Univerzita Karlova

1. 1ékarska fakulta

Specializace ve zdravotnictvi

Nutri¢ni terapie

Tereza Schybalova
Vyznam mléka a jeho rostlinnych alternativ ve vyziveé

Importance of milk and its plant alternatives in human nutrition

Bakalaiska prace

Vedouci zavérecné prace: prof. Ing. Jana Dostalova, CSc.

Praha 2023



Prohlaseni:

Prohlasuji, Ze jsem bakalafskou préaci na téma Vyznam mléka a jeho rostlinnych alternativ
ve vyziveé zpracovala samostatné a Ze jsem fadn¢ uvedla a citovala vSechny pouzité
prameny a literaturu. Souc¢asné prohlasuji, ze prace nebyla pouzita k ziskani jiného nebo

stejného titulu.

Souhlasim s trvalym ulozenim elektronické verze mé prace v databazi systému
meziuniverzitniho projektu Theses.cz za Gcelem soustavné kontroly podobnosti
kvalifika¢nich praci.

V Praze dne 27. 4. 2023

TEREZA SCHYBALOVA

Podpis



Podékovani

Chtéla bych moc podékovat mé vedouci bakalaiské prace prof. Ing. Jané Dostalové, CSc. za
jeji veskery cas, ktery mné a mé praci vénovala, za profesiondlni piistup a za vSechny cenné
rady, které mi béhem psani pfedala. Déle bych chtéla velmi pod€kovat Ing. Mgr. Diané
Chrpové, Ph.D. za oponenturu mé prace. Specidlni pode€kovani patii také Bc. Tereze
Hondlikové¢ za veskerou pomoc, kterou mi vénovala, za zodpovézeni na mnoho mych otazek
a za velkou ochotu v pribéhu celého psani. V neposledni fad€¢ bych chtéla moc podékovat
mé rodiné a pfiteli, bez kterych bych praci nezvladla dokonit.



Identifikacni zaznam:

SCHYBALOVA, Tereza. Vyznam miéka a jeho rostlinnych alternativ ve vyzivé,
[Importance of milk and its plant alternatives in human nutrition]. Praha, 2023. 92 stran, 3
prilohy. Bakalaiska prace. Univerzita Karlova, 1. 1ékafska fakulta, I1I. Interni

klinika — klinika endokrinologie a metabolismu 1. LF UK a VFN. Vedouci prace prof. Ing.

Jana Dostalova, CSc.



Abstrakt

Bakalatska prace se zabyva otazkou mléka a jeho rostlinnymi alternativami. Mléko je
zakladni slozkou potravy zastoupenou v jidelni¢cich prevazné vétsiny populace.
Konzumace ovliviiuje dostate¢ny piijem plnohodnotnych bilkovin, Sirokou skalu mastnych
kyselin a mineralnich latek. Ackoli je mléko nedilnou soucésti ve straveé, v ramci
modernizace poslednich let dochazi k jeho nahrazovani rostlinnymi napoji — mandlovym,

kokosovym, ovesnym, séjovym nebo makovym.

Prace zahrnuje detailni rozbor obou potravinovych skupin a jejich nasledné porovnani

v ramci vlivu na zdravi ¢lovéka.

Teoreticka Cast se zabyva predstavenim druht zivoc¢isSného mléka — kravského, ovciho

a koziho. VSechny tfi druhy mléka jsou rozebrany, jak z pohledu chemického slozeni —
bilkovin, sacharidi, tukti, vitaminu a mineralnich latek, tak z pohledu jejich pozitivnich a
negativnich vlivii na lidsky organismus. Nasledné se teoreticka ¢ast zabyva druhou
skupinou, a to rostlinnymi népoji. Pojednava o mandlovém, kokosovém, ovesném a
sojovém napoji, jejich chemickém slozeni a pozitivnim ¢i negativnim vlivu na lidské
zdravi. V zavéru jsou ob¢€ potravinarské skupiny porovnany a jsou objasnény nejasnosti

tykajici se vyznamu ve strave.

Prakticka ¢ast je rozdélena do dvou ¢asti. Cilem prvni ¢asti bylo pomoci on-line dotazniku
zjistit, zda Siroka vefejnost piijima spiSe mléko anebo jeho rostlinné alternativy, a z jakého
divodu ptipadné mléko do jidelnicku nezatazuje. Prvni otdzky jsou mifené na
respondenty, jejich pohlavi, vék a ukonéené vzdélani. Nasledné otdzky jsou mifené jak na
konzumenty mléka, tak na konzumenty rostlinnych napoji. Posledni otazky zjist'uji postoj
respondentl k dalezitosti mléka a mléEnych vyrobkt a dilezitosti vapniku ve stravé.
Vysledky vyzkumu dle uvedenych odpovédi vysly velmi ptiznivé. VEtSina respondenttt
konzumuje klasické mléko a skoro tfi Ctvrtiny respondenti vnimaji divody, pro¢ mléko do
stravy zafazovat. Na druhou stranu vice jak polovina respondentil nevi, zda pfijima
dostatecné mnozstvi vapniku ve stravé. Druhd ¢ast praktické ¢asti se nadale vénuje
vyhodnoceni jidelnicku, do kterych neni zafazované mléko nebo mlécné vyrobky.
Vysledné vyhodnoceni ukazalo malé mnozstvi vapniku ve stravé u jedinct, ktefi vyplnili
jidelni¢ek a nepfijimaji mléko ani mlééné vyrobky. Vapnik neni u jedinch ani

suplementovan v podob¢ doplnki stravy.

Kli¢ova Slova: mléko, rostlinné napoje, vyzivova hodnota



Abstract

Milk is a basic component of food represented in the menus of the vast majority of the
population. Consumption affects enough essential proteins, fatty acids and minerals in diet.
Even thought milk is an integral part diet, because of modernization of recent years, it has

been replaced by plant-based drinks - almond, coconut, oat, soy.

The work includes a detailed analysis of both food groups and their subsequent comparison
within the framework of the effect on human health.

The theoretical part of the presentation deals with types of animal milk - cow's, sheep's and
goat's. All three types of milk will be analyzed, both from the point of view of chemical
composition of proteins, carbohydrates, fats, vitamins and minerals and from the point of
view of their positive and negative effects on the human organism. After that, the
theoretical part deals with second group, as with plant based drinks. I discuss almond,
coconut, oat and soy drinks, their chemical composition and positive or negative effects on
human health. In the conclusion, both food groups are compared and ambiguities regarding
the importance in the diet are clarified.

The practical part is divided into two parts. The aim of the first part of the practical part
was to find out, using an online questionnaire, whether the general public prefers milk or
its plant alternatives, and for what reason, if any, milk is not included in the menu. The
first questions are aimed at the respondents, their gender, age and completed education.
The follow-up questions are aimed at both milk consumers and plant-based drink
consumers. The last questions ascertain the respondents' attitude towards the importance of
milk and milk products and the importance of calcium in the diet. According to the given
answers, the results of the research were very favorable. The majority of respondents
consume regular milk, and almost three quarters of respondents perceive the reasons why
milk should be included in the diet. On the other hand, more than half of the respondents
do not know whether they receive a sufficient amount of calcium in their diet. The second
part of the practical part is devoted to the evaluation of the menu, which does not include
milk or dairy products. The resulting evaluation showed a small amount of calcium in the
diet of individuals who completed the menu and do not consume milk or dairy products.
In individuals, calcium is not even supplemented in the form of dietary supplements.

Key words: milk, plant based drinks, nutrition
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S ptibyvajicim poctem lidi, ktefi se rozhodli piejit z Zivocisné stravy pouze na stravu
rostlinnou a téch, ktefi trpi alergii na bilkovinu kravského mléka, laktézovou intoleranci,
a tak nepftijimaji ¢i nemohou piijimat mléko a mlééné vyrobky, ptibyva také veétsi mnozstvi
rostlinnych néapoji, které svou funkci zastupuji Zivo€isné mléko v jidelniccich u téchto

skupin.

V soucasné dobé byva kravské mléko nahrazovano rostlinnymi napoji také v jidelniccich
lidi, ktefi nespadaji do zadné vySe zminéné skupiny a kteii mléko vytadili pouze z vlastniho
piesvédceni o jeho toxicité. Diky velké diverzité druhl rostlinnych ndpoji a lidském
presvédCeni se rostlinné alternativy povazuji u nemalé vétSiny za lep$i variantu, nez je
kravské mléko.

Mliéko je dulezitou potravinou pii kazdodenni konzumaci z diivodu pfijiméni pottebnych
Zivin, vitamind a mineral, pfevazn¢ vapniku. Se vzrlstajicimi piipady onemocnéni
osteoporozou je kladen vétsi diiraz na prevenci proti vzniku tohoto onemocnéni uz v raném
veéku. Spravnou edukaci a nasledné dobfe sestavenym jidelnickem s dostatkem vapniku lze

fidnuti kosti predejit.

Teoreticka ¢ast této bakalatské prace rozebird slozeni kravského, ovciho a koziho mléka,
jejich vyznam a piipadné zdravotni komplikace spojené s konzumaci. Dale rozebira

rostlinné napoje, a nakonec obé skupiny porovnava z hlediska slozeni a vyznamu ve strave.

Prakticka cast je rozdélena na dvé casti. Prvni ¢ast je zamétena na dotaznikovy prizkum,
ktery byl vyplnén Sirokou vefejnosti. Druhd ¢ast je zaméfena na vyhodnoceni sedmi riznych

jidelnick jedinci, ktefi nezatfazuji mléko ani mlécné vyrobky do stravy.



1. TEORETICKA CAST
1.1 Mléko

vvvvvv

byla napsana prvni kniha o mléce a mléénych vyrobcich od Svycarského 1ékate Conrada
Gessnera, kde byla vyzdvihnuta dilezitost jeho zastoupeni v potravé. Na zdkladé jeho
klicové role ve vyzive byla lidska civilizace pfinucena domestikovat zvét produkujici mléko

pro jeho lepsi ziskavani a jeho nasledné zpracovavani. [1,5]

Je zndma konzumace dvou druhii mléka, kravského mléka a mléka, které nema kravsky
puvod, tedy ovciho, koziho, buvoliho, osliho atd. Oba druhy jsou soucasti vyzivy od
nedavnych let. Zasluhou celosvétového rozsifeni a nasledné velké produkce je kravskeé
mléko nejkonzumovanéjsi ze vSech druhti, a proto si pod pojmem “mlé¢ko” vétSina lidi
predstavi prave to kravské. Kazdopadné i1 ov¢i a kozi mléko zastupuji vyznamnou roli jak ve
vyziveé, tak ve zpracovani. Mnoho mlékarenskych spolecnosti zaujima zajem v pouziti
koziho a ov¢iho druhu mléka kvili vétsi diverzité finalnich mléénych vyrobkl. Produkce
mléka také zavisi na geografickém rozlozeni. V riznych ¢asti svéta se muzete setkat
s odchylkami a je podporovana produkce mléka z dobytka, které se nejlépe piizphsobi
klimatickym podminkam na ur¢itém tizemi. Napiiklad ov¢i mléko je produkovano prevazné
v Evropé, Stiredomofi a Sttedozapad¢. Na druhou stranu produkce koziho mléka (tzv. mléka
chudych) ptevlada v Africe a jizni Asii. [2]

1.1.1 Legislativni vymezeni mléka

Legislativni oznaceni podle Natizeni Evropského parlamentu a rady (EU) ¢. 1308/2013
definuje mléko jako ,,produkt pro lidskou potiebu‘ a jako ,vyhradné beznou tekutinu
vylucovanou mlécnou zlazou ziskanou z jednoho nebo vice dojeni bez toho, aby se do ni
cokoli pridavalo nebo z ni odebiralo ““. Vyraz ,,mléko* 1ze také pouzit:

a) pro mléko, které bylo zpracovano, aniz bylo pozménéno jeho slozeni, nebo pro
mléko, jehoz obsah tuku byl standardizovan podle casti IV

b) v souvislosti ve slovem nebo slovy pro oznaceni druhu, jakostni tridy, piivodu nebo
zamysleného zpiisobu pouziti takového mléka nebo pro popis fyzikalniho
zpracovani nebo upravy slozeni, kterym se podrobilo, za predpokladu, Ze se tato

uprava omezuje na pridani nebo odebrani prirozenych slozek mléka.

Dale vyhlaska 1308/2013 definuje mléko jako produkt kravského pivodu v souladu

s Clankem 227, ktery vymezuje mlééné vyrobky, pojednava o skutecnosti uvedeni druhu
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zvitete, ze kterého mléko nebo mlécny vyrobek pochazi, pokud se jedné o vyrobek jiny nez
z kravského mléka. [3]

1.1.2 Spotfeba miléka

Kravské mléko je nejhojnéji pouzivané mléko pro vyzivu ¢lovéka. Jeho celkova svétova
produkce v souc¢asné dobé¢ ¢ini 84 %. V mensi mife je pak zastoupené mléko buvoli, jehoz
produkce ptedstavuje 12,7 %, mléko kozi s 2,3 % a mléko ov¢i s 1,4 %. Evropskeé staty pod
zastitou Evropské unie spadaji mezi nejvetsi producenty kravského mléka a na svétoveé
produkci se podileji z /4 z celkového vyprodukovaného mnoZstvi. Amerika, prevazné USA,
Argentina, Mexiko, Kanada a Brazilie zastituji aZ !/3 mnoZstvi produkce mléka. Z Asijskych
statd je nejvice zastoupena Indie a Cina, které se vyrazné podileji na celkovém mnozZstvi

produktli, naproti tomu Afrika vyprodukuje méné nez 5 %. [4]

1.1.3 Faktory ovliviujici mnozstvi a jakost miéka

Celkové mnozstvi vyprodukovaného mléka a kvalita mléka piimo zavisi na genetické
kapacité stada, kvalité vyzivy poskytované kravam, zdravotnich podminkach zvéie a urovni
chovného hospodatstvi, které produkci zprostiedkovdva. Hlavni faktory ptlisobici na
produkci a jakost mléka pojednavaji o genetickych faktorech, fyziologickych faktorech,
faktorech vnéjsiho prostiedi a zdravotniho stavu dojnic.

Velky vliv na kvalitu mléka mé pfedevsim typ plemene skotu, kdy jsou prokazany rozdily
v obsahu hlavnich slozek mléka, pfevazné bilkovin, tuku a také proménna velikost tukovych
kulicek. Plemena mohou byt rozdélena na dva hlavni typy, v ¢emz prvni — mlécny typ
charakterizujeme vysSi produkci mléka, ale niz$i nutricni hodnotou a typ druhy —
kombinovany definujeme mensi produkci mléka a vyssi nutriéni hodnotou. Fyziologickym
faktorem se povazuje stddium laktace. Lakta¢ni obdobi se rozdéluji do tfech etap.
Kolostralni obdobi trvajici 4 - 7 dni kratce pted porodem a par dni po porodu, obdobi zralého
mléka trvajici od doby po kolostralnim obdobi maximalné do 3 - 6 tydnt po porodu a obdobi
starodojného mléka u bifezich krav 60 - 90 dni pfed porodem. Zdravotni stav dojnic se
predpoklada jako dalsi dilezity fyziologicky faktor v produkci kvalitné nutri¢éniho mléka.
NejcastejSim onemocnéni krav mlize byt zanét mlééné zlazy, v tomto piipadé mohou nastat

patologické zmény mléka. [4]
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1.2 Kravské mléko

Kravské mléko je nejrozSifenéjsi druh mléka s celkovou produkci 84 % z celkového
mnozstvi. Je produkovano mléénou Zlazou samice tura. Mlze byt nazyvano ,,perfektni
potravinou® z diivodu bohatého slozeni bilkovin, tukii, sacharidl, vitamint a dulezitych
minerald, které je nejlépe prizplisobeno potiebdm vyvijejiciho se jedince. A proto je mléko
velmi komplexni potravinou, ve které najdeme vSechny nutri¢né dilezité makroZiviny
1 mikroziviny. [6]

1.2.1 Slozeni kravského mléka

Zékladni slozeni kravského mléka je mozné rozd¢€lit na vodu a suSinu, jejichz primérné
mnozstvi je zndzornéné v Tabulce 1. Podil vody a suSiny uvadi lehké odchylky na zékladé
druhti mlék. [5]

Tabulka 1: Slozeni mléka

Slozeni mléka %
Voda 12,50 %
Susina 87,50 %

Tabulka vytvotena podle ,,Mléko a mlécné vyrobky: Jak pozname kvalitu?* , [2014]

Bilkoviny, sacharidy, tuky a mikronutrienty pfedstavuji suSinovy podil v mléce. Jejich
primérné mnozstvi je zndzornéno v Tabulce 2. [5]

Tabulka 2: SloZeni suSiny v mléce

Slozeni susSiny %
Bilkoviny 3,30 %
Sacharidy 4,70 %

Tuky 3,80 %

Mikronutrienty 0,70 %

Tabulka vytvotena podle ,,MIéko a mlé¢né vyrobky: Jak pozname kvalitu? , [2014]
1.2.2 Bilkoviny

Kravské mléko obsahuje z vice jak jedné ¢tvrtiny Sirokou Skalu bilkovin a je povaZzovano za
jeden z hlavnich zdroji plnohodnotnych bilkovin. Mlécné bilkoviny zahrnuji vcetné
neesencialnich aminokyselin hlavné aminokyseliny esencialni, tj. aminokyseliny, které si
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télo nedokaze vyrobit a musime je pfijimat v potravé. Plnohodnotné bilkoviny obsahuji
vSechny esencidlni aminokyseliny v mnoZzstvi, které je potiebné pro vyzivu ¢loveku.

Mnozstvi aminokyselin v mléce viz Tabulka 3.

Tabulka 3: Aminokyseliny obsazené v kravském mléce

Aminokyseliny | Mnozstvi (g/100g)
Asparagova
kyselina 7.8
Serin 4.8
Glutamova kyselina 23,2
Prolin 9.6
Cystein 0,6
Glycin 1,8
Alanin 3
Tyrosin 4,5
Histidin 3
Threonin* 4,5
Valin* 4,8
Methionin* 1,8
Isoleucin*® 4,2
Leucin* 8,7
Fenylalanin* 4,8
Lysin* 8,1

* esencialni AK

Tabulka vytvofena podle ,,Antioxidants properties of Milk and dairy* (2019)

Zasluhou jejich velmi dobrého vstfebavani, které ¢ini az 95 %, a také diky snadnému
pfijimani jsou hojné zastoupeny ve stravé velké vétSiny lidi. Bilkoviny v mléce zastavaji 3
vyznamné funkce. Pomdahaji k bohaté nutricni hodnoté mléka, ¢ast z nich zastupuje
fyziologickou funkci naptiklad jako pfenaSeci vitamind, a ¢ast z nich mohou byt brany jako
zprostiedkovatelé imunitni reakce organismu. Pouzivaji se v ndsledném technologickém
zpracovani pii vyrobé syri, kysanych a sterilizovanych mlécnych vyrobki. Mléko obsahuje
ptiblizné 3,2 % - 3,5 % bilkovin, coZ je v porovnani s matefskym mlékem u lidi vyrazné
vys$si procentualni zastoupeni. Presny podil bilkovin je ovlivnén mnoha faktory, at’ uz diive
zminénym plemenem, laktaci ¢i zdravotnim stavem dojnic. Jedna z hlavnich bilkovin, ktera
zastupuje az 80 % z celého mnozZstvi bilkovin je kasein. Zbylych 20 % pak zastava skupina
syrovatkovych bilkovin, viz Tabulka 4. [1, 4, 5]
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Tabulka 4: Obsah bilkovin v mléce

0
Protein cheslilcl)\\//élﬁ)z Obsah Y g-ke-l
mnozstvi micka

Kaseiny 26
os1-kasein 38 % 10
os2-kasein 10 % 2,6
B-kasein 36 % 9,3
Kk-kasein 15 % 33
y-kasein 1% 0,8
Syrovatkové bilkoviny 6,3
B-laktoglobulin 20 % 3,2
o-laktalbumin 40 % 1,2
Sérovy albumin 10 % 0,4
Imunoglobuliny 10 % 0,8

Tabulka vytvotena podle ,,Hygiena produkce mléka*, [2012]
1.2.2.1 Kaseiny

Kaseiny jsou nejvice zastoupené bilkoviny v kravském mléce s celkovym podilem 80 %
z celkového mnozstvi. Kaseinové frakce bilkovin obsahuji vysoky podil valinu, leucinu,
prolinu, methioninu, kyseliny asparagové a kyseliny glutamové. Chemickou strukturou jsou
povazovany za fosfoproteiny, které lze charakterizovat jako proteiny s navazanymi
fosfatovymi skupinami vzniklymi fosforylaci, kdy modifikaci podléhaji pfevazné serinové,
tyrosinové zbytky na hydroxylové skupiné. Kaseiny je mozné rozdé¢lit do péti podskupin:
asi-kasein, as2-kasein, B-kasein, k-kasein, y-kasein, viz Tabulka ¢. 2 Obsah bilkovin v mléce.
Hlavni funkce kaseinli je schopnost vazat vapnik. MnoZstvi navazaného vapniku piimo
zavisi na poctu fosfoserinovych zbytkti. Kasein je tvofen micelou, ktera se z 93 % sklada
z kaseint, ze 3 % z véapenatych ionttl, ze 3 % z anorganickych fosfati a ze 2 % z vazaného
fosfatu na fosfoserin. Micely jsou také schopné vazat velké mnozstvi vody, az 2 g vody na
1 g bilkoviny. Nejvice zastoupena frakce je v kaseinu as-kasein, ktery je schopny vazat
velké mnozstvi vapniku. Rozdé€luje se na asi-kasein, ktery obsahuje 8 fosfoserinovych
zbytkli a neobsahuje cystein, Dale na as2-kasein, ktery obsahuje 10-13 fosfoserinovych
zbytkli a ma v molekule lysin ve vétSim mnozstvi nez ostatni kaseiny. Druhd nejvice
zastoupena frakce je P-kasein, ktery neobsahuje aminokyselinu cystein. Pii plisobeni
proteolytickych enzymu vznikaji z B-kasein dvé slozky, y-kasein a proteoso-pepton, ktery se
nachazi v syrovatkové ¢asti bilkoviny. Posledni nejméné zastoupena frakce je x-kasein,

ktery jako jediny vaze sacharidy, a to kyselinu N-acetyl-neuraminovou, D-galaktopyranosu
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a N-acetyl-galaktosamin. k-kasein je také jediny kasein obsahujici sirné aminokyseliny

cystein a methionin a neni schopen vézat vapnik. [4, 7]
1.2.2.2 Syrovatkové bilkoviny

Syrovatkové bilkoviny zastupuji pfiblizné 20 % z celkového mnozstvi bilkovin.
Syrovatkové bilkoviny 1ze rozdélit na ctyfi podskupiny a to B-laktoglobulin, a-laktalbumin,
sérovy albumin a imunoglobuliny, viz Tabulka ¢. 2 Obsah bilkovin v mléce. Diky jejich
vysokému obsahu aminokyseliny cysteinu nesou vyssi nutri¢ni hodnotu nez Kasein.

