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ANOTACE

Bakalaiska prace se zaméiuje na problematiku souvisejici s konzumaci kravského mléka.
Popisuje rizika a vznik nemoci spojené s jeho nadmérnou konzumaci. V praci jsou popsany
technologie vyrob, slozeni a srovnani znaéek rostlinnych alternativ k mléku savct. Zabyva se

zatazenim téchto alternativ, z hlediska jejich obsahu zivin, do Cisté rostlinné stravy.

KLIiCOVA SLOVA

Alternativy mléka, rostlinné napoje, problematika mléka, intolerance laktozy, rostlinna strava.

TITLE

Plant-based Drinks as an Alternatives to Mammalian Milk

ANNOTATION

This bachelor thesis focuses on the problems related to the consumption of cow's milk. It
describes the risks and illnesses associated with its excessive consumption. In the thesis, there
are also described technology of production, composition, and comparison of plant alternatives
to mammalian milk. It deals with the implementation of these alternatives, from the viewpoint

of their nutrient content, to the plant-based diet.
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CHD - Coronary Heart Diseases (koronarni srde¢ni onemocnéni)

DDD - doporuc¢ena denni davka

DNA — deoxyribonukleova kyselina

FDA — Food and Drug Administration (Utad pro kontrolu potravin a 1&iv)
Hcy — homocystein

HDL — High Density Lipoprotein (vysokodensitni lipoprotein)

IgE — Imunoglobulin E

IU — mezindrodni mérnd jednotka pro uc¢inné mnozstvi latky

LDL — Low Density Lipoprotein (nizkodensitni lipoprotein)
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Uvod

V poslednich letech stoupl pocet spotiebitelt rostlinnych ndhrazek mléka. Tyto napoje se
staly velkym hitem pro lidi jak se zdravotnimi problémy, tak pro ty, co se rozhodli stravovat
vegansky. Mezi zdravotni hlediska v prvni fadé patii laktozova intolerance, kterou trpi az 12 %
lidské populace. Rostlinné napoje jsou dobrou alternativou i v zemich, kde je sav¢i mléko
vzéacnosti a tvoii tak cenové vhodnou alternativu. Z pohledu technologie se jedna o suspenzi
rozpu$téné¢ho rozmélnéného rostlinného materidlu ve vodé, ktery je vzhledové podobny
kravskému mléku. Dulezitou sou¢asti vyroby je homogenizace a tepelné oSetieni pro zlepSeni
mikrobidlni stability produktu, ktery mize byt konzumovan jiz v této podob¢ ¢i miize byt dale
zpracovan do fermentovanych vyrobkli mlé¢ného typu. Nutriéni vlastnosti se velice lisi
Vv zavislosti na pouzité vstupni suroviné. Neéktera rostlinnd mléka mohou obsahovat nizsi podil
bilkovin, vapniku a vitaminu D nez kravské mléko, ale naopak vyssi podil mineralnich latek.

Tato prace se zamétuje na technologii vyroby rostlinnych napoji rizného druhu, jako jsou
piedevsim sdjova, ryzova, ovesnd, ale i mandlova a kokosova mléka. Dale popisuje jejich
celkové slozeni, obsah vitaminl a minerdlll V porovnani S kravskym mlékem. Pojednava
0 problematice souvisejici s konzumaci mléka a vzniku nemoci spojené s ni. Poukazuje na
moznost nahrady mléka pro lidi trpici intoleranci k laktéze a na problematiku ziskavani

potiebnych zivin (bilkovin, aminokyselin a mineralnich latek) pfi rostlinném stravé.

