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Abstrakt

Obliba vegetarianstvi v jeho rlznych podobach v poslednich
letech narUstd, stejné jako jeho mnohdy nekriticka propagace
v médiich. Observaéni studie ukazuji nizsi rizikové faktory
metabolickych a kardiovaskularnich onemocnéni, nizsi riziko
vyskytu nadorovych onemocnéni a ischemické choroby
srde¢nia umrti naischemickou chorobu srde¢ni u vegetariand
ve srovnani s nevegetariany. Vegetarianstvi ale miZe souviset
s vys88im vyskytem zlomenin kosti, psychickym zdravim
a zejména veganstvi mize vést k projevim specifickych
nedostatk( nékterych zZivin. Vylou€eni zivociSnych potravin
ze stravy samo o sobé nezajisti jeji dobrou kvalitu. Pro
zajisténi nutriéni adekvatnosti rostlinné diety jsou potrebné
znalosti konzument( o vhodném sloZeni stravy a méli by ji
konzultovat s odborniky.

Uvod
Rostlinnych nebo pfevazné rostlinnych typl stravova-

ni je cela fada (Tabulka 1). Pro konzumaci pfevazné
rostlinné stravy s obCasnym zafazenim zivociSnych

potravin nebo jejich nékterych druhi se v literatufe
pouzivaji vyrazy demi- nebo semi-vegetarianstvi, fle-
xitarianstvi (z ,flexibilni* a ,vegetarian“) a — nejnove-
ji — pro-vegetarianstvi. Za flexitarianskou je mozno
oznacit globalni referencni dietu vypracovanou Ko-
misi EAT — Lancet na podkladé nejlepSich dostup-
nych dikazu tak, aby méla pozitivni U¢inky na zdravi
a soucasné byla v souladu s udrzitelnym rozvojem
planety. Tento zpUsob stravovani je bohaty na ovoce
a zeleninu, pficemz bilkoviny a tuky pochazeji hlavné
z rostlinnych potravin a nenasycenych oleji z ryb a
sacharidy z celozrnnych potravin, ale zahrnuje i malé
mnozstvi masa [1]. Tento ¢lanek se zabyva zdravot-
nimi GCinky vegetarianstvi, které se dale déli podle
druht vylou€enych Zivocisnych potravin (viz Tabulka
1). Mezi dal8i rostlinné typy stravovani patfi vitarian-
stvi, frutaridnstvi a veganskd verze makrobiotické
stravy, ale o jejich nutricni adekvéatnosti existuje vel-
mi malo studii.

Vegetarianstvi se ve svych riznych podobach stalo
v zemich s vysokymi pfijmy v poslednich letech velmi
popularni a jeho obliba narlista zejména mezi mladou
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Tabulka 1 Typy rostlinnych a pfevazné rostlinnych zptisobu stravovani

Flexitarian/demi-vegetarian/pro-vegetarian

Konzumuje prevazné rostlinnou stravu. VSechny nebo jen nekteré dru-
hy masa nebo ryby konzumuje pfilezitostné. Definovano rdzné, ¢asto
> 1x/mésic a <1x/tyden.

Vegetarian

Pescetarian

Nekonzumuje maso, ale ji ryby.

Lakto-ovo-vegetarian

Nekonzumuje maso, ryby ale ji vejce a mlééné vyrobky.

Lakto-vegetarian

Nekonzumuje maso, ryby a vejce, ale ji mléko a mlécné vyrobky.

Vegan

Nekonzumuje zadné potraviny zivo¢iSného puvodu.

DalSi rostlinné typy stravovani

Vitarian — raw food

Konzumuje vyhradné potraviny, které nebyly upraveny teplotou nad 45° C,
vétSina patfi mezi vegany, néktefi ale ZivociSné potraviny konzumuiji.

Frutarian

Konzumuije vyhradné plody, tj. ovoce, semena a ty druhy zeleniny, které
botanicky patfi mezi plody.

Makrobiotika — veganska verze

Konzumuje obiloviny, lusténiny v€etné séjovych produktul, zeleninu a
morské rasy

populaci. Podle priizkumu agentury IPSOS v CR, kte-
rého se zucCastnilo 1016 lidi ve véku od 18 do 65 let,
vylu€uje maso ze stravy 5 % osob, mezi lidmi od 18 do
34 let je to az 10 %. K veganstvi se hlasi 1 % osob,
k pescetarianstvi 1 % osob, k vegetarianstvi 3 % a
k flexitaridnstvi 4 % osob [2]. Prevalence dospélych
vegetarianl a veganu (5,4 %) je podobna i v némecké
reprezentativni studii [3].