Nejvetsi zastoupeni v syrovatkovych bilkovinach ma B-laktoglobulin, ktery pfedstavuje az
50 % z celkového mnozstvi. Je bohaty na aminokyseliny lysin, valin, cystein a cystin. Mezi
jeho hlavni funkce patfi schopnost vazat mastné kyseliny a vazat hydrofilni molekuly,
pfevazné vitamin A, kdy se retinol vazany na B-laktoglobulin dostava do tenkého stieva a je
nasledné vazan na retinol-vazajici protein a poté vstiebavan. Druhou nejvice zastoupenou
syrovatkovou bilkovinou je a-laktalbumin, ktery zaujima 20 % z celkového mnoZstvi. Je
velmi bohaty na aminokyselinu tryptofan a je dilezity z hlediska jeho tcasti na syntéze
laktézy, kdy jeho koncentrace piimo souvisi s koncentraci laktdzy. Z 5 % v syrovatkovych
bilkovindch zaujima misto sérovy albumin, ktery podléha syntéze v jatrech a je stejny jako
albumin v lidské krvi. Posledni soucést syrovatkovych bilkovin jsou imunoglobuliny. Mléko
obsahuje tfi mozné imunoglobuliny. IgG zastavavaji 85 - 90 %, IgA 3,6 % a IgM 7-10 %.
Zastoupeni a mnozstvi imunoglobulinil je velmi variabilni a zavisi na plemeni, stadiu laktace
a zdravotnim stavu dojnice. DilleZitost imunoglobulint spo¢iva v pfenosu imunity z matky
na mlade¢, a proto je jeho koncentrace nejvetsi v kolostru, tedy mléku, které krava produkuje

prvnich par dni hned po porodu. [4]
1.2.3 Lipidy

Mlécny tuk je nejvice ovlivnitelnou slozkou v mléce. Zastupuje dilezitou roli jako
energeticky substrat pro vyvoj novorozence, na zaklad¢ toho pozorujeme kvantitativni
rozdily mezi riznymi druhy savct v urcitych fazi laktace, kdy dojnice pfizplisobuje sloZeni
mléka mladéti a jeho poZzadavkiim na rist. Mlé¢ény tuk je vyznamnym zdrojem esencialnich
mastnych kyselin a nositelem senzorickych vlastnosti mléka a mléénych vyrobkli — ving,
chuti, barvy a textury. Je velmi variabilni a jeho mnoZzstvi se pohybuje mezi 2 - 50 %. Mlécny
tuk se vmléce vyskytuje jako mikroskopické tukové kuliCky, které jsou pokryté
fosfolipidovou dvojvrstvou membranou. Membrana chrani tukovou kulicku pfed vlivem
enzymatickych reakci, pomaha lepSimu vstiebavani tukt ve stievé a oddéluje ji od ostatnich
frakci v mléce, proto je velmi jednoduché pii vyrobé mlécnych vyrobkt oddelit mlécné tuky
od podmasli za vzniku masla. Mléény tuk je dilezity zdroj lipofilnich vitamind, které ke

svému vstiebavani ve stfevé potiebuji tukovy nosi¢. Hlavni slozkou mlééného tuku jsou
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triacylglyceroly (TAG), které zastupuji az 98 % z celkového mnozstvi, dale diacylglyceroly,
které vznikaji bud’ jako produkty neuplné syntézy tryacylglycerolli a nebo v disledku
poskozeni membrany tukové kulicky béhem dojeni ¢i skladovani. Ve velmi malém mnozstvi
jsou pfitomny monoacylglyceroly, volné mastné kyseliny, cholesterol a fosfolipidy.
Diacylglyceroly, monoacylglyceroly a volné mastné kyseliny mohou zvySovat své mnoZzstvi
po dojeni vlivem lipolyzy, mnoZstvi volnych mastnych kyselin mlize stoupnout az na 1 %.
Vyznamnou slozkou mlééného tuku jsou fosfolipidy, které zastupuji okolo 0,8 % a nachazi
se vmembrané tukovych kuli¢ek. Jejimi hlavnimi zastupci jsou fosfatidylcholin,
fosfatidylethanolamin a sfingomyelin. Cholesterol jako hlavni sterol se v mléce vyskytuje
pfevazné ve volné form¢ v malém mnozstvi. Mnozstvi cholesterolu je v mléce vyrazné
ovlivnéno druhem ptezvykavce, faze laktace a ro¢nim obdobim. Priimérné se celkovy
cholesterol na 100 g mlééného tuku pohybuje mezi 303 - 385 mg. Na zacatku laktace je
cholesterol nejnizsi, piiblizn€ 2,2 - 4,1 mg na 1 g mlé¢ného tuku, a ke konci laktace stoupa.
V mlécném tuku nalezneme také karotenoidy jako prekurzory vitaminu A, jejichz mnozstvi
zavisi z velké vétsSiny na plemeni dojnice, vyziveé a druhu savece. V mléce zvyraziuji Zlutavé
zabarveni v tukové fazi mléka. Slozky mlé¢ného tuku znazoriiuje Tabulka 5. [4, 8]

Tabulka 5: Slozeni mlééného tuku

Slozky mlécného tuku Procentuéh}i
zastoupeni
Tryacylglyceroly 98
Diacylglyceroly 0,3
Monoacylglyceroly 0,03
Volné mastné kyseliny 0,1
Fosfolipidy 0,8
Cholesterol 0,3
Karotenoidy stopy
Vitaminy rozpustné v tucich stopy
Aromatické latky stopy

Tabulka vytvofena podle ,,Hygiena produkce mléka®, [2012]
1.2.3.1 Mastné kyseliny

Mlécny tuk je nejkomplexnéjsi tuk ze vSech pfirodnich tukl s vice jak 400 riznymi
mastnymi kyselinami v triacylglycerolech. MnoZzstvi mastnych kyselin (MK) v mlé¢ném
tuku zavisi na ptivodu a stravé prezvykavcee, fazi laktace, mastitidé¢ a fermentaci v bachoru.

Mastné kyseliny je mozné Cerpat jak z krmiva, tak z mikrobialni aktivity v bachoru. Jsou zde
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zastoupeny nasycené¢ mastné kyseliny, nenasycené mastné kyseliny a polynenasycené
mastné kyseliny. Az 70 % vSech mastnych kyselin zastupuji nasycené mastné kyseliny, které
dostavaji nejvétsi pozornost z divodu celosvétového nadmérného piijmu ve stravé lidi
a nasledného spojovani s kardiovaskularnimi nemocemi. Mastné kyseliny je mozné rozd¢lit
podle jejich délky, ktera se uvadi v 6 skupindch podle po¢tu atom uhlikti. Skupiny délky
fetézcli rozeznavame na MK s kratkym fetézcem (C4 a C6), MK se stiedné dlouhym
fetézcem (C8 - C12), MK s dlouhym fetézcem (C14 - C18), MK s velmi dlouhym fetézcem
(C20 - C26) a MK s ultra dlouhym fetézcem (C28 - C38). Na rozdil od nasycenych mastnych
kyselin z jinych zivociSnych zdroju se nasycené mastné kyseliny v mléce skladaji z fetézct
kratkych, stfedné dlouhych a dlouhych o 4 az 20 uhlikd, kdy vétSina mastnych kyselin z této
skupiny nemd hypercholesterolemicky efekt. Z mastnych kyselin s kratkym fetézcem ma
nejvetsi zastoupeni kyselina maselna, ktera se zde vyskytuje mezi 10-15 %, dale kyselina
kapronova a kyselina kaprylova. Mastné kyseliny s kratkym fetézcem jsou v mléce dulezité
pirevazné jako nositelé chuti a viné. Nejvyssi zastoupeni vSak maji mastné kyseliny
s dlouhym fetézcem jako kyselina palmitova, ktera se vyskytuje az v 30 %, kyselina stearova
a kyselina myristova. Ve frakci nenasycenych mastnych kyselin, kterych je v mlééném tuku
mozné najit kolem 30 %, ma nejvétsi zastoupeni kyselina olejova, ktera se reprezentuje mezi
24 - 35 % ze vSech nenasycenych mastnych kyselin. V malé mife okolo 2,3 % jsou pak
zastoupeny polynenasycené mastné kyseliny a to kyselina linolova, kyselina a-linolenova
a kyselina arachidonové. V kravském mléce je mozné najit také maly podil trans
nenasycenych mastnych kyselin, které v malém mnoZstvi vznikaji konjugaci kyseliny
linolenové v bachoru prezvykavcl a nasledné se dostavaji do mléka anebo se piirozené
vyskytuji ve formé kyseliny vakcenové v mlécném tuku. Mastné kyseliny v mlécném tuku
znazoriiuje Tabulka 6. [1,4,8,9,42]

Tabulka 6: Slozeni hlavnich mastnych kyselin mlécného tuku (% veSkerych mastnych

kyselin)
Mastna kyselina | Kravské mléko | Mastna kyselina | Kravské mléko

Maselna 2,8-4,0 Stearova 6,1-12,1

Kapronova 1,4-3,0 Arachova 0,95-2,4

Kaprylova 0,5-1,7 Olejova 18,7-33,4

Kaprinova 1,7-3,2 Linolova 0,9-3,7
Laurova 2,2-4.5 Linolenova 0,1-14

Myristova 5,4-14,6 Arachidonova 0,8-3,0

Palmitova 26-41 trans-monoenoveé 2,8

Tabulka vytvofena podle ,,Chemie potravin 1., [2009]
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1.2.4 Sacharidy

Mléko obsahuje z 99 % disacharid laktozy neboli mléény cukr. Dale ostatni sacharidy jako
glukézu, galaktozu, fruktdézu, glukosamin, galaktosamin, kyselinu neuraminovou a kyselé

oligoosacharidy, které¢ je mozné v mléce najit pouze ve stopovém mnozstvi. [4]
1.2.4.1 Laktoza

Laktoza je hlavni sacharid obsazeny v mléce. Je slozeny ze dvou monosacharida glukozy
a galaktdzy a z takto vytvorené¢ho komplexu vznikne disacharid, ktery existuje v alfa a beta
izomerické formé. Glukoza a galaktéza jsou navzajem spojené B-1,4 glykosidovou vazbou.
Laktoéza je hydrolyzovand enzymem laktazou neboli B-galaktosidazou, ktery produkuje
slinivka bfisni. Po hydrolyze jsou oba monosacharidy glukéza a galaktdza vstiebavany
a transportovany portalni Zilou do jater, kde je galaktdza pietvorena na glukézu a poté
vyuzivana. Kravské mléko obsahuje zhruba 5 g laktézy na 100 g mléka a mnozstvi se méni
v zavislosti na druhu mléka. Porovnani obsahu laktozy v kravském, ov¢im, kozim a lidském
mléce je uvedeno v Tabulce 7. [1,5,8,10]

Tabulka 7: Obsah laktozy

Druh mléka | Obsah laktézy v % hmotnosti
Kravské 4,8
Ovci 5,1
Kozi 4.4
Lidské 7,2

Tabulka vytvotena podle ,,Zpravodaj pro skolni stravovani®, [2010]

Lakt6za v mléce ptispiva k nutricni hodnoté mléka a zastava prevazné funkci zdroje energie,
kterd je rychle a snadno vyuZitelna, a proto idealni pti vyzivé mlad’at. Laktéza se podili na
senzorickych vlastnostech mléka a mléénych vyrobkd, jejich barvé, viini a chuti. M4 oproti
jinym sacharidim velmi nizkou sladivost, ale i1 tak dodava mléku lehce nasladlou chut’. Je
velmi dilezita pfi resorpci vapnikii a nasledné prevenci osteopordzy. V technologické
piipravé je nezbytnou slozkou pii vyrobé fermentovanych mléénych vyrobkl a ovliviiuje
texturu zahusténych a mrazenych vyrobki. Vyznam laktozy miize mit i nezadouci ucinek ve
formé lakt6zové intolerance, kdy je snizena produkce enzymu laktazy v lidském organismu,
a tak se disacharid nezvladne nastépit na monosacharidy glukézu a galaktéozu a vznikaji

sttevni potize. V této situaci je potfebné pfijimat bezlaktézovou dietu. [4,5,8]
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1.2.4.2 Ostatni sacharidy

Mléko, mimo laktdézy, obsahuje i malé mnozstvi volnych monosacharidl, glukézy
a galaktozy, ze kterych je disacharid vytvoteny. Jejich mnoZstvi se pohybuje ~ 75 mg.I"! ~
20 mg.I"" a v mléce se také nachézi jejich fosforecné estery. Dalsi slozkou jsou aminocukry
glukosaminy a galaktosaminy a jejich N-acetylované formy laktosa-N-tetrosa, kterd ma
protivirovy ucinek a N-acetylfukosamin, ktery =zastava funkci rastového faktoru
bifidobakterii. Krom¢ monosacharidii a aminocukrl je mozné v mléce nalézt ve velmi malé
koncentraci derivaty kyseliny neuraminové, prevazné kyselinu sialovou, ktera je vdzana na
K-kasein. [4]

1.2.5 Mineralni latky

Mléko je dulezity zdroj nejen energie a vysoce kvalitnich bilkovin, ale také lehce
vstiebatelnych minerdlnich latek, které jsou velmi dilezité pii spravném rustu jedince
a kterymi se ve vyzivé nesmi opomijet a pravidelné se musi v rdmci jidelnicku pfijimat.
Mineralni latky do mléka prechézeji z krve dobytka a nachdzeji se v riznych chemickych
formach, jako soucast organickych latek — bilkovin, tukd, sacharidii a nukleovych kyselin,
nebo jako anorganické ionty a soli, pievazné sodné, draselné, vapenaté a hofecnaté soli
fosfore¢nani, citronand, siranti, uhli¢itant a hydrogenuhli¢itani. Mineralni latky je mozné
délit podle nejriznéjSich kritérii, nejcastéjsi déleni je na zdkladé jejich mnoZstvi
v potravinach a na zédkladé¢ fyziologického vyznamu na lidsky organismus. Podle mnoZstvi
délime mineralni latky do tfech skupin — majoritni prvky, minoritni prvky, stopové prvky.
Majoritni prvky, diive také makroelementy jsou v potravinidch zastoupené ve véEtSim
mnozstvi, nejcastéji v miligramech na 100 gramd. Do makroelementli fadime Na, K, Mg,
Ca, Cl, P a S. Mezi méné zastoupené minoritni prvky patii zinek a Zelezo, které fadi se svym
mnozstvi mezi majoritni prvky a stopové prvky. Stopové prvky nebo drive také
mikroelementy jsou zastoupeny ve velmi malém mnozstvi v jednotkach mikrogrami na 100
gramu potraviny a patii mezi né Mn, Cu, I, Se, F, Co, Cr, Mo, Ni a As. S ohledem na
fyziologicky vyznam je mozné mineralni latky rozdélit na esencialni prvky, toxické prvky
a neesencidlni prvky. Mléko je dilezité pfevazné diky obsahu esencialnich mineralnich
latek, coz jsou latky, které se musi piijimat v potravé a jsou nezbytné pii dulezitych
biologickych funkcich lidského organismu — napt. pii katalytickych funkcich, stavbé
biologickych struktur, regulacnich a ochrannych funkcich. Mezi esencialni prvky patii
vSechny vySe zminéné majoritni prvky a také vSechny vyse zminéné prvky stopové az na
arsen, ktery spada do skupiny toxickych prvki. Jeho tolerovana denni davka ¢ini asi 150 pg
u dospélého 70 kg cloveéka. Arsen se nachazi prevazné v moiskych rybach a motskych

zivocisich a v mléce se vyskytuje ve velmi stopovém mnozstvi, a proto neni potieba vétsi
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pozornosti ve smyslu obav nadmérného piijmu z mléka ¢i mlécnych vyrobkid. Mnozstvi

mineralnich latek v mléce je zndzornéno v Tabulce 8. [4,11,42]

Tabulka 8: Mineralni latky

Mineralni latky | Mnozstvi mg.kg-1
Vapnik 1100-1300
Fosfor 870-980
Draslik 1550-1600
Hor¢ik 110-140

Sodik 480-500
Sira 290-330
Chlor 900-980
Zinek 3,4-4,7
Zelezo 0,35-0,8
Med 0,05-0,2
Mangan 0,03-0,09
Jod 0,016-0,75
Fluor 0,08-0,1
Selen 0,15
Kobalt 0,0004-0,0011
Chrom 0,002-0,02
Molybden 0,01-0,07
Nikl <0,003-0,03
Arsen <0,001-0,003

Tabulka vytvofena podle ,,Chemie potravin 1., [2009]

pfedevsim potifebny pii tvorbé kostni hmoty, v kostech se nachédzi az 99 % veskerého
vapniku v lidském téle, a pti jeho nedostatku vznikaji onemocnéni kosti jako osteopordza
a osteomalacie, které v posledni dobé& vyrazné rostou. Zbyvajici 1 % je dulezité pro rtizné
zivotni funkce organismu — srdzlivost krve, srde¢ni a svalova ¢innost, krevni tlak, pfenos
nervového vzruchu a funkce enzymt. Pfi nedostateném mnozstvi miize byt néktera z téch
funkci vyrazné poskozena. Vapnik si lidské télo neumi samo vyrobit, a proto se klade velky
daraz na jeho dostatecny ptijem v potrave, kdy u rostouci mladeze, t€hotnych a kojicich zen
a starSich osob je denni potfeba vapniku jeste vyssi. Ca se v mléce vyskytuje v slouc¢eninach
s kyselinou fosforecnou a kyselinou citronovou a 99 % véapniku se nachéazi v plazmé&. Vapnik
v mléce zastava dvé formy, ze 2/3 se jedna o formu koloidni, kdy je vapnik vazan na kasein
a z 1/3 je vapnik v rozpustné forme jako soli ionty, zejména citratl a fosfogenfosforecnanu.
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Mnozstvi vapniku v mléce kolisa ptevazné v zavislosti na stadiu laktace, kdy nejvice Ca je
na zacatku laktace a ke konci. Mléko a mlécné vyrobky jsou v rdmci duilezitosti ve vyziveé
potiebné z divodu biologické vyuzitelnosti, tzv. bioavailability vapniku. Jednd se
o schopnost traviciho traktu vstiebat velké mnozstvi vapniku obsaZzeného v mléce a jen malé
mnozstvi vyloucit ven z téla, opak nastava u jinych druhl potravin, kdy se v potravinach
vyskytuji latky, vlaknina, kyselina Stavelova, kyselina fytova, které vstfebatelnost snizuji.
Vstiebatelnost vapniku z mléka je 32,4 %. Vépnik se vstiebava v rozpustné formé a ve forme
vazané na kasein a to jak aktivnimi procesy v duodenu a horni ¢asti jejuna, tak pasivnimi
procesy v celé délce tenkého a Casti tlustého stieva. Ke ztratam poté dochdzi moci, stolici
apotem. Biologickd vyuzitelnost je ovlivnéna vékem, pohlavim a téhotenstvim.
Bioavaibilitu je mozné podpofit vitaminem D, laktdézou, kyselinou mléénou a nékterymi
aminokyselinami a fosfopeptidy. [4,5,12,16]

MlIéko obsahuje piiblizné 120 mg vapniku na 100 g mléka, coz pfi konzumaci 1 litru mléka
denné pokryje veskerou denni potfebu. Podle spole¢nosti pro vyzivu ve Svycarsku,
Némecku a Rakousku (DACH) se doporucuje 1000 mg vapniku pro dosp€lé osoby, vcetné
té¢hotnych a kojicich Zen. Denni potieba se vSak u jednotlivych osob méni v zavislosti na
véku, Tabulka 9. V zavislosti kvality mlééného vyrobku by piijem tii mlécnych vyrobka
pokryl pfiblizné 800 mg vapniku a zbylé mnozstvi je piijiméano z ostatnich zdroju. [17,18]

Tabulka 9: Denni potieba vapniku

Skupina osob Doﬁgﬁgﬁny
Vék do 1 roku 400-600 mg
Vek 1-10 let 400-600 mg
Vek 11-18 let 1000-1300 mg
Vék 19-50 let 700-1000 mg
VéEk 51 let a vice 700-1200 mg
Tehotné a kojici zeny 1200-1600 mg
Pacienti s osteopor6zou nebo osteomalécii 1200-2000 mg
Pacienti s hyperkalcemiti <300 mg

Tabulka vytvotena podle ,,Narodniho zdravotnického informacniho portalu® (2023)

Sodik a draslik se v mléce vyskytuji ve forme soli kyseliny fosfore¢né a kyseliny citronové
a 95 % z nich je pfitomno v pravém s€ru a jen 5 % vazano na kasein. Fosfor je vdzany na
kasein asi z 20 % a zbyvajici ¢ast zastava anorganicky fosfat. Uvadi se, ze nadmérny ptijem
fosforu snizuje vstiebatelnost vapniku, a proto se doporucuje mnozstvi fosforu a vapniku

pfijimat v pom¢ru 1:1. MnozZstvi stopovych prvkii v mléce se vyrazné odviji od vyzivy
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astadia laktace dojnice. Je mozné, ze se do mléka dostanou minerdlni latky i
postsekretoricky a to z vnéjsiho prostiedi pii uchovavani nebo prepravé. [4,11]

1.2.6 Vitaminy

Vitaminy jsou organické slouceniny, které si lidské té€lo nedokaze vytvofit samo, a tak se
musi piijimat potravou. Nemaji Zadnou energetickou hodnotu a nejsou stavebnimi latkami,
ale zastupuji v lidském téle funkce katalyzatora chemickych reakci, antioxidanti nebo se
zapojuji do biochemickych reakci jako prekurzory hormont. Vitaminy je mozné rozd¢lit na
dvé skupiny, a to vitaminy rozpustné ve vodé¢ (vitamin C a vitaminy skupiny B) a vitaminy
rozpustné v tucich (A, D, E, K). Mléko obsahuje jak vitaminy rozpustné v tucich, tak
vitaminy rozpustné ve vod¢ a jejich mnozstvi zélezi na zdravotnim stavu, stadiu laktace
u dojené kravy, krmiva a bachorové aktivité. Mnozstvi vitaminli zndzoriuje Tabulka 10.
[4,11]

Tabulka 10: Vitaminy v mléce

Vitaminy MnozZstvi
mg/ 100 g
Vitamin A 46
Vitamin E 0,21
Thiamin B1 0,05
Riboflavin B2 0,17
Niacin B3 0,09
Kyselina pantothenova B5 0,37
Pyridoxin B6 0,04
Kobalamin B12 0,45
Biotin B7 2
Vitamin C 0,09
Vitamin D 2

Tabulka vytvotrena podle ,,Antioxidants properties of Milk and dairy* (2019)
1.2.6.1 Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitaminy rozpustné ve vod¢ jsou velmi dobie vstiebatelné a jejich nadbytek pfijaty stravou
se jednoduse vylou¢i moci z téla ven, a proto neni mozné se jimi predavkovat, ale je diilezity
jejich pravidelny pfijem. V mléce se nachézi 8 vitamind rozpustny ve vod¢ — thiamin,
riboflavin, niacin, pyridoxin, kyselina pantothenova, biotin, kyselina listova a kobalamin.

