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Abstrakt

Prace se zabyvd mlékem a jeho alternativami, tzn. rostlinnymi napoji. Teoreticka ¢ast
shrnuje nutriéni hodnoty mléka a jeho spotiebu ve svété i Ceské republice. Mléko
ptredstavuje nutri¢né hodnotnou potravinu, kterd je zdrojem tukt, bilkovin, mineralnich latek
a vitaminl. Dale se vénuje vyznamu mléka v lidské vyzive pro jednotlivé vékové skupiny.
Ptedstavuje soucasna souvisejici vyzivova doporuceni a divody limitujici konzumaci mléka.
Mezi nimi zdravotni divody jako je laktézova intolerance, alergie na bilkovinu kravského
mléka C¢i vzacné se objevujici galaktosemie, ale také etické ¢i ekologické divody.
V neposledni fad¢ jsou predstaveny alternativy mléka, tzn. rostlinné napoje. Jedna se o
napoje na rostlinné bazi v podobé¢ extraktii z lusténin, obilovin, ofechli a/nebo semen, které

jsou zfedény vodou a ¢asto jest¢ doplnény dalSimi ptidatnymi latkami.

Prakticka cast si kladla za cil zhodnotit stravovaci zvyklosti tykajici se konzumace mléka a
rostlinnych napoji u laické vefejnosti a lidi vzdélanych v oblasti vyzivy véetné jejich
povédomi o vyznamu téchto potravin v lidské vyzivé. Data byla sbirana za pomoci
dotaznikového Setfeni. Déle byly také porovnany nutriéni hodnoty vybranych rostlinnych

napoju s nutriénimi hodnotami kravského mléka.

Ve zkoumaném vzorku, bylo pozorovano, Ze mléko je Castou soucésti stravy, zatazovalo
priblizné 90 % respondentii. Jest€¢ vice byly zatazovany mlécné vyrobky (97-100 %
respondenttl), nejcastéji se jednalo o polo/tvrdé a Cerstvé syry, ale také zakysané mlécéné
vyrobky a tvarohy. Rostlinné napoje zatazovalo do stravy piiblizné polovina respondentt.
U vice jak tfetiny respondentll bylo pozorovano, ze konzumuji jak mléko, tak rostlinné
napoje. V porovnani s mlékem, je vSak tato konzumace rostlinnych napojl nejcastéji pouze
obCasnd a ve Ctvrtinovém mnoZstvi zkonzumovaném za tyden, neZ je tomu u mléka.
Z rostlinnych napojti byly preferovany zejména kokosové, sdjové, ovesné a ryZové. V ramci
sledovaného souboru se zdal byt patrny vliv vzdélani v oblasti vyZivy zejména na denni
konzumaci mléka, konzumaci vétsiho mnoZzstvi mléka za tyden a uvédomeéndi si, Ze mléko je
zdrojem nutri¢nich latek, jako jsou bilkoviny, mineralni latky a vitamin D. Dale také lidé
vzdélani v oblasti vyZivy vice zastavali nazor, Zze mléko nelze nahradit rostlinnymi napoji a
Ze by nemélo byt zatazovano do vyZziveé déti. Porovnani nutri¢nich sloZek vybranych skupin

rostlinnych népoji a mléka prokézalo, Ze jejich sloZeni je odliSné.

Miléko 1 rostlinné napoje vSak maji v dneSni vyzivé své postaveni. Rostlinné napoje mohou
stravu zpestfit. Nékteré rostlinné napoje poskytuji nizsi energeticky piijem piipadné nizsi
obsah tukt a nasycenych tukt. Pro nékteré konzumenty jsou soucasti zivotniho stylu, nebot’
zatazuji pouze potraviny na rostlinné bazi ¢i kvili ekologickym a etickym ditvodim. Je vSak
dobré si byt védom nutri¢ni hodnoty daného produktu a za zatazovat pestrou a vyvazenou

stravu.

Kli¢ova slova: mléko, mlééné vyrobky, laktéza, vyziva, alternativy mléka, rostlinné

napoje, nutri¢ni hodnoty



Abstract

The thesis focused on milk and its alternatives, i.e. plant-based drinks. The theoretical part
summarized the nutritional value of milk and its consumption in the world and the Czech
Republic. As a source of fats, proteins, minerals, and vitamins, milk is of nutritional value.
Furthermore, the importance of milk in human nutrition for different age groups was
discussed. Related dietary recommendations and reasons limiting milk consumption were
introduced. This included health reasons such as lactose intolerance, cow milk protein
allergy or the rarely occurring galactosemia, as well as ethical or environmental reasons.
Last but not least, alternatives to milk, i.e. plant-based drinks, were presented. These drinks
are based on extracts of legumes, cereals, nuts and/or seeds diluted with water and often
supplemented with other additives.

The practical part aimed to assess the dietary habits of the general public and nutritionally
educated people regarding the consumption of milk and plant-based drinks, including their
awareness of the importance of this food in human nutrition. Data were collected using a
questionnaire survey. In addition, the nutritional values of selected plant-based drinks were

also compared with cow's milk.

Within the sample studied, milk was observed to be a frequent part of the diet (85-90% of
respondents). Dairy products were even more frequent part of the diet (97-100% of
respondents), predominantly semi/hard and fresh cheeses, but also fermented milk products
and curds. About half of the respondents includes plant-based drinks in the diet. More than
a third of respondents consume both milk and plant-based drinks. However, compared to
milk, the consumption of plant-based drinks is often only occasional, and the consumed
amount is four time lower than in case of milk. Within the most preferred plant-based drinks
were observed coconut, soy, oat and rice drinks. Based on the survey, it was assumed that
the education in nutrition have an impact on daily milk consumption, higher amount of
consumed milk per week and awareness related to the milk as a source of nutritional
substances such as protein, minerals, and vitamin D. In addition, people educated in nutrition
were also more likely to believe that milk cannot be substituted by plant-based drinks and
should not be included in children's diets. A comparison of the nutritional components of
selected groups of plant-based drinks and milk had shown that their nutritional composition
is different and that they are not able to substitute milk from a nutritional point of view.

Both, milk, and plant-based drinks play a certain role in the nutrition. Plant-based drinks can
diversify the diet. Some plant-based drinks are of lower energy intake or lower fat and
saturated fat content compared to milk. Plant-based drink go along with the lifestyle of
consumers, for others they are of value thank to the environmental and ethical reasons.
However, the consumers should be aware of the nutritional value of the product and respect
the balanced and diver diet.



Key words: milk, dairy products, lactose, nutrition, milk alternatives, plant-based drinks,

nutrition value



Seznam zKkratek
ABKM
BKM

EFSA

FAO

FDA
GMO
OSN

PBFA

Alergie na bilkovinu kravského mléka
Bilkovina kravského mléka

European Food Safety Authority, Evropsky tfad pro bezpecnost
potravin

Food and Agriculture Organisation, Organizace pro vyzZivu a
zemedelstvi Spojenych narodi

Food and Drug Administation, Utad pro kontrolu potravin a 1é&iv
Geneticky modifikované organismy
Organizace spojenych narodi

Plant Based Foods Association, Asociace rostlinnych potravin



UIVOU. ettt 10
N\ 1 1<) o TSRS 10
L1 Spotfeba MIEKA........cccuiiiiieiiiieeee et e 11
1.2 Obsahové slozky mléka a jejich vyznam ...........ccccceeevvieiiiieeiiecce e 12

2 MICKO V IIASKE VYZIVE....eiiiiiiiieiieciieeite ettt sttt saae b e ssaeenseens 15
2.1  Funkce vapniku v lidSkém tele...........ccoviiriiiiieiiiicieceie e 15
2.2 DBttt ettt et nae e 16

B T D 10 ] o 1<1 § RS TRR 16
24 TCROMNC. ...ttt b et sttt et b ettt 17
2 T 1<) 1§ () TSP SRURRSPSR 18

3 Limitace konzumace mléka a mléEnych vyrobkill ........c.cceceveiiiniiiiiiiniieieciecee, 20
3.1 LaKtOZOVA INtOIETANCE .....ccueiiiiiiieiieeiie et 20
3.1.1  Vrozena 1aktdzova INtOlETanCe..........cuevueeiirieriieiieiesieeie e 22
3.1.2  Primérni [aktdZova intolerance ............cceevueerieeriieniieiieeieeiee e 22
3.1.3  Sekundarni laktdzova intolerance..........cccceevvereeriieienienieiieneecee e 23

3.2 Alergie na bilkovinu kravského mléka (ABKM).....c.ccoooiiiiiiiiniiiiiiieeie 23
3.3 GalaKtOSEIMIC......euieuieiiieiieiie ettt sttt ettt 24
3.4 JINE AUVOAY ..ot e 27

4  Rostlinné napoje jako alternativa mléka a mléénych vyrobkill.........ccoecvevvieiieniinnnn. 28
5 1 TSRS 30
0 MELOAIKA ..ottt 31
T VYSIEAKY ettt et 32
7.1 DotaznikoVeE SEIENL...c..eeruiiiiiieiieieiieeete ettt 32
7.1.1  Charakteristika respondentll ...........ccceocueeiiieiiieiienieeieee e 32
7.1.2 Konzumace MIEKa........cceeriiiiiiiiiiiiiiececeeeee e 35
7.1.3  Konzumace mlé¢nych vyrobku a dalSich druhit mlék...............cocceeiieine. 38
7.1.4  Konzumace rostlinnych napojli ........ccccvvveviiieiiiieiiecieeeeee e 40
7.1.5  Role mléka ve vyZive CloVEKA ........cocviviiiiiiniiiiiiciccece e 47

7.2 Nutri¢ni slozeni rostlinnych NAPOJU ......coevieriieiiiiiieciieeece e 49
7.2.1  Srovnani nutri¢nich hodnot rostlinnych ndpoji a mléka ...........ccceveenenene 52

8 DISKUSE ..ttt e 55
8.1  Konzumace mléka a rostlinnych napojll ........ccccovereriiiniiniiiiniinccceececee 55
8.2 Nutricni slozeni rostlinnych NAPOJU ......eevveeiieriiiiiieieeieeee e 59
ZLAVET ettt et ettt e bttt e e bt e e bt e e ab e e e hbee s abe e s bt e e ebteesbaeeeanee 62
LIEETATUTA . ..ottt ettt ettt e bt e ea e et e st e e be e et e enbeesareens 63
Seznam tabulek ........c.ooiiiiiii s 71
SEZNAM GIATTL ....eiiiiiiieciie ettt et e e ae e e et e ebeeetbeesbeessbeensaeeabeenseennnas 73
SeZNAM ODTAZKI .....oouviiiiiiiieeie ettt et te ettt et esate e b e eneas 74
PIILORY ..ttt ettt et sttt et ettt et eae et et 75



Uvod

Mléko a mlécné vyrobky jsou soucasti vyzivy ¢lovéka jiz po staleti (Dostalova, 2010). Jsou
vyznamnym zdrojem zivin pro miliardy lidi na celém svété vSech veékovych kategorii. Tyto
potraviny byly podrobeny v devadesatych letech dvacéatého stoleti ostré kritice. Tvrzeni -
mléko zahlenuje, je vhodné jen pro malé déti, podporuje vznik osteopordzy, spolu
s nartstem cen prispély ke snizeni jejich konzumace. Spotiebu vsak opét navysila po r. 2007
osvéta a také rozliSujici se nabidka zakysanych mlécnych vyrobka a syrti (Dostalova, 2010).
Také pandemie Covid-19 prisp€la ke zvySeni konzumace mléka a mlécnych vyrobki, nebot’
zmeénila stravovaci navyky mnohych lidi, kteti si zvykli pfipravovat si stravu doma. Tato
jidla Casto obsahovala vice mléénych vyrobkd, jako jsou napft. syry. V tomto ohledu se da
predpokladat, ze spotfeba mléka a mléénych vyrobkll se bude zvySovat i nadale (FAO,
2021).

1 Miléko

MIléko ptedstavuje nutricné hodnotnou potravinu, ktera je zdrojem energie, tuki, kvalitnich
bilkovin a cukrti (FAO, 2022). Mléko je produktem mlécné Zlazy savct vcetné Cloveka.
Kromé mléka kravského existuji také mléko kozi, ¢i ov¢i a v Evropé malo obvyklé mléko
buvoli, velbloudi, ja¢i a konské (FAO, 2022; Harvard T.H. CHAN, 2021). Ceska legislativa
definuje ,,mléko* jako mléko kravské (Vyhlaska ¢. 397/2016). S touto definici dale pracuje
1 tato prace. Mléka ostatnich savcli musi nést piidavné jméno oznacujici ptivod mléka (napf.
kozi mléko, ov¢i mléko, atd.) (Dostalova, 2010).

Naftizeni Evropského Parlamentu a Rady (EU) €. 1308/2013 definuje mléko ,,vyhradné jako
tekutinu vylucovanou mlécnou zlazou ziskanou z jednoho mnebo vice dojeni bez
toho, aby se do ni cokoli pridavalo nebo z ni odebiralo ““. Pojem mléko je vSak moZné pouZit
v nasledujicich ptipadech:

a) pro mléko, které bylo zpracovaino, aniz bylo pozménéno jeho slozeni, nebo pro
mléko, jehoz obsah tuku byl standardizovan;

b) v souvislosti se slovem nebo slovy pro oznaceni druhu, jakostni tridy, piivodu nebo
zamysleného zpiisobu pouziti takového mléka nebo pro popis fyzikdalniho zpracovani
nebo upravy sloZeni, kterym se  podrobilo, za  predpokladu,

Ze se tato uprava omezuje na pridani nebo odebrani prirozenych slozek mléka.

Déle Natizeni (1308/2013) definuje mlécné vyrobky jako ,,vyrobky ziskané vylucné z
mléka, pricemz se vsak mohou pridavat dalsi latky nezbytné pro jejich vyrobu, pokud tyto
latky nejsou pouzity za ucelem uplného nebo castecného nahrazeni jakékoli mlécné slozky.
Miléko a oznaceni pouzivana pro mlécné vyrobky se mohou pouZivat i v souvislosti se

slovem nebo slovy pro oznaceni slozenych produktii, u nichz Zadna cast nenahrazuje a ani
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nemd nahrazovat zadnou slozku mléka a jejichz zakladni soucasti ve smyslu mnozstvi nebo
charakteristiky produktu je mléko nebo mlécny vyrobek. Pokud nejde o kravské mléko, uvede
se druh zvirete, z néjz mléko pochazi“. Zamlécné vyrobky jsou dle Nafizeni
(1308/2013) povazovany: syrovatka, smetana, maslo, podmasli, maselny olej, kaseiny,
bezvody mléény tuk, syr, jogurt, kefir, kumys, viili/fil, smetana, fil, rjazenka a rtiguspiens.

Konzumni mléko musi byt tepeln€ upravovano, aby naplnilo hygienické standarty. Je také
surovinou pro vyrobu fermentovanych vyrobki (napt. jogurtl, kefird, kefirovych a
acidofilnich mlék, kysanych mlécné vyrobkii z bifidokulturou, kysané smetany a podmasli)
majici pozitivni vliv na stievni mikrofloru diky obsahu mlécnych bakterii, dale také maésla,
syri a tvaroht (FAO, 2022, Tomaskova, 2018). V nejriznéjsich regionech jsou vyradbény
dalsi produkty asto s regionalnim zamétenim napt. kumys (oblast Sttedni Asie, Mongolsko;
kvaSené kobyli mléko), dahi (Jizni Asie, Indie; jogurt), labneh (Stfedni vychod, zemé
Balkéanu; Gerstvi syr), ergo (Vychodni Afrika, Etiopie; fermentované mléko), tarag (Cina,
Mongolsko; jogurt) a kurut (Stfedni Asie; pfirodné fermentovany syr na bazi kravského ¢i
jac¢iho mléka) (FAO, 2022; Kondybayev et al., 2021; Bhattarai et al., Harrarai, 2016;
Berhanu et al., 2014; Hepeing et al., 2009; Nsabimana et al., 2005).

1.1 Spotieba mléka

Svétova produkce mléka zahrnuje prevazné kravské mléko (81 %), dale také biivoli mléko
(15 %) a kozi, ov¢i a velbloudi (4 %). V roce 2019 byl zaznamenan ve svétové produkci
mléka narist o 1,3 %, produkce tak dosahovala 366 milionii tun (Dairy and dairy products,
2022; OECD, 2022). Vzristajici trend spotfeby je ocfekdvan i nadéale. K nejvétSim
producentiim se fadi Indie a nasledné také staty Evropské unie. V EU vSak narist produkce
limituji environmentalni problémy (napi. produkce sklenikovych plynt, spotieba vody,
zneCisténi dusi¢nany, atd.) a také omezeny rist domaci poptavky (FAO, 2022).

Vice jak Sest miliard lidi na celém svété do své stravy zafazuje mléko a mlécné vyrobky,
vétSina téchto lidi Zije v rozvojovych zemich. V Evropé se konzumace téchto potravin
pohybuje nad 150 kg/os/rok a predstavuje primérmné 9 % energie, 19 % bilkovin a 14 % tuk
z celkového denniho pifjmu (FAO, 2022).

V roce 2020 dosahovala v Ceské republice spotfeba konzumniho mléka k 60 kg/os/rok.
Z mlécnych vyrobkil pfipadalo na syry 14 kg/os/rok, tvarohy Skg/os/rok a ostatni mlécné
vyrobky 36 kg/os/rok (viz Tabulka 1). Za obdobi 2012-2020 byl tak zaznamendm mirny
propad ve spotfebé konzumniho mléka naproti tomu vSak nartst spotieby masla, syr,
tvarohtl i ostatnich mléénych vyrobki (CSMS, 2021).
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Druh/kg/rok 202 2013 2014 05 2016 7 218 2019 2020

Komrumni micko 58,9 | 622 60, 1 60,5 60.4 61.3 | 59.7 58.8 39.3
Maslo 52 5.1 31 35 54 5 5.1 54 5,7
Sury celken 134 12,7 12.8 13.1 13.3 13,2 13.4 13.8 14.3
tavene 22 2R 21 2 2 1.9 1.8 1.8 1.9

piarodn 112 10,5 10,7 11.1 I1,3 11.3 11.6 12 12.4

Tvarchy 34 3.6 3.8 if 4.4 4.7 4.5 4.7 4.8
Ostatmi mléc. vyt g3.2 315 3l.3 32.8 33 8 34.4 34.9 332 363
hlecne konzervy 1.4 1.6 2.1 1.B 2 1,7 135 1.4 A |

Tabulka 1 - Spotfeba mléka mléénych vyrobki v Ceské republice (CMSM, 2021)

1.2 Obsahové slozky mléka a jejich vyznam

MlIéko je zdrojem makrozivin, jako jsou tuky, proteiny a sacharidy, dale také mineralnich
latek a vitaminti. Celkové na tyto slozky ptipada 12 % (FAO, 2022, Shori, 2021). Z velké
casti (88 %) je tak mléko tvotreno vodou (viz Tabulka 2) (USDA, 2020).

Mlééné bilkoviny zastoupené v mnozstvi 3,3 % v priméru a jsou oznaCovany jako
plnohodnotné diky komplexnimu slozeni aminokyselin. Hlavni zastoupeni mezi bilkovinami
ma kasein (2,6 %) a bilkoviny syrovatky (B-laktoglobulin a a-laktalbumin; 0,6 %)
(Dostalova, 2010).

Mlécny tuk je primérné zastoupen 3,2 % v plnotu¢ném mléce. Dale jeho mnozstvi zavisi na
typu vyrobku (USDA, 202). Technologickymi procesy je tuk v kone¢ném produktu snizovan
azna 0,5 % (Harvard T.H. CHAN, 2021). V jeho slozeni dominuji ze 60 % nasycené mastné
kyseliny (asi tfetina znich skratkym uhlikovym fetézcem), dale obsahuje 30-40 %
nenasycenych mastnych kyselin a 2-6 % trans mastnych kyselin (Dostéalova, 2010, Kopacek
2009). Nachazi se zde také kyselina linolova, esencidlni nasycena mastnd kyselina

R L

zodpovédny za chut’, viini, barvu ¢i texturu produktu (Dostalova, 2010).