Vztahy mezi vegetarianstvim a zdravim

Uginky vegetarianstvi na zdravi zkoumala fada stu-
dii. V metaanalyze zahrnujici 86 prufezovych a 10 ko-
hortovych prospektivnich studii [4] méli v prafezovych
studiich vegetariani a vegani ve srovnani s nevegeta-
riany vyznamné nizSi index télesné hmotnosti (BMI),
hladinu celkového a LDL cholesterolu a glukézy. V
prospektivnich kohortovych studiich nebyl prokazan
rozdil v umrtnosti z jakychkoli pfi¢in mezi vegetaria-
ny a nevegetariany. Riziko celkového vyskytu nador(
bylo u vegetarianl o 8 % nizsi (RR 0,92; 95% CI 0,87
az 0,98) nez u nevegetarian(, ale umrtnost se neliSila
a pfi analyze konkrétnich typl nadorovych onemoc-
néni nebyly prokadzany zadné vyznamné souvislos-
ti. Riziko kardiovaskularnich a cerebrovaskularnich
onemocnéni a/nebo Umrtnosti na né se nelisilo, ale v
oddélené analyze ischemické choroby srdecni a/nebo
uamrtnosti na ni bylo riziko u vegetarian o 25 % nizsi
(RR 0,75; 95% Cl, 0,68 az 0,82).

Zjisténi v jednotlivych studiich nejsou vzdy konzi-
stentni. Definice vegetarianstvi je Siroka a zahrnuje
rizné typy stravovani, coz se snazi néktefi autofi stu-
dii minimalizovat rozdélenim vegetarian podle typu
stravovani do nékolika podskupin. Pfi hodnoceni vy-
sledkl jednotlivych studii je také dulezité zvazit, jaké
referen¢ni skupiny jsou pouzity a zda byly pfi statistic-
ké analyze zohlednény rozdily v Zivotnim stylu, ktery
je u nékterych zkoumanych skupin velmi odlisny a je
pravdépodobné, ze nizsi riziko onemocnéni pravdé-
podobné nesouvisi pouze s rozdilnymi zpUsoby stra-
vovani [5].

Pro ilustraci rozdild mohou poslouzit dvé velké, dlou-
hodobé prospektivni studie, které nejvice pfispély
k poznani zdravotnich G¢€inkl vegetarianstvi: britska

European Prospective Investigation into Cancer and
Nutrition-Oxford (EPIC-Oxford) a americka Adventist
Health Study 2 (AHS-2).

Studie EPIC-Oxford zahrnuje 65 000 osob z Velké
Britanie, kterym bylo v dobé& naboru do studie (1993—
2000) 20 let. Nabor byl proveden tak, aby zahrnoval
co nejvice osob, které nejedi maso, a proto se ji U¢ast-
ni 52 % konzumentd masa, 15 % pescetarian(, 29 %
lakto-ovo-vegetarianli a 4 % veganu. Pfi naboru dodr-
zovalo vegetarianskou dietu 66 % ucCastnikl vice nez
5 let [6].

Studie AHS-2 zahrnuje 96 000 adventistll z USA a
Kanady ve véku od 30 let v dobé naboru (2002—2007).
Celkem 48,2 % osob konzumovalo maso primérné
3krat tydné, ostatni byly zafazeny mezi vegetariany
(vegani 7,6 %, lakto-ovo vegetariani 28,9 %, pesceta-
riani 9,8 % a semi-vegetariani 5,5 %) [7]. UCastnici ty-
picky dodrzovali svou dietu po mnoho let a po 55 roce
véku ji ménili zfidka, a pokud ano, tak vétSinou snizili
konzumaci zivociSnych potravin.

Z rozdilnych zjisténi uvadime dvé: zatimco v AHS-2
bylo u vegetariant nizsi riziko celkové umrtnosti [7],
v EPIC-Oxford rozdily nebyly zjistény [8]. V obou stu-
diich bylo u vegetariand nizsi riziko vyskytu nadoro-
vych onemocnéni jak uvedeno v [9,10], ale typ nado-
rového onemocnéni se lisil. V AHS-2 byl u vegetaria-
nd nizsi vyskyt karcinomu kolorekta, a u veganu (ale
nikoliv u vegetarianti obecnégji) karcinom prostaty a
prsu [5], v EPIC-Oxford byl nizsi vyskyt nadorovych
onemocnéni zaludku, mo¢ového méchyfe a lymfatic-
ké a krvetvorné tkané [10].

