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Nepostradatelny vyznam pro spravny prenatalni vyvoj a celkové zdravi jak samotné matky, tak ditéte ma vyvazena pestra
strava s dostate¢nym prijmem energie z jednotlivych Zivin, véetné vlakniny a specifickych mikronutrient(. Ptijem Zivin
je obvykle priméreny pfi smiSené a lakto-ovo-vegetarianské stravé. Pii vegetarianské a veganské stravé vSak mize byt
nékolik kli¢ovych zivin nedostate¢nych, chybéjicich nebo Spatné vstfebatelnych. Patfi mezi né plnohodnotné bilkoviny,
velmi dlouhé fetézce omega-3 mastnych kyselin, jako je kyselina eikosapentaenova a kyselina dokosahexaenova, dale
Zelezo, zinek, vapnik a vitaminy D a B12. V pfipadé omezeni nebo vylou€eni zivo€iSnych potravin je nutné peclivé planovat
jidelnicek tak, aby nebyly ohroZeny nutri¢ni potfeby ditéte ani matky. Pokud si Zena neni jista, zda jeji pfijem odpovida
aktualnim potfebam, je namisté odborna konzultace jidelni¢ku s nutri€¢nim terapeutem, pfipadné, po poradé se svym
|ékafem, zafazeni vhodné suplementace.
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Risk nutrients for vegetarian diets during pregnancy and lactation

Abalanced, varied diet with adequate energy intake from individual nutrients, including fibre and specific micronutrients,
is indispensable for the proper prenatal development and overall health of both mother and child. Nutrient intake is
usually adequate with a mixed diet and a lacto-ovo-vegetarian diet. However, with vegetarian and vegan diets, several
key nutrients may be inadequate, missing or poorly absorbed. These include full-bodied proteins, very long chains
of omega-3 fatty acids such as eicosapentaenoic acid and docosahexaenoic acid, as well as iron, zinc, calcium and
vitamins D and B12. In case of the restriction or exclusion of animal foods, the diet should be carefully planned so as
not to compromise the nutritional needs of the baby or the mother. If a woman is unsure whether her intake is relevant
to her current needs, a dietary expert is consulted by a dietitian or, in consultation with her doctor, an appropriate
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supplementation is included.

pregnancy, breast-feeding, nutrition, vegetarian diet, dietitian
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Uvod

U vegetariant je znam deficit prede-
vSim vitaminu B12 a Zeleza. U vega-
nu je deficitn{ prijem zejména bilko-
vin, Zeleza, vitaminu D, vadpniku, jodu,
omega-3 nenasycenych mastnych
kyselin a vitaminu B12. Uvedené
Ziviny jsou pro zdravy vyvoj plodu
dtlezité a jejich prijem nenf vhodné
podceriovat, zejména pak v obdobi
téhotenstvi.

Vitamin B12
Deficit vitaminu B12 (kobalamin) je
v rdmci vyvoje plodu nebezpelny
zejmeéna v souvislosti s poruchou
vyvoje centralni nervové soustavy
a s opozdénym rustem. Doporuceny
denni prijem vitaminu B12 pro téhot-
né ¢inf 3,5 pg/den.

Vitamin B12 Ize nalézt pfedevsim
v Zivoc&isSnych potravinach, tj. ve vej-
cich, mléce a mléénych vyrobcich
vEetné syra, dale v mase, v rybach
a v jatrech. Potraviny rostlinného
ptvodu obsahuji pouze stopy vita-
minu B12, a to jen tehdy, pokud byly
zpracovany bakteriadlnim kvasenim,
jako napriklad kysané zeli. Pri béz-
nych stravovacich zvyklostech jsou

davky vitaminu B12 prijimany zpra-
vidla dostate¢né. Alimentarni nedo-
statek vitaminu B12 v8ak vznika pri
dlouhodobé striktni veganské strave
bez obsahu masa, mlé¢nych vyrob-
ki a vajec. Rovnéz kojené déti matek
veganek jsou vystaveny zvySenému
riziku jeho nedostatku.

Zelezo

Nedostate¢ny prijem zeleza ovliv-
nuje negativné krvetvorbu, narusuje
termoregulaci a imunitu. Jeho elimi-
nace ve straveé vede k sideropenic-
ké anemii a k moznym porucham
t&lesné a dugevni vykonnosti. Rada
potravin zelezo obsahuje, a pokud se
pravidelné konzumuje pestra strava,
potrebna davka Zeleza byva obvykle
zajisténa. Nicméné v obdobi rastu
a v téhotenstvi se potreba Zeleza zvy-
Suje. Doporucena davka Zeleza pro
téhotné zeny odpovida 30 mg/den,
coz béznou stravou pokryt zpravidla
jiz nelze.