12



1 Miléko

Mléko a mlé&né vyrobky jsou nedilnou souéasti jidelnickd lidské populace. V Ceské
republice vypije ¢loveék primérné 56 litri mléka za rok, coz je naptiklad v porovnani s Finy
pouze polovina. Veiejnost i odbornici na stravu jsou rozdéleni na dvé skupiny. Jedna je pro
konzumaci mléka a tvrdi, Ze je dobrym zdrojem bilkovin a vapniku. Naproti tomu druhd ma za
to, Ze mléko chovnych zvitat je pro lidské télo cizi latkou a do stravovacich navyk nepatii. Pro
tuto skupinu mluvi i zastupci ochrancu zvifat, vegani a ekologicti aktivisté, kteti jsou pro uplné
vyfazeni mlé¢nych vyrobku z jidelnicku [1]. Dalo by se napsat nespocet ¢lankt o piiznivém
vlivu mléka na lidsky organismus. Jiz od détstvi bylo détem vstépovano, Zze mléko posiluje kosti
dodanim vapniku, Ze je bohatym zdrojem bilkovin a vitaminu D. Tato kapitola se zaméiuje na
nemoci spojené S konzumaci mléka, Skodlivost mlécného tuku, riziko vyskytu rakoviny,

arteriosklerdzy a osteoporozy.

1.1. Hormon IGF-1

Hormon IGF-1, neboli ,,Insulin-like Growth Factor 1* je riistovy faktor podobny inzulinu.
Jedna se o linearni polypeptid oznacovany také jako Somatomedin C. Jeho ptirozenym ukolem
je regulovat rychlost ristu novych zdravych buné¢k a odstraniovani starych nepotiebnych bunék.
Je primarn¢ produkovan v jatrech. Jeho hladina v krvi je ovlivnéna vékem, pohlavim, ale

| pfijimanou stravou [2, 3].

1.1.1. Nadmérna tvorba IGF-1

Zvyseny piijem zivociSnych bilkovin, tedy 1 mlé¢né bilkoviny, pfispiva k nartstu produkce
IGF-1. Ten zac¢ne zrychlovat déleni bunck a zabraiovat odstranniovani bunék starych, coz miize
vést k rakovinovému bujeni. Nadmérné mnozstvi IGF-1 v krevnim séru podporuje nebezpeci
vyskytu rakoviny prostaty, prsu, tlustého stieva a kone¢niku vice nez pétkrat [3, 4].

Mnohé dikazy podporuji i nazor, ze nejen vysokd konzumace sacharidi, ale i mléénych
produktd, jsou jednou z hlavnich pfi¢in vyskytu epidemie akné u adolescentti. IGF-1 je silnym
stimulatorem mazovych Zlaz a stimuluje signalizaci receptorti pro androgeny v nadledvinach.
Androgeny jsou muzské pohlavni hormony zodpovédné za vyvoj muzského genitalu v puberté.
Patii mezi né zakladni muzsky pohlavni hormon testosteron a dihydrotestosteron. Lze tedy
usuzovat, ze zvySena produkce Somatomedinu C ma za nasledek viditelné onemocnéni, jimz je

akné a v horsim pfipadé i vyskyt rakoviny prostaty [4-6].
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1.1.2. Rozdilnost mlék savci

Zadny jiny tvor kromé ¢lovéka se nezivi mlékem v dospélosti, natoz mlékem jinych
zivocichil. V této kapitole je vysvétleno, proC je dilezity piijem matetského mléka v détstvi,
ale v dospélosti lidskému télu spise skodi.

Pro novorozence je diilezity vyssi ptijem bilkovin a tukii pro vystavbu a rozvoj bunécnych
struktur. Matefské mléko obsahuje tim vice bilkovin, ¢im rychleji ma novorozenec rist.
Kravské mléko je uzpiisobeno telatim, pro ktera je diilezita rychla vystavba kosti a pozvolny
vyvoj mozku. Proto kravské mléko obsahuje Ctytikrat az pétkrat vice vapniku nez matetské
obsahuje témét dvojnasobek mlééného cukru (laktdzy). Laktéza podporuje tvorbu lipoproteinu
myelinu, ktery slouzi k ochran¢ nervovych bunék. Je-li dit¢ dokrmovano pravé kravskym
mlékem, hrozi, ze Svy na lebce se zaceli diive a Ze rust a vyvoj mozku bude pozastaven spolu
s mnozenim nervovych drah umoznujicich pfenos signali po celém téle. Matetské mléko je

specialni pro kazdy druh, je dokonce i uzptisobeno potiebam v kazdém véku kojence [3, 7].

