tato skutecnost mohla mit vliv

I na to, Ze o jeho ptirodnich zdrojich maji také obé¢ skupiny dobry piehled.

Mezi otazky, v nichz byly obé& skupiny naopak nelspé$né, mizeme fadit otdzku ¢. 13
zaméfenou na znalost, zda je retinol obsazen v potravinach rostlinného ptvodu. U této otazky
byl pfed provedenim prizkumného Setfeni spiSe piedpoklad vysSiho poctu spravnych
odpovédi, tedy, ze retinol v potravinach rostlinného plivodu nenalezneme. Na odpovédich
respondentt se vSak ukazuje, Zze respondenti ve véts§iné piipadt neznaji rozdil mezi vitaminem
A a jeho provitaminy. Spravné tedy odpovédél pouze 1 vegetarian a 2 vegané. V této otazce

tedy odpovedélo spravné pouze 3 % vegetarianti a 6 % vegant.

Z prvni ¢asti dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze vapnik neni mezi vegetariany ani vegany

prvkem, ktery by pravidelné ¢i alespoil sezonné uzivali ve formé doplnkl stravy.
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Také védomostni otdzka s ¢. 14 se na vapnik pta, a to pfimo na védomost, zda je obsazen
Vv listové zeleniné. Zejména u skupiny vegani by se dal ptehled v rostlinnych zdrojich
vapniku ocekavat, jednak proto, ze ho v doplicich stravy nedoplnuji a také jelikoz praveé
ti mohou mit s jeho dostate¢nym pfisunem potravinami obtize. Z analyzy odpovédi u otazky
¢. 14 se tento predpoklad skute¢né potvrzuje, protoze 33 vegani, coz je 92 %, naprosto
spravné uvedlo, Ze listova zelenina vapnik obsahuje. Ani skupina sledovanych vegetariant
vSak nevykazuje v této oblasti velkou neznalost. Ba naopak 67 % z nich, tedy

24 respondentd, taktéz védélo o obsahu vapniku v listové zelenin€.

Nutno podotknout, Ze ne vSechny zbylé odpovédi byly nespravné, nebot’ otazka obsahovala
i moznost ,,Nevim*, kterou zvolilo 7 vegetariani a 1 vegan. V otazce znalosti obsazeni
vapniku v listové zeleniné odpovédélo spravné 67 % vegetariant a 92 % vegani. Obé& skupiny

se tedy dostaly pomérné vysoko nad pozadovanou hranici.

Nasledujici dvé otazky vénovaly pozornost védomostem respondentil o prvku Zelezo. Nejprve
byla osobam ze zkoumaného souboru poloZena otdzka, v dotazniku uvedena pod €. 15, zda vi,
Z jakych zdroja lidsky organismus 1épe vyuzije Zelezo. V této otazce se respondenti rozd¢lili
na dvé skupiny s protichidnym piesvéd¢enim. Lepsi vyuziti zeleza z rostlinnych zdroji
uvedlo nespravné, vSak shodné 16 respondentii z obou sledovanych skupin a z ZivociSnych
zdroji, jakoZto spravnou odpovéd’, uvedlo 16 vegetarianii a 9 vegand. Ostatni respondenti
zvolili moznost ,,Nevim®. Na tuto otdzku odpovédélo tedy spravné 44 % vegetariant a 25 %
veganl. Ani jedna skupina zde tedy nesplnila podminku minimalné 50 % spravnych

odpovédi.

Otazkou ¢. 16 jsem navazala na predchozi otazku a zistala u diskutovaného zeleza.
Respondenti méli moznost jedné odpovédi. Opét jsem dala na vybér ze Ctyf potravin,
tentokrat jsem se ptala, kterd potravina obsahuje nejvice tohoto mineralu. Informace
0 mnozstvi Zeleza v uvedenych potravinach lze ziskat ¢i ovéfit z internetovych stranek
www.nutridatabaze.cz. Nejvice zeleza z respondentim piedlozenych potravin: brambory,
banany, Cervena fepa, kapusta, ma posledni z nich. U skupiny vegetariani dostala skute¢né
nejvyssi pocet hlasti a u veganl taktéz nejvyssi pocet hlast, avSak rovnocenné s Cervenou
fepou. Spravnou odpoveéd na otazku ¢. 16 zvolilo tedy 17 (47 %) vegetariant a 18 (50 %)
veganti. V obou skupinach se pocet spravnych odpovédi pohybuje kolem poloviny,

vvvvvv

respondentl prizkumného Setfeni by v tomto ptipadé mohl byt ovlivnén, stejné jako obecné
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u obdobnych otdzek védomostniho typu v jakémkoli sledovani znalosti, tim, Ze vSechny
uvedené potraviny v sobé zelezo v néjakém mnozstvi obsahuji a od dotazovaného se ¢eka
vlastné jeho schopnost setadit potraviny podle obsazeného mnozstvi zeleza, coz vyzaduje
hlubsi nez jen zakladni znalosti. U otazek tohoto typu budou mit rozhodné na vysledek vliv

vzdélani respondenta a jeho osobni zainteresovanost do vyhledavani informaci v dané oblasti.