Zelezo z ivo&ignych zdrojt, tak-
zvané hemoveé 7elezo, se v téle ab-
sorbuje daleko 1épe nez zelezo z rost-
linnych zdroja, takzvané nehemové
Zelezo. Ze stravy obsahujici maso
nebo ryby se absorbuje asi 15-20 %
Zeleza. Hlavnim zdrojem Zeleza je
predevsim maso hovézi, maso ku-
rect, jatra, tunak a losos. Absorpci
hemového zeleza podporuji navic

zivocisné bilkoviny a vapnik. Zcela z&-
sadni je skutec¢nost, Ze z rostlinnych
zdroja, jako jsou obiloviny, chléb,
ryze, kukurice, lusténiny a zelenina, je
absorbovano nejvyse 5 % Zeleza. Na
absorpci nehemového Zeleza z po-
travin ma vliv podstatné vice faktora.
Néktere slouceniny ve stravé vazou
nehemové Zelezo, a snizuji tak jeho
vstrebavani. Jsou to predevsim fytaty
v cerealiich a lusténinach, vlaknina,
trisloviny v Caji a kave, uhlicitany,
vapnik, fosfore¢nany a jiné. Vita-
min C naopak absorpci nehemového
zeleza zvySuje. Proto jedinci, ktet{ se
zivi stravou chudou na hemoglobin,
musi soucasné prijimat co nejvice
kyseliny askorbové ideélné ve forme
ovoce a ¢erstvych ovocnych stav. Pro
nazornost — jestlize se k pokrmu kon-
zumuje ovocna Stava bohaté na vita-
min C nebo ¢Cerstvé ovoce, absorpce
zeleza se zvysi, pokud ¢aj nebo kava,
absorpce se naopak sniZi.

Vitamin D

Potreba vitaminu D v dobé t&€hoten-
stvi stoupa jen velmi nepatrné, pro-
to neni nutné zvysovat jeho prijem
nad doporucenou davku 5 pg/den.
Nicméné obezretné by mely byt
Zzeny vegetarianky a veganky, které
maji nedostatecnou vlastni syntézu
vitaminu D v kazi kviili omezené ex-
pozici slune¢nimu svitu nebo i Zzeny
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s celiakif. Vitamin D zajistuje rust
a vyvoj plodu, zejména kosti, a posi-
luje imunitu organizmu. Jeho nedo-
statek vede ke krivici kosti, deforma-
cim skeletu, sniZzené svalové sile ¢i
k nachylnosti k infekcim.
Potravinovymi zdroji vitaminu D
jsou predevsim tu¢né ryby (sardinky,
losos, tuildk, sled), vaje€ny Zloutek, ho-
vézi maso, jatra, margariny obohacené
vitaminem D, mléko a mlé¢né vyrobky.

vapniku tvorbou mléka, télo si hradi
tyto ztraty mobilizaci vapniku z vlast-
nich kosti.

Bohatym zdrojem kalcia je zejmé-
na kravské mléko (100 g mléka obsa-
huje asi 120 mg vapniku) a mlééné
vyrobky, predevsim syry tvrdé a po-
lotvrdé (napriklad emental, eidam,
gouda, ¢edar, parmezan). Pri vylou-
¢eni mléka a mlécnych produkta ze
stravy Cinf prameérny prijem vapniku

V obdobi gravidity a laktace je pomérné
obtizné, ba nékdy i nemozné dosahnout
vSech potrebnych latek v odpovidajicim
mnozstvi pri striktné rostlinném

zpusobu stravovani.

Pro optimdlni uc¢inek vitaminu D je
zapotiebi soucasny adekvatni prijem
vapniku. DllezZity je také pravidelny
doplikovy prijem vitaminu D v koje-
neckém veéku, protoZe prijem matei-
skym mlékem neni dostate¢ny.

