Vegetarianstvi (1. LF UK, NT)

Vegetarianstvi je zplsob diety, ktery z jidelni¢ku vylucuje maso (¢ervené maso, drlibez, morské plody a maso z
jinych zivocich(). Na rozdil od jinych diet je typické, Ze rozhodnuti drzet tuto dietu je obvykle velmi dlouhodobé i
pres Cetnd Uskali této diety v bézném Zivoté.

Vztah mezi dietou a délkou zivota neni jednoznalny (genetika, prostredi, zivotosprava a jina fakta), ale rada
vegetarianl se doziva vyssiho véku. Prisni vegetariani, potazmo vegani, nejedi mléko ani vejce. Nékteré skupiny
vegetarian(, tzv. laktovegetariani nebo laktoovovegetariani, konzumuji mlé¢né ¢i vaje¢né vyrobky. V Evropé
jedi ¢asto i ryby a drlibez. Vegetaridni obvykle provozuji zdravy zivotni styl - nekoufi, sportuji a Gc¢inky tedy mohou
byt i neprimé. Jedi i hodné antioxidantl, vitaminu C, flavonoidl, nenasycenych mastnych kyselin, karotenoidd,
pektinu a vlakniny. Ve stravé maji méné nasycenych mastnych kyselin a cholesterolu. U vegetariana je mensi
vyskyt diabetu 2. typu, nizsi cholesterol a méné c¢asty vyskyt hypertenze, jsou i Stihlejsi. Zndmy jsou pripady i
obZnich vegetariana.

Laktovegetaridnska strava je komplexni a dospéli ji mohou dodrzovat bez rizika celozivotné. Pro déti neni
vhodnd, obsahuje z hlediska détské vyZivy nevyvazeny prisun proteinl proteind a Zeleza, pokud nejsou v
dostate¢né mire substituovany jinymi pripravky.

Prisni vegetaridni, ktefi nepozivaji zaddné zivocisné produkty, jsou tzv. vegani. Pfi nespravné vedené dieté bez
vhodné substituce mohou trpét nedostatkem vitaminl B12 a D, Zeleza, vapniku a podle nékterych zdrojl i selenu.
Vitamin B12 neni obsazen v rostlinnych potravinach; pokud je vytvoren mikroorganismy tlustého streva, nevstreba
se. Vstrebdvan je pouze vitamin B12 vznikajici jako produkt bakterii v termindlnim ileu. Vstfebavani kalcia zhorsuji
kyselina tavelova a vlaknina. Zelezo z rostlinnych potravin se vyuzije méné. Vegetaridnské a zejména veganské
déti mohou mit riziko malého vzristu, anémie. Jedi nedostatecné i proto, ze détsky zaludek je maly a nepojme
dostate¢né mnozstvi relativné objemné vegetarianské stravy.

Tzv. semivegetarianska strava, jez zahrnuje i konzumaci driibeziho masa, je jednou z nejzdravéjsich diet vibec.
Problém nastavé v okamziku, musi-li vegetaridn drzet dalsi dietu. Pfisné veganské diety, které nepouzivaji zadné
zivocisné produkty, jsou nevhodné napf. pro obézni i diabetiky. Pri redukéni vegetaridanské dieté dochazi k vétSimu
proteokatabolismu nez pfi jinych redukcnich dietach. VétSimu proteokatabolismu (odbourani bilkovin) je vystaven i
diabetik-vegetarian a udrzet rovnomérné davky glycidd je u veganské i vegetaridnské diety obtizné. Strava typu
laktoovovegetarianského, tj. s prijmem mléénych vyrobkd, vajec, nékdy i ryb, mlze byt vyuZita pfi tvorbé jidelni¢ku
pro redukéni i diabetickou dietu. Nékteré obézni pacienty mdlze tento typ stravy motivovat ke zméné stravovacich
zvyklosti a k vytvoreni jinych stravovacich navykd vedoucich ke snizeni hmotnosti. Jako dieta s jednoduchym
pravidlem ma laktoovovegetarianska dieta psychologickou vyhodu. Nemocni jsou schopni udrzovat ji cely Zivot a
ma tedy na rozdil od jinych ritudll perspektivu i dlouhodobého uzivani. Existuji vSak i dalsi extrémni diety, které
nutné karencni byt musi. Sem patfi napfr. tzv. frutaridni, ktefi jedi jen ovoce. Extrémni je i tzv. makrobiotickd dieta.

Nékteré problémy vegetarianskych diet

Dieta laktoovovegetaridnska s prijmem ryb ¢i dribezZe je jednou z nejvhodnéjsich diet pro zdravé dospélé obézni,
pro obézni v riziku diabetu i pro obézni diabetiky bez komplikaci. Tato dieta mdze pfi nespravném vedeni $kodit
détem, téhotnym a kojicim. Energeticky prijem vegetaridnd i veganl je obvykle dostate¢ny. Déti na
laktoovovegetaridnskych dietadch rostou normalné, az prisnéjsi diety mohou vést k retardaci rdstu.

Proteiny a esencialni aminokyseliny jsou v mléce a vejcich zastoupeny v dostate¢ném spektru. Vyznamny je i
séjovy protein, ktery ma slozeni podobné ZivocisSnému. Pokud ho vegani uzivaji, obvykle se snadno vyhnou
proteinové karenci.

Vegetariani pfijimaji dostateéné mnozstvi tuku, ale obvykle malo polynenasycenych mastnych kyselin.
Chybét mdze alfa-linolenova kyselina, pokud neni zvysen prijem ofechl a séji. Vysoky pomér kyseliny linolenové k
alfa-linolenové blokuje endogenni produkci polynenasycenych mastnych kyselin o dlouhém retézci.

Vegetariani jedi vice vlakniny a cukri. Vidknina v nadmérném mnozstvi mdze vadit po operacich traviciho traktu,
vétsi mnozstvi sacharidd vadi u diabetu. Vegetaridnska strava je obvykle bohatd na vitaminy. Obvykla nutnost
substituce vitaminu B12 byla zminéna. U nékterych pacientd je nutné podavani vitaminu B2 a vitaminu D. Dnes ho
Ize ziskat z fortifikovanych margarind. Pokud pfijima vegetaridn jen provitaminy D, je nutny dostate¢ny pobyt na
slunci.

Vitamin D3 Ize ziskat u vegetaridna jen z ryb, vitamin D2 z fortifikovaného margarinu, séjového mléka a ze
séjovych syrd. Nedostatek vitaminu B12 se dnes vyskytne vzacné, dfive byl ¢astéjsi.

Vegetaridni mivaji dostatek vapniku. Jejich kostni denzita byvé dokonce vyssi. Maji obvykle méné jédu a dostatek
ostatnich kovl. Nedostatek jédu je u nas vyresen jodizaci soli.

Starsi vegetariani se ¢asto nevyhnou nékteré ze zminénych karenci a hlife jsou na tom i vegetariani sportovci.
Sportovkyné-vegetarianky maji napriklad ¢astéji amenoreu.

Laktoovovegetariani obvykle snadno vybalancuji potfebu Zeleza, je tfeba zdlraznit prijem zeleniny, semen a
orechq.
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Hlavni problém vegetarianskych déti je ve velikosti zaludku, dostate¢né mnoZzstvi stravy neni mozné realné
snist a nekryji se tak rlstové potreby. Vznik rachitidy u veganskych déti je znam. Kalcium ve veganskych dietach
vazi i oxaldty. Dité obvykle neni schopno snist dostatecny objem kvalitnéjSiho séjového proteinu.

Vegetaridnstvi chrani pred kolorektalnim karcinomem, je prevenci diabetu a aterosklerézy, vegetariani vsak maji
¢astéji travici obtize. Také u vegetarian( je dulezita pestrost stravy. Je vhodné kombinovat napf. ceredlie (maji
malo lysinu a hodné methioninu a cysteinu) s orechy (kde je naopak hodné lysinu a malo methioninu a cysteinu).
Vegetarian mUze mit dietné vyvolanou hypercholesterolemii, zejména kdyz ji hodné syrd. Jako zabrana deficitu
vitaminu B12 by mél stacit prijem 0,25 | mléka nebo 50 g syra denné. Karence se s ohledem na vysoké zasoby
objevi po 3-4leté latenci. PFidani vitaminu C zvy3uje vstfebavani Zeleza, toho Ize u vegetarianl vyuzit. Zelezo
také vaze ¢aj, coz mize podporit nedostatek Zeleza u vegetarian(. Proto je vyhodnéjsi pit ¢aj mezi jidly. Bily chléb
obsahuje dosti kalcia, ostatni pecivo obvykle ne. Nedostatek jédu je u vegetarianl problémem tam, kde neni
jodizovana sll. Nekonzumuiji-li mléko a ryby v dostate¢ném mnozstvi, je tfeba co nejvice pridavat ofechy a semena.

Velké problémy mohou nastat u vegand ve véku dospivani, jejichz strava byva jednostranna. Dilezitd je pestrost
stravy a stridani prijmu séji, zeleniny, ovoce, citrusl a pokud mozno fortifikovanych mlé¢nych vyrobki ¢i
margarind. O fortifikaci potravin se Ize snadno poucit v reklaméach i na obalech potravin.

Odhad popula¢niho vyskytu vegetarianstvi se rlizni, ve vyspélych zemich mlze jit az 0 5 % obyvatel, cca 8 %
obyvatel se masu vyhyba mirné.
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/'-' Mlzete se pridat k jeho autorlim (https://www.wikiskripta.eu/index.php?title=Vegetari%
C3%A1nstv%C3%AD (1. LF_UK, NT)&action=history) a jej.
O vhodnych zménéch se Ize poradit v diskusi.
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