
VegetariVegetariáánstvnstvíí v v 
žživotivotěě sportovcesportovce



AlternativnAlternativníí vývýžživa iva -- pojmypojmy

NekonzumujNekonzumujíí masomaso

�� MonovegetariMonovegetariáánn –– konzumuje pouze urkonzumuje pouze urččitou skupinu itou skupinu 
žživoivoččiiššných produktných produktůů::

-- laktolakto--ovoovo--vegetarivegetariáánn (ml(mlééko a vejce)ko a vejce)

-- laktolakto--vegetarivegetariáánn (pouze ml(pouze mlééko a mlko a mlééččnnéé výrobky)výrobky)

�� VeganVegan –– nekonzumuje nekonzumuje žžáádnou dnou žživoivoččiiššnou stravunou stravu

VegetariVegetariáánn

AbsolutnAbsolutníí vylouvylouččeneníí nněěkterých kterých ččááststíí žživoivoččiiššnnéé stravy: stravy: 

�� PuloPulo--vegetarivegetariáánini –– konzumujkonzumujíí pouze kupouze kuřřataata

�� PiscoPisco--vegetarivegetariáánini -- konzumujkonzumujíí pouze ryby, korýpouze ryby, korýšše ae a

mměěkkýkkýššee

SemivegetariSemivegetariáánn

OmezovOmezováánníí ururččitých druhitých druhůů žživoivoččiiššnnéé stravy, ne jejich stravy, ne jejich 
eliminaceeliminace

ModifikovanModifikovanáá
žživoivoččiiššnnáá dietadieta

Bez omezenBez omezeníí žživoivoččiiššnnéé stravystravyOmnivorOmnivor



PozitivaPozitiva

�� ZdravotnZdravotněě prospprospěěššnnáá
�� SnSníížženeníí TKTK
�� Redukce nadvRedukce nadvááhyhy
�� PozitivnPozitivněě ovlivovlivňňuje kardiovaskuluje kardiovaskuláárnrníí a na náádorovdorováá
onemocnonemocněěnníí

�� PozitivnPozitivněě ovlivovlivňňuje osoby s DMuje osoby s DM

�� Redukce pRedukce přřííjmu tuku a cholesterolujmu tuku a cholesterolu
�� Redukce pRedukce přřííjmu energiejmu energie
�� ZvyZvyššuje puje přřííjem rostlinných olejjem rostlinných olejůů s s NeMKNeMK
�� VyVyššíšší ppřřííjem ovoce a zeleninyjem ovoce a zeleniny



Rizika a negativaRizika a negativa

�� Riziko nutriRiziko nutriččnníí insuficience insuficience –– deficit: deficit: 
�� Vit. B12Vit. B12
�� Vit. DVit. D
�� EAMkEAMk
�� CaCa
�� Karnitin Karnitin 
�� PolynenasycenPolynenasycenéé MKMK
�� ZhorZhorššenenáá utilizace utilizace FeFe a a ZnZn

�� RizikovRizikováá u osob s nedokonu osob s nedokonččeným reným růůstemstem
�� PPřředevedevšíším kojenci a adolescenti m kojenci a adolescenti –– nejrychlejnejrychlejšíší rrůůstst
�� Plod  Plod  



Kvalita a kvantita proteinKvalita a kvantita proteinůů

DohromadyDohromady

ObilovinyObiloviny

LuLuššttěěninyniny

TrpTrpMetMetLysLysIleIle

�� LuLuššttěěniny, obiloviny, zelenina, semena, oniny, obiloviny, zelenina, semena, ořřechy echy –– E i Ne E i Ne 
AMKAMK

�� Kvantita AMK Kvantita AMK -- ↓↓
�� ŘŘeeššeneníí –– kombinace vhodných zdrojkombinace vhodných zdrojůů ((obil. + obil. + lulušštt., ., obil. obil. 

+ o+ ořřechy nebo semenaechy nebo semena, , lulušštt. + o. + ořřechy a semena, echy a semena, obil. + obil. + 
ml. výrml. výr., ., lulušštt. + ml. výr. + ml. výr.).)