Oteviena otazka ¢. 17 se orientovala na dalsi dilezity a opomijeny mineral, jod. Respondenti
Vv ramci této otdzky vypisovali libovolny pocet potravin, které uzivaji pro jeho doplnéni.
Castou odpovédi byla v obou skupinich jodidovana sil u 16 vegantl a 6 vegetariand, dale
motské fasy u 13 veganil a 5 vegetarianli, s mensSim poctem hlasi se poté vyskytovaly
moznosti jako jsou minerdlni vody, ovoce, zelenina ¢i vejce a u vegetarianli také mlécné
vyrobky. U této otdzky nemd, podle vlastniho Gsudku, 14 % veganii a 28 % vegetaridni
prehled o alimentarnich zdrojich jodu. Nicmén¢ zbytek respondenti, tj. 86 % veganti a 72 %
vegetariant, vepsalo uvedlo do dotazniku potraviny, které 1ze povazovat v jistych mnozstvich
za zdroj jodu. To znamend, Ze se ob¢ skupiny dostaly nad hranici 50 % pozadovanych
spravnych odpovédi, a tuto otdzku tak mizeme zatadit mezi ty, v nichz respondenti prokazali

dobré znalosti.

V otazce €. 18 byli respondenti prizkumu dotazovani, zda pfijimame pitim ¢aje do organismu
fludr. Otazka patii k t€ém t&€z§im a nelze v ni ocekavat mnoho spravnych odpovédi. V mnoha
zdrojich, jak bibliografickych tak internetovych, je fluér opomijeny. VétSina respondentti
zvolila moznost ,,Nevim®, tj. 24 vegetariani a 9 veganli. Spravnou odpovédi bylo, ze pitim
Caje do organismu fludér piijimame, avSak tuto odpovéd zvolili pouze 4 vegetariani
a 8 vegand, coz pfedstavuje 11 % vegetarianti a 22 % veganll z prizkumného Setfeni, a proto

nelze odpovédi na tuto otazku fadit k t€ém, které by prokazovaly dobré znalosti respondentd.

Posledni otazka Vv dotaznikovém Setfeni, otazka ¢. 19, je zaméfena na kyselinu listovou.
Respondenti méli uvést, zda ji najdeme v zelené listové zelening. Zamérné bylo zvoleno
oznaceni vitamin B9 a ne kyselina listova, abych ptedesla pouze dedukci na zéklad¢
podobnosti nazvu. I ptes to zvolilo spravnou odpovéd’, tedy Ze vitamin B9 je obsazen v zelené
listové zelening, 20 vegetariand (tj. 56 %) a 18 veganu (tj. 50 %), coz Ize povazovat za dobry
vysledek dosahujici u obou skupin hranice stanovené pro konstatovani, Zze vegetariani
I vegané vykazuji relativni znalosti o pfitomnosti vitaminu B9 v zelené listové zelening.

Ptesto vSak nemalé skupina uvedla, ze nevi, zda zelena listova zelenina obsahuje vitamin B9,
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jednalo se 014 vegetariani a 15 veganl, coz mohlo byt ovlivnéno pravé neznalosti

terminologie, ze vitamin B9 je vlastn¢ kyselina listova.

U kazdého pruzkumného Setfeni je tieba si uvédomit, Ze jeho vysledky nelze brat jako
konecné, obecné platné a vSeobecné. Vzdy se najdou vnéjsi i vnitini vlivy, rizné faktory
I rizné piistupy, které mohou mit vliv na sbér, analyzu i vyhodnoceni dat. Vysledky
prizkumného Setfeni provadéné¢ho v ramci empirické Casti této prace mohou byt znacné
ovlivnény tim, Ze soubor respondentti vznikl zamérnym dostupnym vybérem a na zéklade
plné a spravné vyplnénych dotaznikt, které se v ramci prizkumného Setfeni vratily. Ziskané
informace lIze tedy uplatnit pouze na sledovany soubor respondentil a nelze je zevseobecnovat
a usuzovat z nich, ze by bylo rozlozeni respondentt a jejich odpovédi stejné, pokud bychom
jich do dotaznikového Setteni zatadili vic €1 zvolili jinou skupinu respondenti. Obecné 1ze
také konstatovat, ze na vysledky analyzy ma vliv i jakého dosahli respondenti vzdélani, jak

dlouho alternativni stravu praktikuji, jaky maji ptistup k poznatkim v dané problematice a jak

zodpovédné k erudovanosti v oblasti alternativniho stravovani ptistupuji.