Mnozstvi vitamind v kravském mléce je uvedeno v Tabulce ¢. 8. Zastoupeni vitamintl se
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velmi li§i v zavislosti na druhu mléka. Koncentrace zastoupeni vitamind mezi kravskym

mlékem a kozim nebo ovéim se bude vyrazné odliSovat. [19]

Thiamin (vitamin B1) se v mléce vyskytuje jako difosfat nebo ve volné formé, kdy volného
fosforylovaného thiaminu je v kravském mléce 50 - 75 % a 5-17 % thiaminu je v4dzano na
bilkoviny. Na mnozstvi vitaminu se nepodili plemeno dojnice ani krmeni, ale vliv ma
stadium laktace a nasledn¢ tvorba thiaminu v bachoru. Je dilezitym kofaktorem enzymi
v pribéhu metabolismu sacharidii a aminokyselin. Je potfeba si ddvat pozor na tepelné
zpracovani mléka, protoze pii pasterizaci nebo sterilizaci jsou thiaminové ztraty az v rozmezi
10 - 20 %.

Riboflavin neboli vitamin B2 se do mlé¢ka dostava pti tvorbé bachorové mikrofléry a jeho
mnozstvi zavisi na rocnim obdobi, kdy je béhem 1éta koncentrace vyssi az o 10 %. Riboflavin
se v mléce vyskytuje ve volné formé, dale vazany na bilkoviny nebo kyselinu fosfore¢nou,
ze 14 % jako flavinadenindinukleotid a ze 4 % jako flavinmononukleotid. Jeho stabilita
zavisi na mnozstvi tukovych kulic¢ek, a tak se jeho stabilnéjsi verze nachéazi v plnotu¢ném
nebo odstfedéném mléce diky mnozstvi antioxidantti vitaminu E. Je velmi staly a jeho ztraty

pii tepelném zpracovani vySplhaji maximalné k 5 %.

Niacin  nebo  také  vitamin B3  je  didlezitym  koenzymem = NAD
(nikotinamidadenindinukleotid) a NADP (nikotinamidadenindinukleotidfosfat), které jsou
soucasti enzymil jako kofaktory pfi oxidacné redukénich reakcich. Niacin je tvofen
z tryptofanu, ktery se nachazi v mléce a je tedy jeho dobrym zdrojem. Pfimo v mléce se pak
vyskytuje v malém mnozstvi jako volny nikotinamid. Koncentrace niacinu je v kravském

mléce pomérné€ nizka a pti jeho deficitu je dobrym zdrojem spiSe mléko kozi nebo ov¢i.

Pyridoxin (vitamin B6) je syntetizovan v bachoru, a tak se jeho koncentrace odviji od stadia
laktace a kvality vyZivy, kdy vy$§i mnoZstvi je pozorované na jafe nebo zacatkem léta.
V mléce se vyskytuje z 86 % jako vazany a zbytek ve volné forme.

Kyselina pantothenova nebo také vitamin B5 je soucésti metabolismu mastnych kyselin.

Koncentrace v mléce se lii v zavislosti na kolostru nebo zralém mléku.

Vitamin B7/vitamin H nebo biotin se do mléka dostava po vzniku z mikroflory v bachoru,
a tak jeho mnoZzstvi zavisi na stravé dojnice. Vyskytuje se ve volné formé a jeho koncentrace
je pomérne nizka. Biotin je sou¢édsti mnoha enzymu a hraje dilezitou roli v metabolismu

sacharidd, mastnych kyselin a aminokyselin leucinu.

prevazna vétSina vazana na bilkoviny a 90 % z toho na syrovatkové bilkoviny. Vitamin B12

je syntetizovan v bachoru, ale jeho mnozstvi neni ovlivnéno vnéjSimi vlivy, a tak je jeho
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koncentrace stald. Kobalamin je vstfebavan v travicim traktu za pomoci vnitfniho faktoru
vytvofeného v Zaludku. Kyselina listova je v mléce vazana na folaty, které vazou bilkoviny
a jeji koncentrace je pomérné nizka, ale v letnim obdobi se mnozstvi mize zvysit. Kyselina
listova a Kobalamin zastavaji v lidském organismu stejny vyznam. Dohromady se podili na
metabolismu nukleoproteinti, pfenosu jednouhlikovych radikali a je soucasti procest
bunécného déleni, a proto je doporucované v t€hotenstvi pfijimat kyselinu listovou v podobé
doplitku stravy. Vitamin B12 také zastava dilezitou roli v procesu tvorby krvinek, a proto
pii jeho nedostatku miZe vzniknout perniciosni anemie, kdy dochazi ke sniZzené tvorbé

faktoru a nadmérné tvorb¢ kyselin, a tak se snizi tvorba vitaminu B12.

Vitamin C ma v mléce nejvice kolisavou koncentraci, ktera je zavisla na druhu plemene,
stadiu laktace a zdravotnim stavu dojnice a je citlivd na pisobeni svétla. Jeho mnozstvi je

v mléce v tak malé koncentraci, Ze je mléko zanedbatelny zdroj vitaminu C. [4,19,42]
1.2.6.2 Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamini rozpustnych v tucich jsou 4 druhy — A, D, E, K. Jsou soucasti tuku obsazeného
v mléce, a proto jejich mnozstvi zavisi na mnozstvi tuku v mléce. Pti nizkém piijmu tukt
muZe dojit k deficitu, a naopak pfi nadmérném piijmu, kdy se tuky kumuluji v lidském téle,
muze dojit k jejich toxickému nadbytku. Jejich mnoZzstvi v mléce je vyrazné vyssi nez

u vitaminQ rozpustnych ve vode.

Vitamin A se v mléce vyskytuje jako retinol, estery retinolu a karoteny a podili se na
nazloutlém zbarveni. Obsah vitaminu je zavisly na podilu tuku v mléce a jeho mnozstvi je
odlisné v zavislosti na druhu mléka — plnotucné, polotucné. Vitamin A je velmi citlivy na
svétlo a oxidaci kyslikem, a proto jeho ztraty v pfitomnosti kysliku nebo svétla stoupaji az
na 20 - 30 % za hodinu oproti ztratam pfti tepelné uprave, které se pohybuji jen okolo 5 %.

Obsah kolisa podle ro¢niho obdobi, kdy v 1ét€ je koncentrace vyssi nez v zim¢. Podili se na
tvorb¢ o¢niho barviva, a tak jeho nedostatek muiize zptsobit Seroslepost nebo poruchy vidéni.

Vitamin D se v mléce vyskytuje ve dvou forméch — vitamin D3 a vitamin D2. Vitamin D3
vzniké4 pomoci slune¢niho zéafeni ptisobiciho na dojnice z provitaminu D, a tak jeho mnoZstvi
bude vyrazné¢ vyssi v letnich mésicich nez v zimnich. Je velmi dulezity v prevenci
onemocnéni kosti, protoze je soucasti metabolismu kalcia a fosforu. ZvySuje resorpci

vapniku a snizuje jeho vylu€ovani stolici.

Vitamin E je nejvyznamnéj$im antioxidantem ze skupiny vitaminu rozpustnych v tucich.

Jeho koncentrace je ovlivnéna krmenim a ro¢nim obdobim.

Vitamin K se syntetizuje v bachoru prezvykavci, ale v mléce se nachazi jen ve stopovém
mnozstvi. [4,19]
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1.2.7 Ostatni latky

1.2.7.1 Enzymy

Kromé proteinti, tukii, sacharidl, mineralli a vitamind mléko obsahuje také nejrizng;si
enzymy, které maji pestré vyuziti. Enzymy v mléce piredstavuji frakci vytvofenou
z bilkoviny, na kterou se vaze nebilkovinny kofaktor. Enzymy je mozné oznacit jako
biokatalyzatory, kdy jako soucast reakce snizuji potiebnou energii a podle typt reakci se
enzymy rozdéluji do Sesti tfid: ocidoreduktazy, transferdzy, hydrolazy, lyazy, izomerdzy
enzymim v kravském mléce. Funkce enzymu je z velké vétSiny ovliviiovana vnéjSimi
faktory. Nejvice ma vliv hodnota pH, kterd by mé¢la mit v optimalnim ptipade 6 - 8, dale
pfitomnost ¢i nepfitomnost kysliku a jinych latek v ovzdu$i muze znac¢né porusit
enzymatické funkce, ale nejvice zdlezi na teploté, kdy pifi zvySeni teploty dochazi
k denaturaci proteinu, ze kterého se enzymy skladaji. V mléce savct se nachazi az kolem
100 druhtt enzymii a je mozné enzymy rozdé¢lit podle piivodu na endogenni enzymy, tzv
plvodni/nativni a exogenni enzymy, které se do mléka postupné dostaly napiiklad pti
technologickém zpracovani jako aditivni latky a tzv. mikrobidlni/druhotné enzymy.
Pivodnich enzymd, které se do mléka dostanou piimou cestou z dojnic je v mléce piiblizné
60 druht. Do mléka se mohou dostat pfimo z krve, z membran tukovych kulicek z mlécné
zlazy, ze somatickych bunck, které v mlécné zlaze bojuji proti vzniku infekce
a z cytoplazmy sekrecnich bun¢k. Proteinové enzymy se v mléce vazou bud’ na povrchové
vrstvy tukovych kulicek, na somatické buiiky nebo kaseinové miceli. V kravském mléce jsou
nejvice zastoupeny nativni enzymy: lipdza, proteindza, kataldza, lysozym, xyntinoxidaza,
alkalickd fosfatdza a kyseld fosfomonoesteraza a dal$i. AZ na par vyjimek nemaji nativni
enzymy na mléko pozitivni vliv a je tedy ucelem tyto enzymy pomoci technologického
osetfeni odstranit. Nativni enzymy zastupuji v mléce také vyznamové dulezitou roli

v mlékdrenském pramyslu. [4,19]
1.2.7.2 Antimikrobialni latky v mléce

Antimikrobidlni latky jsou latky, které snizuji nebo Uplné zastavi funkci mikroorganismil
a mlécnych kultur vyskytujicich se v mléce, a tak mléko ztraci kysaci schopnost a neni
mozZné znéj technologicky vyrobit mlééné vyrobky. Latky je mozZné rozdé€lit do dvou
skupin — ptirozené latky a latky cizorodé. Pfirozené latky se vyskytuji v mlécné zlaze dojnice
a chrani ji pfed negativnimi vlivy a pfipadnym vznikem infekce, a proto se pfi dojeni tyto
latky dostanou také do mléka. Patii sem laktoferin, lysozym, laktoperoxiddzovy systém
a imunoglobuliny. Laktoferin je glykoprotein a vyznamny zdroj zeleza. Ma antibakterialni

ucinky, kdy ochraituje mléénou zlazu pred negativnimi vlivy a gastrointestinalni trakt
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mlad’at. Lysozym je nutriéné dulezity u mlad’at, v jehoz pitipad¢ se nesrazi kasein v takovém
méfitku a dochazi k lep§imu vstfebavani a ptisobi baktericidné na enterokokovou mikrofloru
ve stieveé. Také podporuje rist Lactobacillus bifidus, ktery roste pomoci aminosacharidi ze
stén bunécénych bakterii. Laktoperoxidazovy systém hraje hlavni v roli v ochrané proti
infekénim onemocnénim u novorozencii. Cizorodé¢ inhibi¢ni latky jsou piedevsim distici
a dezinfek¢éni prosttedky, pfi uchovavani syrového mléka, dale veterinarni léCiva, ktera
dojnice uziva pti mastitidé a v pfipadé¢ nedodrzeni minimalni Casové lhiity po dobréani se
mohou lé¢iva dostat do mléka. Dale také konzervacni latky z krmiv a ochranné prostredky
rostlin, které prezvykavci mohou pozfit. [4,19]

1.2.7.3 Mikroorganismy v mléce

MiIéko je diky svému témét optimalnimu pH a sloZeni s velkym procentudlnim zastoupenim
vody idedlnim prostiedim pro mnoZeni mikroorganismii. Mikroorganismy se do mléka
mohou dostat primérni formou, a to vnitini cestou z dojnice pies mlécnou zlazu az do mléka
anebo sekundarni formou, kdy je mléko kontaminovano pii dojeni, uchovavani a nasledném
zpracovani. Mikroorganismy se do mléka dostanou nékolika zpiisoby — z mlé¢né Zlazy,
z povrchu vemen a struk, ze vzduchu, z vody, z krmiva, z dojic¢e a z dojicich a taschovnych
zatizeni. Nejcast¢jsi je pfenos z mlééné zlazy pii vzniku mastitidy, kdy mikroorganismy
pronikaji otevienym strukovym kanalkem do nitra Zlazy nebo pfimo ze strukd. Vzduchem
ve stdjich z prachu, sena nebo suché podestylky se do mléka nedostane takové mnozstvi
mikroorganismi jako zvody, kterd slouzi knapdjeni zvifat, k omyvani vemen
a technologickych zafizeni. Velmi zvySené riziko pienosu mikroorganismi do mléka
nastava pfi dojeni kravy, at’ uz lidskou rukou nebo strojem. Pracovnik miize ptedstavovat
nebezpeci prenosu pii jeho zdravotnich potiZich €1 pfi Spatné hygiené rukou. Dojici
a uschovna zafizeni jsou povazovana za vyznamny zdroj kontaminace z divodu jejich
Spatného cisténi, kdy mléko neni pofadné umyto a v ryhach se mikroorganismy snadno
namnoZzi. [4]
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1.3 Kozi mléko

Koza je jedno z nejstarSich domestikovanych zvitat a jeji mléko se ve vyzivé pouziva po
tisicileti. Mléko a mlécné vyrobky kravského mléka zaujimaji piedni pticku celosvétové
poptavky a to aZz %/3 z celkového mnoZstvi vyprodukovaného mléka. Tato skutecnost je
zndma z divodu, kdy v méné ekonomickych zemich neni moZnost provadét oficidlni
statistiky a mléko je pouZzito k okamzité konzumaci. TakZe je mozné se bavit o predpokladu
stejné nebo alespon podobné velké produkce koziho mléka jako mléka kravského, i kdyz
nejsou znamé presné statistiky jako u mléka kravského. [24]

Kozi mléko se produkuje v podstaté po celém svété, ale zastava kliCovou roli v méné
rozvinutych oblastech, pfevazné Africe a Asii, odkud pochdzi az 80 % z celkové produkce
z diivodu snadného Zziti koz v extrémnich podminkéch. Indie je hlavnim producentem se
30 %, nasleduje Bangladés se 17 % a Sudan s 11 %. Jeho vyuziti je na vysoké Grovni také
ve Stfedomoiskych oblastech, vychodni Evropé€ a jizni Americe, kde jeho produkce stoupa
v zé&vislosti na poptavce po kozim syru, kde jeho vyssi cena pfispiva ekonomice v produkci
kozich vyrobkii. [1,22]

SloZeni koziho mléka zavisi na misté, kde se kozy chovaji a nasledn€ na jejich plemeni,
vyziveé a pribehu laktace. Kozi mléko je velmi podobné mléku kravskému, avSak je zde par
rozdilnosti, které¢ tyto dvé mléka vyznamové rozdéluji, viz Tabulka 9. Proporce
nenasycenych mastnych kyselin je lehce vyssi nez u kravského mléka, a to predevsim
v mnozstvi kyseliny linolové a linolenové. Mnozstvi nasycenych mastnych kyselin v kozim
mléku je pfirovnatelné k mastnym kyselindm v kravském mléku, ale kozi mléko je bohatsi
v nasycenych mastnych kyselinach s kratkym nebo stiedné dlouhym fetézcem s 6 - 10 atomy
uhliku, predev§im kyseliny kaprylové a kaprinové. Tyto mastné kyseliny maji odlisSny
metabolismus od mastnych kyselin s dlouhym fetézcem a podili se u koziho mléka na jeho
specifické chuti a vini. Jsou zdrojem dobfe vyuZitelné energie, kterd je potfebnd u lidi
trpicich malnutrici, u starSich jedincii a u pfedcasné narozenych déti. Mlécny tuk se v kozim
mléce vyskytuje ve vétsim mnozstvi v mensich tukovych kulickach nez v mléce kravském,
a to ve velikosti mensi nez 5,21 pm, coZ umoznuje lepsi enzymovou hydrolyzu, tedy lepsi
vstfebavani. Mensi velikost tukovych kuli¢ek ma také vliv na vyvstavani tuku z mléka, a tak
je v kozim mléce lepsi rozptyleni tuku, které vede k lepsi stravitelnosti. Bilkoviny koziho
mléka obsahuji podobné aminokyselinové slozeni jako mléko kravské, avsak je zde o néco
vysSi zastoupeni esencialnich aminokyselin cysteinu, leucinu, izoleucinu, vylinu, lysinu,
tyrozinu a treoninu. Bilkoviny stejné jako u kravského mléka obsahuji asi-kasein, kdy jeho
mnozstvi ¢ini 3,9 % a as2-kasein v mnozstvi 33,7 %, a B-laktoglobulin. asi-kasein je v kozim
mléce v mnohem mensi poctu, a tak je mléko vice podobné mléku matetskému, které¢ ma

stejné jako kozi mléko vice B-kaseinu nez asi-kaseinu. Kaseiny jsou také 1épe stravitelné nez
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kaseiny z kravského mléka z divodu jejich shlukovani v mensi vloCky a nasledného
snadngj$iho vstiebavani. Jejich hydrolyza pepsinem a trypsinem v zaludku je okolo 92 % na
rozdil u kravského mléka, u kterého probiha hydrolyza pouze okolo 80 %. Kozi mléko je
znamo pro jeho pomérné vysoky obsah oligosacharidd, které jsou dilezitym prvkem pfi
podpofte ristu bifidobakterii a hraji hlavni roli pfi vyvoji mozku plodu. Obsahuje 250 - 300
mg/l oligosacharidl, coz je asi 4 - 5x vice nez v kravském mléce a 10x vice v porovnani
s ovéim mlékem. I kdyz matetské mléko obsahuje 21 - 24 g/l oligosacharidu a kozi mléko
jen 12 - 13 g/l, je stale svymi hodnotami a slozenim nejblize k matefskému mléku nez
kterékoli jiné mléko. Minerdlni latky se v kozim a kravském mléce v podstaté shoduji.
V kozim mléce jsou o néco vyssi hladiny hot¢iku, fosforu, manganu a drasliku, ale je zde
vyrazny rozdil v obsahu véapniku, ktery se v kozim mléce vyskytuje az o 12 % ve vétSim
mnozstvi nezZ v mléce kravském. Kozi mléko obsahuje vice vitaminu A, vitaminu B2
a niacinu, naopak ma mens$i mnozstvi vitaminu B¢ a B12 a stopovych prvkl Zeleza a médi.
[1,20,21,23,62]

Kozi mléko hraje vyznamnou roli ve vyzivé ¢lovéka v moderni civilizaci. Diky jeho lehce
odliSnému sloZeni bilkovin, pfevazné v mnozZstvi osi-kaseinu od kravského mléka je
vyuzivano v nahradé pii alergii na kravské mléko a dalsich stievnich potizich. Kozi mléko
je velmi podobné matefskému mléku a diky svému bohatému, sacharidovému slozeni tedy
idedlni v ptipadé nahradni kojenecké vyzivy, kdy je mensi Sance vzniku stfevnich potizich.
[22]
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1.4 Ovéi mléko

Ov¢i mléko je z prevazné vétsSiny produkovano v mistech kolem Stfedozemniho mote a asi
jen z jedné desetiny v Cing. Jeho produkce je vysoké hlavné z diivodu vyroby syrti a dalsich
mlécnych vyrobki, ale samotné mléko jako takové je technologicky zpracovavané v malé
mife. SloZeni ov¢iho mléka je velmi podobné slozeni kravského a koziho mléka s malymi
odchylkami. Obsahuje 5,6 g bilkovin na 100 g mléka a 6,4 g mlécného tuku na 100 g mléka,
coZ je veétsi mnozstvi nez u mléka koziho a kravského. Vyssi zastoupeni bilkovin je prevazné
diky vétSimu mnozstvi aminokyselin cysteinu a prolinu. Ov¢éi mléko ma také vetsi
zastoupeni laktozy nez kravské a kozi mléko, ale na druhou stranu niz§i mnozstvi sodiku
a drasliku. Kulicky mlééného tuku jsou malé velikosti, pfedpoklada se, ze jest¢ mensi nez
v mléce kozim, a tak je vstfebatelnost koziho mléka uplné nejvyssi. Mastné kyseliny
predstavuji ze 65 % kyselinu kaprinovou, myristovou, palmitovou a stearovou podobn¢ jako
u kravského a koziho mléka. Oveéi mléko ma 1 vyssi obsah vitaminu B2, Bs, Bi2 a kyseliny
pantotenove. [1,24]

Tabulka 11: SloZeni kravského, koziho a ov¢iho mléka (%)

Krrn ?Zlil({,e Kozi mléko | Ovéi miéko
Bilkoviny 34 2.9 45
Tuk 37 45 74
Laktoza 438 4.1 4.8
Mineralni latky 0,7 0.8 1

Vytvoteno podle ,,Hygiena produkce ml¢ka* (2012)
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1.5 Vyznam miéka ve vyzivé

Mléko diky mnoha faktorim zastdvd pozitivni roli v rdmci jeho vyznamu na lidsky
organismus. Je také uznavano jako uzite¢ny zdroj Zivin v dobé¢ détstvi a dospivani. At uz se
jedné o jeho vyznam v mnozstvi plnohodnotnych bilkovin, komplexniho mlécného tuku,
mnozstvi potfebného vapniku nebo pfispiva k piijmu vitaminu D. Na druhou stranu miize
mit 1 negativni potencidl zasluhou vyskytu nasycenych mastnych kyselin a mize byt
moznym rizikem alergii a rtiznych forem intoleranci, které mohou pfedstavovat bariéru

v pfijmu mléka a mlé¢nych vyrobki.

