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Abstrakt

Veganska strava ma nizky obsah energie, nasycenych mastnych kyselin, ale je bohata na
polynenasycené mastné kyseliny, vidkninu a vitaminy. U veganit byl zaznamendan nizky prijem
vapniku a vitaminu Bi2. Nizka hustota kostni hmoty u veganii vSak neni klinicky vyznamna.
Vitamin B12 je nutné dopliiovat pomoci farmakologickych preparatii. Pro konzumaci veganské
stravy svedci snizené riziko vzniku srdecné cévnich onemocneni a diabetu 2. typu. Pri uprave
veganské stravy je z hygienického hlediska potieba tepelné upravy. Byla dokdzana zvysend
expozice pesticidiim a dusicnaniim.
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Abstract

Low energy intake and small amount of saturated fatty acids, high intake of poly-unsaturated
fatty acids, fiber and vitamins are main advantages of vegan diet. Low intake of calcium led to
low density of bone matrix, however without clinical significance. The Bi, status should be
maintain by supplementation. The pros of vegan diet is low incidence of heart and coronary
disease and 2 type diabetes. From the hygienic point of view, temperature treatment of vegan
meal is recommended. There is a risk of higher intakes of pesticides and nitrates among vegan
population.
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Uvod

Veganstvi muze pfedstavovat zivotni filozofii clovéka spojenou s ochranou zivoc€icht,
nesouhlasu s jejich zabijenim pro obzivu lidi. Na druhé strané mohou k veganstvi vést praktické
davody, jako je zlepSeni Zivotospravy a tim k redukci télesné hmotnosti, snizeni cholesterolu a
triacylglycerold v krevni plasmé. Veganska strava zahrnuje pouze produkty z rostlin, a to jak
syrovych, tak tepelné upravenych. V jidelnicku vegana tedy prevazuji lusténiny, zelenina,
ovoce, cerealie a jind semena ¢i ofechy. Vliv veganské stravy na zdravi lidi je pomérné Casto
pfedmétem riiznych dotaznikovych, ale i klinickych vyzkumi. Mezi nejcastéji diskutované
zdravotni aspekty patii vliv na télesnou hmotnost (nadvéha, obezita), riziko srdecné-cévnich
onemocnéni (SCO), riziko vzniku rakoviny, kvalitu kosti a viibec celkovou mortalitu.
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1. Nutri¢ni kvalita

Obecné lze fici, ze ve veganské stravé prevladaji sacharidy, zejména vléknina, je bohatd na
w-6 mastné kyseliny, karotenoidni latky, vitamin C, vitamin E. Na druh¢ stran¢ obsahuje mén¢
proteinli, nasycenych mastnych kyselin, ®-3 mastné kyseliny a vitaminy A, D a Buio.
Z mineralnich latek mohou byt deficitni Ca, Zn a Fe. To vse je vysledkem srovnani s béznou a
vyvazenou stravou ur¢enou pro vSezravce (Key, 2006). Veganska strava byla také srovnana
S tzv. sttedomofiskou stravou (Castané a Anton, 2017), kde nebyl zjistén vyznamny rozdil ve
vybranych nutri¢nich parametrech, dokonce stfedomoiska dieta byla deficitni z pohledu obsahu
nékterych mikronutrientd. Ve védeckych databazich existuje velké mnozstvi plvodnich
veédeckych praci, které srovnavaji obsah jednotlivych zivin s béznou dietou a maji bezesporu
vypovidajici hodnotu. Pokud vSak chceme vynést néjaké obecné pravidlo, je potieba
porovnavat studie, ve kterych pouzili autoii meta-analyzu. Celkem 26 studii zabyvajici se
obsahem zinku ve vegetarianské stravé a koncentraci Zn v plasmé u vegetarianii byla pouzito
pro meta-analyzu (Foster et al., 2013). Bylo zjisténo, ze populace vegetariani muze opravdu
byt v rizikové skuping, kterd ma nizky piijem Zn a jeho naslednou nizsi koncentraci v plasmé
ve srovnani s ne-vegetariany. Tento rozdil byl vSak zéavisly na dalSich faktorech, napf.
geografickd lokace zkoumanych subjekt, nebo zda §lo o vyspélou ¢i rozvojovou zemi.
Vyznamny rozdil byl také mezi vegetariany muzi a zenami.
Mezi dalsi rizikové nutri¢ni parametry patii nizky obsah vitamini Bi> (kobalamin). Tento
vitamin se vyskytuje pouze v zivociSnych produktech. V praci Obersby et al. (2013) bylo
pouzito celkem 17 klinickych studii porovnavajici obsah vitaminu Bi2 mezi jednotlivymi
skupinami. Pouze ve dvou studiich nebyl zji§tén vyznamny rozdil mezi sérovou koncentraci
vitaminu u skupiny vegetariani (veganl) a vSeZravci. Nizka hladina vitaminu Bi2 mé za
nasledek narlst plasmatické koncentrace homocysteinu, latky, kterd slouzi jako dulezity
biomarker chronického onemocnéni obéhové soustavy. I pfesto, Ze vegani maji moZnost ziskat
tento vitamin konzumaci fas, bylo doporuceno vyuzivat farmakologické preparaty.
Zelezo, jako kliovy prvek pro spravnou krvetvorbu, je v rostlinném materidlu vazan
v komplexech s kyselinou fytovou a je tak pro ¢lovéka hafe dostupny na rozdil of tzv.
hemového Zeleza (Zelezo soucasti myo- a hemoglobinu). V prospéch veganstvi v§ak hovofi
vysoky pfijem vitaminu C, ktery vyrazn¢ zlepSuje absorpci nehemového Zeleza z rostlinné
stravy (Craig, 2009). Piesto odbornici doporucuji suplementy pro téhotné a kojici zeny.
Dal$im nutricnim prvkem, ktery muze byt deficitni u vegant, je vapnik. Ten je spolu
s vitaminem D klicovym minerdlem pro spravnou tvorbu kostni hmoty. Srovnanim stravy
dokonce i pod doporucenou vyzivovou hodnotou (Clarys et al., 2014). 1 piesto nemusi
veganska strava vyrazné sniZzovat hustotu kostni hmoty, protoZe jeji tvorba neni pouze
dasledkem soucinnosti vapniku a vitaminu D, ale 1 dalSich mikro a makronutrientt.
Z prehledového c¢lanku vyplyva, Ze veganskd strava poskytuje adekvatni pfisun zivin pro
zdravy vyvoj kosti a mé podobny vliv na jejich hustotu a pravdépodobnost zvysené ldmavosti,
jako pfi bézné dieté (Mangels, 2014). Meta-analytickym pfistupem bylo zjisténo, ze hustota
kostni hmoty je u veganli opravdu niz8i (asi o 6%), coZz vSak neni z klinického hlediska
vyznamny rozdil (Ho-Pham et al., 2009).
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2. Civiliza¢ni nemoci