Rozdily v obou studiich potencialné vysvétluje Orlich
a kol. nékolika faktory, zejména Sirokou definici vegeta-
rianstvi, velikosti rozdild mezi stravovanim vegetariant
a nevegetariand (mensi v AHS-2 nez v EPIC-Oxford),
zbytkovym vlivem zavadeéjicich faktor(, které neby-
ly nebo nemohly byt hodnoceny a odliSnym vybérem
potravin [5]. Strava americkych a britskych vegetaria-
nu se kromé vynechani nebo témeéf vynechani zivocis-
nych potravin li§i ve vybéru potravin nebo proporcich
jejich konzumace [5]. V AHS-2 vegetariani na rozdil
od nevegetariant konzumovali méné sladkosti, rafi-
novanych obilovin, pevnych tukd a jinych napojd nez



vody a jedli vice ovoce, zeleniny, ofechll a semen,
ludténin, rostlinnych bilkovin a celozrnnych obilovin
[11]. V EPIC-Oxford nejsou podrobné data k dispo-
zici, ale v podobné populaci ve studii UK-Biobank
jedli sice vegetariani vice ovoce, zeleniny, lusténin,
ofechl a celozrnnych obilovin nez konzumenti masa,
ale podobné mnozstvi rafinovanych obilovin, dezertd,
sladkosti a Cokolady [12]. Zd4 se tedy, zZe strava brit-
skych vegetariani ma o néco méné zdravy profil nez
v AHS-2. Moznou pfi¢inou je odliSna motivace k ve-
getarianstvi: zatimco u adventistl jsou to zdravotni
aspekty, u ucastniku britské studie muze spise jit o
ekologické a etické principy a mensi zgjem o vhodny
vybér potravin [5].

Nizky pfijem konkrétnich Zivin zejména u veganl
muze vést k poskozeni imunitniho systému [13], hema-
tologickym [14] a pfipadné i jinym porucham. Bezmasa
strava v EPIC-Oxford byla spojena vy$Sim rizikem cel-
kovych a nékterych mistné specifickych zlomenin, ze-
jména zlomenin kycle [15], zvlasté u vegand. | po Upra-
vé na socioekonomické faktory, faktory zivotniho stylu
a BMI bylo riziko zlomenin kyCle vyssi u vegetariand,
zejména veganl (0 131 %) nez u konzumentl masa.
Podobné i ve studii AHS-2 byly zjiStény Castéjsi zlome-
niny u vegetariant [16].

ZpUsob stravovani muze souviset i s psychickym
zdravim. Napfiklad v némecké reprezentativni priifezo-
vé studii bylo vegetarianstvi ¢i veganstvi spojeno s pfi-
znaky vySSi miry deprese a poruchami pfijmu potravy
[3]. V systematickém prehledu poukazaly vysledky 11
z 18 studii, zejména téch vyssi kvality, na vyznamné
vy$Si miru nebo riziko deprese, Uzkosti a/nebo sebepo-
Skozovani u vegetariant [17].

Kvalita rostlinné stravy

Vylouceni Zivocisnych potravin ze stravy samo o sobé
nezajisti jeji dobrou kvalitu a tedy potencialni pozitivni
uCinky na zdravi. Jak uz bylo uvedeno vySe, rozdilng
kvalita rostlinné stravy je jednou z moznych pfi€in né-
kterych rozdilnych nalez( ve studiich. Kromé vybéru
potravin obecné&, mohou byt problematické i nékte-
ré nahrazky zivociSnych potravin, jejichz nabidka na
trhu roste [2], protoze patfi mezi vysoce priamyslovée
zpracované potraviny (VPZP) s moznymi nepfiznivymi
UcCinky na zdravi, jak jiz bylo publikovano v tomto ¢a-
sopise [18].

Gehring a kol. [19] zjistili, Ze se sniZujicim se mnoz-
stvim konzumovanych ZivociSnych potravin podle typu
zplUsobu stravovani (konzumenti masa - pescetariani -
vegetariani -vegani), se zvySuje podil konzumovanych
VPZP. Vegetariansky zpUsob stravovani by tedy mél
co nejvice upfednostiiovat primyslové nezpracované
nebo minimalné zpracované potraviny.

Z obvyklych typl vegetarianského zpusobu stravo-
vani vzbuzuje obavy z nedostatku nékterych Zzivin pre-
devsim veganska strava. Bacaloudi a kol. zahrnuli do
systematického pfehledu hodnoceni veganské stravy
48 evropskych studii s celkovym poctem 12096 osob
[20]. To ale neznamena, Ze vSechny studie zkoumaly
vSechny dale uvedené faktory. Néktera data pocha-
zeji pouze z nékolika studii, tedy od mnohem menS§i-
ho poctu osob. Bacaloudi a kol. zjistili, ze vegani méli
nizsi pfijem energie, ale ne pod referenéni hodnotou
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(reference nutrient intake — RNI). Mé&li niz§i BMI a niz-
§i vyskyt nadvahy a obezity nez konzumenti masa.
Pfijem energie z tukl (~ 30 %) se vétSinou vyznam-
né podle typu zpUsobu stravovani nelisil, ale pro ve-
ganskou stravu byla charakteristicka nizsi spotfeba
nasycenych a mononenasycenych a vySsi spotfeba
polynenasycenych mastnych kyselin. Sacharidy do-
davaly veganim kolem 50 % energie a pfijem vlakni-
ny byl vice nez 30 g / den. V fadé studii méli vega-
ni ve srovnani s jinymi zpusoby stravovani nejvyssi
spotfebu ovoce, zeleniny a obilovin. Veganska strava
souvisela s pfiznivéjSim glykemickym indexem a lipi-
dovymi profily. Mezi hlavni zdroje bilkovin pro vétSinu
veganu obecné patfila bilkovina soji. Pfijem bilkovin
stravovani - mirné pod RNI, zejména pfi omezené
konzumaci lusténin, semen a ofechd. Z mineralnich
latek a stopovych prvkd meéli vegani nizky pfijem vap-
niku, jédu, selenu a zinku, jak ve srovnani s jinymi
dietami, tak s RNI. Pfijem zeleza byl u vegan( vySSsi
nez u nevegan(, ale ne vzdy se to projevilo na hla-
diné feritinu v plazmé kvali nizké biologické dostup-
nosti zeleza z rostlinnych potravin. Pfijem sodiku byl
vyS8Si nez doporu€¢ené maximum. Pfijem vitaminu a
jejich plazmatické koncentrace se v jednotlivych stu-
diich u vegana lisily. Pfijem vitaminu D byl u vegan
nizsi nez u jinych diet, zejména pro vylouceni ryb ze
stravy a niz§i nez RNI, ale nebyly zjiStény vyznamné
rozdily v koncentraci v séru mezi vegany a neve-
gany. Naproti tomu, pokud vegani nebrali dopliky
stravy, meli vyrazné nizsi nejen pfijem vitaminu B,
ale i jeho plazmatickou koncentraci nez nevegani.
Ve srovnani jak s jinymi dietami, tak s RNI, byl u
veganl nizky i pfijem vitaminG B, (riboflavinu) a B
(niacinu). Vegani méli vysoky pfijem folatd, ale zda
se, Ze se sérové koncentrace mezi a vegany a nevega-
ny neliSily, i kdyz v nékterych studiich byly mirné vyssi.
Nedostatky v jinych mikrozivindch Bacaloudi a kol. u
veganU nezjistili.

Zaver

Studie ukazuji, Ze rostlinng strava je spojena s
mnohymi pozitivnimi U¢inky na zdravi, ale mize pfi-
néset i urCita potencialni rizika. Zejména pfi vegan-
ském zplsobu stravovani mize byt naro¢né vyhnout
se vySe zminénym nedostatkim, coz vyzaduje zva-
zeni moznych opatfeni k jejich prevenci. Limitujicim
faktorem vétSiny dosud existujicich studii je, ze de-
finuji vegetarianské diety jen na zakladé vylouceni
zivocCidnych potravin ze stravy a nehodnoti ,zdravost*®
vybéru konzumovanych potravin a také to, ze porov-
navaji vegetariany s nevegetarianskou, bézné se
stravujici populaci, ktera se vice ¢i méné nestravuje
podle sou¢asnych narodnich vyzivovych doporuceni.
Potfebné jsou dalsi studie zkoumajici u¢inky rdznych
typl ,zdravé® rostlinné stravy ve srovnani se ,zdra-
vou“ nevegetarianskou stravou.
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Abstract

The popularity of vegetarianism in its various forms has been
growing in recent years, as has its, often uncritical, publicity
in the media. Observational studies show lower risk factors
for metabolic and cardiovascular diseases, lower risk of
cancer and ischemic heart disease, and death from ischemic
heart disease in vegetarians compared to nonvegetarians.
However, vegetarianism may be associated with a higher
incidence of bone fractures, mental health and, especially
veganism, may lead to manifestations of specific deficiencies
of some nutrients. The exclusion of animal foods from the
diet does not in itself ensure its good quality. To ensure
the nutritional adequacy of the plant diet, consumers need
to know about the appropriate composition of the diet and
should consult with experts.