Velky otaznik visi nad vlivem mléka na kardiovaskularni systém. Po desetileti bylo
provedeno mnoho nejraznégjsich studii, které se na otazku pokouseji najit odpovéd’, ale ani
jedna nebyla doposud vypovidajici o pfesnych ucincich. Mléény tuk ze 70 % obsahuje
nasycené mastné kyseliny, které maji negativni efekt na kardiovaskularni systém a kdy pfi
jejich nadmérném piijmu mohou vznikat potize. Kohortova studie zroku 2011 od
Soedamah-Muthu a spol. tento fakt ale vyvratila, kdy po testovani tfinacti a pul tisice
jedinct, ktefi pravidelné ptijimali mléko, bylo snizeno riziko vyskytu kardiovaskularnich
onemocnéni. Na druhou stranu meta analyza od O’Sullivana a spol. na zaklad¢ kohortové
studie tento fakt nepotvrdila. Po odebrani dat od tfi sta tficeti tisic jedincli nebylo potvrzeno
zadné spojeni mezi pozitivnim vlivem piijmu mléka a kardiovaskularnich onemocnéni.
Mnoho dalsich kohortovych studii bylo na zakladé téchto dvou meta analyz publikovano
a byl zde déale zkouméan pozitivni ¢i negativni vliv mléka na kardiovaskularni systém, ale
celkovy vysledek zlistava stale nejasny, a tak lze pfedpokladdat neutralni pozici mléka ve
vlivu na kardiovaskularni systém. [25,26,27]

MIéko je povazovano za komplexni a vyvazeny zdroj nutrientli a energie, které jsou potiebné
pfi postnatalnim ristu a vyvoji jedince. Ditkkazy naznacuji, Ze mléko a pfevazné mlécné
bilkoviny zastavaji dalezitou roli pfi riistu nejen kojenct, ale také starSich déti nebo pii
zotavovani z malnutrice. Na zaklad¢ téchto poznatkli byla zapocata studie mifici na
efektivitu mléka a mléénych komponentii pfi spravném linearnim ristu kosti, svall
a spravném télesném slozeni u déti. Mléko je velmi dobrym zdrojem jak makronutrientt
v Cele s bilkovinami, mléénym tukem a laktdzou, tak mikronutrientd, kde dalezitym prvkem
zastava mnozstvi vapniku. Mlééné bilkoviny obsahuji whey protein a kasein, které obsahuji
velké mnozstvi esencialnich aminokyselin dulezitych pro spravny vyvoj jedince a diky
nemoznosti téla si tyto aminokyseliny samo vyrobit je nutné je pfijimat v potrave, a proto se
mléko a mlécné vyrobky mohou povazovat za nejlepsi bilkovinny zdroj. Kasein také
ovliviiuje rast kosti diky jeho vlivu na vstiebavani vapniku ze stieva, ktery zvySuje
mineralizaci. Kohortova studie provadéna v roce 2009 ve Spojenych Statech Americkych
studuje vliv mléka na pét tisic divek ve véku 9 let a vice pfed menarche a jejich nasledny
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vyskovy rust do dospélosti. Bylo zjisténo, ze skupina divek, ktera pila vice jak 3 sklenice
mléka denné (750 ml) vyrostla ptiblizné o 2,3 cm vice nez skupina divek, ktera pila pouze
jednu sklenici denné (250 ml). Tim padem bylo touto a dal§imi experimentalnimi studiemi
potvrzeno, Ze ptijem mléka pozitivné ovliviiuje linearni rist. Nicméné neni jasné, jestli za
rist mohou pouze mlé¢né bilkoviny nebo se zde podileji dalsi latky jako bioaktivni peptidy,
inzulin nebo mineralni latky. [28,29]

SniZeni rizika vyskytu diabetu mellitu II. typu pii konzumaci mléka je v poslednich letech
detailn€ zkoumano. I kdyz bylo provedeno mnoho studii, efekt mléka nebyl pfimo potvrzen.
V minulém stoleti od roku 1992 byla provedena prospektivni kohortova studie, ktera trvala
deset let, potvrdila pozitivni vliv trans-palmitoolejové kyseliny na snizeni rizika vyskytu
diabetu. Nasledné na to o dva roky pozdé¢ji zacala kohortova sedmi letd studie, ktera
zkoumala tficet sedm tisic adolescentnich Zen. Po ukonceni v roce 2005 bylo u této studie
potvrzené sniZeni rizika aZ o 38 % v ptipad¢ pravidelné konzumace mléka v pritbéhu sttedni
Skoly. Nedavna studie od Multi-Ethnic Study of Atherosclerosis (MESA) tyto vysledky
potvrdila. Bylo testovano dva tisice Sest set jedincu bilé, ¢erné, hispanské a Cinské rasy,
u kterych bylo pfi pravidelné konzumaci mléka a mlécnych vyrobcich zjiSténo nejen snizené
riziko diabetu az o 20 %, ale také vyssi hladiny LDL cholesterolu, snizeni krevniho tlaku
a snizené mnozstvi triglyceridi. Velky podil na pozitivnich vysledcich pravdépodobné
zastava kyselina trans-palmitoolejova, ktera hraje dilezitou roli pfi vstiebavani inzulinu.
I kdyZ by se dal ptfedpokladat negativni vliv laktézy v mléku na vyskyt diabetu mellitu,
zadné studie toto tvrzeni vSak nepotvrdily. Z velké casti je to zdivodu nizkého
glykemického indexu mléka diky obsaZzenym proteinlim, zejména kaseinu, ktery vykazuje
insulinogenni vlastnosti a reguluje glykemickou regulaci pomoci nékterych aminokyselin
v plazmé. [30,31,32,33,34]
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1.6 Zdravotni problémy spojované s mlékem

Pod pojmem zdravotnich problémii vzniklych z mléka je mozné si predstavit dvé zakladni
onemocnéni — alergie na bilkovinu kravského mléka (ABKM) nebo intoleranci na laktézu.

1.6.1 Alergie na bilkovinu kravského miéka

Riziko vzniku alergie je v poslednich letech s jeho velkou prevalenci velky problém. Alergie
na bilkovinu kravského mléka se povazuje za nejcastéji zastoupenou alergii ze vSech alergii
u déti do tii let, kdy postihuje od 1 az do 5 % ze vSech kojencti. ABKM se u 90 % déti
vyskytne béhem prvnich tfech mésici v momenté, kdy se dit¢ dostane do kontaktu
s bilkovinami mlé¢nych vyrobkul, nejcastéji cestou pies materské mléko. Alergie vSak
béhem kojeneckého ¢i batoleciho obdobi u 75 % déti odezni a v pifipad¢ pokracujicich
problémti odezni u 90 % ptipadi do 6 let.

Alergie na bilkovinu kravského mléka se vyskytuje ve dvou formach, IgE forma, tzv.
okamzitd a non-IgE forma, tzv. opozdéna a jedna se v podstaté o hypersenzitivitu na urc¢itou
potravinu. IgE forma nastava v podstaté okamzité po pozieni potraviny nebo nejdéle do ptl
hodiny a nejcastéji se vyznacuje zvracenim, zarudnutim kaze, dusenim az piipadnym
anafylaktickym Sokem, kdy miiZze jit az o ohroZeni Zivota. V tomto pfipadé mize
onemocnéni pokracovat 1 do star§tho véku. Na druhou stranu pfiznaky non-IgE formy
ptichazi po nékolika hodindch nebo az dnech a vétSinou ve formé zazivacich problémd, at’
uz v podob¢ zvraceni, prijmu ¢i nadymani. Podezieni na ABKM zaciné u kojenci, ktefi
maji viditelnou krev a hlen ve stolici a lehky priijem. Po tomto nélezu se doporucuje navstivit
pediatra a podstoupit diagnostické testy.

Diagnostické testy se d€li na expozi¢ni a na eliminac¢ni. Pfi elimina¢nim testu se ze stravy
ditéte nebo ze stravy kojici matky vyfadi potraviny mlécného ptivodu piiblizn€ po dobu 2 - 4
tydnii. Po uplynulém obdobi se provede expozi¢ni test, kterym se do stravy potraviny za¢nou
postupné zafazovat a sleduje se jejich ucinek na kojence. V piipad¢ potvrzené IgE formy se
expozicni test nedoporucuje z divodu moznosti reakce ohrozujici zivot. Pfi elimina¢ni dieté
a vylouceni kravského mléka ze stravy je potieba suplementovat dilezité makronutrienty
vapniku v davce 1000 mg denné. Nekdy je mozné kravské mléko nahradit mlékem kozim ¢i
ov¢im, které maji jiné bilkovinné sloZeni, a tak nemusi vzniknout alergicka reakce, je vSak
dalezité¢ myslet na mozny vyskyt zkiizené reaktivity. Pokud matka neni schopna dodrzovat
dietu nebo je dieta neuspésna a problémy u kojence stale piebyvaji je mozné pouziti ndhradni
kojenecké vyzivy. V prvnim piipad¢ se pouziva extenzivni hydrolyzat, jestlize kojenec
neprospiva ¢i ma horsi prubéh alergické reakce vcetné dalSich potravinovych alergii,
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eosinofilni esofagitidy a anafylaxe je moznd indikace aminokyselinovych formuli.
Tolerance na bilkoviny kravského mléka je vhodné testovat kazdych 6-12 mésicii a v piipade
navozeni tolerance neni vhodné mlééné vyrobky ze stravy vyfazovat z divodu piebirani
Spatnych stravovacich zvyklosti a ndsledném deficitu dilezitych makronutrient
a mikronutrientd. Pfi pozitivni rodinné anamnéze ve vztahu vzniku alergii je vhodna
prevence v piedejiti pfipadnym potravinovym alergiim u kojencti. Pfi prevenci vzniku
ABKM je vhodna suplementace probiotik v poslednim mésici téhotenstvi a v prvnich
mésicich laktace u matky. Hypoantigenni formule s ¢aste¢né hydrolyzovanou bilkovinou 1ze
mozné nahradit v ptipad¢ nemoznosti kojeni. [35,36,37,38,39]

1.6.2 Laktozova intolerance

Pti pfijmu mléka a mléénych vyrobkl miiZze nastat jeSté jedna zdravotni komplikace, a to
laktozova intolerance. Je vSak diilezité si ujasnit, Ze prave laktdzova intolerance je normalni,
puvodni stav. V mléce se nachazi mlécny cukr, tzv. laktoza, kterd je soucasti matetského
mléka. Laktéza je v tenkém stievé St€épena pomoci enzymu laktazy na monosacharidy
galaktézu a glukdzu, které jsou ndsledné vstiebavany. Pro lidské télo je vSak produkce
laktazy normalni pouze v obdobi kojeni matefskym mlékem a po ukonceni kojeni dochézi
k ukoncenti jeji produkce. Je tedy jasné, Zze normalni stav je praveé laktozova intolerance, kdy
lidské télo laktdzu neprodukuje. Celosvétove existuje asi 32 % lidi, u kterych tenké stfevo
vylucuje laktdzu i v dospélosti a jedna se o tzv. laktézovou perzistenci neboli toleranci.
ktera podminuje produkci laktdzy a pfti které produkce nadale pokracuje i po ukonceni
kojeni. Rika se, Ze za vznikem mutace stoji postupné p¥izptisobovani Zivotu v minulosti, kdy
mutace vznikla u pastevci, kteti mléko a mlécné vyrobky méli jako hlavni zdroj potravy,
a proto se jejich té€lo muselo ptizplsobit jejich vstiebavani. I kdyz neni laktézova perzistence
normalni stfevni stav, je ukdzkou, jak se genom postupné prizptisoboval prostiedi
a kulturnim navykim. V dne$ni dobé laktézova perzistence vyrazné prevlada nad

laktézovou intoleranci a je brana jako normalni stav.

Ptiznaky pfi laktézové intoleranci je mozné nékdy lehce zaménit za ABKM. Vyskytuji se
zde nejriiznéj§i problémy traviciho traktu, nejcastéji nadymani, prijmy a bolesti bficha,
avSak na rozdil od ABKM pfi intoleranci neméame respiracni ¢i koZni problémy. Stupen
problémt zavisi na aktivité¢ enzymu laktazy, nékdy enzym neni produkovan viibec, ale ¢asto
se jedna jen o snizenou produkci, takze ¢lovék miize pfijimat mléko, ale pouze v malém

mnozstvi.

Laktozova intolerance je stejn¢ jako ABKM nejlépe diagnostikovdna eliminacnimi testy,
kdy se z jidelni¢ku vytadi potraviny s laktézou a nésledné se pozoruje zlepseni ¢i nezlepSeni
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travicich potizich. Po urc¢ité dobé je mozné provést tolerancni test, ktery funguje na bazi
podani roztoku laktézy a nasledné se v urcitych intervalech sleduje glukéza v krvi. Pfi
malém vzestupu pozorujeme laktézovou intoleranci, z divodu absence laktazy neni laktdza
naStépena na galaktozu a glukozu, a tak se glukdza nevstiebd a glykemie stagnuje. Pii
velkych potizich po netispéSném eliminanim testu je mozné provést jejunalni biopsii, ktera
predstavuje nepiijemnou diagnostiku a naptiklad u déti se tento typ nedoporucuje. Dale je
mozné intoleranci diagnostikovat pomoci metody méteni vodiku, ktery vznikéd v tlustém
stteve jako vedlejsi produkt nerozStépené laktdzy a poté piechazi do krve a nasledné do plic
a je mefitelny u vydechovaného vzduchu. U nékterych lidi se vodik nevytvari, a proto tato
metoda neni na 100 % objektivni. Casta je také diagnostika méfeni kyselosti stolice, kdy

z nestravené laktozy vznika kyselina mlécna, kterou je ve stolici mozné detekovat.

Pfi intoleranci laktézy je diilezité brat v potaz, ze ne vSechny mlé¢né vyrobky maji stejné
mnozstvi laktozy, a tak neni nutné z jidelnicku vytadit vSechny potraviny mlééného piivodu.
At uz mléko kravské, kozi nebo ov¢i, vSechny obsahuji velké mnozstvi laktdzy, ale na
druhou stranu tvrdé syry ¢i fermentované mlééné vyrobky jsou pfi intoleranci velmi dobie
tolerovany a doporucovany do jidelniC¢ku zatazovat diky piijmu potiebného vapniku
a dalSich mineralnich latek a vitamint. Pfi vyrobé zakysanych mléénych vyrobka jsou
pouzity kmeny zivych bakterii a jejich vlivem v disledku fermentace se laktoza §tépi na
galaktozu a glukozu, ze které vznika kyselina mlécnd, a tak se mnozstvi celkové laktozy
snizi. MnozZstvi vstiebatelné laktézy v mléce je ovlivnitelné dalSimi potravinami
piijimanymi spolecné¢ s mlékem. Laicka veifejnost s tématem laktozové intolerance Casto
spojuje mylné informace, které zastavaji ndzor Uplného vytazeni veSkerych mlécnych
vyrobkil. Je tedy velmi podstatné populaci opakované informovat o spravnosti problému
a vysvétlit dilezitost individualniho pfistupu. Ve vétsin€ ptipadl neni nutné vytadit veSkeré
mlécné produkty, jen najit takové mlécné produkty, které Clovek sndsi a s naslednou tpravou
veskerych jidelnich zvyklosti neni lakt6zova intolerance takové omezeni, jaké by se mohlo
zdat. [40,41]
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1.7 Rostlinné napoje

Moderni potravinaiské technologie umoziuji vyrobu novych produktl, které mohou
zastupovat tradi¢ni potraviny, které jsou bézné konzumovany. S neustdle nartstajicim
poctem spotiebitelt, kteti vyménili zivodiSnou stravu pouze za stravu rostlinnou
a s naristajicim poctem pacientii, ktefi trpi alergii na bilkovinu kravského mléka nebo
laktozovou intoleranci pfibyvaji nejriznéjs$i druhy rostlinnych napoji, které mayji
v jidelnicku zastoupit klasické kravské mléko. Potravinarsky primysl po celém svété na
zaklad¢ velké poptavky po rostlinnych napojich uvadi na trh stale nové a nové produkty,
mezi kterymi je mozné nejcastéji najit s6jové napoje, mandlové napoje, kokosové napoje
a ovesné napoje. AvSak zdjem je 1 po ryzovych napojich, konopnych napojich, makovych
napojich nebo tieba i lisko ofiskovych a arasidovych napojich. Ackoli jsou rostlinné napoje
doporuc¢ované jako zdravé potraviny, mnoho vyzkuml bylo provedeno v pochopeni
nutri¢niho sloZeni a jejich vyznamu ve vyZivé, a i pies presvédceni konzumenti rostlinnych
alternativ se tyto produkty nedaji pokladat jakozto stejny ¢i lepsi zdroj Zivin nez ZivocisSné
mléko. [43,44,45]

V poslednich letech poptavka po alternativach mléka vysoce stoupa a tyto produkty dnes
zastupuji velkou ¢ast potravin nachazejicich se v supermarketech. Produkce nejvice stoupla
mezi lety 2018 az 2022, kdy byla produkce zvySena az o 14 %. V zapadnim svéte, prevazné
ve Spojenych stitech Americkych a Kanad€é, dominuji v konzumaci s6jové napoje,
s celkovym ziskem 7,3 milionii dolarti v roce 2018. Na druhou stranu v Evrop¢ sice prode;j
rostlinnych alternativ stoupéd velkou rychlosti, ale s6jové napoje nahrazuji napoje ovesné
a ofechové, v prvni fadé mandlové a dale liskootiskové a kokosové. Spotieba rostlinnych
napoju je vysokd z ditvodu stoupajiciho poctu lidi s alergii na bilkovinu kravského mléka
a intoleranci laktézy a doporuceni nahrazovat ZivociSné mléko jinymi alternativami,
u kterych pacienti nepodlehnou nezadouci reakci. Dale je zvySeni spotieby zavislé na
prechodu z Zivocisného mléka na rostlinné napoje u mladé generace, hodné ¢asto u mladsich
matek s malymi détmi, které Cerpaji nepravdivé informace ze socialnich siti a véfi mnoha
mytiim, a tak mléko povazuji za nezdravé a z jidelni¢ku ho vyfadi. Uplné vyfazeni miize mit
u déti, starSich osob a t€hotnych Zen nepiijemné disledky, kdy pifijem mléka obstara také
piijem mnoha diilezitych Zivin a bez jeho piijimani neni mozné ziviny v takovém mnozstvi
a kvalité pfijmout a mohou vzniknout zdravotni problémy. [47,49]

Dftive se nazev ,rostlinné napoje* nepouzivaly a produkty se nazyvaly ,,rostlinnd mléka“.
Na zéklad€ hlubSiho zkoumani a zjisténi velkych odchylek ve sloZeni Zivo¢isného mléka

a rostlinnych népojii se vroce 1994 podle evropské legislativy zavedla zména nazvu

u produkti z minulého oznaceni ,,mléka“ na ,,napoj“. Diky tomu Ministerstvo zeméd¢€lstvi
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v roce 1997 vydalo vyhlasku ¢. 335/1997 Sb., kde rostlinné népoje v zakonu 110/1997 Sb.
o potravinach a tabdkovych vyrobcich spadaji pod nealkoholické népoje. [47,48]

Rostlinné napoje musi projit dlouhym procesem, aby mohl vzniknout findlni produkt.
Prvotni material, mandle, sdja, kokos, oves se na urCitou dobu zaliji vodou a nechaji se
odlezet dokavad’ nevznikne extrakt. Poté celd smés prochazi pomletim a ¢iSténim od hrubych
soucastek, aby byl napoj v tekuté form¢ bez mnozstvi tvrdych castecek. Obsah surové
potraviny a také Zivin je tedy velmi nizky, a proto je piipravena tekutina jeSté nadale
upravovana pomoci pfidavanim vitamind, proteinil nebo aditivnich latek jako ochucovadel,
sladidel nebo ptipadné stabilizatorti, které udrzuji spravnou koncentraci smeési a zabraiuji
oddéleni vody od tuhé ¢asti. Findlni tekutina pfed uvedenim na trh prochazi tepelnou
upravou pro zneskodnéni moznych mikroorganismi a poté je balena a expedovana. [46,47]

Slozeni rostlinnych napojli se odliSuje na zékladé pouzité suroviny a jejim vytvoreném
extraktu. Obsah napoje se sklada z vody a tzv. suSiny, mezi kterou se fadi obsah urcené
suroviny (mandle, kokosu, liskovych ofiskl, ovsa, s6ji) a jejich procentualni zastoupeni musi
byt uvedeno na obalu napoje. Obsah susiny v zivoc¢isném mléce se pohybuje okolo 13 %, na
druhou stranu v rostlinnych napojich je obsah suSiny od 4 % do maximalné 12 %.
V rostlinnych népojich je tedy koncentrace suSiny vétSinou ndsobné niz$i, a proto maji
napoje slabsi chut’. V tomto ptipadé se pii vyrobé musi do produktii ptidavat zahust'ujici
nebo pfipadné jiné pfidatné latky, které se oznacuji kodem ,,E* a zastavaji funkci vylepSeni
senzorickych vlastnosti rostlinnych ndpoji. V mlékarenské vyrobé jsou piidatné latky
zakazany. Obsah bilkovin je vyrazn¢ nizs$i nez v mléce. Jeho hodnoty se pohybuji od <0,1
az po 2,85 % na zaklad¢ druhu napoje, ale jeho primérné mnozstvi je 1 %. V disledku
malého mnozstvi bilkovin chybi 1 zastoupeni esencialnich aminokyselin, a tak je biologicka
hodnota bilkovin velmi nizkd. Na druhou stranu sloZeni tukd je v rostlinnych néapojich,
s vyjimkou kokosového napoje, kde prevladaji tuky s nasycenymi mastnymi kyselinami,
lepsi z vyzivového hlediska nez v mléce, avSak v tekutych napojich je zastoupeni tukd velmi
nizké, a tak se na jejich slozeni nedava takovy diiraz. V suSenych rostlinnych napojich je
mnozstvi tukll ale vyrazné vyssi, az 27 % z celkového mnozstvi a skladdaji se z nasycenych
mastnych kyselin a trans mastnych kyselin, které nejsou z vyzivového hlediska
doporu¢ovany kvili jejich nepfiznivému vlivu na kardiovaskularni systém. Mnozstvi
sacharidu je v rostlinnych népojich zanedbatelné mnozstvi, protoze vétSina druht napoji je
z ofechil, které se vyznacuji vyraznym slozenim tukt. Vapnik zastava velmi dtlezitou roli
v pfijmu mléka a mlécnych vyrobkt, a proto se klade velky diiraz na mnozstvi vapniku
v rostlinnych vyrobcich, které by mély funkce hlavniho dodavatele Ca zastoupit. Rostlinné
napoje ale pfirozené vapnik neobsahuji skoro zadny, a tak je snaha napoje vapnikem uméle
obohacovat, ale vyuzitelnost vapniku je velmi mala, pouze nékolik malo procent, a proto se

hlavni zdroj vZzdy doporucuje zatazovat do jidelni¢ku Zivocisné mléko, kde vyuzitelnost Ca

36



stoupa az k 30 % a je to nejvice ze vSech potravin. Primérné slozeni rostlinnych napojt
v porovnani s kravskym mlékem je znazornéno v Tabulce 12. [47]