Miéko je také nositelem cholesterolu, nejrozsitenéjSiho zivocisného sterolu. Jeho sérova
koncentrace je spojovana s rizikem kardiovaskularnich onemocnéni (napt. aterosklerozy,
infarktu myokardu ¢i mozkové mrtvice) (Bialasova, 2018). Cholesterol je vSak také zédkladni
soucasti bunéénych membran a prekursorem hormont (Kopacek, 2009). Konzumace mléka
do 2 % tuku a zakysanych mléénych vyrobkl ma vSak hypocholesterolemicky efekt, ktery
je pfipisovan piitomnosti kyseliny orotové, kyseliny hydroxymethylglutarové, vapniku a
fosfolipidim (Dostalova, 2010). Probiotické bakterie obsazené také v mlécnych vyrobcich
prokdzaly schopnost snizit mnozstvi obsazeného cholesterolu (Bialasova, 2018).

Sacharidy jsou v mléce zastoupené 4,7 % v pruméru, z toho 90 % piedstavuje disacharid
laktoza (slozena z molekuly D-glukozy a D-galaktézy) (Kopacek, 2017). Laktdza je dulezity
zdroj energie u savcl v dobé kojeni. V travicim traktu podléha hydrolyza za pomoci enzymu
laktaza (Pocedi¢ova, 2011). Tento mlécny cukr je také substratem pro bakterie mléEného
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kvaSeni a je tak zasadni pro vyrobu zakysanych mlécnych vyrobkl. Svlij vyznam ma i pro
sttevni bakterie, miize slouzit jako prebiotikum. Zakysané¢ mlécné vyrobky jiz obsahuji
laktéozy vyznamné méné, a proto je néktefi lidé s laktdézovou intoleranci jiz toleruji
(Kopacek, 2017; Dostalova, 2010). K dal§im obsazenym sacharidiim patii také glukoéza a
galaktdza a nékteré jejich derivaty. Laktdza je zdrojem energie, ddvd mléku nasladlou chut
a podili se na fyzikdln¢ chemickych vlastnostech mléka (napf. osmotickém tlaku, bodu
mrznuti a varu a hustote). Laktoza ma 1 dal$i nutri¢ni vyznam, napt. podporuje absorpci
vapnikt (Kopacek, 2017).

Parametry Hodnota / 100g Jednotka

Energie 60,0 kcal
Proteiny 33 ¢
Tuky 32 g
Nasycené tuky 19 g
MUFA 0,7 g
PUFA 0,1 g
Sacharidy 47 ¢
Voda 88,1 g

Tabulka 2 — Primérné hodnoty makronutrientd v mléce
(USDA, 2020)

Mléko je také zdrojem mineralnich latek, jako je vapnik, hoicik, fosfor, sodik, draslik,
zelezo, zinek a selen (viz Tabulka 3). Obsah vapniku je vyznamny, v priméru dosahuje
k 123 mg/100g (USDA, 2020). Jeho biologicka dostupnost je odhadovéana na 30 %, a to diky
pritomnosti mlécnych bilkovin, laktéozy a volnych aminokyselin (Dostalova, 2010). Dale
jsou obsazeny také vitaminy rozpustné ve vod¢ (vitamin C a vitaminy skupiny B) a rozpustné
v tucich (vit. A, D, E, a K; viz Tabulka 4) a enzymy (Shori, 2021). V mléku je ptitomen také
cholin, bioaktivni latka dfive fazena mezi vitaminy skupiny B dnes oznacovéna za kvazi-
vitamin nebo vitagen majici ve srovnani s vitaminy také stavebni a energetickou funkci.
Cholin se podili na vyuZiti tukl a cholesterolu v organismu a chrani jatra pted poskozenim
alkoholem, toxiny a léky (Bezpecnost potravin, 2021).

SloZeni mléka a senzorické vlastnosti ovliviiuje predevsim plemeno skotu, jeho vk, vyziva,
zdravotni stav mlécné Zlazy, sytém chovu a jeho podminky, stadium laktace, pocet porodi,
¢i ro¢ni obdobi (FAO, 2022; Shori, 2021, Kopacek, 2017).
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Mineralni latky Hodnota / 100g

Vapnik 123,0 mg
Zelezo 0,05 mg
Hot¢ik 12,00 mg
Fosfor 101,00 mg
Draslik 150,00 mg
Sodik 38,00 mg
Zinek 0,41 mg
Selen 1,90 ug

Tabulka 3 — Primérné hodnoty mikronutrientli v kravském mléce
(USDA, 2020)

Vitaminy Hodnota / 100g
Vitamin C 1,50 mg
Tiamin 0,06 mg
Riboflavin 0,14 mg
Niacin 0,11 mg
Vitamin B5 0,31 mg
Vitamin B6 0,06 mg
Choline 17,80 mg
Vitamin B12 0,54 ug
Vitamin A, RAE 32,00 ug
Retinol 31,00 pg
Karoten 7,00 pug
Vitamin E 0,05 mg
Vitamin D 1,10 ng
Vitamin K 0,30 ug
Cholin* 17,80 mg

Tabulka 4 - Primérné hodnoty vitaminl v kravském mléce
(USDA, 2020)
(*Cholin je povazovan za vitagen)



2 Miéko v lidské vyzivée

Mléko a mlécné vyrobky hraji dilezitou roli ve vyzivé déti i dospélych (FAO, 2022;
Dostalova, 2010). Jejich vyznam jesté stoupa v rozvojovych zemich s omezenym piistupem
k jinym zivociSnym produktim (FAO, 2022). V ptfipadé¢ déti konzumujici omezené
mnozstvi masa, jsou mléko a mlé¢né vyrobky jedinym zdrojem bilkovin zivo¢isného ptivodu
(Dostalova, 2010).

MIéko a mlécné vyrobky jsou diky obsahu bilkovin, vapniku a vitaminti fazeny k potravinam
s vysokou biologickou hodnotou (Dostalova, 2019, Tomaskova, 2018). Jsou cennym
zdrojem vapniku, jeho koncentrace primérné dosahuje 1,23 g/LL mléka (Dostalova, 2010).
Nezavisi vSak jen na jeho absolutnim mnozstvi, ale také biologické dostupnosti (Dlouhy,
2017). V ptipadé mléka dosahuje tento parametr asi 30 % (Dostalova, 2010). Jedna se tak
pro spotiebitele o nejbohatsi zdroj vapniku (Dlouhy, 2017).

2.1 Funkce vapniku v lidském téle

Vépnik je jednim z kli¢ovych prvkd pro spravné fungovéni organismu (Broulik 2016).
Vétsina vapniku v téle (99 %) je uloZena v kostech a zubech, pro které plni stavebni funkci
(Dlouhy, 2017). Vapnik je esencidlni slozkou kostniho metabolismu, spolupodili se na fad¢
enzymatickych reakci, funkci nékterych endokrinnich a exokrinnich z1az, ptenosu vzruchu
signalu pfes bunéénou membranou, na nervosvalové drazdivosti a koagulacnich reakci
(Zlatohlavek, Pejsova, 2019; Dlouhy, 2017). Ze svych zasob je vapnik v piipad¢ potieby
mobilizovan napf. pii nedostatecném piijmu stravou, hormonalnimi zménami ¢i pii laktaci
(Dlouhy, 2017). Na jeho regulaci se podili a) parathormon zvySujici aktivitu osteoklastil a
tim podporujici vyplaveni kalcia z kosti, dale zvySujici resorpci kalcia ze stfeva a zpétnou
resorpci z ledvin a b) kalcitonin podporujici ukladani kalcia do kosti.

Metabolismus vapniku uzce souvisi s metabolismem vitaminu D a fosforu (Dlouhy, 2017).
Vitamin D pusobi na zdravy vyvoj kosti, v prevenci kostnich onemocnénich vcetné
osteopordzy, proti nddorové, ma pozitivni vliv na kardiovaskuldrni a imunitni systém.
UdrZuje homeostazu vapniku v téle (Svacina, 2019). Vapnik se aktivné vstiebava za ucasti
vitaminu D (Zlatohlavek, PejSlova, 2019). Pti nizké sérové koncentraci vitaminu D se vapnik
nemiize adekvatné resorbovat ve stitevé a musi se ziskdvat ndhradni cestou odbouranim
z kosti, coz ma nepfiznivy vliv na jejich strukturu a pevnost (Broulik 2016). Véapnik a fosfor
by mély byt ve stravé v obdobném mnozstvi, ¢asto vSak fosfor ptevazuje, a to diky
konzumaci tavenych syru, masnych vyrobkill a kolovym napojim (Dlouhy, 2017).
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2.2 Déti

Mezi jednotlivymi druhy mléka se fadi i mléko lidské, kterym jsou Ziveny novorozenci a
kojenci, a to vyhradné az do 6 mésice (Harvard T.H. CHAN, 2021; WHO, 2011). Béhem
prvniho roku Zivota zaznamenava vyziva velké zmény. Pokud kojeni nestaci je doplnéno ¢i
nahrazeno primysloveé vyrobenymi poc¢atecnimi ¢i pokracovacimi mléky (Nevoral, 2017).
Kravské mléko miize byt do stravy zafazeno az od 1 roku véku a to v plnotu¢né formé pro
vysSi energeticky obsah potfebny pro rast a vyssi obsah vitaminu rozpustnych v tucich
(Vincentova, 2006).

Spolecnost pro vyzivu doporucuje konzumaci mléka a mlécnych vyrobku dle véku ditéte.
V obdobi raného détstvi (od 1. do 3. roku) se zatazuje pét porci mléka a mlécnych vyrobka
denné¢ v celkovém objemu 500 ml. Pro tyto déti je vhodné plnotu¢né mléko a mlécné
vyrobky (Dostalova et al., 2012; Dostalova, 2010). V obdobi v pfedsSkolnim véku (od 3. do
7. roku) se zafazuji 3 - 4 porce mléka a mléénych vyrobkid. V obdobi $kolniho véku az
adolescence se zatazuji dvé az tfi porce mléka a mlécnych vyrobku (Dostalova et al., 2012).
Pro starsi je doporucena konzumace polotu¢ného mléka a mléénych vyrobkt, které jsou
hypocholesterolemické a zaroveinl si zachovavaji dobré chutové vlastnosti (Dostalova,
2010).

2.3 Dospéli

Dospélym je doporuc¢ena konzumace polotu¢ného mléka a mléénych vyrobkd, které jsou
hypocholesterolemické a zaroven si zachovavaji dobré chutové vlastnosti, pifipadné
nizkotu¢né vyrobky, které vSak jiz nemusi mit chutové vlastnosti pfijatelné, ale mohou byt
zadouci z hlediska potieby redukce hmotnosti (Dostalova, 2010).

Spolec¢nost pro vyzivu doporucuje dospélym denné zatfazovat polotu¢né mléko a mlécné
vyrobky, a to zejména fermentované jako jsou jogurty, zakysan¢ mlécné napoje, ¢i kefiry a
zaroven dbat na pifijem pfidanych cukrii v t€chto potravinach a snazit se tak preferovat
neslazené varianty (Dostéalova et al., 2012).

Miéko jako zdroj vapniku predstavuje diilezitou soucast prevence osteoporodzy a zlomenin
(Harvard T.H. CHAN, 2021). Denni ptijem véapniku je dle EFSA (2019) (European Food
Safety Authority, Evropského ufadu pro bezpecnost potravin) u dospélé populace doporucen
v rozmezi 860-1000 mg/den. Jeho denni pifijem by mél byt ze dvou tietin pokryt z mléka,
zakysanych mléénych vyrobki a syru (Dlouhy 2017; Dostalova, 2010).

Jako denni ptijem vitaminu D je doporucovana davka 15 pg/den (EFSA, 2019). Hlavnim
zdrojem vitaminu D je slune¢ni zafeni, ryby, které spolu s mlékem a mlécnymi vyrobky jsou
vyznamnym potravinovym zdrojem tohoto vitaminu. Pro u¢inek vitaminu D a kvalitu kosti
je esencialni 1 dostateCny pfijem bilkovin. Onemocnénim z nedostatku vitaminu D,

osteomalacie je v dneSni dob& zapficinéna spiSe jako dusledek poruchy metabolismu
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vitaminu a jeho vstfebavani (napt. pii Crohnoveé chorobé, chronické pankreatitid€, jaterni a
renalni poruse) (Svacina, 2019).

Ptijem bilkoviny u zdravé dospélé populace je doporucen 0,8-1g/kg télesné hmotnosti
(EFSA, 2019). Naroky na jejich ptijem vsak ovliviiuji nejriznéjsi onemocnéni a také fyzicka
aktivita. Mléc¢né bilkoviny jsou plnohodnotné obsahujici esencidlni aminokyseliny. Diky
jejich stravitelnosti (az 95 %) mohou dobfe plnit funkci vyzivovaci, ale také fyziologickou
majici vliv na kardiovaskularni, nervovy, travici a imunitni systém organismu (Kopacek,
2009).

2.4 Téhotné

Vevr

vyvijejiciho se plodu (Dlouhy, 2017). Ve druhém trimestru se postupné navysuje potieba
proteini o 7-9 g/den a ve tfetim trimestru potom o 23-28 g/den (EFSA, 2019). Proteiny
zivocisného pivodu (tzn. i mlééné proteiny) by mély byt do stravy zafazovany pro svoji
vysokou biologickou hodnotu. Vhodné je tak kombinovat jak zdroje Zivocisné, tak rostlinné,
které zase ptinadSi dal$i hodnotné slozky jako je vldknina, vitaminy ¢i mineralni latky
(Dlouhy, 2017).

V tomto obdobi se zvySuji také naroky na pfijem mineralnich latek a vitamint. Jedna se
zejména o vapnik, zelezo, jod a zinek a vitaminy skupiny B. Mléko a mlé¢né vyrobky by
mély byt do stravy zafazovany pro potiebu kryti zejména vapniku a také jodu (Dlouhy,
2017). Dle EFSA (2019) je doporucen piijem vapniku dle v€kové skupiny téhotnych
v rozmezi 950-1000 mg/den, jodu 200 pg/den, Zeleza 16 mg/den a piijem zinku navysit
pfijem o 1,3-1,6 mg/den. Dle Kunova (2017) Spole¢nost pro vyzivu doporucuje piijem
vapniku v rozmezi 1200 - 1500 mg/den a Zeleza 20 mg/den. Jod se do mléka dostava diky
fortifikaci krmiva, kam pfechazi 8-10 % jodu. Jeho mnozstvi v mléce vSak kolisa v zavislosti
na rocnim obdobi, krmivu, a zda se jedné o prvni laktaci (Dlouhy, 2017; Travnicek, 2011).
V souvislosti s pfijmem vapniku je doporuceno omezit piijem fosforu, a to zejména

z masnych vyrobki, kolovych népojt a tavenych syra (Dlouhy, 2017).

Mlécné vyrobky tak mohou pomoci s pokrytim zejména potieby vapniku a také jodu, méné
jiz zeleza ¢i zinku (Dostalova, 2010). Velmi dilezity je také pfijem vitamini, zejména
vitaminu B12, kobalaminu, jako prevence vrozenych vyvojovych onemocnéni (Dlouhy,
2017). Jeho ptijem by mé&l dosahovat 4,5 pg/den (EFSA, 2019). Toto mnozstvi by naplnilo
pfiblizné 1250 ml mléka konzumovaného za den (Dostalova, 2010). Z tohoto je patrné, Ze
potieba vitaminu B12 by méla byt pokryta také z jinych zdrojt jakou je maso, ryby, dritbez
a vejce. V rostlinnych zdrojich se tento vitamin vyskytuje jen v omezeném mnozstvi napft.
ve fermentovanych potravinach, moiskych tasach ¢i fortifikovanych snidanovych cerealiich
(NIH, 2021). Vzhledem k doporuceni konzumovat produkty zivocisného ptivodu, by se
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té¢hotné neméli stravovat dle alternativnich smérit vyzivy, které tyto produkty vylucuji
(Dlouhy, 2017).

Potfebnym vitaminem je také vitamin A, ktery by mél byt dle EFSA (2019) pfijiman
v rozmezi 540-700 pg RE/den. Nadbytek tohoto vitaminu ma teratogenni u¢inek (Dlouhy,
2017). Predavkovani z mléénych vyrobkil vSak neni tieba se obavat, nebot’ doporuc¢enou
hodnotu pfijmu vitaminu A by naplnil pfijem vice jak 6 litr mléka konzumovaného za den
(Dostalova, 2010).

Dle hygienickych doporuceni by se t¢hotné mély vyvarovat mléka a z n¢j vyrobenych
vyrobki, které neprosly pasterizaci. Tyto potraviny mohou byt piivodcem infekce zptisobené
Listeria monocytogenes. Lysterie piedstavuje znacné zdravotni riziko jak pro plod tak i
novorozence. Zejména pak mekké zrajici a plisiiové syry poskytuji vhodny substrat pro rist
téchto bakterii i pres fadné skladovani v lednici (Dlouhy, 2017).

Spolecnosti pro vyzivu (doporucuje 2012) doporucuje téhotnym v druhém trimestru zvysit
pfijem vapniku prostfednictvim mléka ¢i mléénych vyrobki. Je tak vhodné do stravy zatadit

dvé porce jogurtu, nebo 300 g tvarohu nebo 250 ml mléka.

2.5 Seniori

Na kvalitu staii ma vliv zivotni styl v¢etné stravovani béhem celého zivota (WHO, 2021).
Proces starnuti nese s sebou fyziologické zmény, které spolu se socidlnimi aspekty maji vliv
inavyzivu (Dlouhy - 2, 2017). Seniofi patii ke skupin€ lidi ohrozenych malnutrici, na jejichz
vyzivu by mél byt bran zvlastni zetel (WHO, 2021; Rambouskova, 2013). Jejich adekvatni
nutriéni pifjem neni Casto definovan. Ubytek svalové hmoty a sniZeni bazalniho
metabolismus ovliviiuje energeticky ptijem (WHO, 2021). K odmitani urcité stravy také
pfispiva zhorSené vnimani €ichu, chuti, poruchy ¢i chybéjici chrup, obtize s polykdnim,
snizena sekrece slin a Zalude¢nich $t'av a motility zaludku zapfti¢iniujici zhorSené traveni a
vstiebavani Zivin a neposledni fad€ také nejriznéj$i onemocnéni, jejich lécba a
psychosocialni a socioekonomicky stav (WHO, 2021; Dlouhy - 2, 2017). K piikladim
malabsobce patii deficit vitaminu B12 jako duasledek atrofické gastritidy ¢i deficit
vitaminu D v diisledku niZ§i expozice slune¢nimu zafeni ¢i zhorSené pfeméné na aktivni
formy vitaminu v jatrech a ledvinach. V deficitu byvaji také mineralni latky vapnik, zinek a
vitaminy kyselina listova a vit. C (Dlouhy - 2, 2017). S pfibyvajicim vékem dochazi také ke
sniZeni denzit€ kosti a stoupa riziko osteopordzy, na jejimz rozvoji se podili mimo vyzivy i
nedostatecna fyzicka aktivita (Dlouhy - 2, 2017). Dale byva nedostate¢ny piijem bilkoviny
vétSinou z disledku malo pestré stravy (USDA — My Plate, 2021). Malnutrice ma pak za
nasledek pokles obranyschopnosti, vyssi riziko rozvoje infekce, zhorSené hojeni ran
(Dlouhy-2, 2017). Soucasti vyzivy je také piijem tekutin, ktery ma tendenci byt v disledku
snizeného pocitu zin€ nedostatecny (USDA — My Plate, 2021).
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Vyziva ve staii tak sebou nese jista specifika. Vzhledem k riziku malnutrice z vyse
uvedenych aspektii, maji mlécné vyrobky ve vyziveé senioril nezastupitelné misto. Mléko a
mlécné vyrobky (kaSovité konzistence) jsou vhodné i pti obtizich s polykanim ¢i kousanim,
1 kdyz jsou fazeny mezi potraviny, pro obsah vody pomahaji s hydrataci. Ochucené vyrobky
mohou byt vhodné pfi oslabeni chuti ¢i ¢ichu. Dale jsou vhodnym zdrojem plnohodnotnych
bilkovin, vysoky podil se nachdzi zejména v tvarohu, syrech a nékterych zakysanych
mlécnych vyrobcich (Dlouhy - 2, 2017).