�� NutnNutnéé zvýzvýššit objem stravy (ne pouze z it objem stravy (ne pouze z OaZOaZ, d, džžususůů a a 
sport. nsport. náápojpojůů))



DoporuDoporuččený pomený poměěr r žživin a energieivin a energie

�� Energie Energie –– vegetarivegetariááni nini nižžšíší ppřřííjem energiejem energie
�� PotPotřřeba 6 eba 6 –– 8 j8 jíídel denndel denněě

�� Sacharidy  60 Sacharidy  60 –– 65 % (7 65 % (7 –– 10 g/kg)10 g/kg)

�� BBíílkoviny lkoviny –– obvykle konzumujobvykle konzumujíí 11 11 –– 12,5 % 12,5 % 
�� VytrvalostnVytrvalostníí 1,2 1,2 –– 1,4 g/kg1,4 g/kg

�� Silový 1,4 Silový 1,4 –– 1,8 g/kg1,8 g/kg

�� VegetariVegetariááni vytrvalci 1,4 g/kgni vytrvalci 1,4 g/kg

�� VeganiVegani vytrvalci 1,2 g/kgvytrvalci 1,2 g/kg

�� VegetariVegetariááni silový ni silový –– ppřřidat jeidat ješšttěě 1 1 -- 3 porce stravy bohat3 porce stravy bohatéé
na bna bíílkoviny lkoviny 

�� Tuky  Tuky  -- << 30 %30 %



Vitaminy a minerVitaminy a mineráálnlníí lláátkytky

�� VegetariVegetariááni = ni = ↑↑ ppřřííjem vit. C, vit. jem vit. C, vit. sksk. B. B

= = ↓↓ vit. A, D, Bvit. A, D, B1212, , FeFe, , ZnZn, Ca, Ca ((veganvegan))

obiloviny, oobiloviny, ořřechy,semena, luechy,semena, luššttěěninyninyZnZn

fortifikovanfortifikovanéé cerecereáálie, lulie, luššttěěniny, zelenniny, zelenáá zelenina, kvasnice, zelenina, kvasnice, 
susuššenenéé ovoceovoce

�� LepLepšíší vstvstřřebatelnost ebatelnost nehemovnehemovééhoho FeFe ddííky vyky vyššíššímu mu 
ppřřííjmu vit. Cjmu vit. C

FeFe

fortifikovanfortifikovanéé cerecereáálie, fortifikovanlie, fortifikovanéé ssóójovjovéé nnáápoje, kvasnicepoje, kvasniceVit. Vit. BB1212

ββ karoten z ovoce a zeleninykaroten z ovoce a zeleninyVit. AVit. A

margarin, fomargarin, forrtifikovantifikovanéé cerecereáálie, suplementa, slunelie, suplementa, sluneččnníí zzáářřenenííVit. DVit. D

Zdroje v potravZdroje v potravěěVVit.a min.it.a min.



PPěět zt záákladnkladníích skupin potravin v ch skupin potravin v laktolakto--ovoovo--vegetarivegetariáánsklnskléé stravstravěě

1 vejce, 1 l1 vejce, 1 lžžííce olejce olej

1 l1 lžžííce margarinu ce margarinu 
5. Ostatn5. Ostatníí

PlPláátek celozrnntek celozrnnéého chleba, ho chleba, ½½ -- ¾¾ hrnku vahrnku vařřených obilovinených obilovin

¾¾ -- 1 hrnek obilovin, 1 hrnek obilovin, ½½ -- ¾¾ hrnku naturhrnku naturáálnlníí rýrýžžee

½½ -- ¾¾ hrnku thrnku těěstovin, stovin, ½½ houskyhousky

2 2 grahamovgrahamovéé susuššenky, 8 enky, 8 cerecereáálnlnííchch tytyččinek inek 

4. Cere4. Cereáálielie

½½ hrnku vahrnku vařřenenéé zeleniny nebo ovoce, Hrnek syrovzeleniny nebo ovoce, Hrnek syrovéé zeleniny zeleniny 
nebo ovocenebo ovoce

½½ hrnku dhrnku džžusuusu

3. Ovoce a zelenina3. Ovoce a zelenina

Hrnek luHrnek luššttěěnin, 30nin, 30--60 g analogu masa60 g analogu masa

4 l4 lžžííce arace arašíšídovdovéého mho máásla, 20sla, 20--30 g 30 g texturovantexturovanéé rostlinnrostlinnéé
bbíílkovinylkoviny

120 g s120 g sóójovjovéého sýra nebo tvarohu, 1,5 lho sýra nebo tvarohu, 1,5 lžžííce oce ořřechechůů nebo nebo 
olejnatých semenolejnatých semen

2. Rostlinn2. Rostlinnáá bbíílkovinalkovina

Hrnek nHrnek níízkotuzkotuččnnéého mlho mlééka, ka, ½½ hrnku kondenzovanhrnku kondenzovanéého mlho mléékaka

KelKelíímek jogurtu, mek jogurtu, 

30 g sýru, 30 g sýru, ¼¼ hrnku sýru typu hrnku sýru typu cottagecottage

Hrnek sHrnek sóójovjovéého mlho mlééka, 4 lka, 4 lžžííce sce sóójovjovéého mlho mléékaka

1. Ml1. Mlééko a mlko a mlééččnnéé
výrobkyvýrobky

EkvivalentyEkvivalentySkupinaSkupina