Tabulka 12: Slozeni rostlinnych napojt

]E(?{GC;%;G Tuky Natsliflf;ne Protein | Sacharidy
Krgglgsuggko 46 1,5 0,1 3,5 48
Séjové napoje 42 2 0,4 3,2 2,4
Ovesné napoje 47 1,4 0,2 0,8 7,8
Mandlové napoje 37 1,9 0,3 0,7 3
Kokosové napoje 23 1,6 1,5 0,1 2,7
RyZzové napoje 53 1 0,1 0,2 10,5

Vytvoteno podle ,,Nutritional content, protein quantity, protein quality and carbon footprint
of plant-based drinks and semi-skimmed milk in the Netherlands and Europe® (2022)

Rostlinné napoje lze rozdé€lit na dva druhy, a to napoje tekuté a ndpoje susené. Tekuté napoje
je mozné konzumovat okamzité bez dalsi pfipravy jak za studena, tak za tepla nebo je mozné
je pfidavat do kéavy, ¢aje nebo pouzit pii piipravé ovesnych kasi. Susené napoje je ale nutné
rozmichat s vodou na zaklad¢ navodu, aby vznikla pozadovana konzistence. Ve vyzkumu
,Porovnani rostlinnych napojt a kravského mléka z vyzivového hlediska a senzorického
hlediska* bylo porovnavano sedm tekutych ndpoji a pét suSenych napoji z produkt
prodavanych na ¢eském trhu — Mandlovy ndpoj Ecomil, RyZovy napoj Provamel, Makovy
napoj, Kokosovy ndpoj s ryzi Alpro, S6jovy napoj Alpro, Ovesny napoj Alpro, Ovesny napoj
Provamel, Ryzovy napoj suseny Topnatur, Kukuti¢ny népoj suseny Topnatur, Kokosovy
napoj suSeny Topnatur, S6jovy napoj natural Zajic a Pohankovy napoj suSeny Zajic.
Porovnavana byla energetickd hodnota, celkovy obsah suSiny a hodnoty mnozZstvi tuku,
zastoupeni nasycenych, mononenasy-cenych, polynenasycenych a trans-mastnych kyselin.
Dale obsah celkovych sacharidt a v nich zastoupenych cukrii (fruktozy, glukdzy, maltozy,
laktdzy, sachardzy, galaktozy a xylozy), obsah bilkovin a obsah vapniku a soli. Na zakladé
vyslednych hodnot bylo zjisténo vysoké mnozstvi trans-mastnych kyselin u suSenych napoji
pod nazvem Zajic a lehce zvySené hodnoty nasycenych mastnych kyselin u napoja
mandlovych. VSechny vyrobky obsahovaly vyrazn€ niz§i mnozstvi vapniku nez mléko
a nedostatecné mnozstvi vitaminu D, coz naznacuje nevhodny vybér téchto produktii pro

détskou skupinu a t€hotné Zeny. [52]

37



1.7.1 S6jové napoje

S6jové napoje jsou vyrabéné ze soji lustinaté. Jedna se o jednu z nejstarSich plodin, kterd
pochazi z jihovychodni Asie, pravdépodobné z Ciny a je v téchto oblastech po tisice let
a lidé s¢jové produkty pfijimaji na denni bazi, at’ uz se jedna o s6jové napoje, miso nebo
tempeh. Produkce s6ji expandovala do Severni Ameriky a Evropy zacCatkem 19. stoleti
a v soucasné dob¢ je soja nejrozsiienéjsi a nejvice zpracovavana luskovina po celém svéte.
potravin, kterd se zatazuje do vegetarianské diety jako zdroj kvalitnich bilkovin, diky ¢emuz
jeji produkce kazdym rokem stoupd a rocné se vysSplha az na 300 miliont tun. Nejveétsi
plochy s6ji, a tedy nejvétsi produkce je v USA, Brazilii, Argenting, Cing, Indii a také
Kanadé. Vysoké produkci pomohlo zacitkem 90. let 20. stoleti vytvofeni geneticky
modifikované s6ji (GMO soja), ktera je znama pod oznacenim A5547-127. Pivodni soja
byla upravena tak, aby dortstala do vétsi vysky a produkovala vice luski. GMO sdja je velmi
diskutovana potravina a velmi se debatuje o jejim dopadu na lidsky organismus. Presné
ustanoveni bylo na GMO s6ju publikované 10. kvétna 2011, kdy Evropsky ufad pro
bezpecnost potravin (EFSA) uptesnil, Ze modifikovana soja nejevi zddné odlisnosti od soji
puvodni, az na exprimovany protein. Také byla potvrzena bezpecnost geneticky
modifikované s6ji a vylouceny obavy o jeji toxicite a alergenicité. [45,53,54,55,56]

S6jovy nédpoj vznika smichanim susenych s6jovych bobl s vodou, ndsledném pomletim
a kone¢nym filtrovanim. Cely proces ma velky vliv na finalni nutri¢ni hodnoty, které byvaji
velmi rozmanité. Mnozstvi bilkovin, tukd a sacharidi miize na zakladé mnoha faktora ve
finalnich produktech velmi kolisat. Vliv ma pomér vody a pevné slozky, varianty odrtd
sojovych bobii, extrakéni proces, doba a teplota extrakce. [52]

S6jové napoje zaujimaji prvni pricky mezi ndhradami za kravské mléko, a to z divodu jejich
bohatého slozeni, které se nejvice podoba mléku zZivocisnému v piipadé, ze clovek neni
schopen kvuli alergii na kravské mléko a lakt6zové intoleranci mléko pfijimat. I kdyz se
slozenim povazuje za nejlepsi alternativu, nelze ho povazovat za potravinu, kterd by
perfektné kravské mléko nahradila, obzvlasté ne u déti, které musi pfijimat potfebné ziviny
pro svij vyvoj a pfi konzumaci jen sdjovych napoji mohou vzniknout deficity téchto Zivin.
U sdjovych népojl je mozné pozorovat odlisné senzorické vlastnosti, nez ma mléko, a proto
je mnoho lidi nechce piijimat, z diivodu jejich nepfijemné pachuti, viini a nesympatické
nazloutlé barvy. Sojové napoje jsou vyrdbény mnoha riznymi znackami v riznych
variantdch. Na trhu je mozné jak klasické neslazené s6jové napoje, tak slazené népoje,
ochucené napoje nebo pifipadné michané napoje s jinymi rostlinnymi napoji. Energeticka
hodnota se u s6jovych napoji pohybuje mezi 80 kcal az 120 kcal v zavislosti na druhu
a vyrob¢ produktu, kdy jeji primérnd hodnota je 95 kcal. Napoje vynikaji svym vysokym
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obsahem bilkovin, které se pohybuji mezi 7 az 12 g na 100 ml vyrobku a zahrnuji vysoce
kvalitni bilkoviny obsahujici velkou Skdlu esencialnich aminokyselin, které vynikaji
vysokou vstiebatelnosti a to 92 - 100 %. Bilkoviny sdjovych napoji maji vyssi biologickou
hodnotu nez bilkoviny ostatnich rostlinnych napojt, ale kviili nizkému obsahu sirnych
aminokyselin se nemohou povazovat za bilkoviny plnohodnotné. Sdjové népoje jsou také
bohatym zdrojem vitaminii skupiny B a mineralnich latek jako vapniku, drasliku, hot¢iku,
zeleza, zinku a médi. Pritomnost vysokého mnoZstvi rozpustné a nerozpustné vlakniny
v sojovych bobech milize mit pozitivni vliv na spravnou funkci traviciho systému, ale
v pribéhu vyrobniho procesu se pii filtrovani vétSina vlakniny vyfiltruje s pevnymi
casteCkami pry¢ a ve findlnim produktu je jeji mnozstvi zanedbatelné. Soucast s6ji neni
laktoza, ale sachar6za, coz mlzZe byt mozna varianta nahrady u lidi trpici laktézovou
intoleranci. Na druhou stranu jsou v napojich také oligosacharidy stachyo6za a rafindza, které
lidské stfevo nedokaze stravit, a tak mohou pii velké konzumaci vznikat travici potize
nejcastéji v podobé produkce nadmérného mnozstvi plynt. S6jovy ndpoj ma zdravy profil
sloZzeni tukli snejvice zastoupenymi nenasycenymi a polynenasycenymi mastnymi
kyselinami, kdy je mozné pozorovat zna¢ny rozdil od kravského mléka, kde je prevazné
zastoupeni mastnych kyselin nasycenych. Ve slozeni tukt se také nenachdzi cholesterol,
a proto se sdjové napoje povazuji za lepsi variantu pii kardiovaskuldrnich onemocnéni. Dale
je v sojovych napojich vyrazné mnozstvi izoflavontl, které jsou prehistoricky zndmé pro
jejich pozitivni efekt na organismus pii ochrané proti rakoviné, kardiovaskuldrnim
onemocnénim a osteoporodze. Naopak izoflavony svou podobnosti mohou ptipominat slaby

hormon estrogen, a tak negativné ovliviiovat t€hotenstvi.

Namisto s6jovych népoji je mozné mezi produkty ze séji najit také susené so6joveé néapoje,
s nejznaméjSim zastupcem pod nazvem Zajic. Tento produkt nema se slozenim sdjovych
napoju nic spolecného, jeho zaklad tvoti suseny glukézovy sirup, sdjova slozka (Castecné
ztuzeny sojovy olej), a pridatné latky. Na 100 g prasku je produkt velmi nutricné chudy.
Podle vyzkumu ,,Porovnani rostlinnych napoju a kravského mléka z vyzivového hlediska
a senzorického hlediska* obsahuje minimalni mnozstvi bilkovin, pouze asi 3,87 gna 100 g
produktu. Dale obsahuje az 27,17 g tukd na 100 g, z ¢ehoz jsou 7,62 g nasycené¢ mastné
kyseliny a také se jako soucast tuku nasly trans-mastné kyseliny v mnozstvi 10,8 gna 100 g,
které se v produktu nachazeji z divodu piidavani ¢astecné ztuzenych tuka do prasku. Tyto
kyseliny mohou negativné ptisobit na vznik kardiovaskularnich onemocnéni, a jejich obsah

v potravinach je legislativné regulovan.

Pti alergii na kravské mléko je dulezité si dat pozor na konzumaci s6jové alternativy za
predpokladu alergie na soju. Az 14 % lidi, ktefi trpi ABKM jsou alergicti také na sojové
boby a vtomto pifipad¢ je podstatné napoje prvni vyzkouSet a vyckat, jestli nenastane

alergickd reakce a az poté napoje pln¢ zaradit jako ndhradu Zivo€isného mléka. Obsah
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mineralnich latek a vitamint je v surovém napoji v zanedbatelném mnozstvi, ale je zde vyssi
obsah vitaminu Bi12 a je zde moZné najit vapnik, fosfor a zinek, jejichz hodnoty jsou vyrazné
niz§i nez v kravském mléce, pokud napoj neni témito minerdlnimi latkami obohacen.
Bohuzel, i po umélém piidani maji mineralni latky malou vyuzitelnost, kterd je u vapniku
jen do 10 %, zatimco u kravského mléka je to az 30 %. S§jové ndpoje maji mnohonasobné
vice zeleza, ale stejn¢ jako u predeslych mineralnich latek je velmi nizka jeho vyuzitelnost.
Soucast s6jovych napoji mohou byt také rizné anti-nutricni latky jako lektiny, goitrogenni
latky a antivitaminy, které se daji odstranit pfi zpracovanim vysokou teplotou, na druhou
stranu jsou v napojich i takové latky, které jsou tepelné stabilni a které¢ se nedaji Gplné
odstranit, a tak s nimi pti konzumaci musime pocitat. Jedna se predevsim o kyselinu fytovou,
saponiny, jiz zminé€né fytosetrogany — izoflavony a nestravitelné oligosacharidy. SloZeni
sojovych népojii je vyznaceno v Tabulce 13. [45,52,57,58]

Tabulka 13: SloZeni s6jovych napojii v porovnani s kravskym mlékem

Ziviny g/100 g So6jovy napoj Kravské plnotucné mléko

Energie/kcal 49 64

Bilkoviny 3,6 3,4

Tuky 2,3 3,5

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

Cholesterol 0 10 mg

Sacharidy 3.4 4,6

Laktoza 0 4,6

Tabulka vytvotena podle ,,Srovnani vyzivové hodnoty kravského mléka a s6jovych napoji*
1.7.2 Mandlové napoje

Tradi¢né se mandlové napoje konzumuji velmi dlouhou dobu diky jejich vyborné chuti.
V poslednich letech se ale poptavka po mandlovych néapojich zvysila nc¢kolikandsobné
a napoje se staly jedny z nejvyhledédvangjsich rostlinnych napoji nejen ve Spojenych statech
Americkych, ale také v Evropé a Australii. Pivodné velka produkce zapocala z diivodu
uvedeni ndpoju na trh jako alternativa kravského mléka na zakladé zvysSujici se Cetnosti
alergie na bilkovinu kravského mléka a intolerance na laktézou. Vysledky studii potvrzuji
nahradu zivocisného mléka mandlovym napojem jako lepsi variantu nez napoje sdjové, a to
jak u dospélych, tak pfevazné u déti, u kterych se mandlovy ndpoje povazuje jako lepsi
varianta i v porovnani s extenzivnim hydrolyzatem. [45]
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Soucast vyroby je jako u ostatnich rostlinnych napoji namaceni a nasledné obrusovani
mandli ve vodé€ za vzniku bélavé tekutiny. Tekutina je poté filtrovana od velkych ¢astecek
mandli a nasledné homogenizovana pti vysokém tlaku. Homogenizace je proces, pti kterém
se CasteCky mandli, které prosly filtraci, pod velkym tlakem rozd€li na mensi ¢astecky
arovnomérné se v tekutiné rozptyli, a tak nedochdzi k nechténému rozdéleni vodové
a mandlové slozky v napoji a tekutina je kompaktni. Finaln¢ prochazi napoj pasterizaci,

balenim a miize byt vyexpedovan. [45,59]

Mandle a mandlové népoje jsou v lidské stravé po staleti diky jejich nutriénimu
a farmakologickému vyznamu. Vysoka konzumace v kazdodennich jidelniccich je
pravdépodobné kvili zndmému pozitivnimu dopadu na lidsky organismus v podobé
antioxidacnich u¢inkl, posilovani imunitniho systému a zdravému lipidovému profilu.
Mandlovy népoj je zdroj mnoha vyznamnych Zivin, zalezi vSak na koncentraci mandli
a vody v tekutin¢, aby se mohlo urcit jejich mnozZstvi. Mandle obsahuji az 25 % bilkovin
s vysokym zastoupenim argininu a mnoho bilkovin je soucasti aktivované protein kinazy
(AMP). Sice bylo nalezeno az 132 unikatnich bilkovin, ale musely by byt pii vyrob¢ napoja
pouzity ve velkém mnozstvi, aby hraly vyznamné;jsi roli. Mandle a népoje z nich jsou z velké
vétSiny propagované hlavné z divodu slozeni tukd. Tukové zastoupeni se pohybuje okolo
50 % na 100 g mandli a z 67 % se jedn4 o mono-nenasycené mastné kyseliny (MUFA), které
predstavuji potencidlni pozitivni G¢inek pro kardiovaskularni systém, redukuji hladinu
sérového cholesterolu, hlavné tedy LDL-cholesterolu. Mandle z 13,2 % obsahuji také
vldkninu, ktera se do findlniho népoje, po procesu odstrafiovani vétsich ¢astecek, nedostane
v takovém mnozstvi a je zde kolem 2,5 g na 100 g. Mandle jsou bohatym zdrojem
minerdlnich latek jako hoiciku, ktery je v mandlich z 19,5 %, médi z 16 % a fosforu
z 13,4 %. Véapnik se v mandlovych napojich nevyskytuje v podstaté viibec, a proto se napoje
nemohou povazovat za divéryhodnou alternativu kravského mléka, a i pfes to, Ze napoje
muzeme vapnikem béhem vyroby obohatit, jeho vyuzitelnost se nikdy nevyrovna
vyuzitelnosti vapniku z Zivo€isného mléka. Mezi nejvice zastoupené vitaminy je mozné
zatadit vitamin E a vitaminy skupiny B, thiamin, riboflavin, niacin, kyselina pantotenova
a pyridoxin. Primérné sloZzeni mandlovych népoji je mozné pozorovat v Tabulce 12.
Mandle jsou specifické pro jejich antioxidacni G€inky pfi reakci proti oxidativnimu stresu,
pii kterém je duleZité vysoky obsah a-tokoferolu, ktery je jednou z forem vitaminu E. Déle
jsou zde polyfenoly a fytofenoly jako B-sitosterol, stigmasterol, campesterol, sitostanol
a campestanol, které maji kardioprotektivni vlastnosti. Pfi vyrobé mandlovych népoji
mohou byt pouzity hotké mandle az z 5 %, to se mize negativné odrazit na findlni nutri¢ni
kvalité a vyssi koncentrace by mohla byt toxickd az letalni z divodu uvoliiovani kyanidu.
Z tohoto dlivodu je tepelné oSetfeni pii vyrobe napoji, které ptipadné patogeny znic¢i uplné
nebo alespoii z velké vétSiny, nepostradatelnym krokem v pribehu vyroby. Déle je podstatné
myslet na riziko propuknuti alergické reakce. Alergie na mandle je velmi Castéd alergie ze
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skotfapkovych plodi a muze skoncit jak lehkou alergickou reakci,

anafylaktickym Sokem. [45,52,57,58]

Tabulka 14: Slozeni mandlovych napojl

tak fatalnim

Ziviny g/100g | Mandlovy napoj | Ziviny g/100g | Mandlovy napoj
Energie/kcal 35 Tuky 2,5
Bilkoviny 1 Nasycené 0
Cholesterol 0 Monoenové 1,5
Sacharidy 1 Polyenové 0,5
Laktoza 0

Vytvoteno podle ,,How well do plant based alternatives fare nutritionally compared to cow’s
milk?* (2018)

1.7.3 Kokosové mléko

Kokosové mléko je dulezité odlisit od kokosového napoje. Kokosovy népoj je pouze
vylouhovany kokos ve vod¢, ale kokosové mléko je tekutina tuzsi konzistence, kterd je
prodavana v konzervach a je pouzivana z velké ¢asti pii ptipravé pokrmil. Kokosové mléko
je primarné konzumovano v mnoha ¢éastech Jizni Asie — Indie, Sri Lanky a Jizni Ameriky,
kde je idedlni podnebi pro péstovani kokosu. Nejcastéji je mozné kokosové mléko
postfehnout v Indické kuchyni, kde zastupuje jednu z nejhlavnéjsi kulinarskych surovin.
Kokosové mléko se také vyvazi do celého svéta, prevazné Evropy a Severni Ameriky,
v konzervované formé.

Kokosové mléko je tekutina, kterd je extrahovana ze strouhaného kokosu, ktery se povazuje
za nutricné bohaté ovoce. Kokos se musi nejdfive oloupat od hnédé slupky a nasledné
zustane jen bild duzina, kterd se ocisti a nastrouha. Duzina se rozmixuje s teplou vodou
a nasledné¢ vznikne vytézek oleje, mléka a aromatickych komponentt.

SloZeni kokosového mléka je kompletné odlisné od ostatnich rostlinnych napojt. I kdyz se
jeho energeticka hodnota pohybuje v priméru stejné jako ostatni varianty ndpoji okolo 45
kcal, pfevazna vétsina této energie pochazi z nasycenych tukt, které se v napoji vyskytuji
primérné okolo 4 g na 100 g, a které se v prvni fadé¢ vyznacuji negativnimi efekty na
kardiovaskularni systém. Mnoho vyzkumi ale potvrdilo jeho pozitivni efekt. Kokosovy tuk
obsahuje prevazné kyselinu laurovou (44 %), kyselinu kaprilovou a kaprycovou (13 %),
které pfispivaji ke zvySovani HDL cholesterolu (high-density), ktery nasledné vede ke
snizovani $kodného LDL cholesterolu (low-density). Pfitomnost triacylglycerolli se stfedné

dlouhym fetézcem navic pomahd k snadnému vstiebavani naproti od jinych rostlinnych
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alternativ, které obsahuji triacylglyceroly s dlouhym fetézcem. Stfedné dlouhé fetézcové
triacylglyceroly jsou jednoduSe vstiebavany a nasledné metabolizovany jatry na ketonové
slozky, které jsou uzite¢né pro spravnou funkci mozku a pomahaji pfi ztratach paméti napt.
pti Alzheimerove chorobé. Kokosové mléko neobsahuje zZadné bilkoviny a jen velmi malé
mnozstvi sacharidii. Obsah vapniku se pohybuje okolo 4 %, takZe se jako ostatni rostlinné

alternativy neda povazovat za spravnou nahradu mléka. [45,58]

1.7.4 Ovesné napoje

Ovesné napoje se vyrabi z ovsa, ktery zastupuje pozici diilezité plodiny diky jeho nutri¢nim
vlastnostem. I kdyz je jeho misto v pfednich ptickach oblibenosti, jeho produkce posledni
dobou velmi klesé z divodu zvysené produkce psenice a jeémene. Oves muze byt povazovan
za nahradu pii celiakii, a 1 kdyz se neda uplné€ povazovat za bezlepkovou potravinu, az 95 %

celiakll oves normalné toleruje.

V pribéhu stale se rozsifujiciho sortimentu rostlinnych napojii obsazuji ovesné napoje
dalezitou roli mezi ostatnimi rostlinnymi alternativami mléka. Oves je zdrojem vitamint
skupiny B a bohatym zdrojem antioxidanti, ve sloZeni je pfitomnost pievazné
avenantramidd, sterolll, fenold, saponint a kyseliny fytové. Ovesné ndpoje se vyznacuji
vysokym podilem susiny a to az 60 %, v nizZ je mozné pozorovat vyvazené zastoupeni
bilkovin (11 — 15 %) a tukd (5 — 9 %), u kterych pievazuje obsah kyseliny linolenové,
kyseliny linoleové a kyseliny olejové. Ovesné mléko je vybornym zdrojem dietni rozpustné
vlakniny. Rozpustna vlaknina je definovana jako ta ¢ast rostliny, kterou neni mozné natravit
a nasledné vstiebat v tenkém stieveé. Je mozné sem zatadit polysacharidy a oligosacharidy,
které¢ jsou nestravitelné Céasti v ovsu, a které podporuji spravnou funkci stfev, snizuji
glykemii a hladinu cholesterolu v krvi. Soucasti polysacharidii je -glukan, ktery se povazuje
za antikancerdzni, ptevazné v ptipad¢ rizika rakoviny tlustého stfeva, a ma pozitivni uc¢inky
pii snizovani krevniho cholesterolu. Ovesné mléko je chudy zdroj vapniku, a proto se pii
vyrobé vapnik uméle pfidava, tak jako tomu je u ostatnich rostlinnych napoji. [52,58]

1.7.5 Ryzové napoje

Ptiblizné polovina celé populace, pfedevsim jizni a jihovychodni Asie, uziva ryzi jako svoji
zakladni potravinu pro konzumaci z divodu vybornych klimatickych podminek v téchto
oblastech pro péstovani ryze. Kazdopadné posledni dobou se konzumace a produkce ryze
zvySuje 1 ve vychodnich statech v Evropé a Americe.