Konzumaci mléka mize omezovat s vékem se snizujici aktivita laktazy a laktézova
intolerance. V téchto ptipadech je mozné zatradit mléko se snizenym obsahem laktozy, kdy
je laktéza enzymaticky rozstépena na glukézu a galaktézu. Fermentované mlécné vyrobky
a syry jiz z podstaty své vyroby obsahuji laktézy jiz omezené a jsou zpravidla seniory
tolerovany (Dlouhy - 2, 2017). Mléko a mlécné vyrobky jsou vybornym zdrojem vapniku.
Jeho pfijem by mél dle EFSA (2019) dosahovat 950mg/den, Dlouhy - 2 (2017) vsak
doporucuje minimaln€ 1000 mg/den s ohledem na horsi absorpci mineralnich latek, ktera
s vékem klesa a prevenci osteopordzy. EFSA (2019) déle doporucuje dopliiovat vitamin D
v mnozstvi 15 pg/den. Na Ceském trhu se objevuji mléka fortifikovand trvana trvanliva
mléka vit. D napt. plnotuéné mléko Kunin (Bischofova, 2017). Pro zvlastni 1¢katské tcely
poskytuje nutricné kompletni enterdlni vyziva NutriSen 3 pg/100ml vitaminu D3. Je
vyrobena na bazi mléka obsahujici bilkoviny (18 %), tuky (41 %) a sacharidy (41 %) v¢etné
dalsich vitamint (A, Bl, B2, B6, B12, C, E, K, niacin, kyselina pantothénova, kyselina
listova a biotin) a nizky obsah laktozy (SUKL, 2010).
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3 Limitace konzumace mléka a mléénych vyrobku

Mléko a mlécné vyrobky jsou ve stravé limitovany ze zdravotnich divodu podminénych
fyziologicky ale také z divodu alternativnich sméra vyzivy. Precitlivélost na nékterou ze
slozek mléka se objevuje u mlééného cukru, laktézy, a mlécné bilkoviny, a to v rizném
stupni. Tyto reakce jsou podminény neimunologicky, jako je tomu u laktozové intolerance
nebo imunologicky jako je tomu u alergie na bilkovinu kravského mléka (ABKM) (Muehloff
etal., 2013).

3.1 Laktoézova intolerance

Laktoza predstavuje pfirozené se vyskytujici sacharid v mléce savcl. Tento disacharid je
slozeny ze dvou podjednotek D-glukézy a D-galaktozy spojené B-glykosidickou vazbou.
Vazba mezi podjednotkami je hydrolyticky Stépena za pomoci enzymu laktaza (B-galaktoza)
produkovaném enterocyty. Laktazu mohou produkovat také nékteré bakterie mlécného
kvaseni napt. rody Streptococcus, Bifidobacterium a Lactobacillus (Kopacek, 2017;
Muehloff et al., 2013). Kravské mléko obsahuje primérné laktdozy 4,7 %, mateiské mléko
kolem 7 % (Pocedicova, 2011).

wrwe

a to diky nedostate¢né tvorbé enzymu laktazy v tenkém stfevé. Ulohou tohoto enzymu je
Stépeni laktdzy na jednodussi cukry glukézu a galaktézu (Spolecnost pro vyzivu, 2018). Pii
snizené aktivité ¢i zadné aktivité tohoto enzymu dochdzi k malabsorpci laktozy, ktera se tak
dostava do tlustého stieva, kde je rozlozena mikrobiologicky za vzniku laktatu, vodiku,
metanu a mastnych kyselin s kratkym fetézcem. Obvykle 1-2h po poziti laktézy dochazi
k manifestaci pfiznakli jakou jsou bolesti bficha, pocity tlaku, nadymani, plynatost,
nevolnost, zvraceni ¢i zadcp€. Nestravena laktdza na sebe vaze vodu a zvysuje tak motilitu
stteva, kterd mé za nésledek osmoticky prijem. K dal§im projevim patii také bolest hlavy,
ztrata koncentrace a Spatna kratkodobd pamét. Laktézova intolerance je povaZovadna za
symptom klinickych vySe popsanych piiznaki (Misselwitz et al., 2013; Heyman, 2006).
Laktaza je produkovéana v rizném mnoZstvi a od tohoto se odvozuje 1 stupent sniZzené
absorpce laktozy (respektive nastépenych monosacharidovych jednotek), coz ovliviiuje také
pfitomnost symptomti (Heyman, 2006). Jejich manifestace je podminéna piijmem rtizného
mnozstvi laktézy v zavislosti na stupni deficitu laktazy. S timto také souvisi tolerance
potravin s danym mnoZzstvim laktdézy. Nejméné je tak tolerovano mléko, nasledné
fermentované mlécné vyrobky a v posledni fadé syry (Muehloff et al., 2013).

Obsah laktozy v mléce se miize liSit v rozmezi 4,5-5,2 % na zaklad¢ stadia laktace,
zdravotniho stavu mlécné zlazy a dalSich metabolickych onemocnéni dojnic. Piehled obsahu
laktozy v jednotlivych potravinach predstavuje Tabulka 5. VétSina lidi nékteré z mléénych
vyrobku toleruje. S jejich stadlym zatazovanim do stravy se zvySuje tolerance, a to diky
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bakteriim tlustého stfeva adaptujici se na zpracovani produkovanych plynti (Pocedi¢ova,
2011; Hertzler a Savaiano, 1996). Vhodné je také zkousSet zatazovat fermentované mlécné
vyrobky obsahujici pfirozené nizsi obsah laktézy a zaroven jsou také dobrym zdrojem
bakterii mlééného kvaSeni (Pocediova, 2011). Pokud je vsak tfeba ve stravé piijem laktozy
snizit, je tfeba brat na zietel také na skrytou laktéozu v dalSich potravinich zejména
cukrovinkach (Cokolada, tukové polevy, suSenky, nékteré dezerty a zvykacky) a
zmrzlinach, ve sladkych i slanych pekarenskych a ceredlnich vyrobcich, masnych
vyrobcich, slanych pochutinach (chipsy, tyCinky a slanné crackry), instantnich
potravinach (polévky, krémy a smési v prasku), polotovarech, omackach, maslu,
margarinu, koteni, zahuStovadlech a potravinach obsahujici suSené mléko. Laktdza
muze byt také obsazena v nékterych lécich a népojich (Kopacek, 2017; Fritzscheova,
2015; Kovart, Knapkova, 2013).

Dalsi moznosti je podani laktazy ve formé kapsli Ci tablet, které se vSak podavaji spise
obcasné (Pocedicova, 2011). Dnes je také na trhu dostupna Sirok4 nabidka bezlaktozovych
vyrobkli definovanych VyhlaSkou ¢. 39/2018 Sb. Vyrobky s nizkym obsahem laktozy
obsahuji maximaln€é 1 g/100 g, vyrobky bezlaktézové obsahuji maximalné 10 mg/100 g
(Kopacek, 2019).

Potravina Obsah laktozy (g/100g)
SuSena syrovatka 74.0
Susené mléko odstiedéné 52.0
SusSene mléko plnotucne 38.0
Mateiské mléko 7.2
Zmrzlina smetanova 6.0
Ov¢i mléko 3.1
Kravské mléeko 4.7
Podmasli 4,5
Kozi mléko 4.4
Smetana 4.0
Tvaroh mekky 3.5
Slehacka 3.1
Jogurt 3.0
Cottage 22
Kefir 2.0
Taveny syr 1.5
Maslo 1.0
Tvrdy syr <0.5

Tabulka 5 — Primérny obsah laktdzy ve vybranych mlé¢nych vyrobcich
(Kohout, 2016, Pocedicova, 2011)
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3.1.1 Vrozena laktézova intolerance

Laktéaza je esencialni pro kojené déti, nebot’ je tento disacharid pfitomen i v matefském
mléce (cca 7,2 %). Pokud je deficit laktazy vrozeny, musi byt jiz novorozenci indikovéni
k umélé vyzive bez laktozy. Tyto piipady jsou vSak vzacné a doprovazi je silnd manifestace
ptiznakd, jako jsou prijmy a horecky (Kopacek, 2017; Misselwitz et al., 2013; Pocedicova,
2011). Vrozena laktézova intolerance s projevy po poziti mateiského mléka je vSak velice

vzacna (Pocedicova, 2011).

3.1.2 Primarni laktézova intolerance

Primarni laktézova intolerance je podminéna relativnim ¢i absolutnim deficitem laktazy
(Muehloff et al., 2013, Pocedicova, 2011). Primarni forma laktézové intolerance je
geneticky podminéna, a to diky chybé&jici alele zodpovédné za perzistenci laktazy
v dospélosti. S pfibyvajicim vékem se tak aktivita laktazy snizuje, dale také zavisi na pohlavi
a etnické ptislusnosti. Laktézova intolerance je tak pozorovana v rizné mitfe dle zemépisné
polohy jednotlivych zemi (Kohout, 2016). V severskych zemich trpi poklesem aktivity
laktazy pouze 5-10 % dospélé populace, obdobn¢ je tomu v Britanii a Némecku (5-20 %),
zatim co v zemich rovnikové Afriky a Asie je tomu 90-100 %, jihovychodni Asii 90 %, jizni
Americe 60-80 % a stiedni Americe 70 % (Kohout, 2016; Misselwitz et al., 2013).

Nizky vyskyt primarni laktéozové intolerance koreluje s nizkou tvorbou aktivni formy
vitaminu D kazi diky men$imu slune¢nimu osvitu a naopak s vyssi mirou tolerance laktozy.
Lakt6éza napomahd vstfebavani vapniku v populaci se sniZzenou hladinou vitaminu D. V
Ceské republice se s touto intoleranci potyka az polovina populace ve véku od 40 let
(Kohout, 2016). U vétSiny svétové populace se aktivita laktazy snizuje okolo druhého az
treti roku Zivota a stabilizuje se mezi patym az desatym rokem (Fruhauf, 2016; Kohout,
2016).
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Obrazek 1 — Vyskyt laktéozové intolerance ve svete
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3.1.3 Sekundarni laktézova intolerance

Laktozova intolerance miize byt také ziskana sekundarné béhem zivota, a to jako dusledek
poskozeni sliznice tenkého stieva nebo zrychleni pasaze travicim traktem u nckterych
onemocnéni (napt. zanét tenkého stieva, bakteridlni prertstani tenkého stfeva, syndrom
kratkého stfeva, akutni gastroenteritidy, chronické nelécené celiakie, Chrohnovy choroby),
ale také po chemoterapii, tropické sprue, Whippleovy chorob ¢i gastrointestinalni operace,
atd. Tolerance laktézy miize byt opét obnovena vyléenim zékladniho onemocnéni (Kohout,
2016; Misselwitz et al., 2013; Pocedicova, 2011).

3.2 Alergie na bilkovinu kravského miéka (ABKM)

Alergie na bilkoviny kravského mléka vyvolava casnou ¢i pozdni imunologicky
podminénou reakci na nékterou bilkovinu kravského mléka (Frithauf, 2003). V 95 % se vSak
alergie manifestuje do prvniho roku zivota (Szitanyi, Szitanyi, 2016). Objevuji se rizné typy
reakci 1) Casnd reakce zprostiedkovand IgE; 2) reakce zprostfedkovana imunokomplexy
s projevem do 4 - 12h; a 3) oddalen4 reakce bunééného typu s projevem do 1-2 dni (Kohout-
2,2016).

Klinické pfiznaky s odvozuji od typu reakce zjisténé po konzumaci BKM. Reakce
zprostiedkované IgE se mohou projevit reakci a) v oblasti ust a faryngu v podobé¢ paleni,
sveédéni, otoku rtl a jazyka, patra a hrdla; b) gastrointestinadlnimi obtizemi v podob¢ prijmu,
bolesti bticha a zvraceni; c¢) koznimi pfiznaky v podobé koptivky a atopického ekzému;
respiraénimi  obtizemi v podob¢ alergické rymy ¢i astma bronchiale. Reakce
nezprostiedkované IgE se projevuji pfitomnosti krve ve stolici, enterokolitidou
doprovazenou zvracenim, prijmy, anémii, neprospivanim a enteropatii. Objevuji se také
reakce smiSené s projevem eosinofilni gastroenteropatie postihujici rizné ¢asti traviciho
traktu jako je jicen, Zaludek a stieva (Kohout -2, 2016).

Alergie na mlé¢nou bilkovinu miize byt dvojiho druhu, a to alergie na kasein ¢i syrovatkoveé
bilkoviny (alfa-laktoglobulin, beta-laktoglobulin) (Zlatohlavek, Pejsova-2). Casté&ji se
objevuje alergie na syrovatkovou bilkovinu beta-laktoglobulin, kteréa casto do trech let véku
vymizi. Po tfetim roce Zivota travici trakt ditéte vyzrava a enzymy zacnou syrovatkove
bilkoviny §tépit, bilkoviny se tak stdvaji nizko alergenni a opét se mléko ¢i mlé¢né vyrobky
mohou do stravy zatfazovat (Zlatohlavek, PejSova-2, 2019; Szitanyi, Szitanyi, 2016). Tento
typ alergie vymizi v 95 % ptipadi v pfedSkolnim ve&ku. Syrovatkové bilkoviny jsou
termolabilni a podléhaji proteolyze v travicim traktu. Syrovatkové bilkoviny jsou dobie
stravitelné, biologicky hodnotné a v matefském mléce jsou oproti kaseinu zastoupeny ve
vy$§im mnozstvim. Obdobny pomér zastoupenych bilkovin nalezneme také v umélé
kojenecké vyzivé (Zlatohlavek, PejSova-2, 2019; Kopacek, 2019).
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M¢énég cCasta alergie na kasein vymizi v predSkolnim v&ku v 50 % ptipadi, mnohdy vSak
pretrvava celozivotné (Zlatohlavek, PejSova-2, 2019). Pacienti s pretrvavajici alergii maji
¢asto atopickou rodinou anamnézu, polyvalentni potravinové alergie, astma ¢i sennou rymu
(Szitanyi, Szitanyi, 2016). Kasein se oproti globulinim vyznacuje vyS$i termo a
proteolytickou stabilitou (Zlatohlavek, Pejsova-2, 2019).

ABKM je mozné diagnostikovat za pomoci klinickych projevli (gastrointestindlnich,
koznich a respiracnich), krevnich testi ¢i reakci na eliminacni test, ktery se stal zlatym
diagnostickym standardem (Kohout - 2, 2016, Fruhauf, 2003). Test sleduje symptomy
v dobé eliminace BKM po dobu 3-5 dni u okamzité alergické reakci, 1-2 tydny u Casné a
pozdni reakci a 3-4 tydny u reakce s gastrointestindlnimi projevy (Kohout -2, 2016). BKM
je tieba eliminovat ve stravé ditéte piipadné také matky (Szitdnyi, Szitanyi, 2016). BKM se
znovu zavadi do vyzivy po 1-4 tydnech piedchozi uspésné eliminace pro potvrzeni ABKM
pod lékatskym dohledem. ABKM se potvrdi u 30-60 % ptipadd (Fruhauf, 2003). Vysetieni
specifickych IgE protilatek proti kravskému mléku nepfinaSi jednoznac¢nou odpovéd a

poskytuje tak pouze pomocny diagnosticky faktor (Fruhauf, 2003).

Terapie ABKM spociva v eliminaci BKM ze stravy. Podédvaji se extenzivné hydrolyzované
formule obsahujici 66-72 kcal/100ml, které toleruje 90 % pacientl. U téZkych ABKM C¢i
nedostate¢né terapeutické odpovedi na extenzivni hydrolyzovanou bilkovinu je tfeba zavést
do stravy smési aminokyselin (Karaskova, 2017; Fruhauf, 2003). U déti se pfistupuje
k dietnim opatfenim po dobu 6-18 mésici, nasledné se zvazi moznost reexpozici, v ptipadé
jejiho pozitivniho vysledku se v dieté pokracuje po dalsich 12 mésicl, v opa¢ném piipade
se navraci do stravy hydrolyzované bilkoviny (Karaskova, 2017; Szitanyi, Szitanyi, 2016).

ABKM musi byt peclivé diagnostikovana odbornym specialistou, aby se ptedeslo chybnym
diagn6zam. Mateiské a kravské mléko je zejména v détském véku vyznamnym zdrojem
bilkovin a vapniku a nemély by tak byt bezdivodné ze stravy eliminovany (Szitanyi,
Szitanyi, 2016).

3.3 Galaktosemie

Galaktosemie, dédi¢na porucha metabolismu sacharidl, pfedstavuje autosomalné recesivni
onemocnéni, pii kterém je blokovan metabolismus galaktozy (Magner et al., 2016). Pti
nedostatku enzymu zabezpecujici §tépeni a dalsi zpracovani galaktdzy je omezena i jeji

fyziologické pfemeéna (Strykova, 2020).

Galaktosemie I, klasické galaktosemie, je Castéjsi forma galaktosemie s incidenci 1:35 000
az 1:50 000. Tato geneticka porucha je zapti¢inéna nedostateCnou aktivitou enzymu GALT
(galaktoza-1-fosfat-uridyltransferaza), ktera preménuje galaktézu-1-P a UDP glukdézu na
glukozu-1-P a UDP galaktéozu. Pieména galaktozy na glukozu je vSak v tomto piipadé
blokovéana (Strykova, 2020; Magner et al., 2016). Dochazi tak k akumulaci galaktozy,
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galaktikolu a galaktozy-1-P v riiznych organech. Galaktikol obtizn¢ difunduje bunécnymi
membranami a pusobi jako osmoticky aktivni latka v o¢ni ¢ocCce, ¢i jako tkanove specificky
toxin v jatrech, ledvinach a v mozku zptisobujici jeho edém. Galaktdza 1-P blokuje mnoho
enzymul metabolismu sacharidd. Inhibuje pfeménu glukdzy 6-P na glukézu a anorganicky
fosfor, glykogenfosforylazu (pfeména glykogenu na glukozu-1-P) a fosfoglukomutazu
(obousmérna preména glukokzy-1P na glukézu-6-P). Porucha funkce glykogenolyzy a
glukoneogeneze podporuje rozvoj hypoglykemie. Narusena homeostaza fosforu vede ke
zvySenému vyluovani moci pii postizeni ledvin. Vyvazovanim fosforu ve formé glukozy-
1-P se rozvijeji jaterni dysfunkce a poruSeni tubularni funkce bunék ledvin. V neposledni
fadé také dochazi k poruse glykosylace proteini a lipidti v organismu. Casto se tak projevuje
patologicka exprese fady genl v podporujici zanétlivou bunécnou odpoveéd’ (napt. porusena
funkce neutrofilnich leukocytt) (Magner et al., 2016).

Galaktosemie I zapfti¢inuje rozvoj mentalnich, smyslovych a somatickych poruch (Strykova,
2020). Casto se také objevuje porucha feéi se slovni dyspraxii a obtizemi chapani mluveného
slova (Magner et al., 2016). K prvnim ptiznaklim patii neprospivani ditéte, nizkd hmotnost,
zvraceni, prijmy, odmitadni stravy a déle také apatie, ikterus, dysfunkce jater a ledvin,
hypoglykémie, katarakta, hepatosplegomegdlie, ascites, hemoragicka dietéza a mozkova
dysfunkce (Strykova, 2020). U donosenych déti se objevuje mezi 3.-10. dnem Zivota apatie,
zvraceni, hepatomegalie a ikterus. U nedonoSenych déti se porucha manifestuje az pfi
prechodu z parenteralni vyzivy na mléénou vyzivu. I pii zlepSeni klinického stavu jiz nesmi
byt opét zavedena mlécna strava (Magner et al., 2016).

Dal$i vzacné se vyskytujici poruchy metabolismu galaktéozy zahrnuji poruchu enzymu
galaktokyndzy preménujici galaktozu na galaktézu-1-P a ADP a poruchu enzymu galaktozy
4-epimerazy preménujici UDP galaktozu na UDP-glukozu (Magner et al., 2016).

Terapie spociva v okamzitém vylouc¢eni mlécné stravy (tzn. laktozy a galaktozy) a zarazeni
stravy pro zvlastni 1ékafské ucely. Dietoterapie vyluCuje nejen mléko (v€. mateiského
mléka) a mlééné vyrobky, ale také potraviny se skrytou laktdozou, popsané v kapitole 3.1
Laktézova intolerance (Strykova, 2020). Zafazovéany jsou potraviny s obsahem galaktozy
mén¢ jak 13mg/100g, u ostatnich potravin je tfeba zvazit jejich mnozstvi ve strave. U ovoce

a zeleniny plati, Ze vyssi obsah galaktozy je v druzich se zrnicky, jadérky ¢i slupkami.

Tabulka 6 pfedstavuje mnoZstvi galaktdzy ve vybranych potravinach. Galaktozu si télo také
vytvaii endogenné, u novorozencli v mnozstvi 41 mg/kg/den a u dosp€lého cloveka
13 mg/kg/den (Magner et al., 2016).