Vapnik

Vapnik vytvari strukturu zubt a kos-
tl, zajistuje rust organizmu a reguluje
neuromuskuldrni ¢innost a krevni ko-
agulaci. Vegani mohou mit nizky pri-
jem vapniku, ktery v kombinaci s niz-
kym prijmem bilkovin a vitaminu D
muZze nepriznivé ovlivnit zdravi kosti.
Deficit vapniku vede k mensimu ris-
tu plodu a ke ktivici kosti. V obdobi
laktace Zena ztraci denné cca 210 mg

jen okolo 300—400 mg denné. K po-
kryti dennf potreby vapniku, ktera je
pro téhotné a kojici doporucena ve
vysi 1 000 mg denné, mohou prispét
také mineralni vody s obsahem vap-
niku a fosfatti a také nékteré druhy
zeleniny, naptiklad brokolice, kapus-
ta, fenykl a poérek. Prijem vapniku by
meél byt rozdélen do nékolika porci
bé&hem dne, v€etné vecerniho jidla,
zvysi se tak jeho resorpce. Naopak
potraviny bohaté na oxalat, jako je
$pendt, rebarbora nebo cerny ¢aj,
vyuziti vdpniku v téle snizuji. Podob-
ny ucinek ma i fytin obsazeny v ot-
rubach a strava bohata na balastni
latky s vysokym obsahem kyseliny
uronove.
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Jod

Stav saturace organizmu matky jodem
urcuje i saturaci plodu, naslednou
koncentracijodu v materském mléce,
atimizasobeni plné kojeného ditéte.
V téhotenstvi se poti'eba jodu zvysuje,
nebot dochaz{ ke zvySenému vyluco-
vani jodu mo¢i. T€hotné Zeny by pro-
to mély dbat na prijem jodu obzvlast
peclivé. Denni doporucované davky
jodu pro téhotné jsou 200-230 pg, pro
kojici az 260 pg. Nedostate¢ny prijem
jodumuze véstk potratiim a k vaznym
porucham vyvoje centralni nervové
soustavy, k poruchdm télesného
a mentalniho vyvoje a k radé dalsich
funkénich poruch.

Obsah jodu v potravinach rost-
linného i zivo¢isného ptvodu zavisi
predevsim na obsahu jodu v ptdé
a na saturaci hospodarskych zvirat
jodem. Proto mtze dochazet k vy-
raznému kolisanf jeho obsahu v jed-
notlivych zdrojich. Hlavnimi zdroji
jsou zpravidla morské ryby a jiné
mor'ské produkty, dale vejce, mléko
a jodidovana siil. Cast jodu se ztracf
tepelnou Upravou. Prijednostranném
stravovani, u vegetarianu a vegand,
pri alergii na kravské mléko, na ryby
nebo pri nutnosti dodrzovat dietu
s omezenim soli je namisté zarazeni
vhodné suplementace jodu.

Zinek

Denni doporucovany prijem pro téhot-
né ¢ini 10 mg od 4. mésice gravidity
a 11 mg pro kojici. Z odbornych zdroja
vime, Ze vegetariani sice konzumuiji

17



téma gynekologie a porodnictvi

Tabulka 1 Rizikové nutrienty ve vegetarianské/veganské stravé —

doporuceny denni pfijem pro téhotné a kojici a jejich potravinové zdroje
Zdroj: Referenéni hodnoty pro prijem Zivin. 1. vyd. Praha: Spolecnost pro vyZivu o.s. 2011.

Nutrient DDD pro téhotné Potravinové zdroje
a kojici rostlinného piivodu Zivo&i§ného plivodu
vapnik (mg/den) 1000 tofu s vapnikem, méak, chia seminka, mléko a mlé¢né vyrobky, jogurty, syry
s6ja, mandle, ofechy, kapusta,
brokolice, fenykl, pérek, sluneénicova
semena, fazole, obohacené rostlinné
potraviny, nékteré mineralni vody
zelezo (mg/den) 20-30 ¢ocka, cizrna, fazole, hrach, tofu, kesu maso, masné vyrobky, vnitfnosti
ofechy, chia a sezamovéa seminka, mak,
sdja, obiloviny, celozrnna ryze, kukufice,
obohacené rostlinné potraviny
zinek (mg/den) 10-11 fazole, cizrna, ¢ocka, tofu, hovézi, veprové a dribezi maso, ryby,
vlasské ofechy, keSu ofechy, quinoa, vejce, mléko, syry
celozrnné obiloviny
vitamin D (ug/den) 5 obohacené rostlinné potraviny rybi tuk, tuéné ryby (sledé, makrely,
(naptiklad margariny obohacené sardinky, losos), jatra, hovézi maso,
vitaminem D), doplriky stravy vajecny Zloutek, mléko, mlé¢né vyrobky
vitamin B12 (ug/den) 3,5-4 extrakt z drozdi, potraviny zpracované jatra, maso, ryby, vejce, mléko, syry
bakterialnim kvasenim (kysané zeli,
kvaSena zelenina), obohacené rostlinné
potraviny, doplfiky stravy
EPA/DHA (mg/den) 200-250 fepkovy olej, dyriova semena rybi tuk, tuéné morské ryby
a slunecnicova semena, dopliiky stravy (sledé, makrely, losos)
jod (ug/den) 200-230, jodovana kuchyriska sul, dopliiky stravy ~ mofrské ryby, morské plody, mléko, vejce
260 u kojicich

