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Abstrakt

Rostlinné nahrady potravin tvofi Sirokou skupinu produktt, které maji nutricné i senzoricky
nahrazovat potraviny zivo€i$né. V soucasné dob¢ jsou na ¢eském trhu k dostini zejména rostlinné
nahrady mléka, syri a masa. Moznym a mezi béznou populaci ¢asto neuvédomovanym rizikem
nahrazovani mléka, syrii a masa je nedostatek ne€kterych zivin ¢i karence vitaminti a mineralnich
latek.

Cilem préce je prohloubit dosavadni poznani o problematice nahrazovani zivocisnych potravin jejich
rostlinnymi alternativami v prostfedi ¢eské populace a zdejSiho trhu. Prace mapuje a charakterizuje
rostlinné ndhrady mléka, syrt a masa a pfindsi nutricni hodnoceni a senzorickou analyzu vybranych
zastupct téchto potravin. Analyza jidelnicki ziskanych od osob konzumujicich rostlinné nahrady a
osob stravuyjicich se racionalné ukazuje, jak ucelné (tj. z hlediska pfijmu makrozivin, vapniku a
pestrosti stravy) jedinci implementuji tyto potraviny do své vyzivy ¢i naopak jaké nedostatky toto
rozhodnuti mize pfinaset. Dotaznikové Setfeni zkouma povédomi Siroké vetejnosti o rostlinnych
alternativach a roli téchto potravin v ¢eském stravovani. Vystupy z dotazniku jsou porovnany s

vysledky z hodnocenti jidelnicki a senzorické analyzy.

Zjisténo je, ze se vefejnost orientuje v nabidce rostlinnych nahrad, avSak neni si zcela védoma
dulezitosti zastoupeni nékterych zivin pro optimalni funkci organismu ¢i procesu fortifikace u
rostlinnych nahrad. Vyssi zastoupeni rostlinnych nédhrad s sebou mtize nést riziko deficitu kvalitnich
bilkovin, mineralnich latek a vitamind. Ukazuje se, Ze rostlinné nahrady potravin se svym slozenim
a nutricnimi hodnotami zna¢né li§i od potravin Zivocisnych. Na ukor vyssiho obsahu pridatnych latek
se vyrobci snazi vyvijet rostlinné ndhrady priblizujici se senzorickym a strukturnim vlastnostem
zivociSnych produkti, avsak tyto produkty Ize na zaklad¢ jejich sloZzeni pokladat spiSe za vysoce
primyslové zpracované potraviny. Senzorické vlastnosti rostlinnych néhrad potravin respondenti
povazuji za spiSe hor§i. U zdravych jedinct stravujicich se racionalné je vhodné vnimat rostlinné
nahrady spiSe jako zpestfeni jidelnicku, avSak nelze je vnimat jako plnohodnotnou nahradu
zivocisnych potravin.

V tomto sméeru by bylo vhodné provést dalsi edukaci a zdlraznit mozna nutricni rizika, kterd mohou
nastat na zakladé vytazeni zivociSnych potravin, jako je nedostatek nékterych zivin, zejména
bilkovin, mineralnich latek, z nich vapniku ¢i Zeleza, a vitamint, predevsim vitaminu D a B12.

Kli¢ova slova: rostlinné nahrady potravin, rostlinna nahrada mléka, rostlinna nahrada syru,
rostlinna ndhrada masa, rostlinna strava



Abstract

Plant-based food alternatives are a broad group of products that are intended to replace animal foods
both nutritionally and sensorially. At the moment, the Czech market offers plant-based alternatives
mainly for milk, cheese, and meat. A major potential risk of substituting milk, cheese, and meat that
is often not recognised by the general population is the deficiency of certain nutrients, vitamins, and
minerals.

The aim of the thesis is to deepen the existing knowledge on the problem of substitution of animal
foods by their plant alternatives in the context of the Czech population and the local market. The
thesis maps and characterizes plant alternatives for milk, cheese, and meat and presents nutritional
evaluation and sensory analysis of selected samples of these foods. The analysis of diets obtained
from individuals consuming plant-based alternatives and those eating a rational diet shows how
effectively (i.e., in terms of macronutrient intake, calcium, and dietary diversity) individuals
implement these foods in their diets or conversely what deficiencies this decision may bring. The
questionnaire survey examines the general public's awareness of plant-based alternatives and the role
of these foods in the Czech diet. The results from the questionnaire are compared with the results
from the dietary assessment and sensory analysis.

It is found that the public is aware of the range of plant-based alternatives but is not fully aware of
the importance of certain nutrients for optimal body function or the fortification process of plant-
based alternatives. A higher proportion of plant-based alternatives may carry the risk of deficiencies
in quality proteins, minerals, and vitamins. It appears that plant-based food alternatives differ
significantly in composition and nutritional value from animal-based foods. At the expense of a
higher additive content, manufacturers have attempted to develop plant-based alternatives that are
closer to the sensory and structural characteristics of animal products, but these products can be
considered more like highly industrially processed foods on the basis of their composition. The
sensory attributes of plant-based food alternatives are considered by respondents to be rather inferior.
For healthy individuals eating a rational diet, plant-based alternatives should be perceived more as a
dietary diversification but cannot be seen as a full replacement for animal foods.

In this respect, further education should be provided to highlight the possible nutritional risks that
may arise from the exclusion of animal foods, such as deficiencies of certain nutrients, especially
protein, minerals, including calcium and iron, and vitamins, especially vitamin D and B12.

Key words: plant-based alternatives, plant-based milk alternative, plant-based cheese
alternative, plant-based meat alternative, plant-based diet



SEZNAM ZKRATEK

BMD - kostni mineralni denzita
BMI - Body mass index
DHA - kyselina dokosahexaenova

DIAAS — Digestible Indispensable Amino Acid Score, Skore stravitelnosti nepostradatelnych
aminokyselin (metoda pro posuzovani kvality bilkovin)

EPA - kyselina eikosapentaenova

ESPGHAN — Vybor pro vyzivu Evropské spole¢nosti pro détskou gastroenterologii, hepatologii a
vyzivu

EU — Evropska unie

FAO - Food and Agriculture Organization of the United Nations, Organizace pro vyzivu a
zemeédelstvi

FAOSTAT - Food and Agriculture Organization Corporate Statistical Database, Statisticka
databaze Organizace pro vyzivu a zeméd¢lstvi

HDL — High-density lipoprotein

ICHS — Ischemicka choroba srde¢ni

LDL - Low-density lipoprotein

NIH — National Institutes of Health, Narodni instituty zdravi
NOVA - klasifikace potravin na zakladé jejich zpracovani

PDCAAS — Protein Digestibility Corrected Amino Acid Score, Skore korigované stravitelnosti
bilkovin (metoda pro posuzovani kvality bilkovin)

SZU — Statni zdravotni ustav
TFA - Trans Fatty Acids, transmastné kyseliny
THC — Tetrahydrokanabinol

WHO - World Health Organization, Svétova zdravotnicka organizace
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TEORETICKA CAST

1 Uvod

Zatimco diive rostlinné alternativy zivociSnych vyrobka vyhleddvali pfedevsim lidé se zdravotnimi
omezenimi ¢i zastanci alternativnich smérQ stravovani, dnes se stavaji soucasti jidelnicka ¢im dal
tim vétsiho procenta populace. Zivo&isné potraviny, zejména mléko, syry a maso, které jsou sou¢asti
jidelnickt Evropant jiz po staleti a jejich konzumace zde mé dlouholetou tradici, jsou nahrazovany
rostlinnymi alternativami predevsim s vidinou pfinosu zdravotnich benefitt.

Rostouci zajem o rostlinné nahrady potravin lze pifisuzovat vice vlivim, mtze se jednat napt. o
propagaci v médiich, vzristajici pocet jedinci trpicich potravinovymi intolerancemi, oblibu
alternativnich smeért stravovani ¢i v neposledni fadé samotnou rozristajici se nabidku rostlinnych
nahrad potravin, ktera je v soucasné dob€ dostupna nejen ve specializovanych obchodnich fetézcich,
ale i v béznych obchodech s potravinami. Ackoliv rostlinné nahrady potravin nabyvaji na popularité
u vSech vékovych kategorii, jejich zatazeni do nasSich stravovacich navyku a pravidelnou konzumaci
nelze vnimat pouze Cernobile. Je nutné brat v potaz dopad vyfazeni zivocisnych potravin na zdravi
¢lovéka z dlouhodobého hlediska. Z téchto diivoda jsem se ve své diplomové praci rozhodla toto
téma popsat za pomoci dosavadnich zjisténi ze zahrani¢nich i domacich odbornych c¢lankd a
vlastniho vyzkumu.

Teoreticka ¢ast prace se vénuje jak podrobné charakteristice zivocisnych potravin, tj. mléku, syru, a
masu, tak i jejich rostlinnych nahrad. Zamétuje se na nutri¢ni vlastnosti t€chto potravin, postup jejich
vyroby, slozeni a téZ jejich mozna pozitiva a negativa pro nase zdravi. Zaroven jsou shrnuty mozné
divody pro odmitani zivo¢isnych potravin, které mohou vést jedince k zafazeni rostlinnych nahrad
potravin a rovnéz doporuc¢eni pro konzumenty pii vybéru jednotlivych rostlinnych alternativ.

Prakticka cast prace si klade za cil prohloubeni poznatki o této problematice. Vyzkumnymi
metodami jsou prizkum trhu, dotaznikové Setfeni, hodnoceni jidelnickil a téz senzoricka analyza.
Prizkum trhu mapuje aktualni nabidku rostlinnych néhrad zivocisnych potravin, ktera je k dostani
v béznych obchodnich fetézcich, a na zakladé porovnani jednotlivych produkti napomaha
spotfebiteli s jejich vybérem. Cilem dotaznikového Setfeni je zjistit, jaké povédomi ma Siroka
vetejnost o rostlinnych nahradach zivocisnych potravin, jakym zptisobem na né nahlizi a jakou roli
hraji v jejich stravovacich navycich. K ovéfeni ziskanych poznatkidi v praxi jsou analyzovany i
ukazky jidelnickd, jak jedinct, kteti konzumuji rostlinné nahrady zivocisnych potravin, tak i téch,
kteti je nekonzumuji, aby bylo mozné ziskané poznatky aplikovat v praxi. Senzorickd analyza
hodnoti neméné diilezitou, senzorickou, stranku rostlinnych nahrad potravin.
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2. Mléko

Mléko lze charakterizovat jako sekret mlécnych zldz samic slouzici k vyzivé mladd’at. Pfedstavuje
vyznamny zdroj Zivin a jeho slozeni je modifikovano na zaklad¢ potifeb mladéte, na coz maji znacny
vliv rozdilné genetické a nutri¢ni faktory ¢i podminky prostfedi. Nutri¢ni bohatost mléka a mlé¢nych
vyrobkl je cenéna jiz po staleti, i dnes mléko a mlé¢né vyrobky tvoii komoditu, jez ma své pevné
misto v naSich jidelniccich. Jeho vyznam ve vyzive je vyzdvihovan i v mnoha ¢lancich ¢i publikacich
vydavanych organizacemi WHO ¢i FAO a dal$imi uzndvanymi vladnimi a akademickymi skupinami
po celém svéte. (Dostalova et al., 2014; FAO, 2013)

V dnesni dobé¢ je konzumace mléka a mléénych vyrobkl opiedena fadou mytd a jeho pravidelna
konzumace je zpochybniovana. Objevuji se spekulace, zda pravidelna konzumace mléka je zdrava ¢i
nam $kodi. Rada myti koluje na socialnich siti a mnoho neodbornych ¢lankd uvefejnénych na
internetu sdili zavadéjici informace. Nicméné diky svému vyvazenému poméru zivin piijmeme
pravidelnou konzumaci mléka a mlé¢nych vyrobkl kvalitni bilkoviny s dobrou vstiebatelnosti, které
by mély byt adekvatn¢ zastoupeny v kazdém jidelnicku. Mléko vyznamnou mérou pfispiva
k celkovému pfijmu véapniku v nasi stravé, a poskytuje nam tak dobry zdklad pro stavbu a celkové
zdravi naSich kosti. (Kopacek, 2014; Ratajczak, 2021; Sioen et al., 2015)

2.1 Mléko kravské

Nejrozsitenéjsi je zpracovani mléka kravského, které dle zvefejnénych statistik Organizace pro
vyzivu a zem&délstvi (FAOSTAT) piedstavuje priblizn€ 81 % celosvétové produkce mléka, oproti
tomu ostatni sav¢i mléka, jako je mléko buvoli, ov¢i ¢i kozi, nabyvaji vyrazné€ niz§iho procentualniho
zastoupeni v mlékarenském primyslu. (Dostalova et al., 2014; Lajnafet al., 2023; FAOSTAT, 2021)

Kvalita mléka zavisi na nékolika Cinitelich, avSak klicovy je predev§im samotny ptivod mléka, jenz
by mélo byt odebirano pouze od zdravych dojnic. Mezi dalsi faktory podilejici se na slozeni a jakosti
mléka se fadi genetické faktory, tedy plemenna piislusnost dojnic, krmivo, sezénni vykyvy,
zdravotni stav zvifete a v neposledni fad¢ stadium laktace, ve kterém bylo mléko odebrano. Pti
posouzeni jakosti kravského mléka si v§imame ptredevSim jeho barvy, ktera by meéla byt bila se
smetanovym nadechem, avSak mize byt mirné ovlivnéna procesem homogenizace ¢i tepelnym
zahtevem pii dal§im zpracovani. Podil tuku v mléce miize rovnéz modifikovat vysledné zbarveni
mléka, proto mléko s niz$im procentualnim zastoupenim tuku ma nadech domodra. (Dostalova et al.,
2014; Navratilova et al., 2012)

2.1.1 Legislativni vymezeni mléka v CR

S prichodem modernich technologii se naSe znalosti o sloZeni mléka, jeho zpracovani a narocich na
skladovani jesté vice prohloubily. Pro zpracovani a produkci mléka jsou vytyCeny piedpisy, jenz
musi byt bezpodminecné dodrzovany, aby byla zajiSténa pozadovana kvalita mléka a mlé¢nych
vyrobkd véetné zdravotni nezavadnosti. Tento pozadovany standard zastieSuje Ceska legislativa,
které jasn€ vymezuje pozadavky na kvalitu ml¢ka a mlécnych vyrobku. Cilem vSech téchto opatieni
je zajistit zdravotni nezavadnost mléka. Legislativné mléko a mlécné vyrobky spravuje Vyhlaska ¢.
274/2019 Sb., vyhlaska, kterou se méni vyhlaska ¢. 397/2016 Sb., o pozadavcich na mléko a mlécné
vyrobky, mrazené krémy a jedl¢ tuky a oleje. (Dostalova et al., 2014; Fusco et al., 2020; Kadlec et
al., 2012; Vyhlaska ¢. 274/2019 Sb.)
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Dalsi legislativni opatieni pro mléko:
e Nafizeni vlady ¢. 322/2020 Sb., kterym se méni natfizeni vlady ¢. 318/2008 Sb., o provadéni
nekterych opatfeni spolecné organizace trhu s ovocem a zeleninou, ve znéni pozdéjsich
predpist, a nektera souvisejici natizeni vlady (Natizeni vlady ¢. 322/2020 Sb.)

e Nafizeni vlady ¢. 210/2022 Sb., kterym se méni natizeni vlady ¢. 74/2017 Sb., o stanoveni
nekterych podminek pro poskytovani podpory na dodavky ovoce, zeleniny, mléka a vyrobkt
z nich do $kol a o zméné nékterych souvisejicich nafizeni vlady, ve znéni pozdé€jSich
predpist (Natfizeni vlady ¢. 210/2022 Sb.)

e Nafizeni vlady ¢. 566/2020 Sb., kterym se méni natizeni vlady ¢. 50/2015 Sb., o stanoveni
nekterych podminek poskytovani piimych plateb zemédélcim a o zméné nékterych
souvisejicich natizeni vlady, ve znéni pozdéjsich ptedpist, a dalsi souvisejici nafizeni vlady
(Naftizeni vlady ¢. 566/2020 Sb.)

2.1.2 Legislativni vymezeni mléka v EU

Evropské legislativa mléko charakterizuje jako sekret mlé¢nych zlaz savcli a jeho pozadovany
standard je zminovan v mnoha natizenich EU. Jednim z nich je Nafizeni evropského parlamentu a
rady (ES) ¢. 853/2004 vymezujici podminky hygieny potravin zivoc¢i§ného ptivodu, jenz musi byt
dodrzovany provozovateli potravindiskych podnikil, toto natizeni spravuje i podminky pro mléko a
mlécné vyrobky. Ustanoveni tykajici se produkce mléka nalezneme v Natizeni Evropského
parlamentu a Rady EU ¢. 1308/2013. (Nafizeni Parlamentu a Rady EU ¢. 2021/2117; Natizeni
Parlamentu a Rady EU ¢. 853/2004; Natizeni Parlamentu a Rady EU ¢. 1308/2013)

2.1.3 Slozeni kravského mléka

Bilkoviny

Celkové procentualni zastoupeni bilkovin v kravském mléce se piiblizuje 3,2 %, z ¢ehoz 2,6 % tvoii
kaseiny a z 0,6 % syrovatkové bilkoviny. Kaseiny jsou utvafeny smési bilkovin a lze je dale délit na
a-, B-, k- a y-kaseiny. Na zaklad¢ chemického slozeni je fadime mezi fosfoproteiny, které ptisobenim
hydrofobnich sil a za ptitomnosti fosforeCnanti a citrati utvareji tzv. micely, kulovité Castice
nabyvajici rozméru 50-300 nm. Bilkoviny mlé¢ného séra jsou zastoupeny globularnimi bilkovinami,
mezi hlavni se fadi a-laktalbumin, p-laktoglobulin, imunoglobuliny, sérovy albumin, laktoferin ¢i
transferin, a jsou cenény piredevsim pro své dobré technologické vlastnosti. Pfitomno je kompletni
spektrum esencialnich aminokyselin s vysokou biologickou hodnotou véetné lysinu, jenz predstavuje
jednu z deficitnich aminokyselin rostlinnych bilkovin. Podrobnéji zastoupeni jednotlivych
aminokyselin shrnuje tabulka 1. Stravitelnost bilkovin je velmi dobré, avsak pfi zpracovani, kdy je
mléko vystaveno vys$Sim teplotam pii sterilaénim zahfevu, muze byt mirné snizena. U nékterych
jedinc mohou byt bilkoviny kravského mléka ptivodcem alergické reakce, ktera je doprovazena
nepiijemnymi travicimi obtizemi. (Dostalova et al., 2014; Kadlec et al., 2012; Kopacek, 2014;
Razickova, 2016; Velisek et al., 2002)
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Tabulka 1: Obsah aminokyselin v bilkovinach mléka (Velisek, 2002)

Aminokyselina: Kravské Kozi Ovéi
Gly 2,0 1,4 1,9
Ala 3,5 2,7 3,2
Val 5,8 6,5 6,2
Leu 9,5 9,2 9,3
Ile 4,7 52 4,6
Ser 5,8 4,1 5,6
Thr 4,5 4.4 3,7
Cys 0,8 1,6 1,4
Met 2,5 1,3 1,6
Asx 7,7 7,6 7
Glx 22,2 18,3 22,1
His 2,7 3,6 2,5
Arg 3,3 1,3 2,9
Lys 7,8 52 7,2
Pro 9,1 8,3 10,8
Phe 5,4 3,8 4,9
Tyr 4,8 32 5
Trp 1,4 1,3 1,9

Celkem EAA 47,2 41,7 45,8
Celkem AA 103,5 89 101,8
EAAI (%) 100 99 60
AAS (%) 75 73 53

Vysvétlivky:

AA = aminokyselina

EAA = esencialni aminokyselina

EAAI = index esencialnich aminokyselin

AAS = aminokyselinové skoré pro limitujici aminokyseliny

Lipidy

Tuk v kravském mléce je rozptylen ve formée tukovych kulicek, které vytvareji emulzi. VEétsina lipida
je soustfedéna do tukovych kulicek a jen malé mnozstvi je pfitomno v mlécném séru. V mléce
zaujimaji nejvetsi podil triacylglyceroly, které nalézame v centru tukovych kulicek, v mensi mife
jsou pfitomny diacylglyceroly a méné jak jedno procento zaujimaji fosfolipidy, jez jsou soucasti
membran kulicek. Celkovy podil tuku v mléce kravském lze stanovit ptiblizn€ na 4 %. Mlécny tuk
je utvaren ze dvou tfetin nasycenymi mastnymi kyselinami, z jedné tfetiny nenasycenymi mastnymi
kyselinami a nejmensi podil zaujimaji pfirozené se vyskytujici trans mastné kyseliny. Nasycené
mastné kyseliny jsou zastoupeny z 12 % mastnymi kyselinami s kratkym fetézcem a stfedné
dlouhym fetézcem, jedna se o kyselinu maselnou, kapronovou, kaprylovou, kaprinovou ¢i laurovou
piispivajici k dobré vstiebatelnosti mlééného tuku. Nejvétsi podil tvori mastné kyseliny s dlouhym
fetézcem, kyselina myristova, palmitova, stearova, jejichZ zastoupeni se pohybuje okolo 55 %. Z
nenasycenych mastnych kyselin nalezneme v mléce nejvyssi zastoupeni kyseliny olejové, dale
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myristoolejové ¢i palmitoolejové. Polynenasycené mastné kyseliny jsou obsazeny v mléce kravském
pouze v nizkych koncentracich. Trans mastné kyseliny obecné maji z vyzivového hlediska neblahy
vliv na naSe zdravi, pfispivaji k zvySeni hladiny cholesterolu v krvi a rovnéz negativné ptsobi na
hladiny LDL a HDL cholesterolu, avsak u trans mastnych kyselin pochazejicich z mléka nebylo
prokazano, ze pravidelna konzumace vede ke zhorSeni zdravotniho stavu. Potraviny Zivoc¢isného
puvodu obsahuji cholesterol, ani mléko neni vyjimkou, a jeho mnozstvi se v mléku odstfedéném
pohybuje od 2 mg/ 100 g, v polotu¢ném mléku (1,5 % tuku) byla stanovena hladina cholesterolu na
60 mg/ 100 g a v mléce plnotuéném (3,5 % tuku) v rozmezi 120-140 mg/ 100 g. Pfitomnost tuku
vyrazné ovliviiuje senzorické vlastnosti mléka a mlécnych vyrobki. (Kadlec et al., 2012; Kopacek,
2014; Navratilova et al., 2012; Razickova, 2016)

Tabulka 2: SloZeni kravského mléka (v %) (Dostalova, 2016)

Kravské mléko
Energie kJ 268
Energie kcal 64
Voda 87,5 %
Bilkoviny 3.2%
Lipidy 4%
Sacharidy 4,6 %
Popeloviny 3.2%
Cholesterol 2mg/ 100 g

Sacharidy

Mlécny cukr je tvofen z 90 % laktdzou, disacharidem, tvofenym D — gluk6zou a D — galaktdzou,
které jsou navzajem propojeny P-glykosidickou vazbou. Jeji mnozstvi v kravském mléce bylo
stanoveno na 4,6 %. Slouzi jako zdroj energie s rychlou vyuzitelnosti a jeji vyznam spociva i v
ovlivnéni fyzikalnich vlastnosti mléka, predevsim osmotického tlaku, bodu mrznuti a varu, podpoie
absorpce vapniku, podili se do jisté miry na rozvinuti senzorickych vlastnosti a piedstavuje dobry
substrat pro kultivaci bakterii pii vyrobé fermentovanych vyrobkt. Laktoza mize byt u nékterych
jedinct pivodcem nezadouci reakce, jez je typicka pro laktozovou intoleranci z diivodu enzymatické
poruchy. Jedna se o enzym laktidzu, jenz je produkovan enterocyty tenkého stfeva. Pii jeho
nedostatku neni laktoza §t€épena na glukozu a galaktézu a mohou se u postizeného jedince objevit pii
konzumaci mlécnych vyrobkl travici obtize. Kromé laktoézy byla také v mléce detekovéana
nevyznamna koncentrace monosacharidi, napt. glukozy, galaktozy ¢i oligosacharidii. (Kadlec et al.,
2012; Kopacek, 2014; Navratilova et al., 2012; Rtzickova, 2016)

Tabulka 3: Obsah laktozy v mléce (Spolecnost pro vyzivu, 2018)

Druh mléka: Obsah laktézy (g/ 100 g):
Kravské mléko 4,8
Ov¢i mléko 5,1
Kozi mléko 4.4

Vitaminy a mineralni latky
Mléko se vyznacCuje vysokou biodisponibilitou, ztohoto diivodu mineralni latky, jenz z mléka
piijimame, dokaze nas organismus velmi dobie vyuZit pro své potieby. Mléko je cenéno predevsim
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pro obsah vapniku, jenZ ma oproti rostlinnym zdrojim velmi dobrou vyuZitelnost, k cemuz piispiva
1 pfitomnost laktéozy v mléce. Jeho hodnoty jsou zna¢né€ variabilni, jak znazornuje tabulka 4, a 1isi
se 1 dle druhu mléka, v priméru se obsah vapniku v kravském mléce pohybuje v rozmezi 1 100 —
1200 mg/l. Z30 % se jednd o vapnik ve form¢ rozpustné, hydrogenfosforecnanu a citratu, a
prevazuje obsah vapniku nerozpustného v podobé tzv. koloidniho fosforecnanu vapenatého. Rtzné
formy véapniku v mléce ovliviiuji technologické vlastnosti mléka, predevsim termostabilitu ¢i sladké
srazeni, avSak vzajemné utvareji rovnovahu. Mléko je bohaté na mikronutrienty, a kromé vapniku
jsou v mléce zastoupeny fosfor, hoicik, selen ¢i zinek. Jedna se o vyznamny zdroj vitamind skupiny
B, B1, B2, B3, BS5, B6, B9, B12, pfitomny jsou také vitaminy A a D, jejich vstiebdvani napomédha
tuk obsazeny v mléce. (Dostalova, 2016; Kadlec et al., 2012; Kopacek, 2014; StobKlub, 2017)

Tabulka 4: Obsah vapniku v mléce (Mojemedicina. cz, 2017)

Druh mléka: Obsah vapniku (mg/l):
Kravské mléko 1 000 -1 200

Buvoli mléko 1 800

Ov¢i mléko 1 600 —1 800

Kozi mléko 1 500 -1 700

2.2 Ostatni druhy mlék

Ackoli mléko kravské jednoznaéné prevysSuje svou produkci ostatni druhy mlék, stale zastupuji
nemaly podil celkové produkce mléka. Jedna se predev§im o mléko ov¢i, kozi, buvoli, kobyli,
velbloudi &i sobi, jejichz vyuziti se 1idi napii¢ zemémi. V Ceské republice se b&Zné miizeme setkat
s produkci mléka koziho ¢i ovciho, které se dale zpracovava a vyrobky z nich lze zakoupit jak ve
farmarskych obchodech, tak i v bé&Znych supermarketech. Naproti tomu zpracovani mléka
velbloudiho je spise typické pro africké staty, mléko sobi pfedstavuje vyznamnou potravinu pro
obyvatele Laponska. Obsah jednotlivych makrozivin se u jednotlivych druhli mlék mirné lisi,
konkrétni hodnoty jsou uvedeny v tabulce 5. (Dostalova, 2014; Fusco et al., 2020)

Tabulka 5: Primérné sloZeni ostatnich druhti mlék (v %) (Kopacek, 2014)

Druh mléka Voda Bilkoviny Tuk Miecny | Mineralni
cukr latky
Kozi mléko 86, 6 3.6 42 4.8 0,8
Ove&i mléko 83,9 52 6,2 42 0,9
Kobyli miéko 90,0 2,0 11 7.0 0,4
Buvoli mléko 82,7 4,5 8,0 4,7 0,8

2.3 Mlécné vyrobky

2.3.1 Jogurty

ey e

vyrobky, jez se fadi dlouhodob¢ k nejznaméjsim a nejoblibenéj§im potravinam a jejich pravidelna
konzumace by méla byt soucasti zdravych stravovacich navyka napfi¢ vSemi vrstvami populace.

15



Jogurty lze rozdé€lit na jogurty smetanové, bilé a bilé smetanové, které se mezi sebou 1i$i obsahem
tuku, podrobnéji toto rozdéleni popisuje tabulka 6. (Dostalova, 2014; Vyhlaska ¢. 274/2019 Sb.)

Tabulka 6: Pozadavky na sloZeni a na minimalni obsah mikroorganisma pouzitych pfi vyrobé (Dostalova,
2014; Vyhlaska ¢. 274/2019 Sb.)

tps
Druh vyrobku Tuk (% hm.) (% Pouzité mikroorganismy [ KTJv1lg

hm.)

jogurt

- smetanovy nejméné 10,0 symbioticka kultura

- bily méné nez 10,0 8.2 Streptococcus thermophilus 107

’ a Lactobacillus delbrueckii
- bily smetanovy [nejméné 10,0 ssp. Bulgaricus
2.3.2 Vyroba jogurtu

Jogurt je vyrdbén kysanim mléka, podmasli, smetany ¢i jejich vzajemnou kombinaci za piidani
jogurtovych kultur. Jedna se o zakysové kultury, které jsou do mlékaren distribuovany ze
specializovanych laboratofi. Tyto kultury jsou tvofeny zivymi mikroorganismy, jez byly predem
vyselektovany a fadné popsany, za ucelem navozeni procesu fermentace. Dle preferenci si mlékarna
muze zakoupit kultury v riznych formach, napt. tekuté, lyofilizované ¢i hlubokozmrazené. Pro
vyrobu jogurtil jsou vyuzivany termofilni zakysové kultury, mezi které nélezi kmeny Streptococcus
thermophilus a Lactobacillus delbrueckii ssp. Bulgaricus. Technologicky postup vyroby jogurtd se
lisi dle prabehu fermentace a zpracovani koagulatu. (Dostalova, 2014; Krejsek, 2018; Vyhlaska ¢.
274/2019 Sb.)
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3. Rostlinné nahrady mléka

V poslednich letech se na trhu objevuji mezi mléénymi vyrobky i jejich rostlinné alternativy. Na
prvni pohled jsou téméf k nerozeznani od zivocisnych vyrobkd, ale pii podrobnéjsim prostudovani
sloZeni a tabulky vyzivovych hodnot, nalezneme znacné rozdily. Tyto vyrobky pochdzeji z Cisté
rostlinnych zdrojti, neobsahuji tedy mléko a ani zadné jiné slozky zivocisného pivodu. Ac¢koli byvaji
Casto myln¢ oznaCovany laickou vefejnosti jako ,,mléka rostlinna“, jedna se o oznaceni dle
legislativnich ptedpist zcela chybné. Dle legislativy nesmi byt toto oznaceni pouzivano, jelikoz
neobsahuji ve svém slozeni mléko. Dle Vyhlasky ¢. 274/2019 Sb., o pozadavcich na mléko a mlécné
vyrobky, mrazené krémy a jedlé tuky a oleje, 1ze oznacit jako ,,mléko* pouze ty vyrobky, jejichz
hmotnost je tvofena mlékem minimalné z 50 %. Nabidka rostlinnych népoju se stale rozrista, na trhu
jsou jiz k dostani rostlinné népoje vyrobené z lusténin, skofapkovych plodi, olejnatych semen
obilovin ¢i pseudoobilovin. Jejich spotieba vzrista jak ve vyspélych statech, tak i v rozvojovych
zemich. ZvySenou spotiebu mizeme piipisovat jednak jejich vehementni propagaci, a jednak snadné
dostupnosti. V soucasné dobé¢ jsou rostlinné napoje k dostani nejen ve specializovanych obchodech
se zdravou vyzivou, ale také v béznych supermarketech. (Aydar et al., 2020; Cambridge Dictionary,
n.d.; Dostalova, n.d.; Horackova et al., 2017; Kopacek, 2014; Vyhlaska ¢. 274/2019 Sb.)

Rostlinné napoje predstavuji extrakty z rostlinnych materialti vznikajici jejich vyluhem, a proto
obsah suSiny je vyrazné niz$i oproti mléku kravskému, v priméru se pohybuje v rozmezi 4-10 %.
Vyroba rostlinnych alternativ mléka spociva v namoceni dané suroviny, rozemleti, filtraci, pfipadné
pridani dalSich ingredienci pro docileni pozadovanych senzorickych a texturnich vlastnosti a
v neposledni fad¢ v sterilizaci, homogenizaci, aseptickém zabaleni a v kone¢né fazi uskladnéni.
Svym slozenim predstavuji koloidni systémy tvoiené jak dispergovanymi ¢asticemi, napf. tukovymi
kulickami, tak pevnymi ¢asticemi, jako jsou bilkoviny ¢i granule skrobti, které mohou piedstavovat
nezadouci faktor pfi snaze o ziskani stabilniho produktu. V disledku sedimentace ¢i usazovani
pevnych ¢astic mize byt téz zkracena jejich celkova doba skladovani. Na zakladé této nestability
muzeme pii konzumaci pocitovat ,,pis¢itou’ ¢i,,drsnou’ chut’ a nedostate¢nou krémovost, jenz mize
potencionalné odradit spotiebitele od nakupu. Technologickymi procesy lze tyto nedostatky potlacit
a odstranit, a zlepsit celkovou kvalitu a pfijatelnost rostlinnych népoju. Stabilita rostlinnych napoji
je upravovana kromé dodani emulgatori a stabilizator( také procesem pasterizace a sterilizace. Mezi
hlavni faktory ovliviiujici stabilitu rostlinnych napoju se fadi velikost jednotlivych ¢astic, schopnost
tvorby emulze a v neposledni fadé rozpustnost bilkovin. Castym problémem rostlinnych napoji byva
pritomnost nepfijemné pachuti, kterou je nutné eliminovat nebo snizit chemickymi procesy ¢i jako
dalsi feseni se nabizi rostlinné napoje doplnit o ochucovaci slozku. (Aydar et al., 2020; Horackova
et al., 2017; Sethi et al., 2016)

Fortifikace rostlinnych napoju

Produkce rostlinnych nahrad je koncipovana tak, aby vysledné potraviny pfipominaly vzhledem,
texturou i senzorickymi vlastnostmi zivoc¢isnou potravinu a slouZily jako uplna ¢i ¢astecna nahrada
dané potraviny. Na tomto principu si zaklada i Codex Alimentarius, soubor mezinarodn¢ uznavanych
standardd, postupti a smérnic tykajicich se bezpe&nosti potravin. Rizen je komisi, coZ je mezinarodni
amezivladni organ, ve kterém maji svtij hlas vSechny ¢lenské staty, tato komise doporucuje i nutri¢ni
rovnocennost. Pokud je tedy rostlinna alternativa uréena k nahrazeni potraviny, jenz je oznacena za
vyznamny zdroj energie ¢i konkrétnich zivin, mélo by byt toto doporuceni splnéno. Jelikoz rostlinné
napoje toto doporuceni v mnoha piipadech nespliiuji, bylo by vhodné, aby prochazely procesem
fortifikace pro zvySeni obsahu deficitnich Zivin, zejména se jedna o vitaminy a mineralni latky.
Ziviny musi byt dodavany do napojli ve stabilni formé, jinak hrozi jejich ztraty. Vétsina rostlinnych
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napoju obsahuje vyrazné nizs§i mnozstvi vapniku s nizkou vyuZitelnosti oproti mléku kravskému,
praveé v tomto pripadé se vyrobci uchyluji k procesu fortifikace. Jako fortifikanty jsou uzivany soli
uhli¢itanu vapenatého ¢i trifosfore¢nanu vépenatého. Pro zvyseni obsahu vapniku jsou vyuzivany
také motské rasy. Dale jsou rostlinné napoje obohacovany o vitaminy, pfedevsim vitaminy D, B2 a
B12, jejichz vyznamnym zdrojem je mléko kravské, avSak nikoli napoje rostlinné. Procesem
fortifikace vSak neprochdzeji zdaleka vSechny rostlinné napoje. (Sethi et. al., 2016)

3.1 Séjovy napoj

Soja lustinatd se fadi mezi nejrozsifenéjsi a nejuzivanéjsi luskoviny a jeji produkce je neustile na
vzestupu. Vyuziti sdji v potravinafstvi je pomérn¢ rozmanité. Pro vyrobu potravin je vyuZzivana
z ditvodu svého chemického slozeni, cenén je predevSim vyssi obsah bilkovin s vysokou vyzivovou
hodnotou a rovnéz dobré funkéni vlastnosti, jenz se odviji piedevS§im od toho, zda sdja prosla
procesem fermentace ¢i nikoliv. Mezi fermentované so6jové vyrobky se fadi natto, tampeh, miso ¢i
zakysané sojové vyrobky. Vyrobky ze séji, které neproSly procesem fermentace jsou izolaty a
koncentraty soéjovych bilkovin, sojovy olej, kavoviny, riizné napoje, séjova mouka, krupice ¢i
vlocky. Sojové ndpoje mohou piedstavovat pro jedince trpici laktézovou intoleranci ¢i alergii na
bilkovinu kravského mléka alternativu kravského mléka, nicméné i na bilkovinu s6ji mtize mit fada
jedincu alergii. (Dostalova et al., 2014; Dostalova, 2016; Kadlec et al., 2012; Jooyandeh, 2011;
Sharma, 2018; Velisek et al., 2002)

Tabulka 7: Primérné slozeni zralych semen séji (Kadlec et al., 2012)

Zivina/ energie Obsah v g/ 100 g:
Voda 8,5

Bilkoviny 36,5

Lipidy 19,9

Sacharidy 30,2

z toho cukry 7,3

Vléaknina potravy 9,3

Popel 4,9

Energie (kJ) 1866

3.1.1 Vyroba séjového napoje

Postup vyroby sojovych napoji spociva v nekolika krocich. Zprvu jsou so6jové boby namoceny, a
nasledné rozemlety. Tato sm¢s je povarena ve vodé, aby byly zachovany cenné bilkoviny a vysledna
emulze je odstfedéna. Vysledkem je smés slouzici jako zaklad pro vyrobu sdjovych népojl. Soucasti
vyroby je i pasterizace a rovnéZ homogenizace. Pro vyrobu sojovych napojii mohou byt kromée
sojovych semen vyuZity i sdjové izolaty ¢i koncentraty. Séjové napoje mohou byt obohaceny
vapnikem ¢i vitaminy, nejcastéji se jedna o vitaminy D, B2 a B12. Vysledny produkt predstavuje
emulzi s fidkou konzistenci, do niz mohou byt dodany dalsi slozky. Na trhu mizeme nalézt jak
sojové napoje neochucené, tak ochucené. 1 kdyz vzhledem miZze s6jovy napoj pripominat mléko,
musi byt v Ceské republice dle legislativniho nafizeni oznatovén jako napoj, nikoli mléko. (D-test,
2017; Kadlec et al., 2012)
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3.1.2 SloZeni séjového napoje

Z vyzivového hlediska lze s6ju vnimat jako jednu z alternativ zivocisné bilkoviny pro jedince
s alergii na bilkovinu kravského mléka nebo lakt6zovou intoleranci, jelikoz neobsahuje laktozu. Jeji
chemické slozeni se 1isi od ostatnich lusténin, proto nachazi vyuziti v mnoha potravinaiskych
oblastech. So6ja disponuje nemalym obsahem bilkovin, které se svou biologickou hodnotou ptiblizuji
bilkovinam zivoCiSnym, avSak povaZujeme je za neplnohodnotné, nejsou piitomny vSechny
esencidlni aminokyseliny v adekvatnim mnozstvi. Z 80 % jsou bilkoviny sgji zastoupeny globuliny,
z nich nejvyznamné;jsi je glycin. Obsah bilkovin v sdjovych bobech se lisi dle odrady, primérné se
pohybuje v rozmezi 3040 %. (Dostalova et al., 2014; Dostalova, 2016; Jooyandeh, 2011; Kadlec et
al., 2012; Pabich & Materska, 2019; Sharma, 2018; Velisek et al., 2002)

Mnozstvi sacharidd dosahuje 30 %, jedna se 0 monosacharidy glukézu (0,04 —0,2 %) a fruktozu (0,5—
3,2 %) dale sachardézu, oligosacharidy a vldkninu, Skrob v sdje nenajdeme. Pritomnost
nestravitelnych oligosacharidii zpisobuje u nékterych jedincii nepfijemny pocit plynatosti ¢i
nadymani. Oproti zivo€iSnym bilkovinam je séja zdrojem vlakniny, jenz plsobi pfiznivé na
gastrointestinalni trakt ¢loveka, ale rovnéz pti nadmerné konzumaci neblaze ovliviiuje vstiebavani
vitamint a mineralnich latek. (Dostalova et al., 2014; Dostalova, 2016; Jooyandeh, 2011; Kadlec et
al., 2012; Pabich & Materska, 2019; Sharma, 2018; Velisek et al., 2002)

Sé6ja vynikd obsahem nenasycenych mastnych kyselin, ¢imz se li$i od potravin ZivociSnych, ve
kterych ptevazuji podil tukll nasycenych, jenZ maji neblahy vliv na na§ kardiovaskularni systém.
Obsah tuku v susin€ se v s6jovych bobech pohybuje v procentualnim zastoupeni 20-30 %. Prevazuji
polynenasycené mastné kyseliny, z nichz miizeme zminit kyselinu linolenovou, ktera se fadi mezi
omega-3 mastné kyseliny prispivajici k prevenci kardiovaskuldrnich onemocnéni a nalezi mezi
kyseliny, jez byvaji Casto ve stravé deficitni. Kladné Ize hodnotit nepfitomnost cholesterolu,
ptitomny jsou rostlinné steroly, fytosteroly ¢i fosfolipidy. Fytosteroly zabranuji vstfebavani
cholesterolu v gastrointestidlnim traktu z pfijaté stravy, ¢imz snizuji celkovou hladinu cholesterolu
v plazmé, jejich mnozstvi v sdje se pohybuje okolo 250 mg na 100 g. Fosfolipidy ptedstavuji
nedilnou sou¢ast bunéénych membran a podili se na jejich stavebni integrité. (Dostalova et al., 2014;
Dostalova, 2016; Jooyandeh, 2011; Kadlec et al., 2012; Pabich & Materska, 2019; Sharma, 2018;
Velisek et al., 2002)

Vyuzitelnost minerdlnich latek v séje je vyrazné nizsi oproti zivociSnym zdrojim, tento fakt
pfisuzujeme pfitomnosti antinutricnich latek, mezi néz se tadi kyselina fytova ¢i S$tavelova,
ptirodnich toxickych latek, jako jsou goitrogeny, saponiny, inhibitory proteas nebo lektiny, a do jisté
miry i pfitomnosti vlakniny. I kdyZ obsah Zeleza dosahuje az pétkrat vysSich hodnot nez v mase,
vyuzitelnost je rovnéz do velké miry negativné ovlivnéna vyskytem antinutri¢nich latek, proto soju
nemuzeme pokladat za plnohodnotny zdroj Zeleza. DostateCny obsah a dobra vstiebatelnost vapniku,
jenz je cenéna u mléka kravského, je v sdjovych napojich nedostate¢nd. Primérné se hodnoty
vapniku v s6jovém napoji pohybuji v rozmezi 478 mg/ 100 g. Z téchto divodi zacaly byt sdjové
napoje vapnikem fortifikovany s umyslem navySeni jeho obsahu a pfiblizeni se doporu¢enému
mnozstvi vapniku na den. Z vitamind, jenz jsou v soje obsaZeny, maji nejvetsi zastoupeni vitaminy
skupiny B a vitamin E, z mineralnich latek pak hot¢ik, fosfor ¢i Zelezo, nicméné jejich celkovy obsah
nepievySuje mléko kravské, a i jejich vyuzitelnost je neuspokojiva. (Dostalova, n.d.; Dostalova,
2016)
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3.1.3 Dalsi vyznamné latky

Utinek fytoestrogent, slozky piitomné v soje, je stale sttedem zkoumani, fadi se mezi né naptiklad
isoflavonoidy. Genistein, hlavni isoflavon pfitomen v s6ji, by dle dosavadnich studii mohl
disponovat antikarcinogennimi ucinky a potencionalné pozitivné ptisobit na buniky rakoviny prsu.
AvSak pozitivni vliv na zdravi pii konzumaci fytoestrogenti byl prokdzan pouze u Zen v menopauze,
ostatnim skupinam populace nadbyte¢ny piijem miize naopak Skodit. Isoflavony vykazuji slabou
estrogenni aktivitu diky své steroidni struktuie a maji podobnou strukturu s estradiolem, pohlavnim
zenskym hormonem, coz jim umoziluje vyvolat estrogenni a antiestrogenni ucinky vazbou na
estrogenové receptory. Jejich dlouhodoba konzumace byla asociovana se sniZzenim rizika rakoviny
prsu zptsobené hormonalni nerovnovahou. Dle studii napomahaji i pti prevenci dalSich civilizacnich
onemocnéni jako jsou osteopordza, hypercholesterolemie, dyslipidemie, hypertenze a jina
onemocnéni postihujici kardiovaskularni systém. Jejich uloha v lidském organismu spociva ve
vyrovnavani koncentrace lipidi a lipoproteini v plazmé ve prospéch snizeni hladiny LDL
cholesterolu a zvySeni HDL cholesterolu. Nicméné v zavéru se vétSina meta—analyz a
epidemiologickych studii shoduje, Ze konzumace sdji mtze byt sice spojovana se snizenim incidence
nekterych onemocnéni a vykazovat protektivni ¢inky na zdravi, avSak tyto poznatky nelze aplikovat
plosné na vSechny vrstvy populace, a tudiz potiebuji dalsi prozkoumani. (Bhat et al., 2021; Pabich
& Materska, 2019)

Tabulka 8: Primérné sloZeni sdjovych napoji a plnotucného kravského mléka (Dostalova, n.d.)

Zivina g/ 100 g Séjovy napoj (FAO) | Kravské mléko
Bilkoviny 3,6 34
Tuky 2,3 3,5
Sacharidy 3,4 4.6
Energie (kl/kcal) 204/49 269/64
Cholesterol 0 10 mg
Laktoza 0 4.6
Slozeni mastnych kyselin (%)

Nasycené 14,0 63,5
Monoenové 21,6 33,5
Polyenové 63,5 3,0

3.1.4 SuSené séjové napoje

So6jové napoje 1ze nalézt i ve formé susené, na ¢eském trhu byly uvedeny napt. susené sdjové napoje
od znacky Zajic ¢i Topnatur, které se v porovnani s klasickymi s6jovymi ndpoji vyznacuji méné
vhodnym slozenim. Konkrétné suSeny napoj Zajic jesté donedavna obsahoval ¢astecné ztuzené tuky,
¢imz se i fadil mezi potencionalni zdroje transmastnych kyselin (TFA). Pravidelna konzumace TFA
nese s sebou riziko rozvoje diabetu mellitu II. typu, obezity a kardiovaskularnich onemocnéni ¢i
mize byt iniciatorem jinych zavaznych onemocnéni. Pfesto byl dlouhou dobu tento vyrobek
prodavan i v 1ékarnach. Avsak v roce 2019 vydala Evropska komise Natizeni EU ¢. 2019/649, jez
stanovuje, Ze obsah transmastnych kyselin nesmi v potravinach piekro¢it mezni hranici 2 gna 100 g
tuku. Na zaklad¢ tohoto Nafizeni bylo zménéno sloZeni suseného sdjové napoje Zajic a ztuzené tuky
byly céstecné nahrazeny. V souCasné dobé je prodavan suseny Sojovy napoj Zajic v nekolika
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provedenich, a to Sdjovy napoj natural, s vlakninou a probiotiky, s pfichuti smetany ¢i plus +, ktery
je obohacen s6jovym lecitinem. AvSak i suSené rostlinné napoje se svym slozenim fadi mezi
nevhodné alternativy mléka. Ve slozeni m4 dominantni zastoupeni gluk6zovy sirup, obsah tuku a téz
celkova kaloricka hodnota jsou v porovnani s mlékem kravskym vyrazné vyssi. (Dostalova, 2011;
Mogador, n.d.; Topnatur, n.d.; Natizeni Komise EU ¢. 2019/649)

3.2 Ovesny napoj

Oves byl vyuzivan pro své nutri¢ni vlastnosti jiz v minulost, n€které historické prameny dokonce
zminuji, Ze byl vyuzivan nejdiive jako 1é¢iva rostlina, az poté k vyzive. Ovsu jsou piipisovany mnohé
zdravotni benefity diky pfitomnosti prospésné vlakniny a fytochemikalii v ovesném zrnu. Z téchto
divodl se zaradil mezi slibné suroviny pro vyrobu rostlinnych napoji. Nejednd se zcela o
bezlepkovou obilovinu, ale jeho imunoreaktivita se odviji od genotypu ovsa. Vyrobky s obsahem
ovsa mohou byt oznaceny za bezlepkové pouze v pripadée splnéni legislativnich podminek Naiizeni
Komise EU ¢. 828/2014, o pozadavcich na poskytovani informaci o nepfitomnosti ¢i snizeném
obsahu lepku v potravinach, které udava, ze obsah lepku v ovsu nesmi piekroc¢it 20 mg/kg.
(Horackova et al., 2017; Narizeni Komise EU ¢. 828/2014; Sethi et al., 2016)

3.2.1 Proces vyroby ovesného napoje

Ovesné vlocky, jez predstavuji kli¢ovou surovinu pro pfipravu ovesnych napojd, jsou ziskavany
z vycisténého a vyloupaného zrna zbaveného pluchu, které je nasledné nekolik hodin vystaveno
vlhkym podminkam a v kone¢né fazi suseno. Postup vyroby ovesnych napojti spociva v rozemleti
ovesnych vlocek a jejich nasledném osetieni, aby po pfidani do vody bylo usnadnéno jejich
rozpus$téni. Po smichani s vodou jsou pridany dalsi slozky ¢i ptidatné latky vylepSujici slozeni,
texturu a celkove senzorické vlastnosti. (Alpro, n.d.; Dostalova et al., 2014; Kumar et al., 2021;
Vyhlaska ¢. 18/2020 Sb.)

3.2.2 SloZeni ovesného napoje

Bilkoviny v ovsu (11-15 %) neobsahuji kompletni spektrum esencidlnich aminokyselin, deficitni
jsou zejména methionin a lysin. Podobné¢ jako u ostatnich obilovin je soucasti ovsa nemalé mnozstvi
antinutri¢nich latek, konkrétné se jedna o fytaty, inhibitory enzymu ¢i taniny. Obsah téchto latek
muze byt snizen technologickymi procesy, napt. fermentaci, namacenim ¢i kli¢enim. Ze vSech
obilovin obsahuje nejvyssi obsah tuku (7 %), ktery je tvofen nenasycenymi mastnymi kyselinami,
jako jsou kyselina olejova ¢i linolenova a diky jeho rostlinnému ptivodu neni zdrojem cholesterolu.
Oves je bohatym zdrojem sacharidi, predevsim Skrobt a rozpustné vlakniny, a dalSich vyznamnych
latek, jako jsou vitaminy skupiny B, vitamin E, dale fenolové slouceniny ¢i beta-glukany. Avsak tato
vysoka koncentrace Skrobu predstavuje problém pfi piiprave stabilni emulze a pfi samotné piiprave
ovesného napoje. Plisobenim tepla se $krob za¢ne Zelatinizovat a ma tendenci navozovat konzistenci
podobnou gelu s vysokou viskozitou. Aby se zachovala tekutost nebo pozadovana konzistence,
napoje prochazi procesem hydrolyzy, ktera umoznuje jeho odstranéni a zabranuje Zelatinizaci béhem
tepelného osetieni. Oproti mléku kravskému jsou mineralni latky a vitaminy pfitomny ve vyrazné
niz§im mnozstvi. Vapnik, jehoZ obsah si cenime u mléka kravského, v ovesnych napojich neni témet
obsazen a musi byt spole¢né s vitaminy skupiny B a vitaminem D, jenz je také deficitni, dodavan
procesem fortifikace. (HoraCkova et al., 2017; Wiege et. al., 2018)
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3.2.3 Dalsi vyznamné latky

Zéajem o oves vzbuzuje pfedevSim piitomnost beta-glukand, jenz predstavuji slozku rozpustné
vlakniny se schopnosti snizovat viskozitu roztoku a zpomalovat dobu vyprazdiovani zazivaciho
traktu. Tyto bioaktivni sloueniny napomahajici snizovat hladinu cholesterolu a glukozy v krvi. Dle
nafizeni EU lze pfisuzovat beta-glukanim pozitivni G€inky na hladinu cholesterolu pouze v ptipadée,
ze potraviny obsahuji minimalné 1 g beta-glukanti z ovsa, ovesnych otrub ¢i je¢mene a zaroven denni
ptijem beta-glukant dosahuje miniméln€ 3 g. Pro sniZeni hladiny glykemie je dle nafizenich EU
nutnd davka 4 g beta-glukanti na kazdych 30 g vyuzitelnych sacharidi. (Horackova et al., 2017,
Natizeni EU ¢. 432/2012; Petiekova, 2021; Provadéci Natizeni Komise EU ¢. 828/2014; Wiege et
al., 2018)

3.3 RyZovy napoj

Ryze se fadi mezi nejstarsi péstované obiloviny. Lze ji rozdélit dle tvaru, délky, barvy ¢i konzistence
do riznych skupin. Stravitelnost ryze je prizniva, z tohoto diivodu je Casto zafazovana do Setficich
diet. Vyhodou ryzovych napoji je nizsi pravdépodobnost pfitomnosti alergické reakce oproti
rostlinnym napojiim vyrobenych z ofechti ¢i soji. Energetickd hodnota pfevysuje ostatni rostlinné
napoje, energie v jedné sklenici (240 ml) se pohybuje okolo 120 kcal. Obsah susiny v ryzovych
napojich je z rostlinnych ndpoji nejvyssi, dosahuje v priméru 12 %. (Bezpe¢nost potravin, n.d.;
Horackova et al., 2017)

3.3.1 Proces vyroby ryZového napoje

Ptiprava ryzového napoje zacind pomletim ryze a nasledném smichanim této smési s vodou.
Konzistence a stabilita ryzovych napoju jsou vylepSovany aditivy, aromaty ¢i rostlinnymi oleji.
Stejné jako ostatni rostlinné napoje je obohacovan o vapnik ¢i vitamin D, jelikoZ samotna ryze tyto
slozky neobsahuje v dostateéném mnozstvi. Jedna se o snadno dostupnou surovinu, jenz se
nachazi témér v kazdé domacnosti, z téchto diivodi se mnoho lidi pousti do jeho vyroby i sami doma,
avsak ryzové napoje, jez jsou piipravovany v domacich podminkach mohou postradat cenné
vitaminy a mineralni latky, pfedev§im vapnik a vitamin B12, jelikoz nejsou o tyto latky obohaceny.
(Alpro, n.d.; Vanga & Raghavan, 2018; Verduci et al., 2019)

3.3.2 SloZeni ryZového napoje

Oproti s6jovym napojiim maji ryZové napoje znateln€ nizsi obsah bilkovin a z nutri¢niho hlediska je
povazujeme z diivodu deficitu esencialnich aminokyselin, zejména lysinu, za neplnohodnotné. Ryzi
Ize vnimat spiSe jako zdroj sacharidi. Sacharidy jsou b&éhem procesu zpracovani rozkladany na
jednodussi cukry, které poskytuji sladkou chut’ ryzovému napoji i bez ptidani cukru. Obsah tuku je
v porovnani s ostatnimi napoji také nizky, nejvétsi podil zaujimaji Skroby. AvSak konkrétni obsah
zivin se li$i dle druhu ryze. RyZe je pfirozené bezlepkova a bezlaktézova a napoje z ni pripravené
mohou slouZit jako alternativa nejen pro jedince s laktézovou intoleranci, ale i s alergii na soju ¢i
ofechy. Neloupana ryze obsahuje nerozpustnou vlakninu, vitaminy B a E a mineralni latky. Stejné
jako u vySe zminénych rostlinnych napoji zde vystava problém deficitu vapniku, vitamind, zejména
vitaminu D a skupiny B, a dalSich mineralnich latek, jelikoZ ryZe neni jejich pfirozenym zdrojem.
(Vanga & Raghavan, 2018; Verduci et al., 2019)

3.3.3 Dalsi vyznamné latky

Studie z roku 2014 provedena Shannonem a kol. upozorniuje na riziko pfitomnosti arsenu v ryZovych
napojich, jejichz dlouhodoba zvySena expozice mize vést k zavaznym zdravotnim problémim a
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vyustit az v rozvoj rakoviny. Z téchto divodu doporucuje Vybor pro vyzivu Evropské spole¢nosti
pro détskou gastroenterologii, hepatologii a vyzivu (ESPGHAN) se ryzovym napojim u kojenct a
mladsSich déti zcela vyhnout. (Vanga & Raghavan, 2018; Verduci et al., 2019)

3.4 Rostlinné napoje ze skorapkovych plodi

Pomérné rozsahlou skupinu rostlinnych napoji tvoii napoje vyrobené ze skotapkovych plodi. Na
trhu nalezneme napoje mandlové, liskooriskové, pistaciové, kokosoveé, makadamové, vlasské ¢i se
zakladem z keSu nebo para ofechd. Zakladni suroviny pro vyrobu napoja jsou ofechy a voda, jenz
jsou nasledné doplnény o stabilizatory, konzervacni latky, aromata, ptipadné vitaminy, mineralni
latky ¢i o dalsi slozky upravujici vyslednou chut’, vzhled a trvanlivost produktu.

Oftechy predstavuji vyznamny zdroj kvalitnich tukd, jedna se pfedevSim o tuky nenasycené, jenz
piispivaji k prevenci kardiovaskularnich onemocnéni. V tomto ohledu je lipidovy profil pfiznive;si
v porovham s mlékem kravskym. Vyjimkou je tuk kokosovy, ktery obsahuje nasycené mastné
kyseliny a pti dlouhodobéjsi konzumaci mu lze ptisuzovat negativni dopad na nas kardiovaskularni
systém. Obsah bilkovin v ofeSich, jez popisuje tabulka 9, se navzijem li§i, nicméné jejich
vyuzitelnost je oproti zivoc€iSnym bilkovinam vyrazn€ niz$i a nedosahuji vysokych biologickych
hodnot. (Qamar et. al., 2019; Scholz-Ahrens, 2020)

Tabulka 9: Obsah bilkovin ve vybranych ofesich (Nutridatabaze.cz, n.d.)

Ofech: Obsah bilkovin/ 100 g:
Mandle 28 ¢

Kesu ofechy 18 ¢g

Kokos 6¢g

Liskové ofechy l4¢

3.4.1 Vyroba napoju ze skoirapkovych plodia

Vyroba jednotlivych napojii z ofechil je v mnoha ohledech obdobna. Zakladni suroviny pro jejich
vyrobu jsou voda a ofechy. Samotnému procesu vyroby pfedchazi namaceni ofechit ve vodé, jenz
usnadnuje jejich rozmixovani a ptispiva k lepsi stravitelnosti. Ofechy mohou byt lehce oprazeny pro
zvyraznéni chuti, avSak tento krok je vhodngjsi vynechat, jelikoz vyS$si teploty pfispivaji
k znehodnoceni cennych latek, jako jsou omega-3 mastné kyseliny. Ofechy jsou zbavovany slupek
¢i mohou byt i ponechany. Nejprve jsou ofechy rozemlety, a nasledné rozmixovany s vodou.
Vysledny produkt je nutné ptecedit ¢i prefiltrovat, aby se odstranily pfipadné nezadouci zbytky
slupek ¢i ofechd, jenz by ovlivnily vyslednou konzistenci napoje. Pro vylepsSeni nutri¢niho sloZeni
mohou byt pfidany i dalsi Ziviny, napf. vapnik, vitaminy B2, B12 a D ¢i motské fasy, jenz také slouzi
jako zdroj vapniku. K vyrobé rostlinnych napoji je mozné pouzit jeden druh ofechti ¢i je vzajemné
nakombinovat pro docileni atraktivngj§ich chuti. Rada népojt je doslazovana cukrem &i sirupy a
doplilovana o dalsi pfidatné latky, aromata, zahust'ovadla, stabilizatory vylepsujici jak konzistenci,
tak senzorické vlastnosti produktu. V Ceské republice jsou k dostani rostlinné napoje s piichuti
vanilky, do kterych je pfidavano vanilkové aroma, a s ptichuti ¢okolady s ptidavkem kakaového
prasku. Rostlinné napoje si v dne$ni dob¢ lidé pripravuji i doma, ale je nutné mit na paméti, Ze
trvanlivost podomacku vyrobenych napojt je mnohem kratsi, v priméru 2 az 3 dny. (Alpro, n.d.;
Countrylife, n.d.; Chalupa-Krebzdak, 2018)
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3.4.2 Mandlovy napoj

Jedna se o skotapkové ovoce, jenz je jaddrem pecek plodii mandloné. RozliSujeme 2 zékladni druhy
mandli, mandle hotké a mandle sladké. V potravinafstvi se vyuzivaji pfedevSsim mandle sladké,
jejichz zpracovani prispiva nejvétSim podilem k celkové spotiebé ofechli. Vyroba mandlového
napoje se vyznamneé nelisi od pfipravy ostatnich rostlinnych napoju ze skotapkovych plodii. Mandle
jsou namaceny a rozemlety s vodou, tomuto kroku jesté predchazi zahiati této vodni disperze a
smichdéni se stabiliza¢nim hydrokoloidem po dobu, ktera je dostatecna k rozpusténi téchto sloucenin.
Tento roztok je dale upravovan dle pozadovanych vlastnosti, smés 1ze homogenizovat za ptisobeni
vysokého tlaku, aby doslo k zvyseni stability a trvanlivosti napoje. V supermarketech miizeme najit
mandlové napoje neslazené, tak i slazené a rovnéz s riiznymi piichutémi, naptiklad ¢okoladové,
vanilkové ¢i napoje z mandlich prazenych i neprazenych. Mandlové napoje dosahuji nejnizsich
energetickych hodnot primérmé s rozsahem 12-25 kcal na 100 ml. (Divoka, 2018)

3.4.2.1 SloZeni mandlového napoje

Mandle jsou vyznamnym zdrojem tukd, jenz je zastoupen v mandlich v rozsahu 35-50 %, pfedev§im
se jednd o mononenasycené mastné kyseliny, pro n€z je charakteristicky pozitivni efekt na hladinu
cholesterolu v krvi a podpora antioxida¢nich procest v téle, ¢imz se podileji na snizeni rizika
kardiovaskuldrnich onemocnéni. Mnozstvi bilkovin v mandlich se pohybuje v rozmezi 20-28 g/ 100
g, jedna se o bilkoviny neplnohodnotné, deficitni je esencialni aminokyselina lysin. Mandle jsou
zdrojem vitaminu E, provitaminu A, manganu, hotc¢iku, fosforu ¢i medi. Pravé obsah vitaminu E je
u mandli cenén, obzvlast’ jeho izoforma alfa—tokoferol slouzici jako antioxidant, byly u néj popsany
neuroprotektivni u¢inky a slouzi jako ochrana pied volnymi radikaly. Ackoli jsou mandle
povazovany za jeden z nejbohatsich potravinovych zdrojt alfa—tokoferolu, je dobré mit na paméti,
ze rostlinné napoje jsou slozeny piedevsim z vody, z tohoto diivodu se jedna o malo koncentrovany
zdroj prospés$nych zivin. Obsah vapniku v mandlich dosahuje 250 mg na 100 g, pficemz jeho
vyuzitelnost je pouhych 20 %. Z tohoto diivodu jsou mandlové napoje obohacovany vapnikem ¢i
vitaminem D. Studie zroku 2015 popsala vyskyt hematurie a hyperoxaluriec u déti a jedinct
s defektem enzymu oxal-dekarboxylasy rozkladajici kyselinu oxalovou. Dvodem je nemaly obsah
oxalatt (68 mg/ 100 g) v mandlich. Obecné lze napoj z mandli povaZovat za nutri¢né ptiznivejsi
oproti jinym rostlinnym napojum. (Divoka, 2018; Horackova et al., 2017; Ellis & Lieb, 2015;
Kunova, 2018; Verduci et al., 2019; Yada, 2011)

3.4.3 Kokosovy napoj

Kokos je plodem palmy kokosové a je hojné péstovan v tropickém podnebi. Obsahuje dva odlisné
endospermy, jeden v kapalné formé, ktery predstavuje kokosova voda, a druhy tuhy, jadro. Vnitiek
kokosu je tvotfen bilou duzinou, jejiz znaény podil kromé tuku tvofi i vitaminy a mineralni latky.
Dutina je vyplnéna kokosovou vodou, kterd pro mnoho lidi piedstavuje oblibeny napoj diky svému
ptirozenému obsahu drasliku a sodiku. Kokosové mléko neni termin legislativné uznavany, nicméné
je jim oznaCovan extrakt ziskany z duziny kokosového ofechu. Konzumace kokosového mléka je
roz$ifena v Castech Asie a jizni Ameriky, kde je pfidavano do tradi¢nich pokrmi. Vyssi obsah tuku
v kokosovém mléce prispiva k nemalé kalorické hodnoté, avSak pro vyrobu kokosovych napoji je
kokosové mléko fedéno vodou, proto vysledna kaloricka hodnota neni az tak zavratnd. Pro lipidovy
profil kokosového napoje jsou charakteristické vys$i hladiny tukli nasycenych, predevsim
triglyceridu se sttedné dlouhym fetézcem. Jedna se zejména o kyselinu myristovou, dale laurovou ¢i
kapronovou. Na druhé strané obsah bilkovin a sacharidd je velmi nizky. Pfitomny jsou i mineralni
latky, draslik, Zelezo, hoi¢ik ¢i zinek, a vitaminy, pfedev§im vitamin E, avSak jejich celkovy piinos
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ke zdravi je vzhledem k jejich malému obsahu zanedbatelny. (Manivannan et al., 2018; Tulashie,
2022; Vanga & Raghavan, 2018; Verduci et al., 2019)

3.4.4 Ostatni napoje ze skorapkovych plodu

Napoje ze skorapkovych plodl tvoii obsahlou skupinu produkti. Nabidka ofechd, jenz se vyuzivaji
pro vyrobu napojl, je pomérn¢ rozmanita, narazit tak miZzeme na napoje pripravené z ofecht
liskovych, vlasskych, kesu, makadamovych ¢i pistacii. Kazdy z napoji ma své specifické slozeni a
charakteristickou chut’ na zakladé pouzitych surovin. Tyto napoje mohou byt dale fortifikovany o
minerdlni latky a vitaminy ¢i vylepSeny ochucovacimi slozkami. AvSak produkce nékterych napoji
je spiSe typické pro zahranicni staty.

3.5 Rostlinné napoje z olejnatych semen

3.5.1 Makovy napoj

Rostlinné napoje z maku nejsou v Ceské republice ve velké mife rozsiteny, v bé&Znych
supermarketech nejsou k dostani, nabizeny jsou pouze na e-shopech ¢i v nékterych specializovanych
pobockach zdravé vyzivy. Mék predstavuje rostlinu hojné vyuzivanou v potravinaiském pramyslu,
predevs§im k vyrobé makového oleje, naplni do moucnikil, posypu pe€iva a rovnéz i pro vyrobu
rostlinnych alternativ mléka. Nejveétsi zastoupeni maji tuky, jejichz obsah se pohybuje v rozmezi 40—
50 %, jedna se o polynenasycené a mononenasycené mastné Kkyseliny, dominantni je kyselina
linolova, dale kyselina olejova a v mensi mife i kyselina alfa-linolenova. Mak je zdrojem vitamint
skupiny B, vitaminu E a mineralnich latek, jako jsou mangan, hoi¢ik, ¢i fosfor. Casto je vyzdvihovan
vyssi obsah vapniku, ktery dosahuje na 100 g az 1 100 mg, ¢imz pfevysuje i fadu zivocisnych
potravin. Avsak vyuzitelnost vapniku pochazejiciho z méku je kvili pfitomnosti antinutricnich a
ptirodné toxickych latek velmi nizka a dosahuje v priméru 5 %. Pro srovnani vstiebatelnost vapniku
pochazejiciho z mléka kravského dosahuje 90 %. Zaroven neni mozné zkonzumovat takové mnozstvi
maku za den, které by odpovidalo doporuéené denni davce vapniku. Dle SZU mohou byt makové
napoje potencionalnim zdrojem kadmia, téZkého kovu, jimz muize byt mak kontaminovan ¢i
morfinovych alkaloidti v piipadé€ pouziti technického maku, ktery neprosel dal§imi technologickymi
procesy, pii nichz byl obsah morfinti snizen. Pozadovana kvalita méku je vymezena Vyhlaskou ¢.
399/2013 Sb., kterou se méni vyhlaska Ministerstva zeméd¢lstvi ¢. 329/1997 Sb., a téz Natizenim
Komise EU 2021/2142. Vyroba makového mléka spociva v louhovani celého nebo mletého maku
v pitné vodé a nasledné homogenizaci a filtraci. (Bezpecnost potravin, n.d.; Hlavata, 2017; Holubova
et al., 2016; Nafizeni Komise EU 2021/2142; Sabolova, 2020; Scholz-Ahrens, 2020; SZU, n.d.;
Vyhlaska ¢. 399/2013 Sb.)

3.5.2 Konopny napoj

Zakladni surovinou pro vyrobu konopnych napojt jsou konopna semena, jez pochézeji z Cannabis
Sativa. Samotna konopna semena si Ize zakoupit pro pfimou konzumaci i v béznych obchodnich
fetézcich, neobsahuji THC, tedy psychoaktivni slouceniny, které se naptiklad vyskytuji hojné v
marihuané. Jejich vyuziti v potravinarském primyslu je zcela nezdvadné. Konopna semena jsou
zdrojem vitaminu E ¢i vitaminQ skupiny B, ¢imZ se nijak vyznamneé nelisi od ostatnich semen, avSak
hlavnim rozdilem je podil bilkovin a mastnych kyselin. Celkovy obsah bilkovin ¢ini 25 %, pfic¢emz
bilkoviny obsazené v konopnych semenech jsou z velké ¢asti tvofeny tzv. edestin proteinem, jedna
se o rostlinnou bilkovinu, ktera vykazuje velmi dobrou kvalitu. Navic l1ze konopna semena fadit k
malu rostlinnych zdrojd, jenz obsahuji kompletni spektrum esencialnich aminokyselin. Pomér
omega-3 (a-linolenova kyselina) a omega-6 (linolova kyselina) v konopi byl stanoven na pomér 1:
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3. Avsak ve srovnani s mlékem kravskym jsou zminované vitaminy a mineralni latky zastoupeny
v nedostate¢ném mnozstvi, ztéchto divodi jsou napoje o tyto cenné latky fortifikovany.
(Vahanvaty, 2009)

3.6 Ostatni druhy rostlinnych napoju

Vzhledem k rostouci poptavce po rostlinnych nahradach mléka a rychlému rozvoji technologii se
potravinaiska vyroba té€chto rostlinnych alternativ stale posouva a zdroje urcené pro jejich vyrobu
jsou ¢im dal tim vice diverzifikovany. Do popiedi se dostavaji napoje se zakladem z pseudoobilovin
a obilovin, které predstavuji vhodnéjsi volbu pro jedince, kteti chtéji pravidelné zatazovat rostlinné
napoje do svého jidelnicku, a zaroven trpi alergii na s6ju ¢i ofechy. Vyuzivany jsou pohanka, Spalda,
kukufice, minoritni zastoupeni na trhu maji ndpoje pfipravené z amarantu ¢i quinoi. Vyjma napoji
se zakladem z obilovin se pfedev§im na zahrani¢nim trhu objevuji i napoje hrachové. Tyto napoje
nejsou bézné k dostani v nasich obchodnich fetézcich, jejich vyroba je spiSe typicka pro zahrani¢ni
staty ¢i ve vyjimecnych pripadech je mozné tyto ndpoje zakoupit na specializovanych e-shopech.

3.7 Rostlinné nahrady mléénych vyrobki

3.7.1 Rostlinné nahrady jogurta

Konzumace jogurti v Evropé mé dlouholetou tradici a je velmi oblibend, jogurty jsou povaZzovany
za chutnou, zdravou a vyzivnou potravinu, jenz by méla byt pravidelnou soucasti naseho jidelnicku.
Avsak jedinci nekonzumujici zivocisné potraviny vyhleddvaji rostlinné alternativy jogurtt, jenz by
je mohly nahradit jak po strance nutri¢ni, tak senzorické. Vyrobci vyviji snahu nabidku rostlinnych
nahrad potravin nadale rozSifovat, na trhu uz mizeme nalézt kromé rostlinnych napoja i rostlinné
nahrady jogurtti, smetan a riznych dezertd.

Slozeni rostlinnych nahrad mléénych vyrobkl nelze posuzovat obecné, na rozdil od jogurtt, jejichz
hlavni slozkou je mléko, se pouzité suroviny napfic¢ rostlinnymi vyrobky lisi. Hlavnimi slozkami pro
jejich vyrobu jsou voda, skotapkové plody, obiloviny, pseudoobiloviny, lusténiny ¢i jejich vzajemna
kombinace, soucasn¢ nejcastéji nalézame rostlinné jogurty ptipravené z kokosu, mandli ¢i s6ji. Tyto
zakladni suroviny jsou ¢asto doplnény o zdroj tuku a v neposledni fad€ skrob, zahust'ovadla a dalsi
ochucovaci slozky, pfipadné cukr ¢i sirup. Soucasné alternativy mléénych vyrobkll obsahuji
nepieberné mnozstvi pfidatnych latek k dosazeni uspokojivé struktury, zatimco slozeni jogurtd je
legislativné definovano. Z nutricniho hlediska nelze rostlinné alternativy mléénych vyrobkt
povaZovat za plnohodnotnou nahradu. Oproti jogurtu ¢i smetané, jejichz zakladem je mléko,
rostlinné alternativy postradaji vyznamné ziviny, a to bilkoviny, vapnik, vitamin D a B12. Jako feSeni
se nabizi fortifikace vyrobkll o tyto cenné latky, avSak timto procesem prochazi jen nékteré rostlinné
alternativy mléénych vyrobki. (Craig et al.,, 2021; Craig & Brothers, 2021; Ghosh, 2015;
Montemurro et al., 2021; Valero-Cases et al., 2020; WHO/ FAO, 2001)

Jogurty a dal$i mlécné vyrobky, napt. acidofilni mléka ¢i kefiry, jsou cenény pro obsah probiotickych
kultur, jenz vykazuji pii pravidelné konzumaci v adekvatnim mnozstvi pozitivni G¢inky na nas
gastrointestinalni trakt. Vyrobci vyviji snahu o dosazeni stejného efektu i u rostlinnych alternativ
Fermentace nemlé¢nych matrici, kromé& zvySenych pozitivnich efektti na nas gastrointestinalni trakt,
zlepsuje trvanlivost produktu a ovliviiuje i jeho senzorické vlastnosti. Aby bylo mozné probiotika
povaZovat za zdravi prospes$na, musi splilovat nékolik kritérii, tj. musi byt schopna pirezit béhem
procesu vyroby, nasledné skladovani a byt schopna preziti v gastrointestinalnim traktu, a tudiz byt
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rezistentni vici Zzaludeénim §tavam pii traveni. Do rostlinnych nahrad jogurtl jsou pfidavany i
prebiotika, jenz predstavuji fermentovatelny substrat pro nckteré stfevni bakterie a zaroven
napomahaji riistu a modulaci sttevni mikrobioty. Nejcastéji se jedna o fruktooligosacharidy, pektin,
celulosu, svatojanskou gumu a inulin. Pfi podrobnéjsim zkoumani bylo potvrzeno, Ze i rostlinné
nahrady jogurti mohou byt dobrym zdrojem probiotik a Ize je povazovat za alternativu k mléénym
vyrobkim pro jedince nekonzumujici zivo€isné produkty. AvSak pro podrobnéjsi doporucenti je tfeba
provést dalsi vyzkumy i napfi¢ rlznymi populacemi s odlisnymi kombinacemi a davkami
nemlécnych matrici. (Craig et al., 2021; Craig & Brothers, 2021; Ghosh, 2015; Montemurro et al.,
2021; Valero-Cases et al., 2020; WHO/ FAO, 2001)

3.7.2 Rostlinné nahrady smetany a §lehacky

Slozenim se tyto vyrobky podobaji rostlinnym ndhraddm mléka, av§ak souc¢asti jsou i rostlinné oleje,
jenz vylepsSuji lipidovy profil téchto vyrobkl. Nadmerna konzumace smetany neni doporu¢ovana
z diivodu vysSiho obsahu mlééného tuku, jenz ma méné piiznivé slozeni ve srovnani s tuky
rostlinnymi. MIé¢ny tuk je tvofen z 60 % nasycenymi mastnymi kyselinami, jejichz konzumace by
m¢ela byt spise vyjimecna kvuli potencionalnimu riziku rozvoje kardiovaskularnich onemocnéni. Z
téchto diivodl 1ze povazovat rostlinné nahrady smetany a podobnych vyrobkt za nutri¢né ptiznive;si.
Rostlinné oleje vynikaji obsahem nenasycenych mastnych kyselin a niz§im obsahem téch
nasycenych. Cholesterol, za jehoz zdroj povazujeme mlééné vyrobky s vySSim obsahem tuku,
v rostlinnych ndhradach neni pfitomen, i tento aspekt zvySuje celkovou piiznivost lipidového profilu
rostlinnych nahrad smetany ¢i Slehacky. Celkovy obsah bilkovin je v rostlinnych nahradach témér
totozny s zivoCiSnou variantou, avSak kvalitativné ptfevySuji bilkoviny mlééné diky jejich
kompletnimu spektru esencidlnich aminokyselin. Otazkou ziistava senzorickd a technologicka
stranka téchto produktt, kterou lze povazovat za spise méné piijatelnou v porovnani s Zivo¢iSnymi
vyrobky. (Craig et al., 2021; Craig & Brothers, 2021; Ghosh, 2015; Montemurro et al., 2021; Valero-
Cases et al., 2020; WHO/ FAOQ, 2001)

3.8 Porovnani kravského mléka a rostlinnych napoju

Mezi zasadni rozdily mezi mlékem kravskym a rostlinnymi alternativami mléka se fadi odlisny obsah
jednotlivych Zivin a jejich rozdilnd vyuzitelnost. Jako vyznamny defekt u rostlinnych népoju
nekompletnim aminokyselinovym spektrem, jelikoz rostlinné napoje postradaji nékteré esencialni
aminokyseliny.

Kvalitu bilkovin Ize hodnotit dle riiznych kritérii, jednim z nich jsou bodové systémy PDCAAS a
DIAAS. PDCAAS skore vzniklo v roce 1998 na popud konzultace WHO a FAO, jez méla za ucel
vytvorit nastroj pro hodnoceni kvality bilkovin, toto skore popisuje vstfebatelnost konkrétniho zdroje
bilkovin, avSak ma jisté nedostatky. Kromé& PDCAAS byl vytvoien v roce 2013 FAO dalsi systém
bodovani kvality bilkovin DIAAS, jenz piipadné nedostatky odstraiiuje a jeho hodnoty jsou
povazovany za presnéjsi. Organizace FAO doporucuje, aby skore nabyvalo mezni hodnoty 0,75, aby
mohla byt potravina povazovana za ,,dobry* zdroj bilkovin a hodnotu 1 pro ,,vynikajici® zdroj
bilkovin. Na zéklad¢ podminek bodového hodnoceni DIAAS kritéria pro ,,vynikajici“ zdroj bilkovin
spliiuji pouze bilkoviny mlééné a mezi rostlinnymi zdroji bilkovin dosahuje nejvyssich hodnot sdjova
bilkovina. Ackoli tyto bodové systémy jsou povazovany za uznavany prostiedek pro stanoveni
kvality bilkovin, je pon€kud obtizné tyto poznatky prevést do praxe, na jeden z moznych faktord
poukazala studie z roku 2015 zabyvajici se vlivem riznych zdroji bilkovin na syntézu svalovych
bilkovin. Byly porovnavany rizné anabolické odpovédi kosterniho svalstva na rostlinné a zivocisné
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bilkoviny. Studie zjistila, Ze sdjova bilkovina vede k niz§i syntéze tzv. postprandialnich svalovych
bilkovin béhem faze regenerace v porovnani s bilkovinou obsaZenou v mase hovézim, mléce ¢i v
syrovatce. Proto nelze bodové systémy PDCAAS a DIAAS brat jako jediny ukazatel kvality bilkovin.
Zaména mléka za napoje rostlinné mize mit mnohé dopady na nase zdravi. Lipidovy profil
rostlinnych népojl je piiznivejsi, rostlinné napoje neobsahuji v porovnanim s mlékem cholesterol a
ve vy$$i mife jsou zastoupeny mastné kyseliny nenasycené, vyjimku tvofi ndpoj pfipraveny z
kokosového ofechu, jenz obsahuje vyrazné vyssi podil nasycenych mastnych kyselin ve srovnani s
jinymi rostlinnymi alternativami mléka. (Dostalova, n.d.; Horac¢kova et al., 2017; Chalupa-Krebzdak

et al., 2018; Kadlec et al., 2012; Lee et al., 2014)

Tabulka 10: PDCAAS a DIAAS pro vybrané potraviny (Phillips, 2017)

Potravina: PDCAAS DIAAS
Mléko 1 1,14
Soja 0,98 0,90
Ryze 0,42 0,37
Hrach 0,782 0,642
Mandle 0,39 0,40

Mléko a mlééné vyrobky nadm poskytuji nejen kvalitni bilkoviny, ale také vapnik s dobrou
vstiebatelnosti, vitaminy A, D, vitaminy skupiny B ¢i zinek, jez jsou nezbytné pro rust a vyvoj,
predev§im u déti. Studie prokazaly, ze pravidelna konzumace mléka v détském véku slouzi jako
prevence kostnich onemocnéni a piispiva k zvySeni hustoty a obsahu mineralnich latek kosti.
Rostlinné zdroje vapniku vykazuji nizsi vyuzitelnost z divodu obsahu antinutri¢nich a ptirodnich
toxickych latek inhibujicich jeho vstfebavani. VyuZitelnost vapniku ze soji dosahuje necelych 10 %,
z mléka 30 %. Dle NIH (National Institutes of Health) je dostate¢ny piijem vapniku vyzadovan pro
svalovou kontrakci, nervovy prenos ¢i stavbu kosti a zubt. V dlsledku nahrazeni mléka rostlinnymi
napoji muze dojit k vyraznému poklesu ptisunu vapniku. Celkovy obsah vapniku neni jediny
rozhodujici faktor, vliv na adekvatni pfijem vapniku ma rovnéz biologicka dostupnost, jenz je u
mléka ve srovnani s rostlinnymi zdroji vyssi. Pfitomné slouceniny v rostlinach, jako je napt. kyselina
fytova, ovliviuji vsttebavani zivin. Kyselina fytova je pfitomna v obilovinach ¢i lusténinach a ma
schopnost se navazat na mineralni latky a stopové prvky, véetn€ vapniku, Zeleza, zinku ¢i hot¢iku, a
vytvatet nerozpustné komplexy, ¢imz inhibuje jejich absorpci ve stieve. Ve vazbé kyseliny fytoveé s
vapnikem dochazi k vyznamnym zménam v jeho biologické dostupnosti, napf. u s6ji dochazi
k degradaci absorpce na 10 % a u ovsa na 4 %. Krom¢ kyseliny fytové byly zaznamenany v soje a
ofesich vyznamné koncentrace §t'avelanu, které nejen inhibuji absorpci vapniku, ale mohou iniciovat
vznik ledvinovych kamen®. Mezi dal$i antinutri¢ni a ptirodné toxické latky ptitomné v rostlinnych
alternativach mléka se tadi lektiny a saponiny. Z tohoto divodu jsou rostlinné napoje vapnikem
fortifikovany, jedna se zejména o (tri)fosforeCnan vapenaty ¢i uhli¢itan vapenaty. Nedavné studie
upozomily i na mozny deficit vitaminu D pifi dlouhodobém uZivani rostlinnych napoja, jehoz
nasledkem muzZe byt rozvinuti kostnich onemocnéni, rachitidy u déti a osteopordzy ¢i osteomalacie
u dospélych, oproti tomu mléko kravské a vyrobky z néj jsou dobrymi zdroji. Doporuceny denni
pfijem véapniku je stanoven na 800-1000 mg na den. Jedno zrizik nahrazeni mléka a mlé¢nych
vyrobkd predstavuje karence vitaminu B12, jenz se vyskytuje pouze v Zivoc¢isnych zdrojich a
ma v naSem organismu fadu nezastupitelnych funkci. Dusledky jeho karence sahaji od mirnych

wewr

nevratna. Vitamin B12 spole¢né s kyselinou listovou se podileji na syntéze DNA a erytrocytd, a
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rovnéz jsou klicové pro funkci nervové soustavy. K deficitu vitaminu B12 dochazi v fadu let a vede
k zavaznym zdravotnim problémim. (Dostalova, n.d.; Horackova et al., 2017; Chalupa-Krebzdak et
al., 2018; Kadlec et al., 2012; Zlatohlavek, 2016)

Tabulka 11: Obsah vapniku v nékterych potravinach (Zlatohlavek, 2016)

Potravina: Mnozstvi vapniku:
MIéko polotucné 115 mg/ 100 g
Kefir 120 mg/ 100 g
Jogurt bily 185 mg/ 100 g
Syr Eidam 30 % 750 mg/ 100 g
Syr Hermelin 490 mg/ 100 g
Oftechy vlasské 170 mg/ 100 g
Mandle 250 mg/ 100 g
Séjové boby vaiené 50mg/ 100 g

Rostlinné nahrady mléka se vyznacuji zcela odlisnym sloZenim a nutri¢nimi hodnotami v porovnani
s mlékem kravskym, ztéchto diivodi nemiizeme ocekavat stejné senzorické, technologické ani
funk¢ni vlastnosti, na které jsme zvykli u mléka. Napiiklad milovnici kavy si stézuji, Ze po ptidani
napoje do kavy, dochazi k jeho srazeni a rovnéz nelze tyto napoje naslehat jako jsme tomu zvykli u
mléka. Tento problém se snazi vyrobci ¢asteéné vyfesit a prisli s novou fadou népojt s oznacenim
,.Barista“, jenZ je uréena pravé pro piipravu kavovych specialit. Castym problém téchto rostlinnych
napoju je jejich nehomogenita, mize dochazet k usazovani pevnych casti na dn¢€ produktu, zejména
u mléka makového, proto pied samotnou konzumaci je vhodné rostlinné napoje protiepat. Tato
informace je uvedena i na obalu rostlinnych napoji. Vyrobci doporucuji napoje protepat pred
samotnou konzumaci nejen zdivodu reologickych, ale u fortifikovanych napoji dochazi
k usazovani vapniku na dn€ obalu, proto je nutné napoj protiepat, v opacném pripadé se ochuzuje
spotiebitel o zna¢né mnozstvi vapniku. AvSak z divodu neprithlednosti obalti fada spotiebitelti neni
schopna tento defekt zaznamenat. Ze senzorického hlediska miizeme pii konzumaci rostlinnych
napojii pocitovat vodovou chut, ktera byva casto vyfeSena pfidanim zahustovadel. Oproti tomu
pridavani aditiv do kravského mléka je legislativné zakazano. (Horackova et. al., 2017; Chalupa-
Krebzdak et al., 2018; Vyhlaska ¢. 274/2019 Sb.)
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4. Syry

Vyroba syrtt ma dlouholetou tradici, popudem pro zapoceti velkovyroby syrii byla snaha prodlouzit
trvanlivost mléka. Dnes se fadi tento mlé¢ny vyrobek mezi oblibenou pochoutku a lidé po celém
svété je konzumuji, at’ samotné, ¢i jako soucdst pokrml. Nabidka syrd je pomérné rozmanita,
popsano bylo vice jak 1400 druhd syri. Syry mizeme rozdélit dle obsahu tuku, jehoZ hodnoty se
odviji od obsahu tuku v mléce, ze kterého je syr vyroben. Mlékatské kultury jsou voleny dle druhu
syra. Dal§imi kritéria pro rozdé€leni syrt jsou doba zrani ¢i konzistence, jak je uvedeno v tabulce 12.
Syry miizeme rozdé€lit na ptirodni, tavené Ci syrovatkové. Syry piirodni dale kvalifikujeme dle zrani
na zrajici a nezrajici, dle konzistence na extratvrdé, tvrdé, polotvrdé, poloméekké ¢i meékké a dle
obsahu tuku na vysokotu¢né, plnotuc¢né, nizkotuéné a odtucnéné. Podrobnéji rozdéleni syrii popisuje
tabulka 12. (Dostalova et al., 2014; Kadlec et al., 2012)

Tabulka 12: Rozd¢leni syri podle zrani, konzistence a obsahu tuku v susing (Dostalova et al., 2014; Vyhlaska
¢. 274/2019 Sb.)

Syr VVTPH (%) ] tvs (%)

pfirodni dle zrani

nezrajici

cerstvy

zrajici

zrajici pod mazem

zrajici v celé hmote

s plisni na povrchu

s plisni uvnitt hmoty

dvouplisnovy

v solném nalevu, bily

pafeny

prirodni dle konzistence (obsahu vody

v tukuprosté hmot¢ syra)

extra tvrdy (ke strouhani)

nejvice 51,0

tvrdy 49,0 — 56,0
polotvrdy 54,0 — 63,0
polomékky 61,0 - 69,0
mékky nejméne 67,0
pfirodni dle tuku v susing
vysokotucny nejmeéné 60,0
nejméné 45,0 a
plnotuény méné nez 60,0
nejméné 25,0 a
polotu¢ny mén¢ nez 45,0
nejméné 10,0 a
nizkotucny méné nez 25,0
odtuénény méné nez 10,0
taveny
syrovatkovy

Vysvétlivky: VVTPH — voda v tukuprosté hmoté
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4.1 Legislativni vymezeni syru

Legislativné je syr definovan jako mléény vyrobek, ktery vznikd srdzenim mlécné bilkoviny ze
syrovatky za plsobeni syfidla ¢i koagulacnich cinidel. Syry jsou oznaovany nazvem druhu,
obsahem tuku nebo tuku v susing, obsahem susiny a rovnéz musi byt uvedeny ochucujici slozky, jez
byly pfi vyrobé pouzity. Vyhlaska ¢. 274/2019 Sb., vyhlaska, kterou se méni vyhlaska ¢. 397/2016
Sb., o pozadavcich na mléko a mlécné vyrobky, mrazené krémy a jedlé tuky a oleje, spravuje
legislativng syry a vymezuje syr Cerstvy, zrajici, taveny, pafeny, syrovatkovy a prirodni, pti¢emz pro
kazdy druh jsou jasné uvedeny pozadavky, jenz musi byt splnény. Pokud jsou syry vyrobeny z jiného
nez kravského mléka, musi byt tento tidaj uveden na obalu véetné pouzitého druhu mléka, napt. ov¢i,
kozi, aj. (Spole¢nost pro vyzivu, 2018; Vyhlaska ¢. 274/2019 Sb.)

4.2 SloZeni syri

Bilkoviny

Syry se fadi mezi hodnotné zdroje bilkovin, obzvlasté pro vegetariany nekonzumujici maso. Jelikoz
v syrech ma dominantni zastoupeni mléko, pfitomné bilkoviny disponuji dobrou stravitelnosti, jenz
dosahuje az 95 % a rovnéz vysokym aminokyselinovym skoére, jenz je stanoveno dle PDCAAS na
hodnotu 1, zatimco rostlinné zdroje vyuZivajici se pro vyrobu rostlinnych nahrad syrti dosahuji
polovi¢nich hodnot. Pfitomny jsou vSechny esencidlni aminokyseliny nevyjimaje lysinu, jenz je
limitujici aminokyselinou rostlinnych bilkovin. Celkové mnozstvi bilkovin se odviji od obsahu tuku.
Konkrétni obsah bilkovin v riznych druzich syri je popsan v tabulce 13. (Grossmann &
McClements, 2021; Phillips, 2017; Spole¢nost pro vyzivu, 2018; Sustova, 2018)

Tabulka 13: Obsah bilkovin ve vybranych syrech (Bezpec¢nost potravin, n.d)

Syr: Obsah bilkovin:
Eidam 30 % 27,02/ 100 g
Emental 45 % 27,8 ¢/ 100 g
Gouda 27,02/ 100 g
Niva — plisnovy syr 21,1 g/ 100 g
Camembert — hermelin 20,1 g/ 100 g
Cedar 26,6 g/ 100 g
Parmezan 35,0g/100 g

Lipidy

Tuky hraji dtlezitou roli nejen co se tyce senzorické kvality syrt, ale ovliviji i jejich nutriéni profil
a strukturu. Obsah tuku v syrech je variabilni a znacné se podili na senzorickych vlastnostech
vyrobkl, ¢im vys$si podil tuku je zastoupen, tim pInéjsi chut’ syr ma. Jelikoz hlavni slozkou syru je
mléko, nejveétsi zastoupeni v syrech maji triglyceridy. Dle pozadované tu¢nosti syru se tuk v mléce
standardizuje na konkrétni hodnotu. Nejvétsi podil mastnych kyselin obsazenych v mléce zaujimaji
ty nasycené, tvoii az 70 %, a zbyly podil utvareji kyseliny mononenasycené a polynenasycené.
(Grossmann & McClements, 2021)

Mineralni latky a vitaminy

Jelikoz syry v sobé koncentruji to nejlep$i z mléka, pfedstavuji cenny zdroj vapniku s dobrou
vyuzitelnosti. Vapnik je navazan na bilkoviny spole¢n¢ s dal$imi mineralnimi latkami, napf. zinkem,
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jeho obsah je nejvyssi u syrt, u nichz je pfi oddélovani syrovatky vyssi kyselost. Tvrdé syry patii
mezi nejbohatsi zdroje vapniku z mléénych vyrobkl a primérné obsahuji 800 mg vapniku na 100 g,
naopak za mén€ vhodny zdroj vapniku lze povazovat syry tavené, v nichz je vapnik zastoupen
v mén¢ vyuzitelné formé z diivodu vazby na pritomné fosfaty. Mezi piinosy pravidelné konzumace
syri jist€ patii jeho protektivni vliv na zubni sklovinu. Kromé diikkladné zubni hygieny, jenz tvoii
zaklad pfi prevenci zubniho kazu, studie potvrzuji, Ze v syrech obsazeny fosfor rovnéz minimalizuje
vyskyt zubnich defektl. Mezi dal$i mineralni latky, jejichZ obsah si cenime u syru, se fadi hoi¢ik,
draslik, zinek ¢i sodik. Z vitamint jsou v syrech obsazeny vitamin A a vitaminy skupiny B,
predev§im B12. Ackoli pfitomnost soli v syrech ma své opodstatnéni, jeji zvySeny obsah Ize vnimat
spiSe negativné. Vys$si obsah soli je charakteristicky pro syry plisiového typu ¢i tzv. syry bilé.
Zvysena konzumace soli koreluje s vyss$im rizikem incidence arteridlni hypertenze a ICHS spole¢né
s dal§imi kardiovaskularnimi onemocnénimi. (Dostalova et al., 2014; Dostalova, 2016; Spole¢nost
pro vyzivu, 2018)

4.3 Vyroba syri

Vyroba syrii spociva v n€kolika krocich pocinajic sraZzenim kaseinu, mlécné bilkoviny, ze syrovatky
za pusobeni syfidla ¢i koagulacnich ¢inidel. Ze srazeniny jsou pfipraveny syrova zrna, jenz se opatrné
michaji v uvolnéné syrovatce. Syrova zrna jsou dale zpracovavana dle typu pozadovaného syru,
syrova zrna mohou byt proprdna pro snizeni obsahu laktdzy, tento proces je charakteristicky pfi
vyrobé syru gouda ¢i eidam, zatimco vyroba polotvrdych a tvrdych syrt vyzaduje dohfivani a
dosouseni. Nasleduje proces formovani, pfi némz syry ziskavaji riznou podobu, syry s tvorbou ok,
syry s granularni texturou, syry s uzavienou texturou ¢i paiené syry. (AF Mendelu, 2023; Dostalova
et al., 2014; Grossmann & McClements, 2021; Kadlec et al., 2012)

Textura se tidi slozenim mléka a dal§imi Gpravami, jenz predchazeji samotné vyrob¢ syra, jako je
homogenizace, tepelné zpracovani, koncentrace sytidla, vapniku, chloridu sodného, stejné tak pH a
mnozstvim odstranéné syrovatky. Hlavni transformace struktury syra probihd az b&éhem procesu
zrani, kdy mize dochazet k jejim zménam z pruzné na homogenni s mékkou strukturou ¢i naopak
tvrdou v dusledku ¢astecného rozlozeni kaseinové sité ¢i v zavislosti na pH a odlisnych pomérech
vody a kaseinu. Hladina pH se té€Z vyznamn¢ promita do finalni struktury syru. (AF Mendelu, 2023;
Dostalova et al., 2014; Grossmann & McClements, 2021; Kadlec et al., 2012)

Nedilnou soucasti vyroby syrd je soleni. Sil je v syrafstvi hojné€ vyuzivana a zabezpecCuje vysledné
senzorické i technologické vlastnosti syru. Divody soleni syri spocivaji v podpote zrani a regulaci
fermentace laktozy, zajisténi pozadovanych senzorickych a technologickych vlastnosti, prodlouzeni
trvanlivosti a v neposledni fad¢ sul ovliviiuje aktivitu a rdst bakterii mlé¢ného kvaSeni a dalSich
mikroorganismu. Stl mize byt do syrt pfidavana nekolika zpisoby, bud’ ptimo pfi vyrobé syfeniny
jesté pred samotnym tvarovanim, syry lze nasolovat na sucho, v solné lazni nebo az pfi zrani.
Jednotlivé zplsoby lze 1 vzajemné kombinovat. Vyssi obsah soli nalézadme u nékterych druht syr,
jako jsou syry plisiiové ¢i bilé, konkrétn€ typu niva ¢i hermelin. V neposledni fad€ prochazeji syry
procesem zrani, vyjma syra Cerstvych, které za ptitomnosti syfidlovych ¢i nativnich enzyma utvari
vyslednou konzistenci, chut’ i aroma syru. Aroma syru, smes te¢kavych molekul, vznika az béhem
procesu vyroby a zrani syra, muze byt ovlivnéno druhem zvifete, ze kterého mléko pochazi. Jako
pramérn¢ mnozstvi mléka pro vyrobu 1 kg syra je uvadéno 10 l. (AF Mendelu, 2023; Dostalova et
al., 2014; Grossmann & McClements, 2021; Kadlec et al., 2012)

32



5. Rostlinné nahrady syri

N er

Ackoli byla na trh jiz uvedena fada rostlinnych nahrad, vcetné rostlinnych nahrad masa ¢i mléka,
vyroba rostlinnych alternativ syru se jevi kvili specifickym pozadavkiim spotiebitelil jako pomérné
obtizna. Syry se vyznacuji charakteristickymi senzorickymi a texturnimi vlastnostmi, které¢ neni
snadné napodobit. Jedna se o potravinu pfipravenou z rostlinnych surovin, ktera byla navrzena tak,
aby méla podobny vzhled, strukturu a chut’ jako syr Zivo¢isného ptivodu. Samotnd vyroba je pomérné
narocna, nelze vyuzit stejnych technik a slozek jako u vyroby syra, protoze slozky rostlinného
puvodu se chovaji velmi odlisn€ od téch Zivocisnych. Hlavni rozdil mezi syry a jejich rostlinnymi
analogy spociva v tom, Ze soucdasti syrt je pouze jedna hlavni slozka, a to mléko, zatimco analogy
jsou vyrabény z fady rozdilnych surovin, jejichz pfitomnost v syrech bychom mozna nepiedpokladali
a svym slozenim se rostlinné alternativy piiblizuji spiSe vysoce primyslové zpracovanym
potravinam. (Grossmann & McClements, 2021)

Alternativy syrQ jsou v dne$ni dobé¢ jiz k dostani v béznych supermarketech. Nalezneme je ve
specialnich regalech s ostatnimi rostlinnymi vyrobky, malokdy jsou umistény spole¢né se syry. Sirsi
nabidka téchto vyrobka je k nalezeni ve specializovanych obchodech se zdravou vyzivou ¢i na e-
shopech. Na trhu jsou k dostani témef vSechny alternativy syri, rostlinné nahrady hermelinu, fety,
koziho syru, mozzarelly, cheddaru ¢i halloumi. Vyrdbény jsou jak ve formé blocku, kosticek, platka
¢i ve strouhané form¢. Cena rostlinnych alternativ syrii je vyrazné vyssi oproti zivo¢isné variante.

Jednou z kli¢ovych vlastnosti syrl je jejich specifické chovani pti vyssich teplotnich podminkach,
jez je rozhodujici pro mnoho kulinarnich tprav, jako je zapékani ¢i smazeni. Syry pfi vysSSich
teplotach taji, dochazi k premené elastické struktury na viskoznéjsi indukei prechodu gel-sol, a tedy
vétSina syrt reaguje na vyssi teploty zméknutim. Tato schopnost je do zna¢né miry ovlivnéna i
ptitomnosti tuku. AvSak oproti syrim neni pravidlem, Ze se pti vysSSich teplotach roztékaji i jejich
rostlinné nahrady, nékteré tedy nelze vyuzit k zapékani, naopak jejich konzistence mulize byt pfi
konzumaci sussi a droliva ¢i naopak gumova az lepiva. Strouhana alternativa syra, kterou jsme zvykli
bézné vyuzivat pii zapékani pokrmu, pii vysSich teplotach uvoliiuje nadmérné mnozstvi tekutiny,
coz negativné ovlivituje vysledny pokrm. (Grossmann & McClements, 2021; Horackova-Dudikova,
2021)

5.1. SloZeni rostlinnych nahrad syri

Tyto produkty Ize charakterizovat jako koloidni disperze, jejichz hlavnimi surovinami pro vyrobu
jsou voda, rostlinné tuky, nejcastéji kokosovy, slune¢nicovy, fepkovy ¢i palmovy, Skroby, stl a
v neposledni fadé pridatné latky, aromata, barviva, stabilizatory, zahustovadla, aj. (Grossmann &
McClements, 2021)

Bilkoviny musi splilovat rizné fyzikalni, chemické a funkéni vlastnosti, jako jsou schopnost
emulgace, gelace, stabilita, vhodna denaturacéni teplota ¢i schopnost vazani vody, aby mohly byt
pouzity k vyrob€ nahrad syrti. AvSak nalézt rostlinné bilkoviny, které mohou napodobit strukturou a
slozenim ty zivocisné, je velmi obtizné. Rostlinné bilkoviny jsou ziskavany pfedevsim z obilovin,
lusténin, so6ji, hrachu, lupiny, ofechll ¢i semen. Lusténiny se fadi do Celedi bobovitych, jejich
bilkoviny jsou tvofeny pievazné globuliny rozpustnymi v soli, a pfi vyrob& nahrad syrti se hojné
vyuzivaji s6ja, hrach ¢i lupina. Celkovy obsah bilkovin je v rostlinnych nahradach syrt vyrazné nizsi
oproti syrim a pohybuje se primérné¢ vrozmezi 0-5 g na 100 g vyrobku. (Grossmann &
McClements, 2021)
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Tuky obsazené v rostlinnych nahradach syrt nelze obecné charakterizovat, rostlinné tuky a oleje se
pivodu. Rovnéz se 1isi mezi sebou bodem tani, jenz je ovlivnén délkou fetézce a poctem dvojnych
vazeb. Znacné mnozstvi rostlinnych oleji, napt. fepkovy, slunecnicovy ¢i kukuficny, obsahuji
nenasycené mastné kyseliny, z téchto divoda jsou pii pokojovych teplotich ve stavu kapalném.
Schopnost mlééného tuku zménit svou pevnou strukturu vlivem vyssich teplot je dilezitym funkénim
atributem, ktery se snazi vyrobci rostlinnych ndhrad napodobit prostfednictvim rostlinnych tukd. Pro
vyrobu nahrad syrt se tedy nejcastéji vyuziva tuk kokosovy ¢i v kombinaci s jinymi tuky, aby
vyrobci docilili pozadované struktury. Je tieba zminit, ze ackoli se fadi tuk kokosovy mezi rostlinné
oleje, jeho profil mastnych kyselin neni az tak ptiznivy. Kokosovy tuk tvoii z 90 % nasycené mastné
kyseliny se stfednim fetézcem, které plisobi neblaze na nase zdravi. Jedna se piedevsim o kyselinu
laurovou, palmitovou a rovnéz myristovou, jenz piispivaji k zvySeni hladiny cholesterolu. Vyjimkou
je kyselina laurova, jenz zaroven zvySuje i hladinu HDL cholesterolu, ktery vychytava cholesterol z
jinych tkani, a tim snizuje celkovou hladinu cholesterolu. Nicméné v porovnani s ostatnimi
rostlinnymi oleji si nevede nejlépe, a tudiz nadmérné konzumaci bychom se méli spiSe vyvarovat.
Zaroven jeho pravidelnou konzumaci vystava riziko deficitu ostatnich esencialnich mastnych
kyselin. Na druhou stranu tuky nenasycené vykazuji sice ptiznivéjsi i€inky na nase zdravi, av§ak pii
pokojovych teplotach maji tendenci zkapalnét a jsou nachylné€jsi k oxidaci lipidii, jenz by mohla
snizit prijatelnost produktu z divodu pfitomnosti nepiijemnych pachii. Ackoli se t€mto problémim
snazi vyrobci riznymi opatfenimi Celit, at’ minimalizaci expozice produktt svétlu, kysliku ¢i teplu,
tak kontrolou skladovacich podminek ¢i dodavanim antioxidantl, nenalezneme je v rostlinnych
nahradach syri pfili§ casto a dominantni zastoupeni ma stale tuk kokosovy. (Brat, 2016; Bezpecnost
potravin, n.d.; Grossmann & McClements, 2021, Vincent et al., 2019)

Skroby pedstavuji jednu z nejéastéjsich slozek pfitomnou v nahradach syri. Jejich chemické slozeni
lze definovat jako dlouhy fetézec glukozovych jednotek spojenych glykosidickymi vazbami.
Vyskytuji se ve dvou hlavnich formach, amyldze a amylopektinu. Nejéastéji nalezneme v rostlinnych
alternativach syr skrob kukufi¢ny, bramborovy ¢i tapiokovy z kotene Manihot esculenta, tedy
manioku. Jejich vyuziti ma své opodstatnéni, Skroby maji schopnost tvotit viskozni gel, kdy pii
zahtati dochdzi k tzv. Zelatinizaci, stupeni viskozity je do zna¢né miry ovlivnén pomérem amylozy k
amylopektinu. Kromé skrobt mohou byt pouzity i jiné polysacharidy pro vyrobu rostlinnych nahrad
syrt, napt. karagenan nebo guarova guma. Casto se miizeme setkat se $krobem modifikovanym, jenz
pfedstavuje upraveny piirodni Skrob, jenz vykazuje pozitivni fyzikalni a funkcni vlastnosti. Je
upravovan fyzikalné-chemickymi ¢i enzymovymi postupy, aby dosahl pozadovanych vlastnosti.
Rovnéz se pridava z diivodu stabilizace ¢i zahusténi vyrobku. (Grossmann & McClements, 2021)

Mineralni latky a vitaminy

JelikoZz rostlinné ndhrady syrt neobsahuji zddny kvalitni zdroj vapniku, je vyvijena snaha, stejné€ jako
tomu bylo u rostlinnych napoji, o navySeni mineralnich latek a vitamind, proto nékteré nahrady syra
prochazi procesem fortifikace, av§ak neni to pravidlem. Jako jejich vyrazny deficit se jevi nedostatek
vapniku, vitaminu D a vitaminQ skupiny B. Nej€astéji jsou obohacovany o vapnik, vitamin D a B12.
Pro tyto ucely jsou vyuzivany fosforeCnan vapenaty, citrat vapenaty, siran vapenaty ¢i jejich
kombinace. (Craig et al., 2022)
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5.2 Porovnani syru a jejich rostlinnych nahrad

Syry jsou v nasem jidelni¢ku zdrojem kvalitnich bilkovin v¢etné esencialnich aminokyselin, dobie
vstiebatelného vapniku a dalSich mineralnich latek a vitamint, zejména vitaminu D, A, E a vitamint
skupiny B. Rostlinné nahrady syrd tyto benefity nenabizeji. Obsah sacharidi vyrazné ptrevysuje
celkové mnozstvi bilkovin, oproti syrim lze rostlinné nahrady spiSe vnimat jako zdroj sacharidii ¢i
tukd nez bilkovin. Slozeni rostlinnych alternativ syrt se sklada z vody, modifikovaného Skrobu c¢i
ofechil a rostlinného oleje, nejcastéji kokosového ¢i palmového, doplnéné o aromata a barviva pro
zlepseni vzhledu a napodobeni ,,syrové™ chuté. Jedna se tudiz o vysoce prumyslové zpracovanou
potravinu a je dobré k ni i tak pfistupovat. Jelikoz ve slozeni se velmi Casto vyskytuje tuk kokosovy,
jenz nahrazuje tuk mlécny, nelze je povaZzovat ani za kvalitni zdroj tuku.

35



6. Maso

Konzumace masa v Ceské republice je velice oblibend, béhem roku 2020 piedstavovala primérna
ro¢ni spotfeba masa 84 kg na cloveka, a v roce 2021 vzrostla jesté o dalsi 2 kg. Nejrozsifengjsi je
konzumace masa jatecnych zvifat, skot, prasata, kralici, ovce, a masa jate¢né dritbeze, ptaci hrabavi
a vodni. K lidské vyzivé slouzi i maso lovné zvére, divocak, jelen, danék, srnec, zajic ¢i muflon.
Maso predstavuje casti tél zivocichd, bezobratlych i ryb ve stavu ¢erstvém ¢i upraveném. Na mase
je cenéna piedevsim jeho senzoricka stranka, mé specifickou viini a chut, ktera je tézko nahraditelna.
Na prvni pohled si 1ze v§imnout i jeho specifické histologické struktury a barvy, jenz odrazi kvalitu
a jakost masa. Typicka ¢ervena barva masa je podminéna obsahem hemovych barviv, myoglobinu a
hemoglobinu, jejichz zakladem je bilkovina globin a barevna skupina hem s atomem dvojmocného
Zeleza. Sytost barvy masa je zapti¢inéna obsahem hemovych barviv, vyssi obsah nalézame v mase
kotiském a zvéfing, jenzZ je syté Cervené az tmavé, naopak maso dribeze a ryb ma barvu svétlou.
Barva masa se méni béhem tepelného zpracovani z diivodu denaturace globinu a oxidace Zeleza na
hnédou ¢i az na Sedohnédou barvu. U masnych vyrobkl typu Sunka je zadouci ponechdni barvy
rizové, jsou pridavany dusitany nebo dusi¢nany, jenz zabrani procesu oxidace navazanim oxidu
dusnatého na Zelezo. (Cesky statisticky tGfad, 2021; Dostalova et al., 2014; Kadlec et al., 2012)

Obrizek 1: Spotieba masa v Ceské republice do roku 2021 (Cesky staticky tiad, 2022)
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Tabulka 14: Clenéni masa, s vyjimkou ned&leného jateéné upraveného téla driibeze a délen¢ho jatednd
upraveného téla driibeze (Vyhlaska ¢. 69/2016)

Druh: Skupina:

vysekové maso
kosti

krev

droby

Maso

syrové sadlo, syrovy 14j

mleté maso

maso zvéfe ve farmovém chovu

zvéfina

6.1 Legislativni vymezeni masa

Legislativné jsou maso a masné vyrobky spravovany Vyhlaskou ¢. 69/2016 Sb., o pozadavcich na
maso, masné vyrobky, produkty rybolovu a akvakultury a vyrobky z nich, vejce a vyrobky z nich.
Cleni maso na druhy a skupiny, vymezuje pozadavky na jakost a rovnéz popisuje zakladni rozdéleni
masnych vyrobkil véetné jejich kvality a technologickych pozadavkt. (Vyhlaska ¢. 69/2016)

6.2 Slozeni masa

Svymi specifickymi senzorickymi a nutricnimi vlastnostmi se maso fadi mezi oblibené pokrmy
nemalé Casti populace. Histologicka struktura masa spole¢né s jeho senzorickymi i technologickymi
vlastnostmi je do zna¢né miry proménliva a miize mit na ni vliv fada aspektd, jako jsou druh zvifete,
plemenna prislusnost, pohlavi, vyziva, zdravotni kondice aj. Histologicky Ize maso rozdélit na pricné
pruhovanou svalovinu, jejiz zakladni jednotku predstavuje svalové vlakno a utvaii nejvetsi podil
masa, dale adiposni tkdn a vazivo. Ve sloZeni maji dominantni zastoupeni bilkoviny a lipidy,
mnozstvi sacharidil a vlakniny je prakticky nulové. (Kadlec et al., 2012)

Bilkoviny

Z nutri¢niho hlediska maso zastupuje vnasem jidelnicku vyznamny zdroj kvalitnich a
plnohodnotnych bilkovin s dobrou stravitelnosti. Dle solubility ve vod¢ a solnych roztocich miizeme
délit bilkoviny na sarkoplasmatické, myofibrilarni a stromatické. Aby bylo mozné zhodnotit jakost
masa a masnych vyrobki, stanovuje se celkovy obsah Cistych svalovych bilkovin, sarkoplasmatické
a myofibrilarni bilkoviny, avsak tento udaj mize byt znehodnocen, pokud jsou do masnych vyrobki
dodavany bilkoviny rostlinné a dal$i slozky. Aminokyselinové spektrum myofibrilarnich a
sarkoplasmatickych bilkovin je témét kompletni, avSak kolagen, stromatickd bilkovina pojivové
tkan¢, se fadi mezi neplnohodnotné bilkoviny z didvodu deficitu tryptofanu. Pro jeho lepsi
vstiebatelnost je nutna predchozi tepelnd uprava. Na druhou stranu disponuje vyznamnymi
vlastnostmi, které se uplatiiuji pfi technologickém zpracovani masa, napt. vyrob¢ Zelatiny €i pfispiva
k husté konzistenci omacek. (Kadlec et al., 2012; Tomaskova, 2018; Velisek et al., 2002)

Lipidy

Podil tuku v mase se lisi dle zvifete, umistén je jednak pfimo ve svaloving, tzv. intramuskularni tuk,
a casteéné i v tukovych tkanich ve form¢ zasobniho tuku. Pfitomnost tuku vyznamné ovliviiuje
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senzorické vlastnosti masa, jedna se o nosi¢ aromovych latek, a do jisté miry se podili i na vysledné
kiehkosti masa. Nejvétsi podil lipidh zastupuji v mase triacylglyceroly, cenéna je zejména
ptitomnost nenasycenych mastnych kyselin, naopak negativné je vnimam obsah cholesterolu, av§ak
tento udaj byva casto chybné interpretovan. Celkovy obsah cholesterolu nekoreluje s mnozstvim
tuku v mase, ale jeho podil v riznych druzich masa je téméf totozny. Zastoupeni adiposni tkané je
znacné variabilni, avSak vys$§i podil nasycenych mastnych kyselin byvd pfitomen u masa
prezvykavcl, hovéziho, skopového a zvéfiny. Zatimco v mase vepfovém ¢i dribezim jsou
zastoupeny tuky nenasycené. Podil tukll nasycenych a nenasycenych se 1i§i jednak dle druhu zvitete
a jednak i dle Casti téla zvitete, ze které maso bylo pouzito. (Kadlec et al., 2012; Tomaskova, 2018)

Vitaminy a mineralni latky

Nezanedbatelny je obsah mineralnich latek, z nichz mizeme zminit Zelezo, zinek ¢i vapnik, a obsah
vitamind, predevdim vitaminy skupiny B. Zelezo se vyskytuje v sarkoplasmatickych bilkovinach
masa v podobé hemovych barviv a zapfi¢ifiuje jeho charakteristické ervené zbarveni. Zelezo
pochazejici zmasa disponuje velmi dobrou vyuZitelnosti oproti rostlinnym zdrojim. Zelezo ma
v nasem organismu fadu nezastupitelnych funkci zahrnujicich transport a skladovani kysliku ¢i se
podili na syntéze DNA, neurotransmiterd a kolagenu. Vyuzitelnost hemového Zeleza se pohybuje
vrozmezi 15-35 % a neni zavisla na dalSich komponentech nasi stravy, zatimco absorpce
nehemového Zeleza dosahuje maximalné 2-20 % a je do velké miry ovlivnéna i dal$imi slozkami
nasi stravy. Zelezo pochazejici z Zivo¢ignych zdroji podléha piimé resorpci v duodenu a jejunu,
organismus dokaze vyuzit zelezo ptimo z hemoglobinu a myoglobinu. Vys$si obsah Zeleza nalézame
v mase ¢erveném, jehoz barva je pravé dana vys$sim obsahem barevné skupiny hem obsahujici atom
zeleza. Nejvyssi obsah Zeleza nalézdme v mase hovézim. (Czerwonka & Tokarz, 2017; Dostalova
et al., 2014; Hronek & Kovatik, 2021; Kadlec et al., 2012; Nekula, 2021)

6.3 Zpracovani masa

Jatecni zpracovani zvifat probiha v n€kolika krocich, jejichz bezchybné dodrzeni a diiraz na hygienu
se odrazi na kvalité vysledného masného vyrobku. Samotny proces je zapoc¢at usmrcenim zvirete na
jatkach, nasledn€¢ je maso chladirensky uskladnéno a béhem této fdze dochazi v mase k
nevratnym posmrtnym zménam. Tyto procesy ovliviiuji jednak kvalitu a kiehkost masa, tak i
podminu;ji ztraty $tav a odpar vody z masa. Probihaji ve ¢tyfech fazich, pre rigor, rigor mortis, zrani
masa a v poslednim stadiu nastava hluboka autolyza, pti niz dochazi k denaturaci bilkovin a je pro
kvalitu masa nezadouci. (Kadlec et al., 2012)

Maso urceno k lidské vyzivé musi byt fadné zkontrolovano pti veterinarni prohlidce, ktera mutize
odhalit vyskyt chorob ¢i paraziti, a piipadné dale oSetfeno. Masné vyrobky zahrnuji obsahlou
skupinu salamd, klobas, parki, uzenych mas a dal$ich vyrobki, jenz jsou urceny k piimé konzumaci
¢i dal§imu zpracovani. Trvanlivost vyrobku je ovlivnéna konzerva¢nimi procesy, jako je sterilizace,
nasoleni ¢i suSeni, které maji prodlouzit drznost masnych vyrobkl. Tyto procesy mohou byt
vzajemné kombinovany a zaroven musi byt dodrzeny vhodné skladovaci podminky. (Kadlec et al.,
2012)

6.4 Masné vyrobky

Zakladem masnych vyrobki je maso, jenz je doplnéno o dalsi slozky, miZe se jednat o chlorid sodny,
dusitanovou slozku, rizné kofeni ¢i jiné ptisady. Chlorid sodny pfispiva k tidrznosti vyrobku,
ovliviluje vyraznost chuti a celkovou strukturu vyrobku rozkladem myofibrialnich bilkovin uvnitt
masa. Charakteristickou nartizovélou barvu zajist'uji dusitany, jenz reaguji s hemovymi barvivy a
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zabranuji oxidaci zeleza. Kromé vysledné barvy piispivaji také k udrznosti vyrobku a inhibuji rist
nezadoucich mikroorganismu napt. bakterie Clostridie botulinum. Dusitany jsou mnohdy vnimany
spole¢nosti jako nebezpecné, avsak zadny negativni vliv na zdravi nebyl doposud prokazan. Masné
vyrobky mohou prochéazet riznymi technologickymi procesy zahrnujici soleni, uzeni, fermentaci,
suseni aj., aby bylo docileno zadouci chuti ¢i specifického vzhledu. (Kadlec et al., 2012)

Nabidka masnych vyrobki ¢itd rozsahlé mnozstvi vyrobkll, jenz mohou byt déleny dle riiznych
kritérii, na zaklad¢€ slozeni, trvanlivosti ¢i procesu vyroby. Blize jsou specifikovany VyhlaSkou ¢.
69/2016 Sb., o0 pozadavcich na maso, masné vyrobky, produkty rybolovu a akvakultury a vyrobky z
nich, vejce a vyrobky z nich. (Kadlec et al., 2012)

Legislativni vymezeni masnych vyrobki
Ceska legislativa masné vyrobky definuje jako:
e Tepelné opracované
e Tepelné neopracované k piimé spotiebé
e Trvanlivé tepelné opracované
e Fermentované
e Masné polotovary
e Konzervy
e Polokonzervy
(Vyhlaska ¢. 69/2016 Sb.)
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7. Rostlinné nahrady masa

Utelem této skupiny potravin je nahrazovat maso a tradiéni produkty z masa za vyuZiti isté
rostlinnych surovin. AvSak vyvoj kvalitativné pfijatelnych rostlinnych nahrad masa, jez budou pro
spotiebitele lakavé jak po senzorické, tak technologické strance, je pro vyrobce pomérné obtizny.
Vyrobci se snazi priblizit typické struktufe masa, chtéji napodobit jeho vzhled vcetné
charakteristickych ,,masovych vlaken. Dtlezitym aspektem vyroby masovych nahrazek je ptiblizeni
se rovnéz chuti a technologickym vlastnostem masa, coz je klicovy faktor pfispivajici ke koupi téchto
rostlinnych alternativ namisto zivoc¢iSnych produktii. Avsak aby bylo mozné se priblizit vyse
zminénym pozadavkim, je zapotiebi do téchto vyrobkl dodavat stabilizatory, aromata a dalsi aditiva.
(Bohrer, 2019; Ismail, 2020; Kyriakopoulou et al., 2021)

Nabidka masovych nahrazek rapidné vzrusta a v soucasné dobé se potravinarsky primysl zamétuje
na vyrobu rostlinnych nahrad masovych placicek tzv. burgerti, mletého masa a masnych vyrobki,
napf. rostlinnych nahrad klobés, parki, salam, pastik, aj. Rostlinné ndhrady masa prochazi riznymi
technologickymi procesy, jako jsou extruze, suseni, vafeni, marinovani, jimiZ se vyrobci snaZzi
dosahnout specifické barvy, kiehkosti, viin€ a celkové co nejvice napodobit strukturu masa. (Bohrer,
2019; Ismail, 2020; Kyriakopoulou, et al., 2021)

7.1 SloZeni rostlinnych nahrad masa

Bilkoviny masa disponuji specifickymi funk¢nimi, senzorickymi a texturnimi vlastnostmi, které je
obtizné imitovat. Rostlinné bilkoviny by mély nahradit bilkoviny Zivocisné jak po strance
technologické, tak i nutricni. AvSak kdyz se zaméfime na porovnani obsahu aminokyselin
rostlinnych bilkovin a zivocisnych, zjistime, Ze nutri¢ni kvalita bilkovin rostlinnych nahrad masa
neni prili§ vysoka. Rostlinné bilkoviny nedosahuji stejnych nutri¢nich kvalit a ani funkénosti jako
bilkoviny zivocisné, spektrum esencialnich aminokyselin rostlinnych bilkovin neni kompletni a
v neposledni fadé jejich stravitelnost a biologicka dostupnost jsou téz vyrazné niz§i oproti
zivo¢isnym bilkovinam. (Bohrer, 2019; Hlavata, 2017; Hronek & Kovatik, 2021; Kyriakopoulou et
al., 2021)

Tuk ma rovnéz v jejich slozeni své pevné misto, jeho funkce spociva ve zvySeni Stavnatosti vyrobku
a v celkovém vylepsSeni chuti. Tuk je ptidavan do vyrobku v tekuté ¢i pevné form¢ a miize se jednat
o tuk emulgovany nebo volny. Musi byt ve vyrobku stabilni, a to i za riznych tepelnych podminek,
v opacném piipadé by mohlo dochazet k separaci ¢i splynuti tuku na povrchu vyrobku. Tuk je
vybiran na zaklad¢ druhu vyrobku, v nékterych ptipadech je preferovan v rostlinnych nahradach
masa tuk kokosovy, jenz je pii pokojové teploté pevny, ale pii zahfati se méni jeho struktura na
tekutou a navozuje pocit Stavnatosti jako pfi konzumaci masa, avSak zastoupen je i olej fepkovy,
slunecnicovy, sojovy ¢i kukufiény. Jelikoz se jedna o rostlinné oleje, pfitomny jsou zejména
nenasycené mastné kyseliny, jejichz pravidelny piijem je Zadouci, naopak cholesterol neni obsazen.
Aby bylo dosazeno kompletni stabilizace tuku, jsou doplnény o vhodnou rostlinnou bilkovinu
s dobrymi emulgac¢nimi schopnostmi. (Bohrer, 2019; Hlavata, 2017; Hronek & Kovaiik, 2021;
Kyriakopoulou et al., 2021)

Oproti masu obsahuji rostlinné alternativy ve svém slozeni téméf vzdy veétsi mnozstvi sacharidd,

které jsou ptidavany z riznych divodi. Mize se jednat o tzv. pojiva, napt. Skroby vylepsujici texturu
a konzistenci, stabilizatory pfispivajici k celkové pospolitosti vyrobku, napt. methylceluloza,
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karagenan, arabska ¢i xanthanova guma, a dals$i latky, jenZ napomahaji vyrobek zahustit. Pouziti
vlakniny, jako inulin ¢i fruktooligosacharidy, rovnéz pfispiva k upravé struktury vyrobkd.
Pfitomnost vlakniny v rostlinnych néhradach pfispiva ke zlepSeni jejich celkového nutri¢niho
profilu. Celkové je jejich energeticka hodnota nizs§i oproti masu. (Bohrer, 2019; Hlavata, 2017;
Hronek & Kovarik, 2021; Kyriakopoulou et al., 2021)

Jedna se o produkty, pro néz je charakteristické vyssi mnozstvi pfidatnych latek, Casto byvaji
pfitomny aromata pro zlepSeni vyslednych senzorickych vlastnosti a docileni typické ,,masové*
chuti. Vyznamnou roli pti dochucovani hraje krome aromat i stil, jenz zvyraziuje chut’ vyrobku a ma
1 funkci konzervacni. Kromé chuti je i dilezity vzhled vyrobku, a to pfedevsim barva. Stejné jako u
barviv zavisi vyber ochucovacich slozek na kone¢né lakavosti produktu a jedné se o vyznamny faktor
ovliviwujici spottebitele jak pii nakupu, tak konzumaci. Barviva slouzi k vytvofeni charakteristickych
barev masa a ldkavého vzhledu, jelikoz zakladem rostlinnych alternativ masa byva vétSinou pSeni¢na
¢i sojova bilkovina, jenz maji barvu bézovou ¢i zZlutohnédou. Vyuzivany jsou karamel, slad, extrakty
zovoce a zeleniny, napiiklad Cervené fepy (betanin), mrkve (karotenoidy), rajcat (lykopen) ¢i
granatového jablka. Jsou pfidavany ve formé extraktd ¢i suchych praskii a maji za ukol jednak
nahradit typickou barvu masa a jednak napodobit ,,masovou® §tavu pii konzumaci vyrobku. Z tohoto
divodu se nékteti vyrobci snazi i o zménu barvy rostlinnych nahrad masa pfi tepelné uprave jako je
tomu u masa, kdy dochazi k denaturaci myoglobinu a tim i ke zméné barvy z riizové ¢i Cervené na
Sedohnédou. Konkrétnim ptikladem mutize byt ptidavani ptirodniho barviva betaninu, jez se ziskava
z Cervené fepy, a pfi zahtati podléha tepelné degradaci, jeho Cervena barva se postupné vytraci, a
nakonec dochazi ke zméné barvy na svétle hnédou. Z téchto diivodi je nutné tepeln¢ labilni barviva
kombinovat s tepelné stabilnimi v zavislosti na pozadovanych vlastnostech vysledného produktu.
(Kyriakopoulou et al., 2021)

Tabulka 15 a 16: Obsah esencidlnich aminokyselin ve vybranych rostlinnych a zivocisnych zdrojich
(Kyriakopoulou et al., 2021)

Esencialni amk. Do;),oruéevné , | Vejce | Hovézi maso | Mléko
denni mnoZstvi
Histidin 700 1,202 0,699 0,714
Isoleucin 1400 2,434 0,997 1,592
Leucin 2730 4,15 1,743 2,578
Lysin 2,100 3,339 1,852 2,087
Methionin 1050 1,495 0,571 0,66
Fenylalanin 1750 2,53 0,865 1,271
Tryptofan 280 0,775 0,144 0,371
Threonin 1050 2,129 0,875 1,188
Valin 1820 2,991 1,087 1,762
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v Doporucené Séjovy Séjovy PSeni¢na | Semena
Esencialni amk. , v . o .

denni mnozstvi izolat | koncentrat mouka hrachu
Histidin 700 2,303 1,578 1,4 0,586
Isoleucin 1400 4,253 2,942 2,0 0,983
Leucin 2730 6,783 3,828 5,0 1,68
Lysin 2,100 5,327 3,129 1,1 1,771
Methionin 1050 1,13 0,634 0,7 0,195
Fenylalanin 1750 4,593 2,453 3,7 1,151
Tryptofan 280 1,116 0,683 neméren 0,159
Threonin 1050 3,137 2,042 1,8 0,813
Valin 1820 4,098 2,346 2,3 1,035

* doporucené denni mnozstvi pocitano pro 70 kg muze (mnozstvi v g/100 g produktu)

Vitaminy a mineralni latky

Jako vyznamny se jevi nedostatek vitaminu B12, jenz se nachazi pouze v Zivo¢isnych zdrojich.
Vitamin B12 je nezbytny pro tvorbu ¢ervenych krvinek, ucastni se latkovych pfemén zivin a podili
se i pii syntéze genetického materidlu. Zelezo pochazejici z rostlinnych zdroji, jako jsou lu§téniny,
obiloviny, zelenina ¢i ovoce, predstavuje tzv. nehemové Zelezo, formu Fe**, jehoZz vyuzitelnost je
oproti zelezu pochazejicimu z zivoc¢isnych zdroji vyrazné niz$i. Aby bylo zelezo z rostlinnych
zdrojli v organismu resorbovéano, musi byt nejdiive pieméno na vstiebatelnou formu Fe* piisobenim
kyseliny chlorovodikové pfitomné v zalude¢ni stavé. K nizsi vstiebatelnosti Zeleza z rostlinnych
zdrojl pfispiva pfitomnost antinutri¢nich latek, polyfenolt, stavelant, fytatu, tanind, jenz vytvareji
nerozpustné komplexy zamezujici plnou absorpci Zeleza. Naopak pozitivn€ na vstiebatelnost zeleza
pusobi pfitomnost kyseliny askorbové ¢i citronové. Jako doporuceny piijem Zeleza pro dospélého
jedince bylo stanoven v Ceské republice 14 mg na den. Dlouhodoby deficit Zeleza mize byt jednou
z pticin sideropenické anemie. (Bohrer, 2019; Czerwonka & Tokarz, 2017; Hlavata, 2017; Hronek
& Kovarik, 2021)

Rozdéleni rostlinnych nahrad masa

Rostlinné nahrady masa Ize rozdélit na zaklad€ rtiznych kritérii, napt. dle pouzitych surovin ¢i typu
masa, jemuz se snazi ptiblizit. Na trhu se mtizeme setkat s rostlinnymi alternativami masa mletého,
trhaného, uzeného, masa svalového typu ¢i masnych vyrobkii.

Na trhu muZeme nalézt:

e Rostlinné nahrady mletého masa — burgery, karbanatky, ,,masové* kulicky aj.

e Rostlinné ndhrady masa trhané¢ho — trhané ,,maso®, bezmasy gyros

e Rostlinné nahrady masa uzeného

e Rostlinné nahrady masa svalového typu — fizky, nugetky, platky, nudlicky, kostky, steaky
aj.

e Rostlinné nadhrady masnych vyrobki — parky, klobasy, pastiky, saldmy aj.

(Kyriakopoulou et al., 2021)

42



Dalsi mozny zpusob dé¢leni je podle pouZitych surovin pfi jejich vyrobé, napt. rostlinné nahrady masa
z lusténin, obilovin ¢i ofecht. Avsak vzhledem k vysokym nakladiim, dostupnosti a technologicko-
funkénim vlastnostem se pii zpracovani nejcastéji vyuzivaji jako zdklad pro vyrobu rostlinnych
nahrad masa bilkoviny s6jové, hrachové a pSeni¢ny lepek.

7.2 Rostlinné nahrady masa z lu§ténin

Mezi lusténiny vyuzivajici se pro vyrobu rostlinnych alternativ masa se fadi sdja, cocka, hrach, lupina
¢i fazole mungo. Lusténiny jsou hojné€ vyuzivany pro vyrobu rostlinnych alternativ masa jednak
z ditvodu pfitomnosti bilkovin s vyhodnymi funkénimi vlastnostmi, a jednak kvtili nemalému obsahu
skrobu, jenZ ma schopnost bobtnani a mazovaténi. (Slukova et al., n.d.)