Na vzdoru zavedené dietoterapii mentalni vyvoj zlstdva opozdény, 1Q pacientli dosahuje
max. 80 a nelze ovlivnit ani hypergonadotropni hypogonadismus rozvijejici se az u 90 %
divek (Magner et al., 2016).
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Potravina

Galaktoza v mg ve

100g potravin
Matefske mléko 35000
Miéko kravské 25000
Tvarch nizkotuény 1836.0
Jogurt 3,5% 1800.0
Parmazan 4720
S¥r eidam 427.0
Hotka ¢okolada 330.0
Cocka Cervend 3030
Cocka hnédd 236.0
Mandle se shupkou 152.0
Otechy liskove 72.0
Hrasek zeleny vafeny 50.0
Kiwi 42.0
Kapusta 42.0
Kweétdk 25.0
Hruslcy 17.6
Vajetny Houtek 16.0
Brokolice 15.0
Pomerané 15,3
Mileev 13,0
Chléb 12,5
Kulautice 11.0
Jablka 3.1-7.1
Vajetny bilek 0.3

Tabulka 6 — Obsah galaktozy ve vybranych potravinach
(Magner et al., 2016)



3.4 Jiné davody

Alternativy mléka neboli rostlinné napoje jsou Casto vyhledavany ze zdravotnich davodi.
Mezi dalSimi divody se objevuje chutova nesnasenlivost mléka, obohaceni jidelnicku,
zdravy Zivotni styl, preference rostlinné stravy &i ekologické divody (ProVeg, CVS, 2020;
Kopacek, 2019). Udrzitelnost spotieby a produkce je jednim z vyty¢enych cili OSN (SGDs
— Sustainable Develeopment Goals). Toto téma se dotyka i samotnych spotiebitelli potravin,
ktefi se stale vice snazi stravovat se udrziteln¢jsSim zptisobem (SDGs, 2015). Mlé¢ny skot se
fadi k vyznamnym producentim sklenikovych plyni a zcelkového mnozstvi emisi
vyprodukovanych lidskou ¢innosti se produkce mléka (tedy chov mlééného skotu) podili
14,5 % (Gerber et al., 2013). Chov skotu je také naro¢ny na spotiebu vody. Pro vyrobu
jednoho litru mléka je zapotiebi nékolika nasobné vyssi mnozstvi vody, ve srovnani
s vyrobou rostlinnych napoju (Statista, 2022). Zajisténi obyvatel vodou je jednim z dalSich
cili vyty¢enych OSN (SDGs, 2015). Narustajici svétova populace a tim také poptavka po
potravindch sebou pfinesla také intenzifikaci zemédélstvi vyuzivajici nejriizné;si
agrochemikalie. Intenzifikace se promita jak do Zivocisné tak rostlinné produkce a ma vliv i
na kvalitu vody a prostiedi (Mateo-Sagasta et al., 2017). Index koncentrace Zivin v zavislosti
na dopadu na Zivotni prosttedi (,,NDCI — Nutrition Density to Climeta Impact*) dosahuje u
mléka hodnoty 0,54, zatimco u sdjového napoje 0,25 a ovesného napoje 0,07. Tyto hodnoty
znaci, ze koncentrace zivin v mléku je vyznamné vyssi oproti rostlinnym népojiim, nicméné
hodnotu NDCI navysuje vétsi produkce sklenikovych plynti (Smedman et al., 2010).
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4 Rostlinné napoje jako alternativa mléka a mléénych
vyrobkii

ProVeg Cesko, s kterym se spojila Ceska veganska spoleénost, definuje rostlinny napoj jako
alternativy mléka na rostlinné bazi v podob¢ extraktii z lusténin, obilovin, ofechii a/nebo
semen. Jednotlivé produkty se 1i$i svym nutricnim sloZzenim a senzorickymi vlastnostmi dle
pouzitych surovin a obohacenim o vitaminy. Rostlinné napoje neobsahuji laktozu (ProVeg,
CVS, 2020).

Rostlinné napoje by dle ceské legislativy nemély byt oznacovany jako ,,mléko*, nebot’ se
nejedna o mléko zadného savce. Nicméné, se stale obCas objevuje oznaceni napt. mléko
sojoveé, apod. (Dostalova, 2010). Rostlinné napoje se od mléka 1isi zejména v nutriénim
slozeni (Kopacek, 2019; Dostalova, 2010). Rostlinné napoje maji své receptury. Suroviny
pro jejich vyrobu vcetné obohacujicich latek a vytvaii tak Sirokou Skalu nutriéné odlisnych
produktt. Variabilita slozeni rostlinnych napoju se pak odviji od jednotlivych receptur,
pouzitych surovin pro vyrobu a dalsich obohacujicich latek (ProVeg, CVS, 2020).

Kravské mléko a rostlinné napoje nejsou v biologické dostupnosti vapniku srovnatelné,
mohou vSak stravu zpestfovat, a to zejména u lidi, ktefi mléko netoleruji (Dostalova, 2010).
MIéko kravské obsahuje 30 % biologicky dostupného vapniku, zatimco rostlinné napoje
pouze 5-10 % (Dlouhy, 2017; Dostalova, 2010). Vstiebatelnost kalcia snizuje v rostlinnych
zdrojich pritomnost inhibi¢nich latek, jako jsou Stavelany a fytaty. Vyuzitelnost vapniku
napf. ze sdji je 10 %, v porovndni s kravskym mlékem je to tfikrat tak niz$i hodnota
(Zlatohlavek, Pejslova, 2019).

Za poslednich deset let vSak obliba konzumace rostlinnych ndpoji vyznamné narostla.
Rostlinné napoje maji z rostlinnych produktl nejvyssi trzni hodnotu a nejvétsi pronikani na
trh (ProVeg, CVS, 2020). Ve Vychodni Asii, Severni Americe i v Evropé je oéekavan nartist
jejich spotieby 1 nadale (Dairy and dairy products, 2022). V roce 2018 se navysil prode;j
rostlinnych ndpoji v USA o 9 %. NavySeni bylo pozorovano i1 v Evropé, konkrétné
v Holandsku, Némecku a Velké Britanii (ProVeg, CVS, 2020)

Na trhu je dostupnd Sirokd nabidka rostlinnych népojli na bazi lusténin (napt. soji, lupiny,
aras$idl), obilovin (napf. ovsa, ryze, Spaldy, kukufice), pseudoobilovin (napf. quinoi,
amarantu, teffu), ofechd (napt. mandli, liskovych ofiskili, kokosu, makadamovych ofechi,
pistacii) a semen (napf. konopnych, Inénych, sezamovych a slune¢nicovych semen). Déle je
do riznych rostlinnych napoji pfidavan olej, cukr, dochucovadla, stabilizatory, vitaminy
skupiny B, vapnik, ¢i omega 3 mastné kyseliny. Vysledny produkt podstupuje v ramci
pramyslové vyroby pasterizaci nebo oSetieni ultra vysokou teplotou. BEhem procesu vyroby
tak mize dojit ke ztratam vitamint (ProVeg, CVS, 2020).

Nabidka rostlinnych napoju na trhu se nejspise bude jesté zvySovat. Jednim diivodem je 1
nadprodukce mléka ve svété zplsobujici klesajici cenu, ktera n€které producenty mléka vede
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ke zméné podnikatelského zaméru a od produkce mléka upousti (ProVeg, CVS, 2020).
bilkovina je o 30 % levnégjsi oproti zivo¢isné. Napt. spole¢nost Danone planuje do konce r.
2025 svoji produkei rostlinnych vyrobku tiikrat navysit. Nejvétsi trh s rostlinnymi produkty
je v Severni Americe a Evropé, kde jejich prodej dosahuje 1 mld USD. VétSinova cast
nabidky (78 %) predstavuji rostlinné népoje a jogurty. Nejvetsi narast poptavky se dale
predpoklada u syri, hotovych kdvovych napojt, jogurtli, zmrzlin a desertti. K inovacim vede
zména receptury, které zahrnuji ptidavky probiotik, omezeni ptidaného cukru a navySeni
proteinti (Camacho, 2018).

U déti s kontraindikaci pfijmu laktdzy, galaktdézy ¢i BKM se vyuziva formule na bazi soji.
Vyziva obsahuje standartni mnozstvi energie a lze je zaradit jiz od narozeni (Karaskova,
2017; Vandenplas et al., 2014). Mezi ptiklady produkti se na trhu objevuje napt. Nutrilon 1
Soya nebo Humana SL (Karaskova, 2017).

Vandenplas et al. (2014) z provedené meta analyzy vyvozuje, Ze antropometrické vlastnosti,
imunitni a neurokognitivni funkce, hladina sérovy proteinti, zinku a vépniku a mineralizace
kosti jsou u déti na umélé vyziveé na bazi s6ji a déti na umélé mlécné vyzive ¢i matefském
mléce srovnatelné. Produkty ze so6ji jsou vSak prfedmétem diskuze, zda jsou vhodné pro
vyzivu déti a to s ohledem na obsah fytatti a hliniku. U déti na umélé vyzive na bazi soji byly
pozorovany vyssi koncentrace genisteinu a daidzeinu. Nebyl vSak potvrzen negativni vliv

na reprodukéni ¢i endokrinni funkce.
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5 Cil

Cilem této prace je zhodnoceni stravovacich zvyklosti tykajici se konzumace mléka
a jeho alternativ (tzn. rostlinnych napoji) u laické vetejnosti a lidi vzdélanych
v oblasti vyzivy véetné jejich povédomi o vyznamu téchto potravin v lidské vyzive.
Diléi vyzkumné otazky:

e Jaké jsou stravovaci zvyklosti konzumenth mléka a jeho alternativ u cilové

skupiny

e Jaké jsou davody pro preferenci mléka a alternativ mléka u cilové skupiny

e Dle jakych kritérii vybiraji spotiebitelé¢ mléko a alternativy mléka

e Vytvofit seznam rostlinnych napoja

e Zhodnoceni nutri¢niho slozeni rostlinnych napoji v porovnani s nutri¢nimi

hodnotami kravského mléka
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6 Metodika

Pro ucel této bakalarské prace byla sbirdna data prostiednictvim realizované
dotaznikové studie. K tomuto ucelu byl sestaven strukturovany dotaznik, ktery je
pfiloZen k této praci jako Ptiloha €. 1. Dotaznik zahrnoval 25 otazek. Respondenti
vybirali z mnohocetnych odpovédi uzavienych otazek a v mensi miie vypisovali
své vlastni odpovédi. Dotaznik byl vypliiovan prostiednictvim Google Forms:
https://docs.google.com/forms

Tato prace si stanovila jako cilovou skupinu laickou vefejnost a osoby vzdélané
v oblasti vyzivy. Zkoumany soubor byl ndhodny. K distribuci dotazniku byly
pouzivany elektronické komunikaéni platformy (Facebook a Instagram). Dale byl
dotaznik $ifen skrze komunikaéni platformu dobrovolnikii Ceského Cerveného
Kiize ve spolupraci s Oblastnim spolkem Prahy 1 a Skautského oddilu Skrypta.
K ziskani ndzoru lidi vzdélanych v oblasti vyzivy byl dotaznik Sifen skrze FB
skupinu ,,ReNiTa — nutri¢ni informace* za pomoci spravce skupiny. Lidé vzd€lana
v oblasti vyzivy byly identifikovani na zakladé¢ uvedeného vzdélani v oblasti
VYZivy.

Dotaznik definoval respondenty (napf. otdzkami na vek, pohlavi a vzdélani) a dale
se dotazoval na konzumaci kravského mléka, ptipadné jinych druhti mléka, a
konzumaci rostlinnych napoji, preference vybéru mléka ¢i rostlinnych napoji a
vhodnost rostlinnych népoji pro vyzivu déti. Odeslani dotaznikd bylo podminéno
zodpovézenim vSech otdzek. Data byla sbirana v obdobi od 15. ledna do
31. biezna 2022. Otazky byly automaticky sbirany do Excel souboru.

Celkem bylo piijato 520 dotaznikl, které byly do vysledkii prace zarazeny.
Dotazniky byly rozdéleny do dvou skupin podle vzdélani v oblasti vyZivy, a to na
laickou vetejnost bez vzdélani v oblasti vyzivy (308 respondentil) a osoby vzdélané
v oblasti vyzivy (212 respondentll). Data byla zpracovana za pomoci Microsoft
Excel.

Za ucelem vytvoreni seznamu rostlinnych népoji, byla pouzita databaze potravin
STOBklubu. Z databaze byly vybrany rostlinné napoje bez piichuté. Seznam
jednotlivych produkti je Prilohou ¢.2 této prace. STOBklub je projektem
spolecnosti STOB (Stop Obezite) zamétujici se na obezitu, jeji prevenci a redukci
skrze zménu Zzivotniho stylu. Hlavnim cilem spolku je vzdélavat vefejnosti o
zdravém Zivotnim stylu a pfispivani ke zlepSovani péce o osoby s nadvahou a
obezitou. Spolek spolupracuje se zdravotnickymi tfady 1 jednotlivci a vzdélava
vefejnost (MZ CR, 2022). Déle bylo zhodnoceno sloZeni rostlinnych napojii ve
srovnani s kravskym mlékem (dle hodnot uvedenych v Tabulka 2).
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7 Vysledky

7.1 Dotaznikové Setreni

7.1.1 Charakteristika respondentt

Dotaznikového Setieni se zacastnilo celkem 520 respondentt s prevahou zen, jak
uvadi Tabulka 7. Ve zkoumaném souboru bylo zastoupeno 74 % zen (tzn. 386) a
26 % muzi (tzn. 134). Co se tyka vzdélani v oblasti vyzivy, 59 % respondenti (tzn.
308) uvedlo, Ze vzdélani v této oblasti nemaji a 41 % respondentti (tzn. 212) uvedlo,
ze vzdelani v oblasti vyzivy maji. Toto rozd€leni dle vzd€lani v oblasti vyzivy je
dale v praci pouzivano pro sledovani rozdilli ve stravovacim chovani ¢i ndzorech

na vyzivu.

Vzdélani v oblasti vyZivy  Zeny Muzi CELKEM

Bez vzdélani 200 108 308
Se vzdélani 186 26 212
CELKEM 386 134

Tabulka 7 — Respondenti dle pohlavi a vzdélani v oblasti vyzivy

Vék respondentd se pohyboval vrozmezi 15-89 let. Nejvice respondentd se
nachdzelo ve vékové skupiné v rozmezi 30-39 let, a pfedstavovalo tak 47 % z
celkového zkoumaného souboru, nasledovala v€kova skupina v rozmezi 20-29 let
s 22 % a skupina s rozmezim 40-49 let s 15 %. Tabulka 8 a Tabulka 9 ptedstavuji
vékovou struktura dle pohlavi a dosazeného vzdélani.

Dosazené vzdelani respondentli bez ohledu na vystudovany obor bylo zastoupeno
zékladni, stfedni, vyss$i odbornou i vysokou Skolou (viz Tabulka § a Tabulka 9). U
respondentli s jinym vzdélanim, nez v oblasti vyzivy ptevahovalo dosazené
vysokoskolské vzdélani, a to 70 % u zen a 57 % u muzd. Druhym nejcastéjSim
vzdélanim potom bylo sttedoSkolské, a to 23 % u Zen a 35 % u muzi.
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Zeny Muzi
Vekodh B Vzd&lani = Vzdélani é
skupina > > -
= 7z§ s§ voS v§| 2 z§ s§ vo§s v§| B
Q Q
15-19 i 2 2 0 0] 6 2 4 0 ol 10
2029 46 0 18 0 28/ 20 o 10 o 10| 6
3039 106 2 8 0 9| 64 2 18 0 44| 170
40-49 18 0o 2 8 8l 6 o 2 2 2| 24
50-59 8 0 6 0 2| 8 0o 0 2 6| 16
60-69 12 2 4 0 6| 2 0 2 0 ol 14
70-79 6 0 6 0 0|l 0o o o 0 0 6
80-89 0o 0 o0 o0 ol 2 0o 2 o0 0 2
200 6 46 8 140|108 4 38 4 62
CELKEM 3% 23% 4% 70% 4% 35% 4%  57%

Tabulka 8 — Respondenti bez vzdélanim v oblasti vyzivy a jejich vékova struktura

U respondentli se vzdélanim v oblasti vyzivy také prevahovalo dosazené
vysokoskolské vzdélani, a to u 49 % zen a u 62 % muzd. Druhym nejcastéj$im
vzdélanim potom bylo vyssi odborné u zen (31 %) a stfedoskolské u muzt (23 %).

Zeny Muzi
_ = Vzdélani = Vzdélani 2
Vékova = = v
skupina £ . . . . £ . . =
= z8 sSS voS V8| 2 z8 sS voS V8|3
@ ®)

15-19 2 0 2 0 0| 6 2 2 0 2|8
20-29 4 0 6 20 18| 12 0 2 2 8|56
30-39 62 0 2 20 40| 6 0 2 0 468
40-49 46 0 16 8 22 0 0 0 0 0f46
50-59 28 0 8 8 12 0 0 0 0 0f28
60-69 4 0 2 2 0| 2 0 0 0o 2|6
70-79 0 0 0 0 0] 0 0 0 0 ofo
80-89 0 0 0 0 0] 0 0 0 0 ofo

CELKEM 18 0 36 58 92| 26 2 6 2 16

0% 19% 31% 49% 8% 23% 8% 62%

Tabulka 9 — Respondenti se vzdélanim v oblasti vyZzivy a jejich vékova struktura
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Zajem o zdravou vyzivu a vyhleddvani souvisejicich informaci byl v obou
sledovanych skupinach rozdélenych dle vzdélani v oblasti vyzivy vysoky (viz
Tabulka 10). Ve skupiné bez vzdélani v oblasti vyzivy vyhledava informace 83 %
respondentll, nejcasteji v ovétenych zdrojich (39 % respondenttll) a na socialnich
siti ¢i v nerecenzovanych ¢lancich (33 % respondentll), mén¢ pak u nutri¢nich
terapeutl (9 % respondentil) a Iékaii (2 % respondentll). Ve skupiné se vzdélanim
v oblasti vyzivy vyhledavé informace 96 % respondentd, a to nejcastcji v ovérenych
zdrojich (86 % respondentll), ale také na socialnich siti a v nerecenzovanych
casopisech (73 % respondentil) a méné pak u odbornikd, tzn. lékattd (17 %
respondentll) a nutri¢nich terapeutti (14 % respondenttt).

Bez vzdélani v obl. vyZivy | Se vzdélanim v obl. vyZivy

Zdroj informaci MuZ?i Zeny CELKEM | MuZi Zeny CELKEM

Ovéfené zdroje* 27 94 39% 17 165 86%
Skupiny na socialnich sitich

+ nerecenzované asopisy 29 73 33% 10 144 3%
Nutri¢ni terapeut®* 11 16 99, 2 27 14%
Lékat 2 4 2% 0 37 17%
Z4dné 49 49 32% 8 4 6%

Tabulka 10 — Zdroje informaci o vyzivé
*napr. recenzovanych casopisech, knihach, prednaskach lékari, nutricnich terapeutii atd.
** tzn. odbornik s dosazenym vzdélanim v oblasti lidske vyZivy

Respondenti uvadéli svoji fyzickou aktivitu v rozmezi od méné jak jedné hodiny az
po vice jak pét hodin za tyden. V obou sledovanych skupinach dle dosazené¢ho
vzdélani byly srovnatelné vysledky. Pfiblizn€¢ 90 % respondentl sportuje vice jak
jednu hodinu za tyden. Témét polovina respondentii sportuje 1-2h €1 3-4h za tyden,
jak uvadi Tabulka 11. Ptiblizn€ 20 % potom sportuje vice jak Sh za tyden. Pouze
8-11 % respondentll se vénuje sportu pouze méné¢ jak jednu hodinu za tyden.

