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Abstrakt

Tato bakalarska prace se zabyva rostlinnymi alternativami mléka, mlécnych vyrobkil, masa a
masnych vyrobkil. Prace je rozd€lena na dvé ¢asti, teoretickou a praktickou. Teoreticka ¢ast se
zabyva Zivinami, které ziskavdme z mléka a masa, surovinami pouzitymi pro vyrobu
rostlinnych alternativ mléénych a masnych vyrobki, Zivinami, které obsahuji, a jejich vlivem
na zdravi. V dalsi kapitole je shrnuta legislativa tykajici se masa a mléka, nasleduje kapitola
zabyvajici se vysoce prumyslové zpracovanymi potravinami (mezi néz rostlinné alternativy
mléénych a masnych vyrobkii patfi), a nakonec kapitola o vegetarianstvi — vni jsou
charakterizovany jeho druhy, vysvétleny vyhody a nevyhody a popséana jeho historie.

Hlavnim cilem praktické ¢asti prace bylo zjistit povédomi vefejnosti o rostlinnych alternativach
mléka, masa a vyrobku z nich, jednim z vedlejsich cili pak bylo porovnat pohled vegetariant
a veganll oproti nevegetarianim na rostlinné alternativy. Prvni ¢asti praktické casti je
vyhodnoceni anonymniho nestandardizované¢ho dotazniku. Tento dotaznik mél za cil zjistit
povédomi respondentl o rostlinnych alternativach mléénych a masnych vyrobki a o jejich
vyzivoveé hodnoté. Dotaznikového Setfeni se zucastnilo celkem 349 osob, ztoho 222 lidi
konzumujicich zivoc¢iSnou stravu, 88 veganti a 39 vegetarianii (lakto-ovo-vegetarianti) riznych
vekovych skupin a vzdélani. Z vysledki vyplynulo, ze vegani a vegetariani konzumuji rostlinné
alternativy zivociSnych vyrobkl castéji neZ nevegetariani. Jednim z nejcastéji uvadénych
diivodli pro konzumaci rostlinnych alternativ bylo zpestfeni jidelnicku, naopak nejcastéjsi
nevyhodou téchto potravin byla z pohledu respondentli vysoka cena. Znacna ¢ast respondentt,
predevsim ze skupiny vegand a vegetarianli, postradala dostate¢né povédomi o kvalité zivin
ziskavanych z rostlinnych zdrojt a jejich vyuZzitelnosti v lidském organismu. Naopak velka ¢ast
téchto respondenti méla dobry piehled o fortifikaci rostlinnych alternativ a o jejim vyznamu.

Dal8im cilem prace bylo zmapovat nabidku rostlinnych alternativ dostupnou v obchodnich
fetézcich, vybrané vyrobky zhodnotit z hlediska vyzivové hodnoty, a u nekterych z téchto
vyrobk zhodnotit jejich senzorické vlastnosti. V navstivenych supermarketech a
hypermarketech bylo nalezeno celkem 244 rostlinnych alternativ mléka, mlécnych vyrobk,
masa, masnych vyrobkt a ryb. Nasledné byl identifikovan obchod, ktery nabizel nejvétsi pocet
téchto produktt, a z nich bylo 10 vybrano pro hodnoceni. Kazdy z produktt byl porovnan na
zéklad¢ tabulky vyzivovych hodnot a sloZeni s zivociSnou potravinou, kterou mél nahrazovat.
Toto hodnoceni zjistilo, Ze Zadna z rostlinnych alternativ nebyla z nutricniho hlediska stejné
kvalitni ¢i dokonce kvalitnéj§i nez jeji Zivocisny ekvivalent. Nicméné nékteré rostlinné
alternativy mé€ly urcité vyhody oproti Zivo¢iSnym potravinam, jako napiiklad niz8i obsah cukri,
soli &i nasycenych mastnych kyselin nebo vyssi obsah vlakniny. Zadna z rostlinnych alternativ
vSak neméla lepSi organoleptické vlastnosti nez jeji zivocisny ekvivalent. Z rostlinnych
alternativ byla nejlépe hodnocena kokosova alternativa jogurtu, naopak nejhorsi hodnoceni
ziskala rostlinnd alternativa syru.

Kli¢ova slova: rostlinné alternativy, veganstvi, fortifikace potravin, vyziva, potraviny



Abstract

This bachelor thesis focuses on exploring plant-based alternatives to milk, dairy, meat and meat
products. The thesis is divided into two parts, theoretical and practical. The theoretical section
examines the nutrients found in milk and meat, ingredients used in plant-based alternatives to
dairy and meat products, the nutrients they contain and their impact on human health. In the
next chapter I summarize the legislation concerning meat and milk, this is followed by a chapter
examining ultra-processed foods (which include plant-based alternatives to meat and dairy),
and another chapter focused on vegetarianism — characterizing its different types, explaining its
benefits and risks and describing its history.

The primary objective of this thesis was to investigate public awareness of plant-based
alternatives to milk, dairy and meat products, with a secondary goal of comparing the views of
vegetarians and vegans to non-vegetarians. The first part of the practical section is an evaluation
of an anonymous non-standardized questionnaire. This survey was used to determine the
respondents‘ awareness of plant-based products and their nutritional value. A total of 349
people participated, including 222 non-vegetarians, 88 vegans, and 39 vegetarians (lacto-ovo
vegetarians) from various age groups and educational backgrounds. The survey results indicate
that vegans and vegetarians consume plant-based alternatives more frequently than non-
vegetarians. One of the most common reasons for consuming these products was to try new
foods, with the high cost of plant-based alternatives being the primary drawback. A significant
amount of respondents, primarily vegans and vegetarians, lacked sufficient knowledge
regarding the quality of nutrients obtained from plant sources and their bioavailability.
However, a significant number of vegan and vegetarian respondents had a good understanding
of fortification in plant-based alternatives and its importance.

The next objective of this thesis was to assess the range of plant-based alternatives available in
supermarket chains, evaluate the nutritional value of a few selected products, and rate their
sensory attributes. A total of 244 plant-based alternatives to milk, dairy, meat, meat products
and fish were found in the supermarkets and hypermarkets visited. The store offering the
greatest number of these products was identified, and 10 of these products were selected for
evaluation. Each of the products was compared to its animal-based equivalent, using the
Nutrition Facts table and the ingredients list written on its packaging. It was found out that none
of the plant-based alternatives was of the same or better quality than its animal-based
equivalent. Nonetheless, some of the plant-based alternatives had certain advantages over the
animal-based foods, such as lower content of sugar, salt, or saturated fatty acids, or higher
content of fibre. However, none of the plant-based alternatives had better organoleptic
properties than the animal-based food the alternative was supposed to substitute. The highest
rated plant-based alternative was a coconut yogurt alternative, while a plant-based cheese
alternative received the lowest rating.

Keywords: plant-based alternatives, veganism, food fortification, nutrition, food
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UvVOD

Obliba alternativnich vyzivovych smérd, jako je vegetaridnstvi, veganstvi a fada dalSich,
v dne$ni dobé stoupa. Lidé se pro dodrzovani téchto diet rozhoduji z rozmanitych davodd, at
uz kvuli ekologickym dopadiim produkce zivocisSnych vyrobkil, soucitu s hospodaiskymi
zvitaty, nebo proto, Ze se domnivaji, ze vegetarianska ¢i veganska strava je zdravéjsi nez strava
obsahujici Zivo€isné slozky.

Se zvySujicim se zajmem o tyto diety se rozsifuje také nabidka produktd, které maji nahradit
zivoc€isné produkty: nejcastéji maso, mléko a mlécné vyrobky. Tyto produkty maji v disledku
nedostatecné regulace rtiznou kvalitu — nékteré z rostlinnych napoji nahrazujicich mléko jsou
naptiklad fortifikovany vapnikem, vitaminem D a nékterymi vitaminy skupiny B, coZ jsou
mikronutrienty, které se v bézné veganské dieté Casto nevyskytuji v dostatecném mnozstvi,
nebo se v potravinach vyskytuji ve formach, ve kterych jsou pro lidské télo obtizné vstiebatelné.
Jiné vyrobky tohoto typu naopak nejsou fortifikovany vibec. Nekteré rostlinné alternativy
zivocisSnych vyrobki se kvalitou svého slozeni ani neblizi kvalité téch skute¢nych, a tak lidé,
ktefi tyto produkty pravidelné konzumuji misto mlécnych vyrobki, nemusi pfijimat dostate¢né
mnozstvi zivin. To se pak miize projevit riznymi zdravotnimi problémy. Navic fada rostlinnych
alternativ patfi mezi vysoce primyslové zpracované potraviny, které neni vhodné casto
zatfazovat do jidelnicku. Rostlinné alternativy jsou Casto drahé, chutové nepfiiliS uspokojivé a
jak jiz bylo zminéno, fada z nich neobsahuje dilezité ziviny, které se daji snadno ziskat z mléka
nebo masa.

Toto téma jsem si vybrala, protoze mé¢ rostlinnad strava zajima a sama obcas tyto vyrobky
konzumuji. Zajima mé¢, jaka je jejich vyzivovd hodnota a jak si vedou oproti skuteCnym
mléCnym a masnym vyrobkiim.

Cilem prace je zjistit, jaké je povédomi vefejnosti o rostlinnych alternativach masa, mléka a
mléénych vyrobkl. Dale porovnat pohled vegetarianii a nevegetarianii na tyto vyrobky,
zmapovat nabidku téchto produktii v prazskych supermarketech a nékteré z vyrobkli zhodnotit
z hlediska nutri¢ni hodnoty, a nakonec zhodnotit senzorické vlastnosti vybranych zastupcu
rostlinnych alternativ.
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TEORETICKA CAST

1. Vyznam mléka ve vyzivé

., Mléko a mlécné vyrobky muZeme oznacit za komplexni potraviny, které se v jidelnicku lidské
Zivin, které prispivaji ke spravnému fungovani naseho téla a jsou diilezité pro udrzeni dobrého
zdravi ve vSech fazich naseho Zivota. *“ (Horackova, 2021)

Primérné kravské mléko obsahuje 87,5 % vody, 3,5 % bilkovin, 4,8 % sacharidi, 3,5 — 4,5 %
tukil, vitaminy, mineralni latky a dale malé mnozstvi barviv, enzymi, plynii a somatickych
bunék. (Kunova, 2018) Ostatni druhy mléka se v zastoupeni jednotlivych Zzivin lisi, ale
vzhledem k tomu, ze u nés se nejcasteji konzumuje kravské mléko a vyrobky z n¢j, budu se
v této kapitole zabyvat pouze jeho slozenim.

1.1 Bilkoviny

Mléko obsahuje dva druhy bilkovin: kasein a syrovatkové bilkoviny. Kasein tvoii vétSinu
mlécnych bilkovin (asi 80 % — pohybuje se v rozmezi 24-29 g/1). Patii mezi tzv. fosfoproteiny,
protoze obsahuje 0,7 — 0,9 % fosforu. Kasein obsahuje vSechny esencialni aminokyseliny, tzn.
ty, které si lidské télo neni schopné vyrobit samo a je potieba je piijimat z potravy. (Horackova,
2021) Vyroba fady mléénych vyrobkt je zalozena na srazeni kaseinu bud’ plisobenim kyselin
(kyselé srazeni — napft. vyroba jogurtil) nebo sytidla (sladké srazeni — vyroba syrit). Kasein je
také soucasti nekterych bilkovinnych ptipravkil pro sportovce. Pii traveni kaseinu vznika
kaseinofosfopeptid, ktery pomaha vstiebavani vapniku. (Bezpecnost potravin A-Z)

Syrovatkové bilkoviny tvoii zbylych asi 20 % mléénych bilkovin. Skladaji se z nékolika
riznych molekul: jsou to hlavné p-laktoglobulin, o-laktalbumin, sérovy albumin,
imunoglobuliny a proteoso-pepton. Dal§imi sloZkami jsou laktoferin, laktolin, glykoproteiny,
laktoperoxidéza a transferin. (Gangurde et al., 2011) Syrovatkové bilkoviny obsahuji vSech 20
aminokyselin potfebnych pro ¢loveéka v dostate¢ném mnozstvi. Také jsou vyznamnym zdrojem
vétvenych aminokyselin (branched chain amino acids, BCAA), mezi které se fadi valin, leucin
a izoleucin. BCAA jsou diilezité pro rust a opravu tkani. (Horackové, 2021) Aminokyseliny
v syrovatce jsou navic velmi dobfe vstiebatelné a vyuzitelné. Syrovatka se diky svym slozkdm
podili na posilovani imunity a ma antioxida¢ni, antihypertenzivni, antibakterialni, antiviralni a
dalsi prospésné tc¢inky na lidsky organismus. (Kadam et al., 2018)
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1.1.1 Alergie na bilkovinu kravského mléka

Alergie na bilkovinu kravského mléka (ABKM) vznika nejcastéji u déti pred dovrSenim prvniho
roku Zzivota. U dospélych tato alergie ustupuje do pozadi a Castéji se vyskytuje laktdézova
intolerance. Alergii vyvoldvaji piedev§im bilkoviny syrovatky (o-laktoglobulin a (-
laktoglobulin), ale také kasein. Alergie na bilkoviny syrovatky vymizi nebo se zmirni u 90-95
% déti predskolniho veku, alergie na kasein pouze u 50 % predSkolédkd vzhledem k tomu, ze
tato bilkovina je odoln¢j$i vici vyzralému travicimu systému. U zbytku miize pietrvavat
celozivotng. V pripadé ABKM je tfeba u déti pouzit specialni kojeneckou vyzivu (s volnymi
aminokyselinami nebo na bazi so6ji €i ryze) véetné nemlécné diety matky, pokud koji. Pokud
alergie ptetrva do dospélosti, je tfeba vynechat mléko a mlééné vyrobky a dbat na dostatecny
piijem véapniku pomoci jinych potravin (Spenat, kapusta, mandle, mak, sardinky atd.).
(Zlatohlavek a kol., 2019)

1.2 Sacharidy

Sacharidovou slozku mléka tvoii laktéza (mlécny cukr). Laktéza je disacharid tvofeny
molekulami glukézy a galaktozy. (Kohout a kol., 2021)

Vyznamem laktozy pro lidské télo je, stejné jako u ostatnich disacharidd, piijem energie. Kromé
toho zlepsuje absorpci vapniku, hoiciku a manganu tim, Ze je béhem jeji fermentace stfevnimi
bakteriemi snizeno pH v tlustém stfeve, coz zvysuje rozpustnost téchto mineralnich latek. Ma
pozitivni vliv na stfevni mikrobiotu, protoze podporuje rist urcitych kment bakterii, jako je rod
Bifidobacterium. Dale je laktoza ze vSech disacharidii nejméné kariogenni (podilejici se na
vzniku zubniho kazu) a mé nizky glykemicky index, coz mlze byt vyhodou pro diabetiky.
(Romero-Velarde et al., 2019)

1.2.1 Laktozova intolerance

Néktefti lidé trpi laktdzovou intoleranci, coz je porucha vstiebavani mlééného cukru v tenkém
stieveé. Pri¢inou je nedostatek laktazy, enzymu, ktery laktézu $t€pi na monosacharidy. Mohou
se vyskytovat razné stupné laktézové intolerance: nékteti lidé naptiklad bez problému snasi
kysané mlééné vyrobky, ve kterych je obsah laktozy niz§i nez v samotném mléku. V Ceské
republice laktozovou intoleranci trpi 10—15 % populace. (Setinova, 2020)
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1.3 Tuky

Tuk se v mléku vyskytuje ve forme kulicek. Tyto kulicky jsou obalené membranou, ktera ma
jedinecné a velmi dobré slozeni: sklada se z fosfolipidii, glykolipidi a glykoproteinii a
sacharidi. Tyto slouceniny jsou diilezité pro spravnou funkci mozku a sttev. Samotny mlé¢ny
tuk se skladd zasi 65-70 % nasycenych, 25 % mononenasycenych a zhruba 5 %
polynenasycenych mastnych kyselin. Dale jsou obsazeny diacylglyceroly, cholesterol,
fosfolipidy a malé mnozstvi volnych mastnych kyselin. Zajimavosti je, ze mlé¢ny tuk obsahuje
vice nez 400 riznych mastnych kyselin. Asi 2,7 % mléénych mastnych kyselin tvofi trans-
mastné kyseliny. Ty by se dle vyzivovych doporu¢eni mély konzumovat v co nejmensim
mnozstvi, ale objevuji se také nové studie, podle kterych je rozdil v u€incich trans-mastnych
kyselin, které se pfirozen¢ vyskytuji v Zivocisnych tucich, a té€ch, které jsou primysloveé
vyrobené. Napiiklad trans konjugovana kyselina linolova se dle nékterych experimenti miize
podilet na snizeni vyskytu kardiovaskularnich onemocnéni, rakoviny a obezity. (Horackova,
2021) Dehghan et al. (2018) ve své studii, ktera probéhla ve 21 zemich a ucastnilo se ji 136 384
lidi ve v&€ku 30-75 let, také zjistili, Ze vyssi piijem mléEnych vyrobkl vedl ke sniZeni rizika
kardiovaskularnich onemocnéni a snizeni celkové mortality.

1.4 Vitaminy

Mléko obsahuje vSechny vitaminy, které jsou nutné ke spradvnému vyvoji mladéte. Najdeme
zde vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E) i ve vod¢ (vitaminy skupiny B, nejvice zastoupené
jsou vitaminy Bi, B2 a B12). (Kohout a kol., 2021; Horac¢kova, 2021)

1.4.1 Vitamin A

Do skupiny vitaminu A patii retinol, retinal a kyselina retinova. Vitamin A jako takovy je pouze
v zivoc¢iSnych potravinach, zrostlinnych potravin ho pfijimame ve formé karotenoida
(provitamin A), které se pak v jatrech metabolizuji na vitamin A. Je soucésti pigmentl
rhodopsinu a iodopsinu v sitnici, je tedy diileZity pro adaptaci zraku v pfipad€ nedostatku svétla.
Kyselina retinova se v jadie vaze na RAR (Retinoic Acid Receptor), ktery je vyznamny pro
buné¢nou diferenciaci. Hypovitamindza se projevuje zadnétem spojivek, poruchami zraku i
poruchami fertility, v evropské populaci je ale vzacnd. U vitaminu A hrozi také predavkovani
(hypervitamin6za), zejména pfi nadmérném uZivani potravinovych doplnki. Mezi akutni
projevy patii bolesti hlavy, zvraceni a strnulost. V téhotenstvi je hypervitamin6za spojena
s rizikem poruchy vyvoje plodu. (Zlatohlavek a kol., 2019; Necas a kol., 2021)
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1.4.2 Vitamin D

vvvvvv

Vitamin D se u Zivoc¢icht tvoii v kiizi ze svého prekurzoru 7-dehydrocholesterolu pii ptsobeni
UV zafeni. V naSich podminkéch je ale tvorba nedostatend, a je proto nutné tento vitamin
prijimat i v potravé. Dilezity je pro spravné vstfebavani vapniku, G¢astni se jeho vstiebavani
do kosti a udrzuje plazmatickou hladinu vapniku a fosfati. Je vyznamny i pro imunitni systém,
ma také vliv na déleni a diferenciaci bunék. Hypovitamin6za se projevi u déti rachitis a
poskozenim patefe, u dospélych osteomalacii. Rada studii dava také dlouhodoby nedostatek
vitaminu D do souvislosti se zvySenim rizika nadorovych, kardiovaskularnich a autoimunitnich
onemocnéni, diabetu ¢i deprese. Hypervitaminoza muze stejné jako u vitaminu A nastat pii
nadmérné suplementaci a projevuje se jako hyperkalcemie a kalcifikace tkani. (Kohout a kol.,
2021)

1.4.3 Vitamin E

Jako vitamin E je oznaCovana skupina osmi sloucenin — Ctyf tokoferolii a ¢tyt tokotrient.
Nejvice zastoupeny a biologicky nejaktivnéjsi je alfa-tokoferol. Tento vitamin je antioxidant —
latka chranici bunky ptfed Skodlivymi ucinky volnych radikald, jako je zvySené riziko vzniku
rakoviny nebo kardiovaskularnich onemocnéni. Je také soucasti lipoproteinti, predevsim LDL.
Jeho absorpce z potravy je zavisla na zluci a pankreatickych enzymech. Vysoké davky vitaminu
E zvySuji celkovy cholesterol, LDL cholesterol a triacylglyceroly, a naopak snizuji HDL

cholesterol. (Zlatohlavek a kol., 2019; Necas a kol., 2021; Chalupa-Krebzdak et al., 2018)

1.4.4 Vitamin B; (thiamin)

Thiamin je diilezity pro intermediarni metabolismus, metabolismus glukdzy, aerobni respiraci
a produkci energie bunkou. Také je dulezity pro funkci mozku, myelinizaci perifernich nervii a
pro svalové buiiky. Nedostatek vede k nemoci beri-beri, ktera se v tzv. vlhké formé projevuje
kardidlni insuficienci a vtzv. suché form& neuropatickymi projevy. Vnasi zemi
hypovitaminéza hrozi alkoholikiim ¢i osobam s t€Zkou malnutrici. (Vokurka a kol., 2018;
Kohout a kol., 2021)

1.4.5 Vitamin B, (riboflavin)

Aktivnimi  formami vitaminu B2 jsou flavinové enzymy (flavinmononukleotid,
flavinadenindinukleotid), které se podili na oxida¢n¢ redukcnich reakcich katabolismu vSech
makronutrientll. Nedostatek tohoto vitaminu miiZze zplsobit poruchy kiize a sliznic, zanéty,
unavu. (Kohout a kol., 2021)
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1.4.6 Vitamin B2 (kobalamin)

Vitamin B2 je dileZity pro krvetvorbu (podili se napf. na vzniku hemu), spravnou funkci
zakonc¢eni nervovych vldken, bunécné déleni a rist. Jeho prebytek se uklada v jatrech, kde se
mohou tvofit zadsoby i1 na n¢kolik let. V mléku se sice tento vitamin vyskytuje, jeho hlavnim
zdrojem je ale maso. Piedev§im u veganii je tfeba tento vitamin suplementovat, to ale plati také
pro osoby dodrzujici jiné alternativni sméry stravovani (makrobiotici, vitaridni, nékdy také
vegani). Malé mnoZzstvi vitaminu Bi2 je mozné zkonzumovat 1 v rostlinnych zdrojich (napf.
motské fasy, houby shiitake, fermentované sojové nebo zeleninové vyrobky), ale tyto zdroje
v bézn¢ konzumovanych porcich zdaleka nepokryji doporuc¢eny denni pfijem tohoto vitaminu,
ktery ¢ini asi 3 pg. Avitamindéza vede k makrocytarni anemii a také poskozeni vyvoje
nervového systému, které je vyrazné zv1ast’ u déti kojenych veganskymi matkami. (Kohout a
kol., 2021)

1.5 Mineralni latky

MIéko obsahuje fadu mineralnich latek: vapnik, fosfor, hoicik, sodik, draslik, chlor. Dale v ném
najdeme stopové prvky Zelezo, méd’, zinek a selen. V nejvétsi mife jsou v mléku zastoupeny
vapnik, fosfor a draslik. (Gaucheron et al., 2013; Horackova, 2021) Blize se tedy budu vénovat
témto tfem prvkim.

1.5.1 Vapnik

Viépnik tvoii asi 1,5 % celkové télesné hmotnosti, pficemz z vice nez 99 % je vazan v kostech
a je tedy jejich vyznamnou sloZzkou. Podili se také na fad€ fyziologickych funkeci, jako je tvorba
kinind, regulace enzymi, svalové kontrakce. Je faktorem IV krevniho srézeni. Intracelularné se
podili napt. na akénim potencidlu buiiky a bunééném déleni. Hypokalcemie se projevuje
zvysenou neuromuskularni drazdivosti, parestézii, celkovou slabosti, bolestmi bticha, kosti a
hlavy, hypotenzi. Pii dlouhotrvajici hypokalcemii mohou vzniknout zmény na kostech (rachitis,
osteomalacie) a zubech.

Jeho vsttebavani ze stfeva a ukladani do kosti podporuje vitamin D. Vstiebatelnost vapniku
z mléka je asi 30 %. Na jeho resorpci méa kromé vitaminu D vliv fada dalSich faktord, jako je
vek (v détstvi, puberté, t€hotenstvi a kojeni se vsttebava Iépe), a slozky potravy — zvysSuji ho
hot¢ik, sacharidy jako laktoza, glukdza a mannitol, nékteré aminokyseliny (L-lysin aj.) a
nasycené mastné kyseliny s kratkym uhlikatym fetézcem (SCFA), napt. octova, propionova a
maselna, které vznikaji v tlustém stfevé fermentaci vlakniny. Naopak vstiebatelnost snizuji
nekteré dalsi lipidy, vlaknina (zalezi ale na jejim mnoZstvi a na tom, kolik ji je fermentovano
na SCFA) a fosfor, kter¢ho se nedoporucuje piijimat vice neZ dvojndsobné mnoZstvi
doporucené denni davky vapniku. Fosfor vytvaii s vapnikem kalciumfosfat, ktery je velmi
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dobie vstebatelny, ale v ptipadé vy$siho mnozstvi fosforu je resorpce vapniku vyznamné
snizena. Alkohol a kouteni také vsttebatelnost snizuji.

Doporucena denni davka vapniku pro déti je 800—1000 mg dle veéku, pro dospélého cloveka do
50 let 1000 mg. Vyssi davky vapniku by méli pfijimat adolescenti (1200-1300 mg), t€hotné a
kojici zeny (1000-1300 mg) a lidé nad 50 let (1200 mg). (Wilhelm, 2007; Zlatohlavek a kol.,
2019; NZIP, 2023)

1.5.2 Fosfor

Fosfor je ve form¢ fosforeCnant dualezitou soucasti kosti a zubl (spolu s vapnikem se zde
vyskytuje jako fosforeCnan vépenaty). Kromé toho je obsazen i v nukleovych kyselinach,
fosfolipidech a v molekule ATP (adenosintrifosfat) zajist'ujici skladovani a uvoliiovani energie
v bufice svou pfeménou na ADP (adenosindifosfat) a AMP (adenosinmonofosfat). Nutny
k dobrému vstiebavani véapniku je spravny pomér vapniku a fosforu (viz kapitola 1.5.1).
Problém s nadbytkem fosforu nastdva zejména pifi velké spotiebé kolovych napoji, které
obsahuji kyselinu fosforecnou. Dale muze byt piebytek fosforu zplsoben piili§ castou
konzumaci uzenin a tavenych syrt. (Kohout a kol., 2021; Vim, co jim, 2018)

1.5.3 Draslik

Draslik je hlavnim intracelularnim iontem, v intracelularni tekutiné se nachdzi 98 % jeho
celkového mnozstvi v téle — do buriky je pienaSen Na'/K pumpou. Je dileZity pro nitrobunécné
déje, prenos nervovych vzruchtl, ¢innost svalli véetné srde¢niho a regulaci vodni bilance.
Kromé mléka se vyskytuje ve velké mife v listové zelening, lusténinach a nékterych rybach.
WHO doporucuje piijmout alespon 3500 mg denné, u lidi s rizikem kardiovaskularniho
onemocnéni nebo infarktu myokardu se doporucuje 4700 mg denné a vice.

Nedostatek drasliku v krvi (koncentrace pod 3,5 mmol/l) se projevi zvySenou Unavnosti,
svalovou slabosti a poruchami srde¢niho rytmu. Pfi poklesu pod 2 mmol/l hrozi paralyza
respiracniho svalstva a pfi chronické hypokalemii mohou byt poskozeny ledviny v dasledku
snizeni citlivosti sbérnych kanalkti na antidiureticky hormon a nésledné polyurie. Naopak pfi
hyperkalemii (koncentrace nad 5,0 mmol/l) je riziko srdec¢ni zastavy kviili poruchdm ptevodu
vzruchu v myokardu. (Zlatohlavek a kol., 2019; Vokurka a kol., 2018; Healthline, 2020
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1.6 Kysané mlécné vyrobky a syry

Kysané mléc¢né vyrobky jsou vyznamnym zdrojem probiotik. Jsou vyrabény za pomoci bakterii
mlécného kysani (BMK). Pouzivaji se bakterie rodu Lactobacillus, Lactococcus, Streptococcus
(Sc. thermophilus) a Bifidus. (Teshome, 2015)

Kromé obohaceni nasi stievni mikrobioty ma konzumace kysanych mléénych vyrobkl vyhodu
také v lepsi stravitelnosti mlécnych bilkovin diky tomu, Ze jsou bilkoviny ¢astecné rozstépeny
mlécnymi kulturami. Lépe stravitelny je také mlécny tuk a vapnik je diky kyselému prostiedi
Iépe vyuzitelny. Kysané mlécné vyrobky jsou téz vhodné pro osoby, které Spatné snaseji
laktozu, protoze je Cast jejiho obsahu v mléce diky BMK pfeménéna na kyselinu mlécnou.
Navic bakterie produkuji enzym laktazu, coz také pomaha s travenim mlécného cukru. (Kohout
a kol., 2021; Dostalova, 2018)

Syry jsou také velmi nutricné hodnotnou potravinou. Maji vysoky obsah bilkovin (napf.
parmezan jich obsahuje 35 %), jsou zdrojem dobfte vyuzitelného vapniku a v nékterych druzich
syra je pii zrani snizovan obsah laktozy, takZe jsou vhodné i pro nékteré lidi trpici laktézovou
intoleranci. (Kohout a kol., 2021)

1.7 Vyzivova doporuceni

Nejaktualngjsi vyzivova doporuceni jsou doporuceni Spole¢nosti pro vyzivu, sepsana do
souboru Zdrava tfinactka. Ta se dale d€li na Zdravou tfindctku pro dospé€lé, pro déti a pro
seniory. Z doporuceni pro dospélé vyplyva, ze by méli mléko a mlécné vyrobky zafazovat
kazdy den. Déle by lidé méli preferovat zakysané mléné vyrobky kvili pfitomnosti probiotik
a lepsi stravitelnosti nékterych slozek, a také polotu¢né mléko a mlé¢né vyrobky kvili sniZeni
pifijmu tuku. V doporucenich pro seniory se kromé toho dodava, Ze by méli preferovat mlécné
u kojenci je to 5-6 porci denné, u batolat 3-4 porce a u predskolak a skolakt 2-3 porce denné.
(Dlouhy a kol., 2021)
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2. Vyznam masa ve vyZivé

Maso je vyznamnym zdrojem kvalitnich bilkovin a nékterych vitaminti a mineralnich latek.
Podil bilkovin, tukii a mikronutrientd se li$i podle druhu masa a zvitete, ze kterého maso
pochézi.

2.1 Bilkoviny

Obsah bilkovin se 1i$i v zavislosti na druhu zvifete a casti téla, ze kterého maso pochazi.
Primérny obsah bilkovin v mase je 22 %. V kufecim prsu ale najdeme 34,5 % bilkovin, zatimco
v kachnim mase mutzZe byt pouhych asi 12 %. (Pereira a Vincente, 2012) Svalové bilkoviny jsou
velmi dobfe stravitelné a obsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny, naopak biologicka
hodnota bilkovin z vaziva je vyrazné horsi. Maso je také zdrojem nékterych neproteinogennich
aminokyselin, jako je karnitin a kreatin. (Kohout a kol., 2021)

Funkci karnitinu je B-oxidace tuki, ¢imz je ziskana energie pro srde¢ni a kosterni svaly. Ma
fadu pozitivnich ucinki na lidsky organismus, naptiklad piisobi antiischemicky, antiarytmicky,
pozitivn¢ pusobi také na mozek. Studie ukazuji, ze ma pfiznivy vliv na pacienty
s Alzheimerovou chorobou. (Steidl, 2001; Kepka et al., 2020)

Kreatin se pfirozené vyskytuje pfedev§im v cerveném mase a motskych plodech, lidské télo si
ho Caste¢né vytvari samo. Piedev§im podporuje rist svali, proto se jedna o oblibeny doplnék
stravy u sportovct, ale také by podle nékterych vyzkumt mohl mit ptiznivy vliv na mozek nebo
snizovat hladinu krevniho cukru. (Mawer, 2022)

2.2 Sacharidy

Maso v podstaté¢ zadné sacharidy neobsahuje. Vyjimkou jsou jatra, ve kterych malé mnozstvi
sacharidi najdeme (napt. v hovézich jatrech je 4,3 g sacharidi na 100 g). (NutriDatabaze.cz)

2.3 Tuky

Obsah tuku v mase se znac¢né lisi podle toho, o jaky druh masa se jedna. U hovéziho masa je
nejméné tucny hoveézi hibet (3,3 % tuku), u veptového panenka (4,7 %) a u kufeciho masa prsa

wv

Tuk v mase (pfedevSim prasat a piezvykavcil) obsahuje vysoky podil nasycenych mastnych
kyselin, které v ptipadé nadmérné konzumace zvySuji hladinu LDL cholesterolu v krvi, coz
vede k vys$Simu riziku vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni. (Pereira a Vincente, 2012)
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M¢li bychom tedy preferovat méné tuéné druhy masa. Na druhou stranu rybi tuk je zdrojem
polynenasycenych mastnych kyselin (PUFA), pfedev§im omega-3 a omega-6. Omega-3 mastné
kyseliny, mezi které patii kyselina eikosapentaenova (EPA) a dokosahexaenova (DHA), maji
fadu pozitivnich G¢inkl na lidské zdravi: snizuji riziko infarktu myokardu, snizuji hladinu
krevniho tlaku, snizuji riziko deprese a zeyména DHA podporuje spravnou funkci mozku. EPA
ovlivituje kardiovaskularni systém — ¢im je hladina EPA niZzsi, tim vyssi je kardiovaskularni
mortalita. (Pal et al., 2018; Zlatohlavek a kol., 2019) Mezi omega-6 mastné kyseliny patfi
kyseliny arachidonovd, linolovd a gama-linolenova. Z kyseliny arachidonové vznikaji

kol., 2019)

Diilezity je také pomér PUFA. Zatimco ve straveé nasich predkii byl pomér omega-6 a omega-3
asi 1:1, dnes je to 20:1 nebo 1 vice. Tento zvySeny piijem omega-6 mastnych kyselin piispiva
k obezité a k leptinové a inzulinové rezistenci. Naopak vyvazeny pomér (1:1 az 2:1) poméaha
v pfipad€ nadvahy nebo obezity sniZovat hmotnost, a také udrzovat homeostazu. (Simopoulos,
2016)

2.4 Vitaminy

Maso obsahuje vétSinu vitamint skupiny B, je vyznamnym zdrojem piedevsim vitamind Bi,
B2, B3, Bs, Bs a Bi2. Dribezi maso je velmi dobrym zdrojem vitamind B3, Bs a Be, Cervené
maso obsahuje velké mnozstvi vitamini Bi a Bi2. (Pereira a Vincente, 2012; Kohout a kol.,
2021; Nutridatabaze.cz) Vitaminy B1, B2 a B12 jsem jiz popsala v kapitole 1.4, zde se tedy budu
vénovat vitaminim B3, Bs a Be.

2.4.1 Vitamin B3 (niacin, vitamin PP)

Jako niacin se oznacuje kyselina nikotinova a nikotinamid. Ty jsou soucasti enzymi NAD
(nikotinamid) a NADP (nikotin-amid-fosfat), které se uplatiuji v fad€ oxidacnich a redukcénich
reakci (oxidace alkohold, redukce karboxylovych kyselin, oxidace a redukce aldehydu aj.).
Nedostatkem lidé v Ceské republice netrpi, projevuje se v zemich, kde se konzumuje jako
hlavni slozka potravy kukufice, protoze forma niacinu v kukufici je Spatné vyuZitelna.
Avitaminoza se projevuje nemoci pellagra neboli onemocnénim tfi D (diarrhea, dermatitis,
dementia), proto je niacin také zndm pod star§Sim jménem vitamin PP — pelagra preventive.
(Kohout a kol., 2021; Zlatohlavek a kol., 2019)
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2.4.2 Vitamin Bs (kyselina pantothenova)

Kyselina pantothenova je soucasti koenzymu A, Gcastni se citratového cyklu a beta-oxidace
mastnych kyselin. Vstfebavani tohoto vitaminu je snadné a projevy hypovitamindzy jsou malo
znamé a nespecifické — vypadavani vlasii, dermatitida, inavnost, anémie. (Kohout a kol., 2021)

2.4.3 Vitamin B¢ (pyridoxin)

Pyridoxin je vyznamny napft. pfi metabolismu aminokyselin a fosforyla¢nich reakcich, jako je
glykogenolyza. (Kohout a kol., 2021) Hypovitamindza se projevuje u alkoholikli nebo pfii
dlouhodobém uzivani nékterych 1ékii. Projevuje se zménami na kiizi, rohovce, jazyku a
nervovych bunkach. (Vokurka a kol., 2018)

2.5 Mineralni latky

Maso je hlavnim zdrojem zeleza v lidské stravé. Déle je velmi dobrym zdrojem hoiciku,
drasliku a stopovych prvkii médi a zinku. (Kohout a kol., 2021) Funkei drasliku jsem jiz popsala
v kapitole 1.5.3, budu se tedy vénovat ostatnim prvkiim, které jsou v mase vyznamn¢ obsazeny.

2.5.1 Hor¢ik

Hoft¢ik je spolu s draslikem primarn¢ intracelularni elektrolyt. Podili se pfedevsim na tvorbé ¢i
hydrolyze ATP, a dale ptsobi také jako aktivator riznych enzymt. Jeho metabolismus souvisi
s metabolismem drasliku — pokud nastane hypomagnezemie, vétSinou neni mozno doplnit
mnozstvi drasliku na potfebnou hladinu. V Ceské republice se viak u zdravych lidi nedostatek
hot¢iku nevyskytuje, protoZe se nachazi ve vSech béznych potravinach. Vstifebavani je vsak
ovlivnéno pritomnosti kyseliny fytové a vldkniny (zrostlinnych potravin je tedy jeho
vsttebatelnost horsi), a také napt. siran hofecnaty v minerdlnich vodach se vstiebava obtizné.
Deficit hof¢iku miiZe nastat predevs§im pfi priijmech a zvraceni nebo u alkoholiki. Projevuje se
pfedev§sim svalovymi kiecemi a poruchami funkce srdecniho a kosterniho svalstva.
(Zlatohlavek a kol., 2019; Kohout a kol., 2021)

2.5.2 Zelezo

Zelezo je predevsim soucasti hemoglobinu a myoglobinu, kde zprostfedkovava pienos kysliku.
V hemoglobinu je obsaZeno az 70 % mnoZstvi Zeleza v organismu. Transportni forma v krevni
plazmé je transferin, zasobarnou Zeleza jsou ferritin a hemosiderin, které jsou ulozeny v jatrech,
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kostni dfeni a slezing. (Kohout a kol., 2021) Zelezo je také dileZité pro vyvoj motorickych a
kognitivnich schopnosti.

Doporuceny denni pfijem je u muza 10 mg, u zen 15 mg, u adolescenti je potieba vyssi asi o 2
mg (tzn. u chlapcit 12 mg, u divek 17 mg), u t€hotnych a kojicich zen 30 mg. Jak jiz bylo
zminéno, nejlepsim zdrojem Zeleza je maso. Zelezo se zde vyskytuje v hemové formé, ktera je
mnohem Iépe vstiebatelnd (15-35 %) nez forma nehemova, kterd se vyskytuje v rostlinach
(vstiebatelnost 2—20 %). Vstiebatelnost zeleza z rostlinnych zdrojii snizuji také antinutricni
latky. (CDC, 2022; Kohout a kol., 2021; Freeland-Graves et al., 2020)

Nedostatek Zeleza se vyskytuje predevSim u vegant, ale také u lidi z rozvojovych zemi.
Projevuje se anemii. Ta mize vznikat z riznych pficin, ale deficit zeleza je tim nejcastéjSim
ditvodem. Anemii trpi asi 24,8 % svétové populace. Dle studie WHO z roku 2015 byla nejvyssi
prevalence zjisténa u predskolnich déti. (Shubham et al., 2020)

2.5.3 Méd

V lidském organismu je méd vazana na bilkoviny, se kterymi tvoii komplexy, tzv.
metaloproteiny  (cerebrokuprein, erythrokuprein, hemokuprein). Je také soucasti
ceruloplasminu v krevni plazmé, kde reguluje oxidaci Zeleza. Dale ptlisobi jako aktivator
nékterych enzymi, jako ochranny faktor proti hyperlipémii a chrani také pted poSkozenim srdce
a cév. Nedostatek je spojovan s kardiovaskuldrnimi onemocnénimi a anemii, ale je spiSe
vzacny. Velmi dobrym zdrojem meédi jsou jatra, dale také ryby, motské plody, ofechy,
celozrnné obiloviny a kakao. (Bezpec¢nost potravin A-Z; Freeland-Graves et al., 2020)
Doporuceny piijem médi je 0,9-1,7 mg pro muZe a 0,9-1,5 mg pro Zeny. Vsttebava se o néco
1épe z zivoc¢isnych zdroja (41,2 %) nez z rostlinnych (33,8 %) vzhledem k ptitomnosti fytati,
ale rostlinné zdroje jsou na méd’ také pomérné bohaté, takze lidé stravujici se vegansky s jejim
nedostatkem obvykle nemivaji problém. (Freeland-Graves et al., 2020)

2.5.4 Zinek

Zinek je pritomen predevSim v metaloenzymech, obsahuje ho napt. antioxidacni enzym
superoxiddismutaza, dale také alkoholdehydrogenaza nebo travici enzymy karboxypeptidazy a
dipeptiddzy. Doporucend denni davka zinku je 10 mg. V rostlinnych zdrojich je vazan podobné
jako mé&d’ na fytaty, a je tedy v této formé& Spatné vyuzitelny, ale na rozdil od médi mize jeho
nedostatek hrozit veganim. Porucha zvana acrodermatitis enteropathica se projevuje
malabsorpci zinku, u téchto pacientt je tedy tfeba celoZivotné zinek zvySené dodavat. (Kohout
a kol., 2021) Prili§ vysoky piijem zinku miiZze snizovat obsah médi v organismu, protoze oba
tyto prvky soutézi o stejna vazebnd mista. Vysledky riiznych studii se 1isi v tom, zda zinek
ovlivituje také pfitomnost zeleza v krvi. (Freeland-Graves et al., 2020) Studie provedena
v Turecku v roce 2016 zjistila, ze lidé s anemii zplisobenou nedostatkem zeleza méli také nizsi
sérové hladiny zinku (103.51+34.64 w/dL) oproti zdravym testovanym lidem

21



(256.92 + 88.54 w/dL). (Kelkitli et al., 2016) Naopak Romana et al. (2008) ve studii, kde byl
zdravym Zenam suplementovan zinek, nezjistili zddnou zménu ve vstiebatelnosti Zeleza nebo
jeho hladiné v organismu.

2.6 Puriny

Maso je také zdrojem purinii. Vysoky piijem téchto latek je spojovan s vétsim rizikem vzniku
dny. Produktem metabolismu purinl je kyselina moc¢ova — pii onemocnéni dnou se hromadi
v organismu, pfedevsim v kloubech v podobé¢ krystali natrium uratu, kde pak vyvolava zanét.
(Pavelka, 2011) V ramci dietnich opatieni pii dné se tedy snizuje obsah purini ve stravé — ve
velkém mnozstvi se nachazi predev§im v mase mlad’at, vnitinostech a masnych vyrobcich, jako
jsou uzeniny a pastiky. (Zlatohlavek a kol., 2019)

2.7 Vyzivova doporuceni

Vzhledem k tomu, Ze neexistuje pfesné dané nutriéni doporudeni pro Ceskou republiku, tykajici
se mnozstvi masa, které je idedlni denn¢ zkonzumovat, nezbyva nez vychazet z doporuceni
zahrani¢nich. Némecka vyzivova doporuceni radi konzumaci masa do 300-600 g za tyden,
doporuceni Australie uvadi tydenni piijem jate¢nich zvifat do 455 g tydné. Dle ceského
statistického Gifadu zkonzumuje primérny Cech 80 kg masa ro¢né, tedy asi 1,5 kg za tyden — to
je zhruba ttikrat vice, nez je v jinych zemich doporu¢ované mnozstvi. Jeho konzumace by méla
byt tedy celkové spiSe omezovana. Preferovano by mélo byt libové maso pred tu¢nym kvuli
vysokému obsahu nasycenych mastnych kyselin, kterych bychom méli zkonzumovat do 20
ptidanou sil, jejiz celkovy piijem za den by nemé¢l piekrocit 5-6 gramii. Jejich konzumace by
tedy méla byt také omezovana a mély by byt vybirany prednostné napf. libové Sunky s vysokym
podilem masa. (Brat, 2018)
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3. Rostlinné alternativy mléka a mléénych vyrobki

3.1 Druhy rostlinnych alternativ mléka a mléénych vyrobki

Kromé rostlinnych napoji, kterych dnes jiz existuje mnoho druhtll, se vyrdbi 1 alternativy
mléénych vyrobkl. Mezi né patii alternativy smetany, syrt, jogurtii a dezert. (Douchova,
2014)

3.2 Obsah zivin v rostlinnych napojich

Nejcastéji se rostlinné napoje vyrabi ze soji. Existuji ochucené i neochucené varianty, varianty
s pfidanym proteinem, bez pfidaného cukru i varianty ,,barista®, které se daji napénit jako mléko
a ptidat napt. do kdvy. Slozeni jednotlivych rostlinnych népoji se velmi 1isi. V Tabulce 1 je
porovnano pramérné slozeni polotu¢ného kravského mléka a nékterych rostlinnych népoju.
Kromé uvedenych se v Ceské republice prodavaji méné asto také napoje makové, §paldové a
konopné.

Tabulka 1: Primérné slozeni mléka a n€kterych rostlinnych népoja

Na 100 ml | Polotuéné | Sojovy | Ovesny | Mandlovy | Ryzovy | Kokosovy | Lisko- Napoj
mléko napoj napoj napoj napoj napoj ofechovy | zkesu
napoj ofechtl
Energie 46 kcal 42 kcal | 46 kcal 22 kceal 47 kceal 20 kceal 29 kcal | 23 kcal
Bilkoviny 33¢g 33g 03¢g 04¢g 0,1g 0,1g 04¢g 0,5¢g
Sacharidy 4,7 ¢ 2,7¢g 72 ¢ 24¢g 95¢g 2,7¢g 32¢g 2,6 g
z toho cukry 47 g 25¢g 33¢g 24¢g 33¢g 19¢g 32¢g 20¢g
(laktoza)
Tuky 1,6 g 19¢g 1,5g LLlg 1.,0g 09¢g 1,6 g I,Llg
z toho 09¢g 03¢g 0,1g 0,l1g 0,1g 09¢g 02¢g 02¢g
nasycené¢ MK
Vit. B, 044mg | 021mg | 0,21 mg | 0,21 mg - - 0,21 mg | 0,21 mg
Vit. Biz 1,30 ug | 0,38 pug | 0,38 pg | 0,38 ug 0,38ug | 0,38 pg 0,38 ug | 0,38 ug
Draslik 382 mg - - - - - - -
Fosfor 247 mg - - - - - - -
Vapnik 306 mg 120mg | 120 mg 120 mg 120 mg 120 mg 125mg | 120 mg

zdroj: Hordckova a Dostalova, 2021

3.2.1 Séjové napoje

So6jové napoje jako jediné z rostlinnych napojti obsahuji primérné podobné mnozstvi bilkovin
jako polotucné mléko. Kvalita sdjovych bilkovin vSak neni stejnd jako kvalita bilkovin
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mléénych. Sojova bilkovina obsahuje pouze malé mnozstvi esencidlni aminokyseliny
methioninu, a je tim padem neplnohodnotnou bilkovinou. U neplnohodnotnych bilkovin je
vzdy minimaln€ jedna tzv. limitni aminokyselina. V souvislosti s nimi existuji dva zakony.
Rubnertiv zakon limitni aminokyseliny, ktery fika, ze z daného bilkovinového zdroje je
k proteosyntéze vyuzito pouze tolik aminokyselin, kolik odpovida mnozstvi nejméné
zastoupené aminokyseliny. Aminokyseliny obsazené nad ramec tohoto mnozstvi se nemohou
proteosyntézy zicastnit a jsou misto toho vyuzity jako energeticky zdroj. Druhy zdkon, Wolfav
zakon nadbytku esencidlnich aminokyselin, naopak hovoii o tom, Ze nadbytek jedné
aminokyseliny ma negativni vliv na metabolismus té€ch ostatnich a umocnuje ptisobeni limitni
aminokyseliny. Germinace (kli¢eni) s6ji o néco zvySuje jeji vyzivovou hodnotu vzhledem ke
zvyseni obsahu bilkovin, a naopak snizeni obsahu nestravitelnych oligosacharidi. (Friedman a
Brandon, 2021; Stuparic, 2019)

Séja na rozdil od mléka neobsahuje vitamin A, D a Bi2 a obsahuje pouze malé mnoZstvi
vitaminu B2 a vapniku. (Scholz-Ahrens et al., 2020) Je také tieba fici, Ze v s6jovych napojich
je obsazeno pouze nékolik procent sdjovych bobi. Zbytek tvoti predevsim voda, dale pfipadné
sul, cukr a rizné pfidatné latky.

3.2.2 Ovesné napoje

vvvvvv

prokdzané antidiabetické ucinky, a také Uc€inek na snizovani hladiny celkového a LDL
cholesterolu v krvi. Obsahuji 1 dals§i zdravi prosp&$né latky, jako jsou fytosteroly (snizuji
ucinky), avenanthramidy (antioxida¢ni ucinky) a avenacosidy. (Paudel et al., 2021; Klizova,
2021) Jako dalsi celozrnné obiloviny obsahuje oves také nerozpustnou vlakninu. Oves proto
pusobi jako antioxidant, ma pozitivni vliv na snizovani rizika kardiovaskularnich onemocnéni
a diabetu mellitu II. typu. Beta-glukany snizuji podle nékterych studii riziko vzniku nadorti, a
dokonce plisobi na nékteré rakovinové buiiky cytotoxicky. Jedna se o rakovinu ktize, plicniho
epitelu a kolorektalni karcinom. V neposledni fadé maji ovesné beta-glukany podle studii na
zvitatech také pozitivni u€inek na sttevni mikrobiotu. (Paudel et al., 2021)

Ovesné napoje si zachovavaji schopnost snizovat cholesterol. Neobsahuji v§ak pfirozen¢ zadny
vapnik a pouze malé mnozstvi vitamint skupiny B v porovnani s mlékem, proto je vhodné je
fortifikovat. (Sethi et al., 2016)

3.2.3 Ryzové napoje

Ryze je spolu s psenici a kukufici celosvétoveé nejvice péstovanou obilovinou. Je predevsim
zdrojem sacharidii, ale obsahuje také mineralni latky (hot¢ik, mangan, selen, zelezo a fosfor) a
vitaminy (thiamin, niacin a kyselinu listovou). Celozrnna ryze je také zdrojem vlakniny.

cvwr
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je stejné jako ostatni rostlinné bilkoviny neplnohodnotnd — limitni aminokyselinou je zde
isoleucin. Tim se 1i§i od vétSiny ostatnich obilovin, kde je limitni aminokyselinou lysin.
(Chalupa-Krebzdak et al., 2018; Fukagawa a Ziska, 2019; Kohout a kol., 2021)

3.2.4 Mandlové napoje

Mandle maji vysoky obsah vitaminu E ve formé alfa-tokoferolu. Jsou velmi dobrym zdrojem
manganu, ktery je potfebny pro normdlni vyvoj mnoha organii vcetné mozku. Je také
kofaktorem mnoha enzymi a u€astni se metabolismu hlavnich zivin. Déle obsahuji také vapnik,
hoi¢ik, selen, draslik, zinek, fosfor a méd’. Vyuzitelnost téchto latek vSak snizuji antinutri¢ni
latky ptirozené se vyskytujici v rostlinach. Obsahuji velké mnozZstvi kyseliny Stavelové, kterad
snizuje vyuZitelnost minerdlnich latek, predevSim véapniku a zeleza. Naopak vitaminu C, ktery
je jednou z latek, ktera mtize vstiebatelnost zeleza zvysit, se v mandlich vyskytuje jen velmi
malo. Také pii zpracovani mandli do mandlového napoje mize dochazet ke snizeni obsahu
mineralnich latek. I pfesto jsou mandlové napoje lepSim zdrojem mikronutrientli nez jiné
rostlinné napoje. Obsah bilkovin je ale niz8i nez u sjovych napoji. (Scholz-Ahrens et al., 2020,
Sethi et al., 2016, Kohout a kol., 2021)

3.2.5 Kokosové napoje

Kokos je bohatym zdrojem mikronutrienti. Obsahuje vitaminy C a E a mineralnich latky jako
zelezo, vapnik, hoicik a zinek. Konzumace kokosového mléka (tekutina vymackana
z nastrouhané duziny zralého kokosu, mize byt pfidana také kokosova voda) je spojovéna se
sniZzenim rizika onkologickych onemocnéni a dale s antibakteridlnimi a antivirovymi G¢inky.
Kokosové napoje obsahuji v porovnani s mlékem 1 ostatnimi rostlinnymi népoji nejvyssi
mnozstvi nasycenych mastnych kyselin. (Chalupa-Krebzdak et al., 2018; Eske a Meeks, 2022;
Sethi, 2016)

3.2.6 Ostatni rostlinné napoje

Existuje mnoho dal§ich druhti rostlinnych népoji, které se na trhu nevyskytuji tak casto, jako
ptedchozich pét. (Vanga a Raghavan, 2018) Mezi ndpoje vyrabéné z lusténin patii ndpoje
z arasidi, vI¢iho bobu a fazoli mungo. Mezi ofechové napoje patii ndpoje z liskovych otfecht,
vlasskych ofechi, keSu ofechil a pistacii. Z obilovin se vyrabi napoje Spaldové a kukufi¢né. Ze
semen sezamové, Inéné, makové, konopné a slunecnicové napoje a z pseudocerealii napoje
z pohanky, quinoy a amaranthu. (Sethi et al., 2016)

Ofechové napoje maji v porovnani se sgjovymi napoji a mlékem nizky obsah bilkovin. Ofechy
obsahuji vysoké mmnozstvi vapniku, ale jeho vstiebatelnost je ovlivnéna pfitomnosti
antinutricnich latek. Jejich zpracovani také pravdépodobné ma vliv na obsah Zivin v rostlinnych
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napojich z nich vyrobenych a stejné jako u ostatnich druhti rostlinnych napoji, i ty ofechové
obsahuji pouze malé procento ofechil.

vvvvv

Celozrnné obiloviny maji vysoky obsah komplexnich sacharidii a vlakniny, mineréalnich latek
a vitaminti. Obsah bilkovin, tukli a sacharidii se v jednotlivych obilovinovych napojich velmi
razni.

K napojiim, které se vyrabi ze semen, patii napoje konopné a makové. Zajimava je kvalita
bilkovin v konopnych napojich — kvalita konopné bilkoviny je pouze polovi¢ni v porovnani
s kvalitou mlécné bilkoviny kaseinu. U makovych napoju je nebezpeci obsahu morfinovych
alkaloidl. Semena potravinaiského maku tyto alkaloidy obsahuji ve vyrazné niz§im mnoZstvi
nez semena technického maku, ktery se péstuje pro farmaceutické ucely. Technicky mak je
levnéjsi a nékteti vyrobei ho michaji do potravindiského méku za ucelem vétsiho zisku.

Pseudocerealie maji vysoky obsah makronutrientl i mikronutrient( a obsahuji fytochemikalie,
které by mohly mit antioxidacni a protizanétlivé €inky. (Scholz-Ahrens et al., 2020; Dostalova
a Horackova, 2021)

3.3 Obsah zZivin v rostlinnych alternativach syri

Syry jsou dulezitou soucasti jidelnicku vzhledem k vysokému obsahu vapniku a velmi
kvalitnich mléénych bilkovin. Rostlinné alternativy syrii vSak tato pozitiva nemaji. Naopak dle
americké studie, kterd hodnotila 245 rostlinnych alternativ syrit (Craig et al., 2022), vétSina
téchto produktli obsahuje predevsim kokosovy tuk a je v nich tak velké mnozstvi nasycenych
mastnych kyselin. Také neobsahuji mnoho bilkovin a jen malo z nich je fortifikovano vapnikem
nebo vitaminem Bi2, coz jsou pro lidi stravujici se vegansky dilezité ziviny. V nasledujici
tabulce je shrnuti vyzivovych hodnot sledovanych alternativ syrti. Bylo hodnoceno 106
vyrobki kokosovych, 61 kesu a kokosovych, 35 keSu, 16 ovesnych, 7 mandlovych, 6 sdjovych
a kokosovych a 14 jinych (mezi ,,jiné* patfilo 5 s palmovym olejem a kukuficnym a/nebo
bramborovym Skrobem, 3 s fepkovym olejem a bramborovym Skrobem, 2 s fepkovym olejem
a tapiokovou moukou, 3 se s6jovym nebo jinym olejem a 1 s kokosovym tukem a ovsem).
Hodnoty byly zjiStény na zdklad€ informaci na obalech vyrobkli a webovych strankach
vyrobcu.
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Tabulka 2: Median energetické hodnoty a zivin rostlinnych alternativ syrti na porci

Vsechny Kokos KesSu a Kesu Oves Mandle Soja a Jiné (14)
(245) (106) kokos (35) (16) @) kokos (6)
(61)
Energie 80 kcal 70 kcal 100 kcal | 90 kcal 70 kcal 70 kcal 110 kcal 80 kcal
Tuk 7g 6g 8¢g 7g S5¢g 6g 10 g 6¢g
z toho 4¢g S5¢g 4¢ lg 4¢g 4¢ 8g 3g
nasycené
MK
Sodik 190 mg 215 mg 150 mg 130 mg 215 mg 190 mg 205 mg 270 mg
Sacharidy S5¢g S5¢g S5¢g 5g S5g 3g 3g 7g
Z toho 0Og Og Og 0Og 0Og lg 0Og Og
cukry
Vlaknina Og Og Og lg Og lg Og Og
Bilkoviny Og Og 3g 3g 04¢g 2g lg Og
Vapnik 0 mg 0 mg 0 mg 0 mg 0 mg 0 mg 0 mg 20 mg
Vit. D 0 0 0 0 0 0 0 0
Vit. Bz 0 pg 0pg 0 pg 0 pg 0pg 0 pg 0pg 0 pg

zdroj: Craig et al. (2022)

,»Porce™ bohuzel nebylo u vsech vyrobkl jednotné mnozstvi, dle vyrobce a druhu rostlinné
alternativy syra se liSila od 14 do 40 g (u vyrobku prodavanych v blocich to bylo nejcastéji 28—
30 g, u platkd 20 g). Mén¢ nez 1 z 5 vyrobki bylo fortifikovano vapnikem, méné nez 1 ze 7
vitaminem B2 a pouze 1 % obsahovalo vitamin D. Také obsah bilkovin byl zna¢né niZsi nez u
syri — zatimco dle vysledki této studie dosahovalo 5 g bilkovin na porci pouze 3 % vyrobkd,
syry v USA obsahuji zhruba 5-8 g bilkovin na porci.

I ostatni studie se shoduji v tom, Ze kvalita rostlinnych alternativ syrt oproti syrim skute€nym
je pomérné Spatna. Boukid et al. (2021) zjistili, ze zkoumané veganské alternativy syrti maji
obecné vyssi obsah tukil, nasycenych mastnych kyselin a sacharida a nizsi obsah bilkovin nez
syry. Naopak jejich vyhodou bylo, ze obsahovaly méné¢ soli.

Dle platformy Vegan.cz jsou i alternativy syri dostupné na ¢eském trhu vyrobeny prevazné
z vody, kokosového tuku, Skrobti a aditiv, mezi kterymi jsou Casto aromata, barviva a
dochucovadla. Navic obsahuji ¢asto vice soli nez syry. (Hardyn, 2021)

Aktudlné je zdjem o vyvoj zdravéjSich verzi rostlinnych alternativ syrd, které by byly na bazi
lusténin. Ty by mohly vyrobkim poskytnout o néco veétsi mnozstvi bilkovin a mikronutrientd,
ale na druhou stranu lusténiny obsahuji také antinutri¢ni latky. Také chutové by mozna takové
vyrobky byly méné atraktivni. Studii zabyvajicich se moznymi zpiisoby vyroby takovych
produktii bohuzel zatim neni mnoho. (Mefleh et al., 2021) Studie, ktera se zabyvala moznosti
pridani kukuti¢né bilkoviny zein do rostlinnych alternativ syra, zjistila, Ze tato bilkovina znacné
vylepsila texturu rostlinnych alternativ (dokazaly se roztékat podobné jako syry z mléka), a
navic by takové vyrobky mohly obsahovat vice bilkovin (i kdyZ neplnohodnotnych) a naopak
méné nasycenych mastnych kyselin i celkového mnozstvi tuku nez rostlinné produkty vyrabéné
na bazi kokosového tuku. (Mattice, Marangoni, 2020)
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3.3.1 Kokosovy tuk

Vétsina rostlinnych alternativ syrti na ¢eském 1 zahrani¢nim trhu je vyrdbéna za pouziti
kokosového tuku. Ten je mnoha lidmi povaZovan za zdravou potravinu. Prodejci ho propaguji
jako potravinu pomdhajici redukovat hmotnost, sniZovat cholesterol, pfedchazet
kardiovaskularnim onemocnénim aj. Mnoho studii vSak potvrdilo, ze kokosovy tuk snizovat
hmotnost nijak nepomaha. Nékteré také ptisly na to, Ze konzumace kokosového tuku zvySuje
hladinu LDL cholesterolu v krvi, a tim naopak riziko kardiovaskularnich onemocnéni zvysuje.
Chybi vSak dlouhodobé klinické studie zabyvajici se t¢inkem této potraviny na lidské zdravi.
Kokosovy tuk obsahuje 92 % nasycenych mastnych kyselin z celkového mnozstvi tukil, coz je
nejvic ze vSech rostlinnych i zivoc¢isnych tuka. Dostupné jsou dva typy: rafinovany kokosovy
tuk, ktery se oznaCuje jako RBD (rafinovany, béleny, deodorizovany) — ten je tepelné
zpracovany, €i$tény, béleny a deodorizovany, a nerafinovany (panensky). Panensky kokosovy
olej ma vyssi obsah vitaminu E a polyfenold. (Lima a Block, 2019) Polyfenoly ptsobi jako
antioxidanty, pomahaji regulovat vysoky krevni tlak, snizuji inzulinovou rezistenci a jsou
spojovany se snizenym rizikem infarktu myokardu, mozkové mrtvice a diabetu. (Rana et al.,
2022)

3.4 Obsah Zivin v rostlinnych alternativach jogurti

Jogurty by mély tvofit pravidelnou soucédst naSeho jidelni¢ku vzhledem k zivinam i
probiotiklim, které se v nich nachézeji. Na rozdil od mlé¢nych neochucenych jogurtt, které
maji diky jasné dané legislativé vSechny velmi podobné slozeni bez ohledu na vyrobce, se jejich
rostlinné alternativy vyrabi z riiznych ingredienci a maji také rtiznou kvalitu. V nasledujici
tabulce jsou shrnuty vysledky testovani vyzivové hodnoty Sesti neochucenych rostlinnych
vyrobki a jednoho neochuceného jogurtu.

Tabulka 3: Nutricni sloZeni rostlinnych alternativ jogurtii na 100 g vyrobku

Druh vyrobku | MIléény Sojovy 1 Sojovy 2 Kokosovy Kesu Mandlovy | Konopny
Energie 61 kcal 50 kcal 46 kcal 79 kcal 70 kcal 97 kcal 38 keal
Tuk 1,50 g 230¢g 2,60 g 490 ¢g 420¢g 7,90 g 2,00 g
z toho 1,00 g 0,40 g 0,40 ¢g 420 g 0,80 g 0,70 g 0,20 g
nasycené¢ MK
Sacharidy 6,10 g 2,10 g 1,00 g 8,00 g 3,00 g 3,00 g 4,00 g
z toho cukry 6,10 g 2,10 g 0,40 ¢g 430 g 1,00 g 0,80 g 0,60 g
Vlaknina - 1,00 g 0,10 g 0,20 g - - -
Bilkoviny 510¢g 4,00 g 4,60 g 0,60 g 2,00 g 2,30 g 0,60 g
Sul 0,18 g 025¢g 0,07 g 0,40 g 0,10 g 0,38¢g 0,03 g

zdroj: Grasso et al. (2020)
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Do vsech produktti kromé mlééného jogurtu a s6jového vyrobku €. 2 byla pfidana zahust'ovadla
jako agar, pektin a Skroby. Do s6jového vyrobku €. 1 a kokosového byla ptidana ochucovadla.
Vsechny vyrobky mély také nizsi obsah bilkovin nez jogurt. (Grasso et al., 2020)

Stejné jako u rostlinnych alternativ syrti a mléka je i u alternativ jogurti dalezity obsah bilkovin,
vapniku a vitaminti Bi2 a D. Analyzy rostlinnych alternativ jogurt odhaluji, Ze obsah téchto
zivin je v nich obecné niz$i nez v mlécnych jogurtech. Analyza 249 alternativ jogurtl
dostupnych v USA ukézala, ze 23 ze 34 zkoumanych znacek své produkty ni¢im nefortifikuje.
11 z nich fortifikovalo vapnikem. 32,5 % vyrobktli obsahovalo alesponi 5 g bilkovin na kelimek
vyrobku a 45,4 % obsahovalo alespon 10 % doporu¢ené denni davky vapniku. Alesponi 10 %
doporu¢ené denni davky vitaminu D obsahovalo pouze 17,8 % vyrobkl a alesponn 10 %
doporucené denni davky vitaminu Bi2 se nachazelo v 21,7 % vyrobki. Doporuc¢ené denni davky
zminénych zivin v USA jsou 1300 mg vapniku, 20 pg vitaminu D a 2,4 pg vitaminu Bi2. VEtsina
zkoumanych rostlinnych alternativ jogurti byla vyrobena ze sdji, kokosu nebo mandli. (Craig
et al., 2021, FDA, 2022)

3.4.1 Probiotika v rostlinnych alternativach jogurti

Pro fermentaci rostlinnych alternativ jogurtli se nej€astéji pouzivaji kultury Streptococcus
thermophilus a Lactobacillus delbrueckii ssp. bulgaricus. Daji se pouzit 1 dalsi kultury, které
jsou také vyuzivany pii vyrob¢ kysanych mlécnych vyrobku. Jsou to napt. Lactobacillus casei,
Lactobacillus rhamnosus a Bifidobacterium bifidus. Na rozdil od jogurti vSak rostlinné
alternativy nemaji ptesné definované mnozstvi ani druh kultury, které musi podle zakona
obsahovat. (Webb, 2018)

Béhem fermentace rostlinnych alternativ jogurtl bakteriemi mlééného kysani (BMK) by mohlo
dochazet také ke snizovani obsahu nékterych antinutricnich latek. Fytaza, ktera je aktivovana
snizovanim pH nebo produkovana BMK, by mohla snizovat obsah kyseliny fytové a saponinti.
BMK by také mohly pfispivat k rozkladu taninii a ke snizovani obsahu alfa-galaktosidi.
(Montemurro et al., 2021, Lai et al., 2013)

3.5 Kontaminanty, antinutri¢ni a toxické latky v rostlinnych potravinach

3.5.1 Prirodni toxické latky

Toxiny si rostlina tvofi jako ochranu proti okolnimu prostiedi (proti plisnim, hmyzu a
zivo¢ichlim). Ze surovin pouzivanych pro vyrobu rostlinnych alternativ zivo¢isnych vyrobki
obsahuje nejvic ptirodnich toxickych latek s6ja. Mezi né patii goitrogenni latky poSkozujici
funkci $titné zlazy, puriny, které se podileji na vzniku dny, a fytoestrogeny. Ty jsou pozitivni
pro Zeny v menopauze, kdy mohou ptevzit funkci lidskych estrogent, které jsou v tomto obdobi
nedostatkové. Mohou jim pomoci s prevenci osteopordzy, rakoviny prsu apod. Na ostatni lidi
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(zeny pted menopauzou, muze a déti) mohou fytoestrogeny pisobit naopak negativné. Mezi
mozné negativni ucinky patii zvySené riziko obezity, onkologického onemocnéni a problémy
s plodnosti. U Zen konzumujicich velké mnozstvi soji a vyrobkl z ni hrozi porucha funkce
vajecniki.

Pohanka obsahuje fagopyrin, ktery je hydrolyzovan na hypericin a dal$i produkty. Pfi ozafeni
slune¢nimi paprsky po konzumaci fagopyrinu a hypericinu dochazi k fagopyrismu, onemocnéni
projevujicimu se vyrazkou. Obsah fagopyrinu v potravinach je proto legislativné regulovan.

Miék obsahuje morfinové alkaloidy, které v semenech, ze kterych se vyrabi rostlinné napoje,
sice obsazeny nejsou, ale mize dojit k jejich kontaminaci — bud’ nevhodnym skladovanim,
CiSténim apod., nebo sklizenim nezralého ¢i nerovnomérné zrajictho maku, kdy Stava
z nezralych tobolek, ktera alkaloidy obsahuje, znecisti semena. (Dostalova a Horackova, 2021;
Burgess a Wilson, 2018; Zlatohlavek a kol., 2019)

3.5.2 Antinutric¢ni latky

Antinutricni latky jsou také skupinou latek, kterd se piirozené vyskytuje v potravinach
rostlinného pivodu. Snizuji vyuzitelnost zivin a mohou mit také dal§i G¢inky na zazivani,
hormonalni aktivitu, mohou pfispivat k zanétlivym onemocnénim stev a alergiim. Vyskytuji
se v lusténinach, obilovinach a zelening. Jejich sniZzeni miZzeme dosdhnout vhodnou upravou
pred konzumaci, jako je vareni, namaceni a kli¢eni. Prospésné jsou také kvasné procesy.
(Zlatohlavek a kol., 2019)

Vyznamnym zdrojem téchto latek je opét sdja. Nejvyznamnéjsi antinutricni latkou je kyselina
fytova, ktera tvori s mineralnimi latkami pro lidsky organismus nevyuzitelné komplexy —
fytaty. Mezi tyto mineralni latky patii zinek, zelezo, vapnik, hof¢ik, méd’ a mangan. Snizuje
také stravitelnost bilkovin. Kyselina fytova je obsazena v lusténindch, obilovinach a v zeleniné.
Vyuzitelnost mineralnich latek lze vSak zvysit riznymi zptisoby. Absorpci zeleza z rostlinnych
zdroji mizeme zvysit konzumaci vitaminu C, obsah kyseliny fytové snizuji riizné metody
upravy: mleti (pfedevsim u obilovin), kliceni, fermentace a prazeni. (Dostalova a Horackova,
2021; Nissar et al., 2017)

VyuZitelnost mineralnich latek snizuje také vldknina. Mezi dal$i antinutrini latky, které se
nachazi predevs§im v lusténinach, patii napf. taniny, lektiny a inhibitory protedz, vSechny tyto
latky snizuji vstfebatelnost bilkovin. Kyselina $tavelovd, ktera je pfitomna piedevsim
v mandlovych népojich, snizuje vstiebatelnost vapniku a zeleza — podobné jako kyselina fytova
s nimi tvoii Spatné rozpustné slouceniny (oxalaty). V sdjovych bobech jsou pfitomny také
antivitaminy, které jsou vSak tepelné¢ labilni, takze v s6jovych napojich a dalSich s¢jovych
produktech, které prosly tepelnou Gpravou, tyto latky uz nejsou aktivni. Mezi antinutricni latky
patii také nestravitelné oligosacharidy, které jsou pfitomné piredevsim v lusténinach. Zptsobuji
nadymani, protoze nestravené¢ dojdou do tlustého stfeva, kde jsou pfeménény stievni
mikrobiotou predev§im na plyny a mastné kyseliny s kratkym fetézcem. (Dostdlova a
Horackova, 2021; Arnarson, 2017; Scholz-Ahrens et al., 2020)
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3.5.3 Kontaminanty

Suroviny pro vyrobu rostlinnych alternativ mléka a masa mohou byt kontaminovany nékterymi
nezaddoucimi latkami, jako jsou nékteré tézké kovy a mykotoxiny. Mezi toxické latky patfi
pfedevsim kadmium, arzén a mykotoxiny.

Kadmium ma karcinogenni a teratogenni ti€inky, poSkozuje pohlavni organy a ovlivituje krevni
tlak. Pti otravach kadmiem dochazi ke kalcifikaci, fidnuti a ztencovani kosti. V Japonsku se po
hromadné otravé ryzi silné kontaminované kadmiem objevila nemoc Itai-Itai, kterd se
projevovala bolestivosti, astymi zlomeninami a zten¢ovanim kosti. Velké mnozstvi kadmia se
mize nachazet v maku, proto neni doporucena vysoka konzumace makovych napoji osobdm
s nizkou hmotnosti a détem.

Dalsim kontaminantem muze byt arzén, coz je polokov. Mezi potraviny akumulujici arzén patii
napf. oves a ryze. Pfi vyS$i expozici nadlimitnim hodnotam déavek arzénu existuje riziko
rakoviny plic, klize a mocového méchyfe a riziko koznich 1ézi. Vys$si davky arzénu jsou
nalézany u celiakt diky castéjsi konzumaci ryze.

Dalsi skupinou latek, kterd mize kontaminovat rostlinné vyrobky, jsou mykotoxiny. Jsou to
patii aflatoxiny, trochotheceny, zearalenon, fumonisiny, ochratoxin A a patulin vzhledem
k jejich vysoké toxicité a Castému vyskytu v potravinaiskych vyrobcich. Vysoka ptitomnost
mykotoxinil byla nalezena v rostlinnych népojich na bazi ovsa (az 75 % vzorki) a dale so6ji
(12,5 % vzorkl). Mykotoxiny jsou chemicky a tepelné stabilni, nedochdzi tedy ke sniZeni jejich
koncentrace pii zpracovani potravin z rostlinnych surovin. (Dostalova a Horackova, 2021)

3.6 Fortifikace rostlinnych alternativ mléka a mléénych vyrobki

Vyrobci nejsou povinni své produkty fortifikovat, a tak jsou fortifikovany pouze nékteré
alternativy mléka a mléénych vyrobki. Z mineralnich latek jsou fortifikovany vapnikem a co
se ty€e vitaminl, jsou pfidavany vitaminy Bi2, B2 a D2. Nejcastéji jsou obohacovany rostlinné
alternativy mléka a jogurtli, zatimco rostlinné alternativy syrti obsahuji pfidany vapnik nebo
vitaminy jen ziidka. Nékteré rostlinné napoje jsou obohacované také proteinem. (Craig et al.,
2022)

Vépnik je do rostlinnych alternativ ptfidavan ve formé rtznych sloucenin. Jsou to uhli¢itan
vapenaty, citrat vapenaty a fosfore¢nan vapenaty. (Craig et al., 2022; Craig a Brothers, 2021)

Z mléka se vstieba asi 30 % vapniku. Vstiebatelnost vapniku ze sdjového napoje
fortifikovaného uhli¢itanem vapenatym je 21,7 %, zatimco kdyzZ je s6jovy néapoj fortifikovan
fosfore€nanem véapenatym, vapniku se vstieba pouze 18,1 %. (Shkembi a Huppertz, 2022)

Vstiebatelnost riznych forem vapniku je ale zavisla na mnoha dalSich faktorech, jako je pfijaté
mnozstvi vapniku, veék a fyzicky stav jedince, skladba jidelnicku a potravina, ze které vapnik
pfijimame. Pro zvySeni vstiebatelnosti vapniku z rostlinnych napojt je také dobré konzumovat
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je s jidlem, protoze diky pomalejSimu priichodu travicim traktem bude vapniku vstiebano veétsi
mnozstvi. Stejné tak pfijem vitaminu D spoleéné¢ se zdrojem vépniku zvySuje jeho
vstiebatelnost, a naopak napft. kofein a sodik vstiebatelnost snizuji. (Schinck, 2015) Stejné tak
pritomnost nékterych antinutri¢nich latek vstiebatelnost vapniku snizi.

3.7 Rostlinné napoje u déti

Nekteti rodice svym détem z rtiznych ditvodi podavaji rostlinné ndpoje misto kravského mléka.
Mezi tyto diivody muize patfit napt. presvédceni, Ze jsou rostlinné napoje zdravéjsi alternativou
mlé¢ka, ABKM u ditéte ¢i rodice stravujici se vegansky. Nahrada mléka rostlinnymi napoji u
malych déti se ale poji s mnoha riziky, pozorovany byly naptiklad anémie, rachitida, ledvinové
kameny, hematurie, dysurie, hypokalcemicka tetanie aj. PotiZe souvisejici s vylu¢ovanim moci
zéavisely predevsim na konzumaci mandlovych napoji, které obsahuji vysoké mnozstvi oxalati.
Naopak pravidelna konzumace mléka a mlécnych vyrobkii v détstvi souvisi se snizenym
rizikem zlomenin v dospélosti. Rostlinné népoje nejsou doporuceny u déti do dvou let, a to jak
nefortifikované, tak i fortifikované. (Scholz-Ahrens et al., 2020)
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4. Rostlinné alternativy masa a masnych vyrobkii

4.1 Druhy rostlinnych alternativ masa

Trh s rostlinnymi produkty napodobujicimi maso se stale rozrhsta. Jsou dostupné rostlinné
alternativy vepfového a hovéziho masa (mleté, burgery, kuli¢ky, fizky, uzeniny, pastiky a
salamy), kufeciho masa (neobalované nebo obalované kousky, fizky) a méné Casto také ryb
(napt. rostlinnd alternativa tundka). Tyto alternativy se prodavaji chlazené nebo mrazené.
(Alessandrini et al., 2021)

Dalsi variantou jsou s6jové texturované vyrobky (nespravné nazyvané také sdjové maso), které
se do Cech dostaly z USA jiz na konci minulého stoleti a byly tak jednou z prvnich rostlinnych
alternativ masa u nés. (Fourova a Malkova, 2017)

N&které alternativy masa se vyrabi také za pouziti vajec (v Ceské republice napt. Smakoun), ty
ale nejsou ¢iste rostlinné, proto se jimi nebudu zde zabyvat.

4.2 Obsah zivin v rostlinnych alternativich masa

Rostlinné alternativy masa se vyrabi za pouziti riznych kombinaci lusténin a obilovin. Mezi
dalsi zdroje, které se pouzivaji méné Casto, patii moiské fasy, pseudoceredlie (amaranth,
quinoa) a houby. (Singh et al., 2021)

4.2.1 LuSténiny

Z lusténin se pro vyrobu rostlinnych alternativ masa pouziva nejcastéji soja, dale hrach, fazole,
¢ocka nebo cizrna. (Singh et al., 2021)

So6jové texturované vyrobky se vyrabi ze sjové mouky nebo sdjového koncentratu a prodava
se napt. ve formé platki, kostek, nudli¢ek nebo granulatu. S6jova mouka nebo koncentrat ma
vysoky obsah bilkovin, alespon 50 %. Vyhodami s6jovych texturovanych vyrobki oproti masu
jateCnych zvitat jsou nizsi energetickd hodnota, neptitomnost tuku a cholesterolu, a naopak
pritomnost vlakniny, ktera se v mase nenachazi. Jejich nevyhodami jsou, stejné€ jako u ostatnich
sojovych vyrobkl, obsah neplnohodnotnych bilkovin, nepfitomnost nékterych vitamina
(dtlezitd je zde hlavn€ nepfitomnost vitaminu Bi2 vzhledem k tomu, Ze tyto vyrobky maji
nahrazovat maso), snizena vstfebatelnost zivin kvili pfitomnosti antinutricnich latek a
v porovndni s masem také horsi senzorické vlastnosti jako nevyrazna chut’ a viin€ a houbovita
textura. (Fourové a Malkova, 2017)

Fazole, hrach, ¢ocka a cizrna jsou velmi dobrymi zdroji vlakniny. Déle obsahuji vitaminy
skupiny B a mineralni latky: zelezo, méd’, hoi€ik, mangan, zinek a fosfor. Vstiebatelnost
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mikronutrientl je v§ak opét snizena kvuli pfitomnosti kyseliny fytové a dalSich antinutri¢nich
latek. (Polak et al., 2015)

4.2.2 Obiloviny

Pouziva se pSenice, ryze, jemen nebo oves. PSeni¢ny lepek je pro vyrobu alternativ masa
pouzivan velmi ¢asto pro jeho viskoelastické vlastnosti a nizkou cenu. Kombinace obilovin
s lusténinami je pro vegetariany vyhodnd, protoZe limitni aminokyselinou u obilovin je lysin,
ktery je v lusténinach ve vys$s$im mnozstvi, a naopak methionin, kterého je v lusténinach malé
mnozstvi, se vice vyskytuje v obilovinach. Spolecné tak obsahuji vSechny esencialni
aminokyseliny. (Singh et al., 2021)

4.2.3 DalSi suroviny

Méné casto se pouzivaji také houby nebo moiské fasy. Mikrotfasy, napt. spirulina nebo
chlorella, se pouzivaji v kombinaci se sdjou. Moiské fasy jsou zdrojem omega-3 mastnych
kyselin EPA a DHA, vitaminti C, A a E. Obsahuji také vitamin Bi2 diky tomu, Ze na jejich
povrchu ziji bakterie, které ho syntetizuji. Jsou tak jednou z mala rostlinnych potravin, které
tento vitamin obsahuji. Z mineralnich latek obsahuji jod a zelezo. (Singh et al., 2021, Wells et
al., 2017) Pouziti moiskych fas v rostlinnych alternativaich masa ale neni pfili§ Casté a
nepodafilo se mi dohledat, jaké procento jich takové vyrobky obsahuji.

Houby jsou dobrym zdrojem bilkovin, ale pfi vyrobé rostlinnych alternativ masa se nepouzivaji
prilis ¢asto kvli Spatné stravitelnosti. Mykoprotein pro vyrobu alternativ masa se ziskava napf.
z houby Fusarium venenatum. (Singh et al., 2021)

4.2.4 Pridatné latky

Aby bylo dosaZeno co nejlepSich organoleptickych vlastnosti, které se budou podobat masu, je
do rostlinnych alternativ masa potieba piidat rizné pridatné latky (aditiva). Jednou z moznosti,
jak docilit lepsi chuti, jsou rostlinné proteolytické enzymy, které rozkladaji rostlinné bilkoviny
na volné aminokyseliny a peptidy. Chut’ je pak intenzivné&jsi a zdroveit mohou enzymy odstranit
pachut’ vyrobku. Pouzivaji se enzymy z papdji (papain), fiku (ficin), zdzvoru (zingibain), kiwi
(aktinidin) nebo ananasu (bromelain). (Singh et al., 2021)

Dale se do vyrobkl pfidavaji barviva. Sdja a pSenice, ze kterych se rostlinné alternativy
nejCastéji vyrabi, maji béZovou nebo Zlutohnédou barvu, kterd by mohla pii ndkupu alternativ
masa odrazovat. Podle typu vyrobku se pfiddvaji ¢ervend nebo hnéda barviva. Jako cervené
barvivo se muze pouzit extrakt z papriky nebo rajcat bohaté na karotenoidy (napf. barvivo
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lykopen z raj¢at nebo oleoresin z papriky) nebo synteticka barviva jako napft. erythrosin. Jako
hnédé barvivo se pouziva napf. karamel nebo slad.

Vzhledem k tomu, ze vétSina pouzivanych barviv funguje jen pfi urcitém pH, se Casto musi
pridavat také regulatory kyselosti. Zména pH vSak zaroven miiZze ovlivnit vlastnosti bilkovin a
také chut’.

PouZivaji se také ochucovadla. Rostlinné alternativy masa by bez nich mély hotkou chut’ kviili
pfitomnosti glykosidi, fenold, fenolovych kyselin, katechin apod. Chut’ rostlinnych alternativ
navic mé co nejvic pfipominat zpracovany masny vyrobek (fizky, kufeci kousky, uzeniny
apod.), takZe je tfeba nejen odstranit pachut’, ale také se co nejvice piiblizit témto vyrobkiim
chuti 1 viini. Mezi pouzivana ochucovadla patii redukujici cukry (glukoza, fruktoza, riboza,
xyl6za), aminokyseliny (cystein, cystin, lysin, methionin, prolin, serin, threonin), vitaminy
(napt. thiamin), nukleotidy a slouceniny Zeleza (napt. chlorofylin Zeleznaty) a dalsi. Kromé
téchto pridatnych latek se pouzivaji také v prvnim odstavci zminéné proteolytické enzymy a
samoziejme sul, kterd nejen vylepsSuje chut, ale také zvySuje trvanlivost produktu a mize také
zlepsit jeho texturu. (Kyriakopoulou et al., 2021)

4.3 Vyzivova hodnota rostlinnych alternativ masa

Bylo provedeno nékolik studii, které zkoumaly obsah Zivin v rostlinnych alternativach masa.
Alessandrini et al. (2021) provedli prizkum 207 rostlinnych alternativ masa a 226 masnych
vyrobkd na anglickém trhu a porovnali jejich slozeni. Zjistili, Ze rostlinné alternativy maji
vyrazn¢ nizsi obsah energie, tuku i nasycenych mastnych kyselin a bilkovin nez maso, a témét
Ctytikrat vice vlakniny nez maso. Obsah soli byl v porovnani s masem vyssi v péti ze Sesti
zkoumanych kategoriich (rostlinné alternativy burgerti, neobalované i obalované dribeze,
mletého masa a masovych kulicek), v rostlinnych alternativach parka byl obsah soli mirné nizsi
nez v masovych parcich. Témér tfi ¢tvrtiny rostlinnych alternativ masa prekrocily doporu¢enou
davku soli.

Podobné vysledky mély 1 dalsi takové studie. Bryngelsson et al. (2022) zkoumali 142
rostlinnych alternativ masa dostupnych ve Svédsku. Stejné jako Alessandrini et al. dosli k tomu,
7e maji rostlinné alternativy masa vice vlakniny a méné€ nasycenych mastnych kyselin. Median
obsahu soli se zde pfili§ nelisil (25 % u rostlinnych alternativ a 24 % u masa). VéEtSina
rostlinnych alternativ také obsahovala méné¢ bilkovin neZ maso. Rostlinné alternativy masa, u
kterych byl uveden tdaj o obsahu mikronutrientii, obsahovaly vice zeleza a kyseliny listové,
ale vétSinou mén¢ vitaminu Bi2 nez maso. Je ale tfeba brat v potaz také nizsi vstiebatelnost
téchto mikronutrienti (ptedev§im zeleza a vitaminu Bi2) zrostlinnych zdroji oproti
zivocisSnym. Tato studie je zajimava tim, ze také sledovala Nutri-Score u jednotlivych vyrobka.
Zhruba tfetina vyrobku (35 %) méla Nutri-Score A, nasledovalo C (30 %), D (19 %) a B (17
%), E neziskal Zddny z hodnocenych vyrobki. Hodnoceni D mély vétSinou rostlinné alternativy
Sunky, saldmu a slaniny.
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Nasledujici dvé tabulky shrnuji obsah makronutrienti a vybranych mikronutrientt (ty nejsou
na vyrobcich povinné uvadény) v raznych kategoriich vyrobki. Cislo v zavorce je podet
hodnocenych produkta.

Tabulka 4: Median energetické hodnoty a zivin v rostlinnych alternativaich masa na 100 g
vyrobku (RA = rostlinné alternativy; ostatni = kebab a trhané maso)

Energie Tuky -z toho Sacharidy -z toho Bilkoviny Sul
nasycené cukry
MK
RA parka (31) | 208 kcal 1540 g 1,20 g 470 g 1,50 g 13,00 g 1,90 g
RA fileta 171 keal 570 g 0,70 g 6,40 g 1,10 g 16,05 g 145¢
nudlicek (20)
RA burgert 208 kcal 13,00 g 1,50 g 8,00 g LL10g 14,00 g 1,20 g
(19)
RA Sunky, 171 kcal 13,10 g 1,00 g 4,15¢ 0,80 g 11,00 g 240 ¢g
salamu (16)
RA mletého 171 keal 9,70 g 1,05¢g 230¢g 0,80 g 15,55 ¢g 0,80 g
masa (16)
RA masovych | 196 kcal 11,35 ¢ 1L10 g 9,05¢ 1,30 g 13,60 g 1,40 g
kulicek (12)
RA tizka (11) | 232 kcal 11,00 g 1,20 g 17,00 g 0,90 g 12,00 g 1,40 g
RA nuget (7) 217 kcal 10,00 g 1LI0g 16,00 g 1,50 g 14,00 g 1,20 g
RA slaniny (5) | 180 kcal 13,00 g 1,50 g 5,00 g 0,70 g 18,00 g 2,00 g
RA ostatni (5) | 200 kcal 6,00 g 0,70 g 5,80 g 1.00 g 2720 ¢g 1,70 g

zdroj: Bryngelsson et al. (2022)

Tabulka 5: Median vybranych mikronutrienti v rostlinnych alternativich masa na 100 g

vyrobku
Vlaknina Zelezo Kyselina listova Vitamin B, Vitamin B,
RA parka 420¢g 2,75 mg - 1,25 ug 0,23 mg
RA fileta 500¢g 3,00 mg 49,45 ug - -
nudli¢ek
RA burgerii 380g 2,75 mg 104,00 ug - -
RA Sunky, 240 ¢g - - - -
salamu
RA mletého 5,00 g 2,63 mg 98,00 pug - -
masa
RA masovych 420¢g 2,10 mg 74,00 png 0,38 nug -
kuli¢ek
RA fizkd 550 ¢ 2,10 mg - 0,38 ng -
RA nuget 550¢g 2,10 mg - 0,38 ug -
RA slaniny 690 g 2,10 mg - 0,38 nug -
RA ostatni 530¢g 2,90 mg 48,30 ug - -

zdroj: Bryngelsson et al. (2022)
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Udaje v Tabulce 5 jsou ¢asto nepiesné, protoze vyrobci nejsou povinni je uvadét na obalu, a
tak byly casto uvedeny jen u nékolika vyrobkll. Vyjimkou je udaj o vlakning, ktery byl uveden
na obalu celkem 91 vyrobk, ale udaje o zelezu uz jen u 19. Informace o vitaminech pak uz
byly uvedeny pouze u jednotek vyrobki, ¢asto u zadného z dané kategorie.

Dalsi studii provedli Cutroneo et al. (2022) v Italii s 269 rostlinnymi alternativami masa a dosli
ke stejnym zavérim jako ptredchozi dvé studie: rostlinné alternativy obsahuji vice vlakniny,
méng energie, tuku i nasycenych mastnych kyselin a vétSinou méné bilkovin nez maso. Zjistili
také, ze alternativy Sunky, saldmu a slaniny obsahuji méné soli neZ jejich masové protéjsky.
Vsechny rostlinné alternativy mély vétsi pocet ingredienci neZ maso a masné vyrobky. Podle
této studie maji rostlinné alternativy steak, filet a krdjenych uzenin (Sunka aj.) n€které vyhody
oproti masu — napi. niz§i obsah soli, vice vldkniny a méné€ nasycenych mastnych kyselin.
Alternativy steakl a filet mé¢ly také oproti ostatnim rostlinnym alternativam lepsi Nutri-Score.
Autofi ale dodéavaji, Zze 1 piesto tyto vyrobky nelze z vyzivového hlediska povazovat za
plnohodnotné ndhrady masa.
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5. Legislativa

Zatimco legislativa tykajici se mléka, masa a vyrobki z nich jasné stanovuje, co tyto potraviny
jsou, co maji obsahovat a jaké jsou povinnosti vyrobcd, rostlinné alternativy nejsou zdaleka tak
jednoznacné vymezeny. Mléko, maso a vyrobky z nich Ize tedy kontrolovat a vyZadovat, aby
splnily pozadavky dané fadou zikontl, vyhldSek a nafizeni, ale pro vyrobce rostlinnych
alternativ téchto potravin neexistuji v ¢eské legislativé témét zadné pozadavky.

Zékladnim zakonem, ktery se zabyva potravinami, je zdkon ¢. 110/1997 Sb. o potravinach a
tabakovych vyrobcich.

5.1 Legislativa mléka a mléénych vyrobku

Hlavnimi legislativnimi dokumenty, které se tykaji mléka a vyrobkii z néj, je vyhlaska ¢.
397/2016 (Vyhlaska o pozadavcich na mléko a mlécné vyrobky, mrazené krémy a jedlé tuky a
oleje) a s ni souvisejici vyhlaska ¢. 274/2019, ktera ji upravuje. Zde je definovano, co je mozné
oznacovat nazvem ,,mléko®, ,,smetana®, ,,zakysany mlécny vyrobek®, ,,syr* apod. Jsou dany
podminky vyroby a co se smi do jednotlivych druhti vyrobki piidavat, jaké mikroorganismy
musi obsahovat a v jakém poctu, pozadavky na obsah tuku, mlé¢né susiny a u syra také tuku v
susin€. Je zde stanoveno, jaké tidaje musi byt na obalech vyrobki a jaké tam byt mohou nebo
naopak nemusi. Také je feceno, za jakych podminek se mléko a mlécné vyrobky mohou uvést
na trh. (Vyhlaska ¢. 397/2016 Sb.)

Pozadavky na mléko a mlécné vyrobky jsou stanoveny i dalSimi dokumenty: Codex
Alimentarius, natizeni ¢. 2073/2005 o mikrobiologickych kritériich pro potraviny a dalsi.
(Horackova a Dostalova, 2021)

5.2 Legislativa masa a masnych vyrobki

Hlavni vyhlaskou tykajici se masa je vyhlaska ¢. 69/2016 (Vyhlaska o pozadavcich na maso,
masné vyrobky, produkty rybolovu a akvakultury a vyrobky z nich, vejce a vyrobky z nich).
V ni je definovéno, jak oznacovat rizné druhy masa, jsou zde pozadavky na jakost vCetné
smyslovych pozadavki, pozadavky na slozeni masnych vyrobkii (minimalni obsah masa, obsah
Cisté svalové bilkoviny a obsah tuku), technologické pozadavky, definice riznych druht
masnych vyrobki a za jakych podminek 1ze nebalené a zabalené¢ masné vyrobky uvadét na trh.
(Vyhlaska ¢. 69/2016 Sb.)

Dalsi legislativni dokumenty, které stanovuji poZadavky na maso a masné vyrobky, jsou Codex
Alimentarius nebo natizeni ¢. 2073/2005 o mikrobiologickych kritériich pro potraviny a dalsi.
(Narizeni komise (ES) ¢. 2073/2005)
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5.3 Legislativa rostlinnych alternativ

Legislativa, ktera by regulovala rostlinné alternativy zivocisSnych vyrobkii na ¢eském trhu,
v soucasné dobé& neexistuje. Nazvy alternativ mléka a mlé¢nych vyrobkii nesmi obsahovat slova
jako ,,mléko®, ,jogurt®, ,,syr* apod. Tyto nazvy jsou podle Evropského prava vyhrazeny pro
mléko a vyrobky z né€j. Pro masné vyrobky neni takto pfisna ochrana, a tak se mtizeme setkat s
Hrostlinnymi parky®, ,,rostlinnymi burgery* apod. Legislativu, kterd by definovala, co rostlinné
alternativy mléka a masa mohou nebo nemohou obsahovat, limity jednotlivych Zivin a podobné,
ale zatim bohuzel nemame. (Natizeni Evropského parlamentu a Rady (EU) ¢. 1308/2013)
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6. Vysoce primyslové zpracované potraviny

Dle klasifika¢niho systému NOVA jsou potraviny rozdéleny do ¢ty skupin na zakladé stupné
zpracovani: prvni skupinou jsou nezpracované a minimalné zpracované potraviny (napf. ovoce,
zelenina, maso, mléko). Druhou skupinou jsou zpracované kulinaiské ingredience (napft. tuky
a oleje, kofeni). Do tfeti skupiny patii zpracované potraviny, které jsou vyrobeny kombinaci
potravin z prvni a druhé skupiny a obsahuji n¢kolik ingredienci (napft. Cerstvé pecivo, Sunka,
nékteré syry, kompoty a zavatena zelenina). Ctvrtou skupinou jsou ultra zpracované potraviny
neboli vysoce prumysloveé zpracované potraviny (VPZP), které obsahuji mnoho ingredienci
vcetné aditiv. Maji Casto také vysoky obsah cukru.

Na rozdil od zpracovanych potravin, mezi které patii vétSina potravin (napt. mleté maso,
tepelné¢ upravena zelenina nebo pasterizované potraviny), mohou mit VPZP pii casté
konzumaci negativni t¢inky na lidské zdravi. (Monteiro et al., 2019; NZIP, 2023)

Do VPZP se pridavaji suroviny, které nemaji nebo témeét nemaji vyuziti pfi vareni. Patii sem
sladidla (fruktéza, invertni cukr, maltodextrin, dextr6za, lakt6za), modifikované oleje
(hydrogenované nebo interesterifikované) a zdroje bilkovin (hydrolyzované bilkoviny, sdjovy
izolat, lepek, kasein, syrovatkova bilkovina apod.). Mezi latky, které¢ se do téchto potravin
pridavaji, patfi napi. latky zlepSujici chut, barviva, emulgatory, uméld sladidla nebo
zahu$t'ovadla.

Mezi procesy, pomoci kterych se VPZP vyrabi, patii hydrogenace, hydrolyza, extruze,
tvarovani a pfedsmazovani.

oy e

suSenky, marmelady, zmrzlina, ¢okoldda a cukrovinky, margariny nebo kojenecké formule.
(Monteiro et al., 2019; Gehring et al., 2021)

6.1 Patri rostlinné alternativy mléka a masa mezi VPZP?

VétSina rostlinnych alternativ mléka, mléénych vyrobktli, masa a masnych vyrobkti mezi VPZP
patii. Rostlinné napoje, alternativy mléénych vyrobkt, rostlinné alternativy masa a vyrobka
z n¢j velmi Casto obsahuji ptidatné latky, jako jsou latky zlepSujici chut’ a viini, sladidla, s6jovy
izolat a fadu dalSich, a jsou Casto vyrabény pomoci mnoha kroki. Gehring et al. (2021) ve své
studii zjistili, Ze lidé vyhybajici se konzumaci nékterych nebo vSech ZivocisSnych potravin
konzumuji vys$8§i mnozstvi VPZP. Zatimco u lidi konzumujicich zivocisné produkty bez
omezeni tvotily VPZP v priméru 33 % energetického piijmu, u veganii to bylo 39,5 %.
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6.2 Dopad VPZP na lidské zdravi

Metaanalyza 23 studii zabyvajicich se spojitosti mezi konzumaci VPZP a zdravotnim stavem
potvrdila, Ze vysoka konzumace téchto potravin ma fadu negativnich dopadii na zdravi. Zjistila,
ze konzumace VPZP ma vliv na rozvoj nadvahy a obezity, nizkou hladinu HDL cholesterolu a
rozvoj metabolického syndromu. Déle bylo v péti studiich zjisténo zvySené riziko umrtnosti, ve
tiech studiich zvySené riziko kardiovaskularnich onemocnéni, ve dvou studiich zvySené riziko
cerebrovaskularnich onemocnéni a v dalSich dvou studiich zvySené riziko deprese. (Pagliai et
al., 2020) Stejné tak vysledky Framingham Offspring Study naznacuji, Ze vysokd konzumace
VPZP je spojena se zvySenim rizika vzniku kardiovaskularnich onemocnéni a imrti na tato
onemocnéni. (Juul et al., 2021)
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7. Vegetarianstvi

Vegetariani jsou lidé, ktefi nekonzumuji nékteré zivoCisSné potraviny. Vegetarianstvi ma
nékolik podskupin, které jsou shrnuty v nasledujici tabulce.

Tabulka 6: Typy rostlinnych a pfevazné rostlinnych zptsobii stravovani

Flexitarian/demi-vegetarian/
pro-vegetariin

zumuje prevazneé innou vu. V8 i S S
Konzumuje prevazné rostlinnou stravu. VSechny nebo jen né€které
druhy masa konzumuje pfilezitostné. Definovéano rtizné, casto
,»méné nez jednou za mésic* a ,,mén¢ nez jednou za tyden®.

VEGETARIAN

Pescetarian

Nekonzumuje maso, ale ji ryby.

Lakto-ovo-vegetarian

Nekonzumuje maso a ryby, ale ji vejce, mléko a mlééné vyrobky.

Lakto-vegetarian

Nekonzumuje maso, ryby a vejce, ale ji mléko a mlécné vyrobky.

Vegan

Nekonzumuje zadné potraviny Zivocisného ptivodu.

DALSI ROSTLINNE TYPY S

TRAVOVANI

Vitarian — raw food

Konzumuje vyhradné potraviny, které¢ nebyly upraveny teplotou
nad 45 °C, vétSina patii mezi vegany, n¢ktefi ale Zivocisné
potraviny konzumuji.

Frutarian

Konzumuje vyhradné plody, tj. ovoce, semena a ty druhy
zeleniny, které botanicky patfi mezi plody.

Makrobiotika — veganska
verze

Konzumuje obiloviny, lusténiny véetné sdjovych produkti,
zeleninu a moiské fasy.

zdroj: Kudlova, 2021

Pocty lidi stravujici se vegetaridnsky se v riiznych zemich zna¢né 1isi. Indie je zemi s nejvetSim
podilem vegetarianii na svété, zhruba 30 % taméjsi populace se takto stravuje. Naopak v USA
je zhruba 5 % vegetarianti a 2 % veganii. V Ceské republice podle nejnovéjsiho prizkumu mezi
1016 lidmi ve v€ku od 18 do 65 let vylucuje maso ze stravy 5 % lidi, mezi lidmi od 18 do 34
let je jich az 10 %. K veganstvi se hlasi 1 % osob, k vegetarianstvi 3 %, k pescetarianstvi 1 %
a k flexitarianstvi 4 %. (Kudlovéa, 2021; Appleby a Key, 2015)

7.1 Diivody pro vegetarianskou stravu

Lidé se vegetariany stavaji z riznych divoda. Podle vétSiny studii, které zkoumaly divody,
proc se lidé pro vegetaridnskou stravu rozhodli, jsou nejcastéjsi motivaci Spatné podminky, ve
kterych jsou hospodarska zvirata (predevsim ve velkochovech) chovana a zabijena. Druhym
nejcastéj$im divodem je domnénka, Ze vegetarianska strava je zdravéjsi. Mezi dal$i motivace
patii environmentalni nebo nabozenské divody, a také to, Ze maso nékterym lidem zkratka
nechutnd. (Ruby, 2012)
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7.2 Historicky vyvoj vegetarianstvi

7.2.1 Vegetarianstvi ve svété

Za otce etického vegetarianstvi je povazovan Pythagoras, ktery radil vyhybat se konzumaci
masa vzhledem k tomu, Ze véfil v reinkarnaci. Doporucoval jist pouze potraviny pochdzejici
z zivych organismi, tedy mléko a vejce. Ve starovékém Recku byli i dalii filozofové a
spisovatelé, ktefi se Pythagorem inspirovali a z riiznych divodi také nejedli maso: napft. Platon,
Ovidius nebo Porfyrios (fecky spisovatel, napsal prvni dochovanou knihu o vegetarianstvi).
Staii Rekové véfili, ze zvifata jsou piibuzna ¢lovéku a jsou schopna komunikovat a myslet.
Také vétili, Ze rostlinna strava o€isti dusi a Ze vegetarianstvi vede k souznéni s bohy.

V Asii, zvlasté v Indii, bylo vegetarianstvi zésadni pro naboZenstvi jako hinduismus,
buddhismus, brahmanismus a dalsi. Vegetarianstvi zmifuji nékteré posvatné hinduistické texty:
upaniSady a Rgvéda. Pro tato nabozZenstvi byl stézejni respekt ke vSem zivym bytostem.

Po obdobich starovékého Recka a Rima neexistuji zadné zaznamy o tom, Ze by se lidé v Evropé
stravovali vegetariansky. Béhem renesance praktikoval vegetarianstvi Leonardo da Vinci, ktery
veril, ze ,,piijde Cas, kdy budeme odsuzovat jedeni zvifat stejné, jako nyni odsuzujeme jedeni
svého vlastniho druhu, lidi®.

Béhem osvicenstvi byli vegetaridny osobnosti jako Jean-Jacques Rousseau, Voltaire a mnoho
dalsich. Obycejni lidé vegetarianstvi pravdépodobné pftili§ nepraktikovali, a pokud jedli
prevazné rostlinnou stravu, bylo to spiSe z finan¢nich divodl nez etickych.

Vice se vegetarianstvi v Evrop¢ zacalo rozsifovat v prvni poloviné 19. stoleti z Indie, ktera byla
v té¢ dob¢ britskou kolonii. Dostalo se tedy jako prvni do Anglie, kde byla roku 1847 zalozena
prvni vegetarianska spolecnost. BEhem nékolika let néasledovalo zaloZeni vegetarianskych
spole¢nosti v USA, Némecku a mnoha dalSich zemich.

Vyraznymi osobnostmi vegetarianstvi byli Sylvester Graham, ktery mimo jiné vynalezl
grahamovy chléb, John Harvey Kellogg, americky lékat, ktery zacal jako prvni vyrdbét
kukuficné lupinky a patentoval vyrobni postup burakového masla nebo Maximilian Bircher-
Benner, Svycarsky 1ékaf, ktery vynalezl miisli. Mezi znamé osobnosti 19. a 20. stoleti, které se
stravovaly vegetariansky, patfili irsky dramatik George Bernard Shaw, indicky politik a filozof
Mahatma Gandhi a némecky fyzik Albert Einstein. (Leitzmann, 2014; The Vegetarian Society
UK)

7.2.2 Vegetarianstvi v Cesku

Prvni Cesky psand kniha o vegetarianstvi byla publikovdna v roce 1865, vénovala se spise
vyuziti vegetarianstvi v 1é¢bé. Autora ani nazev se vSak nepodatilo dohledat. Do obliby se u
nas dostalo vegetarianstvi ve druhé poloving 19. stoleti, kdy vznikaly prvni vegetarianské
obchody.
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Roku 1909 vysla prvni ¢esky psand vegetarianskd kuchatka, jejiz autorkou byla Ludmila
Barthovéa a nazev kuchatky znél ,,Prvni Ceskd vegetaiskd kucharka — sbirka vyzkouSenych
predpisit k pfipravé chutnych a zdravych pokrml bez masa“. Tato kuchatka vylucovala
konzumaci masa a vsech latek ziskanych zabitim zvifete, ale navic také lihové napoje, silné a
drazdivé koteni a silné soleni. Autorka dovoluje pouzivani mléka, masla, vajec a medu, ale
zpusob vyzivy, ktery tyto potraviny vylucuje také, je podle autorky tplné nejlepsi.

Béhem prvni svétové valky ustoupily vegetarianské snahy do pozadi, ale bezmasaé strava byla
levnéj$i a maso nebylo snadno dostupné, takZe se mnoho lidi takto z donuceni stravovalo.

Vyznamnou osobnosti spojenou s vegetarianstvim v Cesku byl Emanuel Vorika, ktery ve svych
52 letech (1923) zalozil prvni vegetarianskou restauraci v dneSni Karlové ulici. Poté vlastnil
jesté n€kolik dalSich vegetarianskych jidelen, které pak prevzali jeho synové.

Roku 1928 vydali autoti Pfremysl Pitter a MUDr. Ctibor Bezd¢k knihu ,,Vegetarism pro a proti®.
Kniha je propojenim kiestanské etiky, vegetarianského hnuti a dobovych medicinskych
poznatkili a ndzoru. Jak MUDr. Bezd¢k, tak i dalsi 1€karské kapacity jako napi. prof. Hanousek
nebo Chlumsky vyuzivali vegetaridnstvi k 1é¢bé riznych nemoci, napf. revmatoidni artritidy.
Dtkazy, zda je takova lécba efektivni, jsou vSak nepritkazné. Bezmasé strava se nicméné
pouzivala k 1é¢bé od 2. poloviny 19. stoleti az do obdobi 2. svétové valky.

O rok pozdgji, v roce 1929, byl zalozen Cesky vegetai'sky klub, u jehoZ zrodu stali mimo jiné
také Pfemysl Pitter a Emanuel Vorika. Cile ¢lenti klubu souvisely hlavné se snahou o propagaci
prav zvifat a eticky piistup k nim.

Druha svétova valka opét prerusila témér veskerou Cinnost ¢eského vegetarianského hnuti.
Béhem protektoratu byla pozastavena témét viechna spolkova ¢innost a Cesky vegetatsky klub
tedy také zanikl. Jeho Clenové se presunuli k Abstinenénimu svazu, ktery jako jeden z mala
nebyl zakdzéan, a v ramci néj zalozili vegetaisky odbor, ve kterém ptednasel napt. Ctibor
Bezdék.

Béhem komunistického rezimu se lidé s vegetaridnstvim mohli setkat jen omezen¢. Jednou
z takovych oblasti byly nabozenské sméry jako buddhismus a hinduismus. Objevilo se nékolik
vyznamnych osobnosti propagujicich vegetarianstvi, napt. buddhista FrantiSek Drtikol nebo
Kvétoslav Minaftik, ktery se zajimal o fadu duchovnich nauk a byl dlouhou dobu vegetaridnem,
piestoze se ke konzumaci masa ze zdravotnich divoda opét vratil.

Dalsi vyznamnou osobnosti spojovanou s ceskym vegetarianstvim byl sportovec némeckého
puvodu Emerich Rath, ktery nejedl maso z etickych divodi. V letech 1908 a 1912 se castnil
olympijskych her a vyhral pfes 500 zavodi. Vzdy po vitézstvi nezapominal novinare
informovat o tom, Ze je vegetaridnem. (Hankova, 2009)
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7.3 Zdravotni dopady vegetarianské stravy, jeji vyhody a nevyhody

Rozdily ve zdravotnim stavu vegetariant a lidi, kteti jedi maso, sleduji dvé velké studie: britska
European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition-Oxford (EPIC-Oxford) a
americka Adventist Health Study 2 (AHS-2). (Kudlova, 2021) Studie EPIC-Oxford se
zucastnilo 65 429 lidi ve véku od 20 do 97 let. 52 % z nich konzumovalo maso, 15 % ryby
(pescetariani), 29 % mléko a vejce (lakto-ovo-vegetariani) a 4 % z nich nekonzumovala zadné
zivo€i$né potraviny (vegani). Studie AHS-2 sledovala 96 194 ¢lenti Cirkve adventistii sedmého
dne v USA, z nichz 48 % konzumovalo maso, 10 % byli flexitariani, 6 % pescetariani, 28 %
lakto-ovo-vegetaridni a 8 % vegani. Vegani z AHS-2 a vegani, vegetaridni a pescetaridni
z EPIC-Oxford maji nizs$i riziko vzniku rakoviny ve srovnani s nevegetariany. Riziko ostatnich
nemoci a imrtnosti na né se v obou studiich lisilo, ale vegetariani byli celkov€ v niz§im riziku
nez nevegetaridni. Vegetariani v obou studiich méli niz§i BMI nez nevegetariani. Ve studii
AHS-2 méli lakto-ovo-vegetariani o 43 % a vegani o 63 % niz$i riziko vzniku hypertenze nez
nevegetariani. Také v EPIC-Oxford studii bylo riziko hypertenze nizsi u lidi, ktefi
nekonzumovali maso (v€etn¢ pescetaridnil), nez u lidi, ktefi jej konzumovali. Vegetaridni
z AHS-2 méli nizsi riziko diabetu mellitu 2. typu a metabolického syndromu. Také emise
sklenikovych plynil byly u vegetarianskych diet z obou studii niZsi nez u nevegetarianskych (o
29 % nizs§i v AHS-2 a 0 47-60 % nizsi v EPIC-Oxford). (Segovia-Siapco a Sabaté, 2019)

Z prospektivnich studii, které se zabyvaly kardiovaskuldrnim zdravim u vegetarianti, vyslo
najevo, ze vegetarianska strava je spojena s niz§im rizikem kardiovaskuldrnich onemocnéni.
Vegetarianska strava za predpokladu, ze obsahuje vSechny potfebné Ziviny v dostateCném
mnoZzstvi, miZe byt prevenci aterosklerdzy a pokud uz vznikla, miZe na ni mit pozitivni vliv.
Zatim se pomérné¢ malo studii zabyvalo vlivem veganské stravy na kardiovaskularni
onemocnéni, ale jejich vysledky naznacuji, ze by na tato onemocnéni mohla mit vétsi vliv nez
strava lakto-ovo-vegetarianska. (Kahleova et al., 2018)

Metaanalyza 96 studii, z toho 10 prospektivnich, zabyvajicich se vlivem vegetarianské stravy
na zdravi, ukdzala, Ze vegetaridni maji také snizenou hladinu celkového a LDL cholesterolu a
glukozy v krvi oproti lidem konzumujicim maso. Prospektivni studie ukdzaly navic snizené
riziko vzniku onkologickych onemocnéni a vzniku ischemické choroby srde¢ni i umrti na ni.
Naopak neprokazaly snizené riziko imrtnosti na rakovinu. (Dinu et al., 2017)

Vegetarianstvi ma vSak také n¢které nevyhody a rizika. Nevhodné slozena vegetarianska strava
muze obsahovat nedostatené mnoZzstvi nékterych zivin, pfedevSim vitamini D a Bio,
mineralnich latek vapniku, zeleza a zinku a omega-3 nenasycenych mastnych kyselin. Je proto
vhodné konzumovat nejen pestrou rostlinnou stravu, ale také konzumovat obohacené potraviny.
O mikronutrienty se obohacuji kromé rostlinnych alternativ mléka a masa také nekteré dzusy,
ceredlie apod. Ziviny lze doplitovat také pomoci dopliikt stravy, odbornici v oblasti vyzivy se
ale shoduji na tom, Ze je lepsi pfijimat je z potravin, které jime, pokud je to mozné. (Kohout a
kol., 2021)
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Studie, které zkoumaly hustotu minerdlli v kostni tkani, zjistily, Ze vegetariani maji nizsi
hustotu mineralii v kostech a ¢astéjsi zlomeniny oproti lidem, ktefi jedi maso. Vegetariani také
mohou mit vyssi riziko vzniku zubniho kazu. (Iguacel et al., 2019; Smits et al., 2019)

Vegetarianska strava mize mit vliv i na duSevni zdravi. Studie, které se zabyvaly timto
tématem, zjistily u vegetarianti vyssi riziko deprese. Nizsi vyskyt Gzkosti byl u vegetariant
mezi 26 a 45 lety, ale u vegetariant do 26 let byl naopak vyssi nez u lidi konzumujicich maso.
(Iguacel et al., 2021)

Také vegetarianstvi u déti ma rtizna rizika. Podle Schiirmanna et al. (2017) neexistuje dostatek
studii, které by zkoumaly vegetarianské déti v soucasné¢ dobé, kdy jsou dostupné rtzné
fortifikované potraviny, dopliiky stravy apod. Nelze tedy dobte posoudit, jaké jsou vyhody nebo
nevyhody vegetarianské stravy v détstvi. Starsi studie vSak vétSinou poukazovaly na nedostatek
vitamini Bi2 a D, vapniku a Zeleza. Podle Evropské spolecnosti pro pediatrickou
gastroenterologii, hepatologii a vyzivu (2017) je teoreticky mozné, aby dité, ptipadné kojici
matka méli dostatek Zivin, pokud se budou spravné stravovat a uzivat dopliky stravy, ale rizika
nedostatku Zivin jsou velka. Jde naptiklad o poskozeni kognitivniho vyvoje pii nedostatku
vitaminu B2, ale 1 dalsi rizika v disledku podvyZivy nebo nedostatecného piijmu nékterych
mikronutrientd. Také pediatrické spolecnosti v Némecku a Francii doporucuji détem a
dospivajicim stravu obsahujici Zivogisné produkty. Spanélska pediatrickd spole¢nost
doporucuje dat prednost stravé s obsahem masa a ostatnich Zivoc¢iSnych potravin, piipadné
lakto-ovo-vegetarianstvi, pted veganstvim. (Kiely, 2021) Frithauf (2010) tiké, ze dobie
planovana vegetarianska dieta napliuje nutricni potfeby a umozinuje normalni rist kojenct i
vetsich déti, 1 kdyz mtize byt deficitni v oblasti n¢kterych zivin, a Ze kojenci a mensi déti by
nem¢li dostavat veganskou dietu.
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8. PRAKTICKA CAST

8.1 Cile a hypotézy prace

Hlavnim cilem praktické casti bakalatské prace bylo zjistit povédomi veiejnosti o rostlinnych
alternativach mléka, masa a vyrobkl z nich. Dals$imi cili bylo porovnat pohled vegetarianii

(lakto-ovo-vegetariantl) a veganli oproti nevegetarianim na rostlinné alternativy, zmapovat
nabidku rostlinnych alternativ v prazskych obchodnich fetézcich a vybrané vyrobky zhodnotit
z hlediska vyzivové hodnoty, a u nékterych ztéchto vyrobkl také zhodnotit senzorické
vlastnosti.

Byly stanoveny nasledujici hypotézy:

l.
2.

Rostlinné alternativy mléka a masa jsou méné¢ nutricné hodnotné, nez mléko a maso.
Vegetariani a vegani do svého jidelni¢ku zatazuji rostlinné alternativy Zivocisnych
vyrobki Castéji nez nevegetariani.

Mezi lidmi, ktefi si mysli, Ze jsou rostlinné alternativy mléka a masa zdravéjsi nez mléko
a maso, budou spiSe vegetariani a vegani nez nevegetariani.

Vegetariani a vegani budou mit ve srovnani s nevegetariany lepsi piehled o tom, ¢im se
rostlinné alternativy fortifikuji, a z jakych zdroju se 1épe vstiebavaji ziviny.

V hodnoceni senzorickych vlastnosti dopadnou mlécné a masné vyrobky l€pe nez jejich
rostlinné alternativy.
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8.2 Metodika prace

Prakticka Cast prace se sklada ze tii ¢asti. Prvni ¢ast tvoii dotaznikové Setteni, které zjistuje
povédomi vetejnosti o rostlinnych alternativach a nazor na né. Druhou ¢ast tvofi prizkum
obchodnich fetézcl, ve kterém jsem zmapovala nabidku rostlinnych alternativ mléka, masa a
vyrobki z nich a vybrané produkty jsem zhodnotila z hlediska vyzivové hodnoty. A tfeti Cast
tvoii senzorické hodnoceni vybranych zastupcii riznych druhi rostlinnych alternativ.

8.2.1 Dotaznikové Setieni

Anonymni nestandardizovany dotaznik se sklada ze 16 otazek, z toho je 14 uzavienych a 2
oteviené otazky. V uzavienych otazkach je mozno vybrat bud’ pouze jednu odpovéd nebo jednu
a vice. Prvni tfi otdzky byly demografické (pohlavi, v€k a dosaZzené vzdélani) a ty nasledujici
se zam¢fovaly na povédomi respondentii o rostlinnych alternativach mléka a masa a jejich nézor
na né. Dotaznik byl urcen pro lidi ve véku 18 let a vySe, pro vegetaridny, vegany i lidi
konzumujici zivo€isnou stravu a zaroven pro lidi, kteti se zajimaji o zdravou vyzivu. Posledni
kritérium jsem urcila z toho diivodu, ze se domnivam, Ze mezi lidmi, kteti se zajimaji o zdravou
vyzivu, bude vétsi povédomi o rostlinnych alternativach nez v fadach Siroké vetejnosti, kde se
mnoho lidi nemuselo s t€émito potravinami viibec setkat.

Dotaznik byl distribuovan dvéma zpisoby: online byl rozeslan do predem vybranych
facebookovych skupin zamétenych na zdravou vyzivu, zdravy zivotni styl nebo vegetarianstvi
a veganstvi, a v ti§téné forme jsem ho rozdala své rodin¢ a ptatelim, z nichz nékteti ho rozdali
také ve svém socialnim okruhu. VSichni tito lidé spliovali v€kovou hranici 1 podminku, Ze se
musi zajimat o zdravou vyzivu.

Dotaznik v online formé byl pfistupny prostfednictvim webové stranky survio.com. Data byla
sbirana od 22.11. 2022 do 27.1. 2023. Prizkumu se zucastnilo celkem 355 respondentti. Online
dotaznik navstivilo 400 lidi, ale pouze 309 z nich ho odeslalo kompletn€¢ vyplnény. Tistény
dotaznik vyplnilo 46 respondentd, 6 z téchto dotaznikli v§ak muselo byt vyfazeno pro netplné
vyplnéni. Do vyhodnoceni bylo tedy zafazeno celkem 349 dotaznik. Vysledky byly
zpracovany a vyhodnoceny pomoci programu Microsoft Office Excel.
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8.2.2 Pruzkum obchodnich fetézcu

Bylo navstiveno 7 prazskych supermarketii a hypermarket. Protoze se mize sortiment
v jednotlivych pobockach i v riznych Casech lisit, uvedla jsem adresy obchodi a datum, kdy
byly navstiveny.

- Albert Supermarket, Slune¢ni namésti 2567/8, Praha 5, 150 00 (15. 9. 2022)
- Kaufland Supermarket, Pod Hranici 1304/17, Praha 13, 155 00 (10. 2. 2023)
- Penny Supermarket, Stefanikova 248/32, Praha 5, 150 00 (17. 2. 2023)

- Tesco Hypermarket, Radlicka 1, Praha 5, 150 00 (19. 2. 2023)

- Billa Supermarket, Plovdivska 3426/11, Praha 4, 143 00 (24. 2.2023)

- Globus Hypermarket, Sarské 5/133, Praha 13, 155 00 (1. 3.2023)

- Lidl Supermarket, Na Banich 1475/16, Praha 16, 156 00 (15. 3. 2023)

V téchto obchodech jsem zaznamenala nabidku rostlinnych alternativ mléka a mlécnych
vyrobki (rostlinné néapoje, rostlinné alternativy smetany, syrt, jogurtli a dezertll) a masa a
masnych vyrobkil (rostlinné alternativy mletého masa, uzenin, obalovanych vyrobkt a ryb) a
tyto vyrobky jsem sepsala do tabulky, kterd je soucasti pfilohy prace. Nasledné jsem
vyhodnotila, ktery z navstivenych obchodl nabizel nejvice rostlinnych alternativ (Hypermarket
Tesco), a z toho jsem vybrala produkty ke zhodnoceni. Vzhledem k velikému mnozstvi téchto
produktli a omezenému rozsahu bakalaiské prace jsem mohla vybrat pouze nékolik produkti.
Zkoumanych produktii bylo celkem 10: 5 rostlinnych alternativ mléka a mléénych vyrobki a 5
rostlinnych alternativ masa a masnych vyrobkd.

U produktu je vzdy jeho ilustraéni foto, tabulka vyzivovych hodnot a sloZeni. VyZivové
hodnoty a slozeni vyrobku jsem nésledné porovnala s zivo€isSnym produktem, ktery maji
nahrazovat (tj. rostlinny ndpoj s mlékem, rostlinna alternativa jogurtu s jogurtem apod.).
Nakonec jsem upozornila na vyhody a nevyhody daného vyrobku oproti Zivo€isné varianté.
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8.2.3 Senzorické hodnoceni

Z vyrobkl zkoumanych po vyzivové strance bylo vybrano nékolik, které byly zhodnoceny také
po strance senzorické. Vzhledem k omezenému rozsahu bakalatfské prace bylo vybrano pouze
5 vyrobki tak, aby byly zastoupeny nejbéznéjsi druhy: z alternativ mléka to byl rostlinny napoj,
rostlinnd alternativa jogurtu a rostlinna alternativa syra, a z alternativ masa to byla rostlinna
alternativa fizku a rostlinna alternativa parku.

Vyrobky hodnotilo 5 lidi, z toho 2 muzi a 3 Zeny rizného véku, pomoci senzorického dotazniku.
Dotaznik byl sestaven vlastni, na zaklad¢ senzorickych dotaznikii pouzivanych pii vyzkumech
na VSCHT. Hodnocen byl vzhled, chut, textura, pfitomnost pachuti a viin¢ na skéle od
nepiijemnych po velmi pfijemné (s vyjimkou pachuti, kde byla skila od zadné po velmi
vyraznou). Hodnotitelé byli také vyzvani, aby vyrobek oznamkovali podle celkového dojmu od
1 (nejlepsi) do 5 (nejhorsi). Ze znamek od vSech hodnotitelli byla pro kazdy vyrobek nasledné
pomoci aritmetického priméru vypocitana priimérnd znamka od 1 (nejlepsi) do 5 (nejhorsi).

Pti zpracovani dotaznikli do bakaldiské prace jsem pro prehlednost kazdému z hodnotitelti
pfidélila ndhodnou barvu, kterou jsou vyznaceny jeho odpovédi v dotaznicich. Barvy byly
pfidéleny nasledovné:

- muz, 29 let — fialova,
- muz, 58 let — zelena,

- Zena, 22 let — modr3,
- zena, 57 let — Zluta,

- zena, 89 let — Cervena.

Respondenti hodnotili vSechny vzorky spolecné, ve stejny ¢as a ve stejné mistnosti, byli ale
pozéadani, aby si nesd€lovali béhem vypliovani dotaznikli své dojmy z potravin, aby nebyli
ovlivnéni ostatnimi ve svém hodnoceni. Oba tyto pozadavky byly splnény.
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8.3 Vysledky a diskuse

8.3.1 Dotaznikové Setreni

Otazka ¢. 1: Jaké je VaSe pohlavi?

Graf 1: Pohlavi respondentli

= Zena = Mu?

Tabulka 7: Pohlavi respondentii

Mozné odpovédi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Zena 250 72 %
Muz 99 28 %

Celkovy pocet ziiCastnénych byl 349 osob, z toho bylo 72 % Zen a 28 % muzl. VEtsi zastoupeni
Zen je mozno vysvétlit vétSim zajmem Zen o alternativni stravovani a zdravy Zivotni styl, a také
vétsi ochotou Zen iCastnit se riznych prizkumi. Pro lepsi pfehlednost v po€tech zicastnénych
je ptilozena také tabulka, kde je uvedena absolutni i relativni ¢etnost. Podobna tabulka je také
pro vétsi prehlednost u vSech nasledujicich otazek.
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Otazka ¢. 2: Kolik je Vam let?

Graf 2: V¢k respondentt
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Tabulka 8: VEk respondentii

Mozné odpovédi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Mén¢ nez 18 let 0 0%

18-29 let 181 52%

30-39 let 98 28 %

40-49 let 44 13 %

50-64 let 21 6%

65 a vice let 5 1%

Nejvetsi ¢ast zacastnénych tvorili 1idé od 18 do 29 let (52 %). Druhou nejvétsi skupinou byli
lidé od 30 do 39 let (28 %), dale lidé od 40 do 49 let (13 %), od 50 do 64 let (6 %) a nejmensi
skupinu tvofili lidé, kterym bylo 65 a vice let (1 %). Lidé mladsi 18 let se dotazniku nezucastnili
vzhledem k tomu, Ze byl ur€en pro dospélou populaci.

Vzhledem k tomu, ze lidé od 18 do 39 let tvorili celkem 80 % vsSech zucastnénych, da se
usuzovat vetsi zajem o alternativni stravovani, nové typy potravin a zdravy zivotni styl v téchto
veékovych kategoriich. Mezi lidmi stfedniho v€ku a star§imi lidmi je také méné téch, kteti mayji
socialni sité, ptes které byly online dotazniky distribuovany. Mtj prizkum tedy reprezentuje
ptedevsim postoje lidi ve v€ku 18-39 let, coz je limitaci mé bakalarské prace. Vice dotaznik
od lidi starSich 39 let by se dalo pravdépodobné ziskat, pokud bych se na vyssi vékové kategorie
cilen€ zaméfila pii rozdavani tisténé formy dotazniku.
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Otazka ¢. 3: Jaké je VasSe nejvyssi dosazené vzdélani?

Graf 3: Nejvyssi dosazené vzdélani respondentt
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Tabulka 9: Nejvyssi dosazené vzdélani respondentti

Mozné odpovédi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Zakladni 8 2%

Stfedni bez maturity 12 3%

Stfedni s maturitou 168 48 %

Vyssi odborné 19 6 %
Vysokoskolské 142 41 %

Nejvice respondentt dosahlo sttedniho vzdelani s maturitou (48 %) a vysokoskolského (41 %).
6 % z0Castnénych mélo vyssi odborné vzdélani, 3 % stfedni bez maturity a 2 % zdkladni

vzdélani.

Otazka ¢. 4: Jste vegetarian nebo vegan?

Graf 4: Zastoupeni vegantl, vegetaridnil a lidi konzumujicich ZivociSnou stravu

= Jsem vegan = Jsem vegetarian

= Ne, konzumuji vSechny zivoc¢i§né vyrobky
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Tabulka 10: Zastoupeni vegand, vegetariant a lidi konzumujicich Zivo€i$nou stravu

Mozné odpovédi

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost

25 %

Jsem vegan (nejim zadné potraviny zivoc¢isného | 88

plvodu)

Jsem vegetarian (nejim maso, ale ostatni | 39 11 %
Zivocisné potraviny ano)

Ne, konzumuji vS§echny zivocisné vyrobky 222 64 %

Nejveétsi skupinou respondentti (64 %) byli lidé, ktefi konzumuji vSechny Zivocisné vyrobky.
25 % respondentil byli vegani a 11 % lakto-ovo-vegetariani (dale jen vegetariani). Vegant a
vegetariani bylo tedy dohromady 127 (36 %) a lidi konzumujicich zivoc¢iSnou stravu o témét
100 vice — 222 (64 %).

V nésledujicich otdzkach jsou porovnany odpovédi lidi konzumujicich vSechny zivociSné
potraviny a lidi, kteti uvedli, Ze jsou vegetaridny nebo vegany.

Otazka ¢. 5: Myslite si, Ze veganska (Cisté rostlinnd) strava je zdravéjSi neZz strava
obsahujici Zivoc¢iSné potraviny?

Graf 5: Nazor respondentt na rostlinné stravovani
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Tabulka 11: Nazor respondentl na rostlinné stravovani

Mozné odpovédi Vegani a vegetariani Lidé konzumujici Zivo¢iSnou

stravu

Absolutni Cetnost

Relativni ¢etnost

Absolutni Cetnost

Relativni ¢etnost

Ano

101

80 %

24

11 %

26

20 %

198

89 %

80 % veganti a vegetariantl, ktefi se zic¢astnili dotaznikového Setfeni, si myslelo, Ze rostlinna
strava je zdravéjsi nez zivocisna, 20 % z nich bylo toho nazoru, Ze rostlinna strava je méné
zdrava. U nevegetarianii to bylo naopak: vétSina z nich (89 % lidi konzumujicich zivocisnou
stravu) odpovéd¢la, Ze rostlinna strava je méné€ zdrava nez Zivoc€isna, pouze 11 % z nich si
myslelo opak. Z odpovédi vyplyva, ze vétSina respondentl byla presvédcena, ze prave jejich
zpusob stravovani je zdravejsi.
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Otazka €. 6: Jak ¢asto do svého jidelni¢ku zafazujete rostlinné alternativy masa, mléka
nebo mléénych vyrobki?

Graf 6: Cetnost konzumace rostlinnych alternativ

70
58
60
48
50 43 44 42
38
40 37
30
20 13 13
. | b 6 : :
0 || | [
Kazdy den Nékolikrat  Asponl 1x tydné ~ Aspon 1x Meéné nez 1x Nikdy
tydné mésiéné mésiéné
H Vegani a vegetariani m [idé konzumujici zivo€iSnou stravu

Tabulka 12: Cetnost konzumace rostlinnych alternativ

Mozné odpovédi Vegani a vegetariani Lidé konzumujici Zivo¢iSnou
stravu
Absolutni Relativni ¢etnost | Absolutni Relativni Cetnost
Cetnost Cetnost
Kazdy den 43 34 % 13 6 %
Néekolikrat tydne 58 46 % 44 20 %
Aspon 1x tydné 13 10 % 48 22 %
Aspon 1x mési¢né 6 5% 42 19 %
Mén¢ nez 1x 4 3% 38 17 %
mesicné
Nikdy 3 2% 37 17 %

Vegani a vegetariani konzumuji rostlinné alternativy mléénych nebo masnych vyrobki
nejcastéji nékolikrat do tydne (46 % vegetarianii a veganti). Kazdy den je zatazuje 34 % z nich,
aspon jednou tydné 10 %, aspon jednou mésicné 5 %, méné nez jednou mésicné 3 % a 2 %
veganu a vegetarianll uvedlo, Ze rostlinné alternativy nekonzumuje nikdy.

U lidi konzumujicich zivocisnou stravu byla nejéastéji uvadéna odpoveéd’, Ze rostlinné
alternativy konzumuji aspon jednou tydné (22 %). 20 % z nich je konzumuje nékolikrat tydné,
19 % aspon jednou mesicne. Téméi stejny pocet téchto respondentd uvedl, Ze rostlinné
alternativy do jidelni¢ku zafazuje méné nez jednou mési¢né (17 %) a nikdy (17 %). Nejmensi
skupinou lidi z nevegetarianti, byli ti, ktefi zafazuji rostlinné alternativy kazdy den — to bylo
pouze 6 % z nich.

Vysledky této otazky potvrzuji mou druhou hypotézu: ,,Vegetariani a vegani do svého
jidelnicku zafazuji rostlinné alternativy zivociSnych vyrobkl castéji nez nevegetariani.*
Zatimco 90 % vegetaridnd a veganli konzumuje rostlinné alternativy minimalné jednou tydné
(respondenti, ktefi zvolili odpovédi ,,Kazdy den®, ,N&kolikrat tydné* a ,,Aspon 1x tydné*),
mezi respondenty konzumujicimi Zivoc¢iSnou stravu je to pouze 48 %.
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Otazka €. 7: Co Vas odrazuje od (¢astéjsi) konzumace rostlinnych alternativ masa, mléka
nebo mléénych vyrobki?

Graf 7: Negativa rostlinnych alternativ dle nazoru respondentti
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Tabulka 13: Negativa rostlinnych alternativ dle nazoru respondenti
Mozné odpovédi Vegani a vegetariani Lidé konzumujici Zivo¢iSnou
stravu
Absolutni Relativni Absolutni Relativni
cetnost Cetnost Cetnost Cetnost
Vysoké cena 29 23 % 102 46 %
Nechutnaji mi 5 4% 50 23 %
Nemam potiebu tyto 26 20 % 81 36 %
potraviny jist
Myslim si, Ze jsou nezdravé | 14 11 % 10 5%
Nemeél/a jsem moznost je 1 1% 15 7%
vyzkouset
Nic — pravidelné¢ je 83 65 % 58 26 %
konzumuyji

V této otdzce méli respondenti moZznost zvolit jednu nebo vice nabizenych odpovéedi. Nejvice
vegetarianil a veganu (65 %) odpovedélo, Ze je od Castejsi konzumace rostlinnych alternativ
neodrazuje nic a pravideln¢ je konzumuje. 23 % vegetarianli a vegani vadi vysoké cena téchto
potravin a 20 % uvedlo, Ze nema potfebu tyto potraviny jist. 11 % vegant a vegetariand si
mysli, Ze rostlinné alternativy nejsou zdravé, 4 % z této skupiny respondent nechutnaji a 1
clovek (1 %) uvedl, ze jesté nemél moznost je vyzkouset.

Témét poloving lidi konzumujicich ZivociSnou stravu (46 %) vadi vysoka cena rostlinnych
alternativ mlécnych a masnych vyrobki. 36 % z nich nema potiebu tyto potraviny do jidelnicku
zafazovat, 26 % naopak uvedlo, Ze je konzumuje pravidelné. 23 % z této skupiny respondenti
nechutnaji. 7 % uvedlo, Ze neméli moznost tyto potraviny vyzkouset a nejméné z nich (5 %) si
mysli, Ze jsou nezdravé.
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Z odpovédi vyplyva, ze respondenty nejcastéji odrazuje vysokd cena potravin. Ze skupiny
nevegetariant tuto odpovéd’ zvolilo dvakrat vice lidi, nez ze skupiny veganti a vegetariant, coz
by mohlo byt proto, Ze oproti masu, mléku a vyrobkiim z nich jsou jejich rostlinné alternativy
0 poznani draz$i. Vegani a vegetariani (pfedev$im vegani) ale maso, mléko ¢i vyrobky z nich
nekupuji nebo kupuji méné, a proto jsou na vysokou cenu jejich rostlinnych alternativ Castéji
zvykli. Zajimavy je také rozdil mezi obéma skupinami respondentti v odpovédi ,,Nechutnaji
mi“, tuto moznost zvolilo 23 % nevegetarianii, ale pouze 4 % vegani a vegetarianti. Z toho se
dé usuzovat, Ze pro lidi zvyklé na chut’ mléka, masa a vyrobkll z nich maji rostlinné alternativy
horsi chut’ nez zivo€isné potraviny.

Otiazka ¢. 8: Pokud konzumujete rostlinné alternativy masa, mléka nebo mléénych
vyrobkii, co Vas k tomu vede?

Graf 8: Pozitiva rostlinnych alternativ dle ndzoru respondenta
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Tabulka 14: Pozitiva rostlinnych alternativ dle ndzoru respondentt

MozZné odpovédi Vegani a vegetariani Lidé konzumujici
ZivocisSnou stravu
Absolutni Relativni Absolutni Relativni
cetnost cetnost cetnost Cetnost
Jsem vegetarian nebo vegan 110 87 % 1 0%
Omezuji konzumaci potravin 13 10 % 65 29 %
zivo¢isného ptivodu
Chutnaji mi 48 38 % 69 31 %
Myslim si, Ze jsou zdravéjsi nez 30 24 % 11 5%
mléko nebo maso
Zpestiuji si jimi jidelni¢ek 42 33% 126 57 %
Trpim alergii nebo intoleranci 8 6 % 30 14 %
Vilbec nekonzumuji rostlinné 0 0% 43 19 %
alternativy
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V této otdzce meli respondenti opét moznost zvolit jednu ¢i vice z nabizenych odpovédi.
Nejvice veganil a vegetarianti (87 %) uvedlo, ze konzumuje rostlinné alternativy, protoze jsou
vegetariany ¢i vegany. 38 % z nich uvedlo, ze jim chutnaji, 33 % si jimi zpestfuje jidelnicek,
24 % veganu a vegetarianu si mysli, ze rostlinné alternativy jsou zdravéjsi nez mléko nebo
maso, 10 % uvedlo, Ze je zafazuje, protoZze omezuje konzumaci potravin Zivocisného pivodu,
a 6 % vegetarianli a vegant uvedlo jako diivod konzumace téchto potravin alergii ¢i intoleranci.
Zadny ¢&lovék z této skupiny nezvolil moznost ,,Viibec nekonzumuji rostlinné alternativy*.

v v

Pro lidi konzumujici zivociSnou stravu je nejcastéjSim diivodem pro zafazovani rostlinnych
alternativ zpestteni jidelnicku (57 %). 31 % z nich uvedlo, ze jim chutnaji, 29 % rostlinné
alternativy zafazuje proto, Ze omezuje konzumaci potravin ZivociSného pivodu. 14 % z této
skupiny respondentl tyto potraviny konzumuje kvili alergii nebo intoleranci, 5 % z nich si
mysli, ze jsou rostlinné alternativy zdravéjsi nez mléko nebo maso, a jeden Cloveék zvolil
moznost ,,Jsem vegetarian nebo vegan®. 19 % nevegetarianti uvedlo, Ze tyto potraviny viibec
neji.

Tato otdzka potvrdila mou tieti hypotézu: ,,Mezi lidmi, kteti si mysli, Ze jsou rostlinné
alternativy mléka a masa zdravé¢js$i nez mléko a maso, budou spiSe vegetariani a vegani nez
nevegetariani.“ Rozdil byl pomérn¢ velky, toto si myslelo 24 % respondentil z fad vegant a
vegetariand a pouze 5 % lidi konzumujicich Zivoc€iSnou stravu.
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Otazka €. 9: Vite, o jaké vitaminy a/nebo mineralni liatky se obohacuji (tzv. fortifikuji)
nékteré rostlinné nahrady mléénych vyrobki, napr. rostlinné niapoje? Pokud ne, napiste
prosim ,,nevim*.

Tabulka 15: Povédomi respondentti o fortifikaci rostlinnych alternativ mléka a ml. vyrobka

Mozné odpovédi Vegani a vegetariani Lidé konzumujici
ZivociSnou stravu
Absolutni Relativni Absolutni Relativni
Cetnost Cetnost Cetnost Cetnost

Nevim 25 20 % 167 75 %
Vitamin B, 79 62 % 10 5%
Vitamin D; D;; Ds 54 43 % 21 9 %
Vitamin B; vitaminy skupiny B 10 8% 10 5%
Vitamin B, 1 1% 1 0%
Vitamin B, 2 2 % 1 0%
Vitamin By 1 1% 0 0%
Vitamin C 2 2% 2 1%
Vitamin A 3 2% 2 1%
Vitamin E 1 1% 3 1%
Vapnik 79 62 % 34 15%
Zelezo 8 6 % 4 2%
Hoft¢ik 4 3% 2 1%
Zinek 1 1% 0 0%
Selen 0 0% 1 0%
Draslik 0 0% 3 1%
Fosfor 0 0% 1 0%
Fluor 1 1% 0 0%
Jod 0 0% 1 0%
Bilkoviny | 1 % 2 1 %
Probiotika; bifidokultura 1 1% 1 0%
Omega 3 1 1% 0 0%

Tato otdzka byla oteviend, respondenti méli moZnost napsat jeden ¢i vice vitamini nebo
mineralnich latek, o kterych si mysli, Ze jimi mohou byt rostlinné alternativy mléka a mléénych
vyrobkl fortifikovany. Vzhledem k mnozstvi odpovédi jsem u této otdzky nesestavovala graf.
Do odpovédi ,,Nevim* jsem zapocitala také odpovédi jako ,,ne* apod., pfipadné vynechany
radek u dotaznikli rozdanych v papirové podobé.

Pouze 20 % vegetarianli a veganl napsalo, ze nevi, ¢im se tyto produkty mohou fortifikovat,
coz vnimam jako velmi pozitivni, protoze vétSina z této skupiny respondentti ma tedy o této
problematice alespon zékladni piehled. Nejcastéjsimi odpovéd’'mi této skupiny respondentl byl
vitamin Bi12 (62 %) a vapnik (62 %), ¢astou odpovédi byl také vitamin D (43 %), vSechny tyto
odpovédi jsou spravné, protoze t€émito mikronutrienty se rostlinné napoje i dalsi alternativy
mlécnych vyrobkl skutec¢né fortifikuji. DalSimi Castymi odpovéd'mi byly ,vitamin B*,
»vitaminy skupiny B* a podobné odpovédi v tomto smyslu (8 %), z minerdlnich latek pak

59



kromé vapniku predevsim zelezo (6 %). Ve svém priizkumu supermarketti jsem nenasla zddnou
rostlinnou alternativu mlééného vyrobku, kterd by byla fortifikovana Zelezem.

75 % lidi, ktefi konzumuji maso, napsalo, ze nevi, ¢im se rostlinné alternativy mléka nebo
mlécnych vyrobkli mohou fortifikovat. Vzhledem k tomu, Ze tito respondenti konzumuji
rostlinné alternativy pouze jako zpestfeni jidelnicku a vyjime¢né, neni pro n¢ tak dilezité tuto
znalost mit, na rozdil od vegant a vegetariant, ktefi rostlinné alternativy konzumuji o poznani
Gast&ji. Castymi odpovéd'mi zbytku této skupiny respondentt byly podobné jako u vegetariant
vitamin D (9 %) vitamin B2 (5 %), vitaminy skupiny B (5 %) a vapnik (15 %).

Otazka ¢. 10: Myslite si, Ze je dobré volit obohacené (fortifikované) vyrobky radéji nez
neobohacené?

Graf 9: Nazor respondentt na fortifikované vyrobky
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Tabulka 16: Nazor respondentl na fortifikované vyrobky

MozZné odpovédi Vegani a vegetariani Lidé konzumujici
ZivocdiSnou stravu

Absolutni Relativni Absolutni Relativni
Cetnost Cetnost Cetnost ¢etnost

Ano 79 62 % 56 25 %

Ne 3 2% 13 6 %

Fortifikace nema vliv na vyzivovou | 10 8% 18 8%

hodnotu potraviny

Nemam nazor 35 28 % 135 61 %

62 % vegant a vegetariant si myslelo, ze je dobré dat pfednost fortifikovanym vyrobkiim pied
nefortifikovanymi. 8 % uvedlo, ze fortifikace nema vliv na vyzivovou hodnotu potraviny, 2 %
respondentli by nezvolila fortifikovany vyrobek radéji nez nefortifikovany. 28 % veganii a
vegetariani uvedlo, Ze na tuto véc nema nazor.
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25 % lidi, ktefi konzumuji zivocisnou stravu by dalo piednost fortifikovanému vyrobku pied
nefortifikovanym, 8 % z nich si mysli, ze fortifikace na vyzivovou hodnotu potraviny nema
vliv a 6 % by nedalo ptfednost fortifikovanému vyrobku pted nefortifikovanym. VétSina
respondentl z této skupiny uvedla, ze nema nazor (61 %). Pokud bych dotaznik sestavovala
znovu, moznost ,,Nemam nazor* bych pravdépodobné nezahrnula, aby byli respondenti vice
motivovani se zamyslet a vybrat si ze zbyvajicich odpovédi.

Konzumovat fortifikované rostlinné alternativy mléka, masa a vyrobkl z nich je skutecné
vyhodné;jsi nez volit ty nefortifikované, a to predevsim pro lidi, kteti rostlinnymi alternativami
nahrazuji ZivoCiSné potraviny pravidelné a kteti mikronutrienty, které jsou haie dostupné
z rostlinné stravy, nedopliiuji jinak (napft. ve form¢e doplikt stravy). Jsou zdrojem alespoii ¢asti
doporucené denni davky mikronutrientti, které jsou v rostlinnych alternativach zivocisnych
potravin deficitni. Pokud porovname odpovédi vegani a vegetariant s lidmi konzumujicimi
zivociSnou stravu, lze usoudit, ze vegani a vegetaridni maji o fortifikaci potravin lepsi prehled.

Otazka ¢. 11: Pokud jste na predchozi otazku odpovédél/a "Ano" nebo "Ne", napiste
prosim, pro¢ si to myslite. Pokud jste zvolil/a jinou odpovéd’, tuto otiazku prosim
preskocte.

Tato otazka byla oteviend. Odpovéd na ni vyplnilo 67 (53 %) veganti a vegetarianii (z toho 64
téch, ktefi v otdzce ¢. 10 odpovédéli,,Ano*, a 3, kteti odpovédéli ,,Ne®) a 54 (24 %) respondentt
konzumujicich zivo€iSnou stravu (z toho 44 jich na otazku ¢. 10 odpovédélo ,,Ano* a 10
odpovédélo ,,Ne*). Ostatni respondenti nechali otdzku nevyplnénou. Je Skoda, Ze i néktefi
respondenti, ktefi zvolili v otdzce ¢. 10 odpoveéd’ ,,Ano* ¢i ,,Ne®, se k této otdzce nevyjadrili.
Kompletni seznam odpovédi je vzhledem k jeho velkému rozsahu k nahlédnuti v pfiloze.

wevr

NejcCastéjsi argument, proC preferovat fortifikované vyrobky, se u vegetariant a vegani 1 lidi
konzumujicich Zivoc¢iSnou stravu shodoval: kvili vy§§imu obsahu vitamint a mineralnich latek.
Mnoho lidi také uvedlo, Ze potraviny jsou fortifikovany o mikronutrienty, které v rostlinné
strave Casto chybi (n€kteti jako konkrétni ptiklad uvadeéli vitaminy Bi2 a D, vapnik nebo Zelezo)
a v pfipadé konzumace fortifikovanych vyrobkll tak nedochazi k nedostatku vitamin a
minerdlnich latek, nebo se alesponn snizuje riziko jejich deficitu. Naprosta vétSina téchto
odpovédi byla spravna a logicka, coz vnimam pozitivné — je velmi dobfe, ze velkd cast
zucastnénych vegetariant a veganti ma o dopliiovani mikronutrientt ptehled. Lidé konzumujici
zivoc€iSnou stravu na tuto otazku odpovidali méné, ale vzhledem k tomu, ze vétSina z nich si
rostlinnymi alternativami pouze zpestfuje jidelnicek — a nékteii je nekonzumuji vilbec — neni
tak dilezité, aby méli o fortifikaci rostlinnych alternativ povédomi. Pokud ho v§ak maji, je to
samoziejmé také velmi pfinosné, napt. proto, ze mohou predavat spravné informace svym
znamym.

Argumentl pro to, pro¢ nedavat prednost fortifikovanym vyrobkim, bylo vyrazn¢ méné. Dva
respondenti ze skupiny vegetariani a vegant uvedli, Ze je lepSi mikronutrienty dopliovat
pomoci doplitki stravy a jeden napsal: ,,VSe lze konzumovat pfirodni a spravné myslet a citit,
neni tfeba dopliovat®. Odpovédi od nevegetariant bylo vice. Nejcastéji se objevovaly nazory,
ze pridané mikronutrienty jsou ,nezdrava chemie“, z ¢ehoz lze usuzovat na nedtvéru
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spotfebiteltl v obohacené potraviny, ale také nedostatek spravnych informaci. Jeden respondent
uvedl, ze je fortifikovany produkt vice priimyslové zpracovany, coz je pravda, ale na druhou
stranu nelze vSechny formy zpracovani potravin povazovat za Spatné — fortifikace
mikronutrienty je naopak pro zdravi ptinosna. Dalsi odpovédi byly v tom smyslu, Ze pii pestrém
jidelni¢ku neni tfeba vitaminy a mineralni latky doplnovat, coz je v pfipad¢€, Ze konzumujeme
vSechny rostlinné 1 zivo¢isné potraviny v pfiméfeném mnozstvi, spravny nazor.

Otazka ¢. 12: Kupujete fortifikované alternativy masa, mléka nebo mléénych vyrobki?

Graf 10: Postoj respondentti k nakupu fortifikovanych rostlinnych alternativ
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Tabulka 17: Postoj respondentl k nakupu fortifikovanych rostlinnych alternativ

Mozné odpovédi Vegani a vegetariani Lidé konzumujici
ZivociSnou stravu
Absolutni Relativni Absolutni Relativni
cetnost cetnost cetnost cetnost
Ano, vzdy 13 10 % 2 1%
Ano, obcas 71 56 % 36 16 %
Ne, kupuji neobohacené vyrobky 0 0% 6 3%
Nevim, nesleduji, zda je vyrobek 40 31 % 134 60 %
obohaceny
Vibec nekupuji rostlinné alternativy | 3 2% 44 20 %

Vice nez polovina vegantl a vegetariant (56 %) uvedla, Ze fortifikované rostlinné alternativy
masa, mléka a vyrobkll z nich kupuje obcas. 31 % z nich pti ndkupu nesleduje, zda je vyrobek
fortifikovany, 10 % kupuje fortifikované rostlinné alternativy vzdy a nikdo ze skupiny veganii
a vegetarianii neuvedl, ze by kupoval pouze neobohacené vyrobky. 2 % ztéto skupiny
respondentli viibec nekupuje rostlinné alternativy.

60 % nevegetariant nesleduje, zda je rostlinnd alternativa, kterou kupuji, fortifikovana nebo ne.
16 % z této skupiny respondenti kupuje fortifikované produkty obcas, 3 % kupuji pouze
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nefortifikované vyrobky a 1 % kupuje fortifikované vyrobky vzdy. 20 % téchto respondentti
uvedlo, ze vliibec nekupuji rostlinné alternativy masa, mléka nebo vyrobku z nich.

Z odpoveédi vyplyva, ze vegani a vegetariani davaji vétSi pozor na to, jestli jsou rostlinné
alternativy, které kupuji, obohacené ¢i nikoliv. To je dle mého nazoru pozitivni zjisté€ni, protoZe
se d& usuzovat, Ze alespon ¢ast veganll a vegetariant si je védoma toho, Ze v piipadé rostlinné
stravy je tfeba n¢které mikronutrienty dopliovat.

wewr

Otazka €. 13: Jaké bilkoviny jsou podle Vas pro lidsky organismus hodnotnéjsi?

Graf 11: Nazor respondentll na vyZivovou hodnotu rostlinnych a ZivociSnych bilkovin
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Tabulka 18: Nazor respondentii na vyZivovou hodnotu rostlinnych a zivo¢isnych bilkovin

MozZné odpovédi Vegani a vegetariani Lidé konzumujici
ZivodiSnou stravu
Absolutni Relativni Absolutni Relativni
¢etnost Cetnost ¢etnost ¢etnost
Rostlinné 57 45 % 16 7%
Zivotisné 19 15 % 89 40 %
Oboji stejne 51 40 % 117 53 %

Ve skupiné veganli a vegetaridni byly pomérné¢ vyrovnané odpovedi, ze rostlinné bilkoviny
jsou hodnotnéjsi nez zivocisné (45 %) a ze rostlinné a zivocisné bilkoviny jsou stejné¢ hodnotné
(40 %) a pouze 19 % respondentti z této skupiny uvedlo, Ze jsou zivoc¢isné bilkoviny hodnotné;si
nez rostlinné. To povazuji za nepfili§ pozitivni vysledek — je zndmo, Ze bilkoviny z rostlinnych
zdroji neobsahuji kompletni spektrum esencidlnich aminokyselin na rozdil od zivoc¢isnych.
Dal$im problémem je, Ze jsou rostlinné bilkoviny hiife vstfebatelné vzhledem k pfitomnosti
kyseliny fytové — nelze je tedy oznacit za stejné hodnotné nebo dokonce hodnotnéjsi nez
bilkoviny Zivocisné.

Lidé konzumujici zivocisnou stravu si nejéastéji mysleli, Ze jsou oba druhy bilkovin stejné
hodnotné (53 %). 40 % uvedlo, Ze jsou zivo€isné bilkoviny hodnotnéj$i nezZ rostlinné, a 7 %

63



odpovédélo, ze rostlinné bilkoviny jsou hodnotnéjsi nez zivocisné. V této skuping respondentii
bylo vice spravnych odpovédi (tzn. ze zivocisné bilkoviny jsou hodnotné€jsi nez rostlinné).

Je otazkou, zda bylo vSemi respondenty spravné pochopeno slovo ,,hodnotnéjsi* — mozna by
bylo dosazeno jinych vysledk, pokud bych v otazce vysvétlila, co je tim mySleno. Také si
myslim, zZe néktefi respondenti zvolili odpoveéd’ ,,Oboji stejné*, kdyZ nevédeli nebo si nebyli
jisti spravnou odpovédi. Pokud bych dotaznik sestavovala znovu, tuto moznost bych v této
otazce, stejn¢ jako v otdzkach ¢. 14 a 15, odstranila, aby byli respondenti vice nuceni se
zamyslet a vybrat ze zbyvajicich dvou moznosti.

Otazka ¢. 14: Jaké potraviny jsou podle Vas nejlépe dostupnym zdrojem vapniku? (tzn.
z jakych potravin si lidské télo vapniku ,,nejvice vezme*)

Graf 12: Nazor respondentti na dostupnost vapniku z rostlinnych a zivoc¢isnych zdroji
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Tabulka 19: Nazor respondentti na dostupnost vapniku z rostlinnych a zivo¢isnych zdrojt

MozZné odpovédi Vegani a vegetariani Lidé konzumujici
ZivociSnou stravu
Absolutni Relativni Absolutni Relativni
cetnost Cetnost cetnost cetnost
Rostlinné 65 51% 45 20 %
Zivo&isné 26 20 % 99 45 %
Oboji stejne 36 28 % 78 35%

Zhruba polovina vegantli a vegetarianti (51 %) uvedla, ze nejlépe dostupnymi zdroji vapniku
jsou rostlinné potraviny. 28 % uvedlo, Ze z rostlinnych i zivociSnych zdroji je vapnik stejné
dostupny, a 20 % odpovédélo, ze nejlépe dostupny je vapnik z Zivoc¢isnych potravin. Vzhledem
k tomu, Ze se prizkumu tcastnili predev§im mladi lidé, mohou byt jejich odpovédi ovlivnény
ptispévky na strankéch zamétenych na veganstvi, kde byva v ptispévcich zdlirazitovan vysoky
obsah vapniku v nékterych rostlinnych zdrojich (napt. mék, brokolice, Spenat) — tyto hodnoty
vapniku jsou ale uvadény vétSinou na 100 g, coz se piedev§im u semen, ofecht nebo listové
zeleniny Casto nepodaii zkonzumovat. Navic je vyuzitelnost vapniku z rostlinnych zdrojt velmi
nizka oproti mléku a mléénym vyrobkim. K lidem se ale tyto informace z riiznych divoda
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nemusi dostat a mohou tak nabyt dojmu, ze pokud naptiklad mak obsahuje na 100 g vice
vapniku nez mléko, znamena to, zZe je méak (nebo jiné rostlinné potraviny s vysokym obsahem
vapniku) 1épe dostupnym zdrojem vapniku. Tyto informace se vSak jisté nesiti jen na socidlnich
sitich, ale pfedavaji se také ustné v ramci veganské komunity.

U nevegetarianil to bylo naopak. Nejvice z nich (45 %) uvedlo, Ze nejlépe dostupnymi zdroji
vapniku jsou zivo¢isné potraviny, 35 % odpovédélo, ze rostlinné a zivo¢isné potraviny jsou
stejné kvalitnimi zdroji vapniku, a nejmén¢ z nich (20 %) odpovédélo, ze nejlépe dostupny je
vapnik ze zdroju rostlinnych.

Otazka ¢. 15: Jaké potraviny jsou podle Vas nejlépe dostupnym zdrojem Zeleza? (tzn.
z jakych potravin si lidské télo Zeleza ,,nejvice vezme*)

Graf 13: Nazor respondentti na dostupnost zeleza z rostlinnych a zivocisnych zdroja
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Tabulka 20: N4zor respondentli na dostupnost Zeleza z rostlinnych a Zivoc¢isnych zdroji

MozZné odpovédi Vegani a vegetariani Lidé konzumujici
ZivociSnou stravu
Absolutni Relativni Absolutni Relativni
cetnost Cetnost Cetnost cetnost
Rostlinné 60 47 % 39 18 %
Zivo&idné 37 29 % 110 50 %
Oboji stejné 30 24 % 73 33 %

Rozlozeni odpovédi na tuto otazku bylo podobné jako u predchozi otdzky. Nejvice vegant a
vegetariani (47 %) odpovedelo, Ze nejlépe dostupné je zelezo z rostlinnych zdroji, 29 % z nich
uvedlo, Ze je nejlépe dostupné ze zdrojii Zivo€iSnych, a podle 24 % veganl a vegetarianl je
zelezo dostupné z rostlinnych 1 zivo€isnych potravin stejné. Pozitivné hodnotim to, ze témét
tietina zacastnénych vegantll a vegetariant vi, ze je zelezo 1épe dostupné z zivocisnych zdroja
—v predchozi otdzce spravné odpovédeélo pouze 20 % téchto respondentil. Da se z toho usuzovat
na o néco lepsi informovanost o vstfebatelnosti zeleza. Pocet veganii a vegetariand, ktefi jsou
presvédceni o tom, ze nejlépe dostupné je zelezo z rostlinnych zdroj, je vSak bohuzel stale
pomérnée vysoky. Myslim si, ze vysvétleni je podobné jako u vysledkt predchozi otazky — na
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socidlnich sitich, ale i mezi vegany a vegetariany se $iii informace o tom, kolik Zeleza jaké
rostlinné potraviny obsahuji, ale informace o vyuzitelnosti Zeleza z rostlinnych zdroji oproti
zivo¢isnym uz tak snadno dostupné nejsou.

Polovina nevegetariant (50 %) uvedla, ze je Zelezo nejlépe dostupné z zivocisSnych zdroji, 33
% simyslelo, Ze je z obou zdrojt stejn¢ dobte dostupné, a 18 % odpovédelo, ze je zelezo nejlépe
dostupné z rostlinnych potravin. Tito respondenti opét volili spravnou odpovéd’ Castéji nez
vegani a vegetariani.

Otazka €. 16: Jaky vitamin se nachazi ve vyuZitelné formé téméf vyhradné v ZivociSnych
zdrojich, a je tedy potieba ho v pripadé veganské (€isté rostlinné) stravy dopliovat?

Graf 14: Povédomi respondentii o tom, jaky vitamin se témét nevyskytuje v rostlinné straveé
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Tabulka 21: Povédomi respondenti o tom, jaky vitamin se témét nevyskytuje v rostlinné
strave

MozZné odpovédi Vegani a vegetariani Lidé konzumujici
ZivociSnou stravu

Absolutni Relativni Absolutni Relativni
cetnost Cetnost Cetnost cetnost

Bs 4 3% 34 15%

D 2 2 % 36 16 %

B2 121 95 % 147 66 %

C 0 0% 5 2%

Naprosta vétSina veganu a vegetariani (95 %) odpovédéla, ze vitamin, ktery se nachdzi témet
vyhradné v Zivocisnych zdrojich, je vitamin Bi2. 3 % z nich odpovédéla, ze se jednd o vitamin
Bs, a 2 %, ze jde o vitamin D. Nikdo z vegant a vegetarianti (0 %) neuvedl jako svou odpovéd’
vitamin C. Odpovédi této skupiny respondentti hodnotim velmi pozitivné — vypovidaji o
vzdélanosti veganil a vegetaridnti ohledné toho, Ze je vitamin Bi2 potieba suplementovat u lidi,
ktefi se stravuji vegansky.
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Dvé tietiny lidi konzumujici zivo€iSnou stravu zvolila jako svou odpovéd’ vitamin Bi2 (66 %).
16 % uvedlo, ze se jednad o vitamin D, a 15 %, Ze jde o vitamin Be. 2 % z této skupiny
respondentli odpovédélo, ze vitamin, ktery se nachazi témét vyhradné v ZivociSné strave, je
vitamin C. Odpovédi této skupiny respondentii byly méné spravné nez mezi vegany a
vegetariany, z ¢ehoz lze usuzovat to, ze se o doplnovani vitaminti (resp. konkrétné vitaminu
Bi12) méné zajimaji. To vS8ak ddva smysl vzhledem k tomu, Ze tento vitamin v piipad¢ dobrého
zdravotniho stavu a pravidelné konzumace masa suplementovat nepotiebuji.

Moje Ctvrta hypotéza, ,,Vegetariani a vegani budou mit ve srovndni s nevegetariany lepsi
piehled o tom, ¢im se rostlinné alternativy fortifikuji, a z jakych zdroji se 1épe vstiebavaji
ziviny,* byla potvrzena pouze Castecné. Odpovedi veganl a vegetarianl na otazky ¢. 14-16
dopadly hiife, nez jsem ocekavala. Na zadnou z téchto otazek neodpovédelo spravné ve skupiné
vegetarianil a veganill vice respondentll nez 29 %, coz neni ani tfetina z nich. Oproti tomu ve
skupiné lidi konzumujicich zivo€iSnou stravu odpovidalo na tyto otazky spravné 40 % (kvalita
bilkovin) az 50 % (dostupnost zeleza) respondentt. V tomto tedy hypotéza nebyla spravna. Na
druhou stranu maji vegani a vegetariani lepsi piehled o tom, ze je tieba v pfipadé veganské
stravy suplementovat vitamin Bi2 a o mikronutrientech, kterymi mohou byt fortifikovany
rostlinné napoje, v ¢emz se hypotéza potvrdila.
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8.3.2 Pruzkum obchodnich fetézcu

V sedmi navstivenych supermarketech a hypermarketech bylo nalezeno celkem 244 rostlinnych
alternativ mléka, mlécnych vyrobki, masa, masnych vyrobkd a ryb. Rostlinné alternativy se
vyskytovaly v oddélenich oznacenych jako Zdrava vyZziva, Specidlni vyziva, Bio, ale také mezi
mléénymi vyrobky, trvanlivym mlékem a chlazenymi i mraZenymi masnymi vyrobky.
Kompletni seznam nalezenych vyrobki vcetné informace, zda jsou jednotlivé vyrobky
fortifikovany vitaminy nebo minerdlnimi latkami, je zpracovan do tabulky v pfiloze.
Fortifikovano bylo z nalezenych vyrobkii celkem 94, nejvétsi podil fortifikovanych produkti
byl mezi rostlinnymi napoji (46 z 82 obsahovalo pfidané vitaminy a/nebo mineralni latky),
nejmensi mezi rostlinnymi alternativami jogurtli a dezertli (pouze 16 ze 69 obsahovalo piidané
vitaminy a/nebo mineralni latky). Rostlinné alternativy mléka a mléénych vyrobki byly
nejcastéji fortifikovany slouc¢eninami vapniku a vitaminy Bz, Bi2 a D2 (pfip. D3), rostlinné
alternativy masa a masnych vyrobki byly fortifikovany vitaminem Bi2 a slou¢eninami Zeleza.

Pocty produktli nalezenych v jednotlivych obchodech jsou zaznamenany v tabulce nize.

Tabulka 22: Pocty rostlinnych alternativ mléka, masa a vyrobklli znich dostupné
v navstivenych supermarketech a hypermarketech

Nazev supermarketu nebo hypermarketu Pocet nalezenych produkti
Albert 53

Billa 42

Globus 128

Kaufland 62

Lidl 20

Penny 2

Tesco 146

Nejvice produktti (146) bylo nalezeno v hypermarketu Tesco, nejméné (2) v supermarketu
Penny. Zde bylo mozné zakoupit pouze dva druhy rostlinného napoje znacky Alpro, a to s6jovy
a mandlovy. Vysoky pocet rostlinnych alternativ v Tescu a Globusu byl pfedevSim z
toho diivodu, ze se jednalo o hypermarkety, zatimco ostatni navsStivené obchody byly
supermarkety. Tesco a Globus mély tedy obecné vétsi sortiment potravin.

Jak bylo fec¢eno v kapitole Metodika prace, vzhledem k omezenému rozsahu bakalarské prace
bylo pro detailni hodnoceni vybrano pouze né€kolik potravin. Potraviny byly vybrany z
hypermarketu Tesco, tj. z obchodu, ve kterém byl nejvétsi vybér rostlinnych alternativ.
Potraviny pro hodnoceni byly vybirany tak, aby byly co nejlépe zastoupeny nejCastéjsi
kategorie rostlinnych alternativ mléka, mlé¢nych vyrobkili, masa a masnych vyrobkt, a zaroven
ruzné znacky vyrabégjici tyto produkty.

Rostlinné alternativy jsou v ramci hodnoceni vzdy porovnany s Zivo¢isnou potravinou, kterou
maji nahrazovat. Vybér vSech potravin pro hodnoceni je sepsan v Tabulce 23.
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Tabulka 23: Seznam hodnocenych potravin

Drubh rostlinné alternativy

Nazev rostlinné alternativy

Zivo¢i$na potravina

Rostlinny napoj Alpro s6jovy napoj bez cukru Polotu¢né mléko
Rostlinny napoj Body & Future ryzovy napoj Polotu¢né mléko
Rostlinnd alternativa jogurtu Plant Paradise Coco Bily jogurt
fermentovany kokosovy
vyrobek
Rostlinnd alternativa mlééného | Miiller Riso Vegan ¢okolada Miiller Riso ¢okolada

dezertu

Rostlinna alternativa syru

Violife Platky s pfichuti eidamu

Syr eidam, 30 % t. v s.

Rostlinna alternativa hovéziho
masa

Tesco Plant Chef Meat-Free
Burger

Mleté hovézi maso

Rostlinna alternativa parki

Veto Vegi Steak Parecky

Veptove parky

Rostlinna alternativa
smazeného fizku

The Vegetarian Butcher Crispy
Chic Burger

Smazeny kufeci fizek

Rostlinna alternativa
masovych nudlicek

Pan Hrasek Hrachové rostlinné
nudlicky

Kureci prsa

Rostlinna alternativa tunaka

Garden Gourmet Vunak

Tunak zlutoploutvy
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Séjovy napoj (Alpro, 1 1, neslazeny)

Obrazek 1: S6jovy napoj

alpro

SOYA
| NOSUGARS

zdroj: Alpro

Tabulka 24: Vyzivové hodnoty s6jového napoje na 100 ml

VyZivové hodnoty Soya No Sugars sdjovy napoj
Energeticka hodnota 33 kcal
Tuky 1,8 g

z toho nasycené MK 03¢g
Sacharidy 0Og

z toho cukry 0Og
Bilkoviny 33¢g
Sal 0,09 g
Vit. B, 0,21 mg
Vit. Bz 0,38 ng
Vit. D 0,75 ng
Vapnik 120 mg

SloZeni s6jového napoje: sojova slozka (pitna voda, loupané sdjové boby (8,7 %)), regulatory
kyselosti (fosfore¢nany draselné), uhlic¢itan vapenaty, aromata, motska siil, stabilizator (guma
gellan), vitaminy (B2, Bi2, D2).

Hodnoceni a porovnani s ZivociSnou potravinou: So6jovy ndpoj ma nizs$i energetickou
hodnotu nez mléko (46 kcal) vzhledem k tomu, Ze neobsahuje Zadné cukry. Také ma niz8i obsah
nasycenych mastnych kyselin nez mléko (0,9 g), coz je pozitivni. MnoZstvi bilkovin na 100 ml
je srovnatelné s mlékem (3,3 g), ale sloZeni bilkovin je jiné (s6jova bilkovina je neplnohodnotna
na rozdil od mlé¢né bilkoviny, kterd je velmi kvalitni). Obsah vitaminu B2 a vapniku je nizsi —
v mléku je na 100 ml obsazeno 0,44 mg vitaminu B2 a 306 mg vapniku. Obsah vitaminu Bi2 je
v s0jovém napoji také nizsi (mléko ho obsahuje 1,30 pg) a obsah vitaminu D naopak témét
desetkrat vyssi (mléko obsahuje 0,08 pg vitaminu D na 100 ml). Vstiebatelnost vitaminl a
vapniku bude ze s6jového napoje nizsi nez z mléka vzhledem k obsahu antinutri¢nich latek
v sojovych bobech. Rozhodné vSak hodnotim pozitivng, Ze je tento sdjovy napoj fortifikovan
vitaminy a vapnikem — jeho vyzivova hodnota je tak vyssi nez u rostlinnych napoji, které
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fortifikovany nejsou. Negativem je velké mnozstvi pfidatnych latek (regulatory kyselosti,
aromata, stabilizdtor) ve srovnani s mlékem, které ma velmi jednoduché slozeni.
(Nutridatabaze.cz; Horackova a Dostalova, 2021) Mléko je tedy nutricné hodnotnéjsi a vyrazné
méné prumysloveé zpracované nez tento s6jovy napoj.
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RyZovy napoj (Body&Future, 11)
Obrazek 2: Ryzovy napoj

zdroj: Plny Spajz

Tabulka 25: Vyzivové hodnoty ryZového napoje na 100 ml

VyZivové hodnoty Rice ryZovy napoj
Energeticka hodnota 54 kcal
Tuky 12 g
z toho nasycené MK 0,1g
Sacharidy 95¢g
z toho cukry 4,1¢g
Bilkoviny 1,0g
Sal 0,07 g
Vit. D3 0,75 pg
Vépnik 112 mg

SloZeni ryZového napoje: pramenita voda, ryZova mouka 12,5 %, tepkovy olej, vépnik,
emulgator: slunecnicovy lecitin, motska siil, stabilizator: guma gellan, vitamin Ds3.

Hodnoceni a porovnani s Zivo¢iSnou potravinou: Ryzovy ndpoj méa vyssi energetickou
hodnotu nez mléko (46 kcal) predev§sim vzhledem k vysokému obsahu sacharidli z ryzové
mouky. Cukrt i tuku obsahuje ryzovy napoj méné nez mléko (to obsahuje 4,7 g laktozy a 1,6 g
tuk® na 100 ml), mnoZstvi nasycenych mastnych kyselin je stejné¢ jako u sdjového napoje nizsi
nez v mléku (0,9 g na 100 ml). Bilkovin je zde vyrazné mén¢ nez v mléku (3,3 g) a navic jsou
bilkoviny obsazené v ryzi neplnohodnotné. Obsah soli je srovnatelny, ve 100 ml mléka je 0,1 g
soli. Obsah vitaminu D je témét desetkrat vyssi nez v mléku a obsah vapniku je naopak témér
tiikrat niz8i (306 mg na 100 ml). Pokud bychom srovnavali tento napoj s predchozim séjovym
napojem, jeho nevyhodou je, Ze neni obohaceny o vitaminy B2 a Bi2, jichz mléko také obsahuje
velké mnozstvi. (Nutridatabaze.cz; Hordckova a Dostalova, 2021) Pozitivné vnimam mensi
mnozstvi ptidatnych latek, nez kolik jich obsahuje vySe hodnoceny s6jovy napoj. Mléko je vSak
stale nutri¢éné hodnotnéjsi potravinou, predevsim kvuli mnozstvi a vyuzitelnosti mikronutrienti
a vyS$imu obsahu plnohodnotnych bilkovin.
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Coco Natur kokosovy fermentovany vyrobek (Plant Paradise, 150 g, bily)

Obrazek 3: Kokosova alternativa jogurtu

zdroj: autorka bakalarské prace

Tabulka 26: Vyzivové hodnoty kokosového fermentovaného vyrobku na 100 g

Vyzivové hodnoty Coco Natur
Energeticka hodnota 72 kcal
Tuky 51lg

z toho nasycené MK 4,6¢g
Sacharidy 59¢g

z toho cukry 0,5¢g
Bilkoviny 04¢g
Sal 0,04 g
Vapnik 140 mg
Vit. D 0,88 ug
Vit. Biz 0,44 pg

SloZeni Coco Natur: kokosové mléko 95,5 % (voda, kokosovy extrakt), modifikované Skroby,
fosforecnan vapenaty, veganské jogurtové kultury, vitamin D a B12.

Hodnoceni a porovnani s Zivo¢iSnou potravinou: Tuto kokosovou alternativu jogurtu budu
porovnavat s bilym jogurtem, ktery obsahuje 3,5 % tuku, a jeho vyzivovymi hodnotami na 100
g. Energeticka hodnota je srovnatelnd, u jogurtu je to 74 kcal/100 g, tukd obsahuje kokosova
alternativa asi o 1,5 g vice a také dvakrat vice nasycenych mastnych kyselin (100 g jogurtu
obsahuje 3,5 g tukti a 2,26 g nasycenych mastnych kyselin). Jak bylo zminéno v teoretické ¢asti
prace, kokosovy tuk obsahuje velké mnoZstvi nasycenych mastnych kyselin, jeho casta
konzumace tedy muze zvySovat koncentraci LDL cholesterolu vkrvi a riziko
kardiovaskularnich onemocnéni. Obsah bilkovin je v porovnani s jogurtem, ktery jich obsahuje
4,5 g, velmi nizky, a kokosové bilkoviny jsou neplnohodnotné. Naopak za pozitivum povazuji
to, ze vyrobek neobsahuje ptidané cukry. Vyssi obsah sacharidii je zplsoben pfidanymi
modifikovanymi Skroby. Pfinosny je také nizky obsah soli, dokonce o néco nizsi nez v jogurtu,
ktery ji obsahuje 0,1 g/100 g. Také obsah jogurtovych kultur je ptiznivy, jen je Skoda, Ze nebyl
jmenovan druh ani mnozstvi pouzitych bakterii — druh i mnoZstvi bakterii pfidavanych do
jogurtt a dalsich kysanych mléénych vyrobkl je stanoven legislativou, vyrobci rostlinnych
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alternativ se vSak zadnych podobnych pravidel drzet nemusi. Vyhodou je i fortifikace vapnikem
(ve formé fosfore¢nanu vapenatého) a vitaminy. Bily jogurt obsahuje 178 mg vapniku, 0,10 pg
vitaminu D a asi 0,76 pg vitaminu Bi2. Obsah vépniku a vitaminu D je tedy ve vyrobku vyssi
nez v jogurtu, ale obsah vitaminu B2 je téméf dvakrat nizsi. Stejné jako u ostatnich rostlinnych
alternativ. bude vstfebatelnost mikronutrienti nizSi nez u zivocisSnych vyrobki.
(Nutridatabaze.cz; Solan, 2016)
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Riso Vegan (Miiller, 160 g, cokolada)

Obrazek 4: Riso Vegan ¢okolada

zdroj: Miiller

g’ Okolidovoy eFichutifprichut?

Obrazek 5: Riso ¢okolada

zdroj: Miiller

Tabulka 27: Porovnani vyzivovych hodnot Riso Vegan a Riso na 100 g

VyzZivové hodnoty Riso Vegan ¢okolada Riso ¢okolada
Energeticka hodnota 111 kcal 109 kcal
Tuky 42¢g 25¢g

z toho nasycené MK 39¢g 1,6 g
Sacharidy 169¢ 180¢g

z toho cukry 8,7¢g 12,5¢g
Bilkoviny 12¢g 33¢g
Sal 0,17 g 0,24 ¢

SloZeni Riso Vegan ¢okolada: voda, kokosové ml¢ko 17 %, ryze 8 %, cukr, ryzovy sirup,
cokoladovy prasek 1,8 % (cukr, kakaovy prasek), ryzova mouka, Skrob, cokolada 0,1 %,
zahuStovadla: guma guar, karubin, karagenan, stabilizator: chlorid vapenaty, jedla stl,
citrusova vlaknina, aroma.

SloZeni Riso ¢okolada: mléko min. 42 %, podmasli, voda, cukr, ryze 6,3 %, Cokoladovy prasek
2,2 % (cukr, kakao), cokolada 0,1 % (cukr, kakaova hmota, odtu¢nény kakaovy prasek, aroma),
dextréza, vejce, jedla siil, zahustovadla: karubin, guma guar, aroma.

Hodnoceni a porovnani s ZivociSnou potravinou: Oba vyrobky patii mezi mléné dezerty,
coZ znamena, Ze bychom je vzhledem k vysokému obsahu cukru neméli zatazovat do jidelnicku
ptilis Casto na rozdil od jogurtu nebo mléka, jejichz alternativy byly hodnoceny vyse. MnozZstvi
mikronutrientli nebylo uvedeno ani u jednoho z vyrobkli. Oba produkty patii do kategorie
vysoce prumyslové zpracovanych potravin. D4 se predpokladat, Ze mlécné Riso bude vzhledem
k vysokému obsahu mléka zdrojem kvalitnich mlé¢nych bilkovin, vapniku a vitamind skupiny
B, naproti tomu ve veganské verzi se tyto nutrienty nachazet nebudou vzhledem k tomu, Ze neni
ni¢im fortifikovana, a bilkovin je zde o vice nez 2 gramy mén¢, pricemz je jejich zdrojem
predevsim ryze. Obsah tuktll i nasycenych mastnych kyselin je ve veganské verzi vyssi, zdrojem
tukil je predevs§im kokosové mléko. Pozitivni je vSak niZs§i obsah cukrii. Obsah sacharidi je
podobny, v obou vyrobcich je jejich hlavnim zdrojem ryze. Obsah soli je v obou vyrobcich
zanedbatelny, v mlééné verzi je vSak mirn¢ vy$s$i. Myslim si, Ze vzhledem k tomu, Ze by
vyrobky tohoto typu mély byt konzumovany jen obcas, je veganska verze Riso vhodnou
alternativou mlécného vyrobku Riso, pokud chceme napt. z etickych divodi omezovat
konzumaci mléka a vyrobki z né;.
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Platky s prichuti eidam (Violife, 100 g)

Obrazek 6: Rostlinna alternativa syru eidam

Violife
100+ Vegan

zdroj: Violife

Tabulka 28: Vyzivové hodnoty rostlinné alternativy syru na 100 g

Vyzivové hodnoty Platky s prichuti eidam
Energeticka hodnota 285 kcal
Tuky 23 g
z toho nasycené MK 2l g
Sacharidy 20 g
z toho cukry Og
Bilkoviny Og
Sul 23¢g
Vit. Bz 2,5 ug

SloZeni Platka s prichuti eidam: voda, kokosovy olej (23 %), modifikovany skrob, skrob,
morska sil, aroma eidam, extrakt z oliv, barvivo: beta-karoten, vitamin B12.

Hodnoceni a porovnani s Zivo¢iSnou potravinou: Prvni, co m¢ zarazilo, bylo 0 gramt
bilkovin v rostlinné alternativé eidamu. Syr eidam s 30 % t. v s. obsahuje na 100 g 28,9 g
bilkovin a je tedy jejich vyznamnym zdrojem. Violife platky maji o 20 kcal vyssi
energetickou hodnotu nez eidam, vyssi podil tukl i nasycenych mastnych kyselin vzhledem
k ptitomnosti kokosového tuku (eidam na 100 g obsahuje 16 g tukii a 10,35 g nasycenych
mastnych kyselin). Vzhledem k obsahu Skrobu obsahuji také rostlinné platky vyrazné vyssi
mnozstvi sacharidl nez eidam, ktery jich obsahuje pouze 1,3 g ve formé lakt6zy. Obsah soli
je srovnatelny, eidam ji obsahuje 2,1 g. (Nutridatabaze.cz) Extrakt z oliv je zde pouzit
pravdépodobné pro vylepSeni chuti. Ocetiuji alesponi to, Ze je pouzito ptirodni barvivo beta-
karoten namisto umélého. Kromé fortifikace vitaminem Bi2 téchto rostlinnych platka nevidim
zadné vyhody oproti syru eidamu, co se ty¢e vyzivové hodnoty.
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Meat-free Burger Patties (Tesco Plant Chef, 200 g)

Obrazek 7: Rostlinna alternativa hovéziho burgeru Obrazek 8: Hovézi burger

zdroj: Tesco Potraviny zdroj: Tesco Potraviny

Tabulka 29: Porovnani vyzivovych hodnot rostlinné alternativy hovéziho burgeru a hovéziho
burgeruna 100 g

VyZivové hodnoty Meat-free Burger Patties Hovézi burger
Energeticka hodnota 207 keal 200 kcal
Tuky 12,7¢g l4¢g

z toho nasycené MK 13¢g 57¢g
Sacharidy 6,0 g 0,7¢g

z toho cukry l4g Og
Vlaknina 6,3¢g Og
Bilkoviny 158¢g 19¢g
Sal 1,40 g 12¢g
Vit. Biz 0,998 ng -
Zelezo 3,990 mg -

SloZeni Meat-free Burger Patties: rehydratovand sojova bilkovina (30 %), smés
rehydratovanych rostlinnych bilkovin (18 %) (pSeni¢na a hrachovd), rehydratovany pSenicny
Skrob, zampidny (11 %), slunecnicovy olej, cibule (6 %), pSeni¢ny lepek, vladknina z cukrové
titiny, pfirodni aromata (s6jové, pSeni¢né), zahuStovadlo (methylcelulosa), je¢ny sladovy
extrakt, jedla sil, suSena S§tava z Cervené fepy, bily pepf, minerdlni latka (difosfore¢nan
zelezity), vitamin Bi2 (kyanokobalamin).

SloZeni hovéziho burgeru: hovézi maso 97 %, pitnd voda, jedla stl, pepi cerny, rostlinné
extrakty (Cerny rybiz, Cervend fepa), maltodextrin, suSeny koncentrat §tavy z cervené fepy,
glukoéza.

Hodnoceni a porovnani s Zivo¢iSnou potravinou: Vyrobky od znacky Tesco Plant Chef byly
jako jedny zmala rostlinnych alternativ masa fortifikované, konkrétné difosforecnanem
zelezitym a vitaminem Bi2. Tuto skutec¢nost tedy hodnotim velmi pozitivné. Daéle je také
pfiznivy niz$i obsah nasycenych mastnych kyselin i celkového mnozstvi tuku v rostlinné
alternative burgeru. Myslim si, Ze je Skoda, ze neni misto slune¢nicového oleje pouzit spise olej
fepkovy vzhledem k tomu, Ze je vhodnéjsi k tepelné uprave (kterou by vyrobek pted konzumaci
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mél projit) a navic je velice dobrym zdrojem omega-3 polynenasycenych mastnych kyselin.
Pfinosné je ito, Ze na 100 g vyrobku je zde 6,3 g vlakniny, jiz n€kteti lidé nekonzumuji dostatek.
Bilkovin je v rostlinné alternativé méné nez v hovézim burgeru a da se ocekavat, ze budou
vzhledem k pfitomnosti rostlinnych slozek htie vstiebatelné nez bilkoviny zivoc¢isné. Vyhodou
vsak je, Ze jsou pouzity razné zdroje bilkovin (sdja, pSenice, hrach) a jsou zde tedy pfitomny
vSechny esencialni aminokyseliny. Fortifikace zelezem je, jak jiz bylo zminéno, velmi dobra,
ale vzhledem k pfitomnosti antinutri¢nich latek z rostlinnych slozek a pfidané vlakniny bude
jeho vstiebatelnost opét nizsi, nez je v mase, které obsahuje velmi dobte vyuzitelnou hemovou
formu zeleza. Na obalu masového burgeru nebyly uvedeny udaje o obsahu vitaminu Bi2 a
zeleza, ale dle dat dostupnych z databaze USDA (United States Department of Agriculture)
obsahuje mleté hovézi maso 2,07 pg vitaminu Bi2 a 1,64 mg Zeleza na 100 g. (USDA, 2019)
Vitaminu Bi2 tedy mleté hovézi maso obsahuje vice nez dvojnasobek nez tato rostlinna
alternativa burgeru, a zeleza naopak téméi dvakrat méné. Jak jiz ale bylo zminéno, zelezo
obsazen¢ v mase je velmi dobie vyuzitelné na rozdil od zeleza, které je obsazené v hodnocené
rostlinné alternative.
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Vegi Steak Parecky (Veto, 180 g, 4 ks)

Obrazek 9: Rostlinna alternativa parkt Obrazek 10: Veptové parky

zdroj: Tesco Potraviny zdroj: Tesco Potraviny

Tabulka 30: Porovnani vyzivovych hodnot rostlinné alternativy parki a veprovych parkt na
100 g

VyzZivové hodnoty Vegi Steak Parecky Veprové parky
Energeticka hodnota 224 kcal 286 kcal
Tuky 130¢g 25¢g
z toho nasycené MK 1,0g 8,7¢g
Sacharidy 14,0 g 22 ¢
z toho cukry 1,0g l4dg
Bilkoviny 134¢ 13¢g
Sal l4g 28¢g

SloZeni Vegi Steak Pareckii: rostlinné bilkoviny (s6jova, pSeni¢nd, hrachova), fepkovy olej,
kukuficny Skrob, zahuStovadla (metylcelul6za, karagenan, konjakovd guma), susené drozdi,
ryZe, ovesna vlaknina, kotfeni, sill, aroma, karamelizovany cukr, extrakt z ervené fepy.

SloZeni veprovych parkii: veprové maso (83 %), pitna voda, jedla stl, glukdza, stabilizatory
(difosforecnany, citronany sodné), kotfeni, extrakty kofeni, antioxidant (askorban sodny),
konzervant (dusitan sodny).

Hodnoceni a porovnani s Zivo¢iSnou potravinou: Pozitivné hodnotim piitomnost nékolika
druhti rostlinnych bilkovin ve Vegi Steak Péreccich, coz zajisti kompletni spektrum
esencidlnich aminokyselin. Vyhodami oproti vepfovym parkiim je mens$i mnoZstvi tukl a
nasycenych mastnych kyselin a niz$i obsah soli. Rostlinné parky nejsou bohuzel fortifikované
zadnymi mikronutrienty — na etiketé veprovych parkid také nebylo uvedeno mnozstvi napft.
vitaminu Bi2 ¢i zeleza, ale vzhledem k pomérné vysokému obsahu masa se da predpokladat, ze
jsou dobrym zdrojem téchto zivin. Mnozstvi bilkovin je srovnatelné, avSak bilkoviny
v Pareccich budou hiife vyuzitelné vzhledem k ptitomnosti kyseliny fytové, ktera se nachazi
v lusténinach i obilovinach.
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Uzeniny by mély patfit mezi potraviny, které zatfazujeme do jidelnicku spiSe méné Casto, a proto
si myslim, ze Vegi Steak Parecky jsou vhodnou alternativou k masovym parkiim. Pokud
bychom vSak chtéli masové parky nahradit rostlinnymi, je tfeba dbat na doplnéni
mikronutrientt, které bychom pfijali z klasickych parki (ptedevsim zelezo, vitamin B12 a dalsi
vitaminy skupiny B).
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Crispy Chic Burger (The Vegetarian Butcher, 180 g, 2 ks)

Obrazek 11: Rostlinna alternativa smazeného fizku

zdroj: Rohlik.cz

Tabulka 31: Vyzivové hodnoty rostlinné alternativy kuteciho fizku na 100 g

Vyzivové hodnoty Crispy Chic Burger
Energeticka hodnota 242 kcal
Tuky 16 g

z toho nasycené MK I,Llg
Sacharidy 13g

z toho cukry 13¢g
Vléknina 6,0 g
Bilkoviny 88¢g
Sal 12¢g
Zelezo 2,3 mg
Vit. Bz 0,8 ng

SloZeni Crispy Chic Burgeru: rostlinna smés 50 % (voda, s6jova bilkovina 6,5 %, pSeni¢ny
lepek 1,4 %, Skrob), pSenicnd mouka, voda, rostlinné oleje (fepkovy, slunecnicovy), Skroby
(tapiokovy, pSeni¢ny), zahustovadlo (methylcelulosa), bambusova vldknina, vlaknina ze
slupek semen jitrocele — psyllium, jedl4 stl, pfirodni aroma, pSeni¢ny lepek 0,8 %, ovesna
vlaknina, kvasni¢ny extrakt, regulator kyselosti (octan draselny), dextréza, kyptici latky
(difosforecnany, uhlicitany sodné), ocet kvasny lihovy, cukr, kvasnice, kyselina (kyselina
citronova), kofeni (kurkuma, cibule mletd, cesnek mlety), extrakty zkofeni (z papriky,
z ¢ern¢ho pepte, z chilli, z celeru), libecek, bylinny extrakt (z tymianu, z rozmarynu), Zelezo,
vitamin B12.

Hodnoceni a porovnani s Zivo¢iSnou potravinou: Vzhledem k tomu, ze vyzivové hodnoty a
slozeni smazeného kufeciho fizku nejsou snadno dohledatelné, vychazela jsem pro ucely
porovnani téchto dvou potravin z udaji dostupnych z platformy KalorickéTabulky.cz. Co se
ty¢e mikronutrientd (zelezo, vitamin Bi12), vychazela jsem z Nutridatabaze.cz.
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Energetickd hodnota smazeného fizku je na 100 g vyssi (310 kcal). Nevyhodou Crispy Chic
Burgeru je niz§i mnozstvi bilkovin, kufeci fizek jich obsahuje asi 22 g. Naopak obsahuje méné
soli (100 g kuteciho fizku ji obsahuje 2,2 g), mén¢ nasycenych mastnych kyselin (kufeci fizek
na 100 g obsahuje asi 18,3 g tukti a 7,6 g nasycenych mastnych kyselin, zalezi vSak také na
tom, jaky tuk se pouzije na usmazeni) a vice vlakniny vzhledem k tomu, Ze se jedna o rostlinnou
potravinu. Zajimavé jsou pomeérn¢ netradicni zdroje vldkniny — dle slozeni je piidana
bambusova vlaknina a psyllium. Ocenuji také to, Ze chut' vyrobku je zajiSténa vétSinou
pfirodnimi zdroji jako bylinky, kofeni a bylinné extrakty. Nevyhodou je velké mnozstvi
ptidatnych latek pfitomnych kviili zlepSeni chuti, konzistence nebo trvanlivosti vyrobku (napf.
cukr, kypfici latky, regulator kyselosti) — tyto latky smazeny masovy fizek nepotiebuje. 100 g
kutecich prsou obsahuje vice zeleza (3,0 mg) a mén¢ vitaminu Bi2 (0,3 pg) nez Crispy Chic
Burger. (KalorickeTabulky.cz, Nutridatabaze.cz) Zelezo zde navic bude hife vyuZitelné
vzhledem k tomu, ze se vyskytuje v nehemové forme, a navic za pfitomnosti antinutricnich
latek. Fortifikace je vSak samoziejmé velkym pozitivem této potraviny piedevsim u veganl a
vegetariand, diky ni totiZ pfijmou alespon ¢ast doporucené denni davky Zeleza a vitaminu Bia.

Jsem si védoma toho, Ze vyzivové hodnoty smazeného fizku pfipravovaného doma se mohou
velmi liSit v zavislosti na druhu a mnozstvi pouzitého masa, zplisobu piipravy, mnoZzstvi soli,
druhu a mnoZzstvi oleje na smazeni apod. Hodnoty pouzité pro srovnani s rostlinnou alternativou
jsou tedy pouze orientacni.
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Hrachové rostlinné nudlicky (Pan Hrasek, 180 g)

Obrazek 12: Hrachové rostlinné nudlicky

Hrachove

NUDLICKY

rostlinné

zdroj: Tesco Potraviny

Tabulka 32: Vyzivové hodnoty rostlinné alternativy masovych nudli¢ek na 100 g

VyZivové hodnoty Hrachové rostlinné nudlicky
Energeticka hodnota 171 keal
Tuky 89¢
z toho nasycené MK 09¢g
Sacharidy 4,1¢g
z toho cukry 0,5¢g
Vléknina 2,6 ¢g
Bilkoviny 18 g
Sal I,5¢g

SloZeni Hrachovych rostlinnych nudli¢ek: pitnad voda, hrachové bilkovina 25 %, fepkovy
olej, aromata, suSeny ocet kvasny lihovy, restovana cibule, jedla stl.

Hodnoceni a porovnani s zZivo¢iSnou potravinou: Pro porovnani jsem vybrala vyzivové
hodnoty kuiecich prsou. I kdyZ neni specifikovano, co maji rostlinné¢ nudlicky nahrazovat,
jejich vzhled mi nejvice ptipomina kutfeci maso. Pokud by byly hodnoceny ve vztahu k jinému
druhu masa, vysledky by mohly dopadnout jinak.

Negativem hrachovych nudlicek je vyssi obsah tukli — kufeci prsa jich na 100 g obsahuji pouze
1,2 g a nasycenych mastnych kyselin 0,38 g. Také obsah soli je vyssi v porovnani s kufecim
masem, které ji obsahuje 0,13 g. U téchto parametr je vSak tfeba vzit v uvahu to, ze hodnotim
syrové kuieci maso — zalezelo by tedy na zpiisobu upravy, kolik soli a tukli by kufeci maso
piipravené k jidlu obsahovalo. U tuki je navic také tieba fici, Ze zatimco kufeci maso obsahuje
tuky s vysokym podilem nasycenych mastnych kyselin, zde je pouzit fepkovy olej, ktery
obsahuje omega-3 mastné kyseliny. Bilkovin obsahuji hrachové nudlicky o néco méné nez
kufeci prsa, ktera jich obsahuji 22,8 g. Bilkoviny jsou také neplnohodnotné na rozdil od masa.
Jejich zdrojem je zde pouze hrach, ktery neobsahuje vSechny esencidlni aminokyseliny. Jeho
limitni aminokyselinou je methionin, dle Rubnerova zakona limitnich aminokyselin bude tedy
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k proteosyntéze vyuzito jen tolik aminokyselin, kolik odpovidd mnozstvi obsazeného
methioninu. Energetickd hodnota nudlicek je vyssi nez energetickd hodnota kufecich prsou
(102 kcal na 100 g), je potieba ale opét vzit vuvahu to, ze jsou v syrovém stavu.
(Nutridatabaze.cz)

Hrachové nudli¢ky bohuzel nejsou fortifikovany zadnymi mikronutrienty, postradaji tak Zelezo
a vitaminy skupiny B, které obsahuje maso. Jejich pozitivy jsou tedy pouze pomérné vysoky
obsah bilkovin, malé mnozstvi pridatnych latek (pouze aromata) a obsah fepkového oleje
bohatého na omega-3 mastné kyseliny.
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Vuiak (Garden Gourmet, 175 g)

Obrazek 13: Rostlinna alternativa tundka Obrazek 14: Tunak ve slune¢nicovém oleji

| Garden =

Gourmel” ==
)

zdroj: Garden Gourmet zdroj: Tesco Potraviny

Tabulka 33: Porovnani vyzivovych hodnot rostlinné alternativy tundka a tunaka ve
slune¢nicovém oleji na 100 g

VyZivové hodnoty Vuiak Tunak ve slune¢nicovém oleji
Energeticka hodnota 279 kcal 178 kcal
Tuky 199¢g 79 ¢
z toho nasycené MK 23¢g I,Llg
Sacharidy 1,7¢g 0Og
z toho cukry 0,1g 0Og
Vléknina I,L1g -
Bilkoviny 226 ¢g 27 ¢
Sal 09¢g LLISg

SloZeni Vunaka: pitnd voda, hrachova bilkovina 18,7 %, fepkovy olej, pSeni¢né bilkovina 8
%, aromata, citrusova vlaknina, jedla stl, s6jova bilkovina, sezam, hof¢i¢na semena, celer.

SloZeni tuiidka ve slune¢nicovém oleji: tunak Zlutoploutvy (Thunnus albacares), slune¢nicovy
olej, jedla sul.

Hodnoceni a porovnani s Zivo¢iSnou potravinou: Pro srovnani s rostlinnou alternativou
tundka byl ndhodné vybran tundk v konzervé dostupny v hypermarketu Tesco. Rostlinna
alternativa tunaka sice neni ni¢im fortifikovana, je vSak obsaZen fepkovy olej, ktery alespon
castecné pokryje mnozstvi omega-3 mastnych kyselin, které bychom ziskali z tunidka. Dalsi
ziviny ziskavané z masa tundka, jako jsou vitaminy A, D a vitaminy skupiny B, selen, jod atd.
v rostlinné alternativé chybi. Pozitivni je obsah nékolika druhti rostlinnych bilkovin, ¢imz bude
zajistén obsah vSech esencidlnich aminokyselin. Bilkovin vSak obsahuje Vundk asi 0 4,5 g
méng, coz je nevyhodou. Dalsi potencidlni nevyhodou je vysoky obsah tukti a tim padem i vyssi
energetickd hodnota — zdrojem tuki je vSak pouze fepkovy olej. Pozitivem je mirné nizsi obsah
soli a to, ze kromé¢ blize nespecifikovanych aromat jsou k vylepSeni organoleptickych vlastnosti

MWW
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Shrnuti hodnoceni vyZivové hodnoty vybranych potravin

Z4dna z mnou zkoumanych rostlinnych alternativ nebyla nutriéné hodnotnéjsi nez Zivo¢isna
potravina, kterou méa nahrazovat. Vyzivovou hodnotu rostlinnych alternativ mléka a masa je
mozno vylep$it pouZzitim vice zdroji rostlinnych bilkovin ¢&i fortifikaci vhodnymi
mikronutrienty. Vyhodou nékterych zkoumanych alternativ oproti Zivo¢iSnym potravindm byl
niz8i obsah soli, a naopak vyssi obsah vlakniny (pfedev§$im pak u alternativ masa), jejiz
konzumace je u fady lidi niz8i, nez je doporuceno.

Rada zji§téni, ktera jsem u¢inila béhem hodnoceni rostlinnych alternativ, se shoduje s poznatky
studii shrnutych v teoretické cCasti prace. Vyzivové hodnoty s6jového a ryzového napoje byly
podobné hodnotam z tabulky sestavené Horackovou a Dostalovou (2021) — s6jovy napoj mél
mirné nizsi energetickou hodnotu nez mléko, ryzovy naopak mirn¢ vyssi. Zatimco mnozZstvi
bilkovin u s6jového népoje bylo stejné jako v mléku, ryzovy napoj jich obsahoval znacné méng.
Ke shodnym vysledkiim jsem dosla i co se ty¢e obsahu sacharid u obou napojti — s6jovy napoj
jich obsahoval méné nez mléko, ryzovy vic nez dvakrat vice. S6jovy i1 ryZovy napoj obsahovaly
oproti mléku méné nasycenych mastnych kyselin, vapniku a vitaminti B2 a Bio.

Pokud porovname kokosovou alternativu jogurtu zkoumanou mnou a tu ze studie Grasso et al.
(2020), oba vyrobky maji vyssi energetickou hodnotu, obsah tuku, nasycenych mastnych
kyselin a sacharidl, a naopak nizsi obsah bilkovin nez mlé¢ny jogurt. Analyza, kterou provedli
Craig et al. (2021) zjistila, Ze pouze minimum rostlinnych alternativ jogurtii obsahuje alespon
10 % doporucené denni davky vitamint Bi2, D a vdpniku — mnou zkoumany kokosovy vyrobek
na rozdil od vysledkl studie obsahoval vice vapniku a vitaminu D neZ bily jogurt, ale méné
vitaminu Bi2.

Rostlinnymi alternativami syr se zabyvali Craig et al. (2022). Dle jejich studie se nejvice
alternativ syri vyrabi z kokosu, coz potvrdil také muj prizkum supermarketti, kdy naprosta
vétSina vyrobkl byla na bazi kokosového tuku. Stejné jako v této studii 1 mnou zkoumana
alternativa syru obsahovala 0 g bilkovin, zadny véapnik, vitamin D ani vitamin B12. Odpovidal
také vysoky obsah tukil i nasycenych mastnych kyselin a soli. Studie, kterou provedli Boukid
et al. (2021), potvrdila obecné vyssi obsah tukli, nasycenych mastnych kyselin a sacharidi a
nizsi obsah bilkovin v rostlinnych alternativach syrii v porovnani se syry. Naopak uvedli nizsi
obsah soli v rostlinnych alternativach, coz se v mnou zkoumaném vyrobku nepotvrdilo —
Violife platky mély mirn¢ vyssi obsah soli (2,3 g) nez syr eidam (2,1 g).

Bryngelsson et al. (2022) zkoumali obsah zivin v rostlinnych alternativach masa a masnych
vyrobki. Obsah makronutrientii byl v mnou zkoumaném burgeru velmi podobny vysledkiim
této studie. Obsah Zeleza byl ve studii u téchto vyrobkll niz§i (medidn byl 2,75 mg, mnou
hodnoceny rostlinny burger obsahoval Zeleza 3,99 mg) a navic byl mnou hodnoceny vyrobek
také fortifikovan vitaminem Bi2 — tento udaj ve studii chybél.

Ve Veto Vegi Steak Pareccich byl obsah tukii, nasycenych mastnych kyselin a bilkovin
podobny jako ve vysledcich studie, naopak obsah sacharida byl ve studii vyrazné nizsi (4,70 g
na 100 g, mnou hodnoceny vyrobek jich obsahoval 14,0 g na 100 g) a obsah soli mirné vyssi.
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Rostlinné alternativy tizkGi ve studii obsahovaly podobné mnozstvi energie, nasycenych
mastnych kyselin (ale méné tuki), cukrti (ale vice sacharidll) a soli nez mnou hodnoceny
vyrobek. Ten také obsahoval asi 0 4 g méné bilkovin na 100 g nez vyrobky hodnocené ve studii.

Mnou hodnocené hrachové nudlicky obsahovaly stejné mnozstvi energie, vice tukll a
nasycenych mastnych kyselin, vice bilkovin a srovnatelné mnozstvi sacharidt, cukrt a soli,
naopak témét dvakrat méné vlakniny.

rowr

Studie zabyvajici se rostlinnymi alternativami masa, které jsou shrnuty v teoretické ¢asti prace,
dosly k zavériim, ze tyto potraviny obsahuji vice vlakniny, méné energie, tuku 1 nasycenych
mastnych kyselin a vétSinou méné bilkovin nez maso, navic obsahuji vétsi pocet ingredienci
nez maso a masné vyrobky. Obsah vldkniny mély mnou hodnocené vyrobky vzdy vyssi nez
maso a masné vyrobky a obsah bilkovin byl vétSinou niz$i nez u masa (kromé rostlinné
alternativy parki, kterd obsahovala o 0,4 g vice bilkovin nez veptové parky), seznam
ingredienci byl také vzdy vyssi u rostlinnych alternativ — v téchto bodech se mnou zkoumané
potraviny s vysledky studii shoduji. U 3 z 5 mnou hodnocenych potravin (rostlinna alternativa
burgeru, hrachovych nudli¢ek a rostlinné alternativy tunaka) byla energeticka hodnota vyssi
nez u masa nebo masného vyrobku, které maji nahrazovat, a 2 z 5 téchto potravin (hrachové
nudlicky, rostlinnd alternativa tuiidka) obsahovaly vyssi mnozstvi tuku i nasycenych mastnych
kyselin nez masny vyrobek, ktery nahrazovaly.

Myslim si, ze ma prvni hypotéza, ,,Rostlinné alternativy mléka a masa jsou méné nutri¢né
hodnotné nez mléko a maso.”“, se potvrdila pouze cCastecné. V porovnani s zivo¢iSnymi
potravinami vétSinou neobsahuji jejich rostlinné alternativy tolik prospéSnych latek (predevsim
bilkovin, mikronutrient1), tyto latky jsou navic z rostlinnych zdrojt hlife vyuzitelné a rostlinné
alternativy také na rozdil od mléka, masa a nékterych vyrobkl z nich patifi mezi VPZP.
Rostlinné alternativy mléka a masa maji vSak také né&které vyhody oproti zivociSnym
potravinam: vys$$i obsah vlakniny a niz$i podil nasycenych mastnych kyselin, ¢asto také nizsi
energetickou hodnotu, coz v§ak nemusi vzdy byt vyhodou.

Limitaci mé prace je nizky pocet hodnocenych potravin, z takto malého vzorku nelze rozhodné
vyvozovat obecné zaveéry. Myslim si vSak, Ze 1 pies to bylo toto porovnani zajimavé a poskytlo
urcitou pfedstavu o tom, jak jsou na tom rostlinné alternativy Zivo€isnych vyrobkili v porovnani
s potravinami, které maji nahrazovat.
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8.3.3 Senzorické hodnoceni

Pro senzorické hodnoceni bylo vybrano 5 z 10 rostlinnych alternativ hodnocenych v ptedchozi
kapitole. Pro porovnani byly ohodnoceny i zivoci§né potraviny, jeZ maji rostlinné alternativy
nahrazovat. VSechny hodnocené potraviny jsou sepsany v Tabulce 34.

Hodnotiteli byli dva muZi a tfi Zeny rtizného véku. Hodnocena byla nasledujici kritéria: vzhled,
chut’, textura, pachut’ a viné potraviny. Na zavér méli hodnotitel¢ udélit kazdé potraviné
znamku na zéklad¢ celkového dojmu od 1 (nejlepsi) do 5 (nejhorsi). Z téchto znamek byla
pomoci aritmetického priméru pak stanovena vysledna znamka. Senzoricky dotaznik je
soucasti ptilohy. Vysledky jsou pro piehlednost vyznaceny barvami, které byly kazdému
z hodnotitell pfidéleny v kapitole Metodika prace.

Tabulka 34: Seznam senzoricky hodnocenych potravin

Druh rostlinné alternativy | Nazev rostlinné alternativy | Zivo¢iSna potravina

Séjovy népoj Alpro s6jovy napoj bez cukru | Polotu¢né mléko

Rostlinng alternativa jogurtu | Plant Paradise Coco Bily jogurt
fermentovany kokosovy
vyrobek

Rostlinna alternativa syru Violife platky s pfichuti Syr eidam, 30 % t. v s.
eidamu

Rostlinna alternativa The Vegetarian Butcher Smazeny kuieci fizek

smazené¢ho kuteciho fizku Crispy Chic Burger

Rostlinna alternativa parku | Veto Vegi Steak Parecky Veptove parky
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Séjovy napoj

4

velmi pfijemny

velmi pfijemna

velmi pfijemna

velmi vyrazna

Vzhled: I
nepiijemny neutralni
Chut’: } :
| |
nepiijemna neutralni
Textura: H —
Il L
nepiijemna neutralni
Pachut’: i }1
| |
zadna
lI L
Viiné: i i i
nepiijemna neutralni

Primérna znamka (1= nejlepsi, 5 = nejhorsi): 3,2

Polotu¢né mléko

velmi pfijemna

H

velmi prijemny

velmi pfijemna

velmi pfijemna

velmi vyrazna

Vzhled: !
nepiijemny neutralni
Chut’: | I
| =
nepiijemna neutralni
Textura: i i E l
nepiijemna neutralni
Pachut’: "; i
z4dna
| ;
Viné: i i i
nepiijemna neutralni

Primérna znamka (1= nejlepsi, 5 = nejhorsi): 1,2
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Komentar k senzorickému hodnoceni s6jového napoje: So6jovy népoj ziskal horsi vyslednou
zndmku neZ polotuéné mléko. Zadny z hodnotiteld nehodnotil sojovy napoj v zadném
z parametrii pozitivnéji nez mléko. Texturu a viini sdjového napoje ohodnotili dva lidé pomérné
pozitivné (v rozmezi mezi ,,neutralni a ,,velmi ptijemnd), vzhled byl hodnocen vétSinou spise
negativné, pouze jeden z hodnotiteli zaznamenal vzhled jako ,,neutralni* a jeden jako ,,velmi
piijemny*. Pachut’ byla pro vétSinu zicastnénych vyrazna nebo velmi vyrazna. V hodnoceni
polotu¢ného mléka se hodnotitelé velice shodovali az na jednoho, ktery ohodnotil chut’, texturu
1 pachut’ mléka pomérné negativné. To miize byt vysvétleno tim, ze doty¢nému mléko zkratka
prilis nechutna. Celkové mizeme fici, ze dle hodnotitelli byly senzorické vlastnosti sdjového
napoje vyrazné horsi nez senzorické vlastnosti mléka.
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Rostlinna alternativa jogurtu

.

velmi pfijemny

velmi pfijemna
|

velmi pfijemna

velmi vyrazna

Vzhled: 1
nepiijemny neutralni
Chut’: !
|
nepiijemna neutralni
Textura: I I 1)
| ! I
nepiijemna neutralni
Pachut’: ;I: H
11
zadna
|
Viing: F— : —
: | |
nepiijemna neutralni

Priumérna znamka (1= nejlepsi, 5 = nejhorsi): 1,4

velmi pfijemna

velmi prijemny

velmi pfijemna

velmi pfijemna

velmi vyrazna

Bily jogurt
: :
Vzhled: ! J
nepiijemny neutralni
Chut’: — —
T |
nepiijemna neutralni
Textura: | H
1 ]
nepiijemna neutralni
Pachut’: “: i
|
z4dna
] b4 i I
Viné: i ; .
nepiijemna neutralni

Primérna znamka (1= nejlepsi, 5 = nejhorsi): 1,2
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Komentar k senzorickému hodnoceni rostlinné alternativy jogurtu: Primérnd znamka
jogurtu a jeho kokosové alternativy byla téméf srovnatelnd. Ackoli jogurt dopadl Iépe
v hodnoceni vzhledu a textury, hodnoceni chuti a viin¢ bylo pomérné vyrovnané. Pachut’ byla
hodnocena mirné hiie u kokosové alternativy jogurtu nez u jogurtu, ale jeden z hodnotitelt
naopak ohodnotil jak pachut’, tak i chut’ a vzhled kokosové alternativy vyrazné 1épe nez u
jogurtu — to miize byt podobné jako u mléka zptisobeno individudlni chutovou preferenci. Bily
jogurt dopadl v hodnoceni mirné 1épe, ale celkové vysledky byly pomé&rmné vyrovnané.
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Rostlinna alternativa syru

velmi pfijemny

velmi pfijemna

velmi pfijemna

velmi vyrazna

Vzhled: | |
neprijemny neutralni
e
Chut’: L -+
I N
nepiijemna neutralni
Textura: H— —
1 |
nepiijemna neutralni
Pachut’: ]
|
zadna
Viné: i i
nepiijemna neutralni

Priamérna znamka (1= nejlepsi, 5 = nejhorsi): 3,8

Syr eidam

velmi pfijemna

=

velmi prijemny

velmi pfijemna

velmi pfijemna

velmi vyrazna

Vzhled:
nepiijemny neutralni
Chut’: 1 —
nepiijemna neutralni
Textura: | ] H-
1 | |
nepiijemna neutralni
1
Pachut’: 1: i i
LI
zadna
Viné: i i ——
nepiijemna neutralni

Primérna znamka (1= nejlepsi, 5 = nejhorsi): 2,0
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Komentar k senzorickému hodnoceni rostlinné alternativy syru: Primémd znamka
kokosov¢ alternativy syru byla témét dvakrat horsi nez znamka, kterou udélili hodnotitelé syru
eidam. Byla také nejhorsi ze vSech primérnych znamek udélenych hodnocenym rostlinnym
alternativam. Vzhled rostlinné alternativy byl hodnocen pomérné pozitivné. Chut’ i textura
kokosové¢ alternativy syru byla vSak pro vSechny hodnotitele horsi nez chut’ a textura eidamu.
Také pachut’ byla u rostlinné alternativy vyraznéjsi, viiné pak byla méné ptijemna nez viiné
eidamu. Z vysledkt lze vSak usuzovat, Zze celkovy dojem nejvice zhorSila chut a textura
rostlinné alternativy — ty byly vSemi zi¢astnénymi hodnoceny vyrazné hlife nez chut’ a textura
syru. Lze tedy fici, ze Violife platky s pfichuti eidamu chutnaji hiife nez syr eidam.
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Rostlinna alternativa kureciho rizku

i

velmi pfijemny

velmi pfijemna

velmi pfijemna

velmi vyrazna

Vzhled:
nepiijemny neutralni
Chut’: | : H—
1 | 11
nepiijemna neutralni
Textura: | i } -
1 | I I
nepiijemna neutralni
Pachut’: -H
L
zadna
s Ll
Viiné: i
nepiijemna neutralni

Primérna znamka (1= nejlepsi, 5 = nejhorsi): 1,6

Kureci rizek

velmi pfijemna

:I::

velmi prijemny

velmi pfijemna

velmi pfijemna

velmi vyrazna

Vzhled: !
nepiijemny neutralni
Chut’: | I
: =
nepiijemna neutralni
Textura: ' i i
nepiijemna neutralni
Pachut’: H;
z4dna
L,
Viné: ;i :H::
nepiijemna neutralni

Primérna znamka (1= nejlepsi, 5 = nejhorsi): 1,4
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Komentar k senzorickému hodnoceni rostlinné alternativy kureciho Fizku: Primérna
znamka se zde, podobn¢ jako u srovnani rostlinné alternativy jogurtu a mlécného jogurtu, ptilis
nelisila. Vzhled Crispy Chic Burgeru dokonce tfi hodnotitelé preferovali pted vzhledem fizku
a pouze jeden vyznacil vzhled na Skéle mezi ,,neutrdlnim* a ,,neptijemnym*. Hodnoceni chuti
a textury bylo také pomérn¢ vyrovnané, pouze jeden hodnotitel oznacil chut’ i texturu rostlinné
alternativy za horsi nez u kuteciho fizku, avSak stale oboji bylo v rozmezi ,,neutralni a ,,velmi
piijemnd*. Hodnoceni pachuti bylo u obou potravin velmi podobné, nikdo nenalezl ani u jedné
znich vyraznou pachut. V hodnoceni viné dopadl kufeci fizek vyrazné lépe, vétSina
hodnotitelti oznacila viini rostlinné alternativy okolo ,,neutralni*, zatimco viin¢ kuteciho tizku
byla oznacovana na Skale blizko ,,velmi pfijemna“. Z vysledku se tedy da usoudit, Ze senzorické
vlastnosti kufeciho fizku a jeho rostlinné alternativy jsou velmi podobné kromé ving, ktera je
pfijemnéjsi u kuteciho fizku.
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Rostlinna alternativa parku

velmi pfijemny

velmi pfijemna

velmi pfijemna

velmi vyrazna

Vzhled: |
nepiijemny neutralni
Chut’: |
1
nepiijemna neutralni
Textura: . ] i |
I | | !
nepiijemna neutralni
Pachut’: i i i
| | I
zadna
o . [ | M
Vingé: i i
nepiijemna neutralni

Priumérna znamka (1= nejlepsi, 5 = nejhorsi): 3,4

velmi pfijemna

velmi prijemny

velmi pfijemna
|

velmi pfijemna

velmi vyrazna

Veprovy parek
| L —
Vzhled: ! !
nepiijemny neutralni
Chut’: | } :I
1 |
nepiijemna neutralni
Textura: L H ]
N
nepiijemna neutralni
Pachut’: “:I:
z4dna
| 1 |
Viiné: 1 I —
nepiijemna neutralni

Primérna znamka (1= nejlepsi, 5 = nejhorsi): 1,6
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Komentar k senzorickému hodnoceni rostlinné alternativy parku: Primérma znamka
udélend rostlinné alternativé parku byla vyrazné hor$i nez ta, kterou ziskal vepfovy parek.
Individualni hodnoceni senzorickych vlastnosti rostlinné alternativy parku se velmi lisila, nelze
tedy snadno urcit jednoznacné zavery. Plati vSak, ze vzhled, chut, textura i pachut’ byly vSemi
hodnotiteli hodnoceny hiife nez u parku veprového — hodnoceni na skéalach se vsak témét vzdy
pohybovala od ,,nepfijemnych® az blizko k ,,velmi piijemnym* kromé pachuti, ktera byla
jednoznacné vyraznéjsi u rostlinné alternativy parku nez u parku veprového. Hodnoceni viiné
pouze jeden Clovek blizko k ,,velmi piijemné™ a vétSina ostatnich hodnotitelti jako neutralni,
viné vepfového parku vSichni oznacili v rozmezi od ,neutralni“ po ,,velmi piijemnou®.
Senzorické vlastnosti rostlinné alternativy parku byly tedy vétSinou zucastnénych ohodnoceny
htife nez vlastnosti veprového parku.

Moje pata hypotéza, ,,V hodnoceni senzorickych vlastnosti dopadnou mlécné a masné vyrobky
1épe nez jejich rostlinné alternativy®, se potvrdila. Ackoli individudlni senzorické vlastnosti
rostlinnych alternativ byly nékdy hodnoceny 1épe nez vlastnosti zivo¢iSnych potravin, celkovy
dojem z potraviny vyjadieny znamkou byl vzdy alespont o malo lepsi u zivocisSnych potravin
neZ u jejich rostlinnych alternativ. Kdybych dotaznik sestavovala znovu, dala bych prostor i ke
slovnimu zhodnoceni potravin, coZ by podle mého nazoru poskytlo ucelengjsi obraz o daném
produktu.
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9. Zavér

V poslednich letech je velky z4jem o alternativni stravovani, ale i o pouhé omezovani
zivociSnych produktl a nahrazovani téchto potravin rostlinnymi. S tim souvisi i stoupajici
poptavka po rostlinnych alternativach mléka, masa a vyrobki z nich. Ziviny, které z téchto
alternativ pfijimame, vSak nemaji stejnou kvalitu jako ty obsazené v mléku a masu — rostlinné
bilkoviny jsou neplnohodnotné, vyuzitelnost nékterych obsazenych mikronutrientd neni
vzhledem k pfitomnosti antinutricnich latek tak vysoka jako vyuzitelnost mikronutrient
z zivoc¢iSnych zdrojl — jedna se o vapnik, zelezo, vitaminy skupiny B a fadu dalSich. Lid¢, ktefi
zivoc€isné potraviny nahrazuji rostlinnymi alternativami ptilis ¢asto, tak mohou mit nedostatek
t&chto Zivin. Vegani jsou jejich nedostatkem ohroZeni nejvice. Resenim pro né mize byt vhodna
suplementace pomoci doplik stravy ¢i pomoc nutri¢niho terapeuta se sestavovanim jidelnicku
tak, aby pfijimali vSech Zivin dostatek. Fortifikace rostlinnych alternativ je také uZitecna,
bohuzel vSak zdaleka ne vSechny rostlinné alternativy mléka a masa jsou vhodné¢ fortifikovany,
jak jsem zjistila béhem svého prizkumu.

Vyzkumné cile bakaléiské prace byly splnény. Hlavnim cilem praktické casti bakalaiské prace
bylo zjistit povédomi veiejnosti o rostlinnych alternativaich mléka, masa a vyrobki z nich, a
dal$im z cilti bylo porovnani pohledu vegetarianii a vegantll oproti nevegetaridniim na rostlinné
alternativy. Zjistila jsem, Ze nejen vegani a vegetaridni, ale také fada nevegetariani tyto
potraviny alesponi obCas konzumuji — minimalné jednou mésicné je zatazovalo 67 %
nevegetariant, ktefi se zucastnili prizkumu. Nejcastéjsimi divody, pro¢ respondenti
konzumovali Zivo€iSné potraviny, bylo zpestfeni jidelni€¢ku, omezovani konzumace
zivocisSnych potravin a piijemnd chut. NejCastéji uvadénymi negativy byla vysokd cena
rostlinnych alternativ, a pfedevsim u nevegetariani také nedobra chut’.

Pové€domi veganii a vegetarianti o fortifikaci rostlinnych alternativ bylo dobré, na otazku
odpovédélo 80 % vegant a vegetarianti a vétSina z odpovedi byla spravna. Naopak 75 % lidi
konzumujicich zivocisnou stravu nevédélo, ¢im by se rostlinné alternativy mohly fortifikovat.
Takeé informaci o tom, ze vitamin B12 se téméf nenachazi v rostlinnych zdrojich a je tedy tteba
ho v ptipadé veganské stravy suplementovat, méla naprostd vétSina veganii a vegetariani, a
dokonce 1 vétSina nevegetarianil.

Neptiznivym zjisténim byla nedostatecnd znalost pfedevSim vegani a vegetariani o tom, jaké
potraviny jsou kvalitnéjsimi zdroji bilkovin, vapniku a Zeleza — vétSina vegantl a vegetarianu si
u vSech tii otazek myslela, Ze lepSimi zdroji t€chto Zivin jsou rostlinné potraviny (pfipadné Ze
jsou si rostlinné a zivoCisné potraviny v tomto rovny). Osvéta veganské komunity, ale také
Siroké vefejnosti o spravném sestavovani rostlinného jidelnicku, kvalité a vyuzitelnosti Zivin
by mohla v tomto velmi pomoci — to by mohlo byt uskute¢néno napt. pomoci letacka, plakata,
prednasek, workshopil apod. M¢é Setteni probéhlo mezi dospélou populaci, ale tyto informace
by jisté byly uzitecné i pro déti a jejich rodice, predevSim opét rodiny, které se stravuji
vegansky. Do osvéty by se mohlo zapojit ministerstvo zdravotnictvi, zeméd¢€lstvi a veganské
organizace jako napt. ProVeg Cesko.
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Dal8imi cili prace bylo zmapovat nabidku rostlinnych alternativ v prazskych obchodnich
fetézcich, vybrané vyrobky zhodnotit z hlediska vyzivové hodnoty a u nékterych z téchto
vyrobkli zhodnotit také senzorické vlastnosti. Nabidka rostlinnych alternativ mlécnych a
masnych vyrobku je Sirokd a da se ocekavat, ze vzhledem k rostoucimu zajmu se bude dale
rozristat. Dostupné jsou rostlinné napoje, alternativy jogurtd, mlécnych dezertl, syrt,
chlazenych a mrazenych masnych vyrobkd, ryb, ale dokonce také rostlinné alternativy potravin,
jako je kavidr ¢i plisnové syry. Bohuzel jen cast ztéchto produkti je fortifikovana
mikronutrienty — mlécné vyrobky nejcastéji vapnikem, vitaminy Bi2, B2 a D, masné vyrobky
vitaminem Bi2 a zelezem. V soucasné dobé neexistuje legislativa, ktera by jakkoli tyto
potraviny upravovala, je tedy na vyrobci, jaké suroviny pouzije k vyrobé nebo zda a ptipadné
¢im potravinu fortifikuje. Jist€ by bylo velmi vhodné takovou legislativu zavést. Fortifikovany
by mély dle mého nézoru byt vSechny rostlinné alternativy, a to hlavnimi vitaminy a
mineralnimi latkami, které obsahuje zivociSny produkt, jez ma alternativa nahrazovat.

Zjistila jsem, Ze Zadna z mnou hodnocenych potravin nemd vétsi nutriéni hodnotu neZz jejich
zivoci$ny protéjsek. VSechny pattily mezi vysoce priimyslové zpracované potraviny, jejichz
prilis Castd konzumace muze mit negativni dopady na lidské zdravi. Ani fortifikované produkty
Casto neobsahovaly tolik mikronutrientd, kolik jich obsahuje Zivocisna potravina. Kokosoveé
vyrobky navic obsahovaly vysoké mnozstvi nasycenych mastnych kyselin. Pro budouci
vyzkum by bylo zajimavé zhodnotit vice rostlinnych alternativ Zivoc¢iSnych potravin a porovnat
je z vice hledisek, nez bylo soucasti mé prace — napf. i z hlediska ceny téchto vyrobkd.

Vysledky senzorického hodnoceni ukazaly, ze zddnd z hodnocenych rostlinnych alternativ
nema lepsi senzorické vlastnosti nez zivoCiSnd potravina, se kterou byl dany vyrobek
srovnavan. Nejlepsi senzorické vlastnosti méla kokosova alternativa jogurtu, z alternativ masa
pak rostlinna alternativa kuteciho tizku, naopak nejhtife dopadla rostlinna alternativa syru.
Pocet hodnocenych potravin i poCet hodnotitelt byl nizky, bylo by proto velmi zajimavé
senzorické hodnoceni v budoucnu provést s vice vzorky potravin a ziskat nazory vice lidi.
Myslim si, ze rozsahlej§i hodnoceni senzorickych vlastnosti rostlinnych alternativ by pak
mohlo poslouzit jejich vyrobclim, aby organoleptické vlastnosti téchto produkti mohli
zkvalitnit.
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PRILOHY

Ptiloha €. 1: Dotaznik povédomi o rostlinnych alternativach

Priuzkum povédomi o rostlinnvch alternativach mléénvch a masnvch vvrobku

Viézena pani / Vazeny pane,

jmenuji se Kristyna Faltynova a jsem studentkou 3. ro¢niku oboru nutri¢ni terapeut na 1.
Lékatské fakulté Univerzity Karlovy v Praze. Prosim Vas o vyplnéni dotazniku k mé
bakalarské praci. Dotaznik se vénuje priizkumu obecného povédomi o rostlinnych
alternativach mléka, mléénych vyrobkil, masa a masnych vyrobki, a ndzoru na tyto potraviny.
Ucast na tomto dotazniku je zcela dobrovolnd a anonymni. Ziskané informace budou slouzit
pouze pro ucely mé bakalarské prace.

De¢kuji za Vasi ochotu a Vas Cas.

Kristyna Faltynova

1. Jaké je Vase pohlavi?
a) Muz

b) Zena

2. Kolik je Vam let?
a) Mén¢ nez 18 let
b) 18-29 let

¢) 30-39 let

d) 4049 let

e) 50-59 let

f) 60 a vice let

3 Jaké je VaSe nejvyssi dosaZené vzdélani?

a) Zakladni
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b) Stfedni bez maturity
c¢) Stfedni s maturitou
d) VOS

e) VS

4. Jste vegetarian nebo vegan?
a) Jsem vegan (nejim zadné potraviny zivo¢isného ptivodu)
b) Jsem vegetaridn (nejim maso, ale ostatni zivoci$né potraviny ano)

¢) Ne, konzumuji vSechny zivocisné vyrobky

5. Myslite si, Ze veganska (Cisté rostlinnd) strava je zdravéjsi nez strava obsahujici
Zivoc€isné potraviny?

a) Ano

b) Ne

6. Jak casto do svého jidelni¢ku zaiazujete rostlinné alternativy masa, mléka nebo
mlécnych vyrobka?

a) Kazdy den

b) Nekolikrat tydné

c¢) Aspon 1x tydné

d) Aspon 1x mésic¢né

e) Méné nez 1x mésicné

f) Nikdy

7. Co Vas odrazuje od (Castéjsi) konzumace rostlinnych alternativ masa, mléka nebo
mléénych vyrobka? (Vyberte jednu nebo vice odpovedi.)

a) Vysoka cena
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b) Nechutnaji mi
¢) Nemam potfebu tyto potraviny jist
d) Myslim si, ze jsou nezdravé

e) Nem¢l/a jsem moznost je vyzkouset (napi. zadny z obchodd, ve kterych nakupuji, tyto
potraviny nenabizi)

f) Nic — tyto potraviny pravidelné konzumuyji

8. Pokud konzumuyjete rostlinné alternativy masa, mléka nebo mléénych vyrobki, co
Vas k tomu vede? (Vyberte jednu nebo vice odpovédi.)

a) Jsem vegetarian nebo vegan

b) Omezuji konzumaci potravin zivocisného ptivodu
¢) Chutnaji mi

d) Myslim si, Ze jsou zdrav¢jsi neZ mléko nebo maso
e) Zpestiuji si jimi jidelni¢ek

f) Trpim alergii nebo intoleranci (napf. laktézovou)

g) Vlbec nekonzumuji rostlinné alternativy

9. Vite, o jaké vitaminy a/nebo mineralni latky se obohacuji (tzv. fortifikuji) nékteré
rostlinné nahrady mléénych vyrobki, napf. rostlinné niapoje? Pokud ne, napiSte prosim
Hnevim®,

10. Myslite si, Ze je dobré volit obohacené (fortifikované) vyrobky radéji nez
neobohacené?

a) Ano

b) Ne

¢) Je to jedno — fortifikace nema vliv na vyzivovou hodnotu potraviny
d) Nemam nazor
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11. Pokud jste na predchozi otazku odpovédél/a ,,Ano* nebo ,,Ne*, napiste prosim, pro¢
si to myslite. Pokud jste zvolil/a jinou odpovéd’, tuto otazku prosim preskocte.

12. Kupujete fortifikované alternativy masa, mléka nebo mléénych vyrobki?
a) Ano, vzdy

b) Ano, obcas

c¢) Ne, kupuji neobohacené vyrobky

d) Nevim, nesleduji, zda je vyrobek obohaceny vitaminy nebo mineralnimi latkami

e) Viibec nekupuji rostlinné alternativy

13. Jaké bilkoviny jsou podle Vas pro lidsky organismus hodnotnéjsi?
a) Rostlinny
b) Zivogisny

¢) Oba stejné

14. Jaké potraviny jsou podle Vas nejlépe dostupnym zdrojem vapniku? (tzn. z jakych
potravin si lidské télo vapniku ,,nejvice vezme*)

a) Rostlinné
b) Zivogisné

c¢) Oboji stejné

15. Jaké potraviny jsou podle Vas nejlépe dostupnym zdrojem Zeleza? (tzn. z jakych
potravin si lidské télo Zeleza ,,nejvice vezme*)

a) Rostlinné
b) Zivo&iiné
c¢) Oboji stejné

123



16. Jaky vitamin se nachazi ve vyuzitelné formé témér vyhradné v ZivociSnych zdrojich,
a je tedy potieba ho v pripadé veganské (Cisté rostlinné) stravy dopliovat?

a) Be
b) D
c) Biz

dC
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Ptiloha ¢. 2: Nazory respondentil na to, proc je ¢i neni dobré dat prednost
fortifikovanym potravinam pied nefortifikovanymi (odpovédi na otazku €. 11)

Odpovédi vegani a vegetarianu, ktefi by dali pfednost fortifikovanym potravindm

N —

= 0 0 bW

12.
13.
14.
15.

16.
17.

18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.

27.
28.

29.
30.
31.

32.

Mam mozZnost pfijmout vice Zivin.

Kdyz uz si jednou za ¢as koupim napt. rostlinny napoj, tak volim urcité ten obohaceny
o vitaminy nez ten, ktery je nema.

Fortifikované potraviny pomahaji k dostatecnému piijmu zivin, které jsou pridany.
Maji extra vitaminy a mineraly

Dopliuji jen D3 a B12 a v obohacenych to dal$i nebo néco navic.

Nékteré ziviny v Cist¢ veganském jidelnicku je tieba dopliovat.

Ve veganskeé straveé se nekteré slozky hif ze stravy ziskavaji, takto je to snazsi.
PInohodnotnéjsi ptinos.

ProtoZe vegan strava jich obsahuje mén¢.

. Ano, pokud ¢lovek nechce tolik hlidat svij jidelnicek, 1 kdyz je samoziejmée lepsi se

zajimat komplexné.

. Kravské mléko obsahuje vapnik, kdyz ho nepiju, tak pottebuji ovesné obohacené

chybéjicim vapnikem.

Doplnit Ziviny, kterych mizu mit ve své stravé nedostatek.

Ziskavaji tim lepsi vyzivovou hodnotu.

Kvili mozZné karenci.

Napt. rostlinné mléko obohacené vapnikem pomuze s doporu¢enym dennim piijmem
vapniku.

Zajistit spravny piisun potfebnych Zivin.

Myslim, Ze tfeba v rostlinném mléku je to fajn obohaceni o dalsi Ziviny, jinak je to
skoro jen voda.

Je dillezité, aby si (nejen) vegani hlidali hladiny vitaminti a minerald.

Je to dobry zdroj vapniku.

Protoze Ziviny jsou vzdy fajn.

Abychom si pojistili dostatecny piijem téchto latek.

ProtoZze si to myslim.

Nemyslim si, Ze by mi to ublizilo, spi§ naopak.

Lepsi nez nic.

Je potiebné bud’ tyto latky substituovat, anebo ptijimat formou fortifikovanych
potravin.

Prevence nedostatku latek obsaZenych v zivo€isnych potravinach.

Protoze D vitamin si potfebujeme vSichni dopliiovat. B12 je zndmé Ze pti veganstvi je
také pottebné doplnit a vapnik takeé.

Ma to pozitivni efekt na zdravi populace, ptikladem je naptiklad jodizovana stl.
Protoze mohou pfi rostlinné stravé chybét.

Doporuc¢ené denni mnozstvi vapniku je jednodussi ziskat z obohacenych potravin nez
z béznych potravin.

Kdyz uz je to obohacené, tak pro¢ ne, hlavné to décko mize byt v zim¢ pro lidi, co to
nesuplementujou, fajn.
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33.

34.
35.
36.

37.
38.
39.
40.

41.
42.

43.
44.
45.
46.

47.

48.
49.
50.
51.

52.
53.
54.
55.
56.
57.
58.

59.
60.

61.

62.

63.
64.

Kviili doplnéni latek, které jsou v rostlinné stravé zastoupeny méné nebo viibec
nejsou.

Nékteré prvky mohou vegantim chybét, B12, zelezo, D...

Co se tyce vapniku, tak je jednodussi si ohlidat jeho dostate¢ny piijem.

Vitaminy dopliuji pravidelné. VE&im vSak, ze spousta vegani ¢i piiznivel
alternativniho stravovani si vitaminy tolik nehlida. Proto je dobfe, Ze firmy na tento
problém reaguyji.

Pt. tofu vysrazené vapnikem je nutricné hodnotng;si.

Doplnéni pestré stravy.

Miizeme tim pokryt denni doporucené davky danych vitamint.

I lidem, ktefti ji maso a vSechno, chybi ¢asto naptiklad vapnik nebo vitamin D, ve
veganské stravé se musi cloveék obecné vic snazit, tak to dava smysl.

Myslim, ze doplnovani neuskodi.

Ano, protoze takto se da jednoduseji, rychleji a spolehlivéji kontrolovat piijem
nekterych vitaminti a mineralt.

Nemusim se tolik bat o deficit B12.

Je malé Sance, Ze denné ptijmeme 100 % potiebnych vitamini.

Ano, protoze jako vegan mizu trpét nedostatkem vitaminu B12.

Dostanu do sebe vic vitaminti a prvkl (B12, vapnik), kdyZ jim tyto potraviny, nez
kdybych je nejedla.

Je tfeba dbat na suplementaci nékterych vitamintl, avSak mize se stat, ze na to ¢lovek
zapomene, ptipadné z n¢jakého diivodu nesuplementuje, a tak jsou fortifikované
potraviny jistota, ze aspoil néco do sebe ¢lovek dostane.

Ano — vice vitaminl za mii prace.

Kdyz uz to tam je, tak to k né¢emu byt musi.

Neékdy zapominam na dopliky stravy.

Je to jedna z dalSich moznosti, jak splnit denni davku potifebnou ke spravném
fungovani.

Je to zdravési.

Miize to pomoci ptijmu doporucené denni davky vitaminu.

Dostanu do sebe vitaminy a mineraly.

Riziko deficitu vitaminti v rostlinné stravé mén¢ dostupnych

SniZeni rizika deficitu

Protoze vegan dieta neobsahuje Zadny B12, mén¢ vapniku, a vit. D je obzvlast' v zim¢e
dobré dopliovat i u neveganské populace.

Ano, protoze tim ¢loveék snadnéji pokryje potfebny denni ptijem.

Urcité je dobré doplnit vitaminy a mineraly, ale jen na doplnéni, hlavni pfijem by mél
byt z jidla, nebo B12 a D z doplik.

Kwvili vitaminu D, kterého ma vétSina lidi nedostatek; vit. B12 je také nutné dopliovat
u veganil — ten ale neni obsaZen v téchto vyrobcich tak ¢asto; pokud si suplementuji
B12 a vit. D a mam pestry jidelnicek tak neni nutné volit fortifikované potraviny.
Je to snazsi, lepsi pocit.

Pfijimame diky nim vice vitaminii a pomocnych latek.

Protoze jsem vegan a nékteré mineralni latky, vitaminy bych stejné¢ musela
suplementovat.
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Odpovédi lidi konzumugjicich Zivo¢iSnou stravu, kteii by dali ptfednost fortifikovanym

potravinam
1. Vice muziky za stejnou ¢astku.
2. Z ptedchozi otazky jsem usoudila, ze obsahuji vic vitamind.
3. Obohacené vyrobky budou bohatsi na tyto prospésné latky.
4. Abychom neméli nedostatecny piijem nékterych mineralnich latek a vitamin.
5. Obsahuji tak latky stejné jako produkty Zivocisné.
6. Ano ale s mirou. Samoziejmé ve vyspélé spole¢nosti neni fortifikace nezbytna, ovsem

10.
11.

12.
13.

14.

15.

16.
17.
18.

19.
20.
21.
22.
23.

24.
25.
26.

pokud nékdo pfijima vyhradné rostlinné alternativy, mize mit bez fortifikace
nedostatek danych mikrozivin. Zaroven se ale nic nesmi piehanét, aby nedochéazelo
k hypervitaminoze.

Vyznam fortifikace by mé&l byt pozitivni, obohatit potraviny, kterym tfeba n¢které
slozky chybi.

V nich je vice vitamint a jsou lepsi pro traveni.

Pokud by $lo o doplnéni néceho, co se v rostlinné alternativé ptirozené nevyskytuje a
je to pro lidské télo potieba, tak je jedin€ dobie, Ze je moznost to doplnit.

B12 nelze ziskat z rostlinné stravy.

V rostlinné stravé je nékterych vitaminti a mikroprvkl nedostatek (pripadné jsou
Spatné vstiebateln¢). Naptiklad ziskat DDD vapniku z rostlinnych zdroji neni tak
jednoduché jako ze vSech mlécnych vyrobki. Pokud jsou rostlinné alternativy
fortifikované, jsou vhodnou alternativou. Vitamin D je problematicky vSeobecné a
B12 je na rostlinné stravé nutné suplementovat.

ProtoZe napiiklad ve veganské stravé tyto mineraly a vitaminy casto chybi.

Protoze je celkové dobré sviij jidelnicek o vitaminy a minerdly obohacovat jakoukoli
formou.

Zivoginé vyrobky obsahuji latky, které potiebujeme pro zdravi, imunitu atd... ty
muzou Casto v rostlinné chybét, nyni mé bohuzel napada pouze Zelezo v mase, které
jde doplnit lehce i rostlinou stravou.

Nevim, o co né&jak presnéji jde (konkrétni vitaminy atd.), ale vitaminy télo néjak ziskat
musi. Vim, Ze u vegant je s tim pfi dlouhodobéjsi veganské dieté problém. Dodavani
vitamini, které télo potiebuje pro spravnou funkci a jinak by neziskalo, at’ uz dopliky
stravy ¢i obohacenim veganské stravy, mi pfijde dobré.

Nutri¢ni vyvazenost.

ProtoZe ve veganskeé stravé je malo n¢kterych vitaminii a minerald.

Jakakoliv alternativa nemtize obsahovat zakladni vyzivové hodnoty nahrazované
potraviny (moznd jiné nebo podobné, ale nikoliv stejné), proto je nutné tam dodat
Jedna se o dobry zptisob ziskani stopovych prvki.

V rostlinng stravé chybi/je jich malo, tudiz je super rostlinné vyrobky fortifikovat.
Fortifikace je diilezita.

Protoze je dobré, abychom piijimali pestrou a zdravou stravu.

Alternativy budou nejspiS ochuzeny o vitaminy a mineralni latky, tudiz je dobré pro
zdravi je tam prtidat.

Takové vyrobky maji vétsi vyzivovou hodnotu.

Obohacené musi byt lepsi nez neobohacené.

Jelikoz jsou obohacené, dostavam tak do téla vice prospéSnych latek.
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27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.

35.
36.

37.
38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

Asi tam bude néco, co v neobohacenych chybi, ale je to prospésné pro nase zdravi.
Takto obohacené produkty jsou vyhodnéjsi pro nas organismus.

Vitaminy jsou jednou z hlavnich souc¢ésti nasi stravy, ¢i by tedy mély byt.

Myslim, ze mohou obohatit imunitu, zvétsit pestrost jidelnicku.

Ptedpokladam, ze jsou vyzivnéjsi.

Zvysuje to nutriéni hodnotu potraviny, konzumaci téchto vyrobkt si zpesttujete
stravu.

Dle mého nazoru to ptispéje k lepSimu fungovani té€lesného metabolismu.

Pokud bych jako vegan/vegetarian konzumoval nahrazky zivoci$né stravy, budou mi
pak nékter¢ latky v téle chybét. Pokud jsou o takové latky nékteré vyrobky obohacené,
bude to nejlepsi zpiisob, jak je v téle doplnit.

Myslim, ze obohacené vyrobky v sobé maji vice zivin.

Myslim si, ze fortifikované vyrobky jsou lepsi, protoze Casto obsahuji latky, které télo
»potfebuje®. Zejména pak u veganskeé stravy je télo nedostava (nebo minimalné
nedostava v doporu¢eném mnozstvi) a asi je to lepsi nez jist pouze néjaké doplnky
stravy.

Ano, aby nedochazelo k nedostatku vitamint (zv1asté u vegetariani a vegantl).
Pokud ma organismus nedostatek bude to mit pozitivni u¢inky v opacném ptipadé je
nejhtie vyloudi.

Rostlinné alternativy nedokazi zcela plnohodnotné zastoupit nutri¢ni sloZeni potravin
zivocisného pivodu

Protoze lidské télo potiebuje tyto vitaminy a minerdly, a vzhledem k tomu, Ze je
vegani nepfijimaji diky konzumaci mléka, musi si to uméle vynahrazovat. Na druhou
stranu jsou fortifikované vyrobky chemicky zpracované.

Obohacené produkty jsou obdatreny velkym mnozstvim mineralti a vitamint, které
byly pfidany uméle.

Ano, protoze v ur€itych rostlinnych variantach mohou nékteré dillezité ziviny,
vitaminy chybét, takze je dobré, pokud jsou o né obohaceny.

Myslim si, Ze od slova ,,obohacené* se logicky musi odvijet, Ze jsou potraviny

v nécem lepsi.

Zda se mi, ze vetsing lidi chybi denni norma vitaminti.

Odpovédi veganii a vegetarianu, ktefi by dali pfednost nefortifikovanym potravinam

l.
2.
3.

Suplementy zvlast nejsou problém
Vse lze konzumovat piirodni a spravné myslet a citit, neni tieba dopliovat...
Chci si vybrat formu kobalaminu sam, nechci dalsi fortifikaci.

Odpovédi lidi konzumugjicich Zivo€iSnou stravu, kteti by dali pfednost nefortifikovanym
potravinam

1.

Myslim, ze je to vhodné, ale pouze v ptipadé, ze je clovék opravdu ryzi
vegetarian/vegan a nahrazuje si tak ptisun prvkd, které je problematické ziskavat
z rostlinné stravy. V ptipad¢é ¢lovéka vSezravee (vyjma lidi s potravnim omezenim,
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8.
9.

t€hotnych Zen, seniort ¢i déti) mi to pfijde zbytecné, protoze vSechny prvky a
mineraly by mél dostavat z klasické stravy.

Jejich vstiebatelnost je v téch vyrobcich zanedbatelna.

Myslim, Ze vyuzitelnost uméle pfidanych vitaminli a minerdli v potravinach je pro
télo velmi mala.

Neni to pfirodni.

Ptiddvané vitaminy jsou ve formé sloucenin.

Dalsi zpracovani daného produktu (vice primysloveé zpracovang).

Protoze si fadné hledim svoji diety, a vSechny potfebné vitaminy/mineraly atd. se mi
dostavaji bez nutnosti obohacenych potravin.

Pti pestrém jidelnicku neni potieba.

Nezdrava chemie.

v

10. Je zdravé;si jist piirozené potraviny — chemicky neupravené.
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Ptiloha ¢. 3: Tabulka rostlinnych alternativ mléka, masa a vyrobkt z nich

Rostlinné napoje

Znacka Nazev vyrobku Piichuté, varianty Fortifikace
Allnature Kokosovy napoj suseny ne
Alnatura Ovesny napoj neslazeny ¢okolada ne
Alnatura RyZovy napoj neslazeny ne
Alnatura Sojovy népoj bez piichuti, vanilka ne
Alnatura Ovesny ndpoj Barista se sdjou ne
Alpro Kokosovy napoj slazeny, bez cukru ano (fosfore¢nan
vépenaty, vit. Bz, D)
Alpro Kokosovy napoj barista ano (uhli¢itan vapenaty)
Alpro Kokosovo-mandlovy napoj ano (fosfore¢nan
vapenaty, vit. Bz, By,
Dy, E)
Alpro Kokosovy vyrobek na vateni ne
Alpro Liskooftiskovy napoj ano (fosfore¢nan
vapenaty, vit. Bz, Bya,
Dy, E)
Alpro Mandlovy napoj slazeny, prazené ano (fosfore¢nan
mandle bez cukru, vapenaty, vit. B, Bia,
neprazené¢ mandle bez | Dy, E)
cukru, vanilka
Alpro Mandlovy napoj barista ano (uhli¢itan vapenaty)
Alpro Ovesny napoj ano (fosfore¢nan
vapenaty, vit. B, B,
D»)
Alpro Ovesny napoj barista bez lepku ano (vit. By, Biz, D»)
Alpro Ovesny napoj Tastes as good Mild & Smooth, ano (uhli¢itan vapenaty,
Rich & Creamy vit. D,)
Alpro RyZovy néapoj ano (uhli¢itan vapenaty,
vit. Bz, B]z, Dz)
Alpro RyZovy vyrobek na vateni ne
Alpro Séjovy népoj slazeny, bez cukru, ano (uhli¢itan vapenaty,
¢okolada, vanilka, vit. Bz, Biz, D2)
banan
Alpro Sojovy napoj barista ano (uhli¢itan vapenaty,
vit. B>, By, Dz)
Alpro Séjovy ndpoj High protein cokolada, slany ano (uhli¢itan vapenaty,
karamel vit. By, D)
Alpro Séjovo-mandlovy napoj vanilka, hotka ano (uhli¢itan vapenaty,
¢okolada vit. By, Biz, D2)
Alpro Séjovo-kokosovy napoj cokolada ano (uhli¢itan vapenaty,
vit. B, Bis, Dz)
Alpro Sojovy vyrobek ke Slehani ne
Alpro Séjovy vyrobek na vareni ne
Alpro So6jova kava karamel, s mandlemi ne
Billa Bio Kokosovy napoj ne
Billa Bio Ovesny napoj barista ne
Billa Bio Ryzovy napoj ne
Billa Bio S6jovy napoj vanilkovy ne
Body & Future | Kakaovy napoj ano (vapnik, vit. D3)
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Body & Future

Kokosovy napoj

ano (véapnik, vit. D3)

Body & Future | Liskoofiskovy napoj ano (vapnik, vit. D3)
Body & Future | Mandlovy napoj ano (vapnik, vit. D3)
Body & Future | S6jovy népoj ano (vapnik, vit. D3)
Gou Kokosovy napoj ano (fosfore¢nan

vapenaty, vit. Biz, D»)

Gou Mandlovy napoj ano (fosfore¢nan
vépenaty, vit. Bz, D)

Green Day Ovesny napoj ano (uhli¢itan vapenaty,
fosfore¢nan vapenaty,
vit. By, Bio, D)

Joya Dream Joya mandlovy vyrobek ne

ke Slehani

Joya Hrachovy napoj 0 % cukru ano (fosfore¢nan
vapenaty, vit. Bz, D)

Joya Kokosovy napoj ano (fosfore¢nan
vapenaty, vit. Bi,, D)

Joya Kokosovy napoj barista ano (uhli¢itan vépenaty)

Joya Mandlovy napoj 0 % cukru, Protein ano (fosfore¢nan
vépenaty, vit. B, D)

Joya Mandlovy napoj barista ne

Joya Ovesny napoj 0 % cukru ano (fosfore¢nan
vapenaty, vit. Bz, D)

Joya Ovesny ndpoj barista ne

Joya So6jovy napoj Ca+, vanilka ano (fosfore¢nan
vapenaty, vit. Bi, D)

K-Take it Mandlovy napoj slazeny, neslazeny ne

Veggie

K-Take it Ovesny napoj vanilka, ¢okolada ne

Veggie

K-Take it Ovesny napoj barista ne

Veggie

K-Take it Séjovy napoj ne

Veggie

K-Take it Krém ke Slehani kokos; sdja a ne

Veggie slune¢nicovy olej;

oves a slunecnicovy
olej

K-Take it Krém ke Slehani s6ja a ne

Veggie kokosovy tuk

Nature’s Séjovy napoj ne

Promise

Scotti Mandlovy napoj ne

Scotti Ovesny napoj ne

Scotti Ovesny napoj barista ne

Scotti RyZovy napoj ne

Scotti Séjovy napoj ne

Tesco Kokosovy napoj slazeny, neslazeny ano (fosfore¢nan
vapenaty, vit. Biz, D3)

Tesco Séjovy napoj slazeny, neslazeny ano (fosfore¢nan
vapenaty, vit. B, B,
D3)

Topnatur Kokosovy napoj suseny ne

Rostlinné alternativy jogurti, zakysanych mléénych vyrobkii a mléénych dezerti
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Znacka Nazev vyrobku Piichuté, varianty Fortifikace
Albert Heijn Kokosovy dezert ano (fosfore¢nan
vapenaty)
Albert Heijn Mandlovy dezert ano (fosfore¢nan
vapenaty)
Albert Heijn Sojovy dezert ano (fosfore¢nan
vapenaty)
Alpro Dezert s6jovy vanilka, ¢okolada, ano (vit. By, D»)
horka ¢okolada, kokos,
karamel
Alpro Double Chocolate Mousse ne
Alpro Kokosova alternativa jogurtu natural, ananas, ne
malina, straciatella
Alpro Sojova alternativa jogurtu natural, Cervené ovoce, | ano (fosforecnan
ananas-marakuja, vapenaty, vit. Bz, Bi2,
vanilka, jahoda, D»)
bordvka, broskev
Billa Bio Kokosovy dezert natur, mango ne
K-Take it Cocogurt neochuceny, mango- ne
Veggie marakuja
Ehrmann Veo Vegan Pudding vanilka, ¢okolada ne
Harvest Moon | Kokosovy dezert natur, ¢okolada, ne
mango
K-Take it Sojagurt neochuceny, boriivka | ne
Veggie
Kalma Real Kokosova rostlinna alternativa ne
Food jogurtu
Kalma Real Naty liskootiskovy dezert ne
Food
Miiller Riso Vegan vanilka, ¢okolada, ne
malina, mango-
marakuja
Miiller Vegan Mousse ne
Miiller Vegan Pudding vanilka, ¢okolada ne
Nature’s Dezert kokosovy jahoda ne
Promise
Nature’s Dezert sdjovo-ryzovy kakao ne
Promise
Plant Paradise | Fermentovany kokosovy neochuceny, jahoda, ne
vyrobek malina, bortivka,
mango-ananas
PlantON Coconut Vegangurt slany karamel, pina ne
colada, panna cotta
PlantON Smetanova Sour Cremo ne
Semix Ovsanek natural, mango-ananas | ne

Tesco Plant
Chef

Fermentovany dezert
z kokosového napoje

ano (vapenaté soli
kyseliny citrénové)

Vemondo Kokosovy vegangurt natur, jahoda, broskev- | ne
marakuja, malina-
klikva
Very Rice Vegan Ricegurt malina, ¢okolada ne
Zott Pure Joy fermentovany vyrobek | natur, mango, tiesen, ne

z kokosového krému

jahoda, broskev
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Zott Pure Joy ryzovy dezert pur, skoftice ne
s kokosovym krémem
Rostlinné alternativy syri
Znacka Néazev vyrobku Prichuté, varianty Fortifikace
Bedda Veganské platky classic, s ptichuti ne
koziho syra,
s piskavici feckym
senem, britsky styl
Bedda Granvegano ne
Bedda Phetavegano ne
Hello-V Greek White ano (vit. By)
Hello-V Rostlinné platky classic, cedar ano (vit. Bip)
Nurishh Blocek Cheddar Style ano (citronany vapenate,
vit. Blz)
Nurishh Classic Slices platky ano (citronany vapenaté,
Vit. Blz)
Nurishh Gran Vegiano ano (citronany vapenate,
vit. Blz)
Nurishh Rostlinnd alternativa ne
camembertu
Nurishh Strouhany Mozzarella Style ano (citronany vapenate,
vit. Blz)
Pan Hrasek Rostlinné platky s ptichuti ¢edaru, ne
s ptrichuti goudy
Tudlee Rostlinna pomazanka s piichuti ne
Cedaru
Tudlee Platky uzené, original ne
Violife Platky s uzenou pfichuti, ano (vit. B2)
s prichuti cedaru,
s prichuti goudy,
s ptichuti eidamu
Violife Blok s ptichuti goudy, ano (vit. Byy)
uzeny
Violife Just Like Mozzarella Shreds ano (vit. Bip)
Violife Le Rond Camembert Flavour ano (vit. By)
Rostlinné alternativy masa, masnych vyrobku a ryb
Znacka Nazev vyrobku Piichuté, varianty Fortifikace
Cavi-art Vyrobek z motskych tas ne
s prichuti cerného kaviaru
Garden Sensational Burger ne
Gourmet
Garden Sensational Mleté ne
Gourmet
Garden Veganské nugetky ne
Gourmet
Garden Vegansky fizek ne
Gourmet
Garden Veggie burger ne
Gourmet
Garden Veggie nudlicky ne
Gourmet
Garden Vunak ne
Gourmet
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Globus Cordon Bleu ne
Fresh’n‘Go
Globus Veganské nudlicky natur, kari, teriyaki ano (difosfore¢nan
Fresh’n’Go zelezity, vit. Biz)
Globus Veganské nugetky ne
Fresh’n’Go
Globus Backfisch ano (Zelezo, zinek, vit.
Fresh’n’Go B12)
Globus Zeleninovy tizek ne
Fresh’n‘Go
Globus Vegan | Vegansky salam Love & Peas classic, paprika ne
Globus Vegan | Vegansky parek Soy & Joy ne

s paprikovym kofenim
Kalma Dobacky ne
Lunter Tofu sausages jemné, pikantni ne
Nature’s Bio Vital burger ne
Promise
Nature’s Vegan burger ne
Promise
Nature’s Vegan klobésa s majorankou ne
Promise
Nature’s Veganska pochoutka ne
Promise
Naturli® Veggie Balls ne
Naturli Veggie klobasky ne
Pan Hrasek Hrachové nudlicky rostlinné ne
Pan Hrasek Hrachovy burger rostlinny ne
Pan Hrasek Hrachovy platek rostlinny ne
Salve Natura Rostlinné uzenina uzend, gurman, jemné | ne

parky

Sojaprodukt Cesnecka ne

Tesco Plant
Chef

Meat-Free Burger Patties

ano (difosfore¢nan
zelezity, vit. Biy)

Tesco Plant
Chef

Meat-Free Beef Style Meatballs

ano (difosforecnan
zelezity, vit. Bio)

Tesco Plant
Chef

Meat-Free Beef Style Pieces

ano (difosfore¢nan
zelezity, vit. Biy)

Tesco Plant
Chef

Meat-Free Chicken Style
Nuggets

ano (difosforecnan
zelezity, vit. Bio)

Tesco Plant
Chef

Meat-Free Chicken Style
Schnitzel

ano (difosfore¢nan
zelezity, vit. Biy)

Tesco Plant
Chef

Meat-Free Chicken Style Strips

ano (difosforecnan
zelezity, vit. Bio)

The
Vegetarian
Butcher

Chickened Out Chunks

ano (zelezo, vit. Bi2)

The
Vegetarian
Butcher

Crispy Chic Burger

ano (zelezo, vit. Bi2)

The
Vegetarian
Butcher

Lucky Nuggets

ano (Zelezo, vit. Bi2)
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The Magic Mince ano (zelezo, vit. B12)
Vegetarian
Butcher
Tudlee Vegan nakladané kousky ne
Vegan Zeastar | Kalamariz ne
Vegan Zeastar | Lemon Shrimpz ne
Vegan Zeastar | Notuna Sashimi ne
Vegan Zeastar | Zalmon Sashimi ne
Vemondo Vegan burger ano (glukonat Zeleznaty,
vit. Blz)
Vemondo Vegan gyros ne
Vemondo Vegan kulicky ano (glukonat zeleznaty,
vit. B12)
Vemondo Vegan nuggets ne
Vemondo Vegan pieces tuna flavour ano (glukonat zeleznaty,
vit. B12)
Vemondo Veganské mini fizecky ne
Veto PATIFU prémiova tofu pastika | gourmet, s hlivou, ne
toskéanska, rajce-olivy
Veto Vegi Steak Cevap¢i¢i, Halo-my, ne
Klobalasky,
Kukurizek, Parecky,
Yakoma-so
Well Well S6jova uzenina s prichuti ne

salamu
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Priloha ¢. 4: Dotaznik senzorického hodnoceni

Senzorické hodnoceni rostlinnych alternativ masa a mléka

Pohlavi: [] muz L] zena

Cislo vzorku:

Vzhled: 1
neprijjemny neutralni velmi ptijemny
|
Chut’: !
nepiijemna neutralni velmi piijemna
I
Textura: 1
nepiijemna neutralni velmi pfijemna
Pachut’:
zadna velmi vyrazna
i
Viné:
nepiijemna neutralni velmi pfijemna
Celkové hodnoceni (jako ve Skole): 1 2 3 4 5
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