Nejvétsi zastoupeni ma mezi rostlinnymi nahradami masa séja, jejiz bilkoviny maji schopnost
agregace, gelace a tvorby vlaken, vazani vody a oleje. Diky této technologické vlastnosti lze
dosahnout podobné vlaknité sktruktury a vlastnosti jakymi disponuje maso. Tato schopnost je hojné
vyuzivana pii vyrobé masovych nahrazek klobas, parkd, hamburgerd. Nicméné v poslednich letech
se dostava pozornosti i bilkovindm hrachu diky jejich vyhodnym vlastnostem, jenz se funkéné
podobaji bilkovindm s6ji a diky pomérné nizkym nakladim pfi jejich vyuziti. Bilkoviny hrachu maji
rovnéZz schopnost vazat vodu a tuky, a jsou vyuzivany jako pojiva do rostlinnych nahrad masa. Casto
jsou dopliovany o hydrokoloidy, jenz maji schopnost vazat vodu a napomahaji tak s vylepSenim
vysledné struktury vyrobku. MiZzeme se setkat s pouzitim methylceluldzy, karagenanu, celuldzy ¢i
dalsich slozek. Naopak bilkoviny ¢ocky, lupiny ¢i fazoli vykazuji horsi funk¢ni vlastnosti nez sdja a
jejich rozsah pouziti je omezeny a Castéji je nachdzime v rostlinnych ndhradach masa v kombinaci
s dal$imi rostlinnymi zdroji bilkovin. (Dostalova, 2016; Kyriakopoulou et al., 2021)

Nejvice obsazenou bilkovinou v lusténinach jsou globuliny, z nichz hlavni jsou legumin a vicilin, ty
jsou dale kvalifikovany dle sedimentacnich koeficientdl. Z nutri¢niho hlediska pozorujeme u vétSiny
bilkovin lusténin relativné nizky obsah aminokyselin sirnych, tedy cysteinu, tryptofanu, rovnéz
methionin piedstavuje limitujici aminokyselinu v luSténinach, avSak ostatni aminokyseliny jsou
zastoupeny v dostateném mnozstvi a konkrétné lysin je v porovnani s bilkovinami obsazenych v
obilovinach vyrazné vyssi. Z téchto diivodu se ¢asto kombinuji bilkoviny lusténin a obilovin, jelikoz
jsou navzajem, co se tyce obsahu aminokyselin, komplementarni. AvSak spektrum aminokyselin neni
jediny aspekt uréujici kvalitu bilkovin obsazenych v lusténinach, kli¢ova je rovnéz jejich biologicka
dostupnost. Rada experimentalnich studii, jeZ byla navrZena pro posouzeni biologické dostupnosti
aminokyselin v potravinach, se shoduje, ze bilkoviny lusténin maji nizsi celkovou nutri¢ni kvalitu
oproti zivocisSnym bilkovindm. Tato skuteCnost muize souviset jednak s nekompletnim
aminokyselinovym skore, jednak pfitomnosti antinutri¢nich sloucenin ¢i pfirodnich toxickych latek,
a vysSSim obsahem vlakniny, napf. inhibitory hydrolaz ¢i lektiny, jenz ovliviuji stravitelnost
samotnych bilkovin. (Duranti, 2006; Kyriakopoulou et al., 2021)

Skrob je nejvyznamnéjsim sacharidem piitomnym v lusténinach a tvoii ho dva hlavni polysacharidy,
amylopektin a amyl6za, jedna se o a-D-glukodzy a znacné€ se podileji na funkénich a strukturnich
vlastnostech  $krobu. Reologické vlastnosti Skrobu nachdzi své uplatnéni predevsim
v potravinaiském pramyslu, Skrob zelatinizuje za pfitomnosti vody a pfi vhodné teplot€, coz zptsobi
vznik gelu. Pro lusténiny je typicky vysSi obsah vlakniny, jejiz pravidelny piijem je doporucovan
odborniky kvili prokazanym pfinostim pro zdravi. (Keskin et al., 2022)
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Samotné lusténiny nejsou zdrojem tuku, avSak do rostlinnych nahradach masa jsou pridavany, napf.
kokosovy tuk, fepkovy, sluneCnicovy, kukuficny olej, aj., z vySe uvedenych divodi. Mnohdy
samotny obsah tuku ptfevysuje celkové mnozstvi bilkovin, coz z nutriéniho hlediska zadouci neni,
jelikoz tyto alternativy masa by mély predstavovat adekvatni nahradu za maso. Avsak slozeni
rostlinnych tukt je vesmés ptiznivejsi oproti slozeni tuku zivoci$ného, neobsahuji cholesterol a
pfevazuji nenasycené¢ mastné kyseliny, vyjimku tvoii tuk kokosovy. Pozitivné lze hodnotit

nepiitomnost cholesterolu.

7.3 Rostlinné nahrady masa z obilovin

Mezi nejvyuzivanéj§i obiloviny pro vyrobu nahrad masa se fadi pSenice, ryZe, oves a jeCmen.
PSeni¢na bilkovina je levnd a je ziskavédna jako vedlej$i produkt pii vyrobé Skrobu. PSenice je
vyuzivana do rostlinnych nahrad masa predevsim z diivodu pfitomnosti lepku, jenzZ ma vyhodné
funkéni vlastnosti, které zajistuji poZzadovanou strukturu téchto vyrobku. Lepek mize byt vyuZzivan
jednak jako pojivo, tak jako strukturalni ¢inidlo diky jeho schopnosti vytvaret vlaknité struktury tzv.
trojrozmérnou sit’. Avsak obsah lepku miize byt problém u jedinct s alergii na lepek ¢i celiakii, coz
je autoimunitni onemocnéni, pii némz jedinec trpi nesnaSenlivosti lepku. (Kyriakopoulou et al.,
2021)

Obiloviny jsou bohaté pfedevs§im na sacharidy a obsahuji méné¢ bilkovin v porovnani se sojou, a i
celkova kvalita bilkovin neni pfili§ vysoka. Cerealni bilkoviny neobsahuji celé spektrum esencialnich
aminokyselin v adekvatnim mnozstvi, deficitni aminokyselinou je pfedevsim lysin. Stravitelnost
bilkovin je nizka v porovnani s ostatnimi zdroji bilkovin. Je ovlivnéna jednak vnitinimi faktory, jako
jsou specificka struktura cerealnich bilkovin, tak vné&j§imi, antinutricnimi a pfirodnimi toxickymi
latkami, inhibitory protedz, taniny ¢i fytaty. Struktura cerealnich bilkovin je vhodna pro vyrobu
masovych nahrazek, av§ak po nutri¢ni strance nedosahuje kvality masa. Lze ji charakterizovat jako
visko-elastickou, ¢imz umoznuje vytvotit pozadovanou kompaktni a vlaknitou konzistenci. (Bohrer,
2019)
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Tabulka 17: Obsah aminokyselin v ceredliich (Velisek, 2002; Velisek, 2009)

Aminokyselina: pSenice JjeCmen oves ryze
Gly 3,9 3,9 4,7 5.0
Ala 3.6 4,0 45 6.0
Val 4.4 5,0 5.1 5,5
Leu 6,7 6,7 7.3 8,2
Ile 3,3 3,6 3.8 3.8
Ser 4,6 4,0 4,7 5,4
Thr 2.9 33 3,3 3.9
Cys 2,5 2,3 2,7 1,1
Met 1,5 1,7 1,7 2.3
Asx 4.9 5,7 7,7 10,3
Glx 29.9 23,6 20,9 20,6
His 2.3 2,1 2.1 25
Arg 4,9 4,7 6,3 8,3
Lys 2,9 3,5 3,7 3.8
Pro 9,9 10,9 5,2 4.7
Phe 45 5,1 5,0 52
Tyr 3,0 3,1 3,3 3,5
Trp 0,9 0,9 11 0,8

Suma AA 96.5 94,6 93,3 101,2
Suma EAA 32,8 35,8 37,1 40,2
EAAI (%) 68 78 79 55
AAS (%) 44 54 57 41
Vysvétlivky:

AA = aminokyselina

EAA = esencialni aminokyselina

EAAI = index esencialnich aminokyselin

AAS = aminokyselinové skoré pro limitujici aminokyseliny

7.4 Dalsi nahrady masa

V obchodech Ize nalézt i méné obvyklé ndhrady masa, napt. z jackfruitu. Jedna se o tropicky druh
ovoce, jenz je plodem stromu chlebovniku riznolistého. Roste v jizni a jihovychodni Asii, rovnéz se
rozsifil do Afriky. Obsahuje velké mnozstvi semen obklopenych lepkavym Zlutym pouzdrem.
Duzina je vlaknita, coz evokuje texturu masa, z tohoto diivodu se zacal vyuZzivat i pro vyrobu
masovych nahrad. Nejcastéji je jackfruit vyuzivan pro vyrobu alternativ trhaného masa ¢i burgeru.
Jelikoz se jedna o ovoce, z nutri¢niho hlediska je jako nahrada masa zcela nedostacujici. Obsahuje
nevyznamné mnozstvi bilkovin s nizkou biologickou hodnotou, to samé plati o sacharidech a tucich.
Neobsahuje vitamin B12 ani Zelezo, jejimZ zdrojem maso je. Pozitivné lze hodnotit vyssi obsah
vlakniny. (DmBio, n.d; Zhang et al., 2021)
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7.5 Porovnani masa a jeho rostlinnych nahrad

Souhrnné Ize konstatovat, Ze nahrazeni masa jeho rostlinnymi alternativami povede ke snizeni
celkového pfijmu bilkovin v nasi stravé. Obsah bilkovin v rostlinnych ndhradidch masa je témét
nulovy, prevazujici je obsah sacharidii a tukli, naopak energeticka hodnota je nizsi ve srovnani s
masem. Rostlinné nahrady masa obsahuji bilkoviny nevalné kvality a téz s nizsi vstiebatelnosti.
Z divodu prevazujiciho zastoupeni sacharidi, je pfitomna zdravi prospésna vlaknina, kterou v mase
nenalezneme, avSak v kontextu celkového slozeni nékterych rostlinnych nahrad masa ztraci tento
benefit na vyznamu. Pro pfiblizeni senzorickym a texturnim vlastnostem masa je obsazen
v alternativach masa vyssi pocet ptidatnych latek, slozenim se mnohdy fadi mezi vysoce prumysloveé
zpracované potraviny. Zelezo v rostlinnych zdrojich je obsazeno v nehemové formé, jenz mé vyrazné
niz§i vstfebatelnost kvili pfitomnosti antinutri¢nich a ptirodnich toxickych latek oproti zdrojim
zivocisnym a jeho vyuzitelnost je tak nizsi. Jelikoz se jedna o rostlinny vyrobek neni pfitomen
vitamin B12, jehoz zdrojem jsou vylu¢né zdroje zivocisné. Senzorické vlastnosti alternativ masa jsou
dosti individualni, odviji se jednak od druhu nahrady, jednak od chutovych preferenci spotiebitele,
avsak v porovnani s masem jsou povazovany spise za horsi.
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8. DalSsi rostlinné nahrady

Kromé vyse uvedenych rostlinnych ndhrad mléka, syrti a masa mtiizeme na trhu nalézt i dalsi nahrady,
jez bychom mezi rostlinnymi potravinami mozna neoc¢ekavali. Nicméné vyrobci chtéji poskytnout
konzumentiim rostlinné stravy, co nejvice rozmanitou nabidku rostlinnych potravin, a tak pravidelné
obménuji slozeni jejich produktl ¢i se pokousi pfijit s novymi.

8.1 Rostlinné nahrady ryb

V poslednich letech se vyrobei zaméfuji na tvorbu rostlinnych nahrad ryb, a i tyto vyrobky jsou jiz
k dostani v rtiznych podobéach v Ceské republice, aviak piedevsim na e-shopech &i na internetovych
obchodech s potravinami, jenz dovazi ndkup az domd, v Ceské republice se jedna napiiklad o firmu
Rohlik.cz ¢i Kosik.cz. Nabidka rostlinnych nahrad ryb zahrnuje rostlinnou alternativu lososa, tunaka,
krevet, nerybich prsti ¢i , fillet”, tedy imitaci filetu z ryby. Rostlinné ndhrady ryb maji podobné
sloZeni jako alternativy masa, ve vétsiné pripadi ve sloZeni nalezneme pitnou vodu, rostlinné oleje,
lusténinovou, s6jovou ¢i obilnou bilkovinu, dale jsou doplnéné o skroby, aromata a barviva. Ryby
nam v jidelnicku slouzi jako kvalitni zdroj bilkovin, omega-3 mastnych kyselin, pfedev§im EPA a
DHA ¢i jodu, avSak tyto benefity nam rostlinné alternativy ryb neposkytuji. Mezi dal$i zdravotni
benefity, které ndm ryby nabizi, patii i o obsah mineralnich latek, draslik, selen, a vitamind,
pfedevsim je cenén obsah vitaminu D a vitamint skupiny B. Ryby bychom m¢li konzumovat dvakrat
do tydne, pficemz z valné vétsSiny by se meélo jednat o ryby s vy$§im obsahem tuku, jenZ jsou i
zdrojem tolik cenénych omega-3 mastnych kyselin, napt. losos, makrela, tunidk ¢i sardinky.
(Rohlik.cz, n.d., Venugopalan, 2021)

8.2 Rostlinné nahrady vajec

Vejce jsou zdrojem plnohodnotnych bilkovin s vysokou biologickou hodnotou, lipidd, predevs§im
cholesterolu, vitaminti a mineralnich latek, drasliku, chloru ¢i siry. Mezi nutricné vyznamné latky
pritomné ve vejci se tadi lecitin, fosfolipid, jenz se podili na zlepSovani kognitivnich schopnosti a
rovnéz snizuje vstiebavani cholesterolu, ktery je obsazen ve vétsi mife ve zloutku. Z alternativy vajec
jsou k dostani napt. rostlinné nahrady bilki se zakladem z vody a cizrny, rostlinna praZenice z tofu,
anebo pfimo rostlinna alternativa vajec pfipravend z vody, fepkového oleje a sojové bilkoviny,
doplnéna o pfirodni aroma a koncentrat z mrkve pro iluzi zluté barvy vajec. AvSak slozeni
jednotlivych nahrad vajec se zna¢né li§i a nevytvareji vtomto ohledu homogenni skupinu.
Spole¢nost Adveni nabizi vyrobek Vegavajo, ktery je dle uvedenych informaci uren nejen
k ptipraveé vajecnych pokrmd, ale 1ze ho i pouzit pfi ptiprave sladkého peciva, napt. buchet ¢i kolacu.
Ve slozeni tohoto vyrobku nalezneme cizrnovou mouku, Inénou mouku, slunecnicovy lecitin, kyptici
smes, tedy bramborovy skrob, vinany draselné a hydrogenuhlicitan sodny. Ani tento vyrobek nam
neni schopny poskytnout stejné zdravotni benefity jako nam pfinasi pravidelna konzumace vajec.
(Ebio24, n.d.; Rohlik.cz, n.d.; Spolec¢nost pro vyzivu, 2015; Spole¢nost pro vyzivu, 2018)
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9. Diivody odmitani Zivo¢iSnych potravin

Konzumace zivocisnych vyrobkid je nemalym poctem lidi zavrhovana, avSak tato presvédceni
nemuseji byt vzdy zaloZena na dobrovolném rozhodnuti jedince. Diivodu, proc¢ lidé zatazuji rostlinné
nahrady do svého jidelnicku, mize byt hned nékolik. Vyznamnym faktorem, jez iniciuje zatazeni
rostlinnych nahrad potravin do jidelnicku, mohou byt zdravotni divody, nejCastéji se jedna o
laktézovou intoleranci a alergii na bilkovinu kravského mléka. S rozrustajicim poctem smeért
alternativniho stravovani se stdle castéj$im divodem konzumace rostlinnych nahrad potravin stdva
pravé jeden z téchto smeért stravovani. Po rostlinnych ndhraddch potravin sahaji pfiznivci
alternativnich sméri stravovani, predev§im vegani, ktefi odmitaji konzumaci zivoc¢isnych vyrobki
¢i vegetariani, konkrétné ovovegetariani, jenz nekonzumuji maso, ryby a ani mlééné vyrobky.
Dtvody odmitani zivoc¢isnych potravin mohou rovné€z pramenit z nabozenského presvédéeni,
kulturnich zvyklosti a v neposledni fadé¢ etickych divodt. Aktivné je i diskutovana otazka, jaky
dopad by mélo snizeni produkce potravin zivoc¢isného piivodu v lidské stravé na Zivotni prostiedi,
konkrétné je diskutovan vliv na sniZzeni emisi sklenikovych plynil, znecisténi ¢i globalni oteplovani,
avsak toto téma je jiz nad ramec této prace.

9.1 Alternativni sméry stravovani

Alternativni sméry stravovani mohou potencionaln€ ptinasSet zdravotni benefity, rostlinna strava je
bohata na vldkninu, pfitomny jsou pfedevsim tuky nenasycené, rostlinné potraviny nejsou zdrojem
cholesterolu, obsah soli je vyrazné niz$i v rostlinnych potravinach, ¢i lze vyzdvihnout vyssi
zastoupeni celozrnnych obilovin. Avsak tyto zdravotni benefity mohou byt upozadény, pokud je
uptednostiiovana konzumace rostlinnych nahrad s nevhodnym slozenim. Prifezova studie z roku
2020 se zabyvala konzumaci vysoce primyslové zpracovanych potravin u pesco-vegetariand,
vegetarianti, vegand a jedinct konzumujicich maso. Vysoce zpracované potraviny lze tfidit dle
klasifikace NOV A na zaklad¢ stupné€ zpracovani a v souc¢asné dob¢ se mezi n¢ fadi i fada rostlinnych
nahrad potravin. Tato studie piinesla ptekvapivé vysledky, bylo zjisténo, ze vyssi spotieba vysoce
pramyslové zpracovanych potravin byla zaznamenana u jedincii, ktefi se stravuji rostlinnou stravou,
vegetarianli a vegantl, oproti jedincim, ktefi upfednostiiuji konzumaci masa. Dal$i mozna rizika
rostlinné stravy byla rozpracovana v dokumentu publikovaném WHO roku 2021. (Gehring et al.,
2020; WHO, 2021)

Alternativni sméry stravovani:

- Veganstvi (odmitani konzumace veskerych zivocisnych potravin, veetné mléka, mlécnych
vyrobki, masa, ryb, vajec i medu)

- Laktovegetarianstvi (odmitani konzumace masa, ryb, driibeze, povolena je konzumace
mléénych vyrobkil)

- Laktoovovegetarianstvi (konzumace mlécnych vyrobki a vajec, nikoli masa ¢i ryb)

- Ovovegetarianstvi (vyfazeni konzumace masa, véetné driibeze a moiskych plodi, povolena
je konzumace vajec)

- Pescovegetarianstvi (povolena je konzumace ryb, mlécnych vyrobkl a vajec, nikoli masa)

- Semivegetarianstvi (v mensi mife je zahrnuta konzumace masa, mléénych vyrobku, vajec,
drtibeze i ryb)

(WHO, 2021)
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9.1.1 Vegetarianstvi a veganstvi

V poslednich letech se pocet alternativnich sméri stravovani rozrista. Jednim z nich je i
vegetarianstvi definované jako smér stravovani odmitajici konzumaci masa. Vegetarianstvi, jakozto
vyzivovy smér, se déli jesté na dalsi podtypy, ovovegetarianstvi povolujici konzumaci vajec, nikoli
mléénych vyrobki, masa ¢i ryb, laktovegetaridnstvi, jez povoluje konzumaci mléénych vyrobkl a
naopak vyfazuje maso, ryby a vejce, laktoovovegetarianstvi, jehoz ptiznivci konzumuji jak vejce,
tak 1 mlécné vyrobky. DalSim ze smért alternativniho stravovani je veganstvi, jenz lze
charakterizovat jako alternativni smér stravovani odmitajici konzumaci veSkerych ZzivociSnych
potravin. Jeho piiznivci nekonzumuji maso, ryby, mléko a mlééné vyrobky, vejce ani med. Pro
veganskou stravu je charakteristicka vys$si konzumace obilovin, hojné jsou zastoupeny i ty celozrnné,
dale lusténin, ovoce, zeleniny, rostlinnych olejti, ofechti a seminek. Z téchto divodi vegani mivaji
v jidelnicku dostate¢né zastoupeni komplexnich sacharidd, vlakniny, nékterych vitamind a
mineralnich latek. (Kudlova, 2021; Ogilvie et al., 2022)

Rostlinné bilkoviny nedosahuji stejnych kvalit jako bilkoviny Zivocisné, rostlinné zdroje neobsahuji
vyvazeny obsah vSech esencialnich aminokyselin a maji nizsi biologickou hodnotu. Naprtiklad
vyvijejici se dité ma mnohonasobné vétsi pozadavky na jejich dostatecny piijem nez dospély jedinec.
V kojeneckém obdobi ptedstavuje mateiské mléko vyznamny zdroj bilkovin, v dalSich fazich zivota
slouzi jako zdroj bilkovin lusténiny, obiloviny ¢i rostlinné alternativy mléénych produktt, avsak
nejvyhodnéjsi je jejich kombinace pro dosazeni kompletniho spektra aminokyselin. Soucasti
rostlinné stravy jsou i antinutri¢ni a pfirodni toxické latky, jako jsou stavelany, polyfenoly ¢i taniny
vytvafejici nerozpustné komplexy, jenz inhibuji vstfebavani mineralnich latek a vitamint. Pfi
veganském stravovani vyvstava také riziko nedostatku omega-3 mastnych kyselin, predev§im
kyseliny eikosapentacnové a dokosahexaenové, jez nalezneme v rybach. Za negativa veganské
stravy lze povazovat potencionalni riziko nedostatku nékterych mineralnich latek a vitamint, jedna
se vitaminy B12, A, D a vapnik, jod, zinek ¢i Zelezo. Ptiznivci alternativnich sméra stravovani ve
vétSiné piipadll vyznavaji zdravy zivotni styl, pravideln€ sportuji, nekoufi, a vyhybaji se
nadmérnému piti alkoholu, coz lze naopak hodnotit kladn€. Mezi pozitiva rostlinné stravy se rovnéz
fadi dostate¢ny prijem vlakniny, kterou Ize u dospélé populace vnimat pozitivng, plisobi piizniveé na
gastrointestinalni trakt, a slouzi jako preventivni faktor kolorektalniho karcinomu, avSak u déti miize
byt nadmérny piijem vlakniny nezadouci. Vldknina v nadmérmém mnozstvi zpomaluje vstfebani
vitaminll a mineralnich latek, a rovnéz se podili na predCasnému pocitu sytosti. (Kayode et al., 2022;
Kudlova, 2021; Ogilvie et al., 2022; Verduci et al., 2019)

Pocet jedincl, jenz se stravuji Cisté rostlinnou stravou, stale vzristd a tada znich v téchto
smérech stravovani podporuje 1 své déti. Pravé vtomto véku je mira rizik veganské stravy
nejzavaznéjsi predevsim z divodd vyssich narokd Ziviny, které jsou nutné pro zdravy vyvoj a rust
ditéte. V prvnich mésicich zivota, kdy je dit€ kojeno, obvykle déti veganskych matek prospivaji,
problém nastava pii zavadéni nemlécnych piikrmd. Vyluéné kojeni by mélo byt samoziejmosti
minimalné prvni pilrok zivota ditéte, u veganii i déle. Matetské mléko poskytuje détem adekvatni
ptijem bilkovin, tukt, sacharidi, vitaminti a mineralnich latek, ptedev$im Zeleza a vapniku. Hlavnimi
bilkovinami jsou kasein, syrovatkova bilkovina a mucin. Odmitani kojeni nebo nedostatecna
konzumace matetského mléka mtize byt spojena dle studii s vy$si incidenci karence mineralnich
latek a rozvoje kostnich onemocnéni v pozdé&jsim véku. Zamétime-li se na prvni roky détského veéku,
vystava zde riziko nedostatecného kalorického pfijmu, rovnéz nedostatku mineralnich latek a
vitamint, pfedevSim zeleza, vapniku, zinku a vitamind D a B12. Jedna se o kojenecké a batoleci
obdobi, pro néz jsou charakteristické vyrazny rust a vyvoj kognitivnich funkci. Veganska strava je
nedostacujici z dlivodu mensi kapacity zaludku déti, jenz nedokdZze pojmout dostatecné mnozstvi
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stravy pro pokryti veskerych narokti na rust a vyvoj. Mimoto rostlinna strava pfispiva k pred¢asnému
pocitu plnosti kviili vys§imu obsahu vlakniny. Dité tedy pfijme pomérn¢ velky objem stravy s malou
energetickou denzitou. (Desmond et al., 2021; Frithauf, 2010; Sutter & Bender, 2021; Svétnicka et
al., 2006)

Otazkou zlstava, zda je vhodné déti vést k alternativnim smérim stravovani jiz od narozeni. Déti
jsou zavislé na rodi¢ich a nemaji moznost se rozhodnout a jejich zdravi mize byt touto volbou
nevratn€é ovlivnéno. Zaroven timto usudkem rodice dit€ vystavuji ur€itému socialnimu vylouceni
z détského kolektivu. Dit€¢ nebude moci spole¢né s ostatnimi détmi stolovat ¢i navstévovat Skolni
jidelnu, a rodi¢e budou muset ditéti na dobu stravenou ve skolce ¢i Skole stravovani zajistit sami.
Zaroven rodice, kteti nejsou v této oblasti stravovani vzdé€lani, nemusi ditéti poskytnout vyvazenou
a plnohodnotnou stravu. Mimoto studie upozornuji, Ze déti na veganské stravé neprospivaji stejné
jako déti konzumujici zivocisnou stravu. Mohou dosahovat mensiho vzrlstu, a i télesné hmotnosti,
rovnéZ mohou byt ovlivnény jejich kognitivni funkce. Divky mivaji pozdé€jsi nastup menarche.
Pokud je ¢lovek presvédCen o veganském i vegetaridnském stravovani, bylo by vhodné s nim zacit
az v dospélosti, tedy nejdiive v 18 letech, kdy je dokoncen vyvoj vétSiny organovych soustav a
zdravotni rizika nejsou az tak vyznamna. Rodice, jez chtéji vést své déti k alternativnim smériim
stravovani, by méli vyjadrit zdjem v tomto smeéru o dikladnou edukaci a rovnéz zkonzultovat
jidelni¢ek jak jejich, tak ditéte u odbornika. (Frithauf, 2010; Kayode et al., 2022)

9.2 Zdravotni omezeni

9.2.1 Intolerance laktézy

Pfi¢inou vzniku potravinové intolerance jsou neimunologické mechanismy, mize se jednat o deficit
enzymu ¢i poklesu jeho funkce. V piipad¢ laktézové intolerance nedochazi k Stépeni mlééného
cukru, laktézy, v tenkém stievé z diivodu deficitu enzymu laktazy ¢i poklesu jeho funkce. Laktoza
je disacharid skladajici se z D-glukézy a D-galaktdzy, ktery predstavuje hlavni sacharid savciho
mléka. Matefské mléko obsahuje zhruba 70 g laktozy /1 1, coz predstavuje pro novorozence 30—40
% energie. Traveni laktozy a jeji vstfebavani se odviji od pritomnosti enzymu laktazy, ktery rozklada
laktézu na glukozu a galaktéozu. Tyto monosacharidy jsou nésledné dale v téle rozkladany a vyuzity
pro tvorbu energie. Jedinci trpici laktézovou intoleranci vykazuji symptomy, jako jsou nadymani,
plynatost, bolesti, abdominalni kieCe, nauzea ¢i zvraceni, které nastavaji po konzumaci potravin
obsahujici laktozu. Intoleranci laktdzy lze rozdélit na primarni a sekundarni. Primérni laktézova
intolerance je geneticky podminéna, jedna se o autozomalné recesivni typ dédicnost, kdy dochazi ke
snizeni syntézy enzymu laktdzy a vyskytuje se primarné u dospélych. Zatimco sekundarni, ziskana,
vzniké na podkladé jiného onemocnéni. Mize dojit k poSkozeni sliznici tenkého stfeva a naslednému
naruseni traveni lakt6zy, k urychleni prichodu gastrointestindlnim traktem a nedostate¢nému
zpracovani, nebo v disledku uzivani nékterych lékt. Mize se jednat o onemocnéni akutni i
chronicka, pifikladem jsou Crohnova choroba, akutni gastroenteritida, infekéni prijmy, operace
zaludku, Whippleova choroba ¢i neléCena celiakie. (Dostalova, 2016; Kopacek, 2017; Svacina et al.,
2008; Szilagyi & Ishayek, 2018)

Diagndza laktozové intolerance spociva v provedeni testil, které hodnoti odpovéd’ organismu na
podani laktozy. Jedna se o dechovy test na vodik, test na laktdzovou intoleranci ¢i stfevni biopsie.
Ptfi dechovém testu na vodik je jedinci podano 20-50 g laktéozy a nasledn€ je plynovym
chromatografem ¢i elektronickym senzorem méfeno mnozstvi vydechovaného vodiku a methanu.
(Kopacek, 2017; Szilagyi & Ishayek, 2018)
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9.2.2 Alergie na mlé¢nou bilkovinu

Oproti intoleranci potravinova alergie ma piivod v imunitnim systému. Jedna se o nezadouci odezvu
na urcitou potravinu, jenz vede k nepfiméfené imunitni reakci. Alergie na bilkovinu kravského mléka
se velmi Casto objevuje u déti do 3 let, ale v mnoha ptipadech v dal$ich letech vymizi a v dospélosti
déti trpici alergii na bilkovinu kravského mléka nabydou plné tolerance. Jedna se nejcastéji o
alergickou reakci na kasein. Alergie na bilkovinu kravského mléka je Casto zaménovana s laktdozovou
intoleranci, avSak pfi alergie na bilkovinu mléka je postizeny jedinec nucen mléko zcela z jidelnicku
vytadit. (Kohout, 2016; Kopacek, 2017; Kunova, 2014; Setinova, 2020)
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10. Doporuceni k prijmu

Nabidka rostlinnych nahrad zivociSnych potravin se na trhu stdle rozSifuje, jedna se pfedevsim o
rostlinné napoje, rostlinné alternativy jogurtl, syrd a masa. Avsak slozeni nékterych vyrobkl neni
ve vSech ptipadech zcela vhodné pro kazdodenni konzumaci a mnohdy se jedna o vysoce primyslove
zpracované potraviny. Pokud netrpime zdravotnimi problémy, jenZ nam zamezuji konzumaci
zivocisnych potravin nebo nejsme stoupenci alternativnich smérd stravovani, je vhodné vnimat
rostlinné nahrady potravin spise jako zpestteni jidelnicku. Z konzumace rostlinnych ndhrad potravin
benefitujeme, pokud jsou zafazeny ve vhodném mnoZzstvi, a zarovei je pokryta energie véetné vSech
potfebnych zivin pro optimdlni rist a vyvoj jedince. U déti zivenych Cisté rostlinnou stravou byl
zaznamendn niz§i vzrust, proto je doporucovano rostlinné alternativy zivocisnych potravin z jejich
stravovani zcela vynechat. Zvazujeme-li rostlinné nahrady potravin konzumovat ve vyssi mife, ¢i
zcela vyloucit zivocisné vyrobky, méli bychom o tom informovat svého 1ékare ¢i vyhledat nutricniho
terapeuta, aby se zabranilo ptipadnému deficitu makroZzivin a mikrozivin ¢i jinym karencim. (Scholz-
Abhrens, 2020)

Na obalech nekterych vyrobkll se zacala objevovat barevna skala, tzv. Nutri-score, ktera hodnoti
potraviny na zadklad¢ obsahu jednotlivych slozek, energie, nasycenych mastnych kyselin, cukru,
sodiku v potraviné. M¢la by slouzit jako jednoduchy nastroj pro orientaci a ,,spravny* vyber
zdravych potravin pro laickou vefejnost, jenz neni ve vyzivé edukovana. Nicméné v nékterych
pripadech toto znaCeni neni zcela objektivni. Hodnoceny jsou pouze zakladni makroziviny, tedy
bilkoviny, sacharidy, tuky, avSak mikroziviny, jako jsou vitaminy ¢i mineralni latky, uz nikoliv.
Castokrat Nutri-score piitomné na obalech rostlinnych nahrad dosahuje lepsich vysledkil nez na
potravinach zivocisnych, coz nelze brat jako zcela objektivni informaci. Nutri-score nezohlednuje
fadu faktorti, jako jsou veék a pohlavi konzumenta, velikost porci ¢i pridatné latky. Neni zcela
vyhodné se zevrubné drzet této barevné skaly, ale spiSe je vhodngjsi danou potravinu zhodnotit na
zaklad¢ slozeni a tabulky vyzivovych hodnot, kterou bychom pti nakupu neméli ignorovat. Dilezité
je také mit na pameti mnozstvi, v némz danou potravinu hodlame konzumovat a frekvenci vyskytu
potraviny v naSem jidelnicku. Méli bychom k nému ptistupovat pouze jako k orienta¢nimu ukazateli.
(Nutri-score, n.d., Pugle, 2022)

Obrazek 2: Nutriscore (Nutri-score, n.d.)

NUTRI-SCORE

zitny chléb, bily jogurt, |
zelenina na panvi, Sunka z krity, |
polotuény tvaroh |

tvrdy syr, olivovy sladkosti, plesnivy
olej, uzeny losos syr, slanina
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10.1 Rostlinné napoje

Obliba rostlinnych napoju sice stale vzrista, nicmén€ z vyzivového hlediska je nelze vnimat jako
plnohodnotnou ndhradu kravského mléka. Tyto napoje obsahuji mensi mnozstvi bilkovin oproti
kravskému mléku, rovnéz postraddaji kompletni spektrum esencialnich aminokyselin, a i samotna
biologicka hodnota bilkovin je vyrazné niz§i nez u mléka kravského. Sacharidy se v rostlinnych
napojich vyskytuji v malém mnozstvi. Pfevazujici obsah nenasycenych mastnych kyselin a nizké
mnozstvi cholesterolu u vétSiny rostlinnych napoji lze hodnotit kladné s ohledem na prevenci
kardiovaskuldrnich onemocnéni.

Obsah a vyuzitelnost vitaminti a mineralnich latek pochazejicich z rostlinnych napojt je rovnéz nizsi
oproti mléku kravskému. Nedisponuji dostateénym obsahem vapniku, jelikoz se jedna o rostlinny
zdroj a vapnik v nich obsazeny nema dostate¢nou vyuzitelnost. Vhodngjsi je vybirat rostlinné napoje
vapnikem fortifikované, u nichz byl obsah vapniku navysen. Vapnik je jeden ze zakladnich prvki
podilejici se na mineralizaci kosti. Ovliviuje pevnost a tvrdost kosti, a jeho dostatecny piijem slouzi
jako prevence kostnich onemocnéni, pfedev§im osteomalacie a osteopordzy. Adekvatni pfisun
vapniku je zejména dllezity u déti, kde hraje nezastupitelnou roli pfi vyvoji a stavbé kosti.
Nedostate¢na konzumace mléka a mléénych vyrobki mize podné€covat vyskyt kostnich onemocnéni,
u déti rachitidy a u dospélych osteopordzy, a je spojovana s vyssim rizikem fraktur. Mimoto studie
zroku 2015 upozoriiuje na moznou korelaci mezi celkovym BMD a minimalnim pravidelnym
pfijmem jedné porce mlécnych vyrobkd denné. Upozoriiuje, ze pravidelna konzumace mléénych
vyrobki u déti ve véku 612 let pozitivneé ovlivituje stavbu kosti véetne hustoty a obsahu mineralnich
latek. Pfi pravidelné konzumaci rostlinnych napoji bychom méli dbat na piisun vapniku i
z zivocisnych zdroj, nejlépe zatfazovat mlécné vyrobky a syry, pokud ndm v tom zdravotni divody
¢i osobni presvédCeni nezamezuji. Jedna se predevsim o mléko, jogurty a jiné mlééné vyrobky, jez
jsou zdrojem kvalitnich bilkovin, mineralnich latek, zejména vapniku, fosforu, zinku, a také vitamint
skupiny B. Obsah vitaminil v rostlinnych napojich je totiz rovnéz nizky, zejména se jedna o vitaminy
skupiny B, z nich predeviim vitaminy B2 a B12, dale vitamin D a A. Re$enim je vybirat si napoje,
jez prosly prosem fortifikace, nejcasteji jsou napoje obohacovany o vitaminy B2, B12 a D. I tak je
vhodné dbat na dostatecné zastoupeni dalSich zdroji vitamint v jidelni¢ku, ¢i zvazit suplementaci
téchto vitamint pro pokryti vSech zivin. (Dostalova, 2016; Dostalova et al., n.d.; Horackova et al.,
2017; Kopacek, 2014; Li et al., 2020; Palacios et al., 2021; Ratajczak, 2021; Scholz-Ahrens, 2020;

Sioen et al., 2015; Velisek et al., 2002)

Pritomnost alergie na bilkovinu kravského mléka u déti je feSena zavedenim hydrolyzované nebo
elementarni vyZzivy bez obsahu kravského mléka. V zadném piipadé neni vhodné podavat rostlinné
nahrady mléka jiz v tomto véku. Rostlinné nadhrady mléka nesubstituuji vSechny potiebné ziviny pro
rust a celkovy fyzicky a rovnéz psychicky vyvoj. Matefské mléko naopak napomaha ristu ditéte,
zvySuje pevnost kosti a poskytuje ditéti vyvazeny pomér zakladnich makrozivin v¢éetné mineralnich
latek a vitamind. Dal$im negativnim aspektem rostlinnych nahrad potravin je obsah antinutri¢nich ¢i
ptirodné toxickych latek, které snizuji biologickou dostupnost jednotlivych nutrientd a mohou mit
neblahy vliv na zdravotni stav ditéte. Dit¢ maze trpét deficitem vapniku, jodu, Zeleza, zinku, selenu,
vitamini D, A, B 12 a B 2, v disledku ¢ehoz se u déti snizuje BMD a pevnost kosti. Rostlinné napoje
nelze povazovat za patficnou nahradu matetského mléka u déti. (Merritt, 2020; Muntau, 2014;
Scholz-Ahrens, 2020)

Nekter¢ studie upozoriiuji na mozny vyskyt hyperoxalurie ¢i nefrolitidzy pti dlouhodobém podavani
rostlinnych napoju détem ¢i jedinctim trpicim onemocnénim ledvin, pfedevsim se jedna o mandlové
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a sojové napoje. Oxalat je vylucovan pti fyziologické funkci ledvin glomerularni filtraci a tubularni
sekreci. Mandle a soja jsou potencionalnim zdrojem oxalatd a jedinci, jeZ nedisponuji piitomnosti
enzymi rozkladajici kyselinu oxalovou ¢i trpi onemocnénim ledvin, mohou byt jejich dlouhodobou
konzumaci ohrozeni. Mnozstvi oxalatu v mandlich se pohybuje v rozmezi 190460 g/ 100 g a
v sojovych bobech 80-285 g/ 100 g. Doporucena denni davka oxalatu se pohybuje okolo 50 mg na
den. Je dulezité, aby tito lidé byli edukovani o moznych zdravotnich rizicich konzumace rostlinnych
napoju. (AbuKhader et al., 2022; Bargagli, et al., 2020; Borin et al., 2022; Ellis & Lieb, 2015)

Pti zatazeni rostlinnych napojt do jidelnicku je dobré myslet na moznost vyskytu alergické reakce,
samotna soja ¢i ofechy jsou silnymi alergeny. Rostlinné napoje 1ze zatradit do jidelnicku za Gcelem
zpestfeni, ale nelze je vnimat jako plnohodnotnou nahradu kravského mléka, obzvlast u déti,
téhotnych a kojicich Zen a seniorti. Objevuje se zde riziko deficitu mineralnich latek, vitamini B2,
B12, D ¢i A, u déti se mohou objevit travici obtize. Z téchto divodd je na misté jidelnicek
konzultovat s lékafem ¢i nutricnim terapeutem. Pfi nedostate¢ném prisunu vapniku ¢i jinych
mineralnich latek a vitamint je nutné doporuéit medikamentézni suplementaci. Rada lidi se pousti
do pripravy rostlinnych napoji sama v domdcich podminkach. Ackoli se mize jevit vyroba
rostlinnych napoju jako snadna, je tfeba mit na paméti, Ze tyto napoje neprochazi procesem
fortifikace a jejich dlouhodobéd konzumace muze riziko deficitu minerdlnich latek a vitamint jeste
zvysit, mimoto jejich trvanlivost je vyrazn¢ krat$i oproti napojim prodavanych v obchodnich
fetézcich. (Fourova & Malkova, 2017; Scholz-Ahrens, 2020)

10.2 Rostlinné nahrady syri

Pravidelna konzumace syrtt ndam dodéava kvalitni bilkoviny s vysokou biologickou hodnotu a rovnéz
nam napomaha ptijmout adekvatni mnozstvi vitaminu A, B2, B12 a téz cenny vapnik. Pokud bychom
se rozhodli pro zafazeni rostlinnych nahrad syrii, vhodnéjsi je jejich kombinace se syry ¢i s jinymi
mlécnymi vyrobky pro zajisténi dostate¢ného ptisunu vapnikd a kvalitnich bilkovin. Na trhu se
vyskytuji vyrobky fortifikované o vapnik a vitaminy, nicméné stale vyhodn&j$im zdrojem téchto
latek jsou syry zivocisného pivodu. Dal§im negativnim aspektem rostlinnych alternativ syrt je
vysoky obsah soli, jenz byva Casto vyssi nez u syrt zivociSnych. Pfi vybéru rostlinnych nahrad syri
by méli byt obezietni jedinci trpici arterialni hypertenzi ¢i s jeji predispozici v roding. Dlouhodoba a
nadmérna konzumace soli mtze vést k zhorseni zdravotniho stavu. Doporuceny denni ptijem soli by
nemél prekrocit 5 g/ den. (Hora¢kova-Dudikova, 2021)

V nedavné dob¢ byla na trh uvedena dalsi rostlinna alternativa syra se zakladem z ofecht. I kdyz by
mély byt tyto vyrobky dle vyrobcl zdravéjsimi rostlinnymi alternativy syr, stale je nelze povazovat
za rovnocennou nahradu syrd. Tyto rostlinné alternativy obsahuji kvuli pfitomnosti ofechii vysoké
mnozstvi tuki, a i kdyZ se jedna o tuky rostlinné, stale mize jejich nadmérny ptijem vést ke vzniku
obezity. V nékterych piipadech stile nalézame ve slozeni kokosovy olej, ktery ma vétsi zastoupeni
nez samotny podil ofechti. Obsah bilkovin byva u téchto vyrobkt nulovy, rovnéz obsah vapniku a
mineralnich latek, jez si cenime u syrd. Ani tyto produkty nelze pokladat za plnohodnotnou ndhradu
syru, jak po strance nutricni, tak senzorické.

10.3 Rostlinné nahrady masa
Maso neni nutné konzumovat, ale je obtizné nahradit Ziviny, jenz nam dodava. Vseobecné je

konzumace masa opiedena fadou mytt. Stejné jako u predchozich skupin potravin je vhodné se zprvu
zamyslet v jaké mife maso konzumujeme a jak Casto. V1iv na zdravi se rovné€z odviji od druhu
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konzumovaného masa a celkového slozeni jidelni¢ku. Konzumace masa na denni bazi neni zcela
vhodna, avsak jeho absolutni vyfazeni z jidelnicku rovnéz ne. Maso ndm poskytuje kvalitni, dobre
stravitelné bilkoviny s vysokou biologickou hodnotou, zatimco bilkoviny obsazené v rostlinnych
nahradach maji obsah bilkovin niZ$i, a i jejich vyuzitelnost neni srovnatelna s zivo€isnymi zdroji.
Misto toho, abychom zcela vyfazovali maso nebo jeho rostlinné nahrady, je vhodnéjsi jejich
vzajemna kombinace. Bilkoviny Zivocisné a rostlinné je vhodné kombinovat, abychom doplnili
deficitni aminokyseliny a zajistili pfisun jejich kompletniho spektra. Avsak rostlinné bilkoviny jsou
zcela neplnohodnotné pro déti, t¢hotné a kojici Zeny a rovnéz seniory. (Viscojis.cz, n.d.)

Kwvalita mineréalnich latek a vitaminii ma vyrazn€ mensi vyuzitelnost oproti Zivo¢isSnym zdrojim.
Problematicky je ptedev§im pfijem vitaminu B12, jenz Ize ziskat témé&f vyluéné z zivocisnych zdrojt,
jako jsou jatra, ledviny, ryby, vejce, mléko. Dlouhodoby nedostatek vitaminu B12 muize vést k
anemii, Unavé, slabosti ¢i az k neurologickym potizim. Pfi vyfazeni masa je vhodné neopominat
konzumaci vy$e uvedenych zivo¢isnych zdroju vitaminu B12, aby nas ptijem byl dostate¢ny. Jedinci
stravujici se pouze rostlinnou stravou by méli zvazit jeho suplementaci a zafadit potraviny, jez byly
vitaminem B12 fortifikovany. Pti vyfazeni masa z jidelnicku se ochuzujeme o Zelezo s dobrou
vyuzitelnosti. Doporuéeny piijem Zeleza se lisi dle pohlavi a véku, v priuméru se pohybuje mezi 10—
15 mg/ den pro dospélého cloveka. Opét je vhodné se zaméfit na piijem Zeleza i z jinych zdroji,
napiiklad z vajec ¢iryb, a jedinci na €isté rostlinné straveé by méli zatadit do jidelnicku Spenat, Cocku,
¢i brambory a doplnit jej o dostate¢ny ptijem vitaminu C, jenz napomahd zvySeni vstiebatelnosti
rostlinného zeleza. Rovnéz by se méli poradit s praktickym lékafem ¢i nutricnim terapeutem, zda by
nebyla vhodna jeho suplementace. Znamky karence zeleza se mohou projevit jako pocity Unavy,
bledost, bolesti hlavy a z dlouhodobého hlediska hrozi rozvinuti anemie ¢i poruchy imunity.
(Dostalova, 2016; Spole¢nost pro vyzivu, 2015; Spole¢nost pro vyzivu, 2017; Viscojis.cz, n.d.)