Potet hodin Bez vzdélvz'lni v obl. vyZivy | Se vzdélélaim v obl. vyZivy
MuZi Zeny CELKEM | MuZ Zeny CELKEM
> 1h 7 18 8% 2 22 11%
1-2h 24 50 24% 3 47 24%
3-4h 35 67 33% 7 46 25%
4-5h 18 30 16% 6 37 20%
> 5h 24 35 19% 8 34 20%

Tabulka 11 — Fyzick4 aktivita respondentil za tyden
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7.1.2 Konzumace mléka

Konzumace mléka byla na zakladé¢ vypovédi respondentii sledovdna dle jeji

cetnosti, jak piedstavuje

Konzumace Bez vzdé!z’mi v obl. vyZivy Se vzdélz'lvnim v obl. vyZivy
MuZi  Zeny CELKEM | MuZi  Zeny CELKEM
Obvykle denné 22 63 28% 10 73 39%
1-2x tydné 19 32 17% 6 24 14%
3-5x tydné 24 27 17% 5 42 22%
Obcas 33 42 24% 3 30 16%
Z4dna 10 36 15% 2 17 9%

Tabulka 12. MI¢ko zatazuje do své stravy alespon obcCas srovnatelné mnozstvi
respondentll v obou sledovanych skupindch dle vzdélani v oblasti vyzivy (85 %
respondentll bez vzdélani v oblasti vyzivy a 91 % respondentli bez vzdé¢lani
v oblasti vyzivy). Oproti tomu mléko zcela nezatazuje 15 % respondentll bez
vzdélani v oblasti vyzivy a trochu méné 9 % respondentl se vzdélani v oblasti
vyzivy. Denni konzumace mléka byla sledovéana u vice respondentti se vzdélanim
v oblasti vyzivy (39 %) nez u respondentd bez vzdélani v oblasti vyzivy 28 %.

Konzumace Bez vzdé!z’mi v obl. vyZivy Se vzdélzivnim v obl. vyZivy
MuzZi Zeny CELKEM | MuZi Zeny CELKEM
Obvykle denn¢ 22 63 28% 10 73 39%
1-2x tydné 19 32 17% 6 24 14%
3-5x tydné 24 27 17% 5 42 22%
Obcas 33 42 24% 3 30 16%
Z4dna 10 36 15% 2 17 9%

Tabulka 12 — Konzumace kravského mléka

Dale byla sledovana spotfeba mléka z hlediska mnoZzstvi zkonzumovaného za tyden
na Skale od zadné konzumace az po vice jak 1,5L tydné, jak ptredstavuje Tabulka
13. V obou sledovanych skupinach dle vzdélani v oblasti vyzivy, vice jak polovina
respondentll zatazuje do své stravy mléko v mnozstvi do 1L za tyden s vysSim
podilem u lidi se vzdélanim v oblasti vyzivy (65 % respondentli) oproti lidem bez
vzdélanim v oblasti vyzivy (52 %). Obdobné je konzumovano mnozstvi 1,5L a vice
za tyden, s pfevahou u lidi se vzdélanim v oblasti vyZivy (26 %) oproti lidem bez
vzdélanim v oblasti vyzivy (20 %). Nej€astéji byla sledovana konzumace mléka
v mnozstvi do 0,25L za tyden u lidi bez vzd€lanim (25 % respondenttt) a 0,5L za

tyden u lidi se vzdélanim v oblasti vyzivy (27 % respondenti).
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Spotieba Bez vzdélani v obl. vyZivy Se vzdélanim v obl. vyZivy
[L/tyden] MuXi Zeny CELKEM | MuZii Zeny CELKEM
0 10 36 15% 2 17 9%
<0,25 33 45 25% 3 21 11%
<0,50 20 34 18% 3 54 27%
<0,75 6 22 9% 0 22 10%
< 1,00 19 21 13% 5 29 16%
<1,50 10 30 13% 6 19 12%
> 1,50 10 12 7% 7 24 15%

Tabulka 13 — Mnozstvi zkonzumovaného kravského mléka za tyden

Dale byla sledovana v rdmci skupiny konzumujici mléko preference ochuceného a
neochucen¢ho mléka. V obou sledovanych skupinach byly vysledky srovnatelné,
82-83 % respondentil preferuje mléko bez ptichuté, jak uvadi Tabulka 14. Pouze 4-

7 % respondentl preferuje mléko s ptichuti

Miéko Bez Vzdé!z'lni v obl. vyZivy Se Vzdélzivnl'm v obl. vyZivy
MuzZzi Zeny CELKEM | MuZi Zeny CELKEM
Bez pfichuté 92 160 82% 24 152 83%
S piichuti 6 6 4% 2 12 7%

Tabulka 14 - Preference konzumace mléka s ptichuti a bez ptichuté

Preferenci konzumace mléka ovliviluje mnoho faktord, jak uvadi Graf 1. V obou
sledovanych skupinach je hlavni motivaci samotna chut’ mléka, jedna se o 69-74 %
respondentli. Ve skupiné bez vzdélanim v oblasti vyzivy dale ovliviiuje konzumaci
zdroj mineralnich latek (29 % respondentll), pozitivni vliv na clovéka (27 %
respondentli), zdroj bilkovin (23 % respondentil) a zdroj vitaminu D (16 %
respondentll). Ve skupin€ se vzdélanim v oblasti vyzivy déle ovlivituje konzumaci
mléka zdroj bilkovin (64 % respondentll), zdroj minerdlnich latek (62 %
respondentll), zdroj vitaminu D (44 % respondentil) a pozitivni vliv na ¢lovéka (35
%). Nejvetsi rozdil mezi obéma sledovanyma skupina se tak objevil ve vnimani
mléka jako zdroje bilkovin, mineralnich latek a vitaminu D.
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Chutové preference
Zdroj vitaminu D
Zdroj mineralnich latek

Zdroj bilkovin

ll

Pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Podil respondentt

u Se vzdélanimv obl. vyzivy ® Bez vzdélani v obl. vyzivy

Graf 1 — Divody pro konzumaci kravského mléka

Preference mista nakupu mléka jsou u obou sledovanych skupin srovnatelné, jak
uvadi Graf 2. Nejcastéji je mléko nakupovano v supermarketech (77-89 %
respondentti), dale v malych prodejnach (27-31 % respondentt), na trzich (19-22
% respondenttl), obchodech se zdravou vyzivou (7-12 % respondentll) a nejméné
v e-shopech (5-11 % respondenttt).

Natrzich [
Obchody se zdravou vyzivou [
E-shopy [
Malé prodejny [,
Supermarkety -
0% 20% 40% 60% 80% 100%
Podil respondentt
E Se vzdélanim v obl. vyzivy ® Bez vzdélani v obl. vyzivy

Graf 2 — Misto nakupu kravského mléka
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7.1.3 Konzumace mléénych vyrobkt a dalSich druht mlék

Konzumace mléénych byla sledovana v rozmezi od zddné konzumace po denni
konzumaci, jak uvadi Tabulka 15. Ve skupiné¢ bez vzdélani v oblasti vyzivy
konzumuje mléko denné 44 % respondenttl, 3-5x tydné 41 % respondentt, 1-2x
tydné 9 % respondentil a obCas 3 % respondenti. Ve skupiné se vzdélanim v oblasti
vyZzivy potom konzumuje mléko denné 67 % respondentidl, 3-5x tyden 28 %
respondentll a 1-2x tydné 5 % respondentii a obCas 1 % respondent. Denni

konzumace je tak vyS$i u respondentii se vzdélanim v oblasti vyzivy.

Bez vzdélani v obl. vyZivy Se vzdélanim v obl. vyZivy
Konzumace  — i Zeny CELKEM | Muli  Zeny  CELKEM
Obvykle denng 45 92 44% 16 125 67%
1-2x tydng 12 16 9% 0 10 5%
3-5x tydné 46 79 41% 10 49 28%
Obcas 2 7 3% 0 2 1%
Zadna 3 6 3% 0 0 0%

Tabulka 15 - Konzumace mlé¢nych vyrobki

Konzumace mlécénych vyrobkli dle danych kategorii byla ve sledovanych
skupinnych srovnatelnd, jak uvadi Graf 3. Nejcastéji jsou zafazovany do stravy
polotvrdé ¢i tvrdé syry (92 % respondentil), Cerstvé syry (86-94 % respondenti),
zakysané mlécné vyrobky (82-94 %) a tvaroh (67-84 %). V kategorii ,,jiné* se
objevilo také maslo, pomazankové maslo, syrovatka, zakysana smetana, smetana
ke §lehani, termix, mlé¢na krupice a pribinacek.
Jiné =
Polo/tvrde syry
Cerstve syry [
Tvaron
Zakysané miéené virorky |

0% 20% 40% 60% 80% 100%

s L o, .. Podil respondentt
u Se vzdélanim v obl. vyzivy H Bez vzdélani v obl. vyzivy

Graf 3 - Konzumace mlé¢nych vyrobkt dle kategorii
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Ve zkoumaném vzorku respondentti, ktefi nezafazuji do stravy mléko, bylo
definovano nékolik limitujicich faktort, jak ptredstavuje Graf 4. Ob¢ sledované
skupiny dosahovaly obdobnych vysledkii. Nejcastejsi divod pro odmitani mléka
byla jeho samotna chut’ (7-11 % respondentit), nasledované laktézovou intoleranci
(5-9 % respondentll) a neurcitymi trdvicimi obtizemi ve spojitosti s konzumaci
mléka (6 % respondentll). Ve skupiné bez vzdélani v oblasti vyzivy nezatazuje
mléko 5 % respondentli kvilli zahlefiovani organismu a 1 % respondent kvili
obsahu ,,Spatnych* tukli a cholesterolu. Alternativni sméry vyzivy a ABKM byly

ve zkoumaném vzorku minoritnimi davody.

Zdroj "spétnych tuki a chelesterolu

_—
Zahlenéni organismu  EEEE—
Vegetarian
Vegan s
Travici obtize po mléce I

Nepiijemna chut

Negativni vliv na zdravi

]
Laktozova intolerance Iy
Jiné¢ W
0% 2% 4% 6% 8% 10% 12%

® Se vzdélanim ™ Bez vzdélani

Graf 4 — Faktory limitujici konzumaci mléka

Konzumace jinych druhti mléka, nez mléka kravského je spiSe okrajovou
zaleZitosti, jak pfedstavuje Tabulka 16. V obou sledovanych skupinach byly
vysledky srovnatelné. Preferovanéjsi variantou bylo mléko kozi, a to v obou
sledovanych skupinach (12 % a 16 % respondentll). O trochu mén¢ respondentil
konzumuje mléko ov¢i (8 a 10 % respondenti). Pouze 1 % respondentii
nekonzumuyjici kravské mléko zarazuje mléko kozi ¢i ov¢i. Ve sledovaném vzorku
uvadélo nekolik respondenti jako jiny druh konzumovaného mléka rostlinna
,»mléka® (napt. ovesné, mandlové atd.). Ve skupiné bez vzd€lani v oblasti vyzivy
se jednalo o 8 % respondentti. Ve skupiné se vzdélanim v oblasti vyzivy se jednalo
0 6 % respondenti.
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Konzumace Bez Vzdé!zini v obl. vyZivy Se Vzdélzivnim v obl. vyZivy
MuZzi Zeny CELKEM | Muzi Zeny CELKEM
Kozi mléko 14 36 16% 2 24 12%
Ov¢i mléko 10 22 10% 2 16 8%
Rostlinné "mléko" 4 20 8% 0 12 6%
Zadna 86 146 75% 24 142 78%

Tabulka 16 — Konzumace jiného druhu mléka nez mléko kravského

7.1.4 Konzumace rostlinnych napoju

Konzumace rostlinnych napoji byla na zakladé vypovédi respondentt sledovana
dle jeji Cetnosti, jak predstavuje Tabulka 17. Do stravy zarazuje rostlinné napoje
alespoil obcas pfiblizn¢ polovina respondenti z kazdé sledované skupiny dle
vzdélani v oblasti vyzivy. Nejcastéji jsou rostlinné napoje konzumovéany pouze
obcas, v ptipadé skupiny bez vzdelani v oblasti vyzivy 32 % respondentli a ve
skupiné se vzdélanim v oblasti vyzivy 42 % respondentl. Denni konzumace byla
v obou sledovanych skupinach velice nizka, pouze 4 % respondentti. Témer
polovina respondentti (51 % a 47 %) nezatazuje rostlinné napoje do stravy vibec.

Konzumace Bez vzdé!z’mi v obl. vyZivy Se vzdélzivnim v obl. vyZivy
MuzZzi Zeny CELKEM | MuZi Zeny CELKEM
Obvykle denn¢ 2 9 4% 0 9 4%
3-5x tydné 10 11 7% 0 5 2%
1-2x tydné 7 14 7% 0 10 5%
Obcas 33 66 32% 12 76 42%
Z4dna 56 100 51% 14 86 47%

Tabulka 17 — Konzumace rostlinnych népoji

Déle byla sledovana spotfeba rostlinnych napoji z hlediska mnozstvi
zkonzumovaného za tyden na Skale od Zadné konzumace az po vice jak 1,5L tydné,
jak predstavuje Tabulka 18. V obou sledovanych skupinach dle vzdé€lani v oblasti
vyzivy, polovina respondentii zafazuje do své stravy rostlinné népoje. Nejcastéji
jsou v obou sledovanych skupindch zatazovany napoje v mnozstvi do 0,25L za
tyden (30 % respondentii bez vzdélani v oblasti vyzivy a 38 % respondentil se
vzdélanim v oblasti vyzivy). Konzumaci do 0,5L za tyden zafazuje témét desetina
z kazdé sledované skupiny. V¢Etsi konzumace rostlinnych népojt je jiz malo Casta.
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Spoti‘eba Bez vzdélani v obl. vyZivy Se vzdélanim v obl. vyZivy

[L/tyden] Mui Zeny CELKEM | Mu’i Zeny CELKEM

0 62 95 51% 16 89 50%
<0,25 28 63 30% 10 65 38%
<0,50 11 23 11% 0 18 8%
<0,75 0 8 3% 0 3 1%
< 1,00 6 9 5% 0 5 2%
<1,50 1 2 1% 0 6 3%

Tabulka 18 — Spotieba rostlinnych napoji za tyden

V ramci sledované skupiny respondentii rozdélenych dle vzdélani v oblasti vyzivy
lze sledovat ctyfi skupiny konzumujici mléko a/nebo rostlinné népoje, jak
ptedstavuje Tabulka 19. Nejvice respondentii z obou sledovanych skupin dle
vzdélani v oblasti vyzivy konzumuje pouze mléko, jedna se témét o polovinu
respondentli. Druhou nejvétsi skupinu predstavuji konzumenti mléko i rostlinnych
napoju s prevanou lidi se vzdélanim v oblasti vyzivy (42 %) oproti lidem bez
vzdélanim v oblasti vyzivy (32 %). Pouze rostlinné napoje pak konzumuje vice lidi
bez vzdélani v oblasti vyzivy (17 % respondentl) nez lidi ze skupiny se vzdélanim

v oblasti vyzivy (8 % respondentll).

Bez vzdélani v obl. | Se vzdélanim v obl.
vyZivy VyZivy =
=
Konzumace E E 5
MuZi Zeny E Muzi Zeny E =
= = ©
®) ®)
MIéko 54 92 47% 14 89  49%| 48%
Rostlinné napoje 8 44  17% 2 14 8% 13%
MIéko a rostlin. napoje 44 55 32% 10 79 42%]| 36%
Z4dnd 2 9 4% 0 4 2%| 3%

Tabulka 19 — Konzumace mléka a rostlinnych napoj

Preferenci konzumace rostlinnych napojt ovlivituje mnoho faktort, jak piedstavuje
Graf 5. V obou sledovanych skupinach je hlavni motivaci samotna chut’ rostlinnych
napoji, jedna se 0 31-51 % respondentli. Ve skupiné bez vzdeélanim v oblasti vyzivy

dale ovliviiuje konzumaci minéni, Ze rostlinné napoje maji pozitivni vliv na zdravi
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Clovéka (11 % respondentll) a dale jsou zdrojem mineralnich latek (9 %
respondentll). Konzumace je také podminéna etickymi diivody (8 % respondentit),
zdrojem bilkovin (7 % respondentl) a v malé mite (1-3 %) také veganstvim,
vegetarianstvim a zdrojem vitaminu D. Ve skupiné se vzdélanim v oblasti vyzivy
dale ovlivituje konzumaci rostlinnych napoji minéni, ze rostlinné napoje maji
pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka (9 % respondentil) a dale také zdroj mineralnich
latek (6 %). V malé mife (1-2 %) pak ovliviiuje konzumaci také zdroj bilkovin a
vitaminu D a etické divody. Ob¢ skupiny tak dosahovali srovnatelnych vysledki.

Jiné 3T,
Chut'ové preference o e—
Zdroj vitaminu D B o
Zdroj mineralnich latek I 99/,
Zdroj bilkovin ke 79,
Z etickych divodll M 89/
Vegan wem 39
Vegetarian u o
Pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka I {19
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Podil respondentt

E Se vzdélanim v obl. vyzZivy H Bez vzdélani v obl. vyzivy

Graf 5 — Duvody pro konzumaci rostlinnych napojt

Konzumaci rostlinnych napoji limituje n€kolik faktorii, jak pfedstavuje Tabulka
20. Faktory ovliviiujici konzumaci rostlinnych napoji byly ve sledovanych
skupinach obdobné. Nejvétsi mnozstvi respondentl (43-51 %) preferovalo mléko
¢i mlécné vyrobky oproti rostlinnym napojim.

Ve skupiné bez vzdélani v oblasti vyzivy, se pro nezarazovani rostlinnych napojt
objevuji nejcastéji divody nepiijemna chut (27 % respondentt) a piili§ vysoka cena
(24 %). Dale ovliviluje nezafazovani rostlinnych napoji mald dostupnost
v obchodech (9 %) a nizka nutri¢ni hodnota (4 %).

Ve skupiné se vzdélanim v oblasti vyZivy, se pro nezarazovani rostlinnych napoji
objevuji obdobné nejcasteji diivody nepiijemna chut’ (25 % respondentlt) a piilis
vysoké cena (22 % respondentil). Dale ovliviiuje nezatazovani rostlinnych napoja
nizka nutri¢ni hodnota (12 % respondentli) a mald dostupnost v obchodech (2 %
respondentll).
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Tabulka 20 udavéd mensi mnozstvi lidi, ktefi konzumuji rostlinné¢ napoje, oproti
predeslym vysledkiim. Nektefi respondenti totiz zvolili limitujici faktory, i kdyz
rostlinné napoje konzumuji, ale faktory se uplatiiuji na mensim zkonzumovaném

mnozstvi.

Bez vzdélani v obl. Se vzdélanim v obl.
vyZivy vyZivy

Spotieba [L/tyden] E é

Muzi Zeny 5 Muzi Zeny -

= =

Qo @]

Preference mléko a/nebo o .
mléénych virobk 52 80 43% 24 83 50%
Nizk4 nutriéni hodnota 2 10 4% 4 21 12%
Ptili§ vysoka cena 36 38  24% 8 38 229
Nepfijemna chut 28 56 27% 5 48  25%
Mala dostupnost v obchodech 20 8 9% 1 4 3%
Rostlinné napoje konzumuji 50 86 44% 2 72 35%

Tabulka 20 - Divody limitujici konzumaci rostlinnych napojt

Déle byla sledovéana preference konzumace ochucenych a neochucenych
rostlinnych napoji. V obou sledovanych skupinach byly vysledky srovnatelné 37-
42 % respondentti preferuje rostlinné napoje bez ptichuté, jak uvadi Tabulka 21.
Rostlinné napoje s pfichuti preferuje 12-17 % respondentll a pouze 6-9 %

respondentli vyhledava rostlinné napoje obohacené o vitamin D a vitaminy

skupiny B.
e Bez vzdélani v obl. vyZivy | Se vzdélanim v obl. vyZivy
Rostlinny napoj  —y oy CELKEM | Mu#i Zeny  CELKEM
S piichuti 23 30 17% 6 19 12%
Bez ptichuté 35 80 37% 1 83 40%
Obohacené vit. D a B 10 18 9% 3 10 6%

Tabulka 21 - Preference konzumace rostlinnych napoju s pfichuti a bez ptichuté
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Ve sledovaném vzorku respondent konzumujici rostlinné napoje, byla zjistovana
preference konzumace rostlinnych napoji danych druhd, jak predstavuje Tabulka
22. Vysledky v ramci obou sledovanych skupin byly obdobné. Jako nejobliben¢;jsi
rostlinné napoje se jevi kokosové (29 % respondentlt) a s6jové napoje (27-31 %

respondenttl).

Ve skupin¢ bez vzdélani v oblasti vyzivy byly dale preferovany ryzové napoje (20
% respondentll) nasledované ovesnymi (19 % respondentli), mandlovymi (14 %
respondenttl), z keSu otfechit (9 %) a vice druhovymi smési (8 %). Ostatni druhy
(tzn. liskoofiskové, makové, quinnove, Spaldové) konzumuje skupina respondenti
do 5 % ze sledovaného vzorku. Jako dal§i konzumované rostlinné napoje byly

uvadény také v minoritnim mnozstvi rostlinné napoje na bazi lusténin.