Nejen v oblasti erudovanosti veganské a vegetarianské spolecnosti, ale v oblasti alternativniho
stravovani obecné, by byl vhodny prizkum SirSiho charakteru, pfi¢emz by tato prace mohla
mit potencidl jako zdklad pro dal$i navazna prizkumna Setfeni i pro Sifeni osvéty a zvySovani
informovanosti. Podpora vSech cest, jakymi lze rozsifovat informace z této oblasti, by totiz
jisté pfispéla ke zvySeni informovanosti osob stravujicich se alternativnim zpisobem

I spole¢nosti obecné.
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9 ZAVER
Alternativni strava sklizi v poslednich letech velké mnozstvi pozitivnich ohlast, nicméné

V soucasnosti nejsou piesné statistiky o po¢tu vegetarianu k dispozici, piestoze se EVU snazi

téchto statistik docilit.

V predlozené bakalarské praci, ktera nese nazev Mikronutrienty jako dopliiky stravy
ve vegetarianské vyziveé, byla v teoretické Casti shrnuta nejdulezitéjsi fakta o vitaminech
a mineralech, o dopliicich stravy a definovano vegetaridnstvi a jeho zakladni odvétvi.
Abychom mohli pochopit, pro¢ bylo zvoleno konkrétné toto téma a pro uvédomeéni pomérné
blizké souvislosti vegetarianské vyzivy a nedostatku nékterych typickych vitamint
a minerald, byla v rdmci teoretické ¢asti prace ucinéna analyza odbornych dostupnych zdroji

a odborné literatury tykajici se pravé téchto oblasti, tato analyzy se stale zakladem pro tvorbu

prizkumného Setieni a jeho realizaci.

Empirické ¢ast prace pak reagovala a odpovédéla na cile stanovené pro prizkumné Setfeni.
U sledovaného souboru respondentii byly tendence k uzivani doplikii stravy vyssi hlavné
U vegand, ti se uchyluji k jejich uzivani ihned, ¢i velice brzy po zafazeni veganské vyzivy
do svého kazdodenniho zivota, pficemz valna vét§ina z nich uziva dopliky vyzivy pro
predejiti deficitu mikronutrientli. Z prizkumu je také patrné, Ze jednoznacné nejCastéji
uzivanym mikronutrientem ve skuping vegetarianii i vegant je vitamin B12, ktery nelze ziskat

z rostlinnych zdroji.

V ramci sledovani dal§iho prizkumného cile se u respondenti prizkumného Setieni ukazalo,
Ze vegetarianské €1 veganské slozeni doplnkl stravy si hlidaji hlavné vegané a synergické
slozeni doplikt stravy, které podpoii jejich vyuzitelnost organismem, bere na védomi a snazi
se zaradit do dulezitych vlastnosti pfi vybéru pouze piiblizné polovina respondentt

z vegetarianské 1 veganské skupiny respondentt.

Jednim z cili prizkumného Setfeni bylo také sledovani znalosti respondentl v oblasti
alimentarnich zdrojli vybranych vitamind a minerdll, k ¢emuZ slouzila hlavné druha,
védomostni cast dotaznikového Setieni. Jako hranici pfi ur€ovani povédomi 0 alimentarnich
zdrojich vybranych mikronutrientti a minerali byla urc¢ena nutnost 50 % spravnych odpoveédi
u kazdé zpolozenych otdzek. Ob& skupiny si vedly velice dobfe. Skupina vegetariant

neuspéla pouze u tiech otazek a skupina vegant u Ctyfech otazek.
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Je zfejmé, Ze je podstatné, nejen u priznivel alternativni stravy, ale jisté obecné v populaci,
zvysit znalosti o alimentarnich zdrojich mikronutrientd pro piedejiti jejich deficitu. Tuto praci
by jisté také bylo mozno dale rozvijet eduka¢nimi materialy a $ir§im prizkumem u pfiznivcu

alternativniho stravovani.
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Ptiloha A — Doporucené denni davky (DDD) vitaminti a mineralnich latek - Ptiloha €. 5 k

vyhlasce ¢. 225/2008 Sb.

Tabulka 1- DDD vitamini a minerald

Vitamin nebo mineralni latka | jednotka | Doporucena denni davka
Vitamin A ug 800
Thiamin (vitamin Bi) mg 1,1
Riboflavin (vitamin B>) mg 1,4
Vitamin Be mg 1.4
Vitamin Bi, ug 2,5
Kyselina pantothenova mg 6
Vitamin C mg 80
Vitamin D ug 5
Vitamin E mg 12
Vitamin K ug 75
Biotin ug 50
Kyselina listova ug 200
Niacin mg 16
Draslik mg 2000
Fosfor mg 700
Fluoridy mg 3,5
Hot¢ik mg 375
Chloridy mg 800
Chrom ug 40
Jod ug 150
Mangan mg 2
Med mg 1
Molybden ug 50
Selen ug 55
Viépnik mg 800
Zinek mg 10
Zelezo mg 14
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Pfiloha B — Dotaznik
Dobry den,

jmenuji se Karolina Pavlikova a jsem studentkou 3. ro¢niku oboru VSeobecnd sestra na
Univerzité v Pardubicich. Pro svou bakalaiskou praci jsem zvolila téma ,,Mikronutrienty jako
dopliiky stravy v alternativni vyziveé.“ Pravé kvili této skutecnosti se obracim praveé na Vas,
pfiznivce vegetarianstvi a veganstvi, jakozto na striktni formu vegetaridnstvi. Prosim Vas o
doplnéni mého dotazniku, ktery je rozlozen do dvou ¢asti. Prosim Vés o pozorné ¢teni otazek.

Odpoved, kterou zadate, Vas navede v dalSim postupu dotaznikem.

Tento dotaznik je anonymni a informace ziskané timto prizkumem budou slouzit vyhradné

pro prazkum v této bakalarské praci.
Dékuji,

Pavlikova Karolina.

1) Do jaké skupiny vegetarianii se radite?

a) Vegetarian

b) Vegan

2) Jak dlouho se stravujete vegetarianskou vyZivou?

a) Méng, nez 1 rok.
b) 1-3 roky

c) 3 avice let

3) Po jaké dobé alternativniho stravovani jste zacal/a uzivat dopliiky stravy?

a) lhned

b) V rozmezi 1-3 let

c) 3avicelet

d) Neuzivam dopliky stravy (Pokud zvolite tuto moznost, piejdéte prosim na
védomostni ¢ast ve spodni ¢asti dotazniku)
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4) Z jakého duvodu jste zac¢al/a uzZivat dopliiky stravy?

a) Predejiti deficitu

b) Diagnostikovany deficit nékterého mikronutrientu
c) Symptomy deficitu

d) Jiné: ..o

5) Uzivate pravidelné (mySleno denné€) dopliiky vyzivy?

a) Ano
b) Ne

6) Pokud jste na otazku ¢islo 4 dopovédél/a ano, prosim, vypliite.
Jaké dopliiky vyZzivy z oblasti mikronutrientii (tj. mineraly, vitaminy) pravidelné
uzivate?

7) Uzivate nékteré dopliiky stravy pouze nepravidelné ¢i sezonné?

a) Ano
b) Ne

8) Pokud jste na otazku Cislo 6 dopovédél/a ano, prosim, vypliite.
Jaké dopliiky vyZivy z oblasti mikronutrienti (tj. mineraly, vitaminy) uzivate
nepravidelné ¢i sezénné?

9) Sledujete vegetarianské ¢i veganské sloZeni dopliiki vyZivy?

a) Ano
b) Vétsinou ano
c) Ne
d) Vétsinou ne

10) Uzivate dopliiky stravy v kombinacich podporujicich synergicky (tj. vzajemné
podporujici) u¢inek primarnich sloZek dopliiku stravy?

a) Ano
b) Vétsinou ano
¢) Ne
d) Vétsinou ne
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11) Podle ¢eho vybirate vitaminové a mineralové dopliiky vyZivy?
(Mozno vice odpovédi)

a) Cena

b) Slozeni doplnku stravy

c) Firma, znacka

d) Diagnostikovany deficit nékterého mikronutrientu

€) Jiné (doplfte): ...c.ovviriir i

Védomostni ¢ast dotazniku:
12) Ve kterych z uvedenych potravin, najdeme vitamin B12? (MoZno vice odpovédi)

a) Vejce
b) Pomerance
c) Kvasnice
d) Ofechy

13) Najdeme vitamin A (tzv. retinol) v potravinach rostlinného piivodu?

a) Ano
b) Ne
c) Nevim

14) Je v listové zeleniné pritomen vapnik?
a) Ano

b) Ne
c) Nevim

15) Ve které z nasledujicich forem, je pro lidsky organismus lépe vyuZzitelné Zelezo?
a) Zrostlinnych zdroju
b) Z Zivo¢isnych zdroja
c) Nevim
16) Zaskrtnéte, ktera potravina obsahuje nejvice Zeleza. (Jedna odpovéd’)
1. Banany
2. Brambory
3. Cervena fepa
4. Kapusta
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17) Které potraviny vyuZivate jako zdroj jodu?

18) P¥ijimame pitim ¢aje do organismu fluér?

a) Ano
b) Ne
c) Nevim

19) Je zelena listova zelenina zdrojem vitaminu B9?
a) Ano

b) Ne
c) Nevim
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