Pozitivni vliv na zdravi mize mit zafazeni rostlinnych nahrad masa u jedinci konzumujici stravu
s ptevahou tuku a cholesterolu. Nékteré druhy masa, predevSim vepfové a hovezi, obsahuji vyssi
mnozstvi tuku a jejich nadmérna konzumace je spojena s vyssi pravdépodobnosti rozvinuti obezity
¢i kardiovaskularnich a nadorovych onemocnéni. U téchto jedincl je vhodné omezit konzumaci
masa, ¢i se nabizi kombinace masa s jejich rostlinnymi alternativami. U nich lze pfiznivé hodnotit
vys$§i obsah vlakniny, jenz ptisobi protektivng proti zacpé, upravuje hladinu krevniho cholesterolu a
cukru, zlepSuje stfevni peristaltiku a snizuje pravdépodobnost rozvoje kolorektalniho karcinomu.
Navic rostlinné nahrady maji niz$i kalorickou hodnotu, coz pfispiva k redukci hmotnosti.
(Kasparova, 2020; Spole¢nost pro vyzivu, 2015)

Vyhodou rostlinnych alternativ masa je jejich snadna ptiprava a prakticky nulové riziko pienosu
alimentarnich nakaz, jenz hrozi pfi nedostatecné tepelné tpravé masa. Stejn¢ jako masné vyrobky
mohou i ur€ité rostlinné alternativy masa obsahovat vys$si mnozstvi soli. Stil ma u rostlinnych nahrad
vyznamnou roli, funguje jako konzervacni ¢inidlo a zarovei i zlepSuje chut’ vyrobku. Vysoky pfijem
soli je spojovan s Cast&jSim vyskytem zdravotnich rizik. Pro zlepSeni senzorickych vlastnosti
vysledného pokrmu z rostlinnych nahrad masa je mozné pouzit pii vafeni rizna koteni, bylinky ¢i
jina dochucovadla. (Kyriakopoulou, et al., 2021)
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11. PRAKTICKA CAST

11.1 Cile prace a hypotézy

Cilem praktické casti bylo zjistit, jaké ma vetfejnost povédomi o rostlinnych ndhradach zivocisnych
potravin. Vyzkum byl proveden formou dotazniku u respondentti riznych vékovych kategorii. Téz
byl proveden priizkum trhu hodnotici nabidku rostlinnych nahrad potravin v ¢eskych obchodnich
tetézcich. Pro ziskani vice objektivnich informaci byly zahrnuty do praktické ¢asti jidelnicky jedinct
stravujicich se prevazné rostlinnou stravou a nasledné zhodnoceny a porovnany s kontrolni skupinou
jedinct, ktefi se stravuji racionalné. Posledni zdroj informaci pfedstavovala senzorickd analyza
vybranych rostlinnych néhrad potravin.

H1: Predpokladam, Ze rostlinné nahrady potravin nemohou po nutricni strance zcela nahradit
potraviny zivo¢i$né.

H2: Ptredpokladam, ze sloZeni rostlinnych nahrad potravin je spiSe nepfiznivé v porovnani s
zivociSnymi.

H3: Predpokladam, ze nadpolovicni vétSina respondenti se domniva, ze konzumace rostlinnych
nahrad zivo€iSnych potravin je prospésna pro zdravi ¢loveka.

H4: Predpokladam, Zze nadpolovic¢ni vétSina respondentll si vybird rostlinné nahrady potravin
nefortifikované o mineralni latky, napt. vapnik, vitaminy aj.

HS5: Predpokladam, Ze jedinci stravujici se prevazné rostlinnou stravou budou mit nizsi piijem
vapniku v porovnani s jedinci stravujicimi se racionalné.

Hé6: Predpokladam, Ze rostlinné nahrady potravin budou po senzorické strance hodnoceny spise
negativne.

11.2 Dotaznikové Setfeni

11.2.1 Metodika vyzkumu

Data pro dotaznikové Setfeni byla ziskana jednak on-line formou, dotaznik byl pro respondenty
pristupny on-line prostfednictvim formulafe Google, a dale byla ¢ast dotaznikl fyzicky rozdana a
vyplnéna respondenty osobné.

Dotaznik obsahoval 16 uzavienych, tak i otevienych otazek. Respondenti méli moznost vybirat z
vice odpovédi nebo pouze jednu odpoveéd’. Zahrnuty byly i otazky oteviené, kde méli moznost uvést
vlastni odpovéd’. Sbér dat probihal od ledna do bfezna roku 2023 a nasledné byly vysledky
zpracovany a vyhodnoceny pomoci programu Microsoft Office Excel.

11.2.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumu se zG&astnilo 249 jedinct réiznych vékovych kategorii a razného vzdélani z celé Ceské
republiky. Prvni tfi otazky dotaznikového Setfeni sméfovaly na sociodemografické rozlozeni
zucastnénych respondentd. Cilem téchto otazek bylo ziskat prehled o zi¢astnénych respondentech.
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Otazka ¢. 1.: Jaké je VaSe pohlavi?

Tabulka 18: Zastoupeni respondentt dle pohlavi

Pohlavi Fyzicky pocet Podil respondentii v %
Muzi 107 43
Zeny 142 57
Celkem 249 100

Graf 1: Zastoupeni respondentt dle pohlavi
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Dotaznikového Setfeni se zucastnilo celkem 249 respondentd, z toho 57 % tvotily Zeny (142), 43 %
muzi (107). RozloZeni respondentil je mirn€ vyssi ve prospéch zen, coz se da vysvétlit obecné veétSim
zajmem Zen o zdravi, vyzivu, kvalitu a slozeni potravin, a i vy$$i tendenci zen se ucastnit prizkumu

¢i dotaznikovych Setfeni.

Otazka ¢. 2.: Kolik je Vam let?

Tabulka 19: Zastoupeni respondentil dle véku

Vék Muzi Zeny Celkem
18-30 let 31 113 144
31-50 let 26 16 42
51-65 let 31 2 33

66 let a vyse 19 11 30
Celkem 107 142 249
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Graf 2: Zastoupeni respondenti dle véku — sloupcové znazornéni
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Graf 3: Zastoupeni respondentti dle véku — kruhové znazornéni

Respondenti celkem dle véku
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Nejvyssi zastoupeni respondentt bylo ve véku 18-30 let, tato skupina utvaiela 58 % dotazovanych.
Ostatni skupiny respondenti, jedinci ve véku 31-50 let, 51-65 let, 66 let a vyse, byly zastoupeny
pfiblizné ve stejném mnoZzstvi. Nejmén¢ respondentt Citala kategorie 66 let a vySe, celkové 12 %.
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Otazka ¢. 3.: Jaké je VaSe nejvyssi ukoncené vzdélani?

Tabulka 20: Dosazené vzdélani respondenti

Vzdélani dle pohlavi Muzi Zeny Celkem
Zakladni 0 14 14
Vyssi odborné 38 5 43
Stredoskolské 17 63 80
Vysokoskolské 52 60 112
Celkem 107 142 249

Graf 4: Dosazené vzdélani respondentd — sloupcové znazornéni
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Graf 5: Dosazené vzdélani respondentti — kruhové znazornéni
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Jak graf 5 znazornuje celkové 45 % respondentd dosahlo vysokoskolského vzdélani (112),
stfedoSkolského vzdélani dosahlo 32 % respondentti (80) a 17 % respondentii uvedlo, ze ma
dokoncené vyssi odborné vzdélani (43), zakladni vzdélani pouze necelych 6 % (14).




11.2.3 Zpracovani dat
Vysledky dotaznikového Setfeni byly zpracovany a vyhodnoceny pomoci programu Microsoft Office

Excel, a dale statisticky znazornény do grafl, jenz byly rovnéz vytvofeny pomoci programu
Microsoft Office Excel.

11.2.4 Vysledky

Otazka ¢. 4.: Konzumujete rostlinné nahrady Zivo¢isSnych potravin (rostlinné nahrady mléka,
jogurti, masa, syrua apod.)

Graf 6: Konzumace rostlinnych néhrad potravin

Konzumace rostlinnych nahrad

B konzumuje

= nekonzumuje

Tabulka 21: Cetnost konzumace dle pohlavi a vzdélani

ANO konzumuji Muzi Zeny Celkem
Zakladni 0 13 13
Vyssi odborné 18 52 70
Stredoskolské 9 2 11
Vysokoskolské 23 50 73
Celkem 50 117 167

Tabulka 22: Cetnost konzumace dle pohlavi a véku

ANO konzumuji Muzi Zeny Celkem
18-30 let 20 100 120
31-50 let 14 15 29
51-65 let 12 1 13
66 let a vyse 4 1 5
Celkem 50 117 167
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U této otazky prevazovala odpovéd’ ,,ano™ (67 %), pouze tietina respondentt odpovédéla, ze rostlinné
nahrady potravin nekonzumuje (33 %). Tabulka 21 znazornujici Cetnost konzumace dle pohlavi
ukazuje, Ze rostlinné nahrady potravin jsou konzumovany piedevSim Zenami, jejich celkové
mnozstvi je v porovnani s muzi dvojnasobné. Z tabulky 22 porovnavajici konzumaci rostlinnych
nahrad na zakladé véku vyplyva, Ze z dotazovanych respondentli je nejvyssi Cetnost konzumace ve
véku 18-30 let u obou pohlavi, coZ je pochopitelné, tato skupina ma v dotaznikovém Setieni i nejvetsi
zastoupeni.

Otazka ¢. 5.: Jak ¢asto konzumujete rostlinné nahrady Zivo¢iSnych potravin?

Graf 7: Cetnost konzumace rostlinnych néhrad potravin

Cetnost konzumace

B denné

m n¢kolikrat tydné
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Ti, co u pfedchozi otazky odpovédéli, Ze rostlinné ndhrady konzumuji, byli dotazani, jak Casto. Na
kruhovém grafu 7 je vidét, ze odpovédi byly u této otazky poméern€ vyrovnané. Nejvice respondentti
odpovédélo, Ze je konzumuji nékolikrat tydné (25 %) ¢i ziidka (24 %). Naopak pouze 21 respondentt
(z toho 18 Zen, z nich 7 s VS vzdélanim), tedy 13 %, konzumuje rostlinné nahrady potravin denng.

Otazka €. 6.: Z jakého diivodu konzumujete rostlinné nahrady Zivoc¢iSnych potravin?

U této otazky bylo mozné vybrat vice odpovédi a té€Z uvést vlastni odpoveéd. Témeér polovina
respondenti konzumujici rostlinné nahrady potravin odiivodnila jejich pravidelnou konzumaci jejich
pfiznivymi senzorickymi vlastnostmi (48 %), jako dalsi ditvod jejich konzumace respondenti uvedli
divody etické (34 %) ¢i jejich pfiznivé nutricni vlastnosti (27 %). Pouze 10 % respondentt rostlinné
nahrady konzumuji ze zdravotnich dtvoda.

Respondenti méli moznost uvést vlastni odpovéd’, jako dalsi diivody jejich konzumaci byly uvedeny:
Pestrost stravy
Zajem o zkouSeni novych potravin

- Méné¢ casove€ naro¢na piiprava v porovnani s zivocisnymi potravinami
- Cena masa
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Otazka ¢. 7.: Domnivate se, Ze je konzumace rostlinnych nahrad ZivociSmych potravin
prospésna pro zdravi ¢lovéka?

Graf 8: Nazor respondentl na prospésnost rostlinnych nahrad potravin

Prospésnost konzumace
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Tabulka 23: Nazor respondenttl na prospé$nost rostlinnych nahrad potravin dle pohlavi

SpiSe ano Muzi Zeny Celkem
Zakladni 0 8 8
Vyssi odborné 20 3 23
Stfedoskolske 8 26 34
Vysokoskolské 26 28 54
Celkem 54 65 119

Dle grafu 8 1ze usuzovat, Ze zi¢astnéni respondenti povazuji konzumaci rostlinnych nahrad potravin
spiSe za zdravi prospésnou (48 %), spolecné s respondenty, jenz jsou zcela presvédCeni o jejich
zdravotnich benefitech (10 %), tvoii 58 % vSech respondentli. Naopak 30 % respondentdl, jez
odpovédéli ,,rozhodné€ ne* a ,,spise ne, se nedomniva, ze konzumace rostlinnych nahrad potravin je
prospésna. Celych 12 % respondentt o jejich prospésnosti vaha a nedokaze se rozhodnout. Tabulka
23 popisuje nazor respondentl na prospésnost rostlinnych nahrad potravin na zakladé pohlavi.

Otazka ¢. 8.: Pokud jste u otazky ¢. 7 odpovédél/a ano ¢i spiSe ano, pro¢ se domnivate, Ze
rostlinné nahrady ZivociSnych potravin jsou prospésné pro zdravi ¢lovéka?

U této otazky bylo mozné vybrat vice odpovédi. Jedinci, jenz jsou presvédCeni o prospéSnosti
konzumace rostlinnych nahrad potravin (143 odpovédi), meli za ukol uvést, na zaklad¢, ¢eho takovy
usudek ziskali. Nejvice respondentt se domniva, Ze rostlinné ndhrady potravin obsahuji dostatecné

mnozstvi vSech potiebnych makrozivin (68 odpovédi) a maji ptiznivéjsi slozeni nez zivocisné
potraviny (65 odpovédi).
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Opét bylo mozné uvést vlastni odpovéd’, jako dalsi divody jejich prospésnosti pro zdravi ¢lovéka
byly uvedeny.:

- Absence cholesterolu

- Obsah vlakniny

- Nadmérna konzumace Zivoci§nych potravin (napf. ¢erveného masa) mize mit na lidsky
organismus nezadouci vliv

- Jsou vhodné pro jedince trpici laktézovou intoleranci

- Negkteré rostlinné produkty maji skvélé slozeni

- Neni doporuc¢ovano denné jist maso (avsak respondent také uvedl, Ze nevi, z jakého divodu)

- Zpestreni k zivocisné strave

Otazka €. 9.: Pokud jste u otazky €. 7 odpovédél/a ne Ci spiSe ne, proc¢ se domnivate, Ze rostlinné
nahrady Zivo¢iSnych potravin nejsou prospésné pro zdravi ¢lovéka?

Na uvedenou otdzku odpovédélo celkem 76 respondentli, jednalo se o respondenty, jenz se
nedomnivaji, ze konzumace rostlinnych nahrad potravin je prospés$na pro naSe zdravi. Respondenti
m¢eli moznost zaskrtnout vice odpovédi a rovnéz uvést i sviij nazor. Jako diivody s nejvyssim poctem
odpovédi byly uvedeny nedostatecny obsah vSech potfebnych makrozivin (49 odpovédi), méné
priznivé slozeni (49 odpovédi) ¢i horsi senzorické vlastnosti (36 odpovédi).

I u této otazky bylo mozné uvést vlastni odpovéd’, jako dalsi diivody byly uvedeny.:

- Nadmérny obsah tuku v porovnani s zivo¢iSnymi potravinami
- Jedna se o vysoce primyslové zpracovani potraviny

- Vyssi obsah pridatnych latek

- Jsou fortifikovany ,,umélymi* vitaminy ¢i mineralnimi latkami

Otazka ¢. 10.: Sledujete sloZeni a nutri¢ni hodnoty pii nakupu rostlinnych nahrad ZivociSnych
potravin?

Graf 9: Zajem respondentil o nutri¢ni slozeni rostlinnych nahrad potravin

Zajem o nutri¢ni sloZeni
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Cilem této otazky bylo zjistit, zda respondenti pii nakupu sleduji slozeni a nutriéni hodnoty
rostlinnych nahrad potravin. Z grafu 9 mizeme vidét, ze 25 % respondentii ¢te vzdy sloZeni a nutri¢ni
hodnoty rostlinnych potravin, z nichZ jsou nejvice zastoupeny zeny, jak znazoriuje graf 10, a to
celkové 59 Zen, z nich je 49 ve véku od 18-30 let. Odpoveéd’ ,,Casto” zvolilo 22 % respondentd a
,obcas® celkové 20 % respondentd. AvSak 20 % respondentli rovnéz uvedlo, ze sleduje slozeni ¢i
nutri¢ni hodnoty pouze ziidka. Nikdy nesleduje slozeni ndhrad potravin 13 % respondenti
s prevazujicim zastoupeni muzi, konkrétné méli nejvyssi zastoupeni muzi starsi 31 let (29 odpovédi).

Graf 10: Zajem respondentl o nutri¢ni sloZeni rostlinnych nahrad potravin dle pohlavi
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Otazka €. 11.: Co je pro Vas rozhodujici p¥i ndkupu rostlinnych nahrad Zivoe¢i§nych potravin?
U této otdzky bylo mozné vybrat vice odpoveédi.

Jako rozhodujici faktor nakupu potravin pievazovala cena (160 odpovedi), dale senzorické vlastnosti
(126 odpovedi), slozeni (120 odpoveédi) ¢i nutri¢ni hodnoty (102 odpovédi).

Otazka €. 12.: Vybirate si cilené rostlinné nahrady potravin obohacené o mineralni latky, napfr.
vapnik/vitaminy/apod.?

Celych 80 % respondentti odpovédélo, ze si nevybiraji cilen¢ rostlinné nahrady, jez byly obohacené
o mineralni latky ¢i vitaminy. Pouze 49 dotazanych (20 %) odpovédélo, Ze ano, z nich je 36 Zen.
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Otazka ¢. 13.: Kde nakupujete rostlinné nahrady potravin?

Graf 11: Nejcastejsi mista nakupu rostlinnych nahrad potravin
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Tato otazka zjistovala, kde dotazovani jedinci nakupuji rostlinné nahrady potravin. VéEtSina
respondentt, tj. 74 % uvadi, Ze v béznych obchodnich fetézcich, graf 11 jasné€ znazortiuje, Ze ostatni
odpovédi mély minoritni zastoupeni. 22 respondentd uvedlo, Ze rostlinné nahrady potravin nekupuje
(z nich 15 muzd).

Otazka ¢. 14.: Domnivate se, Ze rostlinné nahrady ZivociSnych potravin mohou adekvatné
nahradit Zivo¢iSné potraviny?

Graf 12: Nazor respondentl na adekvatnost nahrady zivocisnych potravin jejich rostlinnymi alternativami
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Tabulka 24: Nazor respondentil na adekvatnost nahrady Zivocisnych potravin jejich rostlinnymi alternativami

dle pohlavi

Mohou nahradit: Muzi | Zeny Celkem
Rozhodné ano 11 7 18
Spise ano 46 54 100
Rozhodné ne 16 18 34
Spise ne 33 56 89
Nedokazu se rozhodnout 1 7 8
Celkem 0 0 249

Z celkového poctu 249 respondentti uvedlo 40 %, Ze rostlinné nahrady potravin spiSe mohou
adekvatné nahradit Zivocisné potraviny a 7 % rozhodné¢ mohou. AvSak 36 % respondentl se
domniva, Ze spise nemohou a 14 % ze rozhodné nemohou. V tomto ptipade jsou tedy odpovédi ,,pro*

a ,,proti“ témet vyrovnané. Celkem 8 respondentl (z toho 7 Zen) se nedokaze rozhodnout.

Otazka €. 15.: Jaké piednosti vniméate u rostlinnych nahrad Zivoc¢iSnych potravin?

Graf 13: Prednosti, které vnimaji respondenti u rostlinnych nahrad zivocisnych potravin

Prednosti rostlinnych nahrad

B Senzorické vlastnosti
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Tabulka 25: Piednosti, které vnimaji respondenti u rostlinnych nahrad zivocisnych potravin dle pohlavi

Prednosti Muzi Zeny | Celkem
Senzorické vlastnosti 40 59 99
Cena 0 13 13
Dostupnost 1 11 12
Slozeni 30 18 48
Nutri¢ni hodnoty 34 29 63
Z4dné nevnimam 36 32 68
Jiné 1 11 12
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Na zavér dotaznikového Setfeni byly respondentim polozeny otazky zaméfené na piednosti a
nedostatky rostlinnych nahrad potravin. U této otazky bylo mozné vybrat vice odpovédi. Jako
prednosti byly uvedeny senzorické vlastnosti (99 odpovédi, tj. 31 %), 68 respondentti zadné
nedostatky nevnima (22 %) a 63 respondentl ocenuji nutri¢ni hodnoty rostlinnych nahrad potravin
(20 %).

Dalsi odpovedi respondenti (tj. jiné):

- Ekologické hledisko

- Rozmanitost jidelnicku

- Senzorické vlastnosti rostlinnych napoji v porovnani s mlékem
- Vyssi obsah bilkovin — napf. tofu

- Etické davody

Otazka ¢. 16.: Jaké nedostatky vnimate u rostlinnych nahrad ZivociSnych potravin?

Graf 14: Nedostatky, které vnimaji respondenti u rostlinnych néhrad Zivoc¢isnych potravin

Nedostatky rostlinnych nahrad
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Tabulka 26: Nedostatky, které vnimaji respondenti u rostlinnych nahrad zivocisnych potravin dle pohlavi

Nedostatky Muzi | Zeny | Celkem
Senzorické vlastnosti 38 27 65
Cena 93 97 190
Dostupnost 30 58 88
Slozeni 20 58 78
Nutri¢ni hodnoty 19 47 66
Obsah mineralnich latek 5 39 44
Jiné 0 6 6
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Posledni otazka byla zaméfena na nedostatky rostlinnych nahrad. U této otazky bylo mozné vybrat
vice odpovédi. Respondenti povazuji za nejvétsi nedostatek cenu rostlinnych nahrad potravin (190
odpovédi), dale dostupnost (88 odpovédi) a nutricni hodnoty (66 odpovédi) téchto vyrobki.

Dalsi odpovédi respondentil (tj. jiné):

-V tade¢ rostlinnych vyrobkl je obsazena soja

- Neni to pro ¢loveka piirozené

- SloZeni n¢kterych potravin (uveden byl vyssi obsah skrobi)
- Horsi senzorické vlastnosti

- Nechutnaji mi
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11.3 Priuzkum trhu

Pro zmapovani soucasné nabidky rostlinnych nahrad zivocisnych potravin byl proveden prizkum
trhu od listopadu roku 2022 do bfezna roku 2023 v béznych obchodnich fetézcich nachézejicich se
na uzemi Ceské republiky. Cilem bylo zjistit, v jaké mife jsou zastoupeny rostlinné néhrady
v jednotlivych obchodnich fetézcich a nasledné tyto produkty podrobit nutri¢ni analyze. Nutricni
hodnoceni bylo zaméfeno na celkové slozeni produktu, jeho nutri¢ni hodnoty véetné obsahu vitamint
a mineralnich latek, a rovnéz bylo cilem Setfeni zjistit, zda produkt prosel procesem fortifikace.
Hodnoceny byly vybrané rostlinné ndpoje, rostlinné nadhrady syrti a rostlinné nahrady masa.

Rostlinné nahrady mléka predstavuji nejpocetnéjsi skupinu rostlinnych nahrad potravin na trhu.
Nutri¢ni analyze bylo podrobeno 10 napoji z riznych surovin, jednalo se o rostlinné napoje se
zakladem z lusténin, ofechil i obilovin. V obchodnich fetézcich se zacinaji objevovat i rostlinné
napoje ochucené, i ty jsem zafadila do analyzy, a nasledné porovnala s napoji neochucenymi. Dalsi
skupinu rostlinnych nahrad reprezentovaly rostlinné nahrady syrt s 5 zastupci. Posledni hodnocenou
skupinu rostlinnych nahrad potravin predstavovaly rostlinné ndhrady masa, které byly zastoupeny
v této analyze rovnéz 5 produkty, z nichz kazdy reprezentoval jiny typ ndhrady masa. Do hodnoceni
jsem zaradila rostlinné nahrady masa mletého, svalového typu i rostlinné nahrady masnych vyrobkt
pro co nejvice objektivni pohled na tuto skupinu potravin.

Nutri¢ni hodnoceni

11.3.1 Rostlinné nahrady mléka

Z tabulek 27, 28 a 29 vyplyva, ze nejvyssi obsah sacharidll je obsazen v napojich s cerealnim
zakladem. Ve zkoumané skupiné napoji se jednd o Scotti ryzovy napoj Original bio s obsahem
sacharidu 13,1 g na 100 ml a Natrue ryzovo kokosovy napoj s obsahem 11,7 g sacharidu na 100 ml.
Oproti tomu nejnizs$i obsah sacharidt se vyskytuje u napoju piipravenych z ofechti. Obsah cukru je
u vybranych ndpoji zanedbatelny, jedna se predevsSim o napoje bez ochucovaci slozky. V tomto
ohledu zde nevznika potencionalni riziko vzniku zubniho kazu pti dlouhodobé konzumaci.

Nejvyssi obsah bilkovin u vybranych rostlinnych napojii byl zaznamenan u sdjového napoje K-take
it veggie, u n¢hoz dosahuje obsah bilkovin 3,9 g na 100 ml. Zbylé napoje maji obsah bilkovin
vyrazné niz$i a pohybuje se okolo 1 g na 100 ml. Pfi porovnani s tabulkou 2 znazorfiujici nutri¢ni
sloZzeni mléka kravského, miizeme vidét, Ze obsah bilkovin u vét$iny rostlinnych napoji dosahuje
vyrazné niz§ich hodnot. Z vyse uvedenych informaci vyplyva, Ze rovnéz biologické hodnota bilkovin
obsazenych v rostlinnych napojich je nizsi v porovnéni s kvalitou bilkovin mléka kravského, a to
z divodu deficitu neékterych esencialnich aminokyselin.

Obsah tuku je vyrazné vyssi u napoju se zakladem z ofechil. Z tabulky 28 a 29 jasné vyplyva, Ze
obsah tuku je u vybranych vzorki nejvyssi u liskoofiskového napoje Optimistic s 4,5 g/ 100 g. Tuk
obsazeny v rostlinnych napojich je z vyzivového hlediska ptiznivy, ackoli v kontextu s jeho pomérné
nizkym obsahem v napojich tato pozitivni skutecnost klesd na vyznamu. Vys$i obsah tuku
v porovnani se zbylymi napoji byl zaznamendn také u rostlinného napoje Alnatura BIO s keSu
ofechy, kde celkovy obsah tuku predstavuje 3,2 gna 100 g.

Na trhu Ize nalézt téz napoje, jez prosly procesem fortifikace. Z vybranych napoja se jedna o Alpro
kokosovy napoj a Joya mandlovy napoj s vapnikem, které byly obohaceny o vapnik ve formé
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fosforeénanu vapenatého a uhliitanu vapenatého. U obou napoji mnozstvi vapniku na 100 ml
dosahuje 120 mg, které predstavuje pfiblizn¢ desetinu doporu¢eného denniho piijmu, ackoli jejich

vyuzitelnost je vyrazné€ nizsi oproti vapniku obsazeném v mléce kravském.

Tabulka 27: Slozeni vybranych rostlinnych napoji

Nazev vyrobku:

Slozeni:

K-take it veggie s6jovy napoj neslazeny

Pitna voda, s6jové boby* 9 %

*z kontrolovaného ekologického zeméedélstvi

Optimistic liskootiskovy napoj

Voda, jadra liskovych ofechti 7 %, datlovy sirup,
sul

Billa Bio séjovy napoj

Pitna voda, s6jové boby * 8 %

*z ekologického zemeédelstvi

Alpro kokosovy napoj neslazeny

Pitna voda, kokosové mléko (7 %) (kokosovy
krém, pitna voda), kokosova voda (2,6 %),
fosfore¢nan vapenaty, ptirodni kokosové aroma,
stabilizatory (guma guar, xanthan, guma gellan),
moiska stl, vitaminy (B12, D2)

Joya mandlovy napoj s vipnikem

Voda, mandle 2 %, uhlicitan vapenaty,
zahustovadla: guma gellan, guma guar;
emulgator: lecitiny; stl

Alnatura BIO napoj s keSu ofechy
neslazeny

Voda, 6,5 % kesu ofisky*, motska sl

* z certifikovaného organického zemédé€lstvi

Natrue ryZovo kokosovy napoj

Voda, ryze (15 %), kokosové mléko (2 %),
ptirodni kokosové aroma, motska stl

Green Day Oat vegansky napoj (ovesny
napoj)

Ovesna baze (voda, oves 10 %), fepkovy olej,
uhli¢itan vépenaty, fosforeCnan vapenaty, stl,
vitaminy: D, B2 a B12

Dm $paldovy napoj natur

Voda, 11 % celozrnna $palda*, slunecnicovy
olej, morska sal*

* 7z ekologického zemédélstvi

Scotti ryZovy napoj original bio

Pitna voda, ryze v bio kvalité (16 %), ryzovy
olej, jedla stl
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Tabulka 28: Vyzivové hodnoty vybranych rostlinnych napoji (na 100 ml)

K-take it e . Alpro Joya
) Optimistic . . . c
.. veggie . — .| Billa Bio kokosovy mandlovy
Nipoj oo | liskoofiSkovy | . . .
s0jovy napoj n4Doi s0jovy napoj napoj napoj
neslazeny POl neslazeny | s vapnikem
Podil ch
OC1 PeVIEno 9% 7% 8 % 7% 2%
obsahu
Vyzivové hodnot
YAVOVE ROANO |y 64 261/63 159/38 56/14 56/14
vyrobku (kj/ kcal)
Bilkoviny 39¢g ILlg 35¢g 0,1g 04¢g
Tuky 24¢g 45¢g 2g 12¢g 12¢g
Z toho nasycené
. 0,4 0,3 0,3 1,1 0,1
mastné kyseliny & & g £ B
Sacharidy 0,5¢g 43¢ 1,2¢g Og 0,1g
Z toho cukry 0,5¢g 3.8¢g 0,6 g 0Og Og
Vlaknina 05¢g - 0,6 g Og 04¢g
Vapnik - - - 120 mg 120 mg
Vitamin D - - - 0,75 pg -
Vitamin B2 - - - - -
Vitamin B12 - - - 0,38 ug -
Sal 0,03 g 0,05¢g 0,10 g 0,07 g 0,12 g
Tabulka 29: Vyzivové hodnoty vybranych rostlinnych napoji (na 100 ml)
Alnatura Natrue Green Day Scotti
o . Dm s,
.. BIO Napoj s YyZovo Oat . : YyZovy
Napoj . i i Spaldovy .
keSu ofechy | kokosovy vegansky 4ol natur napoj
neslazeny napoj napoj POl original bio
Podil ch
Ol PEVAIEHO 6,5 % 15 % 10 % 11 % 16 %
obsahu
Vyzivové hodnot
YAVOVE NOANOTY | 63/39 253/60 191/46 42/178 259/61
vyrobku (kj/ kcal)
Bilkoviny 13¢g 03¢g lg 0,8 ¢g 02¢g
Tuky 32¢g 1,3¢g 1,5¢g 1,5¢g 09¢g
Z toho nasycené
. 0,8 1,2 0,2 0,2 0,2
mastné kyseliny & 8 & g g
Sacharidy 13g 11,7¢g 6,6 g 62¢g 13,1¢g
Z toho cukry 0,5¢g 5,6 ¢g 41¢g 57¢g 85¢g
Vléaknina 0,5¢g 0,1g - 04¢g -
Vapnik - - - - -
Vitamin D - - 0,75 pg - -
Vitamin B2 - - - - -
Vitamin B12 - - - - -
Sal 0,1g 0,07 g 0,01g 0,13 ¢g 0,lg
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Ochucené rostlinné napoje

V poslednich letech se zacinaji objevovat v obchodnich fetézcich vedle neochucenych rostlinnych
napoju i ty ochucené. Diivodem pro zatazeni ochucenych rostlinnych napoji do nabidky mutze byt
jednak snaha vyrobcl zaujmout konzumenty nevSednimi kombinacemi chuti a jednak ptidanim
ochucovacich slozek Ize skryt ¢i potlacit neptijemnou pachut’ nékterych rostlinnych napoj, jez mtize
odrazovat od jejich ndkupu. Nejcastéji nalezneme rostlinné napoje s ¢okoladovou ¢i kakaovou a
vanilkovou pfichuti. Na zéklad¢ prozkoumani slozeni vybranych vzorkt 1ze usuzovat, ze cokoladové
ptichuti je docileno pfidanim kakaa a cukru, vanilkové ptfichuti pfidanim vanilkového aroma. Pti
porovnani s neochucenymi rostlinnymi népoji obsahuji vyssi zastoupeni cukru, jenz je pfi popijeni
rostlinnych napoji nezadouci. Konkrétné u Alpro ¢okoladového napoje byla pfidana dextroza a
obsah cukru je dle tabulky 31 o vice jak 5 g vyssi na 100 ml oproti neochucené varianté. Celkovy
podil s6jové slozky je u ochucené varianty nizsi, obsah bilkovin a tuku byl zachovan.

Tabulka 30: Srovnani ochuceného a neochuceného rostlinného napoje

Nazev vyrobku: SloZeni:

Sojova slozka (pitna voda, loupané s6jové boby
(8 %), cukr, regulatory kyselosti (fosforecnany
draselné), uhli¢itan vapenaty, aroma, motska stl,
stabilizator (guma gellan), vitaminy (B2, B12,
D2)

Alpro séjovy napoj

Pitna voda, cukr, loupané sojové boby (5,7 %),
dextréza, kakao se snizenym obsahem tuku (1
%), kakao (0,3 %), uhli¢itan vapenaty, jedla
moftska stl, regulator kyselosti
(hydrogenfosfore¢nan draselny), stabilizatory
(guma guar, xanthan, karagenan), ptirodni
aroma, vitaminy (riboflavin (B2), B12, D2),
aroma

Alpro s6jovy napoj ¢okolada

Tabulka 31: Srovnani ochuceného a neochuceného rostlinného napoje

Napoj Alpr({ séj:ovy i&lpt.'ov s()jm'/)'f
napoj napoj cokolada
Podil zékladni slozky 8% 5,7%
Vyzivové hodnoty vyrobku (kj/ kcal) 163/39 257/ 61
Bilkoviny 3g 31g
Tuky 1.8¢g 1,8¢g
Z toho nasycené mastné kyseliny 03¢g 04¢g
Sacharidy 25¢g 79 ¢
Z toho cukry 25¢g 7.6 g
Vlaknina 0,5¢g 09¢g
Vapnik 120 mg 120 mg
Vitamin D 0,75 pg 0,75 pg
Vitamin B2 0,21 mg 0,21 mg
Vitamin B12 0,38 ug 0,38 ug
Sal 0,09 g 0,14 ¢g
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11.3.2 Rostlinné nahrady syru

Slozeni vybranych rostlinnych ndhrad syrt se v mnohém nelisi. Zakladnimi surovinami pro jejich
vyrobu jsou voda, Skrob a tuk. Kalorick4 hodnota je srovnatelna s zivoc¢isnymi syry, avSak co se tyce
slozeni nachazeji se zde vyznamné rozdily. V porovnani se syry zivo¢iSnymi, které maji ve slozeni
jako zakladni surovinu mléko, vychazeji celkove rostlinné nahrady syrt jako nutriéné¢ méne vhodné.

Zivo&idné syry jsou vyznamnym zdrojem kvalitnich bilkovin s vysokou biologickou hodnotou, aviak
z tabulky 32 popisujici nutri¢ni hodnoty rostlinnych nahrad syra vyplyva, ze rostlinné nahrady jsou
naprostym opakem. Nejvyssi mnozstvi bilkovin bylo zaznamenano u vyrobku Globus vegan saldm
Love Peas Paprika s celkovym obsahem 5,9 g na 100 g a téZ mtizeme vidét v tabulce 34, Ze vyrazné
vys$si obsah bilkovin nalezneme u vyrobkli Veto Vegi Steak halo-my grilujeme (4,5 g na 100 g) se
zakladem z tofu. Diivodem vy$§iho obsahu bilkovin u rostlinné ndhrady Globus vegan saldm Love
Peas Paprika je pritomnost hrachového proteinu, ktery napomaha mirnému navyseni obsahu bilkovin
u druhého vyrobku. Oproti tomu syry zivocisné jsou velmi dobrymi zdroji bilkovin, jejich obsah se
lisi dle typu syru, ale naptiklad bézn€ dostupny syr eidam Madeta 30 % obsahuje 29 g bilkovin na
100 g ¢i Camembert obsahuje 22 g bilkovin na 100 g vyrobku. Vyssi obsah bilkovin byl rovnéz
zaznamendn u rostlinné nadhrady Tudlee platky Original, ktery obsahuje na 100 g celkovy obsah
bilkovin 2,8 g z diivodu piitomnosti izolatu z fava fazole a u rostlinné nahrady Pan Hrasek jemné
platky typu Gouda, ktery obsahuje 2,4 g bilkovin na 100 g z divodu piitomnosti izolatu hrachového
proteinu. U zbylych nadhrad nedosahuje obsah bilkovin ani 1 g na 100 g vyrobku.

Z diivodu obsahu skrobu je mnozstvi sacharidd vyrazn€é vyssi u rostlinnych nahrad potravin
v porovnani se syry zivoc¢iSnymi. U nadpolovi¢ni vétSiny vybranych rostlinnych nahrad syrt
piesahuje celkovy obsah sacharidi 20 g na 100 g vyrobku. Jedna se o modifikovany $krob, ktery se
nejvice podili na celkové textuie vyrobku. V syrech zivocisného ptvodu se sacharidy témer
nevyskytuji. Z tabulek 33 a 34 si Ize v§imnout, Ze obsah sacharidii a bilkovin je v znaéném nepoméru
a obsah sacharidti jasné prevazuje nad obsahem bilkovin. Tuto skute¢nost 1ze vnimat spiSe negativné,
syry predstavuji v naSem jidelnicku dobry zdroj kvalitnich bilkovin, coz se o rostlinnych
alternativach syru fici neda.

Tuk je témef u vSech vybranych vyrobki zastoupen tukem kokosovym, ktery po nutri¢ni strance neni
zcela vhodny. Obsahuje vys$§i mnozstvi nasycenych mastnych kyselin, které vykazuji pfi nadmérné
konzumaci negativni vliv na naSe zdravi. Celkov¢ vyssi pfijem tuku ve stravé mlize potencionalné
prispivat ke vzniku nadvahy ¢i rozvoji kardiovaskularnich onemocnéni. Vyjimkou je rostlinna
alternativa syru halloumi Veto Vegi Steak hal6-my grilujeme, jenz obsahuje olej fepkovy, ktery je
diky vyssimu obsahu nenasycenych mastnych kyselin nutri¢né hodnotnéjsi. Z tabulky 33 vyplyva,
Ze nejvyssi mnozstvi tuku je obsazeno ve Violife Le Rond prichut’ camembert, konkrétné 31 g tuku,
z ¢ehoz jsou nasycené mastné kyseliny obsazeny ve 28 g. V porovnani s camembertem Zivocisného
pivodu, ma rostlinnd varianta stale vy$$i obsah tuku, a predevSim vyrazné vys$S§i mnozstvi
nasycenych mastnych kyselin. Primémé obsahuje Camembert 20 g tuku na 100 g vyrobku a
nasycené mastné kyseliny se pohybuji okolo 13 g na 100 g vyrobku.

Pozitivné 1ze hodnotit nizsi obsah soli, jenz byva problémem u Zivocisnych syrt. Doporucené denni
mnozstvi soli by nemélo prekro¢it 5 g. PrekroCeni této hranice muze vést k rozvoji arterialni
hypertenze. Nadpolovi¢ni vétSina produktii neobsahuje vice jak 2 g soli na 100 g vyrobku. Nejvyssi
obsah soli byl zaznamenén u vyrobkti Veto Vegi Steak halo-my grilujeme (2,6 g na 100 g) a Hello-
V Greek White — alternativa feckého syru (2,4 g na 100 g). Naopak mineralni latky, pro néz jsou
zivocisné syry tolik cenéné, nejsou zastoupeny u rostlinnych nahrad témer vibec. Jedna se o vapnik,
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vitaminy skupiny B, pfedevsim vitamin B12, B2 a D. Pii dlouhodobé konzumaci rostlinnych nahrad
syri bez dalsi suplementace miize dojit k deficitu t€chto vyznamnych latek.

Tabulka 32: SloZeni vybranych rostlinnych nahrad syra

Vyrobce: SloZeni:

Pitna voda, modifikovany Skrob, kokosovy olej
Nurishh vegansk4 alternativa syru dedar |20 %o, regulatory kyselosti: citronany vapenaté,
platky Cheddar Style kyselina citronova, jedla stl, pfirodni aromata,
olivovy extrakt, barvivo: beta-karoten, vitamin
B12

Pitna voda, modifikovany Skrob, kokosovy ole;j,
Nurishh vegansk4 alternativa strouhané | regulator kyselosti: kyselina citronova, jedla sil,
mozzarelly uhli¢itan vapenaty, piirodni aromata,
zahust'ovadlo: guma tara, olivovy extrakt,
barvivo: beta-karoten, vitamin B12

Voda, kokosovy olej (21 %), Skrob,
modifikovany Skrob*, moiska stl, aroma
Violife blotek p¥ichut’ Mozzarella mozzarella, extrakt z oliv, barvivo: beta-karoten,
vitamin B12, *modifikované Skroby v
potravinach nejsou geneticky modifikované
(GMO)

Voda, kokosovy olej (31 %), modifikovany
Skrob*, Skrob, morska sul, aromata, extrakt z

Violife Le Rond pFichut’ camembert oliv, barvivo: beta-karoten, vitamin B12,

*Modifikované skroby v potravinach nejsou
geneticky modifikované (GMO)
Pitna voda, modifikované skroby, kokosovy tuk,

Pan Hrasek jemné plitky typu Gouda izolat hrachového proteinu min. 2,5 %, jedla stl,
kvasni¢ny extrakt, aroma, regulator kyselosti:

kyselina citronova, barvivo: karoteny

Pitna voda, E1422 — acetat zesitovaného adipatu
Skrobu, kokosovy tuk, jedla stl, izolat

Pan Hrasek jemné platky typu Cedar hrachového proteinu 1,5 %, aroma, kvasni¢ny
extrakt, barvivo E160c — paprikovy extrakt,
kapsanthin, kapsorubin, E160a — karoteny,
regulator kyselosti E330 — kyselina citronova

Voda, rostlinny tuk (kokosovy olej 24 %),
Hello-V Greek White — alternativa

feckého syru

modifikovany bramborovy Skrob, tapiokovy
Skrob, stl, olivovy extrakt, regulator kyselosti
glukonolakton, ptirodni aroma, vitamin B12

Tofu (so6ja, nigari), fepkovy olej, ovesna
vlaknina, zahustovadla (methylceluloza,
Veto Vegi Steak hal6-my grilujeme konjakova guma), drozd’ovy extrakt, sil,
kokosovy tuk, regulator kyselosti (jedla soda,
kyselina askorbova), kofeni, aroma

Globus vegan salim Love Peas Paprika Pitna voda, 7% hrachovy protein, fepkovy olej,
zahu$t'ovadlo: karagenan, konjakova guma,
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xantan; citrusova vlaknina, jedla sul, 1,5%
paprika, aroma, bily vinny ocet, glukoza, susena
zelenina (Cesnek, cibule), extrakt z fedkve,
koteni, extrakty kotfeni, antioxidant: kyselina
askorbova, psylium

Pitna voda, modifikované Skroby, kokosovy tuk,
proteinovy izolat z fava fazole, jedla stl, aroma,

Tudlee platky Original
udiee platiy Lrigina kvasni¢ny extrakt, barvivo: paprikovy extrakt,

karoteny, regulator kyselosti: E330

Tabulka 33: Vyzivové hodnoty vybranych rostlinnych nahrad syrd (na 100 g)

Nurishh
Nurishh Hrsa Violife Violife Le .
., i veganska . Pan Hrasek
Rostlinna veganska . blocek Rond . .,
; ; . alternativa o, o, jemné platky
nahrada syru alternativa i prichut’ prichut’
L. strouhané typu Gouda
syru cedar Mozzarella | camembert
mozzarelly
Vyzivové
hodnoty vyrobku | - 1175/281 950/226 1130/270 1335/323 1286/310
(kj/ keal)
Tuky 20¢ 12¢ 2 ¢g g 2¢
Z toho nasycené
mastné kyseliny 18 g 11g 19g 28g 22¢
Sacharidy 25¢g 29¢g 2l g 11g 2l g
Z toho cukry 0,5¢g 0,5¢g Og Og lg
sl 1.8 ¢ 2g 17¢ 17¢ 14g
Tabulka 34: Vyzivové hodnoty vybranych rostlinnych nahrad syri (na 100 g)
Hello-V Glob
., Pan Hrasek o . Veto Vegi 0 us, Tudlee
Rostlinna . ., Greek White g vegan salam )
, ! jemné platky ) Steak halo- platky
nahrada syru (ot — alternativa mv eriluieme Love Peas Original
P reckého syru y era Paprika g
Vyzivové
hodnoty vyrobku | - 1272/306 1126/272 546/130 413/99 1256/302
(kj/ kcal)
Bilkoviny 1L6g 0g 45 59 28¢
Tuky 24 ¢ 2¢g 10,7 g 6,5¢g 23 ¢g
Z toho nasycené
mastné kyseliny 22g 2lg 1,7¢ 0,5¢g 2lg
Sacharidy 2l g l4¢g 33g 13¢g 2l g
Z toho cukry lg 0Og 0,5¢g 1,3¢g lg
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Sul 1,5¢g 24 ¢ 2,6 ¢ 23¢g 1,6 g

11.3.3 Rostlinné nahrady masa

Pokud se zaméfime na slozeni rostlinnych nahrad masa mtzeme si v§imnout, ze se jedna o vysoce
pramyslové zpracované vyrobky. Zakladem téchto nahrad jsou voda, rostlinna bilkovina a slozka,
jez pomize k celistvosti smési, mize se napiiklad jednat o mouku, vlakninu ¢i skrob. Podle zdméru
vyrobce jsou pridavany dalsi zahust'ovadla, stabilizatory, aromata, koteni ¢i pfirodni barviva, které
pomahaji utvorit na prvni pohled pomémeé vérohodnou nidhradu masa. Nicméné stejné jako u
ptedchozich skupin potravin i rostlinné nahrady masa se dosti li§i svymi nutriénimi hodnotami od
masa zivocisného.