Ve skupiné se vzdélanim v oblasti vyzivy byly dale preferovany ovesné napoje (23
% respondentli), mandlové (18 % respondentil), ryzové (17 % respondentil),
liskootiSkové (10 % respondentil) a napoje z keSu ofechit (9 % respondentit).
Ostatni druhy (tzn. makové, quinnové, Spaldové a vice druhové smési) konzumuje
do 5 % respondentl ve sledovaném vzorku. Jako dal§i konzumované rostlinné

napoje byly uvadény také v minoritnim mnozstvi rostlinné napoje na bazi pohanky.

Rostlinné nipoje Bez Vzdé}éni v obl. vyZivy Se Vzdél{tm’m v obl. vyZivy

Muzi Zeny CELKEM | MuZi Zeny CELKEM
Kokosové 24 66 29% 4 57 29%
Liskoofiskové 8 6 5% 0 22 10%
Makové 3 10 4% 0 10 5%
Mandlové 12 32 14% 2 36 18%
Ovesné 23 34 19% 5 44 23%
Quinnové 2 0 1% 0 2 1%
Ryzové 20 42 20% 4 32 17%
Sojové 38 56 31% 8 49 27%
Spaldové 1 8 3% 0 2 1%
Vice druhové smési 8 17 8% 1 8 4%
Z keSu ofecht 10 18 9% 0 20 9%
Jiné 0 2 1% 0 4 2%

Tabulka 22 — Preference jednotlivych druhti rostlinnych napojt

Preference mista nédkupu rostlinnych napoji zobrazuje Graf 6. Ve skupiné bez
vzdéelani v oblasti vyZivy, jsou nejcastéji rostlinné napoje nakupovéany v obchodech
se zdravou vyzivou (19 % respondentll) a supermarketech (18 %) a dale v mensich
prodejnach (15 %), e-shopech (10 %) a nejméné pak na trzich (2 %). Ve skupiné se
vzdélanim v oblasti vyzivy jsou nejcastéji rostlinné napoje nakupovany
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v supermarketech (37 % respondentll) a dale v obchodech se zdravou vyZivou
(25 %), mensich prodejnach (20 %) a nejméné pak na e-shopech (8 %).

Trhy w00,
Obchody se zdravou vyzivou [ o0, 25%
E-shopy [ 004
Mensi prodejny [ 5o 20%

Supermarkety 18% 37%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

. ) Podil respondentt
u Se vzdélanim v obl. vyZivy m Bez vzdélani v obl. vyzivy

Graf 6 - Misto ndkupu rostlinnych napoji

Sledovana skupina ziskdvala informace o rostlinnych néapojich z nejriiznéjsSich
zdroji, jak uvadi Tabulka 23. V obou sledovanych skupinach jsou nejcastéji
informace vyhleddvany na internetu. Druhym nejcastéjSim zdrojem informaci je
blizké okoli (43 % respondentil) ve skupiné zd¢€lani v oblasti vyzivy a kamenné
obchody (35 % respondent) ve skupiné se vzdélanim v oblasti vyzivy. K dalsim
vyznamnéj$im zdrojim patii socidlni sité, vice vyuzivané ve skupin¢ se vzdélanim
v oblasti vyZivy (31 % respondenttl) oproti skupiné bez vzdélani v oblasti vyzivy
(18 % respondenttt). TiSténd media ¢i rady nutri¢nich terapeutil jsou vice vyuZivany
lidmi se vzdélanim v oblasti vyzivy. VyZivovy poradci tvoii minoritni zdroj
informaci a ve skupin¢ se vzdélanim v oblasti vyzivy je nevyuzival nikdo.

Ve skupin¢ bez vzdélanim jsou minoritnimi zdroji tisténa média, 1ékafi, nutri¢ni
terapeuti a vyzivovy poradci. Ve skuping se vzdélanim v oblasti vyzivy piedstavuji
minoritni zdroj informaci 1ékafi. Respondenti v této skupin¢ vSak také ziskavaji
informace z odbornych akci, konferenci a ze svého pracovisté dale ziskavany

informace skrze tiSt€na média.
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Bez vzdélani v obl. vyZivy

Se vzdélanim v obl. vyZivy

Zdroj informaci

MuZi Zeny CELKEM | Muii Zeny CELKEM
Internet 34 90 40% 22 93 54%
Socialni sité 19 36 18% 9 56 31%
Tisténa média 8 14 7% 8 55 30%
Reklama 15 20 11% 4 40 21%
Pratelé, znami, rodina 48 83 43% 12 44 26%
Lékat 4 8 4% 0 8 4%
Nutri¢ni terapeut 6 4 3% 5 41 22%
Vyzivovy poradce 2 6 3% 0 0 0%
Kamenny obchod 20 87 35% 4 68 34%
Jiné 1 1 1% 0 11 5%

Tabulka 23 — Zdroj informaci o rostlinnych népojich
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7.1.5 Role mléka ve vyzivé ¢lovéka

Respondenti byli dotazovani, zda mohou rostlinné napoje nahradit mléko z hlediska
nutricnich hodnot. Souhrn nazorG na toto téma ptedstavuje Tabulka 24. Mezi
sledovanymi skupinami dle dosazeného vzdélani v oblasti vyzivy se objevil znacny
rozdil.

Skupina se vzdélani v oblasti vyzivy zastdvala nazor, Ze rostlinné ndpoje mohou
nahradit mléko ve 34 %, dale 30 % respondentii zastdvalo nazor, ze nahrada neni
mozna a 36 % respondentli nevédélo. Ve skupiné se vzdélanim v oblasti vyZivy,
76 % respondenti zastavalo ndzor, ze rostlinné napoje nemohou z nutriéniho

hlediska nahradit mléko. 15 % respondentl zastdvalo opacny nazor a pouze 8 %

nevédelo.
Bez vzdélani v obl. Se vzdélanim v obl.
VYZivy VyZivy

Tvrzeni: Mohou rostlinné E E

napoje nahradit mléko Muzi Zeny 5 Musi Zeny E

= =

Q Q
Ano, mohou nahradit mléko 49 58  34% 6 26 15%
Ne, nemohou nahradit mléko 15 76 30% 15 148  76%
Nevim 44 66 36% 5 12 8%

Tabulka 24 - Nazor respondentii na nahrazeni mléka rostlinnymi napoji

Déle byl zjistovan ndzor, zda je vhodné rostlinné ndpoje zatfazovat do stravy déti.
Vysledky Setfeni uvadi Tabulka 25.

Doporuceni pro nékterou z v€kovych skupin déti vyjadiilo podstatné vice lidi se
vzdélanim v oblasti vyZivy. Nejvice doporuceni se seSlo u tvrzeni, Ze rostlinné
napoje nejsou vhodné pro déti, nenahrazuji mléko a mlécné vyrobky s pfevahou
respondentl ze skupiny se vzdélanim v oblasti vyzivy (43 % respondentil) oproti
skuping bez vzdelani v oblasti vyzivy (15 % respondenti).

Obdobné mnozstvi nazoru se seslo v jednotlivych kategorii doporuéeni pro déti ve
veéku od 4 do 6 let, od 6 do 15 let a star$i nez 15 let. Ve skupin€ bez vzdélani
v oblasti vyzivy stejny nazor zastavalo 13-15 % respondentli. Ve skupin¢ se
vzdélanim v oblasti vyzivy zastavalo stejny ndzor 24-29 % respondent.

V ptipad€ doporuceni rostlinnych napojt pro détskou vyzivu, v obou sledovanych
skupinach dle vzdélani v oblasti vyzivy, bylo zjiSténo nejvice doporuceni pro
zatazeni rostlinnych napoji do détské stravy az pro déti starsi 15 let (15 %
respondentll bez vzdélani v oblasti vyzivy a 29 % respondenti se vzdélanim
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v oblasti vyzivy). Naopak nejméné doporuceni bylo sledovano v obou skupinach

pro déti od 6 mésicti do 1 roku a od 1 roku do 3 let.

Doporuceni zatazovat do stravy déti rostlinné népoje se zdrzelo 63 % respondentti

bez vzdélani v oblasti vyzivy a 23 % respondentl se vzdélanim v oblasti vyzivy.

Bez vzdélani v obl.

Se vzdélanim v obl.

vyZivy vyZivy

Tvrzeni: rostlinné napoje > =

jsou vhodné pro déti . = y =

Muzi Zeny 5 Muzi Zeny E

= =

Q Q

Déti od 6 més. do 1 roku 6 10 6% 2 23 12%

Déti od 1 roku do 3 let 8 16 7% 3 38 19%

Déti od 4 do 6 let 8 32 13% 5 50 26%

Déti od 6 do 15 let 14 28 13% 4 47 24%

Déti starsi 15 let 18 30 15% 8 53 29%

Neyhodne pro qetl, nenahrazuji 6 40 15% g ]3 43%
mléko a mlééné vyrobky

Nevim 82 112 63% 10 38 23%

Tabulka 25 - Nazor respondentli na vhodnost rostlinnych népoji pro déti
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7.2 Nutri¢ni slozeni rostlinnych napoju

Ve sledovaném vzorku rostlinnych népojt, ktery je uveden ve vyctu jednotlivych
produktti v Ptiloze 2, byly sledovany nutri¢ni hodnoty ve 100ml. Jednalo se o
energetickou hodnotu v kJ, dale bilkoviny, tuky, nasycené tuky, sacharidy,
jednoduché sacharidy a vldknina, vSechny vyjadifeny v g/100 ml. Jednotlivé
hodnoty ptredstavuje Tabulka 26.

Primérnd energetickd hodnota sledovanych rostlinnych népoji se pohybovala
vrozmezi 173-399 kJ na 100ml. Nejvétsi energeticky piijem predstavovaly
kokosové napoje s primérnou hodnotou 399 kJ na 100ml, nasledovany
liskootiskovymi napoji (241 kJ/100ml), ryZovymi népoji (223 kJ/100ml), ovesnymi
hodnoty dosahovaly rostlinné napoje ze skupiny sdjovych napoji (179 kJ/100ml) a
vice druhovych néapoji (173 kJ).

Primérmé hodnota bilkovin sledovanych rostlinnych ndpojii se pohybovala
v rozmezi 0,1-3,1 g na 100ml. Nejvyssi obsah bilkovin byl zjistén u s6jovych
napoju (3,1 g/100ml) nasledovany mandlovymi (1,3g/100ml), kokosovymi a
liskootiSkovymi napoji (1,0 g/100ml) a ovesnymi napoji (0,9 g/100ml). Nejnizsich
hodnoty obsahu bilkovin dosahovaly napoje ze skupiny vice druhovych (0,2
g/100ml) a ryzovych (0,1 g/100ml).

Primérna hodnota tukti sledovanych rostlinnych napoji se pohybovala v rozmezi
1,2-8,8 g/100ml. Nejvyssi primérny obsah tuku byl zjistén v kokosovych napojich
(8,8 g/100ml) nasledovany liskoofisSkovymi (4,5 g/100ml), mandlovymi (2,8
2/100ml), ovesnymi (2,0 g/100ml) a s6jovymi (1,9 g/100ml). NejnizSich hodnoty
primérného obsahu tuku dosahovaly napoje vice druhové (1,6 g/100ml) a ryzové
(1,2 g/100ml).

Primérna hodnota nasycenych tukd sledovanych rostlinnych napoji se pohybovala
v rozmezi 0-8,1 g/100ml. Nejvyssi primérny obsah nasycenych tukii byl zjiStén
v kokosovych napojich (8,1 g/100ml) nasledovany vice druhovymi népoji
(1,3 g/100ml). Ostatni napoje (tzn. s6jové, liskoofiskové, ovesné, ryZové a
mandlové) dosahovaly primérnych hodnot do 0,4 g/100ml. Podil nasycenych tuki
na celkovém obsahu tuku byl tak nejvyssi u kokosovych napoji (93 %) a dale u
vice druhovych ndpoji (86 %). Ostatni rostlinné népoje (tzn. sdjové a ovesné)
obsahovaly do 19 % obsahu nasycenych tukti. Liskootiskové, ryzové a mandlové
napoje dosahovaly do 8 % obsahu nasycenych tukd.

Primérnd hodnota celkovych sacharidii sledovanych rostlinnych napoji se
pohybovala v rozmezi 2,6 - 10,5 g/100ml. Nejvyssi primérny obsah celkovych
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sacharidi byl zjistén u ryzovych népoji (10,5 g/100ml) nasledovany vice
druhovymi (6,1 g/100ml) a ovesnymi napoji (5,9 g/100ml). Mandlové,
liskootiskové a so6jové ndpoje dosahovaly obdobnych hodnot v rozmezi
3,2-3,6 g/100ml. Nejmensi obsah celkovych sacharidi byl pak zjistén
v kokosovych napojich (2,6 g/100ml).

Primérnd hodnota jednoduchych sacharidii sledovanych rostlinnych népoja se
pohybovala v rozmezi 1,5 - 6,3 g/100ml. Nejvyssi primérny obsah jednoduchych
sacharidii byl zjistén u ryZovych napoju (6,3 g/100ml) nésledovany vice druhovymi
(3,9 g/100ml), ovesnymi (3,5 g/100ml) a liskootiSkovymi napoji (3,0 g/100ml).
Nejmensi obsah jednoduchych sacharidt byl zjistén u mandlovych (2,6 g/100ml),
sojovych (2,2 g/100ml) a kokosovych napoju (1,5 g/100ml). Podil jednoduchych
sacharidi na celkovém mnozstvi sacharidl byl nejvyssi u liskootiskovych (86 %),
mandlovych (72 %) a s6jovych (70 %) napoji. U ostatnich napoji (tzn. vice
druhovych, ovesnych, ryZzovych a kokosovych) ptfedstavoval podil jednoduchych

sacharidi na celkovém mnozstvi sacharidu 56-53 %.

Primérmé hodnota vlakniny sledovanych rostlinnych napoji se pohybovala
vrozmezi 0,1-1,1 g/100ml. Nejvyssi primérny obsah vlakniny byl zjistén u
ryzovych napoju (1,1 g/100ml). U ostatnich napojt byl obsah do 0,6 g/100ml.
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Energie [kJ] Bilkoviny [g] Tuky [g]

C. Rostlinny napoj 5 )E 5 >§E‘a 3 >EE‘;
£ = 3 = & & 3 = £ & 3 8
= > > &l = = = &l = = = >

1 Kokosové napoje 62,0 909,0 250,0 398,7] 0,0 2,0 1,0 1,0l 0,0 22,0 6,0 8,8

2 Liskootiskové napoje 120,0 457,0 194,0 241,31 0,0 2,0 1,0 1,0| 2,0 80 4,0 4,5

3 Mandlové napoje 50,0 341,0 155,5 182,7] 0,0 3,0 1,0 L3 1,0 6,0 3,0 2,8

4 Ovesné napoje 150,0 330,0 192,0 206,01 0,0 3,0 1,0 09| 1,0 6,0 1,5 2,0

5 Ryzové napoje 190,0 280,0 230,0 2238 0,0 1,0 0,0 0,1/ 1,0 2,0 1,0 1,2

6 Sojové napoje 120,0 220,0 180,5 178,61 0,3 5,0 3,0 3,11 0,0 3,0 2,0 1,9

7 Vice druhové napoje 85,0 269,0 155,0 173,3| 0,0 2,0 0,0 0,2 1,0 3,0 1,0 1,6

Tabulka 26 — Nutri¢ni hodnoty vybranych skupin rostlinnych napoji ve 100 ml
Celkové sacharidy [g] Jednoduché sacharidy [g] Vlaknina [g]

C. Rostlinny napoj 5 ?g 3 g 5 g
g = T | £ = 3 5| £ § B @
= = = & = > = &l = = = &

1 Kokosové napoje 0,0 10,0 20 26| 00 5,0 2,0 L5 0,0 50 0,0 0,6

2 Liskootiskové napoje 1,0 6,0 35 3,5 00 5,0 3,5 30/ 00 1,0 0,0 0,3

3 Mandlové napoje 0,0 13,0 30 3,60 0,0 10,0 2,5 26 0,0 1,0 0,0 0,3

4 Ovesné napoje 0,0 8,0 70 59 0,0 6,0 3,5 3,51 00 1,0 1,0 0,6

5 Ryzové napoje 7,0 13,0 11,0 10,5 3,0 9,0 7,0 6,3| 0,0 10,0 0,0 1,1

6 Sojové napoje 0,0 8,0 30 32 00 5,0 2,5 220 0,0 1,0 0,0 0,5

7 Vice druhové napoje 2,0 12,0 3,0 6,1 2,0 6,0 3,0 39( 0,0 1,0 0,0 0,1

Tabulka 26 (pokracovani) - Nutri¢ni hodnoty vybranych skupin rostlinnych napoji ve 100 ml (pokracovani)
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7.2.1 Srovnani nutriénich hodnot rostlinnych napojt a mléka

Nutri¢ni hodnoty rostlinnych népoji (viz Ptiloha 2) byly sledovany ve vztahu
k primérnymi nutricnim hodnotdam kravského mléka. Srovnani priameérnych
nutricnich hodnot sledovanych rostlinnych napoji dané skupiny a mléka
predstavuje Tabulka 27. Srovnani s mlékem je zde uvedeno jako podil dané nutri¢ni
hodnoty rostlinnych népoji na nutri¢nich slozkach mléka. Sledovany byly hodnoty
energie, bilkovin, tukii, nasycenych tukti, sacharidi, jednoduchych sacharidi a

vladkniny ve 100ml.

Pti srovnani energeticka hodnoty, ptevySovaly hodnotu mléka kosové napoje, a to
vice jak o polovinu. Nejvice podobné jsou v tomto ohledu liskoofiskové napoje,
které dosahovaly 96 % energetické hodnoty mléka. Dalsi druhy rostlinnych mléka
se pohybovaly v rozmezi 69-89 % hodnoty mléka. Nejmensi energetickou hodnotu
mély mléka sojova a vice druhova.

Pfi srovnani obsahu bilkovin, zadné ze sledovanych skupiny rostlinnych napoji
nepievySovaly hodnotu mléka. Nicméné, sojova mléka se této hodné velice blizila,
dosahovala 95 % obsahu bilkovin v mléce. VétSina ze sledovanych skupin
rostlinnych napojl (tzn. kokosové, liskootiSkové, mandlové a ovesné) dosahovala
pfiblizné jedné tretiny obsahu bilkovin v mléce (v rozmezi 27-38 % mnozstvi
bilkovin v mléce). NejnizSich hodnot dosahovaly vice druhové a ryzové napoje (3-

7 % mnozstvi bilkovin v mléce).

Pti srovnani obsahu tuku, prevysily hodnotu mléka kokosové népoje, a to vic jak
dva a pul krat, a liskoofiskové napoje prevysujici mnozstvi tuku v mléce o 41 %.
Ostatni rostlinné napoje obsahovaly tuku ve srovnani s mlékem méné a hodnoty se
pohybovaly v rozmezi od 37 do 88 %. Nejmén¢ tuku obsahovaly ryZové napoje,
pouze 37 %.