DDD - doporuceny denni prijem, EPA — kyselina eikosapentaenovd, DHA — kyselina dokosahexaenovd

asi o tretinu vice zinku nez lidé se smi-
Senou stravou, biologicka hodnota je
vsak nizsi. Z tohoto davodu hroz{ ne-
dostatek u jedinct s nizkou konzumaci
potravin zivoc¢isného ptvodu. Pri smi-
Sené strave se predpoklada prameérna
absorpce zinku okolo 30 %. Mezi nej-
znamejsi dasledky nedostatku zinku
patfi maly vzrist, poruchy chutového
a ¢ichového vnimani, zhorsené hoje-
ni ran, vypadavani vlasti, dermatitidy,
prijmy, psychické poruchy, zvysena
nachylnost k infekcim.

Jelikoz lidské télo nedisponuje
velkymi rezervami zinku, jsme za-
visli na jeho kontinudlnim prijmu.
Dobrym zdrojem zinku jsou zejmé-
na potraviny zivo¢isného pavodu, ze
kterych se zinek snadnéji vstrebava:
hovézi, veprové a driibezi maso, ryby,
vejce, syry. Z rostlinnych potravin 1ze
zminit celozrnné obiloviny, celozrnné
mouky a vyrobky z nich, dale ofechy,
semena, lusténiny. Technologickym
zpracovanim vsak mtize dochazet ke
znacnym ztratadm zinku. Z materské-
ho mléka je vyuziti zinku pomérné
dobré. PIné kojené déti dostavaji ze
750 ml mater'ského mléka prameérné
1,0 mg zinku dennég, a jsou tak dosta-
te¢né saturovany.

EPA,DHA
Kyselinu eikosapantaenovou (EPA)
a kyselinu dokosahexaenovou (DHA)
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radime do skupiny omega-3 mast-
nych kyselin, které ptsobi pozitivné
na zdravy vyvoj plodu, jsou dulezité
pro vyvoj mozku, zraku, srdce a sni-
zuji riziko predcasného porodu. Pro
téhotné Zeny se doporucuje minimal-
ni prfjem 200-230 mg denné. Témei
vyhradnim zdrojem EPA a DHA jsou
sos, sled & makrela. Caste¢né si télo
umi syntetizovat DHA z rostlinnych
zdroji v podobé rostlinnych a semen-
nych olejl, zejména pak repkového,
Inéného, séjového a z vlagskych ore-
chtl. Pri konzumaci pouze ¢isté rost-
linné stravy vSak syntéza nemusi
byt zdaleka tak efektivni a dostatec-
n4, proto i zde je namisté vhodna
suplementace.

Zavér

V praxi se ¢im dal vice setkdvame s al-
ternativnimi sméry stravovani, které
nabyvaji z nejriznéjsich dvodl na
popularité a nevyhybaji se jim ani
Zeny v produktivnim véku. Z vyse uve-
denych zdrojt rizikovych nutrientt je
zirejmé, Ze v obdobi gravidity a lakta-
ce je pomérné obtizné, ba nékdy i ne-
mozné dosahnout v8ech potrebnych
latek v odpovidajicim mnozstvi pri
striktné rostlinném zptsobu stravo-
vani. Prehled rizikovych nutrientd a je-
jich potravinovych zdroji prehledné
shrnuje tab. 1. Prisné vegetarianské

aveganskeé diety nejsou s ohledem na
zdravy vyvoj plodu vhodné ani dopo-
rucované. Bezpecna pro zdravy vyvoj
se jevi strava vegetarianska se zacho-
vanim konzumace vajec a mlé¢nych
vyrobkl, pripadné s vhodnou suple-
mentaci. Sestaven{ odpovidajiciho
jidelnicku pro matky vegetarianky je
pomeérné narocné a vyzaduje potieb-
né znalosti v oblasti vyzivy a dietolo-
gie. Za timto ucelem se jevi jako klico-
va uzka spoluprace s kvalifikovanym
nutri¢nim terapeutem. i
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