Abstrakt

Prace se zabyva mlékem a jeho alternativami, tzn. rostlinnymi napoji. Teoreticka ¢ast shrnuje
nutri¢ni hodnoty mléka a jeho spotiebu ve svété i Ceské republice. Mléko predstavuje nutriéné
hodnotnou potravinu, ktera je zdrojem tukd, bilkovin, mineralnich latek a vitamint. Dale se
vénuje vyznamu mléka v lidské vyzivé pro jednotlivé vékové skupiny. Piedstavuje soucasna
souvisejici vyzivova doporuceni a divody limitujici konzumaci mléka. Mezi nimi zdravotni
davody jako je laktdézova intolerance, alergie na bilkovinu kravského mléka ¢i vzacné se
objevujici galaktosemie, ale také etické ¢i ekologické divody. V neposledni fadé jsou
predstaveny alternativy mléka, tzn. rostlinné napoje. Jednd se o napoje na rostlinné bazi v
podobé extraktii z lusténin, obilovin, ofechii a/nebo semen, které jsou ziedény vodou a Casto
jesté doplnény dalsimi ptridatnymi latkami.

Prakticka cast si kladla za cil zhodnotit stravovaci zvyklosti tykajici se konzumace mléka a
rostlinnych napojli u laické vetejnosti a lidi vzd€lanych v oblasti vyzivy véetné jejich povédomi
o vyznamu téchto potravin v lidské vyzive. Data byla sbirana za pomoci dotaznikového Setfeni.
Déale byly také porovnany nutricni hodnoty vybranych rostlinnych ndpoji s nutri¢nimi
hodnotami kravského mléka.

Ve zkoumaném vzorku, bylo pozorovano, ze mléko je ¢astou soucasti stravy, zarazovalo
priblizné¢ 90 % respondentli. Jest¢ vice byly zafazovany mlééné vyrobky (97-100 %
respondentil), nejcastéji se jednalo o polo/tvrdé a Cerstvé syry, ale také zakysané mlécné
vyrobky a tvarohy. Rostlinné napoje zarazovalo do stravy ptiblizné polovina respondenti. U
vice jak tfetiny respondentl bylo pozorovano, Ze konzumuji jak mléko, tak rostlinné napoje.
V porovnéni s mlékem, je vSak tato konzumace rostlinnych napojt nej€astéji pouze obcasnd a
ve Ctvrtinovém mnozstvi zkonzumovaném za tyden, nez je tomu u mléka. Z rostlinnych népoji
byly preferovany zejména kokosove, s6joveé, ovesné a ryZové. V ramci sledovaného souboru se
zdal byt patrny vliv vzdélani v oblasti vyzivy zejména na denni konzumaci mléka, konzumaci
vétSiho mnoZstvi mléka za tyden a uvédomeéni si, Ze mléko je zdrojem nutrinich latek, jako
jsou bilkoviny, mineralni latky a vitamin D. Dale také lidé vzdélani v oblasti vyzivy vice
zastavali nazor, Ze mléko nelze nahradit rostlinnymi napoji a ze by nemélo byt zatazovano do
vyzivé déti. Porovnani nutri€nich slozek vybranych skupin rostlinnych ndpoji a mléka
prokézalo, Ze jejich sloZeni je odlisné.

Mléko 1 rostlinné napoje vSak maji v dneSni vyZzivé své postaveni. Rostlinné napoje mohou
stravu zpestfit. Nékteré rostlinné napoje poskytuji nizsi energeticky piijem ptipadné nizsi obsah
tukl a nasycenych tuki. Pro nékteré konzumenty jsou soucasti zivotniho stylu, nebot’ zafazuji
pouze potraviny na rostlinné bazi ¢i kvili ekologickym a etickym diivodim. Je vSak dobré si
byt védom nutri¢ni hodnoty daného produktu a za zatazovat pestrou a vyvaZenou stravu.
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