Pti srovnani mnozstvi nasycenych tuki, kokosové napoje vyznamné prevysuji
hodnoty mléka, a to vice jak Ctyfikrat. Ostatni rostlinné napoje obsahuji nizsi
mnozstvi nasycenych tukli oproti mléku. Vice druhové napoje dosahovaly 70 %
mnozstvi nasycenych tuklt mléka. LiskootfisSkové, mandlové, ovesné, ryzové a

sojové dosahovaly méné jak 20 % mnozZstvi nasycenych tukii mléka.
Pfi srovnéni mnozstvi sacharidd, pievySovaly hodnoty mléka ryzové napoje, a to
vice jak dvakrat, vice druhové napoje o 30 % a ovesné népoje o 25 %. Ostatni

rostlinné napoje (tzn. mandlové, liskoofiSkové, kokosové a sdjove) obsahovaly

mensi mnozstvi, a to v rozmezi 55-78 % obsahu sacharidi mléka.
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Pti srovnani obsahu jednoduchych sacharidi, pievysovaly hodnotu mléka ryzové
napoje, a to o 33 %. Ostatni rostlinné napoje dosahovaly nizsich hodnot oproti
mléku a to v rozmezi 31-83 % mnozstvi jednoduchych sacharidii mléka.
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Energie Proteiny Tuky Nasycené tuky Sacharidy Jednoduché
[kJ] gl gl gl [g] sacharidy [g]
%
C. Rostlinny napoj § 2 § 2 § =2 E = E = E =
g E| E E| £ E| £ 3 = 3 g S
g Sl & 2 & = S| & 5| o Z
1 Kokosové napoje 398,7 159%| 1,0 30%| 8.8 275%| 31 428% 2,6 55% 1,5 31%
2 LiskooFiskové napoje 2413 96%| 1.0  30%| 45 141%| 0.3 13% 3,5 74% 3,0 64%
3 Mandlové napoje 182,7  73%| 1,3 38%| 2,8 88%| 0,0 0%| 3,6  76% 2,6 55%
4 Ovesné napoje 206,0  82%| 09  27%| 2,0  63%| 0,3 13% 59 125% 3,5 74%
5 RyZové napoje 223,8  89%]| 0,1 3% 1,2 37%| 01 5% | 10,5 222% 6,3  133%
6 Sojové napoje 178,6  71%| 3,1  95%| 1,9 60%| 04 19% 32 68% 2,2 47%
7 Vice druhové niapoje 1733  69%| 0,2 7% | 1,6  49%| 13 70%| 6,1 130% 3,9 83%
Energie Bilkoviny Tuky Nasycené tuky Sacharidy Jednoduché
[kJ] [g] [g] [g] 2] sacharidy [g]
Kravské mléko 251,0 3,3 32 1,9 4,7 4,7

Tabulka 27 - Nutri¢ni hodnoty rostlinnych napoji ve 100ml ve srovnani s kravskym mlékem

* Priumérné hodnoty ze skupiny vybranych rostlinnych ndapoji daného druhu

** Srovnani nutricnich hodnot rostlinnych napojii jako podil na primérnych nutricnich hodnotach kravského mléka uvedenych v tabulce nize
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8 Diskuse

8.1 Konzumace mléka a rostlinnych napoju

V predeslé kapitole byly ptedstaveny vysledky provedeného Setfeni v ramci cilové
skupiny laické vefejnosti, tzn. bez vzdélani v oblasti vyzivy, a vefejnosti se
vzdélanim v oblasti vyzivy. Z vysledkli zkoumaného vzorku populace, je patrné, ze
mléko je soucasti stravy velice €asto. Do stravy ho zatazuje 85-91 % respondentil,
pfiblizn¢ jedna tfetina respondentti (28-39 %) dokonce denné. Tento vysledek je
srovnatelny s vysledky prace Jirova (2014). Zaroven se neobjevovaly velké rozdily
mezi konzumaci mléka ve sledovanych skupinach. Co se vSak tyce frekvence
konzumace, bylo zjistén vétsi pocet lidi se vzdélanim v oblasti vyzivy konzumujici

mléko denné oproti lidem bez vzdé€lani v oblasti vyzivy.

Co se ty€e mnozstvi konzumovaného mléka za tyden, bylo zjisténo, Ze lidé se
vzdélanim v oblasti vyzivy maji vétsi tendenci ke konzumaci vétSitho mnozstvi
mléka oproti lidem bez vzdélanim v oblasti vyzivy. VEtSi mnoZzstvi
zkonzumovaného mléka bylo sledovano ve skupiné se vzdélanim v oblasti vyzivy,
kde konzumuje minimalné¢ 1L mléka v pribéhu jednoho tydne 43 % respondentim
oproti 33 % ve skupiné bez vzdélani v oblasti vyzivy.

Sledované skupiny se shodovaly v preferencich konzumace mléka bez prichuté,
jednalo se o 82-83 % respondentti. Tento trend je tak v souladu s vyzivovymi
doporudenimi pro obyvatelstvo CR Spole¢nosti pro vyzivu (Dostalova et al., 2012)
snizit spotiebu pridanych jednoduchych cukrii na max. mnozstvi 10 % z celkové
energetické davky u dospé€lé populace.

Konzumaci mléka ovlivituje mnoho faktord, mezi nimi vyzivova hodnota a chutové
preference. Pravé samotna chut’ je hlavni motivaci ke konzumaci mléka, ovlivituje
tak zafazeni do stravy u 69-74 % respondentli obou sledovanych skupin. Obdobné
sdili obé skupiny nazor, ze mléko ma na zdravi ¢lovéka pozitivni vliv, jednalo se
27-35 % respondentti. Déle se vSak skupiny ve svych preferencich ohledné vnimani
dilezitosti vyzivovych hodnot odliSovaly. Ve skupiné se vzdélanim v oblasti
vyzivy hraje vétsi roli mléko jako zdroj bilkovin, mineralnich latek a vitaminu D.
Ve skupiné bez vzdelani o oblasti vyZivy je na vyzivové hodnoty kladem vice jak
o poloviny mensi zietel. Vysledky monitoringu Statniho zdravotniho tstavu k
zasobeni vitaminu D u dospélé populace uvadi, Zze pouze 32 % populace CR
dosahuje optimalni hladiny vitaminu D po cely rok (Cern4 et al., 2019). V letnich
mésicich je hlavnim zdrojem expozice kiize slunecnimu zafeni. Po zbytek roku je

vSak potfeba spoléhat na zdroje pochézejici ze stravy. SZU uvadi, ze mléko a
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mlécné vyrobky mohou pii obvyklé dieté piispét k celkovému piivodu vitaminu D
7-23 % (Bischofovéa, Ruprich, 2018).

Nékupni zvyklosti byly v obou sledovanych skupindch srovnatelné, se zna¢nou
pfevahou nakupu mléka v supermarketech (77-89 % respondentl), dale pak
v malych prodejnach (27-31 % respondentit).

Vysledky Setfeni poukazuji, ze konzumace mlénych vyrobkl ve zkoumaném
vzorku se zda byt vyssi nez u samotného mléka. Alesponl s obCasnou frekvenci
konzumuje mlécéné vyrobky 97 % ze skupiny bez vzdélani v oblasti vyzivy a

dokonce 100 % se vzdélanim v oblasti vyzivy.

Denné konzumuji mlécéné vyrobky lidé se vzdélanim v oblasti vyzivy ve vétsi mife,
nez je tomu u lidi bez vzdélani v oblasti vyzivy. Oblibu mléénych vyrobkl dokazuje
denni konzumace u 44 % respondentii ve skupiné bez vzdélani v oblasti vyzivy a
dokonce 67 % respondentii ve skupiné se vzdélanim v oblasti vyzivy. Denni
konzumace je v souladu s vyzivovym doporuc¢enim Spolecnosti pro vyzivu (2021)
doporucujici zatfazovat denné¢ mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysané (napf.
jogurty, zakysané¢ mlécné ndpoje, kefiry atd.). Déle 3-5x tydné zatazuje mlécné
vyrobky dalSich 41 % respondentti ve skupiné bez vzdélani v oblasti vyzivy a 28 %

respondentli ve skupiné se vzdélanim v oblasti vyzivy.

Konzumace jednotlivych druhi mlécnych vyrobkli se vyznacovala vysokou
oblibou, jednotlivé druhy konzumovalo 67-92 % respondentti z obou sledovanych
skupin dle vzdélani. Nejvétsi preference zaznamenala konzumace polotvrdych ¢i
tvrdych syrit (92 % respondentll) a cCerstvych syri (86-94 %). Konzumace
zakasanych mlécnych vyrobkl a tvarohti byla o 12-17% vétsi u lidi se vzdélanim
v oblasti vyZivy.

Dutivodu limitujici konzumaci mléka byly v obou sledovanych skupinach nejcasteji
podminéné samotnou chuti mléka, nasledované zdravotnimi obtiZzemi jako jsou
nespecifikované travici potize po konzumaci mléka ¢i laktézova intolerance.
Alternativni sméry vyzivy a ABKM byly spiSe minoritnimi diivody. U skupiny bez
vzdélani v oblasti vyZivy se objevil v malé mife diivod zahlenéni organismu, ktery
je pomé&rn¢ rozs§ifenym mytem.

Konzumace jiného druhu mléka, nez mléko kravské se zdd byt spiSe okrajovou
zalezitosti, coz potvrdilo sledovani v obou cilovych skupinich Setfeni.
Preferovanéjsi variantou bylo mléko kozi, nasledované mlékem ov¢im. Z vysledku
nebylo sledovano, Ze lidé nekonzumujici mléko by preferovali jiny druh mléka jako
je mléko kozi €1 ov¢éi. V ramei Setfeni se objevilo pouze 1 % respondenti, kteti

misto kravského mléka zatazuji mléko kozi ¢i ov¢i.
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V ramci Setfeni se objevila mala skupina respondentil ze skupiny se vzdélanim (8%)
1 ze skupiny bez vzdélani v oblasti vyzivy (6%), kterd pti dotazovani na jiny druh
mléka, nez mléko kravské sami uvadéli ,,rostlinné mléko*. Také spolecnost ProVeg
spojena s Ceskou veganskou spole¢nosti pouZivaji oznadeni ,,rostlinné mléko
napft. ve ,,Zpravé o rostlinném mléku“ (ProVeg a CVS, 2020). Ceska legislativa
vSak definuje ,,mléko* jako mléko kravské (Vyhlaska ¢. 397/2016). Mléka jinych
savcl, nez skotu by méla nést v oznaceni ptizviska ptivodu (napt. kozi mléko, ov¢i
mléko atd.) (Dostalova, 2010). V ptipad¢ rostlinny napoju se vSak o mléko savct
nejedna. Produkty vstupujici na Ceskych trh by mély byt v souladu s ¢eskou
legislativou.

V anglickych zdrojich je vSak mozné na oznaceni ,,plant milk, plant based milk*
narazit napt. EFSA (2021) nebo European Vegetarian Union (2014). Také Zprava
o rostlinném mléku je pfelozend z anglictiny. Americka spolecnost FDA (Food and
Drug Administation, Utad pro kontrolu potravin a 16¢iv) byla vyzvana PBFA (Plant
Based Foods Association, Asociaci rostlinnych potravin) k vydéni stanoviska
k pouzivani terminu mléko s ptivlastky oznacujici rostlinny ptivod (napt. mléko
sojové, mandlové atd.), a to na zdklad€ vyzkumu poukazujici, Ze konzumenti nejsou
z tohoto oznaceni zmateni (PBFA, 2021). Obdobné stanovisko podporujici
zavedeni oznaceni rostlinné mléko zastava i Spole¢nost ProVeg, kterd navic
doporucuje, aby byly rostlinné napoje zahrnuty do vyzivovych doporuceni na
narodni urovni (ProVeg, CVS, 2020). Oznadeni rostlinné mléko viak mozna
konzumenty neplete jakého je plivodu, nicméné to miize ovlivilovat srovnani s

kravskym mlékem a jeho nutri¢nim sloZzenim.

Rostlinné napoje byly v rdmci Setfeni Castou soucdsti stravy v obou sledovanych
skupinach. Zatazuje je do své stravy asi poloviny respondenti. Nicméné, se
prevazné jedna o obCasnou konzumaci. Denné konzumuje rostlinné napoje jen 4 %

respondentli z obou skupin dle vzdé€lani v oblasti vyzivy.

V obou sledovanych skupinach, vice jak tfetina lidi konzumuje jak mléko, tak
rostlinné napoje. Samotné rostlinné népoje zarazuje do stravy pouze 13-17 %
respondentl. Jejich konzumace rostlinnych napoji je vSak pfevazné ndrazova,

nejcastéji se jedna o mnozstvi do 0,25L za tyden.

Ke konzumaci rostlinnych népojii vede zejména samotnd chut’ napoji. Dale
pfiblizn¢ desetina z obou sledovanych skupin dle vzdélani je presvédcena
0 pozitivnim u¢inku rostlinnych népoji na zdravi ¢lovéka. Nutri¢ni sloZeni (tzn.
bilkoviny, mineralni latek a vitamin D) je pomé&rné& malou motivaci ke konzumaci,
a to pouze u 2-9 % respondentii obou sledovanych skupin dle vzdélani. Casto
diskutované ekologické divody vedou ke konzumaci rostlinnych ndpoji pouze
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velmi malé mnozstvi respondentl (8 %) bez vzdélani v oblasti vyzivy. Obdobné
alternativni sméry vyzivy byla minoritné zastoupeny v obou sledovanych
skupinach dle vzdélani.

Témét polovina z obou sledovanych skupin dle vzdélani (43-50 %) nekonzumuje
rostlinné napoje, nebot rad¢ji do stravy zatazuje mléko a mlécéné vyrobky. K dalsim
faktorim limitujici konzumaci rostlinnych napoji u ¢tvrtiny z dotazanych pattila
nepfijemnd chut’ produktti a také vysoka cena. Dostalova (2020) uvadi, ze diky
nizkému obsahu suSiny maji rostlinné napoje vodovou chut’ a ptidavaji se tak do
nich zahustovadla. Z provedeného testu srovnavajici senzorické vlastnosti mléka a
rostlinnych ndpoji vyplynula jednoznacnéd preference mléka. Ceny rostlinnych
napoju testované dle Dostalova (2020) byly také tiikrat vysSi oproti cené
trvanlivého mléka. ProVeg a CVS (2020) déle uvadi, Ze je cena rostlinnych napojt
a mléka také ovlivnéna danovou sazbou, ktera je u mléka 10 %, ale u rostlinnych
napoji 15 %.

Nizkd nutriéni hodnota a dostupnost v obchodech vSak konzumaci rostlinnych

napoju v obou sledovanych skupinach dle vzdélani ovliviiuje jen v malém rozsahu.

Obdobné jako u konzumace mléka, rostlinné napoje jsou preferovany z vétsi ¢asti
neochucené. Méné jak desetina respondenttl vyhledava rostlinné napoje obohacené
o vitaminy D a B. Co se tyka jednotlivych druhii népojii, v obou sledovanych
skupinach dle vzdélani bylo pozorovana nejvétsi oblibenost kokosovych napojt a
obdobn¢ také s6jovych napoji, a to u jedné tietiny respondentti. Dale priblizné péti
respondentl preferovala ovesné a ryZové napoje. Rostlinné napoje jsou nejcastéjsi
obdobné jako mléko nakupovany v supermarketech a dale v obchodech se zdravou

vyZzivou a mensSich prodejnach.

Informace o rostlinnych népojich jsou ziskavany z nejriiznéjsich zdrojti. Nejcastéji
je timto zdrojem internet a dale kamenny obchod, a to pro ob¢ sledované skupiny
dle vzdélani. Dal§im vyznamnéjSim zdrojem je blizké okoli, u kterého ziskava
informace vice lidi bez vzdélani v oblasti vyzivy a socialni sité, kde hledaji
informace vice lidé se vzdélanim v oblasti vyZivy. Ti§ténd media jsou vyhradnim
zdrojem pro lidi se vzdélanim v oblasti vyzivy. Pétina lidi ze skupiny se vzdélanim
vyuziva také nutri¢nich terapeutti. Lékafi jsou v§ak minoritni zdroj informaci pro
ob¢ sledované skupiny dle vzdélani.

Vzdélani v oblasti vyzivy ma vliv na usudek, zda mohou z nutri¢niho hlediska
rostlinné népoje nahradit mléko. Lidé bez vzdélani v oblasti vyzivy ve vétsi mire
zastavali ndzor, ze rostlinné napoje mohou nahradit mléko. Opacna situace je u lidi

se vzdelanim v oblasti vyZivy, ktefi s vét§i mirou zastdvaji nazor, ze rostlinné
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napoje mléko nahradit nemohou. Lidé se vzdélanim v oblasti vyzivy také s veétsi
pravdépodobnosti nedoporucuji zafazeni rostlinnych napoji do stravy déti.

8.2 Nutri€ni slozeni rostlinnych napoju

SloZeni rostlinnych napojt neni oproti mléku legislativné definovano. Casto maji
napoje nizky obsah vapnikli a vitaminu B. Rostlinné napoje tak mohou byt dle
pouzitych surovin velice variabilni (Kopacek, 2019). Jednotlivé produkty maji své
receptury. Nutricni i chutové vlastnosti se tak u jednotlivych vyrobki mohou lisit
(ProVeg, CVS, 2020). Mnohdy obsahuji nejen zakladni suroviny ale i fadu
ptidatnych latek jako napt. fosforecnan draselny, motska sil, vitaminy B2 a B12,
stabilizatory a ochucujici latky (Kopacek, 2019).

Rostlinné napoje nemohou nahradit mléko a mlééné vyrobky, a to diky odliSnostem
vyzivovych hodnot (Dostalova, 2010). Na zaklad¢ porovnani nutri¢nich hodnot ve
sledovaném vzorku rostlinnych napojl, zadna skupina sledovanych rostlinnych
napoju nedosahovala obdobnych nutri¢nich parametrii jako mléko. Muzeme
uvazovat, ze by bylo zadouci, kdyby rostlinny napoj oproti mléku obsahoval nizsi
mnozstvi tuku, zejména nasyceného, a vy$$i mnozstvi bilkovin a vldkniny a zaroven
by predstavoval niz$i energeticky pfijem. V tomto ohledu by se daly vyzdvihnout
pouze sdjové napoje, které predstavuji o 29 % nizsi energeticky piijem, srovnatelné
mnozstvi bilkovin, o 40 % mén¢ tuku a o 80 % méné nasyceného tuku a o 32 %
méné sacharidd. Mnozstvi vldkniny je v rostlinnych napojich obecné nizké, u
sojovych 0,5g ve 100ml. Sojovy napoj vSak obsahuje malé mnoZstvi vapniku a
vitaminu B2 a B12 (Kopacek, 2019). Navic vapnik v rostlinnych napojich ma
obecné oproti mléku nizsi biologickou dostupnost, a to diky fytatim ¢i Stavelanim
(Dostalova, 2010). S6jové népoje tak musi byt ptipadné obohacovany mineraly a
vitaminy (Kopacek, 2019). Zde vSak zavisi na receptuie konkrétniho produktu.
Dostalova (2020) uvadi, ze vyuzitelnost vapniku v obohacenych rostlinnych
napojich vétsinou nedosahuje vyuzitelnosti vapniku z mlé¢ka. Sdjové népoje jsou
také zdrojem fytoestrogenti, které mohou byt pti velké konzumaci rizikové pro déti,

zeny v reprodukénim véku a muze. V poslednim tad¢ je sdja také silny alergen.

V ramci sledovaného vzorku respondentil, patfily mezi nejoblibenéjsi rostlinné
napoje (u skupiny bez vzdélani i u skupiny se vzdélanim v oblasti vyzivy) kokosové
a sojoveé napoje. Tyto napoje se daji pokladat dle nutriénich hodnot za protiklady.
Pti srovnani kokosového népoje se s6jovym, piedstavuji kokosové ndpoje prakticky
dvakrat vétsi energeticky piijem, obsah bilkovin je asi tfetinovy a obsah tuki 1
nasycenych tukt je vice jak pétinasobny. Malé rozdily jsou jen v obsahu sacharidi.
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S trochu mensi oblibou, ale stale podstatnym zastoupenim ve sledovaném vzorku,
se objevily ryzové, ovesné a mandlové napoje. Ryzové napoje maji nevyhodu ve
velice nizkém obsahu proteint a vy$§im obsahu sacharidu, které z vice jak poloviny
predstavuji jednoduché sacharidy. Jejich vyhodou je nizky obsahu tukd a
nasycenych tukli. Ovesné napoje obsahuji jen tfetinu bilkovin ve srovnani
s mlékem, piiblizné¢ dvé tfetiny obsahu tuku a pouze okolo desetiny obsahu
nasycen¢ho tuku a o Ctvrtinu vice sacharidii ve srovnani s mlékem. Mandlové
napoje, tak jako vétSina zahrnutych rostlinnych napoji, ma nizky obsah bilkovin,
jeho vyhodou je vSak malé mnozstvi nasycenych tukl i niz§i mnozstvi sacharidu.
Obdobn¢ uvadi Dostalova (2020), ze obsah bilkovin v rostlinnych napojich je ve
srovnani s mlékem asi tfikrat mensi. Navic jejich biologickd hodnota je nizsi, a to
diky uzSimu spektru obsazenych esencidlnich aminokyselin. Naproti tomu
biologickd hodnota bilkovin syrovatky je nejvyssi ze vSech bilkovin. Nekteré
mlécné bilkoviny (imunoglobuliny, laktalbumin a laktoferrin) podporuji také

¢innost imunitniho systému.

Hlavni vyhoda rostlinnych napoji spociva v jejich obsahu a sloZeni tuku mimo
kokosového napoje obsahujici vysoky podil nasycenych tukii. Nicméné je nutné
podotknout, ze celkovy obsah tukt je v rostlinnych napojich pomérné nizky. Dle
Dostalova (2020) toto neplati pro suSené rostlinné napoje, které naopak obsahuji
vysoky podil tukd, ¢asto jsou totiz tuky obohacovany a obsahuji tak vysoky podil
nasycenych tukl a nékdy dokonce obsahuji i ¢astecné ztuzené tuky.