Ryzové napoje se vyrabi z ryze a vody, které se rozmixuji a nasledné precedi. Ryze z 90 %
obsahuje hlavné skrob, takze jeho zékladni sloZkou jsou sacharidy, diky nimz je ryze hlavni
zdroj energie ve stravé Asijskych lidi. Ryzové napoje diky velkému mnozstvi sacharida
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nesou nasladlou chut’, kdy se pfi vyrobé nastépi polysacharidy na monosacharidy, a tak je
ryzovy napoj chutové sladsi nez mléko kravské. Bilkoviny zastupuji pouze kolem 10 %
a chybi zde aminokyseliny lysin a threonin, ale na druhou stranu ma vyssi mnozstvi kyseliny
ferulové, kyseliny sinapkové a kyseliny p-kumarové. Ryzova zrna maji deficitni mnoZzstvi
prekurzoru A (B-karoten), ktery je syntetizovan s pomoci rostlinnych enzymi, které se ve
velkém mnozstvi vyskytuji v listech ryze, ale ne v samotnych zrnech. Ryze obsahuje
benefitni polyfenoly, které se sice nachazi v zrnkach ryze, ale v samotném napoji jich je
pouze stopové mnozstvi. Zelezo je nezbytny prvek zastoupeny v ryzovych otrubach az
v 85 %, pti vyrobnim procesu ryzovych napoju je skoro vSechno zeleno odstranéno, a tak je
potieba finalni produkt timto prvkem, a nebo vapnikem a vitaminem D, obohacovat.
V ryZovych zrnech je moZné najit i znaéné mnozstvi arsenu, ktery se pfi vyrob¢ odstrani, ale
1 tak je zde riziko nadmérného piijmu arsenu ve stravé pii pfevazné konzumaci ryZzovych

napoj.

Ryzové napoje neobsahuji zadnou laktozu, takze predstavuji dobrou alternativu pfi
laktézové intoleranci nebo pifi alergii na bilkovinu kravského mléka. Diky jeho
sacharidovému zékladu nepatii do skupiny potravin vyvolavajici alergie, a tak jsou
povazované za dobré ndhrady i pii alergii na sdju nebo ofechové plody. Bohuzel jejich
jednoduché slozeni bez znaéného mnozstvi bilkovin a tukd mize vést az k malnutrici, a to

pfevazné u malych déti. [45,52,58]
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1.8 Zaver

Rostlinné népoje maji mnoho odlisnosti, nejen co se tyce jejich slozeni v porovnani
vyrobky zatazovat do kazdodenniho jidelnic¢ku, se fadi jejich vysoka nutri¢ni hodnota, ktera
zavisi prevazn€ na mnozstvi plnohodnotnych bilkovin a obsahu vapniku. I kdyz se vapnik
uméle pfidava do rostlinnych ndpoji béhem jejich vyroby, je dilezité si uvédomit, Ze
biologickd vyuzitelnost vapniku v mléce je mnohonasobné vysSsi nez je v rostlinnych
napojich, a tak vapnik z rostlinnych ndhrad nedokaze lidské télo plné vstiebat a pokryt tim
jeho denni potiebu.

Je pomérné jasné, ze po nutriéni strance je s0jovy napoj nejlepsi mozna alternativa pii
nahrad¢ kravského mléka. A 1kdyz se jeho slozeni nejvice podobd mléku kravskému, mnoho
negativnich reakci spada na neptijemnou chut’ a pfitomnost anti-nutri¢nich latek v sdje, a tak
vétsSina jedinct zvoli radéji mandlové napoje nebo ovesné napoje. I kdyz ma mandlovy napoj
a ovesny napoj lepsi chut,, je potfeba myslet na deficit dilezitych bilkovin a pfevdzné
zastoupeni tuk a sacharida.

Obsahlé nutrienty poukazuji na nenahraditelnost mléka rostlinnymi ndpoji a v piipadé
uplného vytazeni mléka a mlécnych vyrobka neuplné naplnéni vSech nutri¢nich potteb,
hlavné u malych déti, t€hotnych a kojicich Zen a starSich osob. Z toho vyplyva, ze rostlinné
vyrobky nemohou byt povazovany za kvalitni nahradu, a Ze jejich misto v jidelnicku nikdy
pln¢ nezastoupi klasické mléko. Je mozné je pouzit pro zpestieni pii ptipravé pokrmd, ale
zaklad by mélo tvofit mléko a mlééné vyrobky, pokud je dotyény mize konzumovat. [47]
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2. PRAKTICKA CAST

Praktickéd cast bakalarské prace je rozdélena do dvou Casti — dotaznikové studie a Casti
zaobirajici se vyhodnocenim nékolika rostlinnych jidelnicki.

2.1 Dotaznikova studie
2.1.1 Cil dotaznikové studie

Cilem dotaznikové studie bylo zjistit, zda Siroka vetejnost konzumuje spise mléko nebo jeho
rostlinné alternativy a jaké maji lidé védomosti o diileZitosti mléka ve vyzivé. Vyzkum byl
proveden formou dotazniku, ktery byl vyplnén 338 respondenty rtiznych vékovych skupin.

2.1.2 Metodika prace

Data pro dotaznikovou studii byly sesbirdny dvéma zptisoby. Dotaznik byl proveden online
formou, kde byl anonymné vyplnén respondenty Siroké vetejnosti vSech vékovych kategorii,
nasledné byl s pomoci vyplnén respondenty vyssi vékové kategorie, ktefi neméli moznost

dotaznik vyplnit sami na internetu.

Dotaznik se skladal z 16 srozumitelné poloZenych otazek, jak uzavienych, tak otevienych,
kde méli respondenti moZnost napsat svou vlastni odpovéd’. Respondenti méli u otdzek na

vybér bud’to z jedné nebo z n¢kolika odpovédi.

Prvni tfi otdzky v dotazniku sméfuji na charakteristiku vSech respondenttl, jejich pohlavi,

vek a nejvyssi dosazené vzdelani, dalsi otazky jsou soucésti samotného vyzkumu.

46



2.1.3 Vysledky vyzkumu
Otazka ¢. 1.: Jaké jste pohlavi?

Z 338 respondentti bylo ze 79,9 % zeny, a to v celkovém poctu 270 a z 20,1 % muzi v poctu
68. Dotaznik byl sdilen do riznych socialnich skupin mezi Zenské a muzské pohlavi stejné.
V zavislosti na vysledcich je ziejmé, Ze zastoupeni zZenskych respondentt je az 4x vyssi nez
zastoupeni muzskych respondentt.

Graf 1: Otazka ¢. 1. Jaké jste pohlavi?

Jaké jste pohlavi?

® Muz = Zena

Tabulka 15: Otazka €. 1. Jaké jste pohlavi?

Vék % Mnozstvi
Muz 20,1 % 68
Zena 79,9 % 270
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Otazka ¢. 2.: Kolik Vam je let?

Vek vSech respondentt je velmi rozmanity diky jeho rozsifeni nejen pies socidlni sité¢ mezi
mlad¢ lidi, ale také do starSich v€kovych skupin mezi rodice a prarodice. Nejvice dotaznik
vyplnilo respondentl ve véku 18 az 30 let z 34,3 % v poctu 116, dale respondenti 51 az 64
let z26,6 % v poctu 90, poté respondenti v rozmezi 41 az 50 let z 24,6 % v poctu 83,
respondenti ve véku 31 az40 z 9,5 % v poctu 32, druhé nejméné zastoupené vékové rozmezi
je 65 a vice let ze 3,8 % v poctu 13 respondentil a nejméné zastoupeni respondenti ve véku
18 a méné ze 1,2 % v poctu 4.

Graf 2: Otazka ¢. 2. Kolik Vam je let?

Kolik Vam je let?
1,2%

3,8%

<

® Méné nez 18
=18-30
=31-40
m4]1-50
=51-64

m 65 a vice

Tabulka 16: Otazka ¢. 2. Kolik Vam je let?

Vek % Mnozstvi
Méné nez 18 1,2 % 4
18 - 30 34,3 % 116
31-40 9,5% 32
41 - 50 24,6 % 83
51-64 26,6 % 90
65 a vice 3,8% 13
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Otazka ¢. 3.: Jaké je Vase nejvyssi ukonéené vzdélani?

Nejvyssi ukoncené vzdélani je mezi vSemi respondenty nejcastéji zaznamenané
stiedoskolské s maturitni zkouskou, a to s relativni Cetnosti véts$i nez polovina respondentt
z celkového poctu respondentti. Druhé nejvyssi ukoncené vzdélani je vysokoskolské
s magisterskym nebo inzenyrskym titulem, a to s absolutni ¢etnosti 70. Vysoké mnozstvi
respondentli s ukon¢enym vysokoskolskym vzdélani odpovida vzhledem k vysokému véku
respondentt.

Graf 3: Otazka ¢. 3. Jaké je Vase nejvyssi ukoncené vzdelani?

Jaké je VaSe nejvyssi ukoncené vzdélani?
2,4%

4

3% = Zakladni

= Stredoskolské s vyucnim
listem

= Stredoskolské s maturitou
Vyssi odborné (Dis)

= Vysokoskolské - bakalarské

= Vysokoskolské -

magisterské/inzenyrské
= Vysokoskolské - doktorské

Tabulka 17: Otdzka ¢. 3. Jaké je VaSe nejvyssi ukoncené vzdélani?

Typ ukonceného vzdélani % Mnozstvi
Zakladni 2,4 % 8
Stredoskolské s vy¢nim listem 7,1 % 24
Stredoskolské s maturitou 51,2% 173
Vyssi odborné (Dis) 3,6 % 12
Vysokoskolské - bakalarské 12,1 % 41
Vysokoskolské - magisterské/inzenyrské | 20,7 % 70
Vysokoskolské - doktorské 3% 10
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Otazka ¢. 4.: Zajimate se o spravnou vyZivu?

O zdravou stravu se zajima vice jak 80 % ze vSech respondentli a pouze 18 % ze vSech
respondentl se o zdravou stravu nezajima. Pfevazna vétSina z respondentl nezajimajicich se

o zdravou vyzivu jsou muzi ve véku 30 let a starsi.

Graf 4: Otazka €. 4. Zajimate se o spravnou vyzivu?

Zajimate se o zdravou vyZivu?

® Ano = Ne

Tabulka 18: Otazka €. 4. Zajimate se o spravnou vyzivu?

Podil respondentti v % | Mnozstvi respondent

Ano 82 % 277
Ne 18 % 61

Otazka ¢. 5.: Pokud ano, odkud ¢erpate informace?

U otazky byla moznost vybrat vice jak jednu odpovéd’ a odpovidat méli pouze respondenti,
kteti v predeslé otazce Cislo 4. zaznamenali, Ze se o zdravou stravu zajimaji. Pfedpoklada se,
ze by mélo byt minimaln¢ 277 respondentii. Vysledny pocet respondentti je 283, coz znadi,
ze nekteti respondenti Cerpaji z vice zdrojti nez pouze z jednoho. Respondenti nejvice Cerpaji
informace z internetu a socidlnich siti, pfekvapivé hodné respondentti Cerpa informace

z duvéfivych zdrojt jako jsou odborné publikace a nutri¢ni terapeuti.
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Graf 5: Otazka ¢. 5. Pokud ano, odkud ¢erpate informace?

Pokud ano, odkud Cerpate informace?
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0,0%

Z internetu Ze socialnich siti

30,0%
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Od nutri¢niho Ze studia vyzivy
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Tabulka 19: Otazka ¢. 5. Pokud ano, odkud Cerpate informace?

Podil respondentt v % | MnoZstvi respondentti
Z internetu 75,6 % 214
Ze socialnich siti 39,6 % 112
Z odbornych publikaci 30,0 % 85
Od nutri¢niho terapeuta 14,8 % 42
Ze studia vyzivy 12,4 % 35

Otazka ¢. 6.: Konzumujete mléko?

Na otazku, jestli respondenti konzumuji mléko odpovédélo lehce pies 80 % z nich ano, coz
je absolutni Cetnost 273. Jedna pétina respondentd, tedy 19,2 % a 65 respondentti, mlé¢ko

nekonzumuje.
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Graf 6: Otazka ¢. 6. Konzumujete mléko?

Konzumujete mléko (tj. kravské, kozi, ov¢i)?

Ano
= Ne

80,8%

Tabulka 20: Otazka ¢. 6. Konzumujete mléko?

Podil respondentli v % | MnoZstvi respondentil
Ano 80,8 % 273
Ne 19,2 % 65

Otazka ¢. 7.: Pokud ne, z jakého divodu?

Dalsi otazka byla otazkou otevienou, respondenti méli tedy moznost, na misto zaskrtnuti jiz
pfedem danych odpovédi, napsat i svou vlastni odpovéd’. Dalo by se predpokladat, zZe
absolutni cetnost respondentil zaznamenavajici v predeslé otazce, ze mléko nekonzumuji, by
méla byt stejnd jako absolutni ¢etnost u této otazky. U otazky cislo 6 bylo u odpovédi ,,Ne*

65 odpovédi a u otazky €islo 7 bylo odpovédi 70, coz vypovida o vicecetnych odpovédich.
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Graf 7: Otazka ¢. 7. Pokud ne, z jakého diivodu?
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Tabulka 21: Otazka ¢. 7. Pokud ne, z jakého diivodu?
Dutivod Podil respondentti v % | Mnozstvi respondentii
Nechutna mi 47,1 % 33
Z etickych divodi 5,7 % 4
Myslim si, ze je nezdravé 2,9 % 2
Jsem vegan/ka 4,3 % 3
Z ekologického diivodu 4,3 % 3
Mam ABKM/Intoleranci na laktozu 37,1 % 26
Mém radéji syry, tvaroh 1,4 % 1
Zdravotni divody 1,4 % 1
Jiné 7,1 % 26
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Otazka ¢. 8.: Konzumujete rostlinné napoje?

Otazku na konzumaci rostlinnych napojti z poloviny respondenti oznacili odpovédi ,,Ano*
a z poloviny ,,Ne®“. Z toho tedy vypliva, ze ¢ast respondentil, kteti v otazce ¢islo 6 zaskrtli,

ze konzumuji mléko konzumuji také rostlinné napoje.

Graf 8: Otazka ¢. 8. Konzumujete rostlinné napoje?

Konzumujete rostlinné napoje?

® Ano
= Ne

Tabulka 22: Otazka ¢. 8. Konzumujete rostlinné napoje?

Podil respondentti v % | MnoZstvi respondentil
Ano 53 % 179
Ne 47 % 159

Otazka ¢. 9.: Pokud ano, jaké konzumujete nejcastéji?

Tato otazka je téZ otdzkou otevienou, respondenti tedy mohli vybrat jednu ¢i vice odpoveédi
a také napsat svou vlastni odpovéd, a ne vybirat jen z pfedem danych odpovédi. Z predeslé
otazky se mohlo predpokladat, ze bude minimalné 179 odpovédi, konecna absolutni ¢etnost
je 180, je pravdépodobné, ze jeden z respondentti zaskrtl vice jak jednu odpoveéd'.
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Graf 9: Otazka ¢. 9. Pokud ano, jaké konzumujete nejcastéji?

Pokud ano, jaké konzumujete nejéastéji?
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Tabulka 23: Otazka ¢. 9. Pokud ano, jaké konzumujete nejcastéji?
Typ napoje Podil respondenti v % | MnoZstvi respondentti
S6jové napoje 39,4 % 71
Mandlové napoje 52,2% 94
Ovesné napoje 32,2 % 58
Kokosové napoje 38,9 % 70
Ryzové napoje 10,6 % 19
Bezlaktozové napoje 0,6 % 1
Makové napoje 0,6 % 1
Jiné 1,7 % 3
Chybné odpovedi 1,2 % 2

Otazka ¢. 10.: Z jakého duvodu konzumujete rostlinné napoje?

Dalsi otazka je také otevienou otdzkou s moznosti napsani vlastni odpovédi a z ptivodné
pfedem péti danych odpovédi se néktefi respondenti rozepsali a kone¢né mnozstvi tipt
odpovédi je 14. Respondenti nejvice konzumuji rostlinné napoje z diivodu jejich chuti, a to
s relativni Cetnosti 63,9 %, coz predstavuje 115 respondentii. Ze vSech 180 respondenti je

to tedy skoro tii ¢tvrtiny odpovedi.
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Graf 10: Otazka ¢. 10. Z jakého divodu konzumujete rostlinné napoje?

Z. jakého diivodu konzumujete rostlinné napoje?
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Tabulka 24: Otazka ¢. 10. Z jakého diivodu konzumujete rostlinné napoje?

Diivod Podil respondentii v % | Mnozstvi respondentii

Chutnaji mi 63,9 % 115

Maji lepsi slozeni nezZ mléko 20,6 % 37
Kwvili zdravotnim problémim 18,4 % 33
Jsem vegan/ka 1,1 % 2

Z ekologického divodu 13,3 % 24
Kviili receptim 1,8 % 3
Kwviili nizkosacharidové straveé 0,6 % 1
Kwvili lepsi stravitelnosti 0,6 % 1
Pro vétsi rozmanitost 0,6 % 1
V4 duVOduO?;Zili};?n iatezovam 0.6 % 1
Kvili redukei véahy 0,6 % 1
Jsou zdravé;jsi 0,6 % 1
Kvili ome;;)(:/;rllliélvomsnych 0.6 % 1
Kwvili oCistné kure 0,6 % 1

Jiné 22 % 4
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Otazka ¢. 11.: Vite, z jakého diivodu se doporucuje zarazovat mléko do kaZzdodenniho
jidelni¢ku?

Téméf ti Ctvrtiny dotazovanych ma povédomi, z jakého diivodu je dilezité zarazovat mléko
do jidelnicku, zatimco lehce pies jednu Ctvrtinu, a to 87 dotazovany, diivod nevi. Ze vSech
87 respondentll, ktefi nevi divody dualezitosti mléka zastava 25 respondentll muze a to
z 37 % z celkového mnoZzstvi muzi a 62 respondentll Zeny v 23 % z celkového mnoZzstvi
zen. Z toho vyplivé, Ze muzi maji mensi povédomi o dileZitosti zatazovani mléka nez zeny.

Graf 11: Otazka ¢. 11. Vite, zjakého divodu se doporucuje zafazovat mléko do
kazdodenniho jidelnicku?

Vite z jakého duvodu se doporucuje zarazovat mléko?
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Tabulka 25: Otazka ¢. 11. Vite, z jakého divodu se doporucuje zarazovat mléko do
kazdodenniho jidelnicku?

Podil respondentt v % | Mnozstvi respondentti | Z toho Zeny | Z toho muzi

Ano 74,3 % 251 208 43
Ne 25,7 % 87 62 25

Otazka ¢. 12.: Jak ¢asto konzumujete mléko?

Na otazku pravidelnosti zarazovani mléka do jidelnicku odpovedélo vice jak 60 % ze vSech
dotazovanych, ze mléko konzumuji kazdy den nebo nékolikrat v tydnu. Pouze 8,9 %, tedy
30 respondentli, nekonzumuji mléko, coz neodpovida otdzce Cislo 6, kdy ne konzumaci
mléka zaskrtlo az 65 dotazovanych.
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Graf 12: Otéazka ¢. 12. Jak ¢asto konzumujete mléko?

Jak casto konzumujete mléko?
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Tabulka 26: Otazka ¢. 12. Jak ¢asto konzumujete mléko?

Podil respondentti v % | Mnozstvi respondentli
Kazdy den 32,8 % 111
Nékolikrat tydné 30,8 % 104
Jednou tydné 8,6 % 29
Nekolikrat za mésic 5,0 % 17
Prilezitostné 13,9 % 47
Nikdy 8,9 % 30

Otazka ¢. 13.: Z jakého duvodu je dulezité mléko do jidelnicku zarazovat?

Otazka je také otazkou otevienou, a tak davala dotazovanym moznost odpovédét svou
vlastni odpovédi. Pouze 53 respondentl, to je pfiblizn¢ 16 % ze vSech respondenti,
odpovédélo, ze nevi, jakou tlohu zastava mléko v jidelni€¢ku. Na druhou stranu kolem 80 %

respondentli zna divody dileZitosti mléka.
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Graf 13: Otazka ¢. 13. Z jakého duvodu je dulezité mléko do jidelnicku zatazovat?
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Tabulka 27: Otazka ¢. 13. Z jakého divodu je dilezité mléko do jidelnicku zatazovat?

Dtivod Podil respondenti v % | MnoZzstvi respondentil
Kvli obsahlrl plnghodnotnych 46,2 % 156
bilkovin
Kviili obsahu mlé¢nych o
sacahridu — laktozy 16,6 % >6
Kvili obsahu mlé¢ného tuku 8,0 % 27
Kvli V}Vlsok,en}u qbsahu 67.5 % 278
mnozstvi vapniku
Nevim 15,7 % 53
Kwvili chuti 0,6 % 2
Kvili obsahu mineralt 0,3 % 1
Jiné 0,9 % 3
Chybné odpovedi 1,20 % 4

Otazka ¢. 14.: Prijimate dostate¢né mnozstvi vapniku?

U otazky zjistujici, jaké povédomi maji dotazovani o svém piijimani vapniku bylo zjisténo,
ze skoro 58 % respondentl nevi, zda prijimaji dostatek vapniku nebo ne a necelych 7 %
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respondentli nepfijima dostatek vapniku ve straveé. V zavislosti na v€ku, kdy nad polovinu
respondentli ma 41 let a vice, jsou vysledky nemilé z diivodu dtilezitosti zatazovani vapniku
do jidelni¢ku v rdmci prevence proti fidnuti kosti (osteoporoze), kterd hrozi v tomto veéku.

Graf 14: Otazka ¢. 14. Pfijimate dostate¢né mnoZstvi vapniku?

Pfijimate dostateéné mnoZstvi vapniku?

® Ano
m Ne
m Nevim

Tabulka 28: Otazka ¢. 14. Pfijimate dostate¢né mnozstvi vapniku?

Podil respondenti v % | MnoZstvi respondentti

Ano 35,2 % 119
Ne 6,8 % 23
Nevim 58,0 % 196

Otazka €. 15.: Prijimate vapnik ve formé doplikii stravy?