Maso zastupuje v nasem jidelnicku vyznamny zdroj bilkovin, avSak z tabulek 36 a 37 si mizeme
vS§imnout, ze u rostlinnych ndhrad masa tomu tak neni. Nejvy$si mnozstvi bilkovin bylo
zaznamendno u vyrobku obchodniho fetézce Globus, u tzv. FRESH 'N' GO Veganskych ,,hovézich*
nudli¢ek, které obsahuji 25 g bilkovin na 100 g. Toto mnozstvi odpovida kvantitativné obsahu
bilkovin v mase kufecim, avSak po kvalitativni strance nikoliv. Vyssi obsah bilkovin si Ize vysvétlit
ptitomnosti rostlinného proteinu, v tomto pfipadé pSeni¢ného a hrachového, nicméné ani jeden
z téchto rostlinnych zdroji bilkovin nedosahuje stejnych biologickych hodnot jako bilkoviny
obsazené v mase zivocisného ptivodu. Dalsi vyrobek, ktery 1ze povazovat za rostlinny zdroj bilkovin,
predstavuje Veganska klobasa s majorankou z obchodniho fetézce Albert, jenz ¢ita 24 g bilkovin na
100 g. V tomto piipad€ zdroj bilkovin pfedstavuje pSeni¢na bilkovina, jenz je zastoupena z 31 %.
Jak uz jsem zminovala vySe, celkovy obsah bilkovin neni jediny parametr, kterym bychom se méli
Fidit pfi vybéru potravin. Je dobré mit na paméti, ze rostlinné zdroje bilkovin nedosahuji stejnych
biologickych hodnot jako bilkoviny zivocisné a nemusi obsahovat vSechny esencialni mastné
kyseliny. V jejich neprospéch ptisobi i antinutri¢ni a pfirodni toxické latky, které jsou v rostlinnych
zdrojich bilkovin hojné obsazeny. Pro sestaveni vyvazného a pestrého jidelnicku je dobré rostlinné
The Vegetarian Butcher Crispy Chic Burger, jenz obsahuje pouhych 8 g bilkovin na 100 g. U tohoto
vyrobku prevysSuje samotny obsah bilkovin obsah tukii i sacharidd. V rostlinnych nahradach masa
jsou bilkoviny zastoupeny nejcastéji pSeni¢nou, soéjovou ¢i hrachovou bilkovinou. Za nutri¢né
nejhodnotnéjsi z nich Ize pokladat bilkovinu sdjovou.

Rostlinné zdroje bilkovin byvaji rovnéz bohatymi zdroji sacharidi. K vy$$imu obsahu sacharidi
pfispiva 1 pfitomnost zahuStovadel, nejcastéji v podobé Skrobu kukuficného, pSenicného,
bramborového, pSeni¢ného, ryzového ¢i tapiokového, jenz se vyznamné podili na texturnich
vlastnostech vyrobku. Pokud se jedna o vyrobek obsahujici strouhanku, rostlinné alternativy fizku,
nugetek ¢i jinych smazenych pokrmt, obsah sacharidi je jest€ vice navysen. Napftiklad takto tomu
je u K-take IT Veggie veganské nuggety, které svymi 28 g sacharidii na 100 g vyrobku prevysuji
vSechny zbyl¢ rostlinné ndhrady masa.

Tuky byly ve vybranych vyrobcich zastoupeny fepkovym a slune¢nicovym olejem, pouze jeden
z vybranych vyrobkii obsahoval tuk kokosovy, coz Ize hodnotit kladn&. Repkovy a slune¢nicovy olej
jsou predevS§im zdroji nenasycenych mastnych kyselin, zatimco v tuku kokosovém pievazuje
mnozstvi nasycenych mastnych kyselin, jeZ plisobi neblaze na nase zdravi. V porovnanim s masem
hovézim ¢i veptovym, jez obsahuje v priméru 17 g tuku, z né¢hoz tvofi polovinu tuk nasyceny, maji
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rostlinné ndhrady masa v tomto ohledu pfiznivéjsi slozeni. U vybranych rostlinnych nahrad masa se
tuk pohyboval v rozmezi 2 az 16 g na 100 g vyrobku.

Proces fortifikace je u rostlinnych nahrad masa mén¢ obvykly, fortifikovan byl z vybranych vyrobkt
pouze The Vegetarian Butcher Crispy Chic Burger vitaminem B12 a zelezem. Rovnéz rostlinna
nahrada Globus FRESH 'N' GO Veganské nudlicky hovézi byla obohacena o vitamin B12,
difosforecnan zelezity, tedy zelezo. Celkovy obsah vitaminu B12 byl stanoven u rostlinné ndhrady
The Vegetarian Butcher Crispy Chic Burger na 0,8 pg na 100 g a zeleza 2,3 mg na 100 g. U druhého
vyrobku mnozstvi nebyla uvedena. Doporuceny piijem Zeleza se lisi dle pohlavi a véku, v priméru
se pohybuje mezi 10-15 mg/ den pro dospélého ¢loveka.

Tabulka 35: Slozeni vybranych rostlinnych nahrad masa

Vyrobce: SloZeni:
Pitna voda, strouhanka (pSeni¢na mouka, jedla

sul, drozdi, kofeni), cibule, pSeni¢na bilkovina
(9,6 %), slunecnicovy olej, pSenicna

kvasny lihovy, jedla stl, cukr, kofeni), pSenicna
K-take IT Veggie veganské nuggety vlaknina, zahustovadla (methylceluloza,
karagenan), modifikovany kukuti¢ny Skrob,
jedla stl, cukr, bramborova vléknina, ocet
kvasny lihovy, koteni, kyselina: kyselina
citronova, ptirodni aroma, bylinky, gluk6zovy
sirup

Voda, psenicna a sdjova bilkovina, kukufi¢ny a
bramborovy Skrob, rostlinny olej, kokosovy tuk
Gurman rostlinna uzenina Salve Natura o yv ’ y 3i , v s
kofenici smes, karagenan, sil, pfirodni barvivo:

fermenta, ibiskovy extrakt

Pitna voda, pSeni¢na bilkovina 31 %, fepkovy
olej, kokosovy olej, jedla stl, strouhanka
Nature 's Promise Vegan klobasa s (pSenicna mouka, pitna voda, jedla sul, pekaiské
majorankou drozdi), ryzovy skrob, kofeni, suSena cibule,
suseny Cesnek, antioxidant: kyselina L-
askorbova, pSeni¢na vldknina, majoranka 0,1 %

Rostlinna smés 50 %, voda, sdjova bilkovina 6,5
%, pSenicny lepek 1,4 %, skrob, pSeni¢na
mouka, voda, rostlinné oleje — fepkovy,
slune¢nicovy, skroby — tapiokovy, pSenicny
zahus$tovadlo — E461 — methylcelul6za,

The Vegetarian Butcher Crispy Chic bambusova vlaknina, psyllium, jedla stl,
Burger ptirodni aroma, pSenicny lepek 0,8 %, ovesna
vlaknina, kvasni¢ny extrakt, regulator kyselosti
E261 — octan draselny, dextroza, kypfici latky,
E450 — difosforecnany, E5S00 — uhli¢itany sodné,
ocet kvasny lihovy, cukr, kvasnice, E330 —
kyselina citronova, kofeni-kurkuma, cibule
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mleta, ¢esnek mlety, extrakty z kofen, extrakt

z papriky, extrakt z cerného pepte, extrakt

z chilli, extrakt z celeru, libecek, bylinny extrakt,
extrakt z tymidnu, extrakt z rozmarynu, Zelezo,
vitamin B12

Garden Gourmet Veggie burger

Pitna voda, s6jova bilkovina 18,5 %, pSeni¢na
bilkovina 5,7 %, rostlinné oleje v riizném
pomeru (fepkovy, slune¢nicovy), smazena cibule
[cibule, rostlinny olej (slune¢nicovy a/nebo
fepkovy)], kukuficny skrob, aromata, kvasny
ocet lihovy, stabilizator (methylcelul6za),
cibulovy prasek, jedla stl, suseny kvasni¢ny
vytazek, sladovy vytazek z jeCmene, regulator
kyselosti (hydroxid draselny)

Globus FRESH 'N' GO Veganské nudli¢ky
hovézi

88 % rehydratovany rostlinny protein (pitna
voda, 9 % pSeni¢ny protein, 9 % hrachovy
protein, s6jovd mouka, bramborovy protein),
slune¢nicovy olej, pfirodni aroma (s6ja,
pSenice), kofeni, jecmenny sladovy extrakt,
regulator kyselosti: kyselina mlééna; dextroza,
ryzovy Skrob, vitamin B12, difosfore¢nan
zelezity

Robi platky

Voda, pSenic¢na bilkovina (30 %), pSenicna
mouka, Cervend fepa sterilovana (Cervena fepa,
voda, cukr, sill, ocet, vytazky koteni), voda, siil,
barvivo karamel

Kalma Trhané rostlinné kousky

Pitna voda, s6jova bilkovina, olej rostlinny
fepkovy, kukufi¢ny skrob, rajcata, sdjova
omacka (voda, fermentovana soja, fermentovana
pSenice, stl, pfirodni aroma), pSeni¢na
bilkovina, aroma, gluk6zovy sirup, kvasnicny
extrakt, extrakt kofeni

Pan HraSek Hrachovy burger rostlinny

Pitna voda, hrachova bilkovina 16,2 %, fepkovy
olej, pSeni¢na bilkovina, ovesna vlaknina,
kukuti¢ny skrob, stabilizator: methylceluloza,
prirodni aromata, kvasni¢ny extrakt,
koncentrovana §tava z granatového jablka,
suSené drozdi, jedla stl, citrusova vlaknina,
koncentrovana §t'ava z ¢ervené fepy,
fermentovand Cervena ryze, koncentrovana stava
z mrkve

Veto Vegi Steak Cevapdici

Tofu (voda, s6ja, nigari), voda, sdjova bilkovina,
olej fepkovy, drozd’ ovy extrakt, hrach,
zahu$tovadla: (metylceluloza, karagenan,
konjakova guma, xanthan), ryze, ¢esnek,
paprika, siil, kofeni, aroma
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Tabulka 36: Vyzivové hodnoty vybranych rostlinnych nahrad masa (na 100 g)

! Th
K-take IT Gurman Naturfa > ¢ . Garden
., . ., Promise Vegetarian
Rostlinna nahrada Veggie rostlinna Gourmet
i . Vegan Butcher .
masa veganskeé uzenina , ] ) Veggie
klobasa Crispy Chic
nuggety Salve Natura ., burger
s majorankou Burger
Vyzivové hodnoty
vyrobku (kj/ kcal) 1023/243 1003/240 1007/241 1005/242 655/156
Bilkoviny 12¢ 19,6 24 g 88 ¢ 16,9 ¢
Tuky 8,7¢ 123 ¢ l4 ¢ 16 g 56¢
Z toho nasycené
mastné kyseliny Llg 3.25¢g 6,7g Llg 0,7¢g
Sacharidy 28 g 119¢g 45¢g 13¢g 6,8 ¢g
Z toho cukry 25¢g 3,07¢g 0,5¢ 1,3¢g 2,8¢g
Vlaknina 4¢g 1,92 g 0,5¢g 6g 58¢g
Vitamin B12 - - - 0,8 nug -
Zelezo - - - 2,3 mg -
Sal 1,7¢g 1,64 g 1,6 g 12¢g 13g
Tabulka 37: Vyzivové hodnoty vybranych rostlinnych nahrad masa (na 100 g)
Globus
FRESH 'N' Kalma Pan Hrasek .
G R o , , Veto Vegi
Rostlinna nahrada GO L, Trhané Hrachovy
a Robi platky ., Steak
masa Veganské rostlinné burger Cevandici
nudli¢ky kousky rostlinny P
hovézi
Vyzivové hodnoty
vyrobku (kj/ kcal) 752/181 523/125 771/184 873/208 963/229
Bilkoviny 252¢g 208 g 16 16 11,1 g
Tuky 63 ¢g 1,7 ¢ 9,5¢g 12¢g 173 g
Z toho nasycené
mastné kyseliny 0,7¢g 0Og 08¢ Llg 13¢g
Sacharidy 6,2¢g 10,76 g 74¢ 7g 6,9 g
Z toho cukry 0,5¢g Og 57¢g l,4g 04¢g
Vléknina 0,5¢ - 04¢g 4.7¢ -
Vitamin B12 - - - - -
Zelezo - - - - -
Sal 1,03 g 0,78 g I,5¢ 12¢g 19¢g
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11.4 Hodnoceni jidelnich zdiznami

Aby bylo mozné si vytvorit konkrétni pfedstavu, jakym zptsobem je vhodné ¢i naopak nevhodné
zafazovat rostlinné nédhrady do naseho jidelnicku, byly zahrnuty do praktické ¢asti mé prace jidelni
zaznamy jedinci, kteti konzumuji tyto rostlinné alternativy potravin, tak i kontrolni skupina, jenz je
zastoupena jedinci, ktefi se stravuji racionalné. Zamérné byli osloveni i jedinci stravujici se
racionalné, aby bylo mozné srovnat, jakym zplsobem ovlivni jidelnicek vyfazeni zivociSnych
vyrobku ¢i uréitych skupin zivocisnych potravin. Pfedevsim jsem se zaméfila na piijem bilkovin,
vapniku, a i celkovou pestrost jidelnicku.

K vyhodnoceni jidelnich zdznaml jsem vyuzila databazi Nutriservis Professional, jenz mimo
hlavnich makroZzivin propocitava i mikroziviny. Ackoli nemusi byt nutricni databaze zcela pfesné a
data u jednotlivych potravin nebyvaji vzdy kompletni, rozhodla jsem se u kazdého jedince propocitat
kromé zakladnich makrozivin i pfiblizny pifijem vapniku. Vysledné hodnoty jsem porovnavala
s referen¢nimi hodnotami pro pfijem Zivin a z vyzivovych doporuc¢enich WHO a jinych uznavanych
organizaci.

Jednalo se o tydenni zaznamy stravovani jedincd, jenz mi dobrovolné poskytli své zakladni
osobnostni tdaje, pohlavi, vk, fyzickou aktivitu, a antropometrickou charakteristiku, tedy vysku a
vahu. Tyto tidaje respondenti zanesli do predloZzeného dotazniku, jenZ je umistén v piiloze této prace.
Do jidelnich zaznamti osloveni jedinci zaznamenavali kromé zkonzumované stravy a napoju, i ¢as
konzumace a pfipadné uzivané doplikky stravy. Jedinci mi poskytli svij jidelni zaznam zcela
dobrovolné a rovnéz byli informovani o uziti jejich dat. Celkové bylo osloveno 10 osob, avSak
jidelnich zaznamii jsem nakonec obdrzela pouze 9. Ve zkoumaném vzorku je zastoupeno 5
respondentt, kteti se hlasi k néjakému z alternativnich smért stravovani a 4 jedinci stravujici se
racionalné. Propocitané jidelni zaznamy jsou umistény v ptiloze ¢. 3.

Celkové vyhodnoceni jidelni¢k

Lidé vyznavajici alternativni sméry stravovani, napf. vegetarianstvi ¢i veganstvi, mohou byt v riziku
nutri¢ni insuficience vyznamnych zivin. Nutri¢ni slozky, jez mohou byt v deficitu, jsou zejména
bilkoviny, vapnik, vitaminy skupiny B, pfedev§im vitamin B12. Mezi dalsi deficitni slozky rostlinné
stravy se fadi vitamin D, Zelezo, selen ¢i zinek. Populace stravujici se raciondlné tyto Ziviny ziskava
z mléka a mlé¢nych vyrobkt, syrti, masa, vajec ¢i ryb. Pii prvotnim pohledu na jednotlivé jidelnicky
je dulezité si polozit kliCovou otazku, zda je rostlinna strava pro daného ¢lovéka zivotnim stylem ¢i
se jedna o ,,nucenou’ dietu. Na zakladé¢ informaci a jidelnich zaznamt, které mi respondenti poskytli,
lze usuzovat, Ze rostlinna strava pro n¢ predstavuje spise zivotni styl, jelikoz vSichni respondenti se
timto stylem stravuji uz nékolik let, nejedna se tedy pouze o narazovou dietu. Piesto je dobré mit
stale na paméti, zda rostlinna strava je opravdu piinosnd pro daného jedince. Nejedna se totiz o styl
stravovani, ktery by byl vhodny pro vSechny obdobi zivota, napf. pro déti, t¢hotné ¢i seniory je
rostlinna strava z vySe zminénych divodu nedostacujici. AvSak hodnocené jidelni zaznamy
pochazeji pouze od dospélych respondentd, u nichz jsou piipadnd zdravotni rizika méné zavazna.

U ziskanych jidelnich zaznamt byly hodnoceny vSechny makroziviny, avSak primarné jsem se
zaméfila na celkovy piijem bilkovin, ktery je u stravovani zalozeném pfevazné na potravinach
rostlinného ptivodu rizikovy. Mezi jidelni¢ky jedinct stravujicimi se prevazné rostlinnou stravou
mizeme pozorovat niz§i pfijem bilkovin v porovnani s jedinci stravujicimi se racionalné.
Nedostate¢ny piijem bilkovin byl zaznamenan u respondenta ¢. 3, ktery je vegan, s ohledem na
doporuceny denni piijem bilkovin. Zdroje bilkovin v jeho jidelnicku zastupovaly tofu, rostlinné
nahrady masa a lusténiny. Pfitomna byla i rostlinna nahrada syra, avSak ta oproti Zivo¢i$né varianté
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piedstavuje spiSe zdroj sacharidl a tuki neZ bilkovin. Vhodné respondent kombinuje rizné druhy
obilovin a lusténin pro dosaZeni Sirokého spektra aminokyselin. Naopak jidelni¢ek respondenta €. 1,
vegetarian, lze znutricniho hlediska hodnotit jako vyvazenéjsi, bilkoviny jsou zastoupeny
v dostatecném mnozstvi, jelikoz je respondent vegetarian, kvalitni bilkoviny mtize ¢erpat z mlécnych
vyrobk, syrt ¢i vajec, mimoto z rostlinnych bilkovin jsou zastoupeny luSténiny a rostlinné nahrady
masa, seitan, tofu ¢i robi. Zbyly respondenti stravujici se alternativné se drzi spodni hranice
doporuceného denniho piijmu bilkovin, oproti tomu kontrolni skupina zastupujici jedince stravujici
se raciondlné spiSe osciluje okolo horni hranice doporu¢eného denniho piijmu bilkovin na den. Je to
ptedevsim z divodu rozmanitéj$i nabidky zdroju bilkovin, jez mohou vyuzivat, kromé rostlinnych
zdroji, mohou navic konzumovat mlé¢né vyrobky, vejce, ryby, maso ¢i masné vyrobky. Avsak i
mezi jidelnicky jedinct stravujicich se raciondlné nalezneme méné vyvazené, napt. i u respondenta
¢. 9 je prijem bilkovin hrani¢ni, piestoZe se jedna prevazné o bilkoviny zivocisné s vyssi biologickou
hodnotou, vzdy zalezi na zajmu a znalostech jedince o zakladech zdravého a pestrého stravovani.

Konzumace sacharidii je u obou skupin vyvédzend, u jedinci konzumujicich rostlinné nahrady
potravin miize byt mirn€ vyssi, jelikoz rostlinné ndhrady syrd a masa, jsou jejich bohatymi zdroji. U
vSech respondentli jsou zastoupeny v mensi mife obiloviny celozrnné, které predstavuji pro nas
organismus vyznamny zdroj vldkniny. Z tohoto divodu by bylo vhodné jejich pfijem navysit.
Neopomenutelnou slozku vyvazeného jidelnicku piedstavuje vlaknina, kterou lze u dospélé populace
vnimat pozitivn€, puisobi pfiznivé na gastrointestinalni trakt, a slouzi jako preventivni faktor
kolorektalniho karcinomu. Pfitomna je v potravinach rostlinného plvodu, predev$im v ovoci,
zelening ¢i v celozrnnych obilovinach. Z jidelnich zaznamu je vidét, Ze vySsi frekvence téchto
potravin je pfitomna u skupiny jedinct stravujicich se rostlinnymi potravinami, tomuto faktu ptispiva
1 vétsi tendence vyznavat zasady zdravého Zivotniho stylu. Doporuceny piijem vlakniny by mél
dosahovat hodnoty 30 g na den, tomuto mnozstvi se primérné pfiblizily 3 respondenti ze skupiny
stravuji se rostlin€ a pouze 1 respondent z kontrolni skupiny. Za pozitivni zjisténi lze povazovat to,
Ze ptiznivci rostlinné stravy voli jako ndhradu masa spiSe tofu ¢i seitan, rostlinné nahrady masa, jako
jsou rostlinné nahrady burgerd, parkd, klobas, smazenych nugetek apod., konzumuji spiSe
vyjimecné.

Tuky jsou zastoupeny u obou skupin v dostatecném mnozstvi. V tomto ptipad¢ je lipidovy profil
priznivéjsi u jedincl s vyssi frekvenci rostlinnych potravin, rostlinné tuky vykazuji pfiznivejsi
sloZeni, obsahuji vys$si obsah nenasycenych mastnych kyselin. Konkrétné jsou zastoupeny rostlinné
tuky v podobé ofechli, semen ¢i rostlinnych oleji. Oproti tomu tuky Zivocisné, mlééné vyrobky
nasyceného, jenz plsobi neblaze na nas kardiovaskularni systém. V tomto ohledu by bylo vhodné
v nékterych ptipadech napf. zaménit smetanu s vys§im obsahem tuku za rostlinnou, ktera je nutri¢né
pfiznivéjsi. AvSak zadny z respondentl stravujicich se prevazné rostlinné nekonzumuje ryby, pfi
stravovani zaloZzeném na Cisté rostlinnych potravinach vyvstava také riziko nedostatku omega-3
mastnych kyselin, pfedevsim kyseliny eikosapentaenové a dokosahexaenové, jez pravé nalezneme
v rybach. V jidelni¢ku respondentt stravujicich se racionalné je zastoupen napf. losos ¢i treska.

Doporuceny ptijem vapniku na den se pohybuje v rozmezi 1000 az 1500 mg, jeho konkrétni hodnoty
se odviji od v€ku a pohlavi, piehledné jsou vypsany v tabulce 38. Dle dat ziskanych z aplikace
stravujiciho se ¢isté rostlinnou stravou oproti ostatnim jedinciim. I kdyz respondent ¢. 3 nékteré dny
dosahl vysSiho pfijmu vapniku, kterym se kvantitativné pfiblizoval doporucenému dennimu
mnozstvi vapniku, jeho zdrojem byly vSak ofechy, Spenat ¢i makovy napoj, jenz nelze povazovat za
kvalitni zdroje vapniku. Na zakladé¢ tabulky 11 miZeme vidét, ze dobrymi zdroji vapniku jsou mléko,
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mlécné vyrobky i syry, naopak rostlinné zdroje vapniku vykazuji niz§i vyuzitelnost z divodu
obsahu antinutri¢nich latek inhibujici jeho vstfebavani. Rostlinné nahrady mléka ¢i mlécnych
vyrobkli mohou byt rovnéz potencionalnimi zdroji vapniku, pokud prosly procesem fortifikace,
avsak v jidelnicku respondenta ¢. 3, mizeme vidét, Ze nékteré rostlinné napoje si pfipravuje doma
sam, tyto napoje tedy neprochazi procesem fortifikace a neobsahuji proto dulezité ziviny, jakou jsou
vapnik, vitamin B12 ¢i vitamin D. Vhodnéjsi by bylo si zakoupit napoje fortifikované v obchodnich
fetézcich. Kontrolni skupina dosahovala v priméru vyssich hodnot piijatého vapniku v porovnani
s jedinci stravujicimi se alternativné.

Tabulka 38: Doporuceny piijem vapniku (Kunova, 2017)

Skupina: Optimalni pfijem vapniku v mg/ den:
Dospivajici 11-24 let 1200-1500

Muzi 25-65 let 1000

Muzi nad 65 let 12001500

Zeny 25-50 let 1000

Zeny nad 50 let 1200-1500

Zeny t&hotné a kojici 1200-1500

Vstiebavani vapniku napomahd vitamin D, av$ak i ten je u jedinct stravujicich se Cisté rostlinné
zastoupen v nedostateném mnozstvi, a to i v letnich mésicich. Vyznamnymi Zivocisnymi zdroji
vitaminu D jsou mlééné vyrobky a ryby, veganim je vhodné doporucit fortifikované potraviny
vitaminem D, rostlinné napoje, rostlinné alternativy mlécnych vyrobkti, margariny ¢i pfimo vitamin
D suplementovat. Neadekvatni konzumace vapniku a vitaminu D muize byt iniciatorem fady
Soucasti rostlinné stravy jsou antinutri¢ni latky, jako jsou §tavelany, polyfenoly ¢i taniny vytvarejici
nerozpustné komplexy, jenz inhibuji vsttebavani mineralnich latek a vitamint. Deficitni vitaminy ¢i
mineradlni latky respondenti stravujici se alternativé museji piijimat v podobé doplikil stravy, ze
zaznaml mizeme vidét, Ze se jedna o vitamin B12, B6, kyselinu listovou, vitamin D3, jod a omega-
3. Téméf vSichni jedinci, kromé respondenta €. 2, stravujici se pfevazné rostlinnou stravou uvedli,
ze pravideln€ uzivaji vitamin B12, 3 z 5 jedinct potvrdilo, Ze uzivaji vitamin D a 2 jedinci tvrdi, ze
uzivaji jod. Omega-3 mastné kyseliny pravidelné suplementuje pouze jeden respondent, respondent
¢. 5, vitamin B6 a kyselinu listovou jen respondent ¢. 1. VSichni jedinci stravujici se rostlinng by
meli pravidelné uzivat vitamin B12, jehoZ zdrojem jsou vyhradn€ Zivocisné potraviny. Mozné je
zvazit rovnéz suplementaci zeleza pfi vyfazeni masa, ¢i doporucit vyssi konzumaci zdroju Zeleza,
aby celkovy piijem Zeleza za den byl vyssi, nez je jeho stanovena referencni hodnota.

Ackoli nelze zjisténé nedostatky a pfednosti rostlinné stravy béhem tohoto vyzkumu kvtli malému
vzorku respondentli generalizovat, je zapotfebi zminit, ze vy$$i frekvence rostlinnych nahrad
potravin nese s sebou fadu rizik, avSak i za téchto podminek lze sestavit vyvazeny jidelnicek.
Nicméné je nutné, aby jedinec mél zajem se v této oblasti dale edukovat, aby byl schopen si zajistit
adekvatni piijem vSech makrozivin i mikrozivin. Je dilezité, aby byl kladen dtiraz na vhodny vybér
rostlinnych nahrad potravin a byly preferovany ty s vhodnym slozenim, jejichz konzumace nam bude
opravdu piinaset zdravotni benefity. Pokud nejsme schopni si ziskat v této oblasti vérohodné
informace, je na misté oslovit odbornika, nutricniho terapeuta ¢i specialistu, jenZ nam muze
napomoci se stanovenim narokll pro optimalni fungovani naseho t¢la, sestavenim stravovaciho planu
a téZ nam mize piedat objektivni informace k tomuto tématu.
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Tabulka 39: Vyhodnoceni pfijatych Zivin z programu Nutriservis

RESPONDENTI STRAVUJICI SE ALTERNATIVNE:

Celkovy
Bilkoviny | Sacharidy | Tuky | Vldknina | Vapnik kaloricky
prijem
Respondent ¢.1
Den 1 97 ¢g 247 g 6lg l6 g 256 mg 1927 kceal
Den 2 97 ¢g 183 g 100 g 22¢g 1163 mg 2076 kcal
Den 3 111 g 368 g 92¢g 20g 869 mg 2724 kcal
Den 4 98 g 255¢g 117 ¢g 12 ¢g 1463 mg 2510 kcal
Den 5 106 g 230 g 70 g 22¢g 900 mg 1988 kcal
Den 6 62¢g 218 ¢g Slg 6¢g 580 mg 1630 kcal
Den 7 112 g 268 g 55¢g 13¢g 900 mg 2038 kcal
Respondent ¢.2
Den 1 66 g 226 g 93 ¢g I5¢g 1143 mg 2025 kcal
Den 2 68 g 270 g 60g 25¢ 302 mg 1973 kcal
Den 3 68 g 313 ¢ 44 ¢ 24 ¢ 455 mg 1967 kcal
Den 4 68 g 261 g 100 g 2¢g 830 mg 2286 kcal
Den 5 37¢g 170 g 60 g 19¢g 207 mg 1361 kcal
Den 6 62¢g 188 g 76 g 10g 368 mg 1703 kcal
Den 7 64 g 312 ¢ 95 ¢g 10g 831 mg 2382 kcal
Respondent ¢.3
Den 1 83 ¢g 298 g 113 g 28 g 832 mg 2310 kcal
Den 2 75 g 295 ¢ 87¢g 27 ¢ 84 mg 2220 kcal
Den 3 65¢g 325¢g 77 g 27 ¢ 962 mg 2418 kcal
Den 4 67 g 294 ¢ 48 g 20g 153 mg 1901 kcal
Den 5 73 g 307 g 5S4 ¢ 30g 268 mg 2068 kcal
Den 6 118 g 241 g 33 g 20g 76 mg 1859 kcal
Den 7 93 ¢g 297 g 106 g 30¢g 1022 mg 2556 kcal
Respondent ¢.4
Den 1 9 g 276 g 80 g 32¢g 365 mg 2212 kcal
Den 2 67 g 244 g 60 g 25¢g 378 mg 1825 kcal
Den 3 67¢g 309 g 65¢g 20 g 208 g 1945 kcal
Den 4 6lg 222 g 65¢g 19¢g 439 mg 1735 kcal
Den 5 70 g 209 ¢g 77 ¢ 18¢g 468 mg 1774 kcal
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Den 6 74 g 241 g 60 g 2l g 83 mg 1781 kcal
Den 7 87¢g 183 g 75¢g 16 g 261 mg 1754 kcal
Respondent ¢.5
Den 1 6lg 372 g N¢g 23 ¢ 1286 mg 2512 kceal
Den 2 60 g 271 g 115¢g 17¢g 890 mg 2403 kcal
Den 3 9 g 246 g 132 ¢ 17¢g 779 mg 2517 keal
Den 4 84 ¢ 336 g 150 g 20¢g 1516 mg 3029 kcal
Den 5 9 g 400 g 146 g 29¢g 985 mg 3297 kcal
Den 6 132 g 405 g 123 ¢ 30g 1031 mg 3276 kcal
Den 7 111 g 39 g 97¢g 15¢g 866 mg 2890 kcal
RESPONDENTI STRAVUJiCI SE RACIONALNE:
Celkovy
Bilkoviny | Sacharidy | Tuky | Vlaknina | Vapnik kaloricky
prijem
Respondent ¢.6
Den 1 100 g 176 g 60 g 16 g 1000 mg 1621 kcal
Den 2 156 g 188 g 73 g 25¢ 1257 mg 2024 kcal
Den 3 121 g 287 g 82¢g 20g 1248 mg 2347 kcal
Den 4 103 g 206 g g 15¢g 1003 mg 1871 kcal
Den 5 108 g 175 g 80¢g 15¢g 550 mg 1821 kceal
Den 6 173 g 210 g 71 g 30g 1510 mg 2196 kcal
Den 7 110 g 170 g 47 g 20g 730 mg 1587 keal
Respondent ¢.7
Den 1 103 g 290 g 85¢g 2l g 973 mg 2351 kcal
Den 2 8g 255¢g 87 ¢g 19¢g 1104 mg 2301 kcal
Den 3 86 g 275 ¢ 88 g 19¢g 900 mg 2330 kcal
Den 4 121 g 268 g 65¢g 18 g 600 mg 2264 kcal
Den 5 8¢g 309 g 8¢g 35¢g 704 mg 2276 kcal
Den 6 114 g 271 g 80 g 32¢g 682 mg 2221 kcal
Den 7 85¢g 253 g 87¢g I5¢g 1541 mg 2317 keal
Respondent ¢.8
Den 1 127 g 267 g 6lg 20g 880 mg 2143 kcal
Den 2 133 g 250 g Slg 15¢g 1247 mg 2000 kcal
Den 3 114 g 262 g 80 g 24 ¢ 1905 mg 2214 kcal
Den 4 134 ¢ 218 g 45 ¢ I5¢g 1043 mg 1807 kcal
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Den 5 78 g 221g 50g 13¢g 700 mg 1900 kcal
Den 6 100 g 267 g 70 g 2l g 1096 mg 2134 kcal
Den 7 101 g 294 ¢ 80 g 20g 1691 mg 2455 kcal
Respondent ¢.9

Den 1 57¢g 221¢g 80 g 13¢g 615 mg 1839 kcal
Den 2 109 g 212 g 60 g 15¢g 830 mg 1803 kcal
Den 3 67¢g 270 g 70 g 19¢g 718 mg 2007 kceal
Den 4 8lg 202 g 77 g 15¢g 1167 mg 1861 kcal
Den 5 82 g 202 g 55¢g 16 g 646 mg 1711 kcal
Den 6 68 g 234 ¢g 70 g 17¢g 817 mg 1857 kceal
Den 7 73 g 212 g 62¢g 20g 803 mg 1679 kcal
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11.5 Senzoricka analyza rostlinnych niahrad mléka a syru

Pro uceleny pohled na tuto problematiku jsem se rozhodla zahrnout do mé praktické casti prace i
senzorickou analyzu rostlinnych nédhrad potravin. Vybrany byly vzorky rostlinnych napoji a
rostlinnych nahrad syri, jenz jsou bézné€ k dostadni v obchodnich fetézcich. Analyzy se zucastnilo 5
zaSkolenych hodnotitelti, jejichz tkolem bylo zhodnotit dle predaného protokolu 5 vzorku
rostlinnych napoji a 4 vzorky rostlinnych ndhrad syrt. K senzorickému hodnoceni vzorka byla
ptipravena pétibodova stupnice, priCemz hodnota 1 znacila nejhorsi vysledek, naopak hodnota 5
znadila nejlepsi. Ugast v senzorické analyze byla zcela anonymni a dobrovolna. Vysledky senzorické
analyzy jsou zaneseny do tabulek 40 a 41, hodnoty byly vypocitany aritmetickym primérem vsech

odpovédi hodnotitelt. Grafy 15 a 16 znazoriuji vysledky senzorické analyzy.
Vlastnosti, jezZ byly hodnoceny u vzorku:

e (Celkova piijemnost chuti vzorku
e Pfijemnost textury/konzistence vzorku

e Viné
e Vzhled
e Barva

e Intenzita pachuti/cizich chuti
e Celkovy dojem

11.5.1 Rostlinné napoje

Pti senzorickém hodnoceni rostlinnych napoju byl nejlépe hodnocen vzorek ¢. 5 Alpro sdjovy napoj
¢okoladovy, ktery svym kladnym hodnocenim (3,6) pievysil zbylé népoje. Tento vysledek se dal
predpokladat, jedna se o jediny ochuceny napoj, jenz byl do senzorické analyzy zarazen. Dle tabulky
40 mizeme vidét, ze obsahuje dextrozu a kakaovy prasek, jez vylepSuji celkovou pfijemnost vzorku.
V porovnani se séjovym napojem neochucenym, jenz byl do analyzy rovnéz zatrazen, dopadl ve
v§ech kritériich hodnoceni 1épe. Pokud nebudeme brat v potaz vyse zminény ochuceny ¢okoladovy
napoj, ktery byl diky ochucovaci slozce zna¢né€ zvyhodnén oproti ostatnim vzorkiim, nejvyssi bodové
ohodnoceni obdrzel vzorek ¢. 4 Joya Mandlovy napoj (2,2). Zbylé napoje obdrzely stejné bodové
hodnoceni (2), avSak pii podrobném proc¢teni vysledkd si mizeme vSimnout, ze pii hodnoceni
celkové pfijemnosti chuti, jenz si Ize vylozit také jako prvni dojem pii ochutnani vzorku, byl nejhtire
hodnocen vzorek €. 1 Billa sojovy napoj natural (1,4). Naopak nejlepsi chut'ové vlastnosti vykazoval,
nepocitaje ochuceny ¢okoladovy napoj, vzorek ¢. 2 Dm $paldovy napoj (2,2), jenz naopak ziskal
nejméné bodl pii hodnoceni barvy napoje (1,8). U vétSiny napojii byla negativn€ hodnocena jejich
,,vodova‘“ konzistence.

Vzorky rostlinnych napoji, jez byly vybrany pro senzorickou analyzu:

1. Billa sdjovy napoj natural
2. Dm spaldovy napoj

3. Scotti ryzovy napoj

4. Joya Mandlovy napoj

5.

Alpro ¢okoladovy so6jovy napoj
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Tabulka 40: Vysledky senzorické analyzy rostlinnych napoji

Vzorek ¢. 1 2 3 4 5
Celkova prijemnost chuti vzorku 1,4 2.2 2 2 3,4
5::)1:11?1“0“ textury/konzistence 32 22 2.6 2.6 4
Viné 2,6 2,8 2,6 2,6 42
Vzhled 3 2,6 2,6 3,2 42
Barva 3 1,8 3 34 4,2
Intenzita pachuti/cizich chuti 2.4 2 2.2 2 3
Celkovy dojem 2 2 2 2,2 3,6

Graf 15: Vysledky senzorické analyzy rostlinnych napojt
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11.5.2 Rostlinné nahrady syru

Mezi vysledky senzorické analyzy syri nebyly pozorovany az tak markantni rozdily, vSechny
rostlinné nahrady syrt obdrzely pfi hodnoceni celkové piijemnosti chuti bodové hodnoceni mensi
nez 3, nejlépe se umistil vzorek ¢. 3 Pan Hrasek Jemné platky Gouda s bodovym ohodnocenim 2,8.
Tento vzorek svym hodnocenim prevysoval ostatni nahrady i pii hodnoceni textury, vzhledu, barvy
a intenzity pachuti. Naopak piijemnosti viin€ byl pfekonan vzorkem ¢. 2 Violife Mozzarella flavour,
jenz ziskal bodové ohodnoceni 4. AvSak pfi hodnoceni celkového dojmu se opét nejlépe umistil
vzorek ¢. 3 Pan Hrasek Jemné platky Gouda (3,4). Pti pohledu na tabulku 41 si mizeme vSimnout,
ze bodové ohodnoceni rostlinnych nahrad syri je spise primérné, nékdy az podprameérmé.
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Vzorky rostlinnych nahrad syri, jeZ byly vybrany pro senzorickou analyzu:

Nurishh Cheddar

Violife Mozzarella flavour

Pan Hrasek Jemné platky Gouda
Violife Le ronde Camembert flavour

bl ol e

Tabulka 41: Vysledky senzorické analyzy rostlinnych nahrad syri

Vzorek ¢. 1 2 3 4

Celkova prijemnost chuti vzorku 2.4 2,6 2,8 2,6
5;'(1)Jrel:11nost textury/konzistence 28 28 3.8 2.8
Viné 3,6 4 3,6 3,6
Vzhled 3,8 3,2 4 2,8
Barva 3,6 3 4.2 3,4
Intenzita pachuti/cizich chuti 2.8 2 3 2.8
Celkovy dojem 3 2,4 3,4 2,8

Graf 16: Vysledky senzorické analyzy rostlinnych nahrad syra
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12. Diskuse

Cilem praktické casti bylo zmapovat dostupné rostlinné nahrady potravin, které nabizi ceské
obchodni fetézce, ovefit, zda teoretické poznatky o sloZeni a nutri¢nim profilu nadhrad jsou stale
aktudlni a zda trh s témito potravinami podnika kroky k jejich zlepseni. Dale jsem si kladla za cil
zjistit, jaky postoj zaujima vefejnost vici témto rostlinnym ndhradam zivociSnych potravin, jaké
povédomi ma o jejich sloZeni a vlivu na naSe zdravi. Poznatky bylo nasledné mozné srovnat s
konkrétnimi ukazkami jidelnickt a vysledky senzorické analyzy.

Uvodni otazky dotazniku se zamé&fovaly na konzumaci rostlinnych néhrad potravin. Celkové 67 %
respondentil odpovédelo, Ze rostlinné nahrady zivocisnych potravin (rostlinné nahrady mléka,
jogurtd, masa, syrt apod.) konzumuji. Tito jedinci byli v dalsi otdzce dotdzani na frekvenci jejich
konzumace, zde byly odpovédi vyrovnané, 25 % jedinct tvrdilo, Ze ndhrady konzumuje nekolikrat
tydné, 24 % ztidka a 22 % nékolikrat mési¢né, 16 % jednou tydné, a naopak kazdodenni konzumaci
potvrdilo pouze 13 % respondentt. Tyto vysledky koreluji s tydennimi jidelnimi zdznamy, které mi
byly odevzdany, a to jak zastanci rostlinné stravy, tak jedinci stravujicimi se racionalné. Ob¢ skupiny
méli rostlinné nahrady potravin béhem tydne zastoupeny v jidelnicku maximaln€ jednou ¢i dvakrat.
Z vysledkli lze usuzovat, ze vétSina respondentd vnimd rostlinné ndhrady potravin spise jako
zpestieni jidelnicku nez jako kazdodenni zdroj zivin. Tento pfistup k rostlinnym néhradam lze
hodnotit kladné, jedinci bez zdravotnich omezeni by méli zafazovat rostlinné alternativy zivocisnych
potravin spiSe vyjime¢éné a nenahrazovat jimi zcela potraviny zivoc¢isné. Kompletni vytazeni
zivocisnych potravin, jako jsou mléko, mlé¢né vyrobky, syry, maso €i ryby, a nahrazeni je pouze
rostlinnymi, mize mit v dlouhodobém méfitku neblahy dopad na nase zdravi. Mozna zdravotni rizika
jsou jiz popsana v teoretické ¢asti mé prace.

Jako divody konzumace rostlinnych nadhrad potravin byly v dotaznikovém Setfeni nejcastéji uvadény
senzorické vlastnosti téchto vyrobk, tedy chut’ ¢i ving, dale etické divody spolecné s dopadem na
zivotni prostiedi a jejich nutri¢ni vlastnosti. Senzorické vlastnosti rostlinnych nahrad mohou byt pro
nekteré¢ jedince pfizniveéj§i v porovnani s zivoCiSnymi potravinami, zejména rostlinné napoje
z ofechtl jsou hodnoceny kladné diky jejich ofiskové chuti. Nékteré napoje mohou byt slazené ¢i
ochucené, coz téz prispiva k jejich oblibé. Tento piedpoklad se potvrdil i pti senzorické analyze, kdy
byl vyrazné 1épe hodnocen napoj ochuceny oproti napojim neochucenym. Naopak tento nazor
respondentll je v rozporu s vysledky senzorické analyzy rostlinnych nahrad syrii, pii niz byly
rostlinné nahrady syrd hodnoceny spiSe negativné. Nepiiznivé vysledky si lze vysvétlit jejich
slozenim. Prizkum trhu ukazal, ze je zaloZeno na bazi vody, tuku a skrobu. Respondenti, ktefi jsou
zvykli na chut’ syru zivo¢isného pivodu, mohli byt tedy senzorickymi vlastnostmi téchto rostlinnych
nahrad syrt zklamani. Tento pfedpoklad podporuji rovnéz jidelni zaznamy, ve kterych se rostlinné
nahrady syrt objevovaly spiSe sporadicky, naopak rostlinné napoje byly pifitomny nejen
v jidelni¢cich jedinct stravujici se rostlinnou stravou, ale i u jedinct stravujicich se racionalné.
Dotazovani respondenti méli moznost uvést také vlastni odpovédi, mezi nimiz se objevovaly
rozmanitost &i pestrost jidelni¢ku, cena & mensi asova naro¢nost piipravy pokrmi. Casova
nenarocnost a snadngj$i Uprava se rostlinnym ndhradam potravin neda upfit, avSak v mnoha
ptipadech, jak prizkum trhu ukézal, je vykoupena ne zcela vhodnym sloZenim s vy$s§im obsahem
pridatnych latek a nevyvazenym nutri¢nim profilem. Nutri¢ni vlastnosti, jez se rovnéz objevily mezi
nejcastéjSimi divody konzumace rostlinnych ndhrad potravin, nelze povazovat za zcela spravnou
odpovéd’. Jak uz bylo zminéno v teoretické ¢asti mé prace a nasledné v Casti tykajici se pruzkumu
trhu, rostlinné nadhrady potravin ve vétsing pripadl neobsahuji adekvatni mnozstvi vSech pottebnych
Zivin a nelze je brat po nutricni strance jako adekvatni nahradu zivocisnych potravin.
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Ctvrtina dotazovanych respondentt uvedla, Ze konzumuji rostlinné nahrady potravin na zékladé
zkuSenosti ¢i doporuceni pratel a pétina respondentii kvtili propagaci v televizi ¢i na socialnich sitich.
V soucasné dobé jsou rostlinné nahrady potravin intenzivné propagovany na socidlnich sitich, napft.
na Facebooku ¢i Instagramu, a fada vyrobct rostlinnych nahrad vytvaii kampan¢ spolecné s verejné
znamymi osobami za ucelem zviditelnéni svych produkti. Kampané jsou Casto vSak postaveny
jednostranné a konzumace zivociSnych potravin je v nich znehodnocovéna. Jejich obsahem jsou
naopak zavade¢jici informace o zdravotnich benefitech a pfiznivém sloZeni rostlinnych nahrad
potravin, ¢imz je na uZivatele socialnich siti vyvijen tlak, aby si tyto vyrobky zakoupili. Pokud nejsou
lidé o slozeni a nutri¢nich vlastnostech rostlinnych vyrobki edukovani, nemusi se ve vSech sdilenych
informacich orientovat a mohou snadno podlehnout témto kampanim.

Dalsi skupina otazek se tykala prospésnosti rostlinnych nahrad potravin pro zdravi clovéka.
Nadpolovi¢ni vétsina, celkové 58 %, respondentll se domnivé, Ze konzumace rostlinnych néhrad
potravin je pfizniva (odpovédi ,,rozhodné ano“ a ,,spiSe ano*), 30 % respondentii tento nazor
nezastava (odpovédi ,,rozhodné ne a ,,spiSe ne®) a 12 % respondentil se nedokaze rozhodnout. Lze
usuzovat, ze jedinci, kteti zvolili odpovéd’ ,,nedokazu rozhodnout™ postradaji dostatek informaci o
této problematice, a tudiz si nemohou vytvofit vlastni Gisudek, zda konzumace rostlinnych nahrad
nam pfinasi zdravotni benefity ¢i nikoli. AvSak na zaklad¢ teoretickych poznatkd, jez byly popsany
vyse a vysledkd prizkumu trhu hodnotici sloZeni rostlinnych nahrad mléka, syri a masa, nelze
povaZovat tento nazor za zcela spravny. Ackoli Ize mezi rostlinnymi nahradami nabizenych na
¢eském trhu nalézt vyrobky vhodné ke kazdodenni konzumaci, jsou mezi nimi zastoupeny vsak i
vyrobky s nepiiznivym sloZzenim, které bychom méli zatazovat do jidelnicku spiSe vyjimecné, a to
z ditvodu vyssiho obsahu ptidatnych latek ¢i nevyvazeného poméru jednotlivych zivin.

Nasledné byli respondenti pozadani, aby své rozhodnuti odiivodnili. Ti, co se domnivali, Ze rostlinné
nahrady zivoci§nych potravin jsou prospésné pro zdravi ¢lovéka, vyzdvihovali jejich ptiznivé slozeni
v porovnani s potravinami zivoc¢iSnymi. Zminovali, Ze obsah vSech makrozivin je dostatecny.
V tomto ohledu se projevila nedostatecna edukace vefejnosti o slozeni a nutricnich vlastnostech
rostlinnych nahrad potravin a rovnéz povédomi o doporu¢eném mnozstvi jednotlivych makrozivin,
vitaminli a mineralnich latek pro optimalni fungovani naseho organismu. Rostlinné nahrady totiz
pozadovany obsah vSech potiebnych Zivin ¢asto neobsahuji ¢i jsou tyto ziviny v nevhodném poméru.
V prostoru pro vlastni odpovédi respondenti uvadéli, ze rostlinné nahrady potravin obsahuji nizsi
obsah cholesterolu, ze nadmérnd konzumace masa neni pro c¢lovéka vhodna ¢i je prospe€sna
kombinace rostlinnych a zivo¢isnych potravin. Uvedené diivody maji své opodstatnéni a je ziejmé,
Ze tito jedinci maji zajem o toto téma, své zdravi a jsou edukovani o slozeni a nutri¢nim profilu jak
rostlinnych, tak zivociSnych potravin a maji zajem o své zdravi. Bohuzel pocet jedinci zastavajici
tyto nazory je ve zna¢né mensing. Naopak jedinci, ktefi nezastavaji tento nazor, uvedli, Ze rostlinné
nahrady neobsahuji vSechny potfebné makroziviny, maji méné piiznivé sloZeni a obsahuji méné
kvalitni bilkoviny, avSak jejich celkovy pocet je v porovnani s druhou skupinou nizsi. Tyto
domnénky byly potvrzeny pii hodnoceni jidelnich zaznam, kterymi bylo zjiSténo, Ze rostlinna strava
s sebou nese riziko deficitu kvalitnich bilkovin a nedostate¢ného pifijmu vapniku, pokud jedinec
nekonzumuje mléko, mlécné vyrobky ¢i fortifikované rostlinné napoje. Z jidelnich zaznamu lze
usuzovat, ze deficitni pfijem vapniku zastanci rostlinné stravy feSi jeho suplementaci. Jelikoz
dotaznikové Setfeni obsahovalo i otazky oteviené, respondenti mohli kromé uvedenych duvodu,
doplnit i své, mezi nimiZ se objevily napt. vyssi pocet pfidatnych latek, nadmérny obsah tuku ¢i ze
se jednd o vysoce primysloveé zpracované potraviny. Ackoli jsou vSechny tyto domnénky spravné a
koreluji se ziskanymi teoretickymi poznatky, a i vysledky prizkumu trhu, pocéet respondentil, jenz
tyto nézory sdilel, byl op€t minoritni.
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Zda respondenti sleduji sloZeni a nutricni hodnoty rostlinnych nahrad bylo rovnéZz tématem
dotaznikového Setfeni, odpovedi se znacné¢ lisily, konkrétn€ 25 % respondentii slozeni sleduje vzdy,
22 % casto a 20 % obcas a zfidka rovnéz 20 %. Pii podrobnéj$im prozkoumani vysledkd si mizeme
vS§imnout, ze vétsi zajem o sloZeni projevuji Zeny. Tyto vysledky si lze vysvétlit vSeobecné vyssSim
zajem zen o zdravy zivotni styl, z téchto diivodii mohou projevovat vyssi zajem o sloZeni potravin ¢i
se muze na téchto vysledcich do zna¢né miry podilet fakt, ze Zeny mohou castéji chodit nakupovat
do obchodnich fetézcl. Z rozlozeni odpovedi je vidét, Ze sloZeni a nutri¢ni hodnoty potravin sleduje
pouze malé procento respondentdl, coz by bylo vhodné zménit. Mezi rostlinnymi ndhradami panuji
znacné rozdily. V obchodnich fetézcich mlizeme najit ndhrady s pfiznivéjSim slozenim, ale i ty
blizici se vysoce prumyslové zpracovanym potravindm. Slozeni a nutri¢ni vlastnosti tvoii klicové
aspekty kvality. Abychom mohli Cerpat benefity, které rostlinné potraviny nabizeji, méli bychom mit
alesponi zakladni ptehled o tom, co kupujeme. Jako rozhodujici faktory nakupu rostlinnych nahrad
potravin respondenti uvedli zejména cenu, senzorické vlastnosti a nutri¢ni hodnoty vyrobku. Ceny
rostlinnych nahrad potravin jsou spiSe vyS$i v porovnani s ZivociSnymi potravinami, coz muze
spotfebitele odradit od nakupu. Vyjimku tvofi rostlinné nahrady masa, které jsou naopak levnéjsi
v porovnani s cenou masa. Naopak jako zcela zanedbatelny faktor byl uveden vyrobce.

Fortifikace, kterd pfedstavuje vyznamny proces obohacovani potravin o deficitni Ziviny, je
neopomenutelny ¢initel podepisujici se na celkové nutriéni kvalité rostlinnych nahrad potravin.
Rostlinné ndhrady obsahuji nedostate¢né mnozstvi vitamini, jedna se o vitaminy skupiny B a vitamin
D, téz mineralnich latek, zejména vapniku. Z tohoto diivodu se obsah téchto latek navysuje procesem
fortifikace. Dalsi otazka smétovala pravé k tomuto tématu, respondenti méli uvést, zda si vybiraji
rostlinné nahrady fortifikované ¢i nikoli. Bohuzel 80 % respondentt si fortifikované produkty
nevybirad. Ani jidelni zdznamy nenasvédcCuji, Ze je vyvijena snaha si vybirat zaméme rostlinné
nahrady potravin, které prosly procesem fortifikace. Muze to souviset s faktem, Ze vétSina
respondentt nedba na slozeni a nutri¢ni hodnoty. Jak se ukazalo v ptedeslé otazce, v tomto sméru by
bylo vhodné spottebitele edukovat o dulezitosti dostatecného piijmu téchto vyznamnych latek a
moznych zdravotnich rizicich jejich deficitu v nasi stravé. Dle o¢ekavani nadpolovi¢ni vétsina (74
%) respondentii nakupuje rostlinné nahrady v béZnych obchodnich fetézcich, kde uz v souc¢asné dobé
muizeme nalézt pomérné Sirokou nabidku riznych nahrad.

Otazky na konci dotaznikového Setfeni sméfovaly k pozitivim a negativim rostlinnych nahrad
potravin. Zprvu jsem respondentiim polozila otdzku, zda si mysli, Ze rostlinné ndhrady mohou
zivo¢isné potraviny adekvatné nahradit. Pfekvapivé zde byla Cetnost odpovédi téméf vyrovnana, 47
% se domniva, Ze mohou (,,spiSe ano* a ,,rozhodné ano*) a 50 % respondentti nikoli (,,spiSe ne* a
,rozhodné ne“). Rostlinné nahrady mohou nas jidelni¢ek zpesttit, avSak nemohou zcela nahradit
potraviny zivo¢i$né. Z vysledkt mizeme vidét, ze stale velké procento respondentd nema piehled o
nutricnich nélezitostech, jez by mély rostlinné potraviny spliiovat, jako jsou dostatetny obsah
kvalitnich bilkovin, vitamind a mineralnich latek. Divodem mize byt nedostatecné edukace v oblasti
vyzivy. Posledni otazky byly zaméfené na prednosti a nedostatky rostlinnych nahrad potravin.
Respondenti si ceni senzorickych vlastnosti rostlinnych nahrad a dale hodnoti kladné nutri¢ni
hodnoty. Na druhou stranu byla odsuzovana cena rostlinnych nahrad potravin, jez nad zbylymi
odpovéd'mi méla zcela pfevahu. V mensi mife respondentim vadi dostupnost a sloZeni téchto
vyrobkd.
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13. Zavér

Poptavka po cisté rostlinnych potravinach v poslednich letech stoupa a jejich nabidka se neustale
rozsifuje. Krom¢ dobie znamych nahrad mléka, syrii a masa, se na trhu objevuji i rostlinné nahrady
ryb ¢i vajec. Obecné lze fici, Ze konzumace potravin rostlinné ptivodu, jako jsou napf. ovoce,
zelenina, celozrnné obiloviny, Iusténiny, ofechy ¢i rostlinné oleje, je vSeobecné doporucovana a
spojovana se zdravotnimi benefity. Nékteré rostlinné nahrady potravin vSak Ize svym sloZenim spise
povazovat za vysoce primyslové zpracované potraviny a jejich vliv na zdravi nemusi byt vzdy
pozitivni.

Cilem teoretické Casti bylo poskytnout objektivni charakteristiku jak potravin zivoc¢isného ptivodu,
mléka, syri a masa, tak jejich rostlinnych alternativ. Prace popsala nutri¢ni profil vybranych
potravin, véetné zdravi prospéSnych ¢i naopak antinutri¢nich latek, proces vyroby a v neposledni
fadé vliv jejich pravidelné konzumace na lidské zdravi. Zahrnuty byly t¢Z mozné diivody odmitani
zivocisnych potravin, které mohou vést jedince k nahrazeni zivo€iSnych potravin jejich rostlinnymi
nahradami. Vzhledem k dynamicky se rozvijejicimu trhu s rostlinnymi nahradami, vyrobci stale
rozsifuji jejich nabidku a pfichazeji s novymi produkty. Na trhu tak mtzeme nalézt kromé
rostlinnych nahrad mléka, syrii a masa, uz i rostlinné nadhrady jogurta ¢i jinych mléénych vyrobku,
vajec a jiziryb.

Prakticka c¢ast se skladala z prizkumu trhu, jenZ napomohl ziskat uceleny pohled na tuto
problematiku, a piredevsim objektivni informace o produktech na ¢eském trhu. Hodnoceny byly
rostlinné nahrady mléka, syrit a masa, které jsou rozsifeny v obchodnich fetézcich nejvice. Dle
spotiebitelskych preferencich tykajicich se kvality a senzorickych vlastnosti rostlinnych nahrad
potravin je v soucasné dob¢ nabidka rostlinnych nahrad na ¢eském trhu relativné pestra, s ¢imz se
poji 1 rozdilné sloZeni a nutri¢ni profil potravin. V obchodnich fetézcich nalezneme nahrady, které
jsou z nutri¢ni stranky pfi spravném zatazeni do stravovacich navykt ptiznivé pro nase zdravi, avSak
muizeme se rovnéZ setkat s takovymi, jejichz pravidelnou konzumaci bychom méli spise limitovat,
jelikoz se svym slozenim spiSe ptiblizuji vysoce primyslove zpracovanym potravindm.

Soucasti praktické ¢asti bylo rovnéz dotaznikové Setfeni, jehoz cilem bylo zjistit, jaké ma Siroka
verejnost povédomi a postoj k rostlinnym nadhradam potravin a jaky podil tyto potraviny zastupuji
v jejich jidelniccich. Sbér dat probihal jak elektronicky (online dotaznik), tak formou osobniho
predani, predevsim u populace starsi 66 let a vice, u nichz se dala predpokladat nizsi ucast. Vyzkumu
se celkové zcastnilo 249 respondentl. Z vysledkt dotaznikového Setfeni I1ze usuzovat, ze by bylo
vhodné edukovat Sirokou vefejnost o dulezitosti adekvatniho zastoupeni kvalitnich bilkovin,
vitaminil (zejména vitamini skupiny B a vitaminu D), a mineralnich latek (zejména véapniku a Zeleza)
v nasem jidelni¢ku, které jsou u rostlinnych nahradach deficitni. Za zasadni zji$téni Ize povazovat
neinformovanost respondentt o dileZzitosti procesu fortifikace. Vice jak 80 % respondentti uvedlo,
ze si cilen¢ nevybira produkty, jez prosly procesem fortifikace, i z téchto divodi by bylo vhodné
prohloubit znalosti respondentli v oblasti vyzivy a informovat je o potencialnich rizicich deficitu
vyse zminénych zivin. Nadpoloviéni vétSina (58 %) se domniva ¢i je zcela presvédCena o
prospésnosti rostlinnych nahrad pro nase zdravi. Ac¢koli miizeme z konzumace rostlinnych nahrad
potravin benefitovat, je dilezité neopominat celkovou skladbu naseho jidelni¢ku, jinak mize byt
efekt opacny.

Praktické ukazky jidelnickt dobfte reflektuji, jaky dopad ma nahrazeni zivo¢iSnych potravin jejich
rostlinnymi alternativami na celkovou skladbu stravy. Na zéklad¢ ziskanych dat mizeme soudit, Ze
jedinci s vyS$im zastoupenim potravin rostlinného ptivodu jsou ve vyssim riziku deficitu bilkovin,
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omega-3 mastnych kyselin, vitamind a mineralnich latek oproti jedincim stravujicim se racionalné.
Bylo prokazano, Ze jedinci nekonzumujici mléko a mlééné vyrobky maji niz$i piijem vapniku,
vitaminu B12 a D. Z téchto divod musi tyto ziviny pfijimat v podobé doplnkt stravy. Naopak
kladn¢ 1ze hodnotit vyssi pfijem nenasycenych tukli pochéazejicich z ofechi, semen ¢i rostlinnych
oleju. Z vysledkii senzorické analyzy se da usuzovat, Ze senzorické vlastnosti rostlinnych nahrad jsou
horsi nez zivociSnych potravin.

Motivaci pro pfechod na rostlinnou stravu a odmitani konzumace zivociSnych vyrobkli mohou byt
ruzné divody. Jedna se napiiklad o nébozenské presvédCeni, vyznavani alternativnich sméra
stravovani, senzorické vlastnosti, zdravotni divody, tlak okoli, vliv médii ¢i socidlnich siti a
v neposledni fadé¢ divody etické. Na strané druhé mnozi lidé tyto rostlinné alternativy odmitaji,
kladou diiraz na ptipravu tradi¢nich ¢eskych pokrmd, jejiz soucasti jsou v mnoha pripadech i pokrmy
obsahujici maso ¢i divodem muze byt regionalni konotace. Toto paradigma je rozsifené predevsim
u star$i populace, pro které je obtiznéjsi implementovat nové potraviny do jidelni¢ku a mohou byt
vuci rostlinnym alternativdm potravin skeptictéj$i. Dal$im divodem pro odmitani rostlinnych
alternativ masa mohou byt odlisSné senzorické vlastnosti ¢i pretrvavajici potravinova neofobie.

Vytazeni zivociSnych potravin z jidelnicku a jejich nahrazeni rostlinnymi ndhradami se poji s fadou
rizik, zejména se vznikem deficitu makrozivin a mikrozivin ¢i jinych karenci, jez mohou mit
z dlouhodobého hlediska vyznamny vliv na nase zdravi. Slozeni nékterych vyrobkl neni ve vSech
pfipadech zcela vhodné pro kazdodenni konzumaci a v mnoha pripadech se jednd o vysoce
pramyslové zpracované potraviny. Pokud netrpime zdravotnimi problémy, jez ndm neumoziuji
konzumaci zivoc¢isnych potravin nebo nejsme stoupenci alternativnich smért stravovani, je vhodné
vnimat rostlinné nahrady potravin spiSe jako zpestieni jidelniCku. Z konzumace rostlinnych nahrad
potravin benefitujeme, pokud jsou zafazeny ve vhodném mnozstvi a zaroven je pokryta energie
vcetné vSech potiebnych Zivin pro optimalni rist a vyvoj jedince. U déti zivenych Cisté rostlinnou
stravou byl zaznamenan niz$i vzrlst, proto je doporucovano rostlinné alternativy ZivociSnych
potravin z jejich stravovani zcela vynechat. Zvazujeme-li rostlinné nahrady potravin konzumovat ve
vys$§i mife ¢i zcela vyloudit Zivocisné vyrobky, méli bychom o tom informovat svého 1ékate ¢i
vyhledat nutri¢niho terapeuta, aby se zabranilo piipadnému deficitu makrozivin a mikrozivin ¢i
jinym karencim.
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Prilohy

Ptiloha €. 1

Dotaznik k praktické ¢asti

Dobry den,

jmenuji se Tereza Hondlikova a jsem studentkou 2. ro¢niku oboru Vyziva dospé€lych a déti 1.
1ékatské fakulty UK. Rada bych Vas pozadala o vyplnéni svého dotazniku, jehoZ cilem je zjistit,
jaké ma vefejnost povédomi o rostlinnych nahradach zivocisnych potravin (rostlinné napoje — napf.
ze s0ji, ofechi Ci obilovin, rostlinné ndhrady syri, rostlinné nahrady masa, aj.). Dotaznik je zcela

anonymni a Vase odpovédi budou vyuzity pouze pro ucely mé diplomové prace.

V dotazniku jsou otazky uzaviené a oteviené (nutno vepsat odpoveéd’). Mozné je vybrat pouze
jednu odpoveéd’, pokud neni uvedeno jinak.

Predem dékuji za vyplnéni,
Tereza Hondlikova
1. Jaké je VaSe pohlavi?
e Zena

e Muz

2. Kolik je Vam let?

e 18-301let
e 31-501let
e 51-—65]let

e 066letavyse

3. Jaké je Vase nejvyssi ukoncené vzdélani?
e Zékladni
e Stfedoskolské
e Vyssi odborné
e Vysokoskolské

4. Konzumujete rostlinné nahrady Zivo¢iSnych potravin (rostlinné nihrady mléka,
jogurtii, masa, syru apod.)?
e Ano
¢ Ne (prosim pokracujte otazkou ¢. 7)

5. Jak ¢asto konzumujete rostlinné nahrady Zivoc¢iSnych potravin?
e Denné
e Nekolikrat tydné
e Jednou tydné
e Nékolikrat mésicné
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Ztidka

6. Z jakého duvodu konzumujete rostlinné nahrady Zivoc¢isSnych potravin?
(Ize vybrat vice odpovedi)

Alternativni smér stravovani (vegetarianstvi, veganstvi,..)

Zdravotni omezeni (alergie na bilkovinu kravského mléka, laktozova
intolerance,..)

Senzorické vlastnosti (chut’, viing,..)

Nutri¢ni vlastnosti

Etické diivody (dopad na zivotni prostfedi, apod.)

ZkuSenosti/ doporuceni ptatel ¢i rodiny

Propagace v televizi ¢i na socialnich sitich

Jiné:

7. Domnivate se, Ze je konzumace rostlinnych nahrad Zivo¢iSnych potravin prospéSna
pro zdravi ¢lovéka?

Rozhodné ano

SpiSe ano

SpiSe ne

Rozhodn¢ ne
Nedokazu rozhodnout

8. Pokud jste u otazky €. 7 odpovédél/a ano ¢i spiSe ano, pro¢ se domnivate, Ze rostlinné

nahrady Zivoc¢iSnych potravin jsou prospésné pro zdravi ¢lovéka?
Domnivam se, Ze rostlinné nahrady potravin (lze vybrat vice odpovéedi):

Obsahuji dostatecné mnozstvi vSech potfebnych makrozivin (bilkoviny, sacharidy,
tuky)

Maji priznivéjsi slozeni nez Zivo¢isné potraviny

Maji vyssi obsah bilkovin

Obsahuji kvalitni bilkoviny

Maji vyssi obsah vapniku

Maji vyssi obsah vitaminti (pfedevsim vitamin B12 a D)

Maji dostatecny obsah vitaminil a mineralnich latek (vitaminy sk. B, vitamin D,
vapnik, aj.)

Jejich konzumace je zdravi prosp€snéjsi nez konzumace zivo¢i$nych potravin
Maji lepsi senzorické vlastnosti (chut’, vliing,..) nez zZivoci$né potraviny

Nevim

Jiné:

9. Pokud jste u otazky ¢. 7 odpovédél/a ne Ci spiSe ne, pro¢ se domnivate, Ze rostlinné

nahrady ZivociSnych potravin nejsou prospésné pro zdravi lovéka?

Domnivam se, Ze rostlinné nahrady potravin (lze vybrat vice odpovédi):

Neobsahuji dostatecny obsah vSech potfebnych makrozivin (bilkoviny, sacharidy,
tuky)

Maji méné¢ ptiznivé sloZeni nez zivoc€isné potraviny

Maji niz$i obsah bilkovin
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Obsahuji méné kvalitni bilkoviny

Maji niz§i obsah vapniku

Maji nedostatecny obsah vitamint (pfedevsim vitamin B12 a D)

Maji horsi senzorické vlastnosti (chut’, viing,..) nez zivoci$né potraviny
Obsahuji vyssi pocet pridatnych latek (,,é¢ek™)

Nevim

Jiné:

10. Sledujete sloZeni a nutricni hodnoty pfi nakupu rostlinnych nahrad ZivociSmych
potravin?

Vzdy
Casto
Obcas
Ztidka
Nikdy

11. Co je pro Vas rozhodujici pii nakupu rostlinnych nahrad ZivociSnych potravin?

12.

13.

14.

Senzorické vlastnosti (chut’, viing,..)

Cena

Dostupnost

Vyrobce

Slozeni

Nutri¢ni hodnoty

Zkusenosti/ doporuceni pratel ¢i rodiny
Propagace v televizi ¢i na socialnich sitich
Jiné:

Vybirate si cilené rostlinné nahrady potravin obohacené o mineralni latky, napfr.

vapnik/vitaminy/apod.?

Ano
Ne

Kde nakupujete rostlinné nahrady potravin?

BéZné obchodni fetézce

Na internetu (e-shopy, apod.)
Obchody zdravé vyzivy
Nekupuji je

Jiné:

Domnivite se, Ze rostlinné nahrady Zivo¢iSnych potravin mohou adekvatné nahradit

Zivocisné potraviny?

Rozhodné ano

SpiSe ano

SpiSe ne

Rozhodné¢ ne
Nedokazu rozhodnout
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15. Jaké piednosti vnimate u rostlinnych nahrad Zivocisnych potravin?
(Ize vybrat vice odpovedi)
e Senzorické vlastnosti (chut, viing,..)

e C(Cena
e Dostupnost
e Slozeni

e Nutri¢ni hodnoty
e Zadné nevnimam
e Jiné:

16. Jaké nedostatky vnimate u rostlinnych nahrad Zivo¢iSnych potravin?
(Ize vybrat vice odpovedi)
e Senzorické vlastnosti

e Cena
e Dostupnost
e Slozeni

e Nutri¢ni hodnoty
e Obsah mineralnich latek a vitamint
e Jiné:
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Priloha ¢. 2
Vyhodnoceni tydenniho jidelnicku

Dobry den,

jmenuji se Tereza Hondlikova a jsem studentkou 2. ro¢niku oboru Vyziva dospélych a déti 1.
1ékatské fakulty UK. Rada bych Vas pozadala o zdznam Vaseho tydenniho stravovani. Cilem tohoto
vyzkumu je porovnani jidelni¢kl jedinct, jenz konzumuji rostlinné nahrady Zivo¢isnych potravin
(rostlinné napoje — napft. ze soji, ofechti ¢i obilovin, rostlinné nahrady syri, rostlinné nahrady masa,
aj.) a jedinc, ktefi je nekonzumuji.

Dovolim si Vas pozadat o vyplnéni zakladnich informaci a formulafe pro zaznam stravy, jez je
umistén nize. Do formulare se pokuste uvést co nepodrobné;jsi zdznam Vaseho tydenniho stravovani,
vcetn¢ mnozstvi, které uvadéjte v gramech, mililitrech, ptfipadné v porcich (napf. 2 rohliky, 2 platky
syra/ rostlinné nahrady syra, 1 stfedni jablko, 2 baleni suSenek, 1 1zicka cukru, 100 g téstovin apod.)
a pripadné doplite i piiblizny ¢as konzumace. Rovnéz poprosim jednotlivé pokrmy co nejblize
specifikovat (mnozstvi tuku u syrt a jogurtdl/ rostlinnych nahrad syrt a jogurtd, znacka potraviny —
napt. Alpro s6jovy napoj vanilkovy/ suSenka Snickers, ddle popis surovin, jez byly pouzity pfi
ptipravé pokrmu apod.). Do zaznamu zaznamenejte i mnozstvi a druh pozitych napoji. Pokud
uzivate pravideln€ néjaké doplnky stravy, rovnéz je do formulare uved'te.

Dokument si miiZete vytisknout a data zapisovat ruéné ¢i zaznamenavat elektronicky. VSechna data,
jez mi poskytnete budou vyuzita pouze pro ucely mé diplomové prace.

Predem dekuji,

Tereza Hondlikova

Pohlavi:
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VZOR: 1. Den

Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
7:00 2 platky zitného chleba, ¥ baleni hummusu Chef select (Lidl) 1 x cerny ¢aj, 1 IZicka
cukru
10:30 2 kosticky cokolady Lindt 60 %
13:00 Smazeny syr, hranolky, kecup (obéd v restauraci)
. . R — — _ 2 x kava, neslazena,
15:00 BioTech proteinova tycinka, prichut ¢okolada smetana
Testoviny (1/4 baleni) s opecenym tofu na repkovem oleji (2
IZice), hrst mrazené brokolice, 3 susend rajcata v oleji, 100 ml
18:00 sojové smetany, 1 IZicka lahiidkového drozdi 1 sklenice cola coly
21:30 .. atd.
2 x sklenice neperlivé
vody
Doplriky
stravy: vitamin B12,..
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Piiloha ¢. 3

Jidelni zdiznamy jedinci konzumujici rostlinné nahrady ZivoeciSnych potravin

Respondent ¢.1:

Pohlavi: Zena

Veék: 23 let

Hmotnost: 64 kg

Vyska: 173 cm

Zpocatku veganstvi (2 roky), nyni vegetarianstvi (7 let)

Studentka
1. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
. 750 ml ¢aj (zeleny
8:00 Ovofit viseni + ZAzvorovy), 250
ml kombucha, 11

11:00 Tvarohova tasticka (koupena, cca 120 g) voda
13:00 Rajcatova tortilla s robi 305 g (zn. Fresh Fridge —

' Rohlik.cz), Rajska polévka 250 ml
14:00 Milkinis ¢oko ty€inka 1 ks
16:00 Houska celozrnna, Eidam 30 % 20 g, kiwi 1 ks
19:00 Tvaroh polotu¢ny 250 g, dzem jahodovy (Schwartau Extra,

' 5 g cca), Mysli bez cukru Emco jahoda (30 g)
Dopliky B12 + B6 + kyselina listova (Jamieson), D3 400 IU, Donna
stravy: Hair

Celkem: 1927 kcal

Bilkoviny: 97 g

Sacharidy: 247 g

Tuky: 61 g

Vlédknina: 16 g

2. Den

Cas

Zkonzumované potraviny

Tekutiny

9:00

Tvaroh polotu¢ny 150 g, dzem 5 g, kiwi 1 ks, Emco jahoda
bez cukru 30 g
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Domaci ¢ina se zeleninou (cibule, jarni cibule, mrkev,
12:00 paprika, houby) a seitan (seitan 100 g, kostky ve skle od
Sunfoodu), brambory vafené 100 g
15:00 Activia bila 120 g, 2 para ofechy
17:00 Balkanska tasticka (Lidl)
19:00 Americké brambory pecené (100 g), Halloumi 80 g,
' Zelenina mrazend s bylinkovym maslem (Lidl, 200 g)
21:00 Tvarohova tycinka protein s ¢okoladou (Lidl)
Doplitky B’12 + B6 + kyselina listova (Jamieson), D3 400 IU, Krill
stravy: Oil (Reflex)

750 ml ¢aj (zeleny +
zazvorovy), 250 ml
kombucha, 11 voda

Celkem: 2076 kcal

Bilkoviny: 97 g

Sacharidy: 183 g

Tuky: 100 g

Vléknina: 22 g

3. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
. 750 ml ¢aj (zeleny
9:00 2 mensi palacinky s tvarohovou naplni, 4 para ofechy + Zazvorovy), 250
Mi levk leni dlemi - 0250 ml kombucha, 11
12:00 11so polévka se zeleninou, nudlemi a uzenym tofu voda, kofola 200 ml
m
Pohanka asi 200 g, mozzarella a brynza (cca 50 g a 50
13:00 . g . .
g), smazena cibulka 10 g, polnicek asi 50 g
14:30 Mysli ovesna ty€inka s ¢okoladdou
17:00 1 ks domaci babovka se skofici, rozinkami a ofechy
19:00 Miso polévka se zeleninou, nudlemi a uzenym tofu (400
' ml), 1 palacinka s tvarohovou naplni
Dopliiky stravy: B12 + B6 + kyselina listova (Jamieson), D3 400 IU

Celkem: 2724 kcal

Bilkoviny: 111 g

Sacharidy: 368 g
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Tuky: 92 g
Vléknina: 20 g

4. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
8:00 Omeleta ze dvou vajec s mozzarellou light (30 g), 750 ml Caj (zeleny +
' petrzelkou, krajic pSeni¢nozitného chleba s maslem 5 g zazvorovy), 250 ml
kombucha, 11 voda
Polévka z ¢ocky belugy 200 ml s krutonky z opeceného
11:00
chlebu 20 g
13:00 Jablkova buchta s ofechy (domaci) asi 60 g
15:00 Téstoviny vajecné 80 g, zeleninova omacka 100 ml,
' Eidam 30% 30 g
Dve¢ kosticky bilé coko (DM)
19:00 Americké brambory pecené (100 g), Halloumi 120 g,
zelenina mrazena s bylinkovym maslem (Lidl, 200 g)
Dopliiky X
stravy:

Celkem: 2510 kcal
Bilkoviny: 98 g
Sacharidy: 255 g
Tuky: 117 g

Vléknina: 12 g

5. Den

Cas Zkonzumované potraviny

Tekutiny

8:00 250 g polotucny tvaroh, 30 g Inéna seminka s rozinkami

Brusinkova bageta se zeleninou (salat, raj¢e) a

12:00
mozzarellou (pekarna Kabat)
16:00 Zitna bulka (Albert), 2 platky Leerdammer Light,
' Acidofilni mléko (Albert) 300 ml
19:00 Pizza mrazena 4 druhy syra (Billa)
21:00 Mandarinka 100 g

750 ml ¢aj (zeleny +
zazvorovy), 250 ml
kombucha, 11 voda,
Chai Latte
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Doplitky

B12 + B6 + kyselina listova (Jamieson), D3 400 [U
stravy:

Celkem: 1988 kcal
Bilkoviny: 106 g
Sacharidy: 230 g
Tuky: 70 g

Vléknina: 22 g

6. Den

Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny

o ) 300 ml pomerancovy
8:00 Activia jahoda, mandarinka 100 g, banan dzus 100 %. 250 ml

N . . ) kombucha, 1 1 voda
12:00 Obéd ve VeganLand (ryZe se zeleninou + seitan na

) zelening, zeli) asi 400-500 g dohromady
14:00 Tvarohovy zavin (pekarna Kabat)
16:00 Salat s Cervenou fepou 150 g, ov¢isyr 20 g
20:00 Veggie wrap (koupeny)
Doplitky
X

stravy:

Celkem: 1630 kcal
Bilkoviny: 62 g
Sacharidy: 218 g
Tuky: 51 g

Vléknina: 6 g

Tekutiny

7. Den
Cas Zkonzumované potraviny
5:00 Activia bez ptidaného cukru (tfesen, zakysany napoj),
' banén
10:30 Zitny rohlik (Billa), 2 platky Leerdammer
12:00 Stejny obéd jako predchozi den

300 ml pomerancovy
dzus 100 %, 250 ml
kombucha, 11 voda
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14:00 200 ml kava s mlékem, 3bit ty¢inka

18:00 Polévka rajcatova 300 ml, zitny rohlik, 1 platek
) Leerdammer, mandarinka 100 g

20:00 Tvaroh polotuc¢ny 250 g, Inéné seminka s rozinkami a
' ovesnymi vlockami 30 g

Doplik

Stf:’V; Y | B12+ B6 + kyselina listové (Jamieson), D3 400 TU

Celkem: 2038 kcal
Bilkoviny: 112 g
Sacharidy: 268 g
Tuky: 55 g

Respondent ¢.2:
Pohlavi: Zena

Vek: 29 let
Hmotnost: 64 kg
Vyska: 177 cm
Semivegetarianstvi

Sedavé zaméstnani

1. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
) ) 1 sklenice neperlivé

9:00 1x banan, 2x tvarohova buchta vody

- - . o : = - — 1x neslazena kava,
s | st s i

’ ’ 1,5 sklenice nep. vody

15:40 Hrst Lidl mix ofiSkil a ovoce — buraky, pistécie, brusinky, |2 sklenice nep. vody

mandle 1 sklenice nep. vody
18:45 Susena rajéata v oleji 4x, halloumi 100 g, pil Cervené a pul

zelené papriky, americké brambory (2 hrsti)
Doplnky N
stravy:

Celkem: 2025 kcal
Bilkoviny: 66 g
Sacharidy: 226 g
Tuky: 93 g
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Vlaknina: 15 g

2. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
) Pul sklenice nep. vody
8:45 Ix bandn Neslazené cappucino
2 sklenice nep. Vody
10:20 Ix ovesna suSenka 1 sklenice nep. vody
2 sklenice nep. vody
12:40 Pizza Margharita (jidelna) Pal sklenice nep. vody
17:10 1x banan, 1x 1zicka nutelly
3x krajic mensiho kvaskového chleba (Lidl), hrst cherry
18:50 rajcat, 5 kosticek balkanského syra (Lidl), tfi ¢tvrté zluté
papriky, ¢tvrt salatové okurky, 2x korbacek
Dopliky X
stravy:

Celkem: 1973 kcal

Bilkoviny: 70 g

Sacharidy: 270 g

Tuky: 60 g

Vléknina: 25 g

3. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
10-10 Skyr jogur bily, 1x banén, 1 17i¢ka hn&dého titinového Neslazgné cappucino
) cukru 1 sklenice nep. vody
1 sklenice nep. vody
11:40 Hrst Lidl mix — burdky, mandle, pistacie, brusinky 1,5 sklenice nep. vody
Neslazené cappucino
13:10 Vétsi paprika plnéna kuskusem, hraskem a kukufici + 2 sklenice nep. Vody
tomatova omacka a vétsi hrst peCenych brambor (jidelna) | 1,5 sklenice nep. vody
16:40 1x banan
3 krajice mensiho kvaskového chleba (Lidl), 2 kousky
20:30 svétlého toustu (Olz), vétsi cervena paprika, ptl salatové
okurky, hummus s avokadem (Tesco) 70 g
Doplnky X
stravy:

Celkem: 1967 kcal
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Bilkoviny: 68 g
Sacharidy: 313 g
Tuky: 44 g
Vléknina: 24 g

Tekutiny

4. Den
Cas Zkonzumované potraviny
2:30 Dve¢ hrsti Bona Vita Protein Fit obilné krouzky (Tesco),
) putl sklenice plnotu¢ného mléka
Ctvrt baleni $paget Cacio a pepe - mensi hrst parmazanu,
13:00 olivovy olej, pept (jidelna), mensi hrst rajcat, hrst mini
) kuli¢ek mozzarelly, 5 listkli bazalky, 1 1zice olivového
oleje
14:00 120 g hotkych Zlatych polomacenych
19:20 Hummus s avokadem 70 g, hrst cherry rajcat, 3 vétsi
' krajice kulatého chleba (Kaufland)
Doplitky
X
stravy:

1 sklenice nep. vody

0,5 sklenice nep. vody
Neslazené cappucino
1,5 sklenice nep. vody

1,5 sklenice nep. vody

1 sklenice nep. vody

Celkem: 2286 kcal
Bilkoviny: 68 g
Sacharidy: 261 g
Tuky: 100 g

Vléknina: 22 g

dvou vajec, stl

Svétla bageta stfedni, kufeci Sunka tfi platky, maslo, hrst

18:20 .

cherry rajcat, ptilka vétsi okurky
Doplnky

X
stravy:

5. Den

Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny

1 sklenice nep. vody
8:20 Merunkova kapsa (Kaufland), banan Latté. 1 17icka cukru

1,5 sklenice nep. vody
10:00 1x mensi jablko 1 sklenice nep. vody

1,5 sklenice nep. vody
13:40 Kufeci vyvar, fazolové lusky (dvé hrsti), volské voko ze

Celkem: 1361 kcal
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Bilkoviny: 37 g

Sacharidy: 170 g

Tuky: 60 g

Vléknina: 19 g

6. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
Doméci granola (hrst ofecht — liskové, mandle, kakao, Vétsi hrnek ¢erného
8:20 kokosovy olej, med, javorovy sirup, kokos, ovesné vlocky, |caje, 1zicka medu
Inéna seminka, sezamova seminka), ptil hrnku mléka 0,5 sklenice nep. vody
Spagety Carbonara — &tvrt pytliku $paget, dva Zloutky, dvé | 1 sklenice nep. vody
13:40 1Zice parmazanu, stl, 40 ml smetany, hrst cherry rajcat 0,5 sklenice nep. vody
(v8e Kaufland) 1 sklenice nep. vody
18:00 2x pSeni¢né placky, 3 platky goudy, 2 platky kufeci Sunky, | 1 sklen%ce nep. vody
' ptil vétsi salatové okurky, mensi Zlutd paprika 0,5 sklenice nep. vody
Doplitky X
stravy:

Celkem: 1703 kcal

Bilkoviny: 62 g

Sacharidy: 188
Tuky: 76 g

Vléaknina: 10 g

g

7. Den

Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny

Velky hrnek ovocného
8:20 1x Makovy zavin, 1x mandarinka, 1x grep Saje s medem

1,5 sklenice nep. vody
12:40 Smazené nudle se zeleninou (fastfood) Cappucino

1 sklenice nep. vody
14:50 1x mandarinky, bily jogurt 150 g (Jarmark), jeden kousek | 1,5 sklenice nep. vody

domaci babovky 0,5 sklenice nep. vody

0,5 sklenice nep. vody
18:10 2 x chléb s medem, maslo, mandarinka 1, 5 sklenice nep vody
Doplnky N
stravy:

Celkem: 2382 kcal

Bilkoviny: 64 g
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Sacharidy: 312 g
Tuky: 95 g
Vléknina: 10 g

Respondent ¢.3:
Pohlavi: muz
Vek: 42 let

Hmotnost: 80 kg

Vyska: 175 cm

Veganstvi (2 roky), predtim vegetarianstvi

Sedavé zaméstnani

1. Den

Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
kase z ovesnych vlocek: ovesné vlocky (75 g), makoveé 1 x Cerna kava
mléko (domaci, 250 ml), banan (1 mensi ks), mleta Inéna | (neslazend)

7:00 , . s LA o
seminka (1 polévkova lzice), vlasské ofechy (20 g), 1 x Cerny Caj
rozinky (10 g), datlovy sirup (1 polévkova 1zice) (neslazeny)
zapecené brambory (cibule, hrasek, mrkev, kukufice, 6 x sklenice vody

12:00 uzené tofu - Sunfood, rostlinnd smetana — s6jova Take it (neperliva)
Veggie, kofeni a sil) —300 g 1x sklenice vody s

citrbnem

15:00 Donut s hotkou ¢okoladou (vegan, 50 g) 1 x nealko pivo
focaccia (s rajcaty a olivami, 150 g), zeleninovy salat

18:00 (rukola, susena rajcata, paprika, konopna seminka, oliv.
olej, lahtidkové drozdi, koteni a stl)

Doplitky Dopliiky stravy: vitamin B12, vitamin D

stravy: (B12 celoroc¢né, D jen prosinec-biezen, obcas jod a hoic¢ik)

Celkem: 2310 kcal
Bilkoviny: 83 g
Sacharidy: 298 g
Tuky: 113 g

Vlédknina: 28 g

2. Den

Cas ZKkonzumované potraviny

Tekutiny
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jéhlova kaSe: jahlové vlocky instantni (60 g), makové
mléko (domaci, 250 ml), jablko (1ks mensi), mleta Inéna

7:00 seminka (1 polévkova 1zice), mandle (20 g), fiky (10 g),
datlovy sirup (1 polévkova lzice)
11:00 bramborova polévka (brambory, cibule, hrasek, mrkev,
' kukufice, ¢esnek, kofeni, 250 ml)
12:30 cockové kari (Cerna ¢ocka, mrkev, paprika, rajCata,
' kokosové mléko, koteni; 200 g) s ryzi (150 g)
cokoladovy puding (ze s6jového mléka, 200 ml),
15:00 .
mandarinka (1ks)
18:30 celozrnna houska (2ks), hummus-medvédi ¢esnek
) (Kaufland), rukola
Dopliiky vitamin B12, vitamin D, jod
stravy:

1 x Cerna kava
(neslazend)

1 x Cerny Caj
(neslazeny)

6 x sklenice vody
(neperliva)

1 x sklenice vody s
citrbnem

1 x nealko pivo

Celkem: 2220 kcal

Bilkoviny: 75 g

Sacharidy: 295 g

Tuky: 87 g

Vléknina: 27 g

3. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
jahlova kase: jahlové vlocky instantni (60 g), mandlové 1x Cerna kava
2:00 mléko (domaci, 250 ml), banan (1ks), mleta Inéna seminka | (neslazena)

) (1 polévkova 1zice), para ofechy (20 g), datle (10 g), 1 x karo (instantni
agavovy sirup (1 polévkova Izice) ¢ekankovy extrakt;
bramborova polévka (viz vyse), neslazeny)

12:00 Spagety (150 g) s rajskou omackou (raj¢ata-plechovka, l-x sklenice vody s
paprika, kukufice, ¢erné olivy, ¢esnek, sul, pept, chilli, citronem
oregano) 6 x sklenice vody

(neperliva)

15:00 mandlova tycinka (60 g, Lidl), grep (1/2) 2 x pivo 12°

18:30 zapecené celozrnné toasty (rostlinny syr-Violife, tofu
marinované — Sunfood, nakladana paprika) — 2ks

Dopliiky vitamin B12, vitamin D, jod

stravy:

Celkem: 2418 kcal

Bilkoviny: 65 g

Sacharidy: 325 g
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Tuky: 77 g
Vléknina: 27 g

4. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
jahlova kase: jahlové vlocky instantni (60 g), mandlové 2 x Cerna kava
8:30 mléko (domaci, 250 ml), banan (1 ks), vlasské ofechy (20 | (neslazena)
g), fiky (10 g), agavovy sirup (1 polévkova lzice) 1 x ¢erny caj
12:30 bramborovy gulds s tofu (cibule, brambory, uzené tofu — | (neslazeny)
' Sunfood, koteni) + bily rohlik (2 ks) 1 x sklenice vody s
citrbnem
15:00 skoficové $neky z listového tésta (70 g), pomeranc 8 x sklenice vody
(neperliva)
18:00 cockové kari (viz vyse, 200 g) s kuskusem (150 g)
Dopliiky vitamin B12, vitamin D, jod
stravy:
Celkem: 1901 kcal
Bilkoviny: 67 g
Sacharidy: 294 g
Tuky: 48 g
Vléknina: 20 g
5. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
kase z ovesnych vlo¢ek: ovesné vlocky (75 g), mandlové | 1x Cerna kava
7:30 mléko (domaci, 250 ml), banan (1 ks), vlasské ofechy (20 | (neslazena)
g), rozinky (10 g), agavovy sirup (1 polévkova Izice) 1x Cerny Caj
12:00 polévka z Cervené fepy (250 ml), (neslazeny)
) zapecené téstoviny s brokolici (200 g) 8x sklenice vody
(neperliva)
15:00 skoficové $neky z listového tésta (70 g), jablko 1x sklenice vody s
citrbnem
veganské klobasy (domaci: pSeni¢na bilkovina, cizrna, 2x pivo 12°

18:00 lahidkové drozdi, sdjova omacka, koteni), chléb (2 ks),
zeleninovy salat

Dopliiky vitamin B12, vitamin D, jod
stravy:

Celkem: 2068 kcal

Bilkoviny: 73 g
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Sacharidy: 307 g

Tuky: 54 g

Vléknina: 30 g

6. Den

Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny

jahlova kase: jahlové vlocky instantni (60 g), mandlové 1 x ¢erna kava
8:30 mléko (domaci, 250 ml), banan (1 ks), vlasské ofechy (20 | (neslazena)

g), rozinky (10 g), agavovy sirup (1 polévkova lZice) 1 x ¢erny caj
11:30 brokolicova polévka (250 ml), (neslazeny)

' s6jové vpecky, zeli, bramborové knedliky 8 x sklenice vody
illa s fazolemi (bilé fazole v raitatové omadce - 200 g, | LePriva)

17:30 t(.)rt1 as ?z.o e.ml ( ’1 é fazo e v rajcatové omacce — & |1 x sklenice vo dy s

cibule, chilli, listovy salat) o

citronem

Dopliky vitamin B12, vitamin D, jod 1 x pivo nealko
stravy:

Celkem: 1859 kcal

Bilkoviny: 118 g

Sacharidy: 241
Tuky: 33 g

Vléknina: 20 g

g

7. Den

Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
kase z ovesnych a pohankovych vlo¢ek: ovesné vlocky (50 | 1 x ¢erna kava
g), pohankové vlocky (25 g), makové mléko (domaci, 250 | (neslazena)

7:30 ml), jablko (1 mensi ks), mleta konopna seminka (1 1 x Cerny cCaj
polévkova lzice), mandle (20 g), kustovnice ¢inska (10 g), | (neslazeny)
cekankovy sirup (1 polévkova lzice) 8 x sklenice vody
rajska polévka s tarhotiou (250 ml); (neperliva)
Spenatovy zavin v listovém téste: 1 x sklenice vody s

11:30 cibule (1 ks mala), Spenat mrazeny (225 g), cizrna (50 g) citr(')l.lem
cesnek (1 strouzek), pept, stl, lahtidkové drozdi (1 1 x pivo nealko
polévkové lzice), slunecnicova seminka (1 polévkova
1Zice), listové tésto (150 g)

15:00 grapefruit (polovina),
¢okolada (classic vegan frankonia, 25 g)

18:30 chléb, rostlinné maslo, tofu (Sunfood-uzené)
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Dopliiky | yitamin B12, vitamin D, j6d

stravy:

Celkem: 2556 kcal

Bilkoviny: 93 g

Sacharidy: 297
Tuky: 106 g
Vlaknina: 30 g

g

Respondent ¢.4:

Pohlavi: zena

Veék: 23 let

Hmotnost: 69 kg

Vyska: 175 cm

Vegetaridnstvi (5 let)
Student
1. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
9:00 Banan (vétsi), proteinova tyCinka s prichuti slaného Kava
) karamelu (45 g) Vodacca2l
12:00 Veganské koule Naturli, brambory (200 g), Rama rostlinna
' (10 g), Creatif duo Bonduelle zeleninova smes
Jable¢ny kola¢ (hladkéd mouka 20 g, celozrnné pSeni¢na
15:00 mouka 10 g, jablko 100 g, Skrob kukufi¢ny 5, Rama
rostlinna 15 g)
Rizoto (ryze arborio 80 g, parmezan 20 g, olej fepkovy 5
19:30 ml, tempeh Sunfood uzeny (45 g), zampiony 80 g, Garden
Gourmet nudlicky (40 g)
20:30 Susenky Butter Buiscuits s hotkou ¢okoladou
Dopliiky Vitamin B12, vitamin D
stravy:

Celkem: 2212 kcal

Bilkoviny: 90 g

Sacharidy: 276
Tuky: 80 g
Vlaknina: 32 g

g
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2. Den

Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
2 x kava neslazena

9:00 Kola¢ (ze vcera) Voda cca 2 1
13:00 Rizoto (ze vcera)

Horké ¢okolada (250 g 50 % Cokoladovy napoj + 230 g
15:30 ovesny napoj DM), banan (vétsi), susenka z arasidového

masla (cca 20 g)
19:30 Pohanka (70 g), tofu Sunfood uzené 90 g, Cervena fepa

) (100 g), fepkovy olej 10 ml, (mrkev 100 g)
Dopliiky Vitamin B12, vitamin D
stravy:
Celkem: 1825 kcal
Bilkoviny: 67 g
Sacharidy: 244 g
Tuky: 60 g
Vléknina: 25 g
3. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
) ) 2 x kava Cerna
9:00 Jablko, chlebicek vajickovy sypany liboisky neslazend
Vodacca?2l

12:00 Friut gumici mango Bombus (25 g)

Bulgur (60 g), fazole ¢erné (120 g), nachos (20 g),
13:30 avokado (20 g), zakysana smetana (30 g), rajéata (50 g),

salat (20 g), olej slune¢nicovy (10 g)

Hruska (180 g), chléb zitny (60 h), Veggie cizrnova
15:30 . .

pomazénka Hamé (42 g)

Penne celozrnné Barilla (80 g), tofu Lunter uzené (45 g),
19:30 brokolice (100 g), zampiony (10 g), baby $penat (10 g),

) Alpro sdjovy ndpoj na vareni, cibule cervena (30 g), olej

fepkovy (5 ml), cheddar Violife (20 g)
Doplitky Vitamin B12, vitamin D
stravy:

Celkem: 1945 kcal

Bilkoviny: 67 g
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Sacharidy: 309
Tuky: 65 g
Vléknina: 20 g

g

4. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
_ 2 x kava Cerna
8:30 Chléb zitny (80 g), Gouda 45 % (2 platky) neslazena
Vod 21
14:30 Pohanka (70 g), tofu Sunfood uzené (90 g), Cervena fepa odacea
) (100 g), mrkev (100 g), fepkovy olej (10 ml)
Jable¢ny kola¢ (hladkd mouka 20 g, pSeni¢na mouka 10 g,
15:00 jablko 100 g, kukuti¢ny $krob 5 g, Rama rostlinna 15 g,
cukr moucka 7 g)
Penne celozrnné Barilla (80 g), tofu Lunter uzené (45 g),
19:30 brokolice (100 g), zampiony (10 g), baby $penat (10 g),
) Alpro s6jovy napoj na vareni, cibule cervend (30 g), olej
tepkovy (5 ml), cheddar Violife (20 g)
Dopliiky Vitamin B12, vitamin D
stravy:
Celkem: 1735 kcal
Bilkoviny: 61 g
Sacharidy: 222 g
Tuky: 65 g
Vléknina: 19 g
5. Den
Cas ZKkonzumované potraviny Tekutiny
9:00 Vlo&ky ovesné (30 g), sdjovy napoj natural Billa (145 ml), | 2 X kava Cerna
) para ofechy (12 g), mandle (4 g), banan (60 g) neslazena
- . . Vodacca?2l
14:30 Paprika Cervena (75 g), cizrna (120 g), vegan tatarka (15
) g), okurka kysela (30 g), zitny chléb (80 g)
15:00 Tvaroh polotucny (110 g), jable¢ny stradl (2 ks)
19:00 Bramboracka, leco s vejcem (2 ks), brambory (cca 200 g)
Doplitky Vitamin B12, vitamin D
stravy:

Celkem: 1774

kcal
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Bilkoviny: 70 g
Sacharidy: 209 g
Tuky: 77 g

Vlaknina: 18 g

6. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
Coco Natur plant paradise kokosovy népoj (150 g), 2 x kava ¢erna
9:00 hroznové cervené vino (80 g), ovesné vlocky (25 g), para | neslazena
ofechy (8 g), mandle (4 g) Vodacca?2l
Paprika cervena (75 g), cizrna (120 g), vegan tatarka (15
12:00 g), okurka kysela (30 g), toustovy chléb s celozrnnou
moukou a pfirodnim pSeni¢nym kvasem
Dan Cake (3 ks)
Corny 30 % protein bez pridaného cukru koksova ptichut’
15:00 (1 ks =50 g), Emco tycCinka super ofechy ¢okolada banan
(1ks=30g)
Téstoviny z hrachu cukety Bonduelle (100 g), Violife
19:00 100% veganské platky, olej fepkovy (5 ml), kukufice
Bonduelle (50 g)
Doplitky Vitamin B12, vitamin D
stravy:

Celkem: 1781 kcal
Bilkoviny: 74 g
Sacharidy: 241 g
Tuky: 60 g

Vléknina: 21 g

7. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
200 Chléb zitny (80 g), hummus (30 g), tofu uzené (50 g), 3 x kava Cerna
) rajCata cherry (80 g) neslazena
Vodacca?2l

11:00 Brokolicovy krém (brokolice, voda, petrzel, mrkev, sdjovy

) napoj)
13:30 Country Life vegan segedin (seitan, polenta, zeli)
17:00 Emco tycinka super ofechy ¢okolada banan (1 ks =30 g),

) oreo susenky (2 ks)
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Cocka hnéda (100 g), hladka mouka (10 g), olej fepkovy
19:30 (10 g), cibule (40 g), Lunter parky (1 ks), ocet (2 ml), cukr
(1 g), Zivina kimchi (50 g)
Doplitky Vitamin B12, vitamin D
stravy:

Celkem: 1754 kcal

Bilkoviny: 87 g

Sacharidy: 183
Tuky: 75 g

Vléknina: 16 g

Respondent ¢.

Pohlavi: muz

Veék: 32 let

g

5:

Hmotnost: 80 kg

Vyska: 193 cm

Vegetaridnstvi

(5 let)

Sedavé zaméstnani

1. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
730 250 g bilého jogurtu Holandia, 30 g mysli tesco 2 x Cerny €aj, 1Zice
' ¢okoladové peené, pilka bananu medu
4 x kava s mlékem,
10:00 jablko neslazena
2 I neperlivé vody
12:00 ravioli 150 g, Spenat, smetana (obéd doma) 250 ml -Coca Cola
1 sklenice ml¢ka
} plnotucené Jihoceské
15:00 zitny pernik Pekaftstvi V Zité, 1 ks Madeta
salat (balkansky syr 1/4 baleni, ptl rajée, ptlka okurky
hadovky, 1/2 Cervena paprika, 1/2 bila paprika, saladtova
19:00 e S . . 1
smg¢s, 1Zice olivového oleje, balsamico, 2 ks cerealni
kaiserka s maslem, platkovy syr
Dopliik
OpInKY Vitamin B12, magnesium, omega-3
stravy:

Celkem: 2512

kcal

Bilkoviny: 61 g

Sacharidy: 372 g
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Tuky: 90 g
Vléknina: 23 g

Tekutiny

2. Den
Cas Zkonzumované potraviny
730 250 g bilého jogurtu Holandia, 30 g mysli tesco
' ¢okoladové pecené, pulka bananu
10:00 1 ks banan
12:00 Gateway to India, Sahi Paneer (restaurace)
15:00 cokoladova rolka Tesco
salat (balkansky syr — 1/4 baleni, putl rajce, ptlka okurky
hadovky, 1/2 ¢ervena paprika, 1/2 bilé paprika, salatova
19:00 e, ., . . e 1 1a
smg¢s, 1Zice olivového oleje, balsamico, 2 ks zitny chléb s
maslem, platkovy syr
Doplnk
Py Vitamin B12, magnesium, omega-3
stravy:

2 x Cerny Caj, 1zice
medu

3 x kava s mlékem,
neslazena

2 I neperlivé vody

1 1 Magnesia perliva
voda

Celkem: 2403 kcal
Bilkoviny: 60 g
Sacharidy: 271 g
Tuky: 115 g

Vléknina: 17 g

3. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
_ . 2 x Cerny Caj, 1zice
7:30 Michana vejce, 3 ks, 2 ks toastu se syrem Olz celozrnny medu
4 x kdva s mlékem,
12:00 Bageterie Boulevard — bageta Caprese neslazena
3 1 neperlivé vody
13:00 Jable¢ny strudl, domaci, 2 ks
16:00 1 ks Twix
Salat (balkénsky syr 1/4 baleni, ptl rajce, ptilka okurky
hadovky, 1/2 ¢ervena paprika, 1/2 bila paprika, salatova
19:00 «1es o . . ot
smgs, 1zice olivového oleje, balsamico, 2 ks cerealni
kaiserka s maslem, zlata niva Madeta
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Doplitky
stravy:

Vitamin B12, magnesium, omega-3

Celkem: 2517 kcal

Bilkoviny: 90 g

Sacharidy: 246 g

Tuky: 132 g

Vléknina: 17 g

4. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
715 250 g bilého jogurtu Holandia, 30 g mysli Gokoladové 2 x Cerny Caj, 1zice
) pecené Tesco, ptlka jablka, ptilka bananu medu
4 x kava s mlékem,
1 ks muftin, ¢okoladovy neslazena
3 1 neperlivé vody
10:15 smazeny syr, hranolky, tatarskd omacka ! Tklemce miéka 250
m
salat (balkansky syr 1/4 balent, piil rajce, ptilka okurky grapefruit dZus 300 ml,
19:00 hadovky, 1/2 &ervena paprika, 1/2 bil4 paprika, salatova | domaci
' smg¢s, 1Zice olivového oleje, balsamico, 2 ks cerealni
kaiserka s maslem, zlata niva Madeta
21:00 1 ks babovka domaci
Doplik
OpTRY Vitamin B12, magnesium, omega-3
stravy:
Celkem: 3029 kcal
Bilkoviny: 84 g
Sacharidy: 336 g
Tuky: 150 g
Vléknina: 20 g
5. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
730 250 g bilého jogurtu Holandia, 30 g mysli, ptlka jablka, 2 x Cerny Caj, IZice
) pulka bananu medu
o - T . 2 x kava s mlékem,
burger s vegetarianskym platkem, majonéza, hoicice, ,
12:00 ., . ] . neslazena
opecené brambory, mix salatu, 250 g (obéd doma)
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14:00 Billa susenky, hotka ¢okolada, celé baleni

17:00 1 ks zitny rohlik, platkovy syr, maslo
salat (balkansky syr 1/4 baleni, ptl rajce, ptlka okurky

19:00 hadovky, 1/2 ¢ervena paprika, 1/2 bilé paprika, salatova

) smg¢s, 1Zice olivového oleje, balsamico, 2 ks zitny rohlik s

maslem, platkovy syr Madeta 30 %

Dopliiky Vitamin B12, magnesium, omega-3

stravy:

3 I neperlivé vody

Celkem: 3297 kcal
Bilkoviny: 90 g
Sacharidy: 400 g
Tuky: 146 g

Vléaknina: 29 g

6. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
7:30 ovesna kase s mlékem, 200 g, doplnéno susenym ovocem | I X Cerny Caj, 1Zice
' Mixit medu
3 x kava s mlékem,
10:00 maslovy croissant Albert neslazena
2 I neperlivé vody
12:00 Polovina pizzy 4 Formagi f1'111t1.551m0 napoj,
vitality, 0,5 1
15:00 lipanek maxi, vanilkovy
19:00 nakladany hermelin, 2 ks, 4 platky chleba Sumava
20:30 vanilkovy puding, 200 g
Dopliik
OpIy Vitamin B12, magnesium, omega-3
stravy:

Celkem: 3276 kcal
Bilkoviny: 132 g
Sacharidy: 405 g
Tuky: 123 g
Vlaknina: 30 g
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7. Den

Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
_ . 2 x Cerny Caj, 1zice
7:30 Michana vejce, 3 ks, 2 ks toastu se syrem Olz celozrnny medu
2 x kava s mlékem,
10:00 1 ks banan neslazena
250 ml Coca Cola
12:00 Téstoviny 250 g panzani, rajcatova omacka, polovina 3 I neperlivé vody
) lu¢iny
15:00 1 ks snickers tycinka

salat (balkansky syr, pil rajce, pulka okurky hadovky, 1/2
cervena paprika, 1/2 bila paprika, salatova smes, 1zice

19:00 . . .
olivového oleje, balsamico, 100 g Cottage, 1 ks cerealni
kaiserka s maslem, Blat'acké zlato
21:00 vanilkovy puding, 200 g
Doplnk
Py Vitamin B12, magnesium, omega-3
stravy:

Celkem: 2890 kcal
Bilkoviny: 111 g
Sacharidy: 396 g
Tuky: 97 g

Vlaknina: 15 g
Jidelni¢Kky respodenti stravujici se racionalné
Respondent ¢.6:
Pohlavi: Zena

Vek: 31 let
Hmotnost: 56 kg
Vyska: 168 cm
Racionalni stravovani

Sedavé zaméstnani

1. Den

Cas Zkonzumované potraviny

Tekutiny

30 g granoly, 1 1zicka drceného Inéného seminka, ptilka
skyr Lidl 0,1 % tuku (150 g), 1x tvaroh odtu¢nény Milko
(200 g), tri-Ctvrtiny stfedniho jablka, 1 1zicka araSidového
masla

2,5 1 vody denné

1x zeleny ¢aj (250 ml)
1x bylinkovy ¢aj (250
ml)

137




Podzimni salét s dyni a cervenou fepou, smés salati,
12:15 zalivka, vlasské ofechy, hoicCice, 1 mala bagetka bila (obéd
— jidelna)
85 g ryze, 3 platky mozarelly, 2 platky Sunky Lidl kutect,
20:10 1 miska zeleniny mix, hrst cizrny, 3 mini tvarizky s plisni
Lidl, ptalka ricotty
Doplitky zinek, selen, vitamin C, D2+K, hoi¢ik
stravy:

Celkem: 1621 kcal

Bilkoviny: 100
Sacharidy: 176
Tuky: 60 g

Vléknina: 16 g

g

g

2. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
30 g granoly, 1 1zicka drceného Inéného seminka, ptlka 2,5 1 vody denné
6:30 skyr Lidl 0,1 % tuku (150 g), 1x tvaroh odtu¢nény Milko | celkové
(200 g), tri-Ctvrtiny stfedniho jablka, 1 1zicka araSidového | 1x zeleny ¢aj (250 ml)
masla Béhem dopoledne 500
13:00 Marinované tofu (celé baleni) s fazolovymi lusky a ml ¢aje bylinkového
zZampiony, bagetka, rostlinny olej (obéd — jidelna)
Toasty 6 platkt (Lidl tmavy), zelenina: 2 rajcata stfedni,
20:00 ctvrtina okurky, 1 baleni 100 g eidam lidl 30 %, 3 platky
Sunka, polovina baleni Cottage Lidl
Doplitky zinek, selen, vitamin C, D2+K, hoi¢ik
stravy:

Celkem: 2024

kcal

Bilkoviny: 156 g

Sacharidy: 188 g

Tuky: 73 g

Vlédknina: 25 g

0,1 % tuku, 1 1Zice high protein pudinku Lidl ¢okoladovy,
1 1zi¢ka drceného Inéného seminka

3. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
Ovesna kase: 50 g ovesnych vlocek, 200 ml mléka, voda, 1| 2,5 1 vody denné
6:30 1zice araSidového masla, 1 stiedni banan, 1 1zice skyru Lidl | celkové

1x zeleny ¢aj (250 ml)
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Pohankové rizoto (cca 120 g) s pecenou zeleninou (hrések,

Béhem dopoledne 500

12:15 . _ . . .
kukufice) a syrem feta (cca 60 g) (obéd — jidelna) ml ¢aje bylinkoveho
2 bagetky Lidl Zitno-pSeni¢né mensi, 4 platky toastového
chleba (Lidl tmavy), zelenina (rajce, okurka, paprika), 1
20:00 . ) oL e
camembert lidl milbona, tfetina Cottage Lidl, ¢tvrtina
hummus Lidl, 50 g eidam 30 %, 2 ks tvarazky Lidl velké
Dopliik
OpInKY zinek, selen, vitamin C, D2+K, hor¢ik
stravy:
Celkem: 2347 kcal
Bilkoviny: 121 g
Sacharidy: 287 g
Tuky: 82 g
Vléknina: 20 g
4. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
Ovesna kase: 50 g ovesnych vlo¢ek, 200 ml mléka, voda, 1| 2,5 1 vody denné
6:30 1zice arasidového masla, 1 stiedni banan, 1 1zice skyru Lidl | celkové
' 0,1 % tuku, 1 1Zice high protein pudinku Lidl ¢okoladovy, | 1x zeleny ¢aj (250 ml)
1 1zicka drceného Inéného seminka 1x kava filtr (250 ml)
12:1 80 g ryze, tofu, 2x ks tvarizek Lidl velky, smés zeleniny, | 0.4 bilého vina +
15 cizrna alkoholicky drink na
) N . . . - - bazi rumu maly
20:15 1 triangl $paldovy pecivo, trictvrte cottage blanik, 2 platky
) eidamu 30 %, 2 platky kuteci Sunky Lidl, mix zeleniny
Doplnk
OpInKy zinek, selen, vitamin C, D2+K, horc¢ik
stravy:

Celkem: 1871 kcal

Bilkoviny: 103 g

Sacharidy: 206 g

Tuky: 32 g

Vléknina: 15 g

(200 g), tri-Ctvrtiny stfedniho jablka, 1 1zi¢ka araSidového
masla

5. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
30 g granoly, 1 1zi¢ka drceného Inéného seminka, pilka 2,5 1 vody denné
6:30 skyr Lidl 0,1 % tuku (150 g), 1x tvaroh odtu¢nény Milko | celkove

1x zeleny ¢aj (250 ml)
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Cizrnovy gyros, pita chleba, tzatziky, trochu zeleniny
12:15 (cuketa, lilek, raj¢e), 1 kousek cokolady (po obéd¢)
(obéd — jidelna)

brambory, bataty pecené s 1 1zici oleje, mix zeleniny, 1
20:15 platek Sunky, 150 g eidam, 2 ks tvartzky velké Lidl,
tfetina ricotty

Doplitky

zinek, selen, vitamin C, D2+K, hoi¢ik
stravy:

Celkem: 1821 kcal
Bilkoviny: 108 g
Sacharidy: 175 g
Tuky: 80 g

Vlaknina: 15 g

6. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
6:30 livance z bananu, 1zi¢ka arasidového masla, 1,5 1Zice 2,51 V(zdy denné
) protein puding ¢oko Lidl, 3 1zice odtu¢néného tvarohu celkove
pohanka 80 g, tofu uzené Lidl, dv¢ hrsti brokolice, pilka
sklenice cizrny Lidl, 1zicka s6jové omacky, 1zicka rybi
13:00 i yiy w1 . sy .
omacky, 1zicka arasidového maslo, 1 1zicka fepkového
oleje
2 bagetky Lidl pSeni¢no-zitné, 2 platky toastu Lidl tmavy,
20:15 100 g eidam 30 %, 1 baleni cottage Lidl 200 g, 3 ks
tvartizky velké Lidl, mix zeleniny
Doplitky zinek, selen, vitamin C, D2+K, hoi¢ik
stravy:

Celkem: 2196 kcal
Bilkoviny: 173 g
Sacharidy: 219 g
Tuky: 71 g

Vléaknina: 30 g

7. Den

Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny

livance z bananu, 1, 5 17i¢ka arasidového masla, 1,5 IZice | 2,5 1 vody denné

6:30 "
protein puding coko Lidl, 3 1Zice odtunéného tvarohu celkoveé
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80 g kuskus celozrnny, mix zeleniny (rajce, okurka,
13:00 paprika bila), 3 susena rajcata Lidl sucha, 1 ks tvariizek
velky lidl, 3 platky Sunky krtti Lidl, 3 tvarizky mini s
plisni Lidl, ¥4 mozzarelly
pulka vétsi bataty pecena na 1zici oleje, ¥4 mozarelly, /5
20:15 plechovky ¢ervenych fazoli, 1 ks tvarizek velky Lidl, 1
mix zeleniny, 1/4 ricotty, 's cottage Lidl
Doplitky zinek, selen, vitamin C, D2+K, hor¢ik
stravy:

Celkem: 1587 kcal
Bilkoviny: 110 g
Sacharidy: 170 g
Tuky: 47 g

Vléknina: 20 g

Respondent ¢.7:
Pohlavi: Muz

Vek: 59 let
Hmotnost: 85 kg
Vyska: 183 cm
Racionalni stravovani

Sedavé zaméstnani

1. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
1 x Cerny cCaj
8:00 2 platky chleba s maslem, Sunka, 2 platky syr Leerdamer |, sklenice cola Zero
2 1 vody
10:00 buchta kynuta s tvarohem (domaci) 1 x kava slazena
12:45 Losos (citrén, siil, pept), bramborova kase, brokolice na
) pafe (3 hlavicky)
15:00 2 x platky ¢okoladové babovky, bily jogurt (mala
) misticka)
21:00 Tousty (4 x platky toastového chleba), maslo, Sunka, 2
) platky syr Leerdamer, fedkvicky
Doplitky Vitamin D3
stravy:

Celkem: 2351 kcal
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Bilkoviny: 103 g
Sacharidy: 290 g
Tuky: 85 ¢

Vléknina: 21 g

2. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
) ) y ) ) 1 x Cerny Caj

8:00 2 platky chleba s maslem, Sunka, 2 platky syr Leerdamer 2 x sklenice cola Zero
2 1 vody

10:00 Buchta kynuta s tvarohem 1 x kava slazena
2 X prosecco

12:45 Hermelin (rozpeceny v troub¢), brambory, keCup, fazolky

15:00 Buchta kynuté s tvarohem (domaci), bily jogurt (3 1zice)

21:00 Tousty (4 x platky toastového chleba), maslo, Sunka, 2

) platky syr Leerdamer, fedkvicky
Dopliiky Vitamin D3
stravy:

Celkem: 2301 kcal
Bilkoviny: 83 g
Sacharidy: 255 g
Tuky: 87 g

Vléknina: 19 g

Tekutiny

3. Den

Cas ZKkonzumované potraviny

2 x cerealni kaiserka, zervé Pilos, Sunka, 2 platky syr
8:00 .

eidam 30 %
10:00 Buchta kynuta s tvarohem, jogurt bily
12:45 Rizoto se zeleninou posypané syrem
14:00 Tatranka
21:00 Té&stoviny se Sunkou a vajickem, syr, kyselé okurky

1 x Cerny Caj
2,51 vody
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Doplitky
stravy:

Vitamin D3

Celkem: 2330 kcal

Bilkoviny: 86 g

Sacharidy: 275 g

Tuky: 88 g
Vléknina: 19 g

4. Den

Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
2:00 2 x cerealni kaiserka, zervé Pilos, $unka, 2 platky syr 2,5 1vody

: eidam 30 % 2 x kava slazena

2 X pivo

10:00 Jogurt, bortivky

12:45 Kufeci platek, ryze, omacka

15:00 1 x $trtdl (domaci)
21:00 Testoviny se Sunkou a vajickem, syr, kyselé okurky (jako

) véera)

Dopliiky Vitamin D3

stravy:
Celkem: 2264 kcal
Bilkoviny: 121 g
Sacharidy: 266 g
Tuky: 65 g
Vlédknina: 18 g

5. Den

Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny

2:00 2 x rohlik bily s maslem, Sunka, 2 platky syr Madeland 1 x Cerny Caj
: Original 1 x kava slazena
2 1 vody

10:00 1 x $tradl (domaéci)

12:45 Cockové kari, 2 x naan, vafené vejce
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21:00 Livance, bily jogurt, marmelada, ovoce

Doplitky
stravy:

Vitamin D3

Celkem: 2276 kcal
Bilkoviny: 83 g
Sacharidy: 309 g
Tuky: 85 ¢g
Vlaknina: 35 g

6. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
2:00 2 x chleba Sumava s maslem, Sunka, 2 platky syr 1 x Cerny Caj
' Madeland original 2,51 vody
10:00 Pribinacek
12:45 Cockové kari, 2 x naan, vafené vejce, kyselé okurky (jako
) véera)
15:00 1 x ¢okoladovy muffiny
21:00 Treska zapecCena se syrem, bramborova kase, brokolice,
) keCup
Dooli
oplfiky Vitamin D3
stravy:
Celkem: 2221 kcal
Bilkoviny: 114 g
Sacharidy: 271 g
Tuky: 80 g
Vlaknina: 32 g
7. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
2:00 2 x chleba Sumava s maslem, Sunka, 2 platky syr eidam 30 | 1 x Cerny €aj
: o 2 1 vody
2 X pivo
12:45 ” halloumi, brambory pecené, fazolky
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16:00 2 x ¢okoladovy muffiny, bily jogurt, mandarinka
21:00 2 x chleba Sumava, omeleta, kysané zeli
Doplik
Py Vitamin D3
stravy:

Celkem: 2317 kcal

Bilkoviny: 85 g

Sacharidy: 253
Tuky: 87 g

Vléknina: 15 g

g

Respondent ¢.8:

Pohlavi: Zena

Veék: 23 let

Hmotnost: 62 kg

Vyska: 176 cm

Racionalni stravovani

Studentka
1. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
2:00 Ovesna kase, %4 odtuénéného tvarohu, 1/2 banan, 1 lzice 1 x zeleny Caj
) arasidového masla, skotice, mrazené lesni plody (hrst) Voda (asi 1,51)
Zeleninoveé rizoto - ryze (asi 80 g), kufeci maso (100-150 2 x’ kava bez cukru,
12:00 g), mrazena zelenina (hrst), cibule, fepkovy olej (1 1zice), micko
koteni, strouhany eidam 30 % (hrst)
17:00 Granola (¢okoladova Dm — 3 lzice), %2 odtu¢néného
' tvarohu, %2 bananu, 1 1zi¢ka arasidového masla
21015 Kvaskovy chleba (2 platky) s lucinou, 2 x mrkve, 1 x
) platky veptové Sunky, 2 x platky eidamu 30 %
22:00 2 x kosticky ¢okolady Lindt 70 %
Doplnk
OPTRY Magnesium
stravy:

Celkem: 2143 kcal

Bilkoviny: 127

g

145




Sacharidy: 267 g

Tuky: 61 g
Vléknina: 20 g

2. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
) 1 x zeleny caj

8:00 Doméci kakaova buchta, jablko, skyr Voda (asi 1,5 1)

Zeleninoveé rizoto - ryze (asi 80 g), kufeci maso (100-150 1 x’kéva bez cukru,
13:30 g), mrazena zelenina (hrst), cibule, fepkovy olej (1 1zice), mieko

kofeni, strouhany eidam 30 % (hrst) — stejné jako vcera
17:00 Domaci kakaova buchta — 2 ks, ¥ tvarohu

Kvéskovy chleba (2 platky) s luc¢inou, %2 okurka, 72
20:30 . .

mozzarelly, 2 x platky eidamu 30 %
Doplnk

OPTRY Magnesium

stravy:

Celkem: 2000 kcal

Bilkoviny: 133
Sacharidy: 250
Tuky: 51 g

Vléknina: 15 g

g

g

3. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
2:00 Ovesna kase, 5 polotu¢ného tvarohu, 1/2 banan, 1 1zZice 1 x zeleny Caj
) arasidového masla, skofice, mrazené lesni plody (hrst) Voda (asi 21)
Zeleninova smés s bulgurem — bulgur (1/2 hrnku), 2 X, kéva bez cukru,
12:00 kukufice, hrasek, mrkev, /2 mozzarelly, 1 1Zice luciny, ml¢ko
koteni
17:00 Mrkvovy muffin, odtu¢nény tvaroh (1/2 baleni)
21015 Syr na panev (celé baleni), brambory (200 g), keCup,
) fazolky
22:00 Mrkvovy muffin
Doplitk
OpTRY Magnesium
stravy:
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Celkem: 2214 kcal

Bilkoviny: 114 g

Sacharidy: 262 g

Tuky: 80 g

Vléknina: 24 g

4. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
Granola (¢okoladova Dm — 3 IZice), 2 odtu¢néného 2 x zeleny ¢aj
7:00 tvarohu + bild Hollandia (asi 4 1zice), 2 bananu, %2 jablka, | Voda (asi2 1)
1 1zicka araSidového masla
Téstoviny s rajcatovou omackou (rajcatovy protlak, cibule,
11:40 bazalka, olivovy olej, suSena rajéata v oleji), 4
mozzarelly, 2 x platky veprové Sunky
Granola (¢okolddova Dm — jako réno, akorat trochu méné
15:00 — asi 2 lzice), 2 odtu¢néného tvarohu + bila Hollandia (asi
4 1zice), 2> bananu, ' jablka
19:50 Kufeci prsa, brambory, pec¢ené kapusticky s olejem a
) kofenim
Doplik :
OpTRY Magnesium
stravy:
Celkem: 1807 kcal
Bilkoviny: 134 g
Sacharidy: 218 g
Tuky: 45 g
Vléknina: 15 g
5. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
Ovesna kase (ovesné vlocky, mandlovy napoj, skofice), 2 |2 x ¢erny Caj
6:30 bananu, %2 odtu¢néného tvarohu, skofice, hrst mrazenych | Voda (asi 2 1)
lesnich plodi, 1 1zicka arasidového masla 1 x kava bez cukru,
mléko
14:00 2 x kola¢ kynuty z pekérny s tvarohem a drobenkou Vino bilé — 2 sklenicky
16:00 1 x milko jogurt
Pecené brambory v troubé s olejem a kotenim (asi %2
19:00 talife), zelenina (1/3 talife — okurka, kedlubna), 2x
olomoucké tvarizky, kecup, 2 platky Sunky
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Doplitky
stravy:

Magnesium

Celkem: 1900 kcal

Bilkoviny: 78 g

Sacharidy: 221 g

Tuky: 50 g

Vléknina: 13 g

6. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
Ovesnd kase, !4 bananu, 2 polotu¢ného tvarohu, skofice, 1 x zeleny caj
8:00 hrst mrazenych bortivek, 1 1zicka ara§idového masla, 2 x | Voda (asi 1,5 1)
vlasské ofechy 2 x kéva bez cukru,
12:45 Losos, brambory (1/3 talite), citron, fazolky (1/3 baleni), ml¢ko
) keéup
16:30 2 x domaéci kolac z kefiru, 3 x Izice jogurtu Hollandia
Pohankovy chleba, lu¢ina, 2 x madeland fit, 1 x vafené
21:30 . ,
vejce, 4 x kysela okurka, 1 x mrkev
Doplnk
OpTRY Magnesium
stravy:
Celkem: 2134 kcal
Bilkoviny: 100 g
Sacharidy: 267 g
Tuky: 70 g
Vléknina: 21 g
7. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
3 x livance (osmazené na fepkovém oleji — mandlovy 1 x Cerny Caj
9:00 napoj, vejce, ovesna mouka), 2 x 1zice bilého jogurtu, 1 x | Voda (asi 2 1)
kosti¢ka ¢okolady Lindt, zero karamelovy sirup, Y2 bananu | 2 x sklenicky vina
13:00 5 halloumi, brambory, okurka, kecup
17:00 1 x kolac
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20:40 Pohankovy chleba, lu¢ina, 2 x madeland fit, 1 x vafené
) vejce, 4 x kysela okurka, 1 x mrkev (jako vcera)
22:20 1 x kola¢ (jako odpoledne)
Dopliik
OPTRY Magnesium
stravy:

Celkem: 2455 kcal
Bilkoviny: 101 g
Sacharidy: 294 g
Tuky: 80 g

Vléknina: 20 g

Respondent ¢.9:
Pohlavi: Zena

Vek: 55 let
Hmotnost: 65 kg
Vyska: 175 cm
Racionalni stravovani

Sedavé zaméstnani

1. Den

Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny

1 x Cerny caj, 1 1zicka
7:00 Chléb s ramou, Sunkou a syrem cukru

1 x ovocny ¢aj, 1
10:00 1 x platek vanocky 1zicka cukru

1,51voda

. . . . N Y 1 x sklenicka cola cola

13:00 Testoviny se zeleninou, strouhany syr (obéd v jideln¢) Jero

1 x kava s mlékem, 1
16:00 Jogurt bily hollandia (1/2 velkého baleni), miisli 17i&ka cukru
19:00 2 x parek, brambory
Doplnky X
stravy:

Celkem: 1839 kcal
Bilkoviny: 57 g
Sacharidy: 221 g
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Tuky: 80 g

Vléknina: 13 g

2. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
1 x ¢erny caj, 1 1zicka
7:00 2 x platek vanocky, bily jogurt chocetisky cukru

Treska na masle, bramborova kase, kompot (obéd

1 x ovocny Caj, 1

12:00 ., . 1zi¢ka cukru
v jideln¢) 151 voda
19:00 Kufeci prsa (cca 150 g), kuskus (70 g), syrova omacka, 1 x skleni¢ka cola cola
' mrazena zelenina Zero
Doplitky 1 x kava s mlékem, 1
stravy: X 1zi¢ka cukru
Celkem: 1803 kcal
Bilkoviny: 109 g
Sacharidy: 212 g
Tuky: 60 g
Vléknina: 15 g
3. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
) 1 x ovocny ¢aj, 1
9:00 Houska bila s ramou, eidamem 45 % a Sunkou Izicka cukru
1,51 voda
13:00 2 x platek vanocky 1 x sklenicka cola cola
Zero
) _— . vixt el o , 1 x kava s mlékem, 1
15:00 Jogurt s miisli, banan, 1 1zi¢ka ofiskového masla :
1zicka cukru
18:00 1 x kefirové mléko (300 ml)
Rizoto s ¢ockou beluga (mrazena zelenina, mleta paprika,
20:40 oregano, rajcata v konzerve, susena rajcata, mrkev, asi 2
1Zice olivového oleje), balkansky syr, vafené vejce
Doplnky
X
stravy:

Celkem: 2007 kcal
Bilkoviny: 67 g

Sacharidy: 270 g
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Tuky: 70 g
Vléknina: 19 g

4. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
1 x kelimek bilého jogurtu (3,5 % tuku), banan, 2 1zice 1 x ¢erny ¢aj, 1 1zicka
9:00 . 1 k
miisli cukru
1,51 voda
13:00 Znojemska pecené, ryze (obéd v jidelng) 1 x sklenicka
podébradka
16:00 1 x kynuty kola¢ s tvarohem a ovocem (kupovany), ! X kiva s mickem, 1
1zi¢ka cukru
18:00 Hermelin, pecené brambory, hrst polnicku, 1 1Zice tatarky
Dopliky
X
stravy:
Celkem: 1861 kcal
Bilkoviny: 81 g
Sacharidy: 202 g
Tuky: 77 g
Vléknina:15 g
5. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
9:00 1 x kynuty kola¢ s tvarohem a ovocem (kupovany), 1 x 1 x Cerny ¢aj, 1 1Zicka
) kelimek skyru cukru
1 x ovocny ¢aj, 1
14:00 Sunkofleky, okurkovy salat (obéd v menze) 1zicka cukru
1,51voda
16:00 1 x &okoladovy bonbon Lindt I'x sklenicka cola cola
Zero
2 x kava s mlékem, 1
17:00 Hruska 1zicka cukru
20:00 Zeleninovy vyvar s nudlemi (celer, mrkev apod.), toustovy
) chléb se syrem (2 platky)
Doplnky
X
stravy:
Celkem: 1711 kcal

Bilkoviny: 82 g
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Sacharidy: 202 g

Tuky: 55 g
Vléknina:16 g

6. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
9:00 1 x kelimek bilého jogurtu (3,5 % tuku), banan, 2 1zice 2 x Cerny ¢aj, 1 1zicka
' ovesnych vlocek, 1 1zicka ofiskového masla cukru
1,51 voda
13:00 Palacinka s rybizovou marmeladou 1 x sklenicka cola cola
Zero
17:00 Vepio knedlo zelo, 4 platky bramborového knedliku (obéd |2 x k4va s mlékem, 1
' v menze) 1zicka cukru
20:40 1 x houska bila s ramou a eidamem 30 %, 1 ks pernik
Dopliky
X
stravy:
Celkem: 1857 kcal
Bilkoviny: 68 g
Sacharidy: 234 g
Tuky: 70 g
Vléknina:17 g
7. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
2 palaginky s rybizovou marmeladou a bilym jogurtem (3 | 1 X Cerny ¢aj, 1 1zicka
9:00 L,
1zice) cukru
1 x ovocny ¢aj, 1
13:00 Losos, bramborova kase, brokolice, 1 1zice tatarky 1zicka cukru
1,51voda
17-00 I x pernik 2 x kéava s mlékem, 1
1zicka cukru
20:00 2 platky toustového chleba, maslo, eidam 30 %
Doplnky
X
stravy:

Celkem: 1679 kcal

Bilkoviny: 73 g

Sacharidy: 212 g
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Tuky: 62 g
Vléknina: 20 g
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Priloha ¢. 4
SENZORICKA ANALYZA

Rostlinné napoje

Ukol: Predlozeny vzorek ochutnejte a zaznamenejte piijemnost a intenzitu chuti.

Celkova prijemnost chuti vzorku:

1 2 3 4 5

nepiijemna velmi piijemna

Piijemnost textury/ konzistence vzorku:

1 2 3 4 5
r|16pfij emna Velmi| prijemna
Viiné

1 2 3 4 5
r|1epfij emna Velmi| ptijemna
Vzhled:
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nepiijemna velmi piijemna
Barva:

1 2 3 4 5
nepiijemna velmi piijemna

Intenzita pachuti/ cizich chuti:

1 2 3 4 5
nepiijemna velmi ptijemna

Celkovy dojem:
1 2 3 4 5
nepiijemna velmi pfijemna
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SENZORICKA ANALYZA

Rostlinné nahrady syrt

Ukol: Predlozeny vzorek ochutnejte a zaznamenejte piijemnost a intenzitu chuti.

Celkova prijemnost chuti vzorku:

1 2 3 4 5

nepiijemna velmi piijemna

Piijemnost textury/ konzistence vzorku:

1 2 3 4 5
nepiijemna velmi piijemna
Viiné

1 2 3 4 5
nepiijemna velmi pfijemna
Vzhled:

1 2 3 4 5
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nepiijemna velmi piijemna

Barva:
1 2 3 4 5
nepiijemna velmi piijemna

Intenzita pachuti/ cizich chuti:

1 2 3 4 5
nepiijemna velmi ptijemna

Celkovy dojem:
1 2 3 4 5
nepiijemna velmi pfijemna
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