Rostlinné napoje tak svym nutriénim sloZzenim nenahrazuji kravské mléko, diky
nizkému obsahu vapniku, zejména u déti, t¢hotnych a kojicich Zen, ale také starSich
lidi. Dostalova (2010) upozoriiuje na nedostatecny piijem vapniku u ceské
populace, a to zejména diky nizkému piijmu mléka a mlé¢nych vyrobkil. S touto
skute¢nosti také souvisi zvySujici se ptijem fosforu (napt. v podob¢ tavenych syru,
kolovych napoje ¢i masnych vyrobkil) majici negativni vliv na stavbu kosti a zubi.

Rostlinnd néapoje nejsou ani vhodnou alternativou pro osoby s laktézovou
intoleranci, nebot je  mozné  zafadit  delaktézovand mléka a
mlécné vyrobky a zachovat si tak pfijem vapniku a bilkovin. Rostlinné napoje vSak
mohou slouzit ke zpestfeni jidelnicku. Pfi ndkupu je vSak vhodné sledovat
surovinové sloZeni a tabulku vyZivovych hodnot, nebot’ jsou jednotlivé napoje
variabilni ve svém sloZeni.

Rostlinné napoje jsou také soucasti Zivotniho stylu a alternativnich smérli vyzivy
zalozenych na rostlinné stravé. V pripadé sojovych néapoji je vSak velka
pravdépodobnost, Ze byla pouzita GMO s6jo. Dle FDA (2022) 94 % produkce s6ji
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pestované v USA je totiz GMO. Dostéalova (2020) také zminiuje, Ze rostlinné népoje
jsou pramyslove zpracované potraviny, proti kterym se vyjadiuje fada odbornikd.

61



Zaver

V ramci zkoumaného vzorku byly popsany stravovaci zvyklosti konzumentd mléka
a rostlinnych napojt u cilové skupiny. Bylo sledovano, ze mléko je ¢astou soucasti
stravy bez ohledu na vzdé€lani v oblasti vyzivy. Vzdélani v oblasti vyzivy vSak u
zkoumaného vzorku bylo vice spojovano s denni konzumaci mléka a také
konzumaci mléka ve vétsim mnozstvi. Dale také ovliviiovalo vnimani mléka jako
hodnotného zdroje nutri¢nich latek (bilkovin, mineralnich latek a vitaminu D). Jesté
Castéji, nez mléko byly do stravy zafazovany mlécné vyrobky s velkou preferenci
polo/tvrdych a Cerstvych syri. Lidé se vzdélanim v oblasti vyzivy byli spojovani

s vy$$i mirou zatazovat mlécné vyrobky denné.

Také u konzumace rostlinnych napoji bylo zaznamenano, ze jsou do stravy
zatazovany pomérné ¢asto. Nicméné v podstatné mensim mnozstvi a konzumace je
spiSe obc¢asna. Mnohdy jsou do stravy zafazovany jak rostlinné népoje, tak mléko.
Vyluéna konzumace rostlinnych népojii byla pozorovana jen v men$im mnozZstvi.

Dominujicim faktorem pro konzumaci i limitaci konzumace jak mléka, tak
rostlinnych napojli byla samotna chut’ dané potraviny. Nicméné zatimco je mléko
zejména u lidi se vzdélanim konzumovano i z divoda jeho nutriéni hodnoty, u
rostlinnych napojl je motivace konzumovat rostlinné napoje kvili nutri¢ni hodnoté
velice mald, a to u obou sledovanych skupin dle vzdélani. Na toto navazuje, ze
vzdélani v oblasti vyzivy vice zastdvaji ndzor, Ze z pohledu nutricni hodnoty

rostlinné napoje nenahrazuji mléko a nedoporucuji ho zatazovat do stravy déti.

Rostlinné napoje nepiedstavuji ndhradu kravského mléka. Mohou byt dobrym
zpesttenim jidelnicku. Z nutri¢niho hlediska mléko nenahrazuji. Mléko je pfirozeny
zivoCiSny produkt urceny ke spotiebé bez dodanych aditiv. SloZeni rostlinnych
napoji vychdzi z dané receptury zpisobujici znacnou variabilitu jednotlivych
produktii. Slozeni rostlinnych napojt neni nijak legislativné definovano. Z tohoto
diivodu je tfeba se orientovat dle sloZzeni uvedeném na obale. Rostlinné népoje také
predstavuji primysloveé zpracované potraviny, které¢ fada odborniku doporucuje
omezit.

Rostlinné napoje vSak dnes maji ve vyzivé své postaveni. Nekteré poskytuji nizsi
energeticky piijem pfipadné niZ§i obsah tukd a nasycenych tukii. Pro nckteré
konzumenty jsou soucésti zivotniho stylu, nebot’ zafazuji pouze potraviny na
rostlinné bazi &i kviili ekologickym diéivodim. Setfeni provedené v ramci této prace,
vSak v ramci svého omezeného souboru, doslo k zavérim, ze rostlinné napoje sice
zatazuje jiz mnoho lidi, ale zkonzumované mnozstvi je pomérné malé. Spise se tak
jedna o zpestieni stravy.
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Pfilohy

Priloha ¢é. 1

Dotaznik pro bakalatskou praci: Mléko a jeho alternativy

Jsem studentka 1. LF UK oboru Nutricni terapie. V ramci své bakalarské prace

bych Vas rada pozadala o vyplnéni dotazniku tykajici se mléka a jeho alternativ

(tzn. rostlinnych napoju - napr. sojovych, orechovych, atd.). Dotaznik vypliujete

anonymné a dobrovolné. Vysledky Setreni budou pouzity pro zpracovani zadané

prace. Predem dékuji za Vasi ochotu. Vyplneni Vam zabere cca 5 min. Eva

Pastorkova

1. Jste:

Zena
Muz

2. Jakyje Vas vék?
(doplnte cislo)

3. Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdelani?

Zakladni skola
Stfedni Skola

Vyssi odborna skola
Vysoka skola

4. Mate vzdelani v oblasti lidské vyzivy?

Ano — stfedni odborna Skola
Ano — vyssi odborna Skola
Ano - vysoka Skola

Ano - kurz vyzivového poradce
Ne

5. Zajimate se o zdravou vyzivu? Aktivné vyhledavate souvisejici informace?
(miizete vybrat vice odpovédi)

Ano - hledam informace v ovéfenych zdrojich (napf. recenzovanych
casopisech, knihéch, pfednaskéch 1ékait, nutricnich terapeutd, atd.)

Ano - hledam informace ve skupinach na socidlnich sitich, ¢i
nerecenzovanych ¢asopisech

Ano - informace ziskdvam od nutri¢éniho terapeuta (tzn. odbornik s
dosazenym vzdélanim v oblasti lidské vyzivy)

Ano - informace ziskdvam od 1¢kate

Ne - o0 vyzivu se nijak nezajimam
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6. Kolik hodin tydné se vénujete fyzické aktivite?

e <1h
e 1-2h
e 3-4h
e 4-5h
. >5 h

7. Jak Casto konzumujete kravské mléko?
(napr. pijete mléko samotné, pridané do smoothie, mlécnych ndpoju ¢i miisli a ceredlii,
apod.)

e Obvykle denn¢

e 3-5x tydné

e 1-2x tydné

e Obcas

o Kravské mléko nekonzumuyji

8. Kolik kravského mléka za tyden vypijete?
(napr. pijete mléko samotné, pridané do smoothie, mlécnych ndpoji ¢i miisli a
cerealit, apod.)

e <250ml
e <500ml
e <750ml
o <1litr
o <1,51itr
e >1litr
. Zédné

9. Konzumujete mlééné vyrobky? (tzn. z kravského mléka)
(miizete vybrat vice odpovedi)
o Zakysané mlécné vyrobky (napf. jogurt, jogurtovy napoj, kefir, acidofilni
mléko, kyska, apod.)
e Tvaroh
e Cerstvé syry (napf. ludina, Zervé), Cottage
o Polo/tvrdé syry (napf. eidam, gouda, parmezéan)
e MiIécné vyrobky (z kravského mléka) nekonzumuji
e Jiné

10. Jak ¢asto konzumujete mlécné vyrobky? (tzn. z kravského mléka)
e Obvykle denné
e 3-5x tydné
e 1-2x tydné
e Obcas
e MiIécné vyrobky (z kravského mléko) nekonzumuyji
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11. Konzumujete jiny druh mléka nez mléko kravské?
(miizete vybrat vice odpovedi)

e Kozi ml¢ko

e Ov¢imléko

o Kobyli mléko

e Ne

12. Z jakého divodu konzumujete kravské mléko?
(miizete vybrat vice odpoveédi)

e Pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka

e Zdroj bilkovin

e Zdroj mineralnich latek (napt. vapniku, hot¢iku, selenu)

e Zdroj vitaminu D

o Kravské mléko mi chutna

e Kravské mléko nekonzumuji
e Jiné

13. Uptednostiiujete kravské mléko s prichuti nebo bez prichute?
e S prichuti (napt. jahodovou, ¢okoladovou, vanilkovou)

e Bez ptichuté
o Kravské mléko nekonzumuyji

14. Kde kravské mléko kupujete?
(miizete vybrat vice odpovédi)
e Supermarkety (vétsi obchodni fetézce)
e Mensi prodejny
o E-shopy
e Obchody se zdravou vyzivou
e Na trhu (napf. farmatskych trzich)
o Kravské mléko nekupuji

15. Mohou rostlinné napoje z hlediska nutricnich hodnot plné¢ nahradit kravské

mléko ¢i mlé¢né vyrobky?
e Ano, mohou nahradit mléko
¢ Ne, nemohou nahradit mléko
e Nevim
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16. Z jakého diivodu mléko nekonzumujete?
(miizete vybrat vice odpovedi)

Trpim laktozovou intoleranci

Trpim alergii na kravskou bilkovinu (ABKM)
Trpim po konzumaci kravského mléka travicimi obtizemi (napf. prijem,
bolesti bficha, nadymani, nevolnost, apod.)
Jsem vegetarian

Jsem vegan

Nechutnd mi

Ma negativni vliv na zdravi

Zahlenuje organismus

Zdroj ,,Spatnych* tukti a cholesterolu

Kravské mléko konzumuji

Jiné

17. Jak Casto pijete alternativy kravského mléka, tzn. rostlinné napoje?
(napr. pijete rostlinné ndpoje samotné, pridané do smoothie, dalsich napoji ¢i miisli a
ceredlii, apod.)

Obvykle denné

3-5x tydné

1-2x tydné

Obcas

Rostlinné napoje nekonzumuji
Jiné

18. Kolik vypijete rostlinnych napoji za tyden?
(napr. pijete rostlinné napoje samotné, pridané do smoothie, dalSich napoju ci
miisli a cerealii, apod.)

<250 ml
<500 ml
<750 ml
<1 litr

< 1,5 litr
> 1,5 litr
Zadné

19. Z jakého diivodu rostlinné napoje konzumujete?
(miizete vybrat vice odpovédi)

Maji pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka

Jsem vegetarian

Jsem vegan

Z etickych divodi

Zdroj bilkovin

Zdroj mineralnich latek (napf. vapniku, hot¢iku, selenu)
Zdroj vitaminu D

Chutna mi

Rostlinné napoje nekonzumuji

Jiné
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20. Z jakého ditvodu rostlinné napoje nekonzumujete?
(miizete vybrat vice odpovedi)
e Preferuji kravské mléko a/nebo mlécné vyrobky (z néj vyroben¢)
e Nizka nutri¢ni hodnota
o Piilis vysoka cena
e Nechutna mi
e 'V obchodech jsou mélo dostupné
o Rostlinné népoje konzumuyji
e Jiné

21. Jaké rostlinné népoje uptednostiujete?
(miizete vybrat vice odpovedi)
e S pfichuti (napi. jahodovou, cokoladovou, vanilkovou)
o Bez ptichuté¢
e Obohacené vit. D a vit. B
o Rostlinné népoje nekonzumuji
e Jiné

22. Jaké druhy rostlinnych napoji konzumujete?
(miizete vybrat vice odpovedi)

e Sojové

o Kokosove

e ZkeSu ofechtl

e Liskootiskové

e Makové

e Mandlové

 Spaldové

e Ovesné

e Ryzové

e Quinnové

e Vice druhové smési

o Rostlinné népoje nekonzumuji

e Jiné

23. Kde nakupujete rostlinné népoje?
(miizete vybrat vice odpovédi)
e Supermarkety (vétSi obchodni fetézce)
e Mensi prodejny
e E-shopy
e Obchody se zdravou vyzivou
e Na trhu (napf. farmafskych trzich)
o Rostlinné napoje nekupuji
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24. Jsou rostlinné napoje vhodné pro déti?
(miizete vybrat vice odpovedi)
e Ano, pro déti od 6 més. do 1 roku
e Ano, pro déti od 1 do 3 let
e Ano, pro déti od 4 do 6 let
e Ano, pro déti od 6 do 15 let
e Ano, pro déti starsi 15 let
e Pro déti jsou nevhodné, nenahrazuji kravské mléko a mlécné vyrobky.
e Nevim

25. Kde jste se o rostlinnych napojich dozvédél/1a?
(miizete vybrat vice odpovedi)

o Internet

e Socialni sité

o Tisténd média

e Reklama (TV, radio, internet, apod.)

e Od ptatel / znamych / rodiny

e Od Iékate

e Od nutri¢niho terapeuta (tzn. odbornik s dosazenym vzdélanim v oblasti

lidské vyzivy)
e Od vyzivového poradce (tzn. ¢lovéka s kurzem vyZzivového poradce)
e Z kamenného obchodu
e Rostlinné napoje nezndm
e Jiné
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Piiloha €. 2: Seznam rostlinny napoja (STOBklub, 2012)

SOJOVE NAPOJE
Alpro: S6jovy napoj bez cukru

Alpro: s6jovy napoj light

Alpro: S6jovy napoj Original

dm: Bio s6jovy népoj natur

dm: Bio s6jovy napoj s vapnikem

Hawaiki: S6jovy népoj s vapnikem a vitaminy
Joya: Soya ptirodni népoj s vapnikem
Leckers: Bio s6jovy napoj Soja

Lunter: Rostlinny napoj Natural

Magador: So6jovy napoj Zajic (hotovy napoj)
Nature: S6jovy napoj s vapnikem

=N - NV R NS S N el

12 Naturgreen: S6jovy napoj

13 Provamel: S6jovy napoj Bio Natural

14 Provamel: S6jovy napoj Omega 3

15 Provamel: S6jovy napoj s kalciem

16 Sojasun: napoj s vapnikem

17 Soyka: Kef*r Natural

18 Soyka: Ml*ko Barista

19 Soyka: Ml*ko Kardamom
20 Soyka: MlI*ko Natural
21 VegaVital: S6jovy napoj Natural

22 Viva Soy: napoj

C. KOKOSOVE NAPOJE

1 Adez: Chilling Rostlinny napoj kokosovy
2 Alpro: Kokosovy napoj

3 dm: Bio kokosové mléko

4  dm:: Bio kokosovy napoj

5 Franz Josef: Kokosové mléko Franz Josef
6  Green Coco: BIO Kokosovy napoj

7  Joya: kokosovy napoj

8 Kaufland: K-Bio Kokosové mléko

9 Kaufland: K-Classic Kokosové mléko

10 Real Thai: Kokosové mléko Light

11 Tesco: Kokosové mléko light

12 Wild & Coco: Coconut Spread Symbiotic
13 Wild & Coco: Kokosové mleko

14 Wild & Coco: Symbiotic Keefir mensi

15 Wild & Coco: Symbiotic Keefir vétsi




Piiloha €. 2: Seznam rostlinny napoja (STOBklub, 2012) (pokracovani)

MANDLOVE NAPOJE

N e - NV I NS I SR

—_—
W N

Adez: Amazing Rostlinny napoj mandlovy
Alpro: Mandlovy napoj neslazeny

Alpro: Mandlovy napoj Original

dm: Bio mandlovy néapoj

EcoMil: Népoj ze sladkych mandli bio
EcoMil: Népoj ze sladkych mandli natural
Granarolo: Mandlovy napoj 4%

Hawaiki: Mandlovy napoj

Isola Bio: Ryzovy mandlovy napoj

Joya mandlovy napoj

Natrue: Mandlovy népoj bez cukru
Natrue: Mandlovy napoj se 3% cukru
Nemléko: mandlové Golden

Nemléko: mandlové plnotucné

Nemléko: mandlové polotu¢né

Rohlik.cz: Rostlinny napoj mandlovy

OVESNE NAPOJE

Alpro: Ovesny napoj

dm: Bio ovesny napoj se sojou Barista
Hawaiki: BIO Ovesny napoj

Natrue: Ovesny napoj

Naturgreen: Ovesny napoj s kalciem
Nemléko: ovesné bio

Oatly: Ovesny ndpoj natural
Provamel: Ovesny napoj

RYZOVE NAPOJE

—_— [ S S—y
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Adez: Rockin Rice Rostlinny napoj
Alpro: RyZovy napoj

dm: Bio ryZovy napoj s vapnikem
dm: Bio ryZovy napoj natur
Granarolo: RyZovy néapoj

Hawaiki: BIO Ryzovy néapoj

Isola Bio: RyZovy napoj

Magador: Ryzovy napoj Zajic (hotovy napoj)
Nature: Ryzovy napoj

Naturgreen: Ryzovy napoj s kalciem
Provamel: Ryzovy népoj

82



Piiloha €. 2: Seznam rostlinny napoja (STOBklub, 2012) (pokracovani)

VICEDRUHOVE NAPOJE

Alpro: Kokosovy napoj Original s ryzi
Alpro: Kokosovy napoj s mandlemi
Alpro: Kokosovy napoj s mandlemi
Alpro: Kokosovy napoj s ryzi
Granarolo: Kokosovo-ryzovy napoj
Joya: ryzovo-kokosovy napoj

Joya: ryzovo-kokosovy napoj

Nature: Mandlovo-ovesny ndpoj
Nature: Ryzovo kokosovy napoj

LISKOORISKOVE NAPOJE

N S A 103 F=RE- RN - NV RN U SIS (e

Alpro: Liskootiskovy napoj

EcoMil: Népoj z liskovych otfechil bio
Nemléko: liskoofiskové

Rohlik.cz: Rostlinny népoj liskootiskovy
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Protokol o uplnosti nalezitosti bakalarské prace

Titul, jméno, piijmeni: Eva Pastorkova
Nazev prace: Mléko a jeho alternativy

Vedouci prace: Ing. Jaroslav Hubacéek, CSc., DSc.

Prohlasuji, Ze jsem odevzdal (a) vysokoskolskou kvalifikacni praci v souladu s:
Opatrenim rektora c. 6/2010 (dostupné z http://www.cuni.cz/UK-3470.html)
Opatrenim rektora c. 8/2011 (dostupné z http://www.cuni.cz/UK-3735.html)
Opatrenim dekana c. 10/2010 (dostupné z
http://www.If1.cuni.cz/file/21321/opad10_10.pdf)

Zaroven prohlasuji, ze jsem do Studijniho informac¢niho systému vlozil (a) plny
text vysokoSkolské kvalifikacni prace vcetné vSech povinnych souboru podle
typu prace:

- abstrakt CJ

- abstrakt AJ

Pti vkladani textu prace a vSech souboru jsem postupoval (a) podle navodu
dostupného z http://www.If1.cuni.cz/file/25838/navod vkladani prace.pdf .
Nahrané soubory jsem nasledne zkontroloval (a).

Odpovidam za spravnost a Uplnost elektronické verze prace a vSech dalsich
vlozenych elektronickych souboru.

1 exemplaf prace svazany v pevné platéné vazbé + CD ROM s e-verze prace v
ptiloze obsahuje vSechny povinné nalezitosti:

Ptiloha c. 1 — Titulni strana, Prohldseni diplomanta, Identifika¢ni zaznam, abstrakt
v CJ a AJ - http://www.Ifl.cuni.cz/file/21323/opad10_10_prill.pdf

Ptiloha c. 6 — Prohlaseni zdjemce o nahlédnuti
http://www.If1.cuni.cz/file/21329/opad10_10_pril6.pdf

Datum:
Podpis studenta

Kontrolu Gplnosti nalezitosti provedla osoba povéfena garantem:
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