Skoro 80 %, v poctu 270 dotazovanych, neptijima vapnik ve forme dopliik stravy a 20 %,
68 respondentt, pfijima vapnik ve formé doplikii stravy. V porovnéni s otazkou cislo 6.,
kdy 65 respondenti odpovédélo, ze mléko nekonzumuji, vysledky souhlasi z divodu
nedostate¢ného ptijmu vapniku, pokud jedinec nekonzumuje mlécné vyrobky a zatrazuje do
jidelnicku jen rostlinné alternativy, s kterymi neni mozné vapnik v dostatecném mnozstvi
pfijmout. Na druhou stranu vysledky pln€ nesouhlasi s otdzkou cislo 12., kdy 94
respondentll, tedy o 26 vice, zaznamenalo, Ze mléko nepfijimaji nebo ho konzumuji
prilezitostné¢ nebo pouze nékolikrat za mésic. Tito respondenti v zévislosti na jejich
frekvenci pfijmu mléka nepiijimaji dostate€né mnozstvi vapniku a méli by zaradit vapnik ve
formé dopliku stravy.
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Graf 15: Otazka ¢. 15. Ptijimate vapnik ve form¢é doplika stravy?

Prijimate vapnik ve formé dopliikii stravy?
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Tabulka 29: Otazka ¢. 15. Pfijimate vapnik ve formé doplnkt stravy?

Podil respondentt v % | MnozZstvi respondentt

Ano 20,1 % 68
Ne 79,9 % 270

Otazka ¢. 16.: Z jakého duvodu prijimate vapnik ve formé dopliki stravy?

Posledni otazka Cislo je otdzkou otevienou a dotazovani mohli uz ponékolikaté napsat svou
vlastni odpoveéd’. Na posledni otdzku odpovédelo 92 respondenttl, tedy ptiblizné o 20 vice
nez bylo respondentt, ktefi v predchozi otdzce odpovédéli, ze konzumuji vapnik ve formé
doplnkt stravy, je mozné predpokladat, ze néktefi respondenti zaznamenali vice jak jednu
odpovéd’. Nejcastéjsi odpovédi bylo zdivodu nedostatecné konzumace mléka, ne
konzumace mléka, na doporuceni lékafe nebo z divodu zdravotnich problémi. VétSina
ostatnich odpovédi, které byly napsany samotnymi respondenty vSak také davala smysl
a byly zde odpovédi z diivodu prevence, prevence pii menopauze a kvili sportovnimu

vykonu.
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Graf 16: Otazka ¢. 16. Z jakého duivodu piijimate vapnik ve formé doplika stravy?
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Tabulka 30: Otazka ¢. 16. Z jakého diivodu pfijimate vapnik ve formé dopliiki stravy?

Dtivody Podil respondentti v % | Mnozstvi respondenti
O iingeh vitobid 35.9 % 33
Nekonzumuji mléko 16,3 % 15
Z divodu doporuceni 1ékaie 19,6 % 18
Z diivodu zdravotnich problému 13,0 % 12
Vépnik je sogééosti jinych 1.1 % 1
doplnkt
NefeSim 2,2 % 2
Z diivodu prevence 2,2% 2
Casto sportuji 1,1 % 1
Jiné 10,9 % 10
Chybné odpovedi 3,3% 3
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2.1.4 Diskuse

Cilem praktické ¢asti bylo pomoci on-line dotazniku zjistit, zda Sirok4 vefejnost piijima
mléko anebo jeho rostlinné alternativy, a z jakého diivodu se rozhodla mléko do jidelnicku
nezafazovat. Dotaznikového Setfeni bylo provedeno u muzského a Zenského pohlavi

a zucastnili se jedinci vSech v€kovych skupin.

Hned v uvodu jsem se dotazovanych ptala, zda konzumuji mléko nebo rostlinné napoje.
Vysledné odpovédi byly vesmeés podle o¢ekavani. Na otazku konzumace mléka odpovédélo
vice jak 80 % respondenti ,, Ano* a necelych 20 % ,,Ne*, z cehoz vypliva, Ze 65 respondent
mléko nekonzumuje viibec. Divody jsou prevazné kviili senzorickym vlastnostem mléka
nebo kvuli zdravotnim problémim s mlékem spojovanych. Necekané pouze 8,6 %
dotazovanych nepftijima mléko kvili veganské stravé ¢i ekologickym diivodiim. Na otazku
konzumace rostlinnych ndpoji odpovédélo 53 %, tedy 179 respondentd, pozitivni odpovédi,
coz muze byt az piekvapivy vysledek vzhledem k vysSimu véku vice jak poloviny
respondentli. Ze 179 odpovédi vypliva, ze 114 respondenti konzumuje jak mléko, tak i jeho
rostlinné alternativy. Diivody konzumace rostlinnych napojti jsou velmi rozmanité, protoze
se jednalo o otevienou otazku a dotazovani méli moznost napsat svou vlastni odpovéd’. Mezi
odpovéd'mi je na prvni pti¢ce divod konzumace rostlinnych napojii diky jejich senzorickym
vlastnostem, a to hlavné chuti, coz vypovida i tom, pro¢ rostlinné napoje konzumuje takové
mnozstvi lidi, kteti konzumuji i mléko. Druhé dvé nejcastéjsi odpovédi jsou za prvé
z diivodu zdravotnich problém, kdy jedinci trpi bud’to alergii na bilkovinu kravského mléka
nebo intoleranci na laktdzu, a déle divod domnénky, Ze rostlinné napoje maji lepsi sloZzeni
nez mléko. Dalsi odpovédi jsou naptiklad divod lepsi stravitelnosti rostlinnych napojl nez
mléka, vafeni receptli, vét§i rozmanitost ve stravé, omezovani zivociSnych produktii nebo

zafazovani rostlinnych népojt z divodu redukce vahy.

Nasledné jsem se jedinct ptala, jestli vi, z jakého diivodu se doporucuje mléko zarazovat do
kazdodenniho jidelni¢ku. I pfes pfevazujici pocet kladnych odpovédi, které zaznamenaly
mnozstvi 251 respondentti uvédomujici si dulezitost mléka ve stravé, se nasli i1 taci
respondenti, ktefi o vyznamu nemaji ponéti. Prekvapivée takto odpovedélo vice jak 25 % ze
vSech respondentli, coz vykazuje 87 jedincl, ktefi nemaji ponéti o dileZitosti mléka
v jidelnicku, a tak tedy nemusi mit pottebu mléko a mlécné vyrobky piijimat. Na rozvadéjici,
otevienou otazku, kdy respondenti méli pfimo odpovédet, proc je dilezité mléko zarazovat,
odpovédélo vsech 338 dotazovanych, tedy vSichni vcetné téch, kteti v predeslé otdzce
odpovédéli, ze divody konzumace mléka neznaji. Tito respondenti pravdépodobné vybrali
odpovéd’ ,,Nevim®, kde bylo 53 zaznamenanych odpovédi, a tedy ostatni museli zaskrtnout
jinou otdzku z moznosti. Pfekvapivé jen 5 respondentti odpoveédélo chybnou odpovedi. Maji
dojem, Ze mléko neni viibec nutné zatazovat do kazdodenniho jidelnicku. Nicméné z velké

63



¢asti prevazovali respondenti, kteti si mléko a jeho uinky vysvétlovali spravné. Nejvice si
dotazovani mléko spojuji s vysokym mnozstvim vapniku, dale s obsahem plnohodnotnych

bilkovin, mlé¢nych sacharidi a s obsahem mlééného tuku.

Dalsi otazka sméfovala na Cetnost konzumace mléka, tedy jak Casto respondenti mléko
konzumuji. Pfi konzumaci je totiz dulezitd pravidelnd frekvence zatfazovani mléka
a mlécnych vyrobkii do stravy, aby byl dodrzen pfisun vSech dualezitych Zzivin, hlavné
bilkovin a potfebného mnozstvi vapniku. Idealn¢ se doporucuje mléko a vyrobky z n¢j
zafazovat do jidelnicku na denni bazi nebo 1 n€kolikrat denné. Kazdy den ml¢ko zatazuje
jen 32,8 % respondenttl, ale n¢kolikrat tydné dalSich 30,8 % respondentd a jednou tydné
8,6 % respondentil, coz tvoii vice jak 60 % jedinct, ktefi mléko konzumuji denné¢ nebo
alespont kazdy tyden. Na druhou stranu az 37,8 % respondentll pfijimd mléko pouze
nékolikrat do mésice nebo velmi pfilezitostné, v tomto piipadé by mohla nastat situace, kdy
doty¢ni nemaji v jidelnicku dostatecné mnozstvi plnohodnotnych bilkovin, ale také

nedostatecné mnozstvi dulezitého vapniku.

Zavér dotazniku pojima ti1 otazky sméfované na oblast ohledné vapniku. Prvni otazka se
vénuje okruhu, zda jedinci pfijimaji dostate¢né mnozstvi vapniku ve své stravé. Odpovédi
rozdélily respondenty do tfech skupin, prvni skupina s nejvétsim poctem odpovédi byli
respondenti, ktefi nemaji ponéti, zda pfijimaji dostatek vapniku ve strave, v této skupiné bylo
196 jedincd, tedy celych 58 % ze vSech respondentii. Druh4 skupina na otazku odpovédéla,
ze svUj prijem vapniku védi a téchto respondentti bylo pouze 35,2 %, tj. 119 jedinci. Treti
skupinou byli ti, co v&di, Ze nepfijimaji dostatecné mnozstvi vapniku ve stravé, i kdyz ani
tato situace neni idealni, alespon si téchto 23 jedincii je v€doma, na co musi ve stravé davat
vetsi daraz tteba ve formé doplitkt stravy. Druha otazka sméfovala na dotaz, zda respondenti
pfijimaji vapnik ve formé doplilki stravy nebo ne. Kladné odpovédélo pouze lehce pies
20 %, tedy 68 respondentt, ktefi vapnik suplementuji. Na druhou stranu zbylych skoro 80 %,
270 jedincd, nepiijimaji vépnik ve formé doplnkl stravy. Ztoho 39 respondentl
nepiijimajici vapnik jako dopln€k stravy jsou jedinci, ktefi nekonzumuji mléko, ale jen
rostlinné népoje. Pijjem vapniku je tedy minimalni, protoze vapnik z mléka je nejlepsi zdroj
hlavné z diivodu jeho vyuZitelnosti, jinak se vapnik nachdzi také tfeba v maku, liskovych
ofesich, mandlich nebo tieba zelenych natich, tyto potraviny ndm ale nedokazou zajistit
potifebné mnozstvi vapniku, protoze kdyz se poméfi, kolik doty¢ni zkonzumuji mléka nebo
mlécnych vyrobkl a napiiklad méku, je ziejmé, ze maku jedinec nezkonzumuje tolik, aby
mu to pokrylo denni potiebny piijem vapniku. Navic je vyuzitelnost vapniku u dalSich
potravin velmi nizka. Tteti oteviend otazka smétovala na dlivody, pro¢ jedinci piijimaji
vapnik ve formé¢ suplementl. NejcastéjSimi odpovédmi byl pravé diivod ne konzumace
mléka nebo nizkd konzumace mléka a mlécnych vyrobki, déle z diivodu zdravotnich

problémii nebo pfimo z ditvodu doporuceni 1€¢kate. Veskeré zaznamenané odpovédi davali
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smysl a nikdo zrespondentli nekonzumuje vapnik jako dopln€k stravy z nesmyslnych

duvodu.

Siroka vefejnost ma pomérné piehled o diilezitosti mléka a mléénych vyrobki. Je ale
dilezité jedince, pfevazné ty, ktefi pfijimaji jen rostlinné alternativy, vice edukovat
o skute¢nostech spojovanych s nedostatkem piijmu vapniku.
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2.2 Vyhodnoceni rostlinnych jidelni¢ki

Druha cast praktické Casti rozebird 7 raznych jidelni¢kl. Bylo pozadano 7 lidi — 5 osob
zenského pohlavi a 2 osoby muzského pohlavi, kteti poskytli zdpis dvoudenniho az
ttidenniho jidelnicku, ve kterém se nevyskytuje mléko a mlécné vyrobky, at’ uz z divodu
veganské stravy, ABKM nebo intolerance laktdzy a jsou zde pouZity rostlinné alternativy.
Jidelnicky byly nasledné rozebrany a posouzeny, zda doty¢ni piijimaji veskeré mnoZzstvi

potfebnych zivin i bez zafazeni mléka.
2.2.1 Jidelniéek 1

Jidelnic¢ek byl vyplnén muzem ve v&ku 33 let, ktery nekonzumuje mléko a mlécéné vyrobky
z divodu veganstvi. V rdmci veganské stravy nepiijima nejen mléko, ale veSkeré zivoc€isné
produkty. Ttidenni jidelnicek obsahuje 4 az 5 jidel kazdy den. Snidani, svacinu, obéd, veceti
a ptipadné odpoledni svacinu. VSechny pokrmy tfech dn byly zaznamenany do Nutriservisu
a tak byly zjiStény hodnoty energetického piijmu, mnozstvi bilkovin, sacharidii a tukd a
vapniku, ktery doty¢ny kazdy den pfijmul v jidelnicku. [64]

1. Den — 1470 kcal, 53 g bilkovin, 262 g sacharidi, 23 g tuk
2. Den — 1630 kcal, 84 g bilkovin, 160 g sacharida, 69 g tukt
3. Den — 2218 kcal, 90 g bilkovin, 240 g sacharidi, 98 g tuka

Na zaklad¢ vyslednych hodnot odebranych z Nutriservisu je ziejmé, Ze muz nema ustaleny
energeticky ptijem. Hodnoty pfijatych kilokaloriich se pohybuji od necelych 1500 kcal az
po 2200 kcal s velkymi dennimi vykyvy. Podle ucebnice Fyziologie od pana prof. MUDr.
Jindficha Mourka, DrSc. v kapitole 6 se jako primérna denni energetické potifeba pro muze
do 50 let bere 12000 kJ, coz vypovida hodnoté 2868 kcal. V porovnani s energetickym
pfijmem tficeti tf letého muZe ani jeden den neodpovida hodnot€ primérné potieby, naopak
jeden ze tfi dnti dokonce pokryje pouze z poloviny danou primérnou energetickou hodnotu.
Na zékladé knihy prof. Mourka je mozné denni potfebu bilkovin, sacharidi a tuki
procentualné rozdelit. Pijem bilkovin by mé¢l piiblizn€ pokryt 15 — 20 % z celkového
energetického piijmu, v pfipadé muze kolem tficeti let, ktery ned€la vrcholovy sport je
dostacujicich 15 %. Z piijmu 2868 kcal tvoii tedy bilkoviny 108 g. Rozlozeni diskutovanych
tukli je doporu€ené v maximalnim pokryti z 30 %, coz v piipad¢ energetického piijmu
2868 kcal tvofi 96 g tukii. Zbytek 55 % energetického piijmu pokryji sacharidy, a to
v mnozstvi 395 g na den. Ze zapsaného jidelnicku je mozné vidét, Ze jeden den piijmul muz
53 g bilkovin, druhy den 84 g bilkovin a tieti den 90 g bilkovin. Nejenze je mnozstvi bilkovin
v potravé vyrazné niz$i nez by meélo byt, ale také se nedaji povazovat za plnohodnotné
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bilkoviny z diivodu absence esencialnich aminokyselin, kter¢ si lidské télo nezvladne samo
vytvofit, a tak je nutné je pfijimat v jidelnicku z mléka, mlécnych vyrobki, vajec a masa.
Prvni den, ktery je nejslabsi v celkovém piijmu energie, je také nejslabsi v piijmu mnoZzstvi
bilkovin, kdy muz ptijmul sotva polovinu pottebnych zivin, také v piijmu tukt, kdy byla
zkonzumovana jen jedna Ctvrtina doporuc¢eného mnozstvi, ktera je potiebna pro spravnou
funkci organismu. Mnozstvi sacharidi sice pln€ nenapliiuje doporu¢ené mnozstvi pro muze
pramérné velikosti a vahy, ale 1 tak by mnozstvi 262 g mohlo byt dostacujici, ale pouze
v ptipad¢ ze by doty¢ny piijimal potiebné gramaze bilkovin a tukli. V zédvislosti na vyfazeni
masa doty¢ény dba na dostatecny piijem rostlinnych potravin obsahujicich velké mnozstvi
bilkovin a je mozné v jidelni¢ku vidét rizné druhy lusténin, at’ uz ¢ervenou cocku, cizrnu
nebo potraviny vyrobené ze sdji. Diky zafazovani luSténin a velkého mnozstvi ovoce a
zeleniny je pokryta denni potieba vldkniny, ktera hraje vyznamnou roli ve spravné funkci
traviciho systému. Podle Narodniho zdravotnického informacniho portalu je denni potieba
vapniku u muzt ve véku 19-50 let 700-1000 mg. Denni ptijem vapniku u muze ve tficeti
letech se béhem tii dnli pohyboval v mnohem mensich ¢islech. Prvni den muz pfijmul 258
mg, druhy den 321 mg a tieti den 855 mg. Dva dny ze tii je pfijem vice jak dvakrat mensi
nez je minimalni potiebné denni mnozstvi a pouze jeden den se mnozstvi pfijatého vapniku
dostalo na 700 mg. V zavislosti na nezafazovani mléka a mléénych vyrobka do jidelnicku
pfichazi jedinec o piijem velmi dilezitého vapniku, jeho deficit miZe mit v budoucnu za
nasledek onemocnéni fidnuti kosti, které v dichodovém veéku muze zivot komplikovat
Castymi zlomeninami. A tak je potfeba mineralni latku suplementovat spolu s vitaminem
B12, ktery doty¢ny jako doplné€k stravy jiz konzumuje. [65]

Tabulka 31: Jidelnicek 1 — 1. den

Den 1.
Snidans Smoothie 730 g (banan, svestky, sojove mléko,
skofice), 10 ml maxi vita
Svacina 1x sojovy parek, espresso

cockovy dhal 300 g (Cervena ¢ocka, cibule, Cesnek,
Obéd zazvor, kurkuma, curry, loupana rajcata, kokosové
mléko), jasminova ryze 300 g, espresso

c¢ockovy dhal 30 g (Cervena ¢ocka, cibule, Cesnek,
Svacina zazvor, kurkuma, curry, loupana rajcata, kokosové
mléko)

dyné hokaido 150 g, brambory 70 g, rajcata 50 g,
cibule 60 g, lisky 20 g, plnotu¢na hoicice 35 g

B12 Metabolics kapky

Vecere
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Tabulka 32: Jidelnicek 1 — 2. den

Den 2.

Snidané

MANA MARK 90 g

Svacina

Domaci jogurt 170 g (sojadrink, praskové kultury,
cukr), domaci jahodovd marmelada 20 g

Obed

Dyniové curry 480 g (cibule, mrkev, dyné, paprika,
kokosové mléko, cizrna, fepkovy olej) , jasminova
ryze 210 g

Vecere

Pérek jemny 50 g

B12 Metabolics kapky

Tabulka 33: Jidelnicek 1 — 3. den

Den 3.
Snidan¢ MANA MARK 90 g
Svacina Domaci jogurt 170 g (sojadrink, praskové kultury,
cukr), kanadské bortivky 30 g
< Cina 220 g (paprika, s6ja parek, kukutizek, olej,
Obed . 2 9 o
cibule), jasminova ryze 210 g, fepkovy olej 5 g
Svading Uzeny tempeh 90 g pln9tucna hot¢ice 10 g, hotka
cokolada 25 g
Vedete | SOIOVY parek 100 g, bramborova kaSe 245 g, salatova
okurka 125 g
B12 Metabolics kapky

2.2.2 Jidelnicek 2

Muz ve veéku 46 let konzumuje pouze rostlinné potraviny z ditvodu piechodu na veganskou
stravu, a tak nasledné vyfazeni vSech potravin zivoc¢isného ptivodu, mléko, vejce, maso,
z jidelni¢ku. Z tfidenniho zapisu dva dny obsahuji Ctyfi jidla — snidani, obéd, svacinu
a vecefti a jeden den pouze snidani, ob&d a vecefi. Pfi pokryti dostate¢ného mnozstvi energie
je tedy dulezité dbat na vétsi mnozstvi jidla v jednotlivych pokrmech v ptipad€, ze se mezi
hlavni jidla nezatazuji svafiny. VSechny jidla tfech dnli byly zaznamenany do Nutriservisu
a tak byly zjistény hodnoty energetického ptijmu, mnozstvi bilkovin, sacharidua a tuka, které

doty¢ny kazdy den pfijmul v jidelnicku.

