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Uvod

V poslednich letech, v rdmci prosazovani zdravého zivotniho stylu, se mnoho
lidi zamétuje predev§im na alternativy k mléku. Jejich vyhledavani ma rtzné
diivody: lakt6zova intolerance, kterd ma celosvétovou prevalenci az 75%, je jednim
z nich. Dal$im divodem pro hledani mlécnych alternativ je i socioekonomicky
status obyvatelstva — v zemich, kde je mléko od savcl vzacnosti, se rostlinné
alternativy jevi jako ekonomicky pfijatelngjsi varianta.! Dal$im divodem mizZe byt
také dodrzovani alternativnich stravovacich navykl, jako je veganstvi C¢i
vegetarianstvi, které v 21. stoleti neustale rostou na popularit€.? V neposledni fadé
je jednim z hlavnich divodii pro vyhledavani rostlinnych alternativ také ekologicka
situace na Zemi. Az 18% globalnich emisi pochdzi z produkce zivocisnych
produktii, pfi¢emz samotna produkce mléka tvoii az 4% emisi. Zivo&isné produkty
obecné vykazuji vySsi emise na kilogram ve srovnani s rostlinnymi produkty. 3

Cilem této prace je zhodnotit nutricni kvalitu soucasnych rostlinnych
alternativ mléka dostupnych na Ceském trhu. Zaroven bude posouzena i mira
obohaceni téchto produktd o ziviny, které mohou byt v rostlinné stravé

nedostate¢né zastoupeny.



1 Teoreticka ¢ast

1.1 Historie a vyznam kravského mléka

Mléko je jiz po staleti jednou ze zékladnich slozek lidské potravy.*

sedmého tisicileti pfed Kristem. Jeho konzumace se v dnes$ni dobé 1isi po celém
svété. Mléko obsahuje 18 z 22 esencidlnich Zivin. Zastoupeny jsou bioaktivni
peptidy (kaseiny), mastné kyseliny (napf. a-linolenova kyselina - ALA, palmitova
kyselina - 16:0) a dalsi, mikronutrienty, jako je vapnik, fosfor, hoi¢ik, vitamin D, a
v neposledni fadé¢ mléény cukr - laktéza. VSechny tyto Ziviny hraji vyznamnou roli
v lidském zdravi a celkovém metabolismu téla. *

Kojenci a mlada zvirata se spoléhaji na mléko jako na hlavni zdroj vyzivy.°
1.2 Obsah Zivin

Kravské mléko se vyznacuje optimalnim rozlozenim Zivin.*

V jeho slozeni ptevladaji bilkoviny, které jsou dulezité pro rast a opravu télesnych
tkani. Mezi hlavni bilkoviny obsazené v kravském mléce patii kaseiny a
syrovatkové proteiny.’

Dalsi vyznamnou skupinou Zivin v této potraving jsou tuky. Ty poskytuji energii a
jsou nezbytné pro vstiebavani nékterych vitamint. Kvalita tuki se lisi v zavislosti
na tom, zda je mléko plnotucné, polotu¢né nebo odstiedéné.

Z hlediska sacharidli obsahuje mléko laktozu, pfirozeny cukr, ktery dodava energii
a podporuje rist prospésnych bakterii ve streve.

Co se tyce mikronutrientl, mléko je bohaté na rizné vitaminy a minerdly. Je
vynikajicim zdrojem vapniku, ktery je nezbytny pro zdravé kosti a zuby. Dal§im
diilezitym mineralem obsazenym v kravském mléce je fosfor, jenz hraje zasadni
roli ve zdravi kosti a energetickém metabolismu. Kravské mléko rovnéz obsahuje
vitaminy, jako je vitamin D, ktery napomaha pfi vstiebavani vapniku, vitamin B12,
dilezity pro tvorbu Cervenych krvinek, a riboflavin (vitamin B2), jenZ se podili na
energetickém metabolismu. V této potravin¢ jsou také zastoupeny dalsi

mikronutrienty, jako jsou zinek, hot¢ik, selen a riizné enzymy.*’



1.3 Definice mléka

Ceska legislativa jasne definuje pojem mléko jako: ,,Sekret mlééné zlazy ziskany z
jednoho nebo vice dojeni bez jakéhokoliv pfidavku nebo odejmuti latek." ® Ve
vétsing pripadl se jedna o kravské mléko, ale mlize se také tykat mléka jinych savci
(napt. kozi nebo ov¢i mléko), pokud je druh zvifete uveden na obalu.

Tato definice je v souladu s ptedpisy Evropské unie, které rovnéz vyzaduji, aby
nazev "mléko" oznafoval vyhradné produkt ziskany ze savci, nikoliv rostlinné

napoje, které se Casto oznacuji jako "alternativa mléka" nebo "rostlinny napoj"s.

2 Duvody pro vyhledavani mléénych alternativ

Rostouci pocet spotiebiteli voli rostlinné ndhrazky mléka z riznych divodu.
Jednim z hlavnich dvodi je jejich zdravotni stav, naptiklad alergie na bilkovinu
kravského mléka (ABKM) nebo laktézova intolerance (LI). Dalsim ddvodem miize
byt stale nartistajici trend zdravého zivotniho stylu a wellbeingu, nebo dodrzovani

alternativniho zptisobu stravovani.®!0

Rostlinné nahrazky mléka, neboli rostlinné extrakty, jsou vodorozpustné vytazky z
lusténin, olejnin, ofechtll, obilovin nebo pseudoobilovin, které svym vzhledem
pfipominaji kravské mléko. Vyrabi se zmensSenim velikosti suroviny, extrakei ve
vodé a naslednou homogenizaci. Pfedstavuji alternativu ke kravskému mléku, diky
podobnému chemickému sloZeni a mohou byt vyuZzivany jak pro pfimou spotiebu,

tak v nékterych piipravcich na bazi Zivo¢isného mléka.!!
2.1.1 Alergie na bilkovinu kravského mléka

Alergie na bilkovinu kravského mléka (ABKM) je jednou z nejcastéjSich forem
alergie v raném détstvi. Tento fenomen postihuje 2% kojenct a 4,5% deti.
Doposud jsou v kravském mléce zastoupeny riizné proteiny, a to z 80 % kaseiny a
z 20 % syrovatkové proteiny, které zaroven pusobi jako hlavni alergeny. +5
Kasein ma vyznamnou funkci - zajiStuje postupné uvoliiovani aminokyselin do

téla.s



ABKM miiZze mit rGzné projevy — miize zahrnovat zapojeni imunitniho systému

prostiednictvim protilatek, jako jsou IgE a non-IgE. '

Ptiznaky IgE zprostfedkovan¢é ABKM se pohybuji od mirnych jako kychani a
kopftivka, az po zivot ohroZzujici, jako je anafylaxe s projevem do 2 hodin. Non-IgE
pfiznaky jsou charakteristické pro syndrom enterokolitidy vyvolany mlécnymi
bilkovinami a enteropatii. Tyto pfiznaky se objevuji az po n¢kolika hodinach ¢i

dnech. 516

2.1.2 Alternativni zpiisoby stravovani

Strava zaloZena na rostlinném zaklad¢ stale roste na popularité v lidské populaci.
Tento typ stravovani se d¢li na vegetarianstvi — rostlinna strava doplnénéd o mlécné
vyrobky a/nebo vejce — a veganstvi — 100% rostlinnd strava.*

Veganska dieta, ktera prisné vylucuje vSechny potraviny zivocisného piivodu, je
dnes dodrZovéna ptiblizné 6 % populace ve Spojenych statech, 4 % v Evropé a az
13 % v nékterych ¢astech Asie.*

V poslednich letech se vyvinuli také rlizné typy rostlinnych a ptevazné rostlinnych

zpiisobt stravovani 37:

Tabulka ¢. 1 Alternativni zpiisoby stravovani 37

Stravovaci styl Charakteristika

Flexitarian ~/  demi-Pfevazné rostlinnd strava, pfilezitostnd konzumace

vegetarian / pro-masa nebo ryb (obvykle > 1x/mésic a <Ix/tyden).
vegetarian

Vegetarian Nekonzumuje z4dné maso.

Pescetarian Nekonzumuje maso, ale ji ryby.

Lakto-ovo-vegetaridn ~ [Nekonzumuje maso ani ryby, ale ji vejce a mlécné
vyrobky.

Lakto-vegetarian Nekonzumuje maso, ryby ani vejce, ale ji mléko a
mlécné vyrobky.

Vegan Nekonzumuje zadné potraviny zivocisného ptivodu.



Vitaridn — raw food Konzumuje vyhradné potraviny neupravené teplotou
nad 45 °C; vétSinou vegan, ncktefi konzumuji
zivocisné produkty.

Frutarian Konzumuje pouze plody, tj. ovoce, semena a ty druhy
zeleniny, které botanicky patii mezi plody.

Makrobiotika — veganskédStrava zahrnuje obiloviny, luSténiny (v¢etné s6jovych

verze produktt), zeleninu a moiské fasy.

Ptiznivymi faktory dodrzovani téchto diet jsou nizky pfijem nasycenych tukl a
vysoky obsah vlakniny ve stravé. Negativnimi vlastnostmi mohou byt rizika
spojend s nedostateCnym piijmem nékterych mikrozivin, jako jsou vitamin B12,
vitamin D, vapnik a jod, coZ je obzvlasté vyznamné u vegani. Vegetariani a vegani
obvykle vykazuji niz$i index télesné hmotnosti (BMI), niz§i hladinu LDL
cholesterolu v krvi a nizs8i krevni tlak nez pravidelni konzumenti masa, avSak maji
35,36

také nizs$i hustotu kostni tkané.

Tito lidé primarne vybiraji mlé¢né alternativy pfi jejich kazdodennim stravovani.’
2.1.3 Emise

Spotiebitelé, zejména mladsi generace, kladou diraz na védomé rozhodovani ve
stravovani. Duraz se klade na ekologi¢nost a udrzitelnost s ohledem na dobytek
pouzivany k ziskavani potravin. 3!

Organizace spojenych naroda pro vyzivu a zemédélstvi (FAO) uvadi, ze zivoc¢isna
vyroba vyznamné pfispiva ke klimatickym zménam. Toto odvétvi je zodpovédné
za piiblizn€ 16% emisi sklenikovych plyntt (GHG) vyprodukovanych lidskou
¢innosti. Z toho 62 % emisi v ramci Zivoc¢isné vyroby pochéazi z chovu dobytka,
pfiCemz skot chovany pro maso i mléko vytvaii pfiblizné stejné mnozstvi
sklenikovych plyni.>?

Vyroba rostlinnych napoji je spojena s 22—-38% emisi GHG ve srovnani s vyrobou
kravského mléka.’

Zivogisné zemé&dglstvi ni&i ptirozené obranné systémy Zemé a vyuziva vice nez 20
% celosvetoveé dostupné sladké vody. Rozsahlé oblasti lesti, louk a mokiada jsou

zniceny, pro vytvoreni pastviny nebo pidy pro péstovani krmnych plodin chovnych



zvitat. Tyto pfirodni ekosystémy vSak funguji jako vyznamna ulozisté uhliku, ktery
absorbuji z atmosféry a tim poméhaji zpomalovat globalni oteplovani.

Zivocidné produkty vyzaduji podstatné vice puidy neZ rostlinné potraviny, takze
sniZeni jejich spotfeby by mohlo nejen pfispét k ochrané lest, ale také umoznit
nakrmit v&t$i pocet lidi.??3

Dalsim zasadnim aspektem je spotieba vody. Voda je vzacnym zdrojem, a piesto i
dnes zastava 785 miliond lidi bez ptistupu k zdkladnim zdrojim pitné vody.
Zemédélstvi vyuziva 70% celosvétoveé dostupné sladké vody, pficemz témér tietina
této vody pfipadd na vyrobu zivociSnych produktl. Vodni stopa jakéhokoli
zivocisného produktu je vySsi nez vodni stopa rostlinnych produkti se stejnou

vyzivovou hodnotou.*3

2.1.4 Etické divody

Ziskavani mléka od kravského dobytka ¢asto vede k utrpeni zvitat. Kravy chované
pro dojeni jsou vystaveny metabolickym onemocnénim souvisejicim s intenzivni
produkci mléka a Celi také problémlim spojenym s ustdjenim, porody a zivotnim
prostiedim. Tyto faktory maji vyznamny dopad na jejich celkovou pohodu neboli
tzv. ,,wellfare. Kdyz takova krava dosahne konce své produkéni zivotnosti, byva
porazena. Kravu Ize vSak humanné porazit, a to by mélo byt standardem pro

jednotlivé chovné stanice.®*

2.1.5 Laktozova intolerance

Laktézova intolerance (LI) je klinicky vyznamny zdravotni stav, ktery se projevuje
ptiznaky vyplyvajicimi z neschopnosti spravné vstiebavat laktozu.

To je zplsobeno snizenou nebo zcela chybéjici funkei laktazy, piipadné
nedostate¢nou nebo zadnou tvorbou tohoto enzymu. Projevy této intolerance zavisi
na né€kolika faktorech, jako jsou koncentrace laktdzy pfitomné ve stfevni sliznici,
sttevni flofe, mnoZzstvi pfijaté laktozy a gastrointestindlni motilité. V rostlinnych
napojich se laktéza nevyskytuje.