1.2.Arterioskleroza

Arterioskler6za neboli kornaténi tepen je onemocnéni, pti kterém dochézi k zesileni cévni
stény vlivem tvorby vazivovych plati. Tento jev je zplsoben poSkozenim cévniho endotelu
(vnitiniho ochranného filmu cév), kdy dochdzi k zachyceni a ukladani kolagenniho vaziva,
krystalti cholesterolu, bilych krvinek a vapniku. Tyto nahromadéné latky mohou vyvolat zazeni
cév, snizeni prutoku krve a pfisunu kysliku. Mize také dojit k odtrzeni téchto platd, které dale
putuji cévami, mohou vyvolat jejich ucpani a tvorbu srazeniny. Arterioskler6za mize zptsobit
srde¢ni infarkt, pokud srazenina zcela blokuje pratok krve v koronarnich tepnach nebo
mozkovou mrtvici, jestlize blokuje tepnu kréni. K arterioskleréze mize dojit také v tepnach
krku, ledvin, stehen a ramen, coz zpusobuje selhani ledvin nebo trombdzu, kterd mize vést az

K vytvofeni gangrén [8, 9].

1.2.1. Pri€iny vzniku arteriosklerézy

Presné pticina vzniku arterioskler6zy je dosud neznama. Piedpoklada se vSak, ze jednou
Z hlavnich pficin je poskozeni endotelu zpiisobené vysokym piijmem cholesterolu, vysokym
tlakem a koufenim. Velkymi rizikovymi faktory jsou i mala fyzicka aktivita, diabetes a obezita.

K onemocnéni koronarnich tepen piispiva vysoka hladina aminokyseliny homocysteinu a LDL
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cholesterolu (low density lipoprotein). Pravé cholesterol o nizké hustoté je obsazen

v zivo¢isnych produktech, jako jsou maso, vejce a mléko [8, 9].

1.2.2. Vliv konzumace mléénych vyrobki

Homocystein je aminokyselina obsahujici ve svém vzorci siru. Vznika pifi zpracovani
bilkoviny v lidském téle z aminokyseliny methioninu, ktera je ¢astéji piitomna Vv Zivoé¢isnych
produktech nez v rostlinnych. Mnohdy je Hcy (homocystein) znovu pieménén na methionin
pomoci kyseliny listové, vitaminu Bi, a Be. Jestlize k tomuto zpétnému kroku nedochazi
a zacne se Hey hromadit v krvi, pisobi zde jako jed, ktery napada cévni stény a zdrsiuje jejich
povrch. Na takovychto mistech ma pak LDL cholesterol moznost vytvoftit plak a zptsobit tak
arteriosklerozu [10, 11].

Tepeln¢ upravené kravské mléko navic obsahuje denaturované imunoglobuliny, které
mohou byt dal§im rizikem, protoze podnécuji uvolnéni histaminu, ktery mtze ve velkém
mnozstvi vyvolat anafylaxi. Tyto denaturované imunoglobuliny mohou vazat vapnik a blokovat
tak metabolismus cholesterolu. ZadrZzeni vapniku a jeho nahromadéni vede ke zvyseni krevniho
tlaku a vétsimu zatizeni srdce. Arterialni deska je velmi bohata na vapnik a mléko, které
obsahuje mléény cukr (laktéozu), navic poméha vstiebavani vapniku, coz vede k vapenaténi
tepen. Jednou z moznosti, jak tomu predejit, je snizit konzumaci mléénych vyrobk nebo
zatadit do jidelnicku vice obilnych zrn bohatych na kyselinu fytovou, jenZ pomahd preméinovat
vapnik na nerozpustné fosfaty [10, 12].

Celkova hladina lipidi v mléce je v praméru 33 g/l (viz Tabulka 1). Triacylglyceroly jsou
nejvetsi slozkou lipidového podilu mléka (95 %), 2 % zastupuji diacylglyceroly a méné nez pul
procenta zastupuje cholesterol. Vice nez polovina lipidi mléka jsou nasycené mastné kyseliny.
Zvlasté pak kyselina palmitova, myristova a laurova zvysuji urovein LDL a HDL (high density
lipoprotein) cholesterolu v krvi, coz vede k rozvoji onemocnéni srdce. Je tedy ziejmé, Ze nejen
vysoky podil nasycenych mastnych kyselin, ale i Hcy a imunoglobulinti obsazenych v mléce

pfispivaji k onemocnénim srdce [13].
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Tabulka 1- Slozeni miéka [59]

Slozky mléka Koncentrace Zdravotni ucinky
Tuky 339/l Bohaty zdroj energie.

Zvysuji hladinu HDL, LDL cholesterolu.
Inhibitor pro bakterie a viry.

Nasycené mastné kyseliny 19 g/l

Olejova kyselina 8¢/l Chrani pred CHD (coronary heart diseases).
Laurova kyselina 0,8 g/l Protibakterialni, Protivirovy G¢inek.
Myristova kyselina 3¢9/ Zvysuje hladinu LDL a HDL cholesterolu.
Palmitova kyselina 8 g/l Zvysuje hladinu LDL a HDL cholesterolu.
Linolova kyselina 1,2 g/l Obsahuje w-6 mastné kyseliny

Obsahuje ®-3 mastné kyseliny snizujici riziko

a-Linolenova kyselina 0,75 g/l CHD.

Bilkoviny 329/l Podporuji vystavbu svald.

Laktoza 53 g/l Alergen.

Vapnik 1,19/ Posiliuyje kosti a zuby.

Zinek 4 mg/| Irvnunitni funkce, napomaha pii genovych
pfenosech.

Selen 37 ug/l Rakovinotvorny, pusobi alergie a CHD.

Vitamin E 0,6 mg/l Antioxidant.

Vitamin A 280 ug/I Podporuje déleni bungk.

Vitamin Bi, 4,4 ug/l Kli¢ovy pro metabolismus fosfatt.

1.3.Milk-alkali syndrom

Milk-alkali syndrom je stav vznikajici pfi nadmérném ptisunu vapniku do organismu. Velké
organismu. Lidské t€lo se tuto rovnovahu snazi navratit pravé vyplavovanim vapniku z téla.
Pokud neni stav rovnovahy znovu nastolen, mize dojit k tvofeni ledvinovych kament az
selhani ledvin a nasledné smrti.

Mléko a mlécné vyrobky byly vzdy doporucovany jako dobry zdroj vapniku pro zdravé
kosti. Jeho nadmérné piti mize mit fatalni nasledky. Nejedna se vsak o jev, ktery se vyskytuje
ve velkém métitku. Hyperkalcémie postihuje zejména Zeny po menopauze, které uzivaji volné
prodejné dopliiky vyzivy obohacené o vapnik a vitamin D, jenZ napomaha jeho

vstiebavani [15, 16].

1.4.Prekyseleni organismu
Pro lidské télo je idedlni pH krve v rozmezi 7,35 az 7,45, coZ znamena, Ze v krvi by mél byt
nepatrny piebytek zasaditych latek, jimiz jsou hlavné mineraly. Lidské télo se tedy tuto hodnotu

snazi co nejlépe udrzet. ZvySend konzumace kyselinotvornych potravin, mezi néz patii praveé
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mléko, musi télo ob&tovat ne¢které mineraly, aby vyrovnalo pH krve. Je-li strava sloZena
z velkého mnozstvi zivo¢isnych produktd (tj. masa a mléénych vyrobki), zvySuje se kyselost
tkan¢€, kterou télo neutralizuje vyplavovanim zasadotvornych mineralu, predevsim vapniku
z kosti, chrupavek, zubti a cév [3, 17].

Osteopordza je nemoc spojena s fidnutim kostni tkang, kterd zpiisobuje zvySeni rizika
kostnich zlomenin. Vznik4 pfi nedostatecném piijmu vapniku stravou, nedostatkem vitaminu D
nebo jejich Spatnou resorpci V téle. Je dobfe znamé, ze prave vapnik ma vyznamnou roli pro
vystavbu kostni hmoty.

MIéko a mlécné vyroby obsahuji dostatek vapniku, vitaminu D a dalSich mineralnich latek.
M¢lo by tedy mit dobry vliv na hutnost kosti. Na druhou stranu mléko je kyselinotvornou
potravinou, coz vede k vyplavovani véapniku. Véapnik dodavany v mléce tedy nedokaze
vyrovnat uc¢inek vyplavovéni vapniku z kosti. Tato bilance by se méla brat vice v potaz, nebot’
piekyseleni organismu, jak jiz bylo uvedeno v piedeslé podkapitole, je rizikem pro vznik
osteopordzy [3, 18, 19].

K této teorii, ze mléko vice Skodi, nez prospiva, pfispiva 1 fakt, Ze zemé s nejvyssi
konzumaci mléka jsou zaroven zemémi s nejvetsim poctem fraktur stehennich kosti. Nebezpeci

zlomeniny krcku stehenni kosti klesa se vzriistajicim zdsobovanim organismu rostlinnymi

bilkovinami (viz Obrazek 1) [3, 19].
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Pomér konzumace rostlinného a ¥ivocitného proteinu

Obrazek 1- Viiv konzumace mlécnych vyrobkii na frakturu stehenni kosti [3]
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2 Alergie na mléko

Alergie na mlécnou bilkovinu je jednou z potravinaiskych alergii, kterd se spousti pfi
precitlivélosti imunitniho mechanismu. Potravinaiské alergie jsou zprostiedkovany predevsim
protilatkami IgE (Imunoglobulin E; 1. typ imunitni piecitlivélosti), jez jsou specifické pro
potravinaiské antigeny. U zdravych jedinct se nevyskytuji nebo pouze ve stopovém mnozstvi.
Reakce zprosttedkované IgE protilatkami nastupuji do 2 hodin po poziti mléka a jsou vyvolany
Jiz pti malém mnozstvi (miligramy).

Jinymi patogennimi mechanismy spoustéjici alergickou reakci jsou ,non IgE“
potravinaiské alergie (IV. typ imunitni ptecitlivélosti). Jedna se o reakci zprostiedkovanou
imunitnimi bunikami. Jejich nastup je opozdény (24-48 hodin po poziti). U tohoto typu alergie
je malé mnozstvi kravského mléka tolerovano a nezpusobuje problémy. Potize se vyskytuji pfi
opakovaném poziti [20, 21].

Alergii na mlé¢nou bilkovinu trpi zv1asté kojenci a malé déti do 3 let. Prevalence u déti
tohoto v€ku se pohybuje v rozmezi 2,2 az 2,5 %. U dospé€lé¢ populace muze byt piicinou
anafylaktickych reakci a vzniku chronickych alergickych reakci (atopicky ekzém a chronické
sttevni zdnéty). Hlavni alergeny kravského mléka jsou obsazeny v mlécné srazening, pfedevsim
Vv syrovatce, ktera obsahuje imunoglobuliny, a-laktalbumin, B-laktoglobulin a sérovy albumin.
Alergie na kravské mléko m& mnoho riznych klinickych projevl s postizenim systému
kozniho, ob&hového, dychaciho a traviciho. U malych déti se nejcastéji vyskytuje atopicky
ekzém a chronické alergické zanéty traviciