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1. Doporuceni svétové zdravotnické organizace:

Zdravd strava pomaha chranit proti vSem formam podvyZivy, také chrani proti

neinfekénim onemocnénim vcetné cukrovky, srdec¢nich pfihod, mrtvice a rakoviny.

Nezdrava strava a nedostatek pohybové aktivity patfi mezi nejvétsi zdravotni rizika. Zdravé
kognitivni vyvoj. Z kojeni mizeme nejspiSe zdravotné tézit i déle — redukuje riziko nadvahy

¢i obezity a incidenci neinfekénich onemocnéni pozdéji béhem Zivota.

PFijem energie by mél byt v rovnovaze s jejim vydejem. Abychom se vyhnuli nezdravému
nabirdni vahy, tak dle studii by pfijem tuku nemél presahnout 30% celkového
energetického prijmu. Preferovat by se mély nenasycené tuky oproti saturovanym a snizit

pfijem pramyslovych trans tukd.

Soucasti zdravé stravy je také snizeni pfijmu volnych cukrii na méné nez 10% celkového
energetického prijmu. K jesté lepsim zdravotnim benefitim vede jejich sniZzeni na méné nez

5% celkového energetického prijmu.

SniZeni pfijmu soli na méné nez 5g za den pomaha chranit proti hypertenzi a sniZuje riziko

srdecnich pfihod a mrtvici

Zasady pro dospélé:

Zdrava strava obsahuje:

Ovoce, zeleninu, lusténiny (pf. Cocka, fazole), ofisky a celozrnné potraviny (pf.
nezpracovana kukufice, proso, psenice, hnéda ryze).

Minimalni denni pfijem ovoce a zeleniny je 400g ( 5 porci). Brambory, bataty, cassava =
tapioka a dalSi Skrobnaté koreny nejsou povazovany jako ovoce a zelenina.

Pro osobu se zdravou télesnou hmotnosti konzumuijici priblizné 2000 kcal za den je
doporuceno pfijmout méné nez 10% celkové energie z volnych cukr(, coZ je ekvivalentem

50g (cca 12 zarovnanych c¢ajovych IZicek). Idedlni je vSak pfijem méné nez 5% cozZ vede



k dalSim zdravotnim benefitiim. Nejvice cukr(i je pfiddvdno do ndpojd; pfirozeny vyskyt
v medu, sirupech, ovocnych stavach.

Prijem tuk( by nemél presahnout 30% celkového energetického prijmu. Uprednostnit
bychom méli nenasycené tuky ( jsou napf. v rybach, avokadu, otiskach, slunecnici, fepce a
olivovém oleji) oproti tukim nasycenym ( tu¢né maso, maslo, palmovy a kokosovy olej,
smetana, syr, sadlo). Prmyslové trans tuky (primyslové zpracované potraviny, fast food,
pamlsky, smazené jidlo, mrazena pizza, kolace, susenky, margariny a pomazdanky) nejsou
soucasti zdravé stravy.

Méné nez 5g soli ( pfiblizné 1 ¢ajova Izicka) denné a pouzivani soli s pfidanym jédem.

Zasady pro déti:

Vyvazena strava v prvnich 2 letech Zivota pomaha zdravému ristu a zlepsuje kognitivni
vyvoj. Ma zasluhu i na sniZeni rizika nadvahy ¢i obezity a rozvoje neinfekénich onemocnéni
pozdéji v Zivoté.

Doporuceni ke zdravé stravé pro déti jsou podobné tém pro dospélé. Avsak je zde nékolik
dalsich dulezitych doporuceni.

Prvnich 6 mésicu Zivota pouze kojeni

Kojeni by mélo trvat do 2.roku Zivota

0Od 6.mésice, kojeni by mélo byt doplnéno o pestrou, bezpeénou a vyZivhou doplrikovou

stravou. Vyhnout se dosolovani a doslazovani jidel.

2. Prehled bilkovin a aminokyselin ve veganské stravé
Téma bilkovin a jejich udajného nedostatku je zfejmé nejéastéji pouzivanym
argumentem proti veganstvi. Bilkoviny jsou zakladni stavebni latkou svall a tkani a tvofi je
fetézce aminokyselin, z nichZ nejdlleZitéjsi jsou tzv. esencialni aminokyseliny, jez si lidské télo
neni schopné vytvorit samo.
Jedna se o tyto aminokyseliny: isoleucin, leucin, lysin, methionin, fenylalanin, threonin,

tryptofalan, valin. Aminokyseliny arginin a histidin jsou pak semiesencialni, jejich syntéza z



ostatnich aminokyselin neni dostatec¢na v obdobi riistu a dospivani, je tedy u nich potfeba dbat
na dostatecny prijem zejména v détstvi.
U rostlinnych bilkovin byva ¢astym argumentem sofistikovanéjsich kritik veganské stravy
pravé jejich aminokyselinové sloZeni, kdy se nékteré z esencialnich aminokyselin vyskytuji v
rostlinnych potravinach v mensim mnoistvi, nez je idedlni pomér pro jejich maximalni vyuZiti.
Neni nicméné pravda tvrzeni, Ze by néktera z esencidlnich aminokyselin v rostlinnych zdrojich
chybéla - ziskat z veganské stravy vSechny esencidlni aminokyseliny nepredstavuje pfi
rozumné poskladaném jidelnicku problém. V pfehledu niZe se nachazi informace o celkovém
obsahu bilkovin v rlznych primarnich rostlinnych zdrojich a informace o limitujicich

aminokyselinach.

Rostlinné potraviny obsahujici kompletni aminokyseliny v optimalnim poméru:

Quinoa - obsah bilkovin je kolem 13g/100g, aminokyselinové spektrum je pro lidsky
organismus maximalné vyuzZitelné, vSechny esencidlni aminokyseliny jsou dostatecné
zastoupené.

Konopnd seminka (konzumovana samostatné, popf. v podobé proteinového prasku pridavana

napfiklad do smoothie apod.) - Obsah bilkovin kolem 35g/100g, obsahuji vSechny esencialni
aminokyseliny v optimalnim poméru

Chlorella a spirulina - Obsah bilkovin v téchto superfoods je vibec nejvyssi ze vsech pfirodnich

zdrojli, kolem 65g/100g a maji optimalni aminokyselinové spektrum. Neni vSak vhodné
konzumovat denné vétSi mnoistvi, proto by mély slouzZit spiS jako doplikovy zdroj

aminokyselin (mohou se opét pridavat napftiklad do smoothie).

Rostlinné zdroje bilkovin s limitujicimi esencidlnimi aminokyselinami:

Soja - Obsah bilkovin se pohybuje podle druhu vétsinou mezi 35 - 40 g/100g, v ptipadé
sojového masa pak dokonce cca 49g/100g. Limitujici esencidlni aminokyselinou je v pfipadé
soji methionin, mirné nizsi hodnoty pak ma threonin (96,3% z optimalniho aminokyselinového

spektra) a valin (95,7%).


http://www.bioobchod.cz/quinoa-semeno-bio-250g-country-life
http://www.bioobchod.cz/konopne-seminko-loupane-bio-100g-bioobchod-cz
http://www.bioobchod.cz/chlorella-bio-180g-lifefood
http://www.bioobchod.cz/spirulina-tablety-bio-125g-iswari
http://www.bioobchod.cz/sojove-boby-500g-bio-country-life

RyZe - obsah bilkovin cca 7,5g/100g. Limitujici aminokyselina je lyzin (70,8%), izoleucin
(93,9%), threonin (96,3%).

Cocka - obsah bilkovin kolem 26g/100g, limitujici aminokyselinou je methionin a to pomérné
vyrazné (35%). Dalsi limitujici aminokyselinou je threonin, ale jen v zanedbatelném mnozstvi
(98,8%).

Hrach - obsah bilkovin cca 23g/100g, limitujici aminokyselinou je opét methionin, drobné
sniZzeny je pak obsah valinu (93,7%).

Kukuftice - Obsah bilkovin kolem 9g/100g, limitujici esencialni aminokyselinou je lyzin, snizeny
obsah vUci optimalnimu mnoZstvi je u izoleucinu, methioninu, threoninu, valinu a tryptofanu.
Fazole - obsah bilkovin 21g/100g, limitujici aminokyselinou je methionin (48%).

Psenice - obsah bilkovin cca 12g/100g, limitujici esencialni aminokyselinou je lyzin.

Zito - Obsah bilkovin kolem 11g/100g, limitujici aminokyselinou je lyzin (63,3%).

Pohanka - Obsah bilkovin 10,6g/100g, limitujici aminokyselinou je methionin, nizsi mnoZstvi
je ddle u lyzinu, leucinu, izoleucinu a threoninu.

Je€men - Obsah bilkovin 10,6g/100g, limitujici aminokyselinou je opét lyzin (65,2%), dale pak
leucin (95,2%), izoleucin (89%), methionin (74%).

Orechy obecné - obsah bilkovin je zde pomérné vysoky, pohybuje se vétsinou kolem 20 g / 100
g (tedy obdobné jako v mase). Nizsi mnozstvi esencidlni aminokyseliny je opét nejcastéji v

pripadé lyzinu.

Jak vyplyva z téchto udaju, z hlediska aminokyselinového spektra muZe byt potencialné
problematicky pfijem lyzinu, ktery se vyskytuje v nizSich mnoZstvich u obilovin, ryZze, popf.
ofech(l. Naopak v lusténinach je ho vysoké mnozstvi, napfiklad hrach ho obsahuje 123%, ¢ocka
118%, soja 104% a fazole 118%(brano k optimalnimu poméru esencidlnich aminokyselin). U

methioninu je ho pak vysoké mnoZstvi napfiklad v Inénych seminkach (107%).

Jaka jsou tedy doporuceni pro vegansky jidelnicek ohledné dostate¢ného zastoupeni vsech

esencialnich aminokyselin?


http://www.bioobchod.cz/hledani/1?searchSentence=r%C3%BD%C5%BEe
http://www.bioobchod.cz/hledani/1?searchSentence=%C4%8Do%C4%8Dka
http://www.bioobchod.cz/hrach-zeleny-loupany-puleny-500g-bio-country-life
http://www.bioobchod.cz/kukurice-sterilovana-bio-370g-biolinie
http://www.bioobchod.cz/hledani/1?searchSentence=fazole
http://www.bioobchod.cz/psenice-spalda-loupana-1-kg-bio-country-life
http://www.bioobchod.cz/zito-ozime-zrno-500g-bio-country-life
http://www.bioobchod.cz/hledani/1?searchSentence=pohanka
http://www.bioobchod.cz/jecmen-bezpluchy-500g-bio-country-life
http://www.bioobchod.cz/hledani/1?searchSentence=o%C5%99echy

V prvni fadé jeho pestrost a nepodcernovani konzumace potravin, které maji vysoky obsah
bilkovin. S dostate¢nym pfijmem potravin bohatych na bilkoviny pak neni problém dosahnout
dostatecného denniho pfijmu i v jednotlivych aminokyselinach; nepotiebné bilkoviny, resp.
aminokyseliny, které vyuZijeme z urcité potraviny "nad ramec" nejméné zastoupené esencialni
aminokyseliny, nas organismus vylouci (tzn. Ruberntv zakon). Timto zplsobem jde napfiklad
navysit z lusténin pfijem methioninu, ktery jinak tvofi limitujici esencidlni aminokyselinu. Na
druhé strané béina populace, kterd nema vysokou zatéz nebo velky podil svalové hmoty,
kterou by nékdo intenzivné zatéZoval a budoval, se nemusi obavat pfi pestrém jidelni¢ku

nedostatku bilkovin ani jednotlivych aminokyselin.

vvvvvv

musel by jist opravdu malé mnozstvi bilkovin a ¢erpat aminokyseliny jen z jednoho druhu

potravin.

Do veganského jidelnic¢ku je rozhodné vhodné zarazovat dostatek lusténin bohatych na lyzin -
a na bilkoviny celkové; a to nejlépe denné. Vhodné kombinace jsou napfiklad lusténiny +
obiloviny, dale zafazovat do jidelnicku napfiklad ofechy a rGizné druhy seminek, plus myslet i
na pfijem rostlinnych zdroji s optimdlnim aminokyselinovych spektrem (napfiklad quinoa).
Pro sportovce s vyrazné vyssi potiebou bilkovin je pak vhodné zarazovat i veganské proteinové
napoje, popfipadé BCAA, chlorellu, zeleny je€men - ty jsou ostatné béznym doplrikem stravy
sportovcl konzumujicich maso. A je i pfinosné védét o bilkovindch a jejich obsahu v

potravinach zakladni informace; rozhodné se pak bude mnohem Iépe reagovat na neustalé

dotazy k tomuto tématu.
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