Riziko vzniku srde¢né-cévniho onemocnéni je uzce spjato s celkovou Zivotospravou, fyzickou
aktivitou, nutricnim sloZzenim a genetickou predispozici. Z biochemickych hodnot, které
predikuji zvysené riziko vzniku onemocnéni ob&hové soustavy, jsou vetejnosti nejzndme;jsi
obsah cholesterolu (jeho frakce HDL a LDL) a celkovy obsah tukti (triacylglycerolil) v plasmé.
Vzhledem k niZz§imu obsahu nasycenych mastnych kyselin a niz§imu pfijmu energie, vy$§imu
piijmu polynenasycenych mastnych kyselin a vlakniny, je veganska strava idealni pro snizovani
rizika SCO. Je nutna veganska strava? Meta-analyza vysledka klinickych kontrolovanych studii
prokazala, ze veganska strava vede k vyznamnému snizeni obsahu celkového cholesterolu a
LDL c¢astic, zatimco snizeni HDL ¢astic neni vyznamné (Dinu et al., 2017). Celkova mortalita
na SCO se u veganil také vyznamné snizila. Riziko vzniku SCO se mize u veganti mize byt
snizeno o 20-25 % ve srovnani se stravou urc¢enou pro vSezravce (Harland a Garton, 2016).
V nékterych studiich byly dokonce prokazany beneficni uc¢inky veganské stravy
z kratkodobého hlediska, napt. 7 dni veganské stravy zlepSilo nékteré biomarkery v moci
(Cosgrove a Johnston, 2017), dodrzovani stravy po dobu 21 dni vyrazné zlep$ilo nékteré
biomarkery oxida¢niho stresu (Bloomer et al., 2011). Riziko vzniku SCO souvisi také
S pfijmem polynenasycenych mastnych kyselin fady w-3 a w-6. Vyrazné pozitivni u¢inky maji
kyseliny eikosapentaenovou a dokosahexaenovou nachazejici se zejména v rybim tuku.
Veganska strava neobsahuje ryby a obsah téchto mastnych kyselin v plasmé vegant je velice
nizka, piesto je riziko vzniku SCO u veganu asi o 1/3 nizs$i, nez u v§ezravcu (Sanders, 2014).
Pravdépodobné v rostlinné stravé existuji dalsi latky, které ucinné pomahaji udrzovat cévni
systém v dobr¢ kondici.

S rizikem srdecné cévnich onemocnéni souvisi také télesna hmotnost. Snizovanim hmotnosti
tak, aby index t€lesné hmotnosti nepiekroc¢ilo hodnotu 25, mizeme dosahnout vyznamného
snizeni rizika nejen SCO, ale i dalSich nemoci (rakovina, diabetes 2. typu). Veganska strava
vede k redukci hmotnosti, nicméné jeji G¢inky byly podobné jako u mén¢ striktni diety lakto-,
ovo-vegetariant (Bernard et al., 2015). Zajimavosti této studie bylo zjisténi, Ze vyssi redukce
byla zaznamenana ve studiich s vyS$§i pocate¢ni hmotnosti, pfevazovala u muzi a starSich
participantll a vySe ztraty télesné hmotnosti také rostla s délkou trvani studie. Na druhé strané,
V jiné praci bylo zjiSté€no, Ze k vy$§im redukcim hmotnosti dochézelo u studii, které probihaly
méné nez 1 rok (Huang et al., 2015). V této resersni praci bylo zjisténo, Ze veganskou stravou
doslo vyssi redukci (-2,52 kg) ve srovnani s lakto-ovo-vegetarianskou dietou (-1,48 Kg).
Harland a Garton (2016) naopak zdiraznil, Ze veganska strava je stejn¢ uc¢inna pro snizovani
télesné hmotnosti jako jiné redukéni diety.

Mezi dal$i onemocnéni, ktera se sleduji v souvislosti s veganskou stravou jsou diabetes 2. typu.
Tato nemoc vznika jako disledek nespravnych stravovacich navyka, stejné tak nevhodnym
nutricnim slozenim stravy. Konzumaci rostlinné stravy lze 1épe kontrolovat hladinu glukézy
V krvi a riziko vzniku tohoto metabolického onemocnéni se u veganii pohybuje o 20 % nize,
nez u ne-vegetarianské stravy (Harland a Garton, 2016). Krom¢ rizika vzniku mize rostlinna
strava také pomoci pfi léCeni jiZ vzniklé nemoci. Bylo prokazano, Ze pomaha redukovat vznik
mikromuskularnich a makromuskularnich komplikaci, které¢ se mohou vyskytovat u pacientii
trpicich diabetem 2. typu (McMacken a Shah, 2017).
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3. Negativni aspekty veganské stravy

Dieta s ptfevahou rostlinnych produkti muze byt také rizikova prevazné z hygienickych
diivodti. Kontaminovana zelenina byl v mnoha pfipadech pfi¢inou vaznych alimentarnich
nakaz (Osimani et al., 2018), zejména byla-li konzumovana Cerstva nebo minimaln¢ tepelné
suSenim do 40°C nevedou k redukci mikroorganismu, ale dokonce k jejich mnozeni (Brozkova
et al., 2016). V piipad¢é pacientl s potlatenou imunitni reakci (chemoterapie) predstavuje
syrova zelenina a ovoce pomérné zvysené zdravotni riziko a proto smi konzumovat pouze
stravu tepelné upravenou. Na druhé strané Ize konzumaci veganské stravy vyrazné ovlivnit
mikrobialni osidleni tlustého stieva. U veganti byl zjistén nizsi vyskyt patogennich bakterii rodu
Enterobacteriaceae a vyssi vyskyt rodu s ochranou funkci. Veganska strava také zpusobila
ubytek bakterii schopnych konverze L-karnitinu na latky s pro-atherosklerotickym ucinkem
(Glick-Bauer a Yeh, 2014). U vegant bylo také prokazano, Ze metabolické produkty sttevnich
bakterii vice ovliviiuji plasmatické metabolity a maji tedy vyraznéjsi ucinek na cely
organismus. Zvyseni podilu rostlinnych produktl v diet¢ mélo za nésledek snizeni cytotoxicity
a genotoxicity fekalnich vzorkt, nicméné autofi zjistili, Ze veganska strava je v tomto ohledu
rizikovéjsi nez strava lakto-ovo-vegetarianu (Federici et al., 2017). ZvySeny podil ovoce a
zeleniny ve stravé je také svazan s vy$$im rizikem pfijmu nékterych druha pesticida (Van
Andenhaege et al., 2009). Zelenina (zejména listova) je také Casto vyznamnym zdrojem
dusi¢nant a panel CONTAM pii EFSA uvedl, Ze zhruba u 2,5 % populace miize byt piekrocen
doporuceny denni piijem pro dusi¢nany (EFSA, 2008).

Zavér

Veganskd strava ma bezesporu mnoho vyhod pro lidské zdravi, nicméné existuji studie, ve
kterych diety zalozené striktné na rostlinnych produktech vykazuji méné pozitivni efekt ve
srovnani s dalSimi typy vegetarianskych diet. Zatazeni vyssiho podilu ovoce a zeleniny (min.
400 g/den), cerealnich produktti a mlécnych vyrobkid nebo vajec do jidelnicku ptinasi dle
védeckych badani pozitivni efekt pro naSe zdravi. Zda se, Ze kaZzdodenni konzumace masa a
zejména masnych vyrobkll neni pro nd$ organismus nezbytna.
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