Tato intolernace je ¢asta v populacich Zapadu, Blizkého vychodu a Afriky.!®

Mezi nejcastéjsi ptiznaky LI patii bolesti bficha, nadymani, plynatost, prijem

(n€kdy 1 zéacpa), kruceni v bfiSe, nevolnost a zvraceni. Tyto obtize se obvykle



objevuji zhruba hodinu po poziti laktézy, kterd neni v tenkém stfevé spravné

stravena a absorbovéna, a dochazi k jeji fermentaci stfevni mikroflorou. 18-20

3 Hlavni nutrienty obsaZzeny v mléku

V této Casti se zamefime na makronutrienty, které jsou nezbytné pro spravné
fungovani lidského téla a bézn¢ se vyskytuji v mléce a jeho vyrobcich.

3.1 Makronutrienty

3.1.1 Bilkoviny

Proteiny, neboli bilkoviny, jsou makroziviny tvofené proteinogennimi
aminokyselinami (AMK), které jsou propojené peptidovymi vazbami. V lidském
téle tyto latky plni fadu zasadnich funkei.

Primérné funguji jako stavebni materidl pro tkdné aorgany. Jsou dilezité pro
transport molekul, tvoii soucast imunitniho systému, ptisobi jako enzymy,
hormony, mediatory a slouzi k uchovavani genetické informace. Na rozdil od
sacharidll a tukl nejsou bézn¢ vyuzivany jako hlavni zdroj energie. 2

Doporucené mnozstvi bilkovin v potravé se dnes vétSinou udavd v gramech na
kilogram télesné hmotnosti. Evropsky ufad pro bezpe¢nost potravin (EFSA) i
Svétova zdravotnickd organizace (WHO) se shoduji na hodnoté 0,83 g/kg. Z
celkového denniho piijmu by bilkoviny mély tvofit alespoit 12-20 % nasi stravy.'*
V jatrech se nachéazi aminokyselinovy pool - zdsobarna aminokyselin, ze kterych
nase télo Cerpa k vystavbé riznych struktur. Tento pool md omezenou kapacitu a
proto je dtlezité bilkoviny pravidelné dopliovat stravou.'

Doposud jsou v kravském mléce zastoupeny rizné proteiny, pticemz 80 % tvofi
kaseinové proteiny a 20 % syrovatkové proteiny. '*

Bilkovinné antigeny béZné obsazené v potravinach (napfi. kravském mléce) mohou
vyvolat alergickou reakci stimulaci imunitniho systému. Tato stimulace miize vést

k vaznym, az fatdlnim nasledktim.'

3.1.2 Sacharidy



Sacharidy jsou velmi Siroky pojem pro velkou skupinu makronutrientt, které maji
rizné ucinky na lidské zdravi. Jedna se o biochemicky definované makromolekuly
slozené z aldehydové nebo ketonové skupiny. Déli se podle slozitosti na jednotlivé
oligosacharidy a polysacharidy.!”

Sacharidy by z vyzivového hlediska mély tvotit 45-60 % denne skonzumované

potravy.!4

3.1.3 Tuky

Tuky pfedstavuji nepostradatelnou slozku stravy, kterd poskytuje organismu
vyznamny zdroj energie, pfi¢emz 1 gram tukli dodava piiblizn¢ 9 kcal (coz
odpovida 38 kj). Kromé této energetické funkce slouzi tuky jako zdsobarna energie
— ukladaji se v adipocytech, tedy bunikéach tukové tkané. V ptipadé potfeby mohou
byt tyto tuky uvolnény a pouzity jako zdroj energie. !?

V lidském téle plni tuky fadu dalSich vyznamnych funkeci. Pfispivaji k integrité
bunéénych membran, hraji zasadni roli v termoregulaci, chrani organy pied
mechanickym poskozenim a maji také dalezitou tlohu jako signalni molekuly a
kofaktory v biochemickych reakcich.!!3

Transmastné kyseliny (TFA) vznikaji pfi procesu ztuzovani rostlinnych oleji
bohatych na polynenasycené mastné kyseliny (PUFA). Tento proces pfeméiuje
PUFA na mononenasycené mastné kyseliny (MUFA) se specifickou konfiguraci,
coz méni strukturu oleje na polopevnou. Vysledné tuky, oznaCované jako ¢aste¢né
ztuzené, jsou hojné vyuzivany pii vyrob€ vysoce zpracovanych potravin, jako jsou
napf. suSenky, ceredlie, chipsy atd.

TFA ptedstavuji ze vSech dietnich makronutrientd nejvyraznéjsi riziko pro
kardiovaskularni zdravi. Vyrazné¢ zvySuji hladiny LDL cholesterolu a
triacylglycerolti (TAG), zatimco snizuji hladiny HDL cholesterolu. Tento efekt
mize zvysit riziko onemocnéni koronarnich tepen az vice nez desetindsobné ve
srovnani s nasycenymi mastnymi kyselinami (SFA).?

Tuky by mély zastupovat 20-35 % z celkového energetického piijmu (CEP) v

potravé ¢lovéka. !4



v

pak mély tvofit minimalné 12 % a PUFA asi 8 % z CEP.!4

3.2  Mikronutrienty

V této ¢asti se budeme zabyvat nutrienty, které sice nemaji energetickou hodnotu,

avsak jsou v lidském organismu nepostradatelné a musime je piijimat potravou.'?

3.2.1 Vitamin B2

Riboflavin anebo vitamin B2 je dilezitou soucasti koenzymti FAD
(flavinadenindinukleotid) a FMN (flavinmononukleotid). Jejich metabolicka
funkce zahrnuje ptenos vodiki. Tyto dvé latky jsou kofaktory riznych enzymd -
oxidoreduktdz. Diky této funkci jsou neoddelitelnou casti pro fungovani
metabolismu. '?

Jeho hojnymi zdroji je mnoho potravin jako naptiklad mléko, celozrnné produkty a
vejce. Jeho denni potieba je dobfe pokrytd stravou obsahujici rostlinné a zivoc¢isni
potraviny.!?

Piipadny nedostatek tohoto vitaminu zptisobuje cheilitidu (zanét a praskliny v
koutcich tst), bolestivy jazyk a Supinatou vyrazku na Sourku nebo vulvé. Tento
vitamin nevykazuje znamou toxicitu, protoze pii vys$im pifijmu je vylu€ovan moci
a v téle se neuklada. Riboflavin ma silné antioxidaéni a protizanétlivé ucinky.?

Dle EFSA je denni doporuéena davka (DDD) ve vysi 1,3 mg. !4

3.2.2 Vitamin B12

Kobalamin, neboli vitamin B12 je oznaceni skupiny latek s podobnou strukturou.
Tyto latky jsou produkovéany pouze bakteriemi v téle zvitat. Lidi si sami nedokazou
tvofit tento vitamin a proto je dulezité ho pfijimat potravou. NejcastéjSimi zdroji
jsou maso, ryby, vnitinosti ale i mléko a vejce.?

Pro efektivni vstfebani vitaminu B12 je nezbytnd spravna funkce celé slozité
kaskady reakci. Po vstiebani do krevniho ob&hu se vitamin B12 vaZe na transportni

protein transkobalamin, ktery ho dale pfenasi do jater a cilovych tkani.*°



Kobalamin se v jatrech uklada a vytvaii zasoby, které ¢asto mohou pokryt potieby
organismu na nékolik let.!3

Vitamin B12 hraje zésadni roli v procesu metylace homocysteinu, coz vede k tvorbé
methioninu. Dale se podili na bunéénych procesech nezbytnych pti déleni jako jsou
hematopoéza a syntéza DNA. Také je dulezity pro metabolismus folatu (vitamin
B9), rozvétvenych aminokyselin (AMK) a mastnych kyselin (MK) s lichym poc¢tem
uhlikovych atomi, které jsou nevyhnutné pro spravnou tvorbu myelinu, ochranné
vrstvy nervovych vldken. Nedostatek vitaminu B12 se tedy projevuje piimo v
disledcich na zminéné procesy: porucha hematopoézy vede k megaloblastické
anémii, zatimco naruseni tvorby myelinu oslabuje pfenos nervovych vzruchii, coz
muze vést k neurologickym porucham. Deficit tohoto vitaminu je patrny az po
nekolika letech jeho nedostatku.!>3°

Zdroje tohoto vitaminu jsou zcela Zivocisné, proto lidé s alternativnim zplisobem
stravovani by méli dbat na jeho suplementaci.!?

DDD tohoto vitaminu jsou 4 ug.'*

3.2.3 Vitamin D

Tento vitamin patii do skupiny vitamint rozpustnych v tucich, ale svym chovanim
se spiSe podoba hormontim. Lidské télo si ho dokaze ¢astecné syntetizovat podle
aktualni potieby a do cilovych organt je pfenaSen krevnim feciStém. Ma dvé
zakladni provitaminové formy, které zavisi na zdroji — cholekalciferol, ktery
pochazi ze Zivo¢isnych potravin a ergokalciferol z rostlinnych zdroji.?

Po ptijmu vitaminu D z potravinovych zdroju nésleduje jeho absorpce do krve. Aby
tento proces spravné probihal, je dilezité funkéni vylucovani zlucovych a
pankreatickych enzymi. Po vstfebani do krve dochazi k pfesunu vitaminu D do
jater a nasledné do ledvin, kde se metabolizuje do své aktivni formy. Poté mulize
putovat do cilovych organii, kterymi jsou nej€astéji kosti nebo jatra. Diky tomuto
metabolismu mizZe vitamin D plnit svou funkci v lidském téle.?

Cholesterol je v lidském téle zakladnim stavebnim kamenem pro tvorbu vitaminu
D. Pro jeho pfeménu na aktivni formu — cholekalciferol — je zapotiebi UV-B

sluneéni zafeni.!3-23
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Hlavni funkci vitaminu D je fizeni kalciofosfatového metabolismu, ktery zajistuje
mineralizaci a pfestavbu kosti a hraje nepostradatelnou roli v prevenci osteopordzy.
Diky regulaci hladiny vapniku, vitamin D ovliviiuje také metabolismus kosterniho
a srde¢niho svalstva. Déle podporuje spravnou imunitni odpovéd’ a rizné bunécné
procesy.

Na tuzemi Ceské republiky je sluneéni zafeni po vétsinu roku piili§ malo intenzivni
pro dostate¢nou syntézu vitaminu D. Proto je nutné tento vitamin pravidelné
ptijimat potravou. Mezi nejbéznéjsi zdroje patii mlééné vyrobky, vajecné Zloutky,

listova zelenina a houby suSené na slunci.!!3-23

3.2.4 Vapnik

Véapnik, neboli kalcium je esencialni mineral v lidském téle.!3

Vétsinovy podil vapniku v lidském téle je ulozen ve formé fosforecnanovych soli v
organické kostni matrix. Kromé& své zasadni role v kostnim aparatu je vapnik
nezbytny pro celou fadu fyziologickych funkci, jako je udrZeni integrity bunéénych
membran, zajisténi spravného nervosvalového pienosu, svalové kontrakce, proces
koagulace krve a regulace riznych enzymovych a hormonélnich reakei.

Stalou hladinu vapniku v krvi zajistuji pfedev§im hormony s opa¢nymi Ucinky,
parathormon a kalcitonin, spole¢né s vitaminem D.!32

V pfipad¢ nedostatecného pifijmu vapniku zacne organismus vyuzivat vapnik
ulozeny v kostech jako ndhradni zdroj k udrzeni hladiny kalcémie a zajiSténi
nezbytnych Zivotnich funkci. Z tohoto diivodu je adekvatni konzumace vépniku
zésadni pro udrzeni homeostazy a prevenci zdravotnich komplikaci # zejména
slabnuti kosti, tedy osteopenii az osteopordzu se zvySenim nachylnosti kosti ke
zlomeninam. Pii siln¢j$Sim nedostatku v§ak miize zpiisobit i poruchy nervosvalové
drazdivosti. 26

Organismus si vapnik nedokdze sdm syntetizovat, proto je nutné ho pfijimat
stravou. NejbohatS$imi zdroji véapniku jsou mléko a mlééné vyrobky. Dalsi
potraviny, jako sardinky s kostmi, n¢které druhy ovoce a zeleniny (kapusta, ofechy,
mandle) a nékteré mineralni vody, obsahuji vapnik v mensim mnozstvi. Ne v§echny

zdroje vapniku jsou vSak rovnocenné.*
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Pro absorpci je dilezitd rozpustnd forma tohoto minerdlu. Vstifebavani probiha
pfevazné v prvnich ¢astech tenkého stieva. S vékem se vstiebavani vapniku snizuje,
ale zvySuje se v urcitych fyziologickych stavech, jako je t€hotenstvi nebo dospivani.
26

Vépnik z mléénych vyrobku se vstiebava velmi efektivng, protoze piiblizné jedna
tietina je v rozpustné formé. Zbytek, vazany na mlécnou bilkovinu kasein, se
uvoliiuje v zaludku a dvanactniku. Vstfebatelnost vapniku z riznych potravin se
znacéné 1isi: mléko 32,4 %, syry 32,8 %, jogurty 25 %, Spenat a feficha pouze 5-13
%, kaderava kapusta 29-32 %, obohaceny so6jovy napoj 23,7 %, vapnité mineralni
vody 32,3 %.*

Problém se muze vyskytnout u jedincli omezujicich konzumaci zivoc¢iSnych
produktli: jeho vstebatelnost by mohla byt naruSena jinymi slozkami stravy jako

jsou fytaty a oxalaty.!3-2°

3.2.5 Fosfor

Fosfor je dalezity pro spravnou funkci lidského téla. Jeho hlavni funkce jsou stavba
a mineralizace kosti a zubli. V buiikdch pilisobi jako vyznamny anion, ktery
prostfednictvim fosforyla¢nich procesii reguluje aktivitu fady enzymil, coz
umoziuje spusténi nebo inhibici zdsadnich biochemickych déju.

Fosfatové vazby v bunkach zajistuji ukladani a pfenos energie v podobé
adenosintrifosfatu (ATP), ktery je dulezity pro vSechny energeticky narocné
procesy téla. Fosfor je rovnéz integralni soucasti bunéénych membran, kde se podili
na jejich struktufe a stabilité prostfednictvim fosfolipidii. Na molekularni urovni
pfispiva k syntéze DNA a RNA, coz tvoii zékladni sloZku genetické informace.'?
Fosfor se dale podili na uvoliiovani kysliku z hemoglobinu, zejména diky 2,3-
difosfoglyceratu. Také ma vliv na srazeni krve a spravnou imunitni funkci, ¢imz
vyznamné podporuje udrzeni rovnovahy vnitinitho prostiedi a obranyschopnost
organismu. Dalsi jeho funkci je udrzovani stabilniho pH krve a dalSich télesnych
tekutin v lidském organizmu.®

Fosfor se vyskytuje v celé fad€ potravin, a proto je jeho nedostatek pomérné vzacny.
Mezi hlavni zdroje fosforu v jidelnicku patii zivocisné produkty, jako je maso, ryby,

mlécné vyrobky a vejce. Z rostlinnych zdroju se fosfor nachdzi v ofesich, semenech,
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lusténinadch a celozrnnych obilovindch. Fosfor se také ptridava do nékterych
pramyslové zpracovanych potravin, kde se fosforeCnany pouzivaji jako
konzervanty a do kolovych népoja.>

DDD fosforu je ptiblizné 700 mg.'

3.2.6 Jod

24

je napomahat spravnému fungovani §titné zlazy. Jod je nezbytny pro syntézu
prohormonu tyroxinu a hormonu trijodtyroninu. Tyto hormony ovliviiuji naptiklad
bazalni metabolismus, fyzicky i dusevni vyvoj a rtist.*

V minulosti byl na tzemi Evropy zaznamenén nedostatek jodu, a to kvitili nizkému
pfirozenému obsahu tohoto prvku v bézn¢ dostupnych potravinach. Jeho
pfirozenymi zdroji jsou moiské ryby, motské plody a moiské fasy. Nedostatek
tohoto mikronutrientu zplisobuje poruchy nervového vyvoje u déti matek s
deficitem jodu a rovnéz dysfunkci §titné zlazy, kterd mtize vést k jejimu naslednému
zvétSeni (strumé). Tato situace byla ¢astecné vyfeSena zavedenim jodizované soli a
zvySenou koncentraci jodu v mléénych vyrobcich, protoze dojny skot je krmen
krmivem obohacenym o jod.'* %

Vegetariani a vegani zijici v primyslovych zemich maji vyssi riziko deficitu jodu
nez vsSezravci, pokud pravidelné nekonzumuji moiské fasy nebo nevyuzivaji
suplementy jodu.?’

Dle EFSA je doporucena denni davka (DDD) jodu 150 pg.'
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4 Rostlinné napoje

Na svété existuje Sirokd Skala rostlinnych népojt, které jsou vyrabény z riznych
druhi rostlinnych surovin. 3!

Tyto napoje lze v zasadé definovat jako extrakty ziskané z rostlinnych surovin, 3
kde je nejvétsi snaha z vizudlni a konzisten¢ni stranky co nejvice pfipominat
kravské mléko.5

Rostlinné napoje jsou nejvice vyhledavané lidmi trpicimi LI, ABKM, vegetariany
¢i vegany a maji bohaty obsah rtiznych zivin. Tento proces obohacovani se nazyva
fortifikace a byl vyvinut tak, aby co nejlépe zvysil obsah Zivin pro vysledny
produkt. Obohacovaci latky pfispivaji k vyvazené stravé vyse uvedenych c¢lenti
spole¢nosti. ©

Na trhu se také vyskytuji rostlinné napoje bez obohaceni (fortifikace). Obsah pevné
slozky v extraktu (vyluhu) je nizky a tim zaroven i podil nutricnich latek.
Koncentrace susiny v rostlinnych napojich se pohybuje mezi 4,07 % az 12,04 %,
pricemz u kravského mléka dosahuje témétr 13%. Vzhledem k nizkému obsahu
suSiny maji tyto napoje ¢asto "vodovou" chut’, coz vede k pridavani zahustovadel
— aditiv, kterd jsou oznacovana kody E.>*

Mezi hlavni ingredience pti vyrobé téchto napoji patii obiloviny (ryze, oves),
pseudoobiloviny (quinoa, pohanka), lusténiny (soja, arasidy), skofapkové plody
(mandle, liskové, vlasské, kesu ofechy), semena (sezam,kokos) a dokonce i hlizy
(tygii ofechy). +*

Nejpopularnéjsi rostlinné alternativy jsou sojovy, mandlovy, ovesny a kokosovy
napoj, které nabizeji alternativu bovinného mléka a mohou pomoci pokryt nutri¢ni
potieby bez nezadoucich u¢inki spojenych s mléénymi produkty. ©

V dalSich kapitolach se budeme vénovat rostlinnim alternativam jednotlive.

4.1 Z lusténin

4.1.1 Sojovy napoj

Uz pied 2000 lety byl sojovy napoj oblibenou volbou obyvatel Ciny kvili
tehdejSimu nedostatku hovéziho dobytka. '
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V dnes$ni dob¢ celkovy globalni trh s rostlinnymi ndpoji zaznamenava neustéle
zvySujici se rast. SGjovy napoj je z téchto napojit druhym nejpopularnéjsim. Je to
levny, osvézujici a vyzivny napoj s riznymi funkéné aktivnimi slozkami, které jsou
zodpovédné za jeho prospésné ucinky v téle. #

Tento népoj obsahuje 3,4 g bilkovin na 100 ml produktu, beze vSech esencidlnich
AK. Obsahuje piiblizné 1,7 % tuku, pficemz prevazna cast téchto tukd je
nenasycend, coz prispivd k udrZeni zdravé lipidové bilance v organismu a
kardiovaskularniho zdravi. Sacharidova slozka, tvotici mensi ¢ast tohoto napoje,
zlepSuje chutové vlastnosti vysledného produktu. Séja je bohatym zdrojem
izoflavont, fytoestrogent, ! které prokazatelné snizuji hladinu LDL cholesterolu a
zvySuji hladinu HDL cholesterolu, ¢imz podporuji zdravi srdce. S6jové napoje jsou
Casto fortifikovany vitaminy, jako je vitamin D, B12, a mineraly jako je vapnik, aby
vyrovnaly nutriéni rozdily pfi nahrazovani zivociSnych mlécnych produkti. +46
Alergie na soju vykazuje nejvyssi prevalenci v Severni Americe. !¢

Projevuje se rlznymi pfiznaky, od mimnych po vazné. Typické jsou
gastrointestinalni potize — bolesti bficha, nevolnost, zvraceni, prijem ¢i kiece —
které nastupuiji kratce po konzumaci sojovych produktii. Casté jsou i kozni reakce,
jako je vyrazka, koptivka ¢i svédéni, které se u déti mize projevit i zhorSenim
ekzému. Respiracni piiznaky zahrnuji kychdni, rymu a svédéni o¢i nebo nosu,
pficemz v t¢zSich pripadech mize dojit k dychacim obtizim. Nejzavaznéjsim
projevem je anafylakticka reakce s dechovymi potizemi, poklesem krevniho tlaku
a rizikem Soku, kterd vyzaduje okamzitou 1ékaiskou pomoc. Pfiznaky se obvykle
objevuji béhem né¢kolika minut az hodin po poziti, a jejich zdvaznost zavisi na

mnozstvi sdji a citlivosti konkrétniho jedince.!6%

4.1.2 Vyroba

Soéjovy napoj je tekuty produkt bilé barvy, ktery se ziskava vafenim mletych

sojovych bobt, ¢imz se vytvaii koloidni suspenze rostlinného materialu ve vode¢.

! Fytoestrogeny, zejména izoflavonoidy piitomné v s6ji, vykazuji piznivy vliv na kardiovaskularni zdravi,
diky schopnosti snizovat koncentraci lipidt a lipoproteinti v krevni plazmé. Tento ucinek se projevuje
poklesem hladiny LDL cholesterolu a sou¢asnym zvySenim hladiny HDL cholesterolu, coz pfispiva k lepsi
regulaci lipidového profilu a podpofe srde¢niho zdravi.*¢
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Hlavnimi slozkami tohoto napoje jsou s6jové boby, voda, emulgatory a obcas
i dalsi aditiva.®
Tabulka ¢. 2 Vyroba sojového napoje

Krok Popis

Myti a namaceni ¥ So6jové boby se dikladné ocisti a namoc¢i na 6—12
hodin, aby zm¢kly.

Mleti + Namocené boby se rozemelou s vodou, aby vznikla
jemna kasSe.

Vareni a pasterizace” | KaSe se zahfeje, aby se deaktivovaly enzymy a
odstranila syrova chut’.

Filtrace ¥ Kase se prefiltruje, aby se oddé¢lila tekutina od

pevnych zbytkt (okara).

Dochucovani a Pridaji se vitaminy, minerdly, sladidla nebo

obohaceni ¥ ptichuté podle potieby.

Homogenizace a | Smés se homogenizuje pro jemnou texturu a poté

chlazeni ¥ se ochladi.

Baleni ¥ Séjovy napoj se plni do sterilizovanych oball pro
uskladnéni.

Proces tradi¢ni vyroby zac¢ina peclivym vybérem a namacenim soéjovych bobl po
dobu 8-12 hodin, ¢imz se aktivuji enzymy, boby zmécknou a zvysi se jejich
stravitelnost. Nasledn€ se boby rozdrti s vodou na homogenni kasi — tradi¢né se
vyuzivaji ruéni mlynky, které zachovavaji ziviny a ptirodni chut’. Smés se pienese
do hrncti a vafi se 15-30 minut, ¢imz se deaktivuji antinutri¢ni latky a napoj je
zbaven vSech mikrobidlnich rizik. Smés se pak pfecedi pies platno ¢i jemné sitko,
aby se oddélila tekutd ¢ast od pevné, tzv. okary.

Konec¢ny napoj Ize ponechat bez tprav nebo jej jemné dochutit soli ¢i ptirodnim
sladidlem. Tento tradi¢ni, Setrny zplisob vyroby zachovavéa autentickou chut,

nutri¢ni hodnotu a ekologickou Setrnost produktu.*®

4.1.3 AraSidovy napoj
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Aras$idy jsou vyznamnou plodinou péstovanou po celém svété uz po mnoho let.
Nejcastéji se vyuzivaji k vyrobé oleje, ale jejich vedlejsi produkty jsou bohaté na
dilezité ziviny, jako jsou bilkoviny, vlaknina, polyfenoly, antioxidanty, vitaminy a
mineraly. Tyto latky lze vyuzit jako funkéni slozky v riiznych zpracovanych
potravinach, coz zvySuje jejich vyzivovou hodnotu.>

Tyto plodiny jsou bohatym zdrojem sloucenin, jako je resveratrol, fenolové
kyseliny, flavonoidy a fytosteroly, které zabrafnuji vstfebavani cholesterolu ze
stravy. Krom¢ toho obsahuji koenzym Q10 a vSech 20 aminokyselin, pficemz
arginin je zastoupen v nejvyS$im mnozstvi. Tyto bioaktivni latky jsou cenény pro
své preventivni u€inky proti riznym onemocnénim a pfispivaji k podpoie
dlouhoveékosti.*

AraSidové extrakty jsou stale Castéji zkoumdny jako potencialni surovina pro
vyrobu rostlinnych alternativ mlénych vyrobki a dalSich potravin. Podobné jako
sojové extrakty maji i araSidy specifickou chut’ a vini, kterd mtze byt pro nékteré
spotiebitele mén¢ atraktivni. Pfesto maji aras§idy mnoho vyhod, diky kterym jsou
zajimavé nejen z hlediska vyzivy, ale také z pohledu zdravi.”!

Funkéni vlastnosti arasidi jsou dany zejména pfitomnosti fenolovych sloucenin.
Tyto latky jsou zndmé svymi antioxidacnimi u€inky a pfispivaji k ochrané proti
onemocnénim spojenym s oxidacnim stresem, jako jsou srde¢ni choroby, mozkova

mrtvice nebo rakovina.>!

Tabulka ¢. 3 Vyroba arasidového napoje:

7.

Metoda Popis Uc¢inek
Odtuénéni Redukce obsahu tukli v[SniZzeni  intenzivni  chuti
arasidech. aras$idi a zvySeni stability
extraktu.
Prazeni Tepelna uprava arasidd piiPodporuje tvorbu
vysoké teploté. aromatickych latek a zlepSuje
chut’.
Namacdeni vNamaceni arasidi vlOdstranuje  hotkost a jiné
alkalickém alkalickém roztoku (napf.nezddouci latky.
roztoku hydroxid sodny).
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Vareni v pare Vareni arasidii pomoci horkéZlepsuje texturu a prodluzuje

pary. trvanlivost produktu.

Tabulka ¢. 4 Vyroba arasidového napoje:

Kombinaci téchto postupli 1ze dosahnout vysoké kvality a vyzivové hodnoty
arasidového napoje.’!
AraSidy pfedstavuji jeden ze zndmych alergénli. Tato alergie je mediovana

imunoglobulinem E a mtZe vést ke anafylaktické reakei.>

4.1.4 Hrachovy napoj

Hrach je jednou z nejvice péstovanych a konzumovanych lusSténin na svéte,
zejména v Kanadg, Francii, Cing, Rusku a Spojenych statech. Hrachovy napoj je
vyrabén z proteinu ziskaného z jeho semen a diky tomu ma sladsi chut’. Hrachové
proteiny maji vyhodu v tom, Ze jsou nealergenni, coz usnadiuje jejich vyuziti jako

slozky v dalSich potravinaiskych vyrobcich.32>3

4.1.5 Cizrnovy napoj

Cizrna je vyzivna luSténina, kterd je bohatd na rtizné Ziviny jako bilkoviny,
sacharidy, vitaminy, minerdly a vldkninu. Asi 80 % jeji suSiny je tvofena
bilkovinami a sacharidy. Obsahuje oba typy vlakniny — rozpustnou i nerozpustnou,
coz pomaha snizovat hladinu cholesterolu, zlepSuje zdravi srdce a ma pozitivni
vplyv na stievni mikrofloru. Bilkoviny v cizrné jsou velmi dobie stravitelné, ale
cizrna je omezena v nékterych aminokyselinach, zejména v metioninu a cysteinu.
Ma vysoky obsah nenasycenych mastnych kyselin, jako je kyselina linolova a

olejova.!!

4.2 Z cerealii

4.2.1 Ovesny napoj

Na neustale expandujicim se trhu je ovesny napoj mezi zékazniky zna¢né cenény.*
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Ovesny napoj ma nizsi energetickou hodnotu (55 kecal na 100 ml) a také nizsi obsah
bilkovin (1,1 g na 100 ml). Na druhou stranu vSak obsahuje vy$§i podil
nenasycenych mastnych kyselin a zarovei nizsi celkovy obsah tuku.®

Oves obsahuje B-glukan?, coZ je rozpustna a viskdzni vlaknina s pfiznivymi u¢inky
na hladinu cholesterolu v krvi a glukézu. Na zéklad¢ téchto prospésnych funkci
Evropska unie ve smérnici 432/2012 schvalila B-glukan jako latku s prokazatelnym
zdravotnim tvrzenim. Pro dosazeni doporu¢ené¢ho mnozstvi B-glukanu (3 g/den) je
ale potfeba denné¢ vypit vice nez 600 ml ovesného napoje.

Dale oves obsahuje dalsi bioaktivni latky, antioxidanty (kyselina fytovd) a

polyfenoly.*

4.2.2 Vyroba

Ptipravu ovesného napoje 1ze rozdélit do péti zdkladnich krokti: rozemleti, extrakce
ve vod¢, dale enzymaticka hydrolyza, a nakonec filtrace a homogenizace. Tukové
kapicky® pro vyrobu jakéhokoli rostlinného napoje, se pii vyrob& ovesného napoje

ziskavaji ze sekundarnich zdrojt, kterymi mohou byt olivovy nebo kokosovy ole;j.

55
Voda pouzivana k pfipraveé ovesného napoje musi projit chemickou nebo fyzikalni
upravou, jako je zahtati, reverzni osmoza ¢i filtrace. Timto procesem se zajisti
odstranéni organickych latek ovliviiujicich vlastnosti emulze, stejné jako
nezédoucich minerala a uprava pH.*

Dale se pfi vyrob¢€ musi pouzit emulgétory, které jsou nepostradatelné pii dosadhnuti
stability emulze. Mezi né patii fosfolipidy, polysacharidy, proteiny a
biosurfaktanty, jako je sdjovy lecitin, monoglyceridy a estery sachardzy, které se
ziskavaji z ptirodnich rostlin, jako jsou ryze, oves, soja, hrach a Inéna semena.’
Mezi posledni kroky patii také pfidani dalSich aditiv, jako jsou zahuStovadla, ktera
byla do ovesného napoje ptiddna za ucelem zlepSeni vlastnosti emulze. Po
vyhotoveni findlniho ndpoje mize byt néapoj dale fortifikovan pfiddnim riznych

vitaminu a mineralu.>

2 B-glukan poméha snizovat hladinu LDL cholesterolu 7 a m4 antidiabetické Gi¢inky.>*

3 Piprava tukovych kapicek je zasadni pro to, aby rostlinné napoje dokazaly uspé$n& napodobit miéko ve
vzhledu a vlastnostech. Tukové kapicky 1ze obvykle vytvofit dvéma zptisoby: bud’ pfimou konstrukci z
rostlinnych materiald, nebo izolaci olejovych télisek z rostlinnych zdroja.
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Fermentace je pfirozeny a ekonomicky vyhodny zplisob vyroby potravin. Diky ni
se dand potravina mize obohatit o rizné Zziviny. Dal$imi vyhodami jsou
také zlepSeni senzorickych vlastnosti a kvality.” Pro tento proces se vyuZivaji
bakterie mlé&ného kvaseni.>

Postupy fermentace ovesnych semen mohou ovlivnit produkt obéma sméry -
nepiiznivé i pfiznive.

Nepfiznivy u€inek vznikd pouzitim fytochemikalii, které vedou k tvorbé
sekundarnich fenolickych metabolitl, jako je kvercentin nebo kyselina
chlorogenova.

Ptiznivy ucinek fermentace spociva ve zvyseni obsahu glukosaminu, coz vede ke
zvySeni vlastnosti ovsa vychytavat volné radikaly a tvorbé volnych, konjugovanych

a vazanych fenolickych slouéenin.

4.2.3 RyZovy napoj

RyZe je jednou z nejstarsich potravin - jeji prvni stopy byli zaznamenany jiz v roku
8000 pted nasim letopoctem. V tradi¢nich asijskych kuchynich se ryZe pouzivala
nejen jako zakladni potravina, ale i v tekuté formé, napiiklad jako soucast ryzovych
kasi nebo fermentovanych napoji. Kazdym dnem je ryze oblibenym zdrojem
kalorii pro miliony lidi z celého svéta.>’

Tato potravina ma vysokou nutricni hodnotu: je vybornym zdrojem Skrobu,
bilkovin, minerdli a vitamini, av§ak disponuje nizkym obsahem lipidii. RyZze ma
jednu velkou vyhodu — je hypoalergenni. Diky tomuto faktu je jednou z prvnich
pevnych potravin zatfazovanych do jidelni¢ku kojencti a vyrobky z ni nebo na jeji
bazi jsou vhodnou alternativou pro lidi alergické na kravské mléko.!!

Pti vyrobé tohoto napoje je vyuZzivan proces mleti, ktery ni¢i nekteré mikronutrienty

jako napf. y-oryzanol, ktery ma u¢inek na zniZovani cholesterolu.!!

Ryzové
napoje maji jednu z nejvyssich energetickych hodnot pro rostlinné napoje a to az
56,8 + 6,3 kcal/100 ml.>® Také maji niz8i obsah tukd kolem 1 g na 100 ml, zejména

43

téch nasycenych. Tyto napoje maji vysokou koncentraci sacharidii *° a nejnizsi

obsah bilkovin, a to 0,28 g na 100 ml v porovnani s jinymi alternativami. ’
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Jedna z nevyhod konzumace tohoto napoje je cerealni a trpka chut’. °® RyZovy napoj
se obvykle vyrabi tak, Ze se celé zrno, at’ uz bilé nebo hnédé ryze, zkapalni v
tekutém prostiedi, které obsahuje enzym alfa-amylazu. Nasleduje sacharifika¢ni
krok, béhem kterého se pfidavaji enzymy glukosiddza a/nebo B-amylaza. Ryzovy
napoj podobny mléku lze také ptipravit jednoduse extrakci mleté ryze v horké vodé
bez pridani enzymu.!!

Arsen je toxicky prvek, ktery mize byt pritomen v pudé a vodé. Existuji dveé formy
arsenu: organicky arsen, ktery je obvykle méné toxicky, a anorganicky arsen, ktery
je povazovan za vyrazné toxictejsi a je spojen s rakovinou a dal§imi zdravotnimi
problémy. Ryze mé vysoké koncentrace anorganického arsenu, protoze ho do sebe
absorbuje z pudy. Pii konzumaci ryze a vyrobki z ni by si méli davat pozor zejména

déti a t€hotné Zeny. Jeho obsah v ryzi je mozné snizit preplachovanim této plodiny.

59,60

4.3 Ze semen
4.3.1 Kokosovy napoj

o 4

stroml. Je péstovana v tropickych zemich, jako je naptiklad Indonésie, kde
poskytuje potravu miliontim lidi. Kokos poskytuje pét zékladnich potravinaiskych
produktt: kokosovou vodu, kokosové mléko, cukr, olej a duzinu (maso). Tyto
produkty predstavuji dilezity zdroj Zivin a uz po staleti nachéazeji Siroké uplatnéni
jak v kuchyni, tak v tradi¢ni medicing. ©

Kokosovy napoj obsahujestiedné dlouhé fetézce triglyceridit (MCT), coz jsou tuky,
které se snadno travi a rychle se v jatrech metabolizuji na ketolatky. Diky témto
vlastnostem jsou MCT oblibené v oblasti zdravé vyzivy a sportu.* Pfitomost MCT
v tomto ndpoji ma ptiznivé U€inky na hladiny HDL a LDL cholesterolu, télesnou
hmotnost, obvod pasu, citlivost na inzulin, vydej energie a celkovou hladinu
télesné¢ho tuku.’

Kokosovy napoj je tekutina vyrobend z kokosové duziny a vody, kterd se Casto

pouziva jako rostlinna alternativa kravského mléka.

Tabulka ¢. 5 Priprava kokosového napoje:

Krok Popis
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Piiprava kokosu

Kokos je zbaveny slupky a otevien, jeho voda byla

nalita do nadoby vhodné pro kontakt s potravinami.

Zpracovani duZiny

Kokos je rozlaman na kusy, zbaven skofapky a z

duZziny byla odstranéna hnéda slupka.

kokosového mléka

Mixovani, Kousky kokosu byly vlozeny do elektrického

homogenizace mixéru Akai, zahfdty na 55 °C a néasledné
rozmixovany a homogenné¢ zpracovany.

Filtrace a extrakce | Viskozni kaSe byla filtrovana pomoci tkaniny na syr

a vymackana, aby se ziskal kokosovy napo;j.

Opakovani procesu

Vymackana duzina byla vracena do mixéru, ptidana

horka deionizovand voda a proces byl opakovéan

tiikrat.

Krmeni driibeze Vymackand duzina byla pouzita na krmeni

dribeze.

Pasterizace Kokosovy napoj byl pasterizovan pii 62,8 °C po
dobu 30-60 minut. Teplota byla monitorovana
teplomérem.

Uskladnéni Po pasterizaci bylo kokosovy napoj ulozen do

nadoby s tésné pfiléhajicim vikem.

Tento ndpoj obsahuje nejvyssi mnozstvi tuku a nejmensi mnozstvi bilkovin mezi
rostlinnymi alternativami mléka. Pfiblizn¢ 87% tuku v kokosovém mléce tvofi
nasycené mastné kyseliny, které zvySuji hladinu LDL cholesterolu, coz mlize mit
negativni dopad na kardiovaskularni zdravi. Obsah vapniku v kokosovém néapoji je
velmi nizky ve srovnani s jinymi rostlinnymi alternativami.*

Vsechny zdravotni G€inky MCT tukd jsou i pfes vysoky obsah nasycenych
mastnych kyselin pfitomny v tomto napoji. Konzumace 200 ml kokosového néapoje,
vyrobeného z komeréné dostupného kokosového prasSku, po osm tydni, vedla k
vyznamnému poklesu hladiny LDL cholesterolu a naristu hladiny HDL
cholesterolu. To naznacuje, Ze zdravotni vyhody MCT obsazené v kokosovém oleji

jsou pritomny i v béznych dennich davkach kokosového napoje.”
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4.3.2 Sezamovy napoj

Sezamova semena jsou cennym zdrojem bilkovin, minerali aoleje. Je o nich
znamo, ze vykazuji vysokou antioxidac¢ni aktivitu. Jsou slozeny z pfiblizné 37%
tukli a 47% bilkovin. Olej obsazeny v sezamu je vysoce kvalitni, pfi¢emz hlavnimi
mastnymi kyselinami jsou palmitova (16:0), stearova (18:0), olejova (18:1) a
linolova (18:2) kyselina. Sezamova semena obsahuji dvé unikatni latky — sesamin
a sesamolin, které pfi rafinaci vytvareji antioxidanty sesamol a sesaminol. Tyto
latky vykazuji schopnost snizovat hladinu cholesterolu v krvi.!!

Predupravy, jako je prazeni a namoceni do vielé vody - blansirovani , jsou kli¢ové
pro vyrobu sezamového napoje. Prazeni dodava charakteristickou chut, zatimco
blansirovani eliminuje nezddouci enzymatické pachuti. Sezamovy napoj je bohaty
na lipidy, steroly, nasycené mastné kyseliny, bilkoviny a vapnik. Ve srovnani se
s6jovym napojem obsahuje niz8i koncentraci rafindzy. Diky tomuto faktu je
pravdépodobnost vzniku nadymani niz$i. Bilkoviny v sezamu jsou $patné rozpustné
ve vod¢ a podléhaji tepelné denaturaci pfi ptiprave ndpoje, coz vyzaduje Upravy ve
zpracovatelském procesu - pasterizace pii 75 °C po dobu 5 minut. Dalsi uskali je
odstranéni hotkosti a kiehkosti seminek, které 1ze dosdhnout ptedchozim prazenim
a alkalickym namacenim sezamu. Sezamovy ndpoj je dobfe senzoricky

akceptovatelny.!!

4.4 Ze skoidapkovych plodu

4.4.1 Mandlovy napoj

Mandle jsou jednim z nejvyznamnéj$im a nejpopularnéj$im druhem ofechtl, diky
sveé skvélé bilanci nutrientll a absenci laktdzy. Tento druh ofechli obsahuje také
bilkoviny, tuk, vlakninu, vitaminy a mineraly.

Mandle jsou vyznamnym zdrojem vitaminu E vo forme a-tokoferolu (36,4 %),
ktery bojuje proti volnym radikalim, ¢imz pfispiva k prevenci oxida¢niho stresu.
Také jsou vinikajicim zdrojem manganu, ktery napoméha ke tvorb¢ kosti a ptisobi
proti oxidacnému stresu.

Mandlovy napoj pfedstavuje emulzi typu olej ve vodeé, ve které dispergovanou ¢ast

tvoti komplexni proteinové Castice a kapénky oleje.®
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Konzumace mandli je spojovana s riznymi farmakologickymi efektmi, jako je
snizovani hladiny lipidli, antioxida¢ni uCinky, projimavy efekt a stimulace
imunitniho systému. Diky vysokému obsahu vapniku a zdravych tuki pfi nizkém
mnozstvi kalorii je mandlovy napoj nutri¢né lepsi nez jiné rostlinné napoje. Jeho

vyuziti je vSak omezeno vysokou cenou a ¢astym vyskytem alergii na ofechy.!

4.4.2 Vyroba

Tabulka ¢ 6 Postup pii vyrobé mandlového ndpoje :

Krok Teplota a Doba Ugel

Prazeni 95-100 °C, 30ZlepsSeni chuti, aroma, stability emulze
(volitelné) minut a rozpustnosti bilkovin.

Namoceni 4 °C, 6 hodin Zmekceni mandli, usnadnéni mixovani,

zlepSeni stravitelnosti aktivaci enzymt.

Blans$irovani sVe vodé: 90 °C, 3Uvolnéni mandlovych slupek pro

loupanim min; v parni lazniisnadné loupani, hladsi textura, svétlejsi
85°C,5-30min |barva.

Mokré mleti Pomér mandli aRozm¢lnéni mandli a  vytvofeni
vody 1:9, 18 000zékladni suspenze pro mandlové
ot./min, 2 min mléko.

Filtrace - Odstranéni pevnych zbytkl, zajiSténi

jemné textury.

Pfidani ptisad - ZlepSeni textury, stability, chuti a

vyzivového  profilu  (stabilizatory,

sladidla, siil, vitaminy, mineraly).

Homogenizace aUHT: 140  °C,Eliminace mikroorganism,
sterilizace nékolik sekund;prodlouzeni  trvanlivosti,  zvySeni
UHPH: 350 MPa, 85stability emulze.
°C

4.4.3 Liskooriskovy napoj
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Liskové ofechy jsou pifinosné pro lidské zdravi a vyzivu diky svému slozeni.
Obsahuji sacharidy, bilkoviny, tuky, vitaminy, vlakninu, mineraly a dal$i prosp&sné
latky, jako jsou tokoferoly, fytosteroly a skvalen. Dle doporuceni FAO jsou
povazovany za zdravi prospé$né. Hlavnimi tuky v liskovych ofeSich jsou
triacylglyceroly, ale obsahuji také mensi mnozstvi fytosterold, vitamind
rozpustnych v tucich a dalsich lipidi.!!

Jsou vhodné pro vyrobu rostlinnych népojii a dalSich potravinovych produkti,
véetné fermentovanych vyrobku. Pti vyrobé napoje z liskovych ofechill se pouzivaji

piirodni i praZené ofechy, coz ovliviiuje chut’ a aromu vysledného produktu.!!

4.4.4 KeSu napoj

KeSu ofechy jsou bohaté na bilkoviny, tuky, sacharidy, vlakninu, minerdly a
vitaminy. Nejvétsi podil tukd v téchto ofeSich tvoii MUFA a PUFA mastné
kyseliny, pfi¢emz nejvice zastoupené jsou olejova (18:1) a linolova (18:2) kyselina.
Tyto ofechy se doporucuji pro zlepseni hladiny cholesterolu v krvi, protoze
pomahaji snizovat hladinu LDL cholesterolu a zvySuji hladinu HDL cholesterolu.
1

Kesu ofechy maji pfirozené kyselé pH a jsou nachylné k oxidaci pti skladovani pti
pokojové teploté. Oxidace a vétSi poskozeni ofechli mize zplsobit vyraznéjsi

zmény v chuti, zejména pii vyrobé rostlinného napoje.!!

4.5 Z alternativnich cereadlii

4.5.1 Quinoovy napoj

Quinoa je cenénd potravina s vysokou vyzivovou hodnotou, kterd si ziskala oblibu
diky svému obsahu kvalitnich bilkovin. Ty se vyznacuji vyvazenym zastoupenim
esencidlnich aminokyselin, jako jsou methionin, cystein a lysin, které v jinych
obilovindch ¢asto chybi. Quinoa ma stravitelnost bilkovin pfiblizné 80 % a diky
absenci lepku je idedlni pro vyrobu bezlepkovych potravin. Kromé bilkovin
obsahuje quinoa také sacharidy (32—-69 %), ptiCemz ptrevlada Skrob, a kolem 5 %
lipidt, z nichZz vétSinu tvofi nenasycené mastné kyseliny, napfiklad linolova a

olejova, podobné tém v s6jovém oleji."
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Pfi vyrobé napoji z quinoi jsou dilezité enzymy, jako amylazy, které pomahaji
rozkladat skrob a zlepSuji konzistenci i sladkost napoje. Quinoovy napoj byva
hustsi, coz zpomaluje sedimentaci Castic a zajiStuje jeho stabilitu. Optimalizaci
vyrobniho procesu, naptiklad pouzitim okyseleného solné¢ho roztoku, lze zvysit
obsah bilkovin az trojndsobné. Tento proces zahrnuje odstranéni saponinii a
maceraci semen pied tepelnym zpracovanim.

kvtli citlivosti bilkovin na vysoké teploty. Diky svému nutricnimu slozeni,
vSestrannosti a prizplisobivosti je quinoa skvélou surovinou nejen pro rostlinné
alternativy mléka, ale i pro fadu dalSich produktti, jako jsou napoje, téstoviny nebo

cukrovinky."

4.5.2 Pohankovy napoj

Pohanka je vyznamna pseudoobilnina bohatd na zZiviny, zejména vitaminy skupiny
B. Péstuje se prevazné v Cing, Rusku, Ukrajiné a Kazachstanu, ale i v Evropé a
Brazilii. Je cenénéd pro svou nendro¢nost na pliidu a uméla hnojiva. Pfedstavuje
vyznamny zdroj bilkovin, minerdli a PUFA. Diky svému obsahu vldkniny a
bioaktivnich latek, jako jsou polyfenoly, mé pohanka pozitivni G¢inky na zdravi,

zejména v prevenci obezity a cukrovky.®®

4.6 Se zeleniny

4.6.1 Bramborovy napoj

Existuje rostouci zdjem o vyvoj novych rostlinnych alternativ, které by mohly
nabidnout vyhody v oblasti vyzivy a environmentalniho vlivu. Jednou z novych
alternativ je bramborovy napoj, ktery je zpracovan pomoci ultrazvukové
technologie. Takto spracovany ndpoj ma nizky obsah tuku ve vysi 0,31 + 0,002%.
Jeho obsah sacharidi byl 54,22 + 0,046% aobsah bilkovin az 3,92 + 0,341%.
V porovnéni s kravskym mlékem maé tento napoj méné tuku atim by mohl byt

vhodny pro osoby, které vyhledavaji jeho nizkokalorickou alternativu.®¢

4.7 Vyroba doma
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Kazdy vyse uvedeny rostlinny napoj je mozné vyrobit doma z par ingredienci. Pii
vyrobé¢ se suroviny zbavi slupky, namoci se ve vod¢, nejlépe pies noc a poté jsou
mlet¢ nebo drcené s pridatkem vody. Posledni krok je odstranéni vétSich
rostlinnych ¢astic, na které se pouziva sito. Ve vysledku ziskdme chutny néapoj

vhodny pro konzumaci ihned.*

4.8 Vysoce primyslové zpracované potraviny

Systém klasifikace NOVA rozd¢luje potraviny do ¢tyt kategorii podle stupné
zpracovani.

Do prvni kategorie patii potraviny, které jsou nezpracované nebo byly zpracovany
minimalné. Typickymi ptiklady jsou ovoce, zelenina, maso a mléko.

Druhou kategorii zaujimaji zpracované kulinafské piisady, jako jsou tuky nebo
kofteni.

Tteti kategorie obsahuje potraviny vyrobené kombinaci potravin z prvni a druhé
kategorie. Tyto potraviny se vyznacuji niz§im obsahem pouzitych slozek (napf.
pecivo, chléb, syry, kompoty).

Ctvrtou kategorii predstavuji vysoce primyslové zpracované potraviny (VPZP),
které se vyznacuji vysokym obsahem riiznych sloZek a pfitomnosti aditiv. *+ Velmi
Casto obsahuji vysoky podil ptfidaného cukru. Patii sem naptiklad sladkosti, slazené
napoje a mnoho dalSich produkti, které jsou vyrabény pfevazné nebo zcela z latek
ziskanych z potravin nebo jejich slozek.™

Mezi rizika Casté konzumace potravin ze Ctvrté kategorie patii napiiklad obezita,

kardiovaskularni onemocneni, gastrointestinalni poruchy a deprese.”

4.8.1 Rostlinné napoje a VPZP

Mnohé rostlinné potraviny a napoje, zejména ty obsahujici smésné C¢i
pteformulované bilkoviny, jsou podle klasifikace NOVA zatazeny do kategorie

VPZP. Soucasné poznatky pfedstavuji zajimavy paradox: aktualni literatura spojuje

4 Aditiva pfedstavuji latky piidavané do potravin s cilem zlepsit jejich specifické vlastnosti. Néktera jsou
obohacena o nutri¢ni hodnotu, napiiklad vitaminy, které ptisobi jako antioxidanty a maji pfiznivy dopad na
zdravi konzumenta. Dle zdkona musi byt na obalu vyrobku jasné uvedeno, jakou funkci dané aditivum plni. Na

etiketé je také bud’ uveden cely nazev piisady, nebo jeji kod ve formé pismena ,,E“ nésledovaného &islem. 7

27



VPZP s vyssim rizikem obezity, cukrovky, rakoviny a celkové tmrtnosti, avSak
stejna literatura zaroven poukazuje na fadu zdravotnich pfinost rostlinné stravy ve
stejnych parametrech.

Existuje moZznost, Ze by se méla klasifikace NOV A upravit tak, aby zdravé rostlinné
bilkoviny, pfirodni stabilizatory na bazi hydrokoloidii (napf. guarovd guma) a

vyzivné smési vitaminii a minerali uz nadale neoznacovala jako VPZP."!
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5 Prakticka Cast

Cilem prace je vyhodnotit nutri¢ni kvalitu vybranych rostlinnych alternativ mléka
nabizenych v n&kolika online obchodech v Ceské republice. Sledovana bude rovnéz
fortifikace o rizikové nutrienty. Bude vytvofena souhrnna tabulka obsahujici
zakladni udaje, vyzivové hodnoty a sloZzeni jednotlivych rostlinnych alternativ

mléka.

Védecké otazky:

e Jsou skupiny nami zkoumanych rostlinnych napoja stejné z hlediska
vyzivovych hodnot ?

e Jsou rostlinné alternativy mléka fortifikované o mikronutrienty alespon
v polovinég ptipadi ?

o Jaka jsou nejcastéji uzivana aditiva ?

5.1 Sledovany soubor

Analyza a hodnoceni kvality rostlinnych alternativ mléka dostupnych na ¢eském
trhu probéhla s vyuzitim online nabidky v nejvice rozsitenych online prodejnach
piisobicich v Ceské republice (napf. kosik.cz, rohlik.cz). Tyto online obchody byly
vybrany s ohledem na rostouci trend nakupovani potravin pfes internet v poslednich
letech. Vzhledem k omezenému prostoru a skladovym kapacitdim kamennych
prodejen lze v online prostfedi oCekéavat §ir§i sortiment. Navic online obchody
umoznuji zobrazit i doCasn¢ nedostupné produkty, coz v kamennych prodejnach

neni mozné.

V uvedenych online obchodech byly vybirany produkty spadajici do kategorii

souvisejicich s rostlinnou stravou, naptiklad: ,,Plant Based®, ,,Zdravi a zivotni styl*,
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»pecialni vyziva®, ,,Vegan® ¢i,,Veggie®. Tyto kategorie byly ¢asto dale rozdéleny
podle druhu vyrobkl. Z nich byly zahrnuty produkty z nésledujicich skupin:
,,Chlazené rostlinné alternativy*, ,,Rostlinné napoje®, ,,Rostlinné napoje — barista®,

,,Ochucené napoje* atd.

Do studie byli zahrnuty vSechny tekuté rostlinné alternativy mléka s vyjimkou
alternativ smetany ¢i kefiru (kokosové mléko 19-21% , ,,Kokofir atd.). Ze studie
byli také vyjmuty praskové formy rostlinnych népojt (napf. ,,Zajic*). Tyto rostlinné
alternativy mlécnych vyrobkl se 1iSi nejen pouzitymi surovinami (napf. sdja,
mandle atd.), ale také technologickym zpracovanim pro dosazeni pozadované
konzistence a senzorickych vlastnosti. Tato variabilita ve slozeni a pfidavnych

latkdch mtze ovlivnit vysledky analyzy a ztiZit ptimé srovnani s kravskym mlékem.

5.2 Design studie, piiprava a provedeni sbéru dat

Béhem sbéru dat byly jednotlivé charakteristiky vybranych rostlinnych alternativ
mléka zaznamenavany do souhrnné tabulky.

Pro ptehlednost byla tabulka rozdélena do n¢kolika sekci — po zékladnich tdajich
o produktu, nasleduji vyzivové hodnoty, fortifikace, objem vzorku a nakonec
pouzita aditiva. Casti tykajici se aditiv byly uspofadany dle iselnych kodu
vzestupné.

U kazdého produktu byl nejprve zaznamendn jeho nazev. Tyto ndzvy jsou sefazeny
abecedne ve vzestupném potadi. Informace o vyzivovych hodnotach a slozeni
jednotlivych produktt byly do tabulky zaznamenany na zékladé udajii uvedenych
v daném online obchodé nebo byly dohledany v systému Open Food facts.
Samostatné byly evidovany ingredience a aditiva pfidavana za ucelem fortifikace,
tedy obohaceni vyrobki o jinak absentujici Ziviny. Rozhodnuti, zda se jedna o
fortifikaci nebo aditivum s jinym ucelem, bylo ucinéno na zaklad€ registru
pfidavani vitaminl, mineralnich latek a vybranych dalSich substanci, ktery sestavila
EFSA.!

Pokud byl ve slozeni vyrobku fortifikant jasné uveden, byl v tabulce zaznamenan
obecnym nazvem ptislusného vitaminu ¢i mineralu (,,vitamin D). Aditiva, ktera
byla uvedend na obalu potraviny byli do tabulky zapsany pfislusSnym ciselnym

kédem a ndzvem (napt. ,,E340 - Fosfore¢nany draselné*). Pro vyhodnoceni tabulky
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byli fortifikace zapsany v konkrétnich hodnotach, zatimco pfislusna aditiva byli

zapsany Cislicemi 0 (nepfitomno), 1 (pfitomno).

Pro lepsi vyhodnoceni statistiky a zobrazeni Zivin jsem pouzila jednotni hodnotu
100 mililitrii pro vSechny zapsané rostlinné napoje.

Tabulka byla sestavovana v obdobi od ledna 2025 do dubna 2025.

5.3 Metody pro zpracovani dat

Data ze souhrnné tabulky zprogramu Excel byla zpracovana pomoci
programovaciho jazyku R v statistickém programu JASP.

Byl popsén priimér a smérodatna odchylka obsahu nutrientd v kazdé srovnavané
kategorii napoji. Ke srovnavani primérnych hodnot Zivin v jednotlivych skupinach
napojii byla pouzita jednofaktorovdi ANOVA. Pokud vysledné p hodnoty
nespliovali hladinu vyznamnosti 0.05 byla pouzita korekce pomoci Welchovy
verze ANOVA testu. V grafech je zobrazeno 11 skupin z ptivodnich 12. Tento fakt
je dany tim, ze skupina Spaldového rostlinného napoje ma pfili§ malo dat k
pozorovani, a proto nebyla zahrnuta do statistického hodnoceni.

Na nasledujicich boxplotech jsou zobrazeny rozdily v obsahu zkoumanych Zivin
jednotlivych skupin rostlinnych napojti. VSechny hodnoty jsou udavany na jednotni
velikost 100 mililitr. V ptipade soli byl zvolen zplisob zobrazeni sloupcového
grafu, kvtli pfehlednosti grafického provedeni.

Pro vyhodnoceni dat tykajicich se fortifikace jednotlivych produkti a Cetnosti
vyskytu konkrétnich aditiv byla vyuzitd frekvenéni analyza. Tyto data byli
zobrazeny stloupocovymi grafy nize.

5.4 Vysledky

5.4.1 Zakladni charakterisitka souboru

Do souboru bylo zatfazeno celkem 104 rostlinnych napoji. Tyto produkty byli
rozdéleny do 12 skupin, lezicich na ose x (,,Typ*), pfiCemz 1 skupina byla
vylouc¢ena z divodu nedostatku dat (skupina ,.Spaldovy napoj“). Skupiny byli
pojmenovany zkratkami (napf. ,,bram.“ - bramborovy napoj) pro lepsi grafické
zobrazeni vyhodnocenych dat. Skupina oznacena zkratkou ,,mix*“ je sestavéna ze
dvou, ¢i vice riiznych hlavnich ingredienci (napt. sjovo-mandlovy népoj).

Nejvice zastoupena skupina byla ovesného rostlinného napoje (31 kust). Dalsi
vyznamnou skupinu tvofil s6jovy rostlinny napoj (20 kusit). Ve skuping Spaldového
rostlinného ndpoje, vSak byl zaznamenan jen jeden vyrobek, ktery statisticky
program JASP vyhodnotil jako bez moznosti vypoctu, diky tomu byl tento vyrobek
ze statistické analyzy vyloucen.

Piehled zékladnich statistickych charakteristik vyzivovych hodnot vSech
analyzovanych produktl je uveden v néasledujici tabulce.
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Tabulka ¢. 6 Vyzivové hodnoty vsech produktii vztazené na 100 ml vyrobku

Zivina Primér | Smérodatna | Minimum | Maximum P- Hypotéza
odchylka hodnota
Energeticka 42,57 15,010 13,000 75,000 <0,001 Hy
hodnota zamitnuta
(kcal)
Tuky (g) 1.8 0,819 0,500 4,500 <0,001 Hy
zamitnuta
Nasycené 0,3 0,301 0,100 2,100 0,004 Hy
MK (g) zamitnuta
Sacharidy (g) 4,9 3,203 0,000 13,100 <0,001 H,
zamitnuta
Cukry (g) 3,4 2,490 0,000 10,000 <0,001 H,
zamitnuta
Vliknina (g) 0,4 0,436 0,000 1,700 -
Bilkoviny (g) 14 1,350 0,000 8,000 <0,001 Hy
zamitnuta
Sil (g) 0,2 0,975 0,010 10,000 - -

Primérné hodnoty nutrienti a jejich smérodatné odchylky jednotlivych skupin
rostlinnych aletrnativ mléka jsou vyobrazeny v nasledujici tabulce ¢.7:

Tabulka ¢. 7 Primeérné hodnoty napoji

Dru [ Ene [ SD|T|S|{S|{S|Sa|S. [C|S.|VlI|S.|Bil|lS [S|S
h rge . u|.|F|.|ch|D. |u|D|ak|D. |ko |D |Ga].
tick ([Ene | Kk | DA | D |ari| Sa | k| . ni | VI |vin | Bil [ 1| D
a rge |y|.|(|].|dy|ch|r |C|na|dk| y |ko | (]| .
hod |tick | (| T|g|S| (g |ari|y | u | (g | ni |(g |vin|g]|S
not a glul|)|F dy | (g| k na y |[)|u
a hod | ) | k A ) | r 1
(kc | not y y
al) a
Ove | 49. | 10. | 1.]0.{0]0.174 (19|14 12.105]04]09|06]|0/0.
sny | 24 | 228 | 6| 7| .|0 8 | 3|5 81 27 (.10
9128 8 1|4
8 7 8 0
Séjo | 55. | 14. | 1.1{0.10|0.| 42|23 |3.12.{06|04|34|14]|0]0.
vy 57 {105 195 . 1 69 | 9| 2 29 32(1.10
4 13| 2 7 13
8 5 3 6
Man | 23. | 16. | 1.{0. {0 0. |26 |25 |2 [2.104|04(09]|06]0]2.
dlov | 56 | 697 | 8 | 9| . |1 87 | 1 |1 31 79 | .| 2
y 71212 3 716
6 2 3 3
Smi | 42. | 13. [1.]0.{0]0.{52(22(3.|1.[03]03] 1 [06]0]0.
Seny | 4 786 | 6| 6| .|2 9 191 4 49 62 | .10
156 8 1|2
3 0 9 5
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Kok | 48. [ 16. [ 1. ] 0. 0.]39[39[1.]1.J03]03]05][03[0]o0.
osov | 8 | 70975 3 34 | 45 21 68| .10
¥ 4 7 7 12
6 9 4 0
Ryz | 44. | 76 | 1] 0. 0./ 97226 [ 1.l02]02]02]01[0]0.
ovy | 63 | 52 1 0 18| 4|7 45 50 (.10
0 4 7 12
2 9 8 7
Hra | 41 | 1 |2 |0 0.]22 04 1.]0 [04]04]17]03[0]0.
chov 7103 0| 5[5 ]6]2 00 00 |.]0
¥ 0 5 710 1|3
0 0 0 7|0
Lisk | 40 | 15. | 2. | 1. 0./35[05[3 o [o1]01][06]03[0]o0.
00¥i 556 | 6|3 0| 3 [4|3|3|6 253 [3].]|0
$kov 6 8 3 1|4
y 7 2 0 110
Bra | 36 | 5.7 | 2.|0. 0. 2311|110 [oo][13]00[0]0.
mbo 15|56 0 79 6|1 00 00 |.]0
rovy 8 5 717 0|0
5 2 9 415
Mak | 35 | 7 |20 0. 17|14 1.]1.[05]00]04]00]0]0.
ada 8| 1 0 00|11 00| 5|50]|.[0
mio 5105 5 0 0|2
vy 0 0 0 8|5
KeS | 32 | 2 |2.]o0. 0.[31 03[0 ][0 [04]02]01]00]0]0.
u 5103 0 00|31 50 50 .10
0 5 5 8| 1
0 0 0 0
Spal | 92 | 0 |[L.]o0 0620 [5]0olo5] 0080 0]0
dov 5 7 .
¥ 1
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5.4.2 Vysledky ze souboru

5.4.3 Energeticka hodnota

Energetickd hodnota zobrazena v grafu ¢.1 se mezi jednotlivymi typy rostlinnych
napoju vyrazné lisi. Kazdy box ptedstavuje interkvartilové rozpéti (IQR), tedy
rozmezi mezi prvnim (Q1) a tfetim kvartilem (Q3), ptfi¢emz vodorovna ¢ara uvnitt
boxu zna¢i median. Cary rozptylu vyznaéuji hodnoty, které nejsou povazovany za
odlehlé¢ a lezi v rozsahu 1,5 nasobku IQR od kvartild. Odlehlé hodnoty jsou
zobrazeny jako samostatné body.

Cvwr

a to 23,56 kcal na 100 ml. Naopak nejvyssi primérna energetickd hodnota je
pozorovana u sojovych napojl, kde dosahuje az 55,57 kcal na 100 ml. Kaloricka
naloz ovesného napoje byla v souboru vzorkli zaznamendna jako jedna z
nejvysséch, kde vyrazné prevysuje mandlovy, kesu i hrachovy népoj. Déle Ize vidét,
7e sOjovy napoj ve své kalorické hodnoté vyrazné prevysuje napoj z kesu orechil.

Median vSech skupin se pohybuje v rozmezi 25 az 45 kcal. Vysledna hodnota p-
testu byla inicidlné 0,006, coz nespliiuje podminky pro provedeni jednofaktorové
ANOVA. Po korekci pomoci Welchovy verze ANOVA testu dosahla vysledna
hodnota p <0,001.

Graf'1 Energeticka hodnota
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5.4.4 Obsah tuku

Graf ¢.2 zndzoriiuje obsah tukd v riznych typech rostlinnych napoji ptepocteny na
100 mililitrt. Nejvyssi primérnad hodnota byla zaznamendna u makadamiového

[RA4

napoj s hodnotou 1 g/100 ml.

Z vizualizace je patrné, ze makadamiovy ndpoj obsahuje vyrazné vice tukil nez
vSechny zkoumané vzorky, napiiklad jako népoj typu ,,mix*“. Ryzovy napoj ma
nizsi obsah tukil nejen ve srovnani s makadamiovym, ale také oproti s6jovému a
ovesnému napoji.

Medidn obsahu tuki ve vSech sledovanych skupinach se pohybuje v rozmezi 1 az
3 g/100 ml. Statistické srovnani skupin pomoci p-testu (po korekci) odhalilo
vyznamny rozdil mezi skupinami, s hodnotou p < 0,001.

Graf 2 Obsah tuku
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5.4.5 Obsah nasycenych mastnych kyselin

Graf ¢.3 zobrazuje mnozstvi nasycenych mastnych kyselin v jednotlivych
rostlinnych népojich piepoctené na 100 mililitrii. NejvySsi primérny obsah byl
zaznamenan u kokosového napoje, ktery obsahoval 1,3 g nasycenych mastnych
kyselin na 100 ml. Naopak nejnizs$i hodnoty (0,2 g/100 ml) byly naméfeny u
nékolika typt napoji — konkrétné u ovesného, ryzového, mandlového a Spaldového.
Z dat je patrny vyznamny rozdil mezi nékterymi skupinami. Napftiklad ovesné a
ryzové napoje vykazuji niz8i obsah nasycenych mastnych kyselin ve srovnani se
s6jovym napojem.

Median obsahu nasycenych mastnych kyselin se pohyboval v rozmezi 0,8 az 3
g/100 ml. Vysledky statistické analyzy pomoci Welchovy verze ANOVA testu
ukdzaly vyznamny rozdil mezi skupinami, s p-hodnotou 0,004 (bez korekce).

Graf 3 Nasycené mastné kyseliny
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5.4.6 Obsah sacharidu

Nize je vyobrazen graf ¢.4, ktery zndzorfiuje obsah sacharidii v jednotlivych
skupinach analyzovanych népoju.

Ovesné napoje maji nejvyssi primérny obsah sacharidu, ktery dosahuje 7,4 g na
100 ml, pfi€emz vétSina vyrobkl se koncentruje v horni ¢asti spektra a rozptyl
hodnot je relativné Uzky. S6jové napoje vykazuji rovnéz vyssi obsah sacharidd,
avSak s vétSi variabilitou mezi jednotlivymi vzorky; median téchto hodnot se
pohybuje mezi 5 a 6 g na 100 ml.

RyZové napoje maji rovnéz vysoky obsah sacharidii, pfi¢emz vétSina vzorki
dosahuje hodnot kolem 9 az 10 g na 100 ml. V n¢kterych pfipadech se vyskytuji
extrémni hodnoty, které jsou oznaceny jako odlehlé body. Naproti tomu hrachovy,
keSu a makadamiovy napoj se nachdzeji ve spodni Césti spektra, s medidnem
vyrazné pod 3 g na 100 ml.

Kokosovy napoj vykazuje velmi Siroké rozmezi obsahu sacharidi — od témér
nulové hodnoty az po vice nez 10 g na 100 ml, coz poukazuje na zna¢né rozdily
mezi jednotlivymi znackami ¢i variantami. Mandlovy ndpoj se pohybuje kolem
praméru, ale hodnoty jsou velmi rozptylené, od témét nulovych az po vice nez 8 g
na 100 ml. Bramborovy napoj vykazuje nizsi stitedni hodnoty, pfiblizn€ 2 g na 100
ml, pfi¢emz jeho rozsah je mirn¢ §ir§i nez u keSu napoje.

Z testl vyplyva, ze medidn vSech napoji se pohybuje v rozmezi 1-9 g na 100
mililitrii. Vysledna hodnota p-testu po korekci byla <0,001.

Graf 4 Sacharidy

14 -
12 - -

10 -

'] [;J
6 — .
*1 = B
2 ==
=
0 -
[ [ \ I I I [
Bram. Hra. Kesu Koko Lisko. Maka. Man. Mix Ov. RyZ. Soj.
Typ

sacharidy (g)

37



5.4.7 Obsah cukru

Graf ¢. 5 znazoriiuje mnozstvi cukru obsazenych ve 100 mililitrech jednotlivych
rostlinnych napoju.

Nevyssi primérné mnozstvi cukru bylo obsazeno v ryzovém népoji, a to v hodnoté
v ndpoji z kesu ofechd, kde byla hodnota 0,3 g na 100 mililitrG. Tato hodnota je
statisticky vyznamnd v porovnani s liskootfiSkovym, ovesnym, sdjovym, ryZovym
a mix ndpoji, kde je vyrazné nizsi. Zajimavou variabilitu vykazuje kokosovy népoj,
kde se hodnoty pohybuji od téméf nulovych az po vice nez 10 g/100 ml, coz
poukazuje na vyrazné rozdily mezi jednotlivymi vyrobci nebo recepturami.

Median vsech skupin byl v rozmezi 0,5—7 g na 100 mililitrt. Vysledna hodnota p-
testu po korekci byla <0,001.

Graf'5 Cukry
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5.4.8 Obsah bilkovin

Graf ¢. 6 znazoriiuje mnozstvi bilkovin (v gramech) obsazenych ve 100 mililitrech
riznych druhti rostlinnych napoja.

Nejvyssi primérné mnozstvi bilkovin bylo zaznamenéano v sdjovém népoji, kde
dosahlo 3,4 g/100 ml. Tato hodnota je statisticky vyznamna v porovnani s
ostatnimi kategoriemi napojt, a to s vysokou mirou rozdilu (p < 0,001). Sojové
napoje zaroven vykazuji i $ir$i rozptyl hodnot a pfitomnost nékolika extrémnich
odlehlych bod.

Naopak nejniz8i primérny obsah bilkovin byl naméten v keSu napoji (0,1 g/100
ml), coz ho fadi mezi varianty s minimalnim nutri¢nim pfinosem v oblasti
bilkovin. Nizké hodnoty byly dale zaznamenany také u makadamiového,
kokosového a ryzového napoje.

Medianové hodnoty obsahu bilkovin ve vSech napojovych skupinach se pohybuji v
rozmezi 0,1-2,5 g/100 ml, coz poukazuje na zna¢né rozdily mezi jednotlivymi
druhy.

Graf 6 Bilkoviny
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Tabulka ¢.8 shrnuje vysledky statistického testovani hypotéz pro jednotlivé nutri¢ni
slozky rostlinnych népoju.

Vysledky ukazuji, ze u vSech sledovanych parametri byla nulovd hypotéza
zamitnuta (p <0,05), coZ znamena, Ze mezi skupinami existuji statisticky vyznamné
rozdily.

Nejvyraznéjsi rozdily byly zjistény u energie, tukdl, sacharidd, cukrii a bilkovin, kde
p-hodnota byla mensi nez 0,001. U nasycenych mastnych kyselin byla také
prokézana statisticky vyznamna odli$nost (p = 0,004).

Tyto vysledky naznacuji, Ze sloZzeni jednotlivych rostlinnych napoj se vyznamné
lisi. Tento fakt je dulezity z hlediska vyzivovych doporuceni a vybéru vhodné
alternativy dle individuéalnich potfeb spotiebiteld.

Tabulka ¢. 8 Vysledky hypotéz

P- Vysledek
hodnota hypotézy

Hoy

Energie <0,001  zamitnuta
Tuky <0,001  zamitnuta
Nasycené MK 0,004 zamitnuta
Sacharidy <0,001

zamitnuta
Cukry <0,001

zamitnuta
Bilkoviny <0,001  zamitnuta
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5.4.9 Obsah vlakniny

Pfi porovnani obsahu vlakniny mezi jednotlivymi druhy rostlinnych napoji byly
zjiStény pomérné vyrazné rozdily.

Nejvyssi obsah vldkniny byl zaznamenan u s6jového népoje, a to az 0,6 g na 100
ml. Vys8i hodnoty vykazuji rovnéz ovesny, makadamiovy a Spaldovy napoj, které
obsahuji shodné 0,5 g vldkniny na 100 ml.

Naopak bramborovy napoj neobsahuje vldkninu viibec, a fadi se tak k napojim s
nejnizsi nutri¢ni hodnotou z pohledu vlakniny. Nizky obsah vldkniny vykazuji také
kokosovy a smiSeny napoj (0,3 g/100 ml).

Primérnad hodnota vlakniny vztazend na 100 mililitrd byla 0,4 gramu se
smérodatnou odchylkou 0,436. Median jednotlivych skupin ndpoji se pohyboval
rozmezi od 0,0 - 0,5. Dal$i hodnoty jsou zobrazeny v grafu ¢.7 a ¢.8.

Graf'7 Vldknina
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Graf'8 Vldknina rozlozent
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5.4.10 Obsah soli

Obsah soli byl ve vétsin€ analyzovanych napojt relativné nizky — primérny obsah
soli byl 0,2 g na 100 ml se smérodatnou odchylkou 0,975. Naptiklad bramborovy
napoj obsahoval pouze 0,04 g/100 ml, coz jej fadi mezi varianty s nejniz§im
obsahem sodiku.

Vyraznou vyjimku ptedstavuje keSu népoj, ktery obsahoval az 0,8 g soli na 100 ml.
Podobné vysoky obsah byl zaznamenan u mandlového napoje, a to 0,7 g/100 ml.

Blizsi rozlozeni obsahu soli je zobrazeno v grafu ¢.9.
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5.4.11 Obsah aditiv
Graf ¢. 10 zndzoriuje nejcastéji pouzivana potravinarska aditiva na zaklad¢ cetnosti
jejich vyskytu ve zkoumanych rostlinnych néapojich. Na horizontdlni ose jsou
uvedena jednotliva aditiva oznaCena prisluSnym E-kédem. Vertikdlni osa
reprezentuje jejich pocty ve zkoumaném souboru.

Nejcastéji pouzivanym aditivem je E418 — Guma gellan, ktera se vyskytuje ve vice
nez 40 piipadech. Nasleduje E170 — Uhlic¢itan vapenaty s podobné vysokou
cetnosti. DalSimi vyznamnymi aditivy jsou fosfore¢nany (E340), lecitiny (E322),
karoteny (E140) a guarovéa guma (E412).

Méné Casty vyskyt je zaznamenan u riboflavinu (E101), xanthanové gumy (E415),
karagenanu (E407) a dalSich latek. Nejnizsi cetnost maji uhlicitany (E501) a nékteré
dalsi aditivni latky.

Graf 10 Aditiva
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5.4.12 Obsah mikronutrienti
Graf ¢. 11 znazoriiuje nejcastéji pfidavané mikronutrienty v rostlinnych napojich.
Na vodorovné ose jsou uvedeny jednotlivé vitaminy a mineralni latky, zatimco
svisla osa vyjadiuje Cetnost jejich vyskytu.

Mezi nejcasteji obohacované slozky patii vapnik (Ca). Dal§imi ¢asto pfidavanymi
mikronutrienty jsou vitamin D2, vitamin B12 a vitamin B2. Mén¢ castd je
fortifikace vitaminem D3, vitaminem E a mineralni latkou - jédem.

Graf 81 Nejcastéji pouzivané mikronutrienty
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5.4.13 Odpovédi na védecké otazky

Na zékladé provedené analyzy miizeme odpoveédét na stanovené védecké otazky
nasledovné:

Vyzivové hodnoty vSech skupin rostlinnych napojl nejsou stejné. Hodnoty se lisi v
zavislosti od druhu napoje. Napiiklad ovesné népoje maji Casto vys$i obsah
vlakniny, zatimco napoje skotdpkovych plodi byvaji bohatsi na tuky a bilkoviny.

Fortifikace je nejvice zastoupena vapnikem. Tento prvek byl zaznamenan ve 51 z
104 analyzovanych druht rostlinnych napoju.

Nejcasteji pouzivanymi aditivy v rostlinnych népojich jsou E418 - guma gellan a
E170 - uhli¢itany vapenaté. Guma gellan, kterd se objevuje ve 46 piipadech, se
vyuzivéa zejména pro zahusténi a stabilizaci ndpojti. Uhli¢itany vapenaté se nachazi
v 36 ptipadech a jsou pridavany predevsim kvili obohaceni népoji o vapnik, ktery
je nezbytny pro zdravi kosti a zubti.
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6 Diskuze

Teoretickd Cast této prace byla zaméfena na rostlinné ndpoje dostupné na ceském
trhu. Diraz byl kladen pfedev$im na jejich slozeni, obsah Zivin, proces vyroby
téchto produktli a také na diivody jejich volby ze strany spotiebitelli — zejména v
kontextu vegetaridnstvi, veganstvi, lakt6zové intolerance ¢i environmentéalnich a
etickych hledisek.

Prakticka Cast prace se soustedila na hodnoceni nutri¢nich parametrt a celkové
nutriéni kvality rostlinnych néapojii dostupnych v nékolika online i offline
obchodech. Byly analyzovany zakladni vyzivové hodnoty, jako je energeticka
hodnota, obsah tukl (v€etné¢ nasycenych mastnych kyselin), sacharidd, cukri,
vldkniny, bilkovin a soli, dale pfitomnost aditiv a rozsah fortifikace danych
produktti.

Analyza prokézala zna¢né rozdily ve vyzivovych profilech rostlinnych alternativ
mléka, které jsou do zna¢né miry ovlivnény jejich priméarnimi slozkami.

Naptiklad s6jové napoje vykazovaly nejvyssi obsah bilkovin (3,4 g/100 ml), coz
odpovida jejich reputaci jako alternativy bohaté na rostlinné proteiny. Tato
skute¢nost je v souladu se zavéry Sethi et al.'?, ktefi identifikovali s6jovy napoj
jako nutri¢né nejvyvazenéjsi rostlinnou alternativu.

Vépnikem fortifikované s6jové napoje jsou navic povazovany za nutriéné adekvatni
nahradu kravského mléka, zejména vzhledem k jejich podobnému obsahu bilkovin
a aminokyselinovému profilu. S6jové népoje také vykazovaly ptiznivé u€inky na
hladinu LDL cholesterolu, glykémii a zanétlivé markery.”

Naopak ovesné napoje mély nejvyssi obsah sacharidi (7,4 g/100 ml), predevsim
diky pfirozenému obsahu cukri v ovsu. Ackoli jsou tyto napoje vhodné jako
energeticky zdroj, pro nékteré jedince, jako naptiklad osoby s inzulinovou
rezistenci ¢i diabetem mohou predstavovat méné vhodnou volbu.

Cvwr

ml), coz z nich ¢ini atraktivni variantu pii redukénich dietach. Jejich nizky obsah
bilkovin (0,9 g/100 ml) vSak omezuje jejich vyuzitelnost jako plnohodnotné
nahrady zivociSnych produkti.

RyZové napoje obsahuji jesté niz§i mnozstvi bilkovin (kolem 0,1 g/100 ml), coz je
¢ini nevhodnymi napftiklad pro déti.

Z toho vyplyva, Ze veganska strava by méla byt peclivé planovana s dostatecnym
pfijmem bilkovin z riznych zdroji, jako jsou lusténiny, tofu a obiloviny. VétSina
rostlinnych népoji (napt. ryZzové, mandlové, kesu, kokosové) ma vyrazné nizsi
obsah bilkovin nez kravské mléko (3,2 g/100 ml), coz je vyznamny rozdil pro
spotiebitele hledajici plnohodnotnou alternativu.
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Z hlediska tukového profilu bylo zjisténo, ze kokosové napoje maji vyrazné vyssi
podil nasycenych mastnych kyselin (1,3 g/100 ml), coz mtze byt nevhodné pro
osoby s rizikem kardiovaskuldrnich onemocnéni.

Naproti tomu napoje z mandli a keSu obsahuji vyssi podil nenasycenych mastnych
kyselin, které jsou obecné povazovany za zdravi prospeésné.

Nejvyssi celkovy obsah tukli byl zaznamendn u makaddmiového napoje (2,85 g/100
ml), coz odpovida jeho pfirozenému sloZeni.

Obsah vldkniny byl obecné nizky, nejvyssi hodnoty byly zaznamenany u sdjovych
a ovesnych napoji (0,6 g/100 ml). n€které napoje jako napiiklad bramborovy
neobsahoval vlakninu vibec (0,0 g/100 ml).

Obsah sodiku se u vétsiny produktti pohyboval kolem 0,1 g/100 ml. Nékteré keSu a
mandlové napoje dosahovaly az 0,8 g/100 ml. Vyssi obsah sodiku mize byt
rizikovy zejména pro osoby s hypertenzi — negativni vliv nadmérného piijmu
sodiku na krevni tlak byl potvrzen v n&kolika studiich.”"

Fortifikace se ukdzala jako zdsadni aspekt nutri¢ni hodnoty rostlinnych napojua, kde
lze vidét snahu pramyslu ucinit tyto produkty nutricné srovnatelnymi s kravskym
mlékem.

Vépnik byl nejcastéji ptidavanou zivinou (v 49 % vzorkl), nasledovan vitaminy
D2, B12 a B2. Piesto vSak biologicka dostupnost téchto latek neni vzdy zarucena —
pfitomnost fytatl a jinych inhibitorh vstfebavani mize jejich efektivni vyuzitelnost
vyrazné snizovat’s. Biologicka dostupnost vapniku zavisi na formé fortifikace
(napt. uhliCitan vépenaty vs. citrat vapenaty) a pfitomnosti inhibitorti, jako jsou
oxalaty a fytaty, které se pfirozen¢ vyskytuji v rostlinnych surovindch (napf.
mandle, oves). Naptiklad i pfi fortifikaci mize byt absorpce vapniku snizena az o
26 % v zavislosti na obsahu fytati. Tato zjiSténi zdlraziiuji, Ze pouhd pfitomnost
vapniku na etiketé nemusi odpovidat jeho skutecné vyuzitelnosti v organismu.

Nedostate¢na fortifikace nékterych produktii tak predstavuje riziko zejména pro
osoby, které rostlinné napoje konzumuji jako primarni zdroj téchto esencidlnich
zivin (vegani). Fortifikace je tedy zasadni pro zajiSténi nutri¢ni adekvatnosti téchto
produktti, a proto je dilezité kontrolovat slozeni vyrobka.

Tyto poznatky maji zvlastni vyznam v kontextu dlouhodobych zdravotnich dopadi
veganské stravy. Systematicka ptehledova studie a metaanalyza zahrnujici 20 studii
s vice nez 37 000 ucastniky prokdzala, Ze vegani maji vyznamné niz8i hustotu
kostniho minerdlu (BMD) ve srovnani s vSezravci — zejména v oblasti bederni
patefe a kr¢ku stehenni kosti”’. Riziko zlomenin bylo u vegant o 44 % vyss§i (RR
1,439; 95 % CI: 1,047-1,977), pti¢emz zvySené riziko bylo vyraznéjsi u muzli a u
asijské populace. Autofi studie zdiraziiuji vyznam dostate¢ného piijmu véapniku,
vitaminu D, B12 a bilkovin, které mohou byt v rostlinné stravé nedostate¢né
zastoupeny.
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Z hlediska slozeni byly rostlinné napoje ¢asto doplnény o aditiva, jako jsou guma
gellan (E418), uhli¢itan vapenaty (E170), lecitiny (E322), guarova guma (E412) ¢i
karagenan (E407), které by méli zaruCovat pfijatelnou konzistenci a senzorické
vlastnosti pro spotfebitele. Toto zjisténi také podporuje studie Jeske et al.”® ktefi
uvedli, ze stabilizatory a fortifika¢ni latky jsou nezbytné pro zlepsSeni senzorickych
a nutri¢nich vlastnosti rostlinnych ndpoji vzhledem k preferenci potiebitelt.

Zatimco nékterd aditiva slouZzi jako stabilizatory ¢i emulgatory, jind — jako pravé
karagenan — vyvolavaji kontroverze kviili moznym zanétlivym u¢inkéim.” Casté
pouziti emulgatort a jejich mozné spojeni s kardiometabolickymi riziky podtrhuji
potiebu transparentniho znaceni a dal$itho vyzkumu dlouhodobych zdravotnich
dopadt.

Vedle nutri¢nich aspektt hraji pii vybéru rostlinnych népojt také vyznamnou roli
environmentalni a etické motivace. Podle Carey et al.® ma vyroba rostlinnych
napojit az o 38% niz8i uhlikovou stopu nez produkce kravského mléka. Nékteré
alternativy (napt. mandlové néapoje) vSak vykazuji vysokou vodni naro¢nost.
Lokalni produkce (napft. ovesné napoje vyrabéné v Evropé€) miize ekologickou zatéz
dale snizovat.

Znacnd variabilita nutricniho obsahu u riznych druht rostlinnych napojt podtrhuje
vyznam jasného znaceni a vzdélavani spotiebitelll. Spotiebitel¢ by si méli byt
védomi nejen obsahu Zivin, ale také formy fortifikace a pfitomnosti inhibitord
absorpce (napf. fytaty v ovesnych népojich), které mohou ovlivnit biologickou
dostupnost nezbytnych Zivin, jako je naptiklad vapnik.

Pro potravinafsky primysl studie zdiraziiuje vyznam fortifikace a pouzivani
pfidatnych latek pro zlepSeni nutri¢ni kvality a senzorickych vlastnosti téchto
produktli. Zaroven je vSak nutnd vétsi transparentnost ohledné¢ druhti a mnozstvi
ptidatnych latek, zejména v kontextu rostoucich dikazi o moznych zdravotnich
rizicich nékterych emulgétori. Kromé toho by priimysl mél zvazit vyvoj minimalné
zpracovanych rostlinnych ndpoji s menSim mnozstvim piidatnych latek, aby
uspokojil poptavku po vyrobcich s ,,Cistou etiketou®.

6.1.1 Limity studie a budouci vyzkum

I ptes to, Ze tato studie poskytuje cenné poznatky o nutri¢ni kvalité rostlinnych
alternativ mléka, ma néktera omezeni.

Za prvé, analyza byla omezena na vyrobky dostupné na ¢eském trhu, coz nemusi
plné reprezentovat celosvétové trendy. Mezinarodni srovnavaci studie ukazuji, Ze
fortifikace a pouzivani aditiv se vyrazn¢ 1i§i mezi jednotlivymi zem&mi — napf. ve
Napiiklad v USA a Australii bylo zjisténo, ze vice nez 50% rostlinnych napoju je
fortifikovano vépnikem na uroven kravského mléka, ale vitaminy D a B12 jsou
pfidavany méné Casto. To podtrhuje potiebu SirSi mezindrodni analyzy zamétené
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na fortifika¢ni strategie a jejich u¢innost.’? Budouci vyzkum by se mé&l zamé&fit na
SirSi regiondlni analyzu a hodnotit také senzorické vlastnosti, pfitomnost
bioaktivnich slozek a dlouhodobé zdravotni U¢inky pravidelné konzumace
rostlinnych napoju.

Za druhé, studie se zamé&fila na nutri¢ni sloZeni rostlinnych napoji, ale nezkoumala
preference spotiebiteltl ani dlouhodobé dopady na zdravi. Budouci studie by mohly
zkoumat, jak faktory, jako je chut, textura a cena, ovliviiuji volbu spotiebitele, a
také dlouhodobé zdravotni dopady konzumace obohacenych rostlinnych napoju.
Spotiebitelé uptednostiiuji produkty s jemnou texturou a piijemnou chuti, pti¢emz
so0jové napoje s vyssim obsahem bilkovin a neutrdlni chuti jsou ¢astéji hodnoceny
pozitivné.®* Chut'ové vlastnosti ovliviiuje také ptitomnost hoikosti, kterd mize
snizit atraktivitu nékterych ndpoji.3* Dlouhodobé klinické studie hodnotici dopad
pravidelné konzumace téchto ndpojl na zdravi jsou stdle omezené.

Za teti je nutno zminit, Ze na 104 vyrobkl, rozmanitost druhi rostlinnych napoji
byla omezené. Napiiklad nekteré kategorie, jako jsou napoje na bazi Spaldy, byly
zastoupeny pouze jednim vyrobkem, coz ztéZzuje vyvozeni smysluplnych zavért o
jejich vyzivovych profilech. Kromé toho studie nezahrnovala susené rostlinné
napoje, rostlinné kefiry a rostlinné alternativy smetany, které mohou mit jedinecné
nutri¢ni vlastnosti a slozeni. Budouci studie by mohly zahrnout Sir$i skéalu druhti a
formatt rostlinnych mléénych alternativ, aby poskytly ucelenéjsi pohled na trh.

Za ctvrté udaje o vyzivovych hodnotéch a slozeni pouzité v této studii byly ziskany
pfedevsim z etiket vyrobku a internetovych databazi, jako je Open Food Facts.
Tento pfistup je sice prakticky a Siroce pouzivany v potravinafském vyzkumu, ale
ma sva omezeni. Udaje na etiketich nemusi vzdy odraZet skute¢ny obsah Zivin ve
vyrobku v dusledku rozdilii ve vyrobnich procesech, podminkach skladovani nebo
nepiesnosti pii ozna¢ovani. Kromé toho mohou na nékterych etiketach chybét
podrobné informace o konkrétnich pfidatnych nebo obohacujicich latkach, zejména
pokud jsou pfitomny ve stopovém mnozstvi. Napiiklad u nékterych vyrobkl
oznacenych jako ,.bez pfidaného cukru® bylo laboratorné zjisténo, ze obsahuji
sladidla nebo pfirodni cukry v nezanedbatelném mnozstvi.®> Budouci vyzkum by
mohl zahrnout laboratorni analyzy, které by ovéfily tidaje na etiketach a poskytly
ptfesné&jsi méfeni obsahu Zivin.

I pres limity studie veéfim, ze zhodnocené vysledky a poskytnutd data budou
vyuzitelna v praxi nutri¢nich terapeut a jinych zdravotnickych pracovniki.
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Zavér

Rostlinné potraviny patfi mezi nejrychleji rostouci segment potravinaiského
pramyslu po celém svété. ZvySeny zajem spotiebitell o rostlinngé alternativy mléka
je dan jak zdravotnimi diivody, tak ekologickymi a etickymi aspekty. Globalni trh
s rostlinnymi napoji by mél v obdobi 2023-2030 zaznamenat ro¢ni rust o 13,1%,

coz naznaluje stabilni nartst poptavky po téchto produktech.’

V Ceské republice konzumuje rostlinné mléené alternativy piiblizng 42 %
populace, pfiCemz nejéast&jsimi konzumenty jsou mladi lidé do 34 let.>!° Tento

trend odpovida zméné stravovacich navykt a vét§imu diirazu na zdravy Zivotni styl.

Rostlinné napoje predstavuji dilezitou alternativu pro jedince, ktefi nemohou nebo
nechtéji konzumovat kravské mléko, at’ uz z ditvodu alergii, intolerance laktdzy,

veganského zpusobu Zivota nebo jinych preferenci.

Vysledky této prace potvrdily, Ze mezi rostlinnymi napoji existuji zna¢né rozdily v
obsahu zivin. Sdjové napoje maji nejvyssi obsah bilkovin a nejvice se blizi
kravskému mléku, jiné alternativy, napiiklad ryzové nebo kokosové napoje,
obsahuji vy$s$i mnozstvi sacharidii nebo tukii a méné bilkovin. Rostlinné napoje
obvykle neobsahuji pfirozené se vyskytujici vapnik a vitamin D, a proto jsou ¢asto
fortifikovany témito mikrozivinami. Pfesto ne vSechny produkty obsahuji
dostatecné mnozstvi téchto rizikovych zivin, coz muze vést k nutricnim
nedostatklim u spotiebitelt, ktefi je konzumuji jako hlavni nebo jedinou alternativu

mléka.b

Z praktického hlediska je dilezité, aby spotiebitel¢ byli informovani o nutri¢nich
rozdilech mezi jednotlivymi rostlinnymi napoji a vybirali si takové produkty, které
odpovidaji jejich individualnim pottebam. Pti konzumaci téchto produktii je zvlaste
dilezité dbat na piijem bilkovin, cukri a nasycenych mastnych kyselin, zejména u

nejmladsi populace, kde je nutriéni rovnovaha nepostradatelna pro zdravy vyvo;j.
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7 Seznam skratek

ABKM alergie na bikovinu kravského mléka

ADI Acceptable Daily Intake

AMK aminokyseliny

CEP celkovy energeticky piijem

DDD doporucena denni davka

EFSA European Food Safety Authority

FAO Food and Agriculture Organization of the United Nations
FDA Food and Drug Administration

FSA The Food Standards Agency

GHG Green House Gas

GI glykemicky index

HDL high density lipoprotein

KVO kardiovaskularni onemocnéni

LI laktézova intolerance

LDL low density lipoprotein

MK mastna kyselina

MUFA mononenasycené mastné kyseliny (Monounsaturated Fatty Acids)
PUFA polynenasycené mastné kyseliny (Polyunsaturated Fatty Acids)
SFA nasycené mastné kyseliny (Saturated Fatty Acids)

TAG triacylglyceroly

TAF Transmastné kyseliny

UHT ultravysokotepelny ohfev (Ultra Heat Treatment)

VPZP vysoce prumysloveé zpracované potraviny

WHO Svétova zdravotnicka organizace (World Health Organization)
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