1. Den — 1664 kcal, 87 g bilkovin, 298 g sacharidi, 26 g tuk
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2. Den — 1400 kcal, 64 g bilkovin, 236 g sacharidi, 26 g tuk
3. Den — 1297 kcal, 46 g bilkovin, 220 g sacharidt, 23 g tukt

Na zéklad¢ zapsaného jidelniCku je moznd vidét simplicitu jednotlivych pokrmi, muz
konzumuje velmi jednoduchd jidla, na ktera je potfeba minimalni pfiprava. Na druhou stranu
je jidelni¢ek malo rtznorody, kazdy den se opakuji velmi podobné nebo stejné potraviny,
avSak doty¢nému nevadi zatazeni sladkych pekarenskych vyrobkl. Na zéklad¢ ucebnice
Fyziologie od pana prof. MUDr. Jindficha Mourka, DrSc. v kapitole 6 o bazalnim
metabolismu se jako primérna denni energeticka potieba pro muze do 50 let bere hodnota
12000 kJ, coz vypovida o 2868 kcal. V energetickych narocich organismu piredstavuje
velkou roli zaméstnani doty¢ného, kdy se pfi stfedné az velmi naméahavé praci energetické
potteby zvysSuji, avSak priimérnd energeticka poteba se uvadi 2868 kcal. Muz ani jeden den
nepifijmul dostatecné mnozstvi energie a ani se poZzadovanému mnozstvi ve dvou dnech
z poloviny nepfiblizil. Nizky ptijem energetické hodnoty ma za nasledek nedostatecny
piijem sacharidli a minimalni pfijem tukti. Doporu¢ované mnozstvi sacharidii a tukti je podle
pana prof. Mourka 55 % sacharidd, coZ ¢ini necelych 400 g, a maximalné 30 %, tedy
necelych 100 g, tuki ve stravé. V zavislosti na veganském jidelnicku mnozstvi sacharida,
ani mnozstvi tukl nespliuji doporuc¢ované hodnoty pro spravnou funkeci lidského organismu.
Dostate¢né mnozstvi tukdl pfijimanych v potravé zastava také vyznamnou roli v pfijmu
vitamind rozpustnych v tucich — A, D, E a K, které pfi nedostatecné konzumaci tukd chybi
v organismu. Potfeba bilkovin by u muze s primérnou fyzickou aktivitou méla tvofit 15 %
z celkové energetické potieby organismu, coZ v ptipad€ piijmu 2868 kcal zastupuje denni
mnozstvi 108 g bilkovin. MnoZstvi bilkovin ve dvou dnech neni tak nizké jako tuki, avSak
jeho mnozstvi ve dvou dnech neptesdhne 90 g a v jednom dni doty¢ny nepiijmul ani
polovinu doporucovaného mnozstvi. Tento fakt mize mit za nasledek uzsi vybér potravin
s vysokym bilkovinovym slozenim, kdy se pii veganské stravé zafazuji jen rostlinné
bilkoviny a veskeré zivoc¢isné jsou ze stravy vytazeny. Muz bilkoviny nejvice pfijima ve
formé lusténin, nejcasteji mungo fazoli, zIutého hrachu a zelené cocky. Rostlinné bilkoviny
nejsou komplexnim zdrojem vSech potfebnych esencidlnich aminokyselin, které jsou
potfeba piijimat ve stravé z divodu neschopnosti organismu si aminokyseliny samo vytvofit.
Esencialni aminokyseliny se vSak nachdzi v Zivoc¢iSnych bilkovindch a pfi jejich vyfazeni
z potravy hrozi jejich absence a nasledné mozné zdravotni problémy. Dostate¢né mnoZstvi
vlakniny je pokryto pfijimanim velkého mnozstvi lusténin, avSak je dilezité nezatazovat
potraviny s velkym mnozstvim vlakniny v nadmérném mnozstvi z divodu moznych
travicich problému a nepravidelného vylu¢ovani. MuZz pravidelné kazdy den zatazuje tfi
kapky B12 Metabolics methylcobalamin a jednu kapku vitaminu D3. Zafazovani vitaminu
D3 je vzhledem k v€ku a mozném riziku vyskytu osteopordzy plné na misté, ale funkce

vitaminu D umoznuje pouze lepsi vstiebavani a vyuziti vapniku, ktery je pfi fidnuti kosti
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stézenim, a proto by bylo vhodné si spolu s vitaminem D3 kontrolovat také pfijem vapniku,
ktery se nachazi prevazné v mléce a mlécnych vyrobcich, které jsou pii veganské strave
vyfazeny z jidelnicku. Jedinec pii tfidennim jidelnim planu pfijme velmi malé mnoZzstvi
vapniku. Prvni den je mnozstvi 643 mg, druhy den 115 mg a tfeti den dokonce pouze 60 mg.
Podle Néarodniho zdravotnického informaéniho portalu by muzi ve véku 45 let méli pfijimat
mnozstvi vapniku v rozmezi 700 mg az 1000 mg kazdy den. Z uvedenych zapist je viditelné,
ze doty¢ny ani jeden den nesplnil minimélni denni potfebu vapniku, a tak suplementace
vitaminu D3 mlZe byt bez u¢inku. JestliZe se nizky ptijem vapniku nebude v nadchéazejicich
letech fesit, s ptibyvajicim vékem je na misté velké riziko onemocnéni fidnuti kosti. V tomto
ptipadé je nejlépe zvolenym feSenim zavedeni vapniku ve formé doplikt stravy spolu

s vitaminem D3 a pfedchézet tak mozné osteoporoze. [65]

Tabulka 34: Jidelnic¢ek 1 — 1. den

Den 1.
Snidand Jahly 200 g, zlutyvhra(thSQO g, Spetka soli s jodem,
cerny ¢aj 250 ml
Ob&d dezert alpro boravkovy 150 g, seminkova smés 40 g,
kombucha ze zeleného ¢aje 300 ml
Svacina Cerny ¢aj 250 ml
Vedete Zelend ¢ocka 100 g, jahly 260' g, brokolice 280 g, 1
PL tamari
B12 Metabolics methylcobalamin 3 kapky, D3 viridian 1 kapka

Tabulka 35: Jidelnicek 1 — 2. den

Den 2.
Kola¢ 120 g, slané kminové tycky 90 g, kava 120
ml, erny ¢aj 250 ml
Obed Zluty hrach 120 g, mungo 140 g, ¢erny &aj 250 ml
Svacina /

Snidané

Jahly 110 g, mungo 160 g, porek 40 g, mrkev 40 g, 1

Vecete CL olivového oleje, 1 CL tamari, chléb 60 g

B12 Metabolics methylcobalamin 3 kapky, D3 viridian 1 kapka
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Tabulka 36: Jidelnicek 1 — 3. den

Den 3.
Snidané Kolac¢ 80 g, jablko 90 g, kava 150 ml
Obed Ryze 210 g, mungo 190 g, 1 PL tamari
.. Chléb 40 g, hummus 10 g, ¢aj 150 ml, kolac 80 g,
Svacina .
cerny ¢aj 350 ml
Vedete Mrkev 30 g, kedlubna 20 g, ryze 40 g, mungo 50 g, 1

CL olivového oleje

B12 Metabolics methylcobalamin 3 kapky, D3 viridian 1 kapka

2.2.3 Jidelniek 3

Jidelnicek c¢islo byl vyplnén Zenou kolem tficeti let, kterd trpi intoleranci na laktozu.
Jidelni¢ek zaznamenava dva celé dny jidelniho stravovani v priibdhu bézného tydne. Zena
nekonzumuje nic mlééného, klasické mléko nahrazuje kokosovym napojem, na misto
klasického jogurtu konzumuje jogurty kokosové nebo mandlové. Zadné nahrazky syrt ani
klasické maslo nekonzumuje. Snazi se vyhybat primyslove zpracovanym potravinam a jidlo

piripravovat z ¢erstvych surovin.

Jidelni¢ek je slozeny ze dvou dnii, kazdy den obsahuje snidani, obéd, odpoledni svacinu
a vecefl. Snidan¢€, obéd a vecefe vZdy obsahuji zdroj bilkovin, ktery je pfi vyfazeni mléka
amlécnych vyrobkd dtlezitou soucasti jidel. Potfebny pfijem bilkovin je zafazen
potravinami, které obsahuji plnohodnotné bilkoviny jako rtizné druhy mas a vajicka. Mimo
bilkovin Zena konzumuje spravny vybér pfiloh, zitny chléb, Spaldové Spagety, které
pomohou s pokrytim denniho pfijmu nerozpustné vlakniny, kterd je pfijiméana také s ovocem
a zeleninou. Pfijem tukll je pokryt spravnymi potravinami v podobé ofechl, vajec
aolivového oleje, az na kokosovy olej, ktery je pouZit na opeceni livanch. Slozeni
kokosového oleje je pfevazné znasycenych mastnych kyselin, které¢ piedstavuji riziko
kardiovaskularnich nemoci. Leps$i variantou je namisto kokosového oleje pouziti olej
tepkovy. Zena piijima dvakrat denné hoi¢ik, poté jednou denné zinek, Omega 3, b-komplex
a v pribéhu zimnich mésict 1 vitamin D. Pfi vyfazeni mlénych vyrobka by bylo vhodné

suplementovat také vapnik jako prevence v pfipadném onemocnéni osteoporozy.
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Tabulka 37: Jidelnicek 3 — 1. den

Den 1.
o bananové livance s ovocem (vejce, banan, protein,
Snidané A ) .
kokos, kokosovy olej, mandarinka/bortavky)
Obed kuteci stehno s vafenym bramborem, brokolice
Svacina hrst ofechii
Vecete | hovézi steak, 2 platky zitného chleba, zelené fazolky

Tabulka 38: Jidelnicek 3 — 2. den

Den 2.
C vajeCna omeleta se slaninou (3 vejce, 2 platk
Snidané J ! ( d platky
slaniny), zelenina
Ob&d Spaldové Spagety s bolofiskou omackou s hovézim

masem

Svacina Kokosovy jogurt s ovocem

Vedefe 1,5 tortily s ku¢ecim masem se zeleninovym salatem

(mrkev, salat, majonéza, olivovy olej)

2.2.4 Jidelnicek 4

Dalsi jidelnic¢ek byl vyplnén Zenou kolem tficeti let, ktera ma intoleranci na laktoézu a plné
koji svou roéni dceru, ktera trpi alergii na bilkovinu kravského mléka. Zena plné nahrazuje
mléko a mlééné vyrobky z diivodu jejich a dcefinych zdravotnich problémil. Mléko je

nahrazovano ovesnym, mandlovym a kokosovym népojem.

Dvou denni jidelnicek se sklada z péti pokrmt kazdy den, snidan¢€, obédu, svaciny a vecere.
Kazdy pokrm zastava zéklad sacharidového jidla. Pravidelné pfidavani bilkoviny do pokrmi
je v pribéhu obéda a vecete ve formé masa, coZ zajisti pfijem plnohodnotnych bilkovin,
avsak je dilezité dbat na dostatecné velkou porci. Pfijem ovoce a zeleniny z divodu pfijmu
vlakniny by mél byt dostate¢ny. Velkym problémem pfi vytazeni mléka a mlé¢nych vyrobki
je nizky ptijem véapniku, ktery zena piijiméa ve formé doplikt stravy kazdy den 1 g spolu

s vitaminem D a Zelezem.

72




Tabulka 39: Jidelnicek 4 — 1. den

Den 1.
Snidané domaéci granola s ovesnym mlékem
Obed téstoviny s rajéatovou omackou
Svacina ovoce
Vecete chleba s tundkovou pomazankou
Tabulka 40: Jidelni¢ek 4 — 2. den
Den 2.
Snidané domaéci granola s ovesnym mlékem
Obed kufe s ryzi a zeleninou
Svacina ovoce
Vecdeie chleba s ghi, Sunkou a zeleninou

2.2.5 Jidelnicek 5

Nasledujici zaznamenany jidelnic¢ek odrazi stravovaci navyky ro¢ni hol¢icky. Hol¢icka trpi
alergii na bilkovinu kravského mléka, a proto v jejim piipadé€ nastdva nahrazovani kravského
mléka a mléénych vyrobki. Mléko je nej€astéji nahrazovano ovesnym, mandlovym nebo

kokosovym napojem, po kterém nemé zadné zaZivaci potize a dobfte je toleruje.

Holcicka je stale kojena, a tak je strava brana jako doplnék k plnému kojeni. Matka se
stravuje na zékladn¢ dcefiného onemocnéni se snahou postupného zatazovani kravskeé
bilkoviny pomoci expozi¢niho testu. Dit¢ kazdy den uziva laktobacilky Baby na podporu
spravného traveni a pro dostateény ptijem vapniku je vapnik suplementovan matkou a pfi
plném kojeni ho dité dostane do téla skrz matefské mléko. Dité€ je plné€ sledovano l1ékafem a
ma veskeré ziviny, které potiebuje.

Tabulka 41: Jidelnic¢ek 5 — 1. den

Den 1.
Snidané bananové livance
Obéd losos s bramborem a mrkvi
Svacina ovoce
Veceie téstoviny s rajéatovou omackou
détské kiupinky béhem dne
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Tabulka 42: Jidelnicek 5 — 2. den

Den 2.
Snidané détské musli s ovesnym mlékem
Obed kufe s ryzi a zeleninou
Svacina ovoce
Vecete chleba s ghi, Sunkou a zeleninou
détské kiupinky béhem dne

2.2.6 Jidelnicek 6

Zena kolem padesati let stravujici se vegansky. Jidelni zvyklosti nevyfazuji z jidelnic¢ku
pouze mléko a mlééné vyrobky, ale veskeré zivocisné produkty jako maso a vejce, se kterymi
se nam z jidelnicku vyfadi i pfijem plnohodnotnych bilkovin. Do jidelni¢ku jsou namisto
mléka a mléénych vyrobkl zatazovany nejrizngjsi rostlinné alternativy, ndhrada masla

v podobé Alsanu, sojové nebo ovesné smetany a kokosové népoje.

Dvoudenni jidelni¢ek se skladd z péti pokrmi kazdy den. Zena ma rano snidani, poté
dopoledni svacinu, obéd, odpoledni svadinu a vecefi. Pro pokryti pfijmu bilkovin jsou
konzumovany lusténiny a nahrazky masa v podob¢ tofu produktli — tofu pomazanky, seitan.
Zena se fidi pravidly zdravé stravy, konzumuje potiebné mnoZstvi ovoce a zeleniny pro
dostate¢ny prijem vlakniny, ktery je také pokryt pfijmem celozrnného peciva. Celoro¢né je
suplementovan vitamin Bi2 a od podzimu do jara denné vitamin C, vitamin D a zinek
v podobé doplikl stravy. Narazové Zena suplementuje také omega 3, hoicik, véapnik
a vitamin K2. Z divodu vyfazeni mléka a mlécnych vyrobkli a véku zeny je na misté
pravidelnd suplemetace dostatecného mnozstvi vapniku z divodu prevence proti

a4

onemocnéni fidnuti kosti.

Tabulka 43: Jidelnicek 6 — 1. den

Den 1.
Snidane celozrnné pecivo s tofu pomazankou, ze}enina +
kava se suSenym kokosovym napojem
Svacina vegan suSenky
Obéed restovany seitan, vaiené brambory, zelenina
Svacina celozrnné pecivo s tofu pomazankou, kava
Vecete lusténinovo-zeleninova polévka
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Tabulka 44: Jidelnicek 6 — 2. den

Den 2.
Snidans celozrnné pecivo s tofu pomazéankou, zelenina +
kava se suSenym kokosovym napojem
Svacina banan s tahini
Obed boloniska omécka s cervenou cockou, Spagety
Svacina celozrnné pecivo s tofu pomazankou, kava
.y zapecené téstoviny s houbami, Spendtem a ovesnou
Vecete
smetanou

2.2.7 Jidelnicek 7

Posledni jidelnicek byl zaznamenan zenou kolem 40 let, ktera se stravuje na zakladé
cirkadialniho stravovani a na zdklad¢ tzv. ,,whole-foods plant-based diet“, dieté, kterd se

soustiedi na pfijem minimaln¢ zpracovanych potravin pouze v rostlinné forme. [63]

Jidelnicek se sklada pravidelné ze tech jidel — snidan¢, obédu a vecete s vyjimecnym
zafazenim odpoledni svaciny nejéastéji v podob¢ zdravé susenky, kterd je ale konzumovana
tésné po obéde. Jidla jsou vzdy konzumovany ve stejném case kazdy den, snidané (7 - 8h),
obéd (12 - 13h) a vecete (17 - 18h). Piijem bilkovin je pfijiman pievazné ve form¢& lusténin
a z nich vyrobenych produktii — tofu. Velké mnozstvi zeleniny a ovoce zajisti dostatecny
piijem vlakniny a spolu s celozrnnymi formami pfiloh a peciva je pfijem vlakniny az
nadprimérny. Mimo piijmu potravin Zena konzumuje také mlady jeCcmen a chlorellu ve
formé dopliki stravy. V ptipad€ vytazeni veskerych potravin z mléka by bylo doporuceno
prijimat jako doplnék stravy také vapnik z divodu prevence v predejiti osteopordze tedy

nemoci fidnuti kosti.
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Tabulka 45: Jidelnicek 7 — 1. den

Den 1.

Snidané

kokosovy jogurt, jahody, maliny, bortivky, hroznové
vino, vlasské ofechy, mleté arasidy, bio cokoladové
musli + kdva, pomerancovy fresh

Obéd

dynova polévka s mladym celerem, ¢ervenou cockou
a celozrnnou ryzi, Cerstvé bylinky, rozpecena
kvaskova bageta

Vecere

celozrnny sendvi€ s cizrnovou pomazéankou (cizrna,
motska fasa, veganskd majonéza, susené drozdi,
cibule, tamari), zelenina + bylinkovy ¢aj

Tabulka 46: Jidelnicek 7 — 2. den

Den 2.

tofu ald michana vajicka, lahtidkové drozdi, tamari,
cibule, hliva ustti¢nd, kurkuma, kvaskovy chléb

Snidang v . , «
z 7itné a pohankové mouky + kéva, pomerancovy
fresh
< bramborova kase s veganskou smetanou, obalovany
Obed v s s
celer v kukufi¢né strouhance, sdjova tatarka
Svacina datlova vegan susSenka ze Spaldové mouky
. keSu pomazanka fermentovana s ¢esnekem,
Vecete

kvaskovy chléb, Cervena fepa, jablko, mrkev
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ZAVER

Zatazovani rostlinnych nahrad za klasické mléko v posledni dobé nabyva velmi na
popularité. Vice lidi trpi alergii na bilkovinu kravského mléka nebo intoleranci na laktozu.
Se wvzrlstajici incidenci onemocnéni spojovanych s nemoznosti konzumace mléka
a mlécnych vyrobkil a se vzristajicim poctem jedincil, ktefi nezatazuji mléko do stravy
zdlvodu veganstvi rovnéZz stoupd vyroba moznych alternativ nahrazuji mléko
v kazdodennim jidelnicku. Nové vytvoiené piichuté rostlinnych napoji nedokazou plné
nahradit mléko, a tak se oblasti zabyva stale vice pfiznivcil odborné vetrejnosti, kteti zjistuji,
jak nové vytvorené alternativy obohatit, aby co nejvice spliiovali pozadavky mléka.
NejcastéjSim obohacovanim jsou metody piidavani vapniku do ndpoji. Mnozstvi vapniku je
sice zndmou formou vylepSeni rostlinnych népojt, ale ani tak nespliluji stejné vlastnosti

vyuzitelnosti jako vapnik obsazeny v mléce.

Teoreticka ¢ast reflektuje nejnovEjsi poznatky a studie zabyvajici se porovnanim slozeni
mléka a rostlinnych ndpojl, rozbor jednotlivych Zivin a jejich dileZitost v zafazovani do
jidelnic¢ku. Dale prace pojednava o vapniku obsazeném v mléce a jeho vyznamu v ramci
prevence proti onemocnéni fidnuti kosti. Cast prace se také vénuje nemocem spojovanym
s konzumaci mléka — alergie na bilkovinu kravského mléka a intolerance na laktozu.

w7

Prakticka c¢ast se skldda z dotaznikového prizkumu, jehoz cilem bylo zjistit, zda Siroka
vetejnost piijima radeji mléko nebo rostlinné napoje, z jakého diivodu do jidelnicku zatazuje
rostlinné alternativy nad mlékem a jaky vyznam zastava mléko a mlécné vyrobky ve vyzivé.
Prizkumu se celkem zucastnilo 338 respondentli. Ackoli mnoho lidi upifednostiiuje
konzumaci rostlinnych néapoji, vysly vysledky velmi pozitivn€ a respondenti maji piehled
o dtlezitosti zafazovani mléka do stravy. Kazdopadné se nasly i chybné odpovédi, prevazné
ty spojované s davody diilezitosti pfijiméani vapniku.

Prakticka ¢ast se sklada jeste z rozboru sedmi jidelnicka, které z riznych ditvodi neobsahuji
zadné mléko ani mlécné vyrobky. Jedna se o diivody alergie na bilkovinu kravského mléka,
intolerance na laktézu a veganského sméru. Vyhodnocené jidelnicky maji podobné zavéry.
Vétsina jedinc po vyfazeni mléka a mléénych vyrobkl pfijima nedostate¢né mnozstvi
plnohodnotnych bilkovin a také malé mnozstvi vapniku. Je tedy nutné edukovat vefejnost

o dulezitosti roli vapniku ve strave a ptipadnych komplikacich pii jeho nedostatku.

Se soucasnym zaménovanim mléka za rostlinné napoje bez vétsiho padného divodu by se
m¢él klast vétsi diraz na dostate¢nou edukaci zabyvajici se mlékem, mléénymi vyrobky
a jejich vyznamem ve stravé. V moderni dob¢ s novymi vyzivovymi sméry totiz piibyva
i mnozstvi dezinformaci, které nejsou védecky podlozeny, ale maji schopnost negativné

ovlivnit lidské zdravi.
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Seznam pouzitych zkratek

FAO - Food and Agriculture Organization of the United Nations, Organizace pro vyZzivu a
zemédélstvi

AK — Aminokyselina

MK — Mastna kyselina

ABKM — Alergie na bilkovinu kravského mnléka
Ca — Vapnik

AMP — aktivované protein kindzy

MUFA — mono-nenasycen¢ mastné kyseliny
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Priloha ¢. 3: Dotaznik k bakalarské praci

1. Jaké jste pohlavi?
e Muz

e 7Zena

2. Kolik Vam je let?

e Mén€nez 18

e 18-30
e 31-40
o 41-50
e 51-64

e 05 avice

3. Jaké je VaSe nejvyssi ukoncené vzdélani?
e Zékladni
e Stifedoskolské s vyucnim listem
e StredoSkolské s maturitou
e Vyssi odborné (Dis)
e Vysokoskolské — bakalarské
e Vysokoskolské — magisterské/inzenyrské
e Vysokoskolské — doktorské

4. Zajimate se o zdravou vyzivu?
e Ano
e Ne

5. Pokud ano, odkud ¢erpate informace?
e Z internetu
e Ze socidlnich siti
e Z odbornych publikaci
e Od nutri¢niho terapeuta

e Ze studia vyzZivy

6. Konzumujete mléko (tj. kravskeé, kozi, ovci)?
e Ano
e Ne
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7. Pokud ne, z jakého diivodu?
e Nechutnd mi
e Z etickych divodi
e Myslim si, Ze je nezdravé
e Jsem vegan/ka
e Z ekologického diivodu
e Mam alergii na bilkovinu kravského mléko nebo intoleranci na laktozu

e Jiné

8. Konzumujete rostlinné napoje?
e Ano
e Ne

9. Pokud ano, jaké konzumujete nejcastéji?
e Sojové napoje
e Mandlové napoje
e Ovesné napoje
e Kokosové napoje
e Ryzové napoje

e Jiné

10. Z jakého divodu konzumujete rostlinné napoje?

e Chutnaji mi

Maji lepsi sloZeni neZ mléko

Kviili zdravotnim problémim

e Jsem vegan/ka

Z ekologického diivodu

e Jiné

11. Vite, z jakého ditvodu se doporucuje zatazovat mléko do kazdodenniho jidelnicku?
e Ano
e Ne

12. Jak €asto konzumujete mléko?

e Kazdy den
e Nc¢kolikrat tydné
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e Jednou tydné

e N¢kolikrat za mésic
e Piilezitostné

e Nikdy

13. Z jakého ditvodu je dilezité¢ mléko do jidelnicku zatazovat?
e Kvili obsahu plnohodnotnych bilkovin
e Kvilli obsahu mlé¢nych sacharidl — laktozy
e Kvili obsahu mlé¢ného tuku
e Kvilli vysokému mnozstvi vapniku
e Nevim

e Jiné

14. Prijimate dostatecné mnoZzstvi vapniku?

e Ano
e Ne
e Nevim

15. Ptijimate vapnik ve form¢ doplnk stravy?
e Ano
e Ne

16. Z jakého diivodu pfijimate vapnik ve form¢e doplnkt stravy?
e Konzumuji malo mléka a mléénych vyrobkil
e Nekonzumuji mléko
e Z divodu doporuceni Iékate
e 7 davodu zdravotnich problémi spojenych s onemocnénim kosti
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