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1) Zakladni pojmy
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Pojmy

e Reduktarianstvi
e Semivegetarianstvi

e Vegetarianstvi (lakto-ovo-vegetarian)

’
9

g

-

e Veganstvi (strict vegetarian)

2 9%

e (Whole food) plant based diet -
(celistva) rostlinna strava

e Vitarianstvi (raw)




2) Stanoviska odbornych
vyzivovych instituci

Zahranic¢ni stanoviska vs. CR



Akademie vyzivy a dietetiky, USA

Academy of Nutrition and dietetics

(drive American dietetics association) .
&

e Nazorem Akademie vyzivy a dietetiky je, Ze spravné rlggt.
rozvrzena vegetarianska a veganska strava je zdrava, e
nutri€né vyvaZena a mudze byt zdravotné pfinosna Academy of Nutrition
v prevenci i v 1é¢bé rliznych onemocnéni. and Dietetics

e DobfFe rozvriena vegetarianska a veganska strava je
vhodna pro vSechna Zivotni obdobi, vCetné téhotenstvi,
kojeni, détstvi i dospivani.

Craig, WJ., Mangels, A.R. 2009. Position of the American Dietetic Association: vegetarian diet. Journal of the American Dietetic
Association, 109 (7): 1266-82. Dostupné z: http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19562864



Kanadsti dietologové

Dietitians of Canada
Les diététistes du Canada

Dietetians of Canada

e Dobre sestavena veganska strava je bezpecna
a zdrava pro téhotné i kojici zeny, kojence,
déti, dospivajici i seniory.
e Veganska strava ma mnoho potencionalnich
zdravotnich vyhod.
e Mezi tyto vyhody patfi nizSi vyskyt obezity, onemocnéni srdce,
vysokého krevniho tlaku, cukrovky 2. typu a nékterych druhd rakoviny.
e Mezi dalsi vyhody patfi nizsi hladina cholesterolu v krvi a nizsi
riziko Zlu¢nikovych kamenu a stfevnich potizi.

Dietetians of Canada 2014. Healthy Eating Guidelines for Vegans Dostupné z:
http://www.dietitians.ca/Downloads/Factsheets/Guidlines-for-Vegans.aspx



Kanadska pediatricka spolecnost

Canadian paediatric society

Canadian
Paediatric
Society

e Dobfe sestavena vegetarianska a veganska strava muaze
pokryt veSkeré potreby déti a dospivajicich. Nicméné by mél
byt zajistén odpovidajici kaloricky pFijem a monitorovan rust.

e ZvIastni pozornost by méla byt vénovana adekvatnimu pfijmu
bilkovin a zdrojum esencidlnich mastnych kyselin, Zeleza, zinku,
vapniku a vitaminu B12 a D.

e Suplementace muiZe byt potfebna v pripadech striktniho
vegetarianstvi (veganstvi), bez pfijmu Zivocisnych produktd.

e Téhotné a kojici matky by mély byt patficné informované tak, aby
byla jistota, Ze vyZivové potreby plodu a kojence jsou adekvatné
naplnény.

Pozn.: “vegetarian diet” v anglictiné zahrnuje vegetarianskou i veganskou stravu

M Amit; Canadian Paediatric Society, Community Paediatrics Committee Paediatr Child Health 2010;15(5):303-314
Zdroj:https://www.cps.ca/en/documents/position/vegetarian-diets?fbclid=IwAR2cDNeY69niMCkl0-71z2t2Qs4dck1f1WOdP82n1gRIowW1ivs823029AM



https://www.cps.ca/en/documents/authors-auteurs/community-paediatrics-committee
https://www.cps.ca/en/documents/position/vegetarian-diets?fbclid=IwAR2cDNeY69niMCkI0-7lz2t2Qs4dck1f1WOdP82n1qRlowW1ivs823O29AM

Britska statni zdravotnicka sluzba
Britska nadace pro vyZivu

The British national health service (Britskd statni zdravotnickd
sluzba)
e S pomoci dobre sestavené a informované veganské
stravy muzete ziskat vSechny Ziviny, které télo potrebuje.

The Brithish nutrition foundantion (Britska nadace pro vyZivu)
e Dobre sestavena a vyvazena vegetarianska i veganska

BRITISH
strava je nutricné adekvatni. Studie vegetarianskych a " ’ N utrition
veganskych déti ve Velké Britanii dokladaji, Ze jejich rist a w FOUNDATION

vyvoj se pohybuje ve vysokych hodnotach.

The British National Health Service 2015. The Vegan Diet. Dostupné z:
http://www.nhs.uk/Livewell/Vegetarianhealth/Pages/Vegandiets.aspx

Phillips, F. 2005. Vegetarian nutrition Nutrition Bulletin,30: 132 - 167. Dostupné z:
https://www.nutrition.org.uk/attachments/106_Vegetarian%20nutrition.pdf



Némecka vyZivova spolecnost

— w95

NGE.

e Pricisté rostlinné stravé je obtiZné nebo nemoZné dosahnout adekvatniho pFijmu
nékterych Zivin.

e Nejkriti¢téjsi Zivinou je vitamin B12. DalSi potencialné rizikové Ziviny ve veganské strave
jsou proteiny resp. esencialni aminokyseliny, omega-3 kyseliny s dlouhym retézcem, dalsi
vitaminy (riboflavin, vitamin D) a mineraly (vapnik, Zelezo, jod, zinek a selen).

e Némecka vyZivova spolecnost nedoporucuje veganskou stravu téhotnym a kojicim
Zenam, kojenciim, détem nebo dospivajicim. Lidé, ktefi i pfesto chté&ji dodrZzovat veganskou
dietu, by méli trvale suplementovat vitamin B12, vénovat pozornost dostatecnému
prijmu Zivin, zejména kritickych Zivin a pfipadné pouZivat obohacené potraviny nebo
doplnky stravy.

e Méli by se poradit s nutriénim specialistou a jejich pfijem rizikovych nutrientd by mél byt
pravidelné kontrolovan Iékarem.

https://www.ernaehrungs-umschau.de/english-articles/15-06-2016-vegan-diet/


https://www.ernaehrungs-umschau.de/english-articles/15-06-2016-vegan-diet/

Ceska pediatricka spoleénost

Doporuceni pracovni skupiny détské gastroenterologie a vyzivy CPS pro vyzivu
kojenct a batolat, Cesko-slovenska pediatrie, duben 2014

e Dobre planovana vegetarianska dieta uspokoji nutricni potreby
a dovoluje normalni rlst kojenct i vétsich déti. Mze byt vSak deficitni v oblasti nékterych
vitaminQ, minerdll i makronutrientd.

e Kojenci a mensi déti by neméli dostavat veganskou dietu.

e Postoj zdravotnickych profesionall k alternativni vyZivé byva spiSe negativni s obavou z rizik
nutri¢ni insuficience. Je vSak tfeba konstatovat, Ze tato dieta pfinasi i zdravotni profit.
Vegetaridnska dieta znamena redukci prijmu tukl a zvlasté cholesterolu. Je zdrojem rostlinnych
olejl s nenasycenymi mastnymi kyselinami a vede rovnéz k vySSimu pfijmu zeleniny a ovoce. Je
popisovan priznivy vliv na vysSku krevniho tlaku, obezitu, kardiovaskularni onemocnéni, vyskyt
diabetu, nékterych malignit a obstipace. Podobného efektu Ize vSak dosahnout i smiSenou stravou.

e Energeticky obsah vegetarianskych diet byva niZsi, obecné se riziko zvySuje se stupném restrikce.
Kojené déti vegetarianskych matek obvykle dobfe prospivaji v prvnim pUlroce Zivota, problémy
nastavaji pfi zavadéni nemlécnych prikrmU a pFi odstavovani. Neprospivani Ize o€ekavat
predevSim u matek dodrZujicich veganskou dietu. | striktni veganky by mély byt podporovany v
kojeni v priibé&hu prvnich Sesti mésica.

http://www.neonatology.cz/upload/www.neonatology.cz/soubory/csped_suppl_2014_ii.pdf



http://www.neonatology.cz/upload/www.neonatology.cz/soubory/csped_suppl_2014_ii.pdf

Spolecnost pro vyZivu

e Striktni vegetarianstvi (veganstvi) odmita veskeré potraviny Zivoc¢iSného plvodu (véetné
medu). Problematické je dodrzeni potfebné davky a kvality bilkovin, Zeleza, zinku,
vapniku a vitaminu B12.

e Vitamin B12 je pfitomen jediné v potravinach Zivocisného plvodu, proto by jej méli vegani
prijimat formou doplfiku. To v3ak ¢asto z ideovych divodd odmitaji a tim se vystavuiji riziku
vzniku perniciézni anémie. Zajistit dostatek bilkovin je mozné, je ale nutno mit urcité
nutri¢ni znalosti. Napfiklad bilkovina obilovin spolu s bilkovinou lusténin poskytuje
plnohodnotnou bilkovinu (vSechny dlleZité aminokyseliny) a s6jové vyrobky by tedy
mély byt kazdodenni soucasti veganského jidelnitku. Na druhé strané muze byt v
nadbytecné vysokém mnoZstvi zastoupena vlaknina (nad 60 g, cozZ je dvojnasobek DDD) a
tim klesat vstfebavani mineralnich latek (vapnik, zinek, Zelezo).

e Veganstvi je nevhodné pro vyZivu déti, téhotnych a kojicich Zen. Kromé vyse zminénych
deficitd mUZe zpUsobovat pocity diskomfortu spojené s nadymanim.

Spolecnost pro vyzivu 2015. Veganska diets. Encyklopedie vyzivy. Dostupné z: http://www.vyzivaspol.cz/veganska-dieta/


http://www.vyzivaspol.cz/bilkoviny-proteiny/
http://www.vyzivaspol.cz/aminokyseliny/

Komentar ke stanovisku Spolecnosti pro vyzivu

e Stanovisko Ceskych odbornikl je od svétovych odliSné proto, Ze vychazi z evropského
doporuceni Svétové zdravotnické organizace k vyZivé déti s akcentem na
vychodoevropské zemé.

e Jeho spoluautor Dr.Francesco Branca na dotaz Ceské vegetaridnské spole¢nosti vysvétlil, Ze
stanoviska Akademie vyZivy a dietetiky a dalSich (viz vySe) nepovaZuje za pomylena, ale
vzhledem k potFfebé zvySenych nutri¢nich znalosti bylo doporuceni pro
postkomunistické zemé projistotu koncipovano opatrnéji a pred veganstvim varuje,
ackoliv i podle Dr. Brancy veganska strava mize uspokojit vSechny nutri¢ni potfeby lidského
organismu, pokud je kvalitné sloZena.

Fleischer Michaelsen K, Weaver L, Branca F, Robertson A 2003. Feeding and Nutrition of Infants and Young Children: Guidelines for the WHO European Region,
with emphasis on the former Soviet countries. Dostupné z: http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0004/98302/WS_115_2000FE.pdf

http://veganskaspolecnost.cz/wp-content/uploads/Pruvodce-veganstvim-tisk.pdf
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Studie na veganskych détech

Z vyjadreni Kanadské pediatrické spolecnosti:

Odkazy:

Existuji dostatecné dikazy, z dobfe sestavenych studii [1 - 6]), které dospély k zavéru, Ze
dospivajici a déti na vegetarianské a veganské straveé rostou a prospivaji normalng,
pokud je tato strava vhodné navrZena.

Sanders TAB. Growth and development of British vegan children. Am ] Clin Nutr 1988;48:822-5.

O'Connell JM, Dibbley M], Sierra J, Wallace B, Marks JS, Yip R. Growth of vegetarian children: The Farm Study. Pediatrics 1989;84:475-81.

Nathan |, Hackett AF, Kirby S. A longitudinal study of the growth of matched pairs of vegetarian and omnivorous children, aged 7-11 years, in the
north-west of England. Eur ] Clin Nutr 1997;51:20-5.

Sabaté J, Lindsted K, Harris RD, Johnston PK. Anthropometric parameters of schoolchildren with different life-styles. Am J Dis Child
1990;144:1159-63.

Sanders TAB, Manning J. The growth and development of vegan children. J Human Nutr Diet 1992;5:11-21.

Sanders TA, Reddy S. Vegetarian diets and children. Am J Clin Nutr 1994;59:1176S-81S.



Studie: Rust a vyvoj Britskych veganskych déti

e 40 déti, vS8echny kojené minimalné do 6 mésicU, velka ¢ast do 2 let

e Mensi konstituce a mensi vaha (divky pod 50 percentil vahy, chlapci vahy i vysky), ale s
normalnim vyvojem

e Neékteré déti mély nedostatek B12 s nutnosti suplementace

e Zavérem studie bylo, Ze pokud je strava vedena spravné, pak je plnohodnotna

Zdroj: Sanders TAB. Growth and development of British vegan children. Am J Clin Nutr 1988;48:822-5



Studie: Longitudinalni studie rustu v porovnani
vegetarianskych a bézne se stravujicich déti, 7-11
let starych, na severozapadeé Anglie

e Studie porovnava béhem jednoho roku rist u déti stravujicich se bézné a vegetariansky
e 100 déti
e antropometrické méreni vysly mirné vétsi u skupiny vegetarianu

e ZAavér této studie je, Ze vzrast vegetariansky se stravujicich déti je minimalné stejny jako
bézné se stravujicich déti.

Zdroj: Nathan |, Hackett AF, Kirby S. A longitudinal study of the growth of matched pairs of vegetarian and omnivorous children, aged 7-11 years, in the
north-west of England. Eur ] Clin Nutr 1997;51:20-5.



Studie: Veganem nebo neveganem béhem
téhotenstvi, kojeni a u malych deéeti

Prace se zabyva rozdilnym stanoviskem Némecné vyZivoveé organizace a Americké
dietetologické asociace

e Suplementace B12
e Konzultace s nutricnim poradcem

e Doporucuje dalSi dobre designované studie

Zdroj: To vegan or not to vegan when pregnant, lactating or feeding young children; R.Pawlak; r.2017
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28745335



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28745335

Studie: Vegetarianska dieta u déti:
systematickeé review

—
e Review studii
e Limitace - studie velmi rozliSné postavené
e Nutri¢ni deficity jsou prevazné u déti pod 4 roky véku.
e VysSiriziko deficience Zeleza u veganskych déti.
e Dle zavéru se neda zcela jednoznacné prokazat, zda prinasi veganska strava u déti benefity

nebo rizika.

Zdroj: Vegetarian diet in children: a systematic review; Schurmann aspol.; r.2017
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28299420


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28299420

Studie: PodvyZiva u obéznich déti CR, 2017

e Obezita u 7letych déti, nadvahou trpi kazdé 4. dité a obezitou kazdé 7. dité
e Metabolické a hormonalni zmény
e Riziko kardiovaskularnich, endokrinnich a onkologickych onemocnéni v
dospélosti
e PrekrocCeni DDD
o PFijem Zivoc€isSné bilkoviny prevysuje 2,5-3x
o  Podil volnych cukrii o 245% vice
o  Pfijem nasycenych mastnych kyselin o 83% vice
o PFijem polynenasycenych mastnych kyselin 0 33% méné
o Nadmeérny prFijem soli - prevysuji 3-4x (u batolat)
e Nedostatek Fe, vit. D, kys. listové, vit. E, vlakniny

e 0dr.1981 zména v tom, kdy dité zdvojnasobi porodni hmotnost - 6 mésic,
nyni 4 mésic

Zdroj: MUDr. Zlatko Marinov, Ing. Hana Stfitecka, Ph.D.: PodvyZiva u obéznich déti . Pediatr. praxi. 2017; 18(2): 94-99 , PEDIATRIE PRO PRAXI



Junk food u obou skupin

Nutriéni prazdnota nékterych potravin (“Fast food”)
Primysloveé zpracované potraviny

Vysoky pfijem jednoduchych cukri - sladkosti - zubni kaz
Nedostatek pohybu

Pozor na potravinarska barviva nevhodna pro déti!

ZIut SY (E 110), Chinolinovd Zlut SY (E 104), Azorubin (E 122), Cerveri allura (E 129), Tartrazin
(E 102), Ponceau 4R (E 124)

Povinné uvedeno u oznaceni: mohou nepfiznivé ovliviiovat €¢innost a pozornost
déti

[1INARIZENi EVROPSKEHO PARLAMENTU A RADY (ES) &. 1333/2008 o potravinaFskych pridatnych latkach, ¢lanku 24, pfiloha V.
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/CS/TXT/PDF/?2uri=CELEX:32008R1333&from=cs

N 9.
> N P
s |
o

=
F‘) ’ |
7/

J o


https://eur-lex.europa.eu/legal-content/CS/TXT/PDF/?uri=CELEX:32008R1333&from=cs

4) Problémy v komunikaci v
ordinaci

obé strany
. ) 4
a motivace veganstvi




Problém v komunikaci ze strany zdravotnika

e Lékar, nutricni specialista Ci vyZivovy poradce
e Nedostatecna informovanost, nemozZnost poradit, doporucit

e Odrazovani pacienta (rodict)

e Projekt Ordinace roku - zasilaji nominovanym ordinacim uzitecné

Doktor Animo (TV seridl) (2006) | CSFD.cz

informace o rostlinné straveé csfd.cz

e Idealni stav: jsem informovany a poradim sam X nejsem dostatecné informovany ale
vim na co odkazat



Problém v komunikaci ze strany rodicu

e Strach fict pediatrovi o tom, jak se jejich dité stravuje
e Spatna informovanost nékterych rodict
e Statistiky o mnoZstvi veganskych déti v CR neméme.

e Mame jen dotaznik ve fb skupiné maminek, kde 61 rodicl vegetarianut a veganu
odpovédélo:

Vi vas détsky lékar o tom Ze vasSe dité stravujete alternativné?

o 589% ano, vi

o 25% ne, alternativni stravovani déti tajime ,

o  zbytek neurcité odpovédi - aktivné asi pediatrovi nerekli n l O c\)’
A = 5 A7 [

Pinteres.com



Veganstvi - motivace

e FEticka
e Ekologicka

e Zdravotni



Etické hledisko

e NeubliZovani jinym Zivym tvorim

Nedelejrozdily.cz

e Velkochovy a podminky v nich

e MIlécny prumysl
o umelé oplodnéni kravy
o odebrani telete do 24 hodin od porodu
o ve 4-5 letech kravy, kterd se normalné doziva 20 let odvoz na jatka



Ekologické hledisko

ZIVOCISNA VYROBA V CISLECH - FAO ((Food and Agriculture Organization of the United Nations,
Organizace pro vyzivu a zemeédélstvi OSN)

e Zabird 70 % veskeré zemédélské pldy a 30 % suchozemského povrchu planety.

Zodpovédna za vice sklenikovych plynl (méreno v ekvivalentu CO2), neZ doprava.

Produkuje metan a oxid dusny - globalni oteplovani.

Odlesnovani predevsim v latinské Americe

Emisi amoniaku, coZ vyznamné prispiva ke kyselym destiim a okyselovani ekosystému.
Produkce hospodarskych zvifat je pravdépodobné jednim z hlavnich pdvodcl zneciSténi vodnich
zdroji (atb., hormony, pesticidy..).

e Ma zasadni vliv na biodiversitu.

Zdroj: Henning Steinfeld, Pierre Gerber, Tom Wassenaar, Vincent Castel, Mauricio Rosales, Cees de Haan: Livestock’s long
shadow. Food and Agriculture Organization of the United Nations, Rome 2006



Zdravotni hledisko

Prevence a v nékterych pripadech i 1éCba civiliza€nich chorob

Hypercholesterolémie (v rostlinné stravé se nevyskytuje cholesterol)
Hypertenze

Diabetes mellitus 2. typu (cukrovka)

Onkologicka onemocnéni

Neurodegenerativni choroby (napr. Alzheimerova choroba)

RychlejSi regenerace, mensi zatéz organismu - vyhoda pro vrcholové sportovce
e Vegan fighters (bojové sporty)
e Bé&Zci, maratonci
e Bodybuildefi



5) Srovnani nedostatku
vitaminu a mineralu

BéZneé se stravujici vs. vegani

Mgr. Pavla Siroka




Nez zacheme

Dotaznik B12

Suplementovat, nesuplementovat?



a) Dospéli srovnani vegani a bézne se stavujici

Mytus: Vegani si musi vice hlidat vitaminy a mineraly
Srovnavaci studie:

Z 22 testovanych latek: B&Zné se stravujici méli u 15 ti latek horsi prijem nez vegani
Vegani méli jen u 7 latek horsSi prijem nez bézné se stravujici
Vegani - hlidat si jiné latky, nez bézné se stravujici.

Zdroje:

B. Farmer, B. T. Larson, V. L. Fulgoni Ill, A. J. Rainville, G. U. Liepa. A vegetarian dietary pattern as a nutrient-dense approach to weight management: An analysis of the
national health and nutrition examination survey 1999-2004. | Am Diet Assoc. 2011 111(6):819 - 827.

L. Van Horn. Achieving nutrient density: A vegetarian approach. ] Am Diet Assoc. 2011 111(6):799.

K. Thedford, S. Raj. A vegetarian diet for weight management. | Am Diet Assoc. 2011 111(6):816 - 818.

S. E. Berkow, N. Barnard, J. Eckart, H. Katcher. Four therapeutic diets: adherence and acceptability. Can ] Diet Pract Res. 2010 71(4):199 - 204.
M. J. Toth, E. T. Poehlman. Sympathetic nervous system activity and resting metabolic rate in vegetarians. Metab. Clin. Exp. 1994 43(5):621 - 625.
Stanovisko americké dietetické asociace a kanadskych dietologll. Vegetarianska strava, 2003 (27 - 80)

+http://nutritionfacts.org/video/nutrient-dense-approach-to-weight-management



b) Déti: v mnoha zdrojich se neporovnava

béZna a vege strava (chybégjici Ziviny)

TABLE 1. Nutrients that may become deficient in different vegetarian
and vegan diets

Vypada to jako by
jen vege museli Fesit
latky

Nutrient

Type of diet

Vegetarian

Lacto-ovo Lacto

Iron X X X X
Zinc X X X X
Calcium X X
B12 > 1 X
B2 X
Vitamin D X X x X
_XJL&IIJ.I.D.A— X
n-3 fats (DHA) X X X X
—Protein— X X X X

DHA = docosahexaenoic acid.

Zdroj: Complementary Feeding: A Position Paper by the European Society for Paediatric
Gastroenterology, Hepatology, and Nutrition (ESPGHAN) Committee on Nutrition

Bézna strava

x Iron (nedostatek mélo
12 % béznych déti) vs.
vege v populaci je jen 2
%

x Vitamin D
x Vitamin B2

x Omega 3 fats
nadbytek proteinu 160 %
DDD

+ Navic

x vlaknina

x kyselina listova

x draslik

x vitamin E

Zdroje: Tlaskal P, Hrstkova H, Schwartz J,
at al. Vyzivové zvyklosti Ceskych Skolnich
déti, 1. Cast: Vybér potravin a vitaminy.
VyZiva a potraviny 3, 2012.

11. Tlaskal P, Kudlova E, Szitanyi N, at al.
Vysledky multicentrické observacni
studie, 2013-2014: Nutri¢ni navyky a
stav vyZivy déti casného véku v Ceské
republice.



c) Nedostatky latek u dospéelych bézne se
stravujicih

vegetarians had iligher intakes of fiber, vitamins A, C,
and E, thiamin, riboflavin, folate, calcium, magnesium,
iron, and potassium than nonvegetarians.

zavedena plosna suplementace
potravin jodem

Zdroj: B. Farmer, B. T. Larson, V. L. Fulgoni lll, A. J. Rainville, G. U. Liepa. A vegetarian dietary
attern as a nutrient-dense approach to weight management: An analysis of the national health . . v
b i 5 g Y + Vitamin D suplementace détem

and nutrition examination survey 1999-2004. ] Am Diet Assoc. 2011 111(6):819 - 827.
(kFivice) a dospélym

+ do cerealii vitaminy skupiny B



Priklad dobre sestavena strava vs. nevhodné
sestavena

Priklady:

B12 - bere B12 vs. nebere B12
(Nebere = opozdény vyvoj, nervove poruchy)

Vapnik - dostatek vs. nedostatek

Dostatek:
e bud mate ve stravé dostatek zdrojl (obohacené
tofu, obohacené mléka, brokolice atd.)
Nedostatek
e nebo napr. misto brokolice jite hodné Spenat,
neobohacené tofu, neobohacené rostlinné
mléka)

(Fidnuti kosti, zhorSena kvalita zubl atd).

Priklady:

Kyselina listova - nebere vs. bere v téhotenstvi
(Nebere = vyvojové vady plodu)

Vlaknina - dostetek vs. nedostatek

Dostatek:
e budji lusténiny, zeleninu, celozrné obiloviny
Nedostatek:
e nebojijen bilé rohliky a junk food
e nebo jivelky podil Zivocisné stravy a neni hlad
na rostlinnou stravu (ZivociSné potraviny
neobsahuji Zadnou vlakninu)

(stfrevni mikroflora, imunita, nedostatec¢né casté
vyprazdnovani)




6) Jednotlivé ziviny podrobne

=




VitaminD



Nedostatecny prijem vitaminu D ze stravy v
celé populaci nejen vegani

Vysledky studie dietarniho pFivodu vitaminu D pro
dospélou populaci v CR :

e Pouze 1% Ceské populace denné pfijima dostatek
vitaminu D

e Prlmérna spotreba je 144 IU/den.

e DDDje 600-800IU/den

Zdroj: Statni zdravotni Ustav Ceské republiky



Jak pozname, kdy se nam uz nevytvari
vitamin D ze slunce

UV index 3 a vice - od této hodnoty se
vytvari vitamin D v kuzZi

Od Fijna do dubna neni UV index 3,
i kdyZ sviti slunce = v této dobé uZivat vzdy
vitamin D v doplrku

Pod mrakem je ale tento index sniZzeny,

Zdroj obrazku: Pocasi UV index 20.11.
https://www.weatheronline.cz

© weatheronline.cz UVindex 22.11.2018 SEC

0 2 3 4 35 60 7 8 9y
Posledni aktualizace: Ut, 20 11, 18:08 SEC



Kolik vitaminu D v zimnim obdobi?

Table 4: Tolerable Upper Intake Levels (ULs) for Vitamin D

Table 2: Recommended Dietary Allowances (RDAs) for
Vitamin D [1] 1]
Age Male Female Pregnancy Lactation
0—-6 months 1,0001U 1,000 U

(25 mcg) (25 mcg)

Age Male Female Pregnancy Lactation

0-12 months” 400 U 400 U
(10 mcg) (10 mcg)
1-13 years 600 IU 600 IU 7—12 months 1,5001U 1,500 1U

(15 meg) (15 meg) {880y \d8men)

14-18years  600IU 600 IU 600U 600 IU 1-3 years 2,5001U  2,5001U
(15meg) (15mcg)  (15meg) (15 meg) (63 mcg) (63 mcg)

19-50 years 600U 600 IU 6001U 600 IU 4-8 years 3,0001U 3,000 1V
(15meg) (15mecg)  (15meg) (15 meg) (75 meg) (75 mcg)

51-70 years 600 IU 600 IU 9-18 years 4000I1U 4,000IU 4000I1U 4,000IU
(15 mcg) (15 mcg) (100 meg) (100 mecg) (100 meg) (100 mcg)

>70 years 800 IU 800 IU 19+ years 4000I1U 4,000V 4000I1U 4,000V
(20 mecg) (20 mcg) (100 meg) (100 mcg) (100 mecg) (100 mcg)

Predavkovani nad 10 000 IU
Zdroj: https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminD-HealthProfessional/ denné/ dospély Clovék



Jakeé doplinky pro téhotné a kojici matky?
Od fijna do dubna vs. pres slunecné obdobi

Dnes uz D3, tzn. stejné jako
Zivoc€iSného plivodu, ale z
liSejniku

Predavkovani nad 10 000 IU

e,

denné
d; Viridian @vmwlm D3 25001 E
viridian Kapatko - 0,5 ml 2000 IU WTC il
349 K\CI/SO ml | BYVEGETOLOGY ::
= 3,49 K¢ za 2000 I1U ! Vitamin 03 Tablets 2500iu %
G@meay -
: /M mmmm \%*\Q‘

T0U « CHARITY DONATION /¢

pl o www.vitalcentrum.cz

Vegetology

Kapsle - 1 kapsle 2500 U
350 K&/60 Kapsli
= 5,8 K¢ za 2500 IU

Jesté existuji kapsle od
Vegetology 1000 IU (ty na zimu

slabé)

shop.veganskaspolecnost.cz/



Jaké doplnky pro deéti?

2

viridian |

3me

09+ CHARITY DONATION WiTr!

Vitamin D3 z liSejniku -
Viridian Virikid, 0,5 ml
400 U

30 ml, 249 K¢

(400 U stoji 4,15 K¢)

www.vitalcentrum.cz

D2 vs D3, dnes uz D3, tzn. stejné jako
ZivociSného pavodu, ale z lisejniku

:er:ashine .

& VEGETOLOGY *

Vitamin D3 .:

! 1000iu Spray ¢
@ =

- Q@

Dietary Supplement
www.vitashine-d3.co8

e N >
7P RN

Vitamin D3 z liSejniku -
Vitashine, 1 stfiknuti 200 U
150 striknuti/ 295 K¢

(400 1U stoji 3,9 K¢)

shop.veganskaspolecnost.
cz/



b) Vitamin B12



Je rostlinna strava nep¥rirozena, kdyz neobsahuje

vitamin B12?

B12 nevytvari ani
rostliny ani zvifata,
ale bakterie.

NepfFirozeny
zptisob jakym dnes
Zijeme (chlorovana
voda, hygienické
potraviny) =
suplementy

95 % zivociSnych produktt z velkochovu, kde B12 dodavana do
krmiva také doplrikem

Jak vegan k B12 prisel?

Tavarna

vyrabi Zabali ji do A vegan spolkne

malé krabicky... pilulku.
o ~F
Jak masozrout k B12 prisel?

Farmar nakrmi
Tuvérn'n Zahali ji do zvifata B12 ...
vyrobi velké krabice... f.;‘s,




Doporucené denni davky B12
(podhodnoceno, dale doporuceni co funguje v praxi)

Table 1: Recommended Dietary Allowances (RDAs) for
Vitamin B12 [5]

Age Male Female Pregnancy Lactation
0—6 months* 0.4 mcg 0.4 mcg

7—-12 months* 0.5 mcg 0.5 mcg

1-3 years 0.9 mcg 0.9 mcg

4-8 years 1.2meg 1.2 meg

9-13 years 1.8 mcg 1.8 mcg

14+ years 24 mecg 2.4 meg 26meg 2.8 mecg

Zdroj: Vladni ufad USA, NIH - National
Institutes of Health



Obsah B12 v ZivocisSnych produktech vs.
obohacenych potravinach

Zdroj:

Obaly potravin,
obsah B12v
potravinach
(Cronometer.com)

Potravina Obsah B12 pg/100 g

+ ZivoCisna B12 nema lepsi vstiebatelnostlll Jist semtam néco Zivo¢isného - Sestavila
(vazana na bilkovinu) nezachrani B12 (doktori rady ,aspoii | Mgr. Pavla Siroka
semtam®)




B12 - nepodcenovat! Neni to mytus!

Srovnani ruzné typy stravovani:

Zdroj: EPIC - Oxford
study, 2010, Hladina

Vegan B12 Dsficiency o
Jaky je vyskyt
Deficient nedostatku B12 v
o«;:s:ma populaci
- a = 4 U veganii 73 %

52% — U vegetarian(: 24 %
' TN g U vieZravcl 1,4 %

Vegan Vegetarian Omnivores




V cem lidé nejcastéji chybuji u vitaminu B12?
1) Pocit, Ze vitamin B12 se jich netyka, kdyz
— nejsou 100 % vegani

Vegani
- vétSinou vi, 0 nutnosti suplementace vitaminu B12

Vegetariani areduktariani (lidé co omezuji Zivo€iSné produkty)
- Castéji si mysli, Ze kdyZ jedi obcas ZivociSné produkty, Ze jim B12 staci

BéZné se stravujici

- nedostatek B12 se také mUZe objevit, pfevazné u lidi s poruchami traveni, pacientl s
Crohnovou chorobou, u starsich lidi, u pacientt uZivajicich napriklad inhibitory
protonové pumpy (Iéky “na Zaludek”), u pacientl po operaci Zaludku



V cem lidé nejcastéji chybuji u vitaminu B12?
2) Nizka davka, kterou uzivaji

Neridit se davkami na obalu doplnku - kazdy
doplnék ma jiné doporuceni

Najdete na obalu rtznych vyrobkd napf. 10
pg/den, 25 pg/den (napf. Veg1), 500 pg/den

Doporucéeni ovérené studiemi:

§ W e W, .
TIRES 5 B0

VITAMIN

Dospély 250 pg/den, idealné chvilku ponechat pod

, ~ s @/étabolics’
jazykem B 12 . ; b
- : Vitamin B12

PFi deficitu v krvi: 2000 pg/den po dobu 2 mésicu g 0 0mex ,, (Gyanocobalamin
nebo injekce B @  Food Supplement

| 100mi~3.311 oz,

V’N‘taholism‘ ‘ ‘y f ’
Nad 50 let: 500 - 1000 ug/den o 100 tablets vl




V cem lidé nejcastéji chybuji u vitaminu B12?
3) Nedostatecna castost uzivani B12

Castost uzivani B12

3x denné

1x denné

3x tydné

Kolik uZit v jedné
davce u dospélého

2 pg

25 - 250 pg

1000 - 2500 pg

Poznamky pro poradce

Nikdo dlouhodobé nevydrzi 3x
denné néco uzivat (3x denné plati
i pro doplriky i pro obohacené
potraviny)

1x denné je nejlepsi na
nastaveni dlouhodobého
reZimu

Castd chyba: koupi si doplnék s
250 pg, ale pak zapominaiji, tak
si musi uvédomit, Ze si musi
koupit mnohem silné&jsi.! Kvili
mechanismu vstrebavani B12



Obohacené potraviny = stejné vypocty jako
doplnky.

Nap¥r. DroZdi obohacené o B12 a dalsi
obohacené potraviny

a) 3x denné
2 1 Cajova Izicka = 5 g = 2,2 ug B12 - vZdy tam toho je tak malo
Savour) = museli bychom jist kazdy den 3x denné, vydrzime cely zivot si to takto
ngew (
M b) 1x denné

museli jist cca 1 - 2 celé baleni denné :)

Zaver:

Nevydrzime 3x denné, NEDOPORUCUJU hradit si B12 jen obohacenymi
potravinami

DOPORUCUJU mit to jen jako pfijem navic.




Vék

Dospéli 14 +

Téhotne
Kojici

Déti 9 — 13 let
Déti 4 — 8 let
Déti 1 — 3 let

Déti7 -12
mésicu
Déti1-6
mésicu

RDA (tedy
Doporucen
a denni
davka)

2,4 ug
(mikrogram)

2,6 ug
2,8 ug
1,8 ug
1,2 yg
0,9 ug

0,5 g

0,4 g

Davkovani B12

Déti, téhotné a kojici vypocteny z davky
dospélych. (Napf. u téhotnych 250/2,4 x 2,6

= 270):

250 pg 1x denné (25 — 250 pg, 250 je

spolehlivéjsi)

Vypocteno z davky dospelych
Vypocteno z davky dospélych
Vypocteno z davky dospélych
Vypocteno z davky dospéelych

Vypocteno z davky dospélych

Vypocteno z davky dospelych

Vypocteno z davky dospélych

270 ug

: 290 ug
187 ug
125 ug
95 g

. 92 ug

. 42 ug

Zjednodusené davkovani
na zapamatovani: (nemusi
byt presné)

250 pg 1x denné od 9 let

Od 1 roku do 8 let: cca
pulku co dospéli, tedy 125
Mg 1x denné

Od narozeni do 1 roku cca
1/5 co dospéli 50 ug 1x
denné



V cem lidé nejcastéji chybuji u vitaminu B12?
4) Misto doplnku nespolehlivy zdroj B12

Kromé dopliikt stravy a obohacenych potravin jsou vSechny zdroje
B12 nedostatecné spolehlivé. Pozor: obohacené potraviny jsou
dostatecnym zdrojem jen v davce 2 ug 3x dennég, tedy nejsou vhodné pro
lidi, co nechtéji hlidat 3x denné zda ji néjakou obohacenou potravinu

Nejcastéji si lidé mysli, Ze tyto potraviny jsou spolehlivym zdrojem

B12

e Spirulina

e Chlorella Tco..mu..‘v
e Tempeh, Kysané zeli

e Nemyta zelenina

e LahuUdkové droZdi (v zahranici jsou nékteré znacky obohaceny o B12,

proto vznikl tento mytus, Country life neni obohaceno)
Ano mohou nékdy obsahovat i B12, ale bud' malé mnozZstvi, nebo
nékdy ano, nékdy ne.
nespolehlivy zdroj



Vhodné tESty B12 u iékaFe mi vyzlo, e mam dostatek B12,

opravdu ho mam dostatek? + Bezpriznakovy nedostatek

Srovnani efektivity stanoveni aktivniho vitaminu B , (holotranskobalaminu) a celkového vitaminu B,
v krvi pfi raznych stupnich jeho deficitu.

stupnice pro HTC 0 10 20 30 40

Zdravy - HTC >40 pmol/|, celk. B_ >300 pmol/I

Deficit |. stupné - HTC mirné |, klinicky bez pfiznak(

Deficit Il. stupné - HTC i | s negativ. bilanci, klinicky
bez pfiznakl zvys. MMA

Holotranskobalamin
Deficit lll. stupné HTC 141 (5 pmol/l) celk. B, ¢ (150 pmol/1), = (0-+40 pmol/l)
MMA 11, MCV 1, reversibilni neurolog. pfiznaky |® celi. vit. B, (75300 pmol/I)

Deficit IV. stupné - HTC < 5 pmol/I, celk. B,, <150 pmol/I,
MMA 111, MCV 11, makrocytoza, zavaZzna neurol sympt

! | Celkovy vitamin B12 -

Deficit V. stupné - HTC < 0 pmol/l, celk. B, <75 pmol/l, . -
MMA 111, MCV 111, ireparabilni makrocytoza, zavaina neurol neSp0|eh||VOSt - hapr.
Ay ; : ; ; ! spirulina, chlorella)

stupnice pro celk. vit. B,



Jakeé testy si nechat udélat?

e Zaplatte si test 1x rocné
e Zaskrtnéte Holotranskobalamin (=,Aktivni B12"”), nebo Homocystein (i Iékar)
e Stoji 400 K¢, NapF. Laboratof Synlab, odbérova centra po celé CR

Vitamin B12, ktery béZné méri Iékari je méné spolehlivy a ma podhodnocenou spodni ¢ast normy.

- C O www.synlab.ez L Al o

SYNL/\B \/ A3 Bezplaing kaka 800 800 234 4 Kontakiute nds CSv Zadeyie hiedany vyraz 0

PRO VEREJNOST PRO LEKARE O SYNLABU

Odbharnva nracovicta PRO VEREJNOST



Jaka B12 pro tehotné a kojici matky?

"-*@/etabolics*
. Vitamin B12
; “(Cvanocobalamin) ‘

Food Supplement e
B 100mi33fioz

i
“

Metabolics,
Cyanocobalamin

1 kapka 98 pg B12
(cyanokobalamin)
SlozZeni: Purifikovana voda,
cyanokobalamin

100 ml/ 679 K¢

1351 kapek v baleni =
baleni na 15 mésici =
uzivat idealné cela rodina

www.vitalcentrum.cz

VITAMIN

B-12

500mcg

Promotes
Energy
Metaholism

(B)

Natures Bounty, B12

1 tableta 500 pg B12
(cyanokobalamin)

SloZeni: fosforecnan
vapenaty, latky protispékavé:
mikrokrystalicka celuldza,
oxid kremicity;
kyanokobalamin, stabilizator:
stearat horecnaty (rostlinny)
100 tablet/ 230 K¢

V prepoctu na Metabolics by
tento stal 522 K¢

Lékarny



Jaka B12 pro déti?

]

f‘@/étabolics’ {
| Vitamin B12

: r(cvanocobalamin)

Metabolics,
Cyanocobalamin

1 kapka 98 ug B12
(cyanokobalamin)
Slozeni: Purifikovana
voda, cyanokobalamin
100 ml/ 679 K&

%Bﬁ?i

.ﬂ.@, A

VITAMIN B12
SUBLINGUAL POWDER

FOOD SUPPLEMENT

Higher Nature,
podjazykovy prasek
1 odmérka 400 pg
B12
(cyanokobalamin)
179 K&/30 g

Garden of Life

1 stfiknuti 500 pg B12
(methylcobalamin)
Slozeni: zeleninové
stavy, cyanocobalamin
420 K¢/ 58 ml

me

Marnys

0,5ml 1 pgB12
SloZeni: ovocny
cukr, sorban
draselny,
jahodové aroma,
deionizovana
voda

149 K&/30 ml



Dalsi diivody proc lidé podceniuji B12

Nazory ve FB skupinach:

e Dospély clovék ma zasoby B12 na nékolik let, nemusite B12 uZivat
- zasoby se vyCerpaji, mohou nastat i nevratné zdravotni problémy - priklad téhotenstvi
vegetarianky - 1. dité, 2. dité

e Budu cekat aZ budu mit priznaky nedostatku
- Bezpriznakovy nedostatek, cekam az na velké zdravotni problémy

e Jsem odplirce potravinovych dopliik - synteticky dopinék
a) i nesyntetickeé - vyrabéné z bakterii
b) synteticky nema neg. vliv vs. nedostatek B12 negativni vliv



c) Omega 3

Doplinovat vs. nedopliovat?

Davka?

Druhy dopliku,

Rostlinné zdroje ALA

Pomér omega 3 a omega 6, tvorba DHA a EPA



1
[

Doplnék stravy vs. ryby

Co je lepsSi zdroj i kdyz nejste vegani?

Vegetology - vytazek z
mikroras z mori (to co
jedi ryby)

60 kapsli/ 490 K¢

v 1 kapsli

400 mg EPA ADHA
bez téZkych kov(

1 porce tundka=cca80g

300 - 400 mg EPA ADHA

+ tézkeé kovy (nedoporucuje
se téhotnym Zenam a
détem castéji nez 1x za
mésic)



Jaké davky doplniku? + jiny zdroj

Pro déti, pro kojici a tehotné matky

Kojici: 200 - 300 mg DHA/denné (= 1 kapsle Opti3 /den,
na obalu je sice 2 denne ale staci 1 denné)

Jakmile prestanete kojit, tak dité ve véku 1- 3 roky
potfebuje:

Il

a) bud’'70 mg DHA z dopliiku + alespon 0,7 g ALA -
(vlagské, Inéné, chia), i s DHA = LEPSI VARIANTA

b) Nebo 1,4 g ALA, HORSI VARIANTA
e bud2Izicky mletych chia nebo Inénych seminek,
e nebo 2 polévkové Izice konopnych s.,
e nebo 3 polévkové IZice vlaSskych
e prednostné seminka, oleje horsi, Zluknou
e nepouzivat slunecnicovy oleje v kuchyni (konverze)




d) Vapnik

Pramérny pfijem vs. informovany pFijem
Vstrebatelnost
Vypocist si kolik toho jite - pF. cronometer

Je mléko téZko nahraditelné? - v cem vegani délaji chybu?



Zdroje vapniku

Obsah vs vstrebatelnost,
jsou potraviny, které
nepocitejte do prijmu:

Spenét ne..

Mangold ne..

Mak ne - zdlraznit, casty
mytus

Srovnani s mlékem:

120 mg/100 g

& ore



Vstrebatelnost vapniku = védét co nepocitat

& N
‘.
! g -./r N\

- > —- \\\ ‘

61 % 49%

MERENO VARENE



Obsah vapniku

5 fik( ma stejny obsah vapniku jako 0,5 Salku (125 ml
mléka)




Doporuceny denni prijem vapniku u

dospélych a u deti

Table 1: Recommended Dietary Allowances (RDAs) for

Calcium [1]

Age Male Female
0-6 months” 200mg 200 mg
7-12months® 260mg 260 mg
1-3 years 700mg 700 mg
4-8 years 1,000 mg 1,000 mg
9-13 years 1,300 mg 1,300 mg
14-18 years 1,300 mg 1,300 mg

Pregnant Lactating

1,300 mg 1,300 mg

1,000 mg 1,000 mg

19-50 years

1,000 mg 1,000 mg I

years 1 mg

, 1,200 mg
1,200 mg

71+ years 1,200 mg

* Adequate Intake (Al)

Zdroj: Americky vladni Urad: https://ods.od.nih.gov/factsheets/Calcium-HealthProfessional/



Vypocet denni davky vapniku, idealné
www.cronometer.cz, nebo rucneé vypocist

Botriiie Mnoist(v"i1 ;)épniku %dcizg:‘?zt;iir;é
1 IZice sezamového seminka 88 9
1 I1Zice tahini 64 6,4
100g lusténin 143 14
100g tofu (Lunter) 210 21
100g kadefravku 140 14
100 ml séjového miéka s vapnikem (DM) 120 12

DDD dospélého
1000 mg

Zde v tabulce
dohromady celkem
765 mg



e) Zelezo

Budovani zasob Zeleza u ditéte



Zelezo, problém viech déti. Suplementace
zelezem?

Nedostatek Zeleza je nejcastéjSim nedostatkem u déti - 12 % vSech déti ma nedostatek Zeleza ve
véku 12 ti mésicd [27]

Doporuceni pro vSechny déti (neni problém jen veganti)
e Americka asociace pediatrl (AAP) radi, Ze mlzZe byt potreba Zelezo formou kapek kolem 6 tého
mésice [2]

e Health Canada fika, Ze suplementace Zelezem je nutna, pokud je nedostatecny pfijem potravin
bohatych na Zelezo [4, 25]

Doporuceni: doplfiujte Zelezo aZ p¥i prokazaném nedostatku v krvi
e  Feritin - prvni stadia nedostatku
e Transferin - dalSi
e Hemoglobin - az kdyz vétSi nedostatek



Jak v praxi na dostatek zeleza

e UZv prvnich pfikrmech - soustredit se na Zelezo, 2x denné nabizet jidla bohaté na Zelezo
e ’Zelezem obohacené détské ceredlie
e varené mixované: cocky, fazole, tofu (zaroven Zelezo, zinek a bilkoviny)
e vareny kaderavek, brokolice - mixované, formou kase
e jahly
ZvySeni vstiebavani Zeleza
e NEJDULEZITEJSIi: vitamin C (3 - 6x vy3si vstFebatelnost Zeleza)
e potraviny bohaté na vitamin C potraviny konzumovat dohromady s potravinami bohatymi
na Zelezo (pomerance, kiwi, jahody, rybiz atd., paprika)
e naopak kravské mléko neni vyznamnym zdrojem Zeleza a sniZuje vstfebavani Zeleza
PFiprava lusténin:
napf. kliceni pred varenim navySuje vstfebatelnost mineral{
Pozor: détem by nemély byt podavany kli€ené lusténiny bez vareni, kvdli inhibitorm
traveni, které se nici varenim. (+ nebezpedi plisni a bakterii)



Doporucené denni davky zeleza, kdy
potrebujeme vice?

Table 1 lists the current iron RDAs for nonvegetarians. The RDAs for vegetarians are 1.8 times higher than for people who eat meat. This is because

heme iron from meat is more bioavailable than nonheme iron from plant-based foods, and meat, pouliry, and seafood increase the absorption of
nonheme iron [5].

For infants from birth to 6 months, the FNB established an Al for iron that is equivalent to the mean intake of iron in healthy, breastfed infants.

Table 1: Recommended Dietary Allowances (RDAs) for Iron

[5]

Age Male Female Pregnancy Lactation

Birth to 6 months 0.27 mg* 0.27 mg*

7-12 months 11 mg 11 mg

1-3 years 7 mg 7 mg

4-8 years 10 mg 10 mg

9-13 years 8 mg 8 mg

14-18 years 11 mg 15 mg 27 mg 10 mg

19-50 years 8mg 18 mg 27 mg 9 mg Zdroj: National_insitutes of Health (Fact Sheet for
50 venrs S Bimg Health Professionals)

* Adequate Intake (Al)



VAJECNA vs. CIZRNOVA OMELETA

(3 vejce, sul, pepf) (100g cizrnové mouky, 15g lahGdkoveho drozdi, voda, sul, pepf)

Bilkoviny (g) 18 27,4
Tuky (g) 5,3
Z toho nasycené (g) 0,8
Sacharidy (g) R 61,4
Vidknina (g) 15.1
Cholesterol (mg) 4 0
Energie (kJ) 1 1550
Vépnik (mg) /0.5 45
Zelezo (mg) 5,6
Hor¢ik (mg) - 190
Draslik (mg) 171 846
Zinek (mg) 1,3¢ 5.8




7) Rekapitulace zivin

Jaké doplnky bych mél(a) uzivat?
VS.
Co Ize ziskat dobre sestavenou stravou



1) Jaké doplnky urcité uzivat (téhotné a deéti)

Vitamin B12 A =
. , RS o iigd &1
Vitamin D m@/etabollcs’ El : xgi
o ; 2
Omega 3 - EPA a DHA . Vitamin B12 | 99t13
. (Cyanocobalamin) :
| «»
L




Dostatek vs. nedostatek - jen informovanost vs.
neinformovanost

1) Nedostatecné doplhovani B12:
Nedostatek B12 se mUzZe projevit:
e Nechutenstvim (déti malo jedi a tedy pfi nizSim kalorickém pfijmu na jakékoliv
stravé nedosahuji dostatku dalSich Zivin)
e Opozdény vyvoj
e Spatna krvetvorba
PFi zajiSténi dostatecného prijmu B12 maiji vegan déti dle studii normalni vzrist
2) Jéd - dostatek vs. nedostatek
e davku vincentky, davku morské rasy (vypocist si davku dle DDD - Ize se predavkovat
jodem)
e nebo stejné jako bézné se stravujici sil obohacena o jéd (hlavni zdroj, ryby tvofri
minimum prijmu jodu u bézné se strav.)
e Nedostatek: moda himaldjské soli, ktera neni obohacena o jod, nedodavani ras do jidla
Ci vincentky

3) Zinek, bilkoviny, Zelezo - nedostatek lusténin a ofiSkovych masel ¢i mix. ofisk(d ve stravé



8) Soja



Soja neni zdrava pro déti/dospélé? Narazili

jste na tento nazor?

Véda: Potkani vs. ¢lovék, nereadlné koncentrace

Co fikaji odborné organizace?

Stanovisko od Evropské spolecnosti pro détskou
gastroenterologii, hepatologii a vyZivu

str. 127 kapitola Vegetariani a vegani: V pfipadé, ze
nelze kojit, nasadit Sojovou kojeneckou formuli

Americky vladni arad (NIH - National institute of
Health)

Uvadi na svych strankach, ze NTP (Centrum pro
hodnoceni rizik lidské reprodukce), uvadi, Zze Sojova
formule patfi dle védeckych podkladd mezi potraviny, u
kterych bysme méli mit minimalni obavy. Pozn.
DuleZité si uvédomit, Ze nehodnoti negativné ani kdyz
vlastné formula je celodenni sojova strava vs. starsi
déti tfeba jen 1x denné soju.

Sojovou formuli konzumuiji'i lidé s alergii na mléko - 12
% sojovych formuli prodanych v USA

Formulace pfimo v originalu:

Tofu, bean products, and soy products can be used
as protein sources. Infants who are not receiving
breast milk should receive a soy-based infant formula

What did NTP conclude?

Conclusions regarding the effects of soy infant formula on
human development using a five-level scale of concern

‘ SERIOUS Concern
for adverse effects

CONCERN
for odverse effects

SOME Concern
for odverse effects

4 minimal concern for
ental effects in infants fed

MINIMAL Concern
for odverse effects

NEGLIGIBLE Concern
for odverse effects

Based on 2009 market data, sales of soy formula in
the United States represent about 12 percent of the
total dollar sales for infant formula




9) Makroziviny



Bilkoviny

9-15 % energie (kalorii) z bilkovin
Denni davka: 0,8g/kg hmotnosti (vegani 0,9g/kg)

Pri kaloricky bohaté a pestré stravé nebyva dostatek
bilkovin problém

Béhem dne kombinovat zdroje bilkovin (obiloviny
chudé na aminokyselinu lysin, lusténiny na methionin)

Esencialni aminokyseliny

Zivo&isné vs. rostlinné bilkoviny

Zdroje: lusténiny, obiloviny, ofechy, semena

00
9 aX Q]y(.

COCKOVAMOUKA  DYNOVA SEMINKA
28g/100g

24g/100g

- 8

PISTACIOVE ORECHY  LNENE SEMINKO
21g/100g 189/100g

@ PC

CHIA SEMINKA TOFU
169/100g 15g/100g
O | w!
‘e
COCKA CERVENA CIZRNA
9g/100g 9g/100g

5% %0

- W
MAKADAMOVE ORECHY ~ HRACH
89/100g 5g/100g

ARASIDOVE MASLO

239/100g
oy
o

KESU ORECHY
189/100g

&

LiSKOVE ORECHY
15g/100g

(-] o o
(] o°°,
o

FAZOLE CERVENA
9g/100g

A~

A4

QUINOA
49/100g

o wv ®
TAHINI MANDLE
229/100g 219/100g
L
™ .
w
OVESNE VLOCKY SOJOVE BOBY
17g/100g 179/100g
\e, M7y
'. v L] L]
- o bu

VLASSKE ORECHY CELOZRNNY CHLEB =

159/100g 11g/100g

P

i =

PEKANOVE ORECHY  FAZOLE LIMA
9g/100g 84/100g

a 0 O

SPENAT BRAMBORY
3g/100g 29/100g



Bilkoviny a vegani: Stanovisko nejvétsi

. L

vyzZivoveé organizace v USA

Pojmy pinohodnotna bilkovina vs

Cisté rostiinna strava spliiuje nebo pfevySuje nepinohodnotna -jsou zavadéjici u rostiinné

doporuteny pfijem bilkovin (kaloricky pfijem ok, stravy... Béhem dne ruznorodé potraviny

poruchy prijmu potravy, hubnuti) poskytnou vSechny potfebné aminokyseliny
(kaloricky prijem ok). Neni potieba v jednom
jidle

righi.

"The terms complete and incomplete

right.

" - . . N > . . . .
Positio Vegetarian, including vegan, ’ ® op are tllqnsl%adntng u} relation to tplal}l
diets typically meet or exceed | & protein. rroicin Irom a variety o
s=r.. recommended protein intakes = plant foods, eaten during the course
Do ’ - :
=== when caloric intakes are = of a day, supplies cno_u§ ofall
= adequate." = indispensable (essential) amino acnc'i's
== = when caloric requirements are met.

Zdroj: Academy of Nutrition and Dietetics



Tuky

e Dospéli: 15 - 30 % energie (kalorii) z tuk(
e Déti a dospivajici 35%

e U déti daleZity zdroj energie

e Nasycené vs nenasycené tuky

e Cholesterol jen v Zivocisnych produktech

e Esencialni nenasycené mastné kyseliny

e Zdroje: avokado, ofechy, seminka, rostlinné oleje



Sacharidy a viaknina

Sacharidy
e 55% (max. 75 %) energie (kalorii) ze sacharid{

e nahradit jednoduché cukry kvalitnimi sacharidy

e dulezity zdroj energie

e Zdroje: ovoce, zelenina, celozrnné potraviny, lusténiny,
ofechy, semena

Vlaknina
e 27 -40g/den
e prospésna soucast stravy, jen pozor u malych déti na pfilis
vysoky prijem
e zasyti, ale nutricné chuda




10) Tehotné a kojici



Zvysené naroky v téhotenstvi

V téhotenstvi i pFi kojeni je dlleZita je dostatecné pestra a plnohodnotna strava s
velkym obsahem cerstvé zeleniny, ovoce, celozrnnych obilnin, luSténin,ofechi a
kvalitnich oleju. [2]

e VySSi potfeba energie cca o 300 kcal
e ZvySuje se potieba bilkovin o0 10-16g na den
e Kyselina listova
o doporucené davky 400- 800 mcg denné
o zdroje: listova zelenina, lusténiny, pomerancova stava, sdja, obilné
klicky, mandle, buraky [1]
e DuleZity pFijem B12, D, vapnik, Zelezo, j6d a omega 3 (viz vyse)




Zvysené naroky v téhotenstvi

e Pozor na vysoké davky vitaminu A! - teratogenni ucinek

e Vitamin Cv doporucené davce 110 mg [1] |ze zajistit spravné
slozenou stravou bez problému.

e Chut na maso mUze byt dana “hladem” téla po bilkovinach
obecné.

e Chut na sladké je dana zvySenou potfebou energie v téhotenstvi a
kojeni. Lépe zvolit kvalitni sacharidy (napr. obiloviny), nez
jednoduché cukry (sladkosti), nebo kvalitni tuky.

e MenSi porce vicekrat denné.

e PaleniZahy



Zvysené naroky pri kojeni

e VySSi potFfeba energie cca o 500 kcal denné

e Nedrzet dietu! Ubytek na vaze do 0,5 kg tydné&. [1]

e Prijem bilkovin zvysit asi 0 15 g denné.

e Tuky, predevSim nenasycené, by se na energetické potfebé mély podilet ze 30 %.

e Vitamin Cv doporucené davce 150 mg [1] |ze zajistit spravneé sloZzenou stravou bez
problému.

e DuleZity pfijem B12, D, vapnik, Zelezo, j6d a omega 3 (viz vy3e)

e Pitnyrezim

[1]Jifi Nevoral a kolektiv. VWZiva v détském véku. JinoCany: H&H VySehradska, s.r.o., 2003.ISBN 80-86-022-93-5
[2] Veganska strava pro déti a téhotné a kojici Zzeny, CVS 2015



Tabulka: Doporucené denni davky zivin pro téhotné a kojici zeny

Ziviny DDD nebo PP* Procent navic k potiebé netéhotné Zeny
(PP kurzivou)
Neté&hotna* Téhotna Kojici Téhotna Kojici

Bilkoviny 46g 71g 718 54% 54%
+10%** 51g 78g 78g

Mineraly

Zelezo*** 32mg 49mg 16mg 50% 0%
Zinek 8mg 11mg 12mg 37% 50%
Vapnik 1000mg 1000mg 1000mg 0% 0%
Hor¢ik 310-320ug 350-360ug 310-320ug 13% 0%
Selen 55ug 60ug 70ug 9% 27%
Vitaminy

Vitamin A 700ug 770ug 1300ug 10% 86%
Vitamin B1 1,1mg 1,4mg 1,4mg 27% 27%
(thiamin)

Riboflavin 1,1mg 1,4mg 1,6mg 27% 45%
Niacin 14mg 18mg 18mg 29% 21%
Vitamin B6 1,3mg 1,9mg 2,0mg 46% 54%
Vitamin B12 2,4ug 2,6ug 2,8ug 8% 17%
Kys.listova 400ug 600ug 500ug 50% 25%
Vitamin C 75mg 85mg 120mg 13% 60%
Vitamin D 5ug 5ug 5ug 0% 0%
Vitamin E 15mg 15mg 19mg 0% 27%

*DDD (doporugena denni davka): primérna denni hladina pfijmu Ziviny, ktera uspokoji potiebu 97 az 98 procent zdravych zen. PP(pfiméfeny p¥ijem): doporuceny denni pfijem, ktery se pouziva, kdyz nejde DDD s
jistotou stanovit. Zaklad4 se na pozorovani a vyzkumech na skupiné (nebo skupinach) zdravych lidi. Ziviny uvadéné jako PP jsou psané kurzivou. Vechny uvadéné hodnoty jsou pro vék 19 az 50 let.

**Bilkoviny: dalsich 10% pouZziji vegetarianky, které pfijimaji vétsinu bilkovin z nezpracovanych celych potravin, jako tfeba z fazoli, zeleniny, celozrnnych vyrobk, ofechu, semen (na rozdil od téch, které bé&zné jedi tofu,
séjové mléko a vegetarianské bilkovinné alternativy masa).

***Zelezo: Denni doporugené davky uvadéné v této tabulce jsou pro vegetarianky a jsou 1,8krat vyssi ne pro nevegetariansky.

ZDROJ: Vesanto Melina, Brenda Davis, Pravodce vegetaridna, Vydal: Andrea Kominkova, 2009


https://www.databazeknih.cz/autori/vesanto-melina-26468
https://www.databazeknih.cz/autori/brenda-davis-26470

11) Vyziva nejen
veganského ditéte



Kojeni

WHO doporucuji vyluéné kojeni po dobu 6.mésicti a v kojeni pokracovat s postupné zavadénym
prikrmem do 2 rokui véku ditéte i déle.

e 98% Zen je schopno kojit své dité. [1] Laktacni liga: seznam laktacnich poradkyn: J

www.kojeni.cz. ~aii
LAKTACNI
e Vpripadé, Ze kojeni neni mozné, musi byt ditéti podavano kojenecké mléko, které svym LIGA

sloZenim pFfipomina materské miléko. V Zadném pFipadé materské mléko nemUze byt v prvnim
roce nahrazeno kravskym mlékem, ani rostlinnymi alternativami, jako jsou mandlové, sojové a jiné
napojell!

e Vitamim D3 v kojeneckém mléku

e V(R byl dostupny Nutrilon 1 Soya, ktery se jiz nevyrabi. Recenze zahrani¢nich kojeneckych mlék:
https://urbanvegan.net/baby-formula/

e Banky materfského mléka: http://www.kojeni.czZzmaminkam/banky/



http://www.kojeni.cz
https://urbanvegan.net/baby-formula/
http://www.kojeni.cz/maminkam/banky/

Vyhody kojeni

e Nejlépe odpovida specifickym potfebam novorozence
e Nutriéni funkce
e Imunitni ochranna funkce
e Prohlubovani pouta mezi matkou a ditétem
e Zdravotni vyhody pro dité:
o niZsi vyskyt infektd (zanét stfedousi, gastroenteritida, infekty dolnich cest
dychacich), alergii, syndromu nahlého amrti kojenct (SIDS)
o v pozdéjsim véku nizsi vyskyt obezity, diabetu, vySSiho krevniho tlaku a hladiny
cholesterolu [3]
e Zdravotni vyhody pro matku:
o pravdépodobné sniZeni rizika diabetu 2. typu, nadord prsu a vajecnikd [3]

e Praktické vyhody



SloZeni zralého mateFského mléka a kravského mléka

Zdroj: Jifi Nevoral a kolektiv. Vyziva v détském véku. Jino¢any: H&H
VySehradska, s.r.o., 2003.ISBN 80-86-022-93-5

Tuk, g
Triacylglyceroly se stied: :
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mvské mléeko

e Mléko je u ostatnich savci konzumovano pouze mladaty
e Laktaza
o Enzym, ktery stépi mlécny cukr laktozu
o Ubytek enzymu mezi 3.-4. rokem
o Deficit enzymu v dospélosti se lisi dle etnika: Asiaté 95%, Cernosi 75%,
obyvatelé Stfredomori 50%, Evropané 10-15%
e Kravské mléko obsahuje 3x vice bilkovin, 4x vice vapniku, nez lidské mléko.

e Telev prvnim roce zivota pribyva 0,7 - 0,8 kg/den, kojenec 0,02 kg/den.



F ¥ o

VyZiva v prvnim roce Zivota

e Do 6. mésice vyhradné kojeni, pak zacit s prikrmy (nejdfive na konci 4. mésice véku)

[1]
e Do jednoho roku zivota, nejlépe vSak do dvou let, pokud neni dité kojené, podavat

kojenecké mléko.
e Kolik kalorického pfijmu tvofi matefské mléko?

o 6.-8.mésic 80%
o 9.-12. 50% procent

o 1-2roky 30% procent [6]



F ¥ o

VyZiva v prvnim roce Zivota

e Kdy zacit s prikrmy?
o sedivzpfimeng, samostatné prijme potravu
o kdyz kojeni nestaci

e Jak zacit?
o po malych porcich, zkousi se, co chutna
o monokomponentnim zeleniovym pyré ( rozvafené a namixované
napr.brambory, pastinak, cuketa, brokolice, kvétak, dyné a fenykl), pak
ovocnym (jablko, hruska), nebo obilnou kasi.
o dité je stale kojeno, popripadé dostava kojenecké mléko

e Jak pFidat novou potravinu?



F ¥ o

VyZiva v prvnim roce Zivota

e Zarazovani lepku. Nyni opét doporucovano zarazovat lepek od ukonceného 6.
mésice [1, 3].
e Zdroje protein(: kolem 7. - 10. mésice [2,4] |
o rozmackané tofu, sojovy “jogurt” a kaSe z lusténin (Cervena €ocka, cizrna...)
e Kdy zarazovat kousky potravin?
- pozor na nebezpedi vdechnuti
e Pozor na zeleninu s vysokym obsahem dusi€nani (Spenat, mangold..), a na
pesticidy!!!
e Obilniny a pseudoobilniny + rostlinny olej s obsahem omega 3 NMK + ovoce

e Nezapomenout na kalorické potraviny.



F T o r

VyZiva v prvnim roce Zivota

e OfFechova a seminkova masla az po prvnim roce [2]

e Nedosolovat, nedoslazovat.

e Zaradit zdroje omega 3 NMK (Inény, repkovy, konopny olej)
e Pitny reZim (voda, fenyklovy ¢aj...)

e Z potravnich doplfikd: vitaminy D (i nevegani) a B12



A 4

Jednoduché menu pro 11ti meésicniho kojence:

Casné rano:

e Kojeni
Snidané:
e Kojeni

Obohacena (zelezem) détska cerealni kase
Nakrajené jahody, meloun cantaloupe, kiwi, nebo jiné ovoce (upfednostnujte Cerstvé Ceské ovoce dle dané
sezény - pozn. prekladatele)

Svacina:

e Kojeni
e Celozrnny chléb na platky, muffin

Obéd:
e Kojeni
e  DusSené tofu na kosticky, tempeh, sojovy jogurt nebo hraskova polévka
e Rozmackana sladka brambora nebo hnéda ryze
e Varena brokolice nebo jina zelenina



A 4

Jednoduché menu pro 11ti meésicniho kojence:

Svacina:

e Kojeni
e  Platky zavafenych broskvi nebo povarené susené Svestky

Vecere:
e Kojeni
e Obohacend (Zelezem) détska ceredlni kase
e Dobre uvarené fazole nebo ¢ocka
e Varené, rozmackané mrkve, nebo jina zelenina

Svacina/pozdni vecere

e Kojeni

Zdroj: Becoming vegan, Brenda David & Vesanto Melina, Book Publishing Company, Summertown USA, 2000



F T o

Vyziva v batolecim a predskolnim veku

o Céastetné kojeni, nebo pokracovaci kojenecka vyZiva nebo fortifikované
pInotucné sojové mléko (300 - 500 ml denné)

e Dostatecny pFijem kalorii a “zdravych” tuku:
o avokado, tofu, pomazanky z lusténin, rostlinné oleje, ofechova nebo seminkova
masla [2]

e Vysokym obsahem vlakniny
o  pocit sytosti
o nizkou kalorickd hodnota



F T o

Vyziva v batolecim a predskolnim veku

e Dle Kanadské pediatrické spolecnosti by u veganskych déti mél byt z ddvodu nizsi
stravitelnosti zvySen pFijem proteinii oproti neveganim o 10 - 15 % na:
o u détido dvou let na 30% - 35%
o pro déti od 2 do 6ti let na 20% - 30%
o pro déti starsi 6ti let na 15% - 20%. [5]

e VyuZitelnost proteinQ:
o Sojovy protein je vyuzitelny podobné jako Zivocisny

o Samotny pSenic€ny protein je o 50% hlre vyuZitelny [5]

e Zdroje proteini: lusténiny, obiloviny, ofechy a semena.



F T o

Vyziva v batolecim a predskolnim veku

Dbat na dostateCny prijem vapniku, zeleza, B12a D
e Omega 3 NMK (Inény, Fepkovy, konopny olej, Inéné seminko, chia seminka, vlasské
ofechy..)-
Déti 1 - 3 roky 3 IZicky oleje (alespon pUl 1Zicky Inéného nebo 2 Ffepkového)
Déti 4 - 13 let 1 |zicka Inéného nebo 1 Izici Fepkového [4]

e Pestra strava: ovoce, zelenina, obiloviny, pseudoobiloviny, lusténiny, orechy,
semena, kvalitni tuky a oleje
e Dostatek pohybu

e Pitnyrezim

e Pravidelné krevni testy?



Typicky denni vegansky jidelnic¢ek pro dité od 1 do 3 let

PouZijte pestrou nabidku jidel. Nabidnéte vodu z hrnecku mezi jidly.

Materské mléko nebo kojenecké mléko (600 az 700 ml)
5 porci matefského mléka nebo koupeného kojeneckého mléka, nebo plnotu¢ného obohaceného sojového miléka
(u starsich déti) a nebo jejich kombinace.

Pecivo a cerealie: 4 a vice détskych porci

1 détska porce =
e % hrnku (60 ml) vafenych obilnin, pseudoobilnin nebo téstovi
e Y hrnku (125 ml) détskych cerealii
e Y2 krajice chleba, nebo stejny kousek napriklad tortily

Zelenina: 2 nebo vice détskych porci
1 détska porce=
e Y hrnku (60 ml) vafené zeleniny
e 1/3 hrnku (85 ml) zeleninového dZusu
e Y hrnku (125 ml) salatu nebo jiné syrové zeleniny nakrajené na kousky



Typicky denni vegansky jidelnic¢ek pro dité od 1 do 3 let

Ovoce: 2 nebo vice détskych porci
1 détska porce=
° ¥ az 1 kus Cerstvého ovoce
e Y hrnku (60 ml) povareného ovoce
° Y hrnku (60 ml) ovocného dZusu (maximalné %2 hrnku za den!)

Fazole a luSténiny: 2 nebo vice détskych porci

1 détska porce=

Y% hrnku (60 ml) uvarenych fazoli, hrasku, nebo cocky
60 g tofu nebo tempehu

15-30g nahrazky masa

30 ml sojového jogurtu

1-2 IZice (15-30ml) burdkového masla

Ofechy a semena: 1 nebo vice détskych porci

1 détska porce=
e 1-2lZice (15-30ml) ofechového nebo seminkového masla
° 2 |Zice (30ml) orfechd nebo semen

Zdroj: Becoming vegan, Brenda David & Vesanto Melina, Book Publishing Company, Summertown USA, 2000
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VyZiva déti ve Skolnim véku a adolescentu

e Vysoka potreba energie a Zivin.
e Podil tukl na energetické potrebé predskolniho a skolniho véku 30% - 35%

e Pestra strava bohata na zdroje bilkovin a energie (lusténiny, obiloviny, orechy,
semena, zelenina, ovoce)

e Dbat na dostatecny prijem vapniku, Zeleza, B12 a D (viz vySe)
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VyZiva déti ve Skolnim véku a adolescentu

e Dle Kanadské pediatrické spolecnosti “Omezena data naznacuji, Ze veganska, ani
vegetarianska strava nema Zadny vyznamny dopad na rilst a vyvoj dospivajicich.”
[5]

e Vegetaridnska (veganskd) dieta miZe maskovat poruchy pFijmu potravy:
Zvlastni pozornost musi byt vénovana jidelni¢ku adolescentd, jejich fyzickému i
mentalnimu zdravi. [5]. PFi jakékoliv stravé s nizkym kalorickym prijmem neni
mozné dosahnout dostatecnych nutri¢nich davek.

[11Ji¥i Nevoral a kolektiv. VyZiva v détském véku. Jinoc¢any: H&H VySehradska, s.r.o., 2003.I1SBN 80-86-022-93-5

[2] Dunham L, Kollar LM. Vegetarian eating for children and adolescents. | Pediatr Health Care. 2006 Jan-Feb;20(1):27-34.

[3] Doporuceni pracovni skupiny détské gastroenterologie a vyZivy CPS pro vyZivu kojencii a batolat, Cesko-slovenskd pediatrie, duben 2014

[4] Veganskd strava pro déti a téhotné a kojici Zeny, CVS 2015

[51 M Amit; Canadian Paediatric Society, Community Paediatrics Committee, Vegetarian diets in children and adolescents, Paediatr Child Health 2010;15(5):303-314:
[6] Brenda David & Vesanto Melina,Becoming vegan, Book Publishing Company, Summertown USA, 2000


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Dunham%20L%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16399477
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kollar%20LM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16399477

12) Prakticke tipy
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Prakticke tipy

e LusSténiny namacet, vodu slit
e Fermentace (kvaskovy chléb, tempeh a kysané zeli)

e Vitaminy rozpustné v tucich (A D,E a K), ale také tfeba betakaroten (provitamin A)
se |épe vstrebavaji za pfitomnosti tuku.
o Zelezo
o vstfebavani zlepSuje vitamin C
o vstfebavani snizuje vapnik (mléko), ¢aj a kava
e Béhem dne kombinovat zdroje bilkovin (viz vySe)



Prakticke tipy

OFechova a seminkova masla - zdroj energie, bilkovin, tukt a
dalSich latek,
o Mandle a sezam zdroj vapniku
o KeSu a dyné zdroj zinku
o VlaSské ofechy zdroj omega 3
o  Buraky zdroj bilkoviny
- u vSech ofechd specialné u burdkd davat pozor na
plisné (jestli vyrobce testuje)
Ofechy namacet, vodu slit
Lnéné, chia seminka, sezam mixovat - rozbije se tvrda
slupka a vice Zivin se vstfeba (bud Cerstvé, nebo do lednice do
zasoby)

MYPROTEIN

ALMOND
BUTTER

lkg a ﬁ




NUTELLA vs. CIZRNOVA NUTELA

(250 g varené cizrny, 3 |zice vody, 3 Izice agave sirupu,
3 lzice kakaa, 3 lzice lisko-oriskového krému)

Energie (kJ) 729,7
Bilkoviny (g) : 7,4
Sacharidy (g) 22,4
Z toho cukry (g) 5.1
Tuky (g) 6,2
Z toho nasycené MK (g) 0,7
Viaknina 4,3

JAK BY MEL VYPADAT VAS ZDRAVY TALIR?

Co na takovy talif patii a ¢emu byste se méli naopak
vyhnout? Jaké mnozstvi jednotlivych surovin je ideélni?

veganskaspolecnost.cz/vyziva



Tip na snidani: Jahlova kasSe se seminky, orechy a ovocem

Jahlova kaSe se seminky, ofechy a ovocem

o vecer si v misce namocime pohanku lamanku, konopné seminko loupang,
ofechy a popfipadé suSené ovoce (bez oxidu sifi€itého E220 nebo jinych
sifFiCitant (E220 - E228))

o rano si uvarfime dle navodu jadhlovou kasi, miZzeme uvafit vic do zasoby

o slijeme vodu z misky, pridame jahlovou kasi, ofechové maslo,, rozmixované
Inéné, chia a sezamové seminko (mGzZeme mit na par dni v lednici do zasoby),
zamichame.

o pridame ovoce bohaté na vitamin C (kousky nebo nastrouhané, dle véku a
preference), popripadé zapijeme ovocnym juice pro lepsi vstfebatelnost zeleza



“Tatinkav zaludny pudink”

“Tatinkav zaludny pudink”
1%2 hrnec¢ku mraZenych jahod (360 mi/330 g)
1 banan, nakrajeny na 4 kusy
1-2 kavové IZicky karobového nebo kakaového prasku (5-10 ml)
2 kavové IZicky Inéného oleje (10 ml)
3-5 polévkovych IZic ofechového masla (nejlépe mandlového nebo kesu) (45-75 ml)
2-3 polévkové IZice pomarancového nebo jiného dZusu (mrkvovy dZus) (30-45 ml)
2 polévkové IZice obohaceného sojového mléka (30 ml)
Ys-Y oloupaného a nakrajeného avokada

pohadkyprodeti.cz

Navod na pfipravu:

Posadte Vaseho malého spolecnika na stolicku vedle Vas, aby byl pfipraveny vhazovat ingredience a
mackat tlacitko mixéru.Vlozte vSechny ingredience do mixéru nebo food procesoru, V pripadé, ze
pouZijete mixér, bude nejspiSe potfeba pfidat trochu dZusu nebo sojového mléka navic. Rozdélte na dve

porce.

Tento recept byl vytvofen Johnem Bordersem, pravnikem z Louisville, z knihy Becoming vegan, Brenda David & Vesanto Melina,Book
Publishing Company, Summertown USA, 2000


http://www.pohadkyprodeti.cz/jak-si-pejsek-s-kocickou-delali-dort/

Ceska veganska spoleénost:

Vice informaci

1) BroZura - ke stazeni:
http://veganskaspolecnost.cz/vyziva/deti/

CESka Vega nSka VEGANSKA STRAVA Pozor davky B12 jsou tam nizsi, divodem je preklad

SpOIEE“OSt PRO DETI A TEHOTNE broZury ze zahrani¢i - v jinych zemich je vice
A KOJICI ZENY obohacenych potravin o B12 a tak sta¢i lidem mensi
davky doplnku uZivat a nékteré davky uvedeny na
uzivani 3x denné, coz neni zdtraznéno.

www.veganskaspolecnost.cz
2) Odborné prednasky a kurzy

odborny tym: vyzivovi poradci + Iekafi 6.12. Brno: Rostlinna strava plnohodnotné

-3 h, (Brno, Praha, Ostrava, Ceské
Budéjovice)

Kurz pro vyZivové poradce a lékare - leden,
unor (Brno, Praha)

VeganFest 2.-10.3.2018 Brno
http://www.veganfest.cz/ (pofada KPZ Brno)


http://veganskaspolecnost.cz/vyziva/deti/
http://www.veganfest.cz/

Uzitecné odkazy

e Internetové stranky

(¢]

o O O O

Ceskd veganskd spoleénost (www.veganskaspolecnost.cz ) - plakaty, broZury ke staZeni (Priivodce veganstvim
a Veganska strava pro déti a téhotné a kojici Zeny), informace o vZivé, pfednasky, poradenstvi
www.soucitne.cz - zajimavé ¢lanky o réznych tématech

www.vegan-fighter.com - sport

www.veganskavyzva.cz - jidelni¢ek 30 dn(l

https://cronometer.com/ - obsah Zivin a kalorii u jednotlivych potravin

e  Kniha: Becoming vegan, Brenda David & Vesanto Melina,Book Publishing Company, Summertown USA, 2000

e Video: Dr. Michael Greger: www.nutritionfacts.org Vymyceni nejcastéjsich pFicin smrti:
www.youtube.com/watch?v=8NRJFri9-LM

e BroZura Snime nasi planetu:
http://otevrioci.cz/wp-content/uploads/2018/09/Brozurka Snime nasi planetu tisk.pdf



http://www.veganskaspolecnost.cz
http://www.soucitne.cz
http://www.vegan-fighter.com
http://www.veganskavyzva.cz
https://cronometer.com/
http://www.nutritionfacts.org
http://www.youtube.com/watch?v=8NRJFri9-LM
http://otevrioci.cz/wp-content/uploads/2018/09/Brozurka_Snime_nasi_planetu_tisk.pdf

Dékujeme za pozornost!

Prezentaci a materialy v PDF dostanete emailem.

)—4 ’ www.veganskaspolecnost.cz
‘ : s CESKA VEGANSKA

SPOLECNOST Budoucnost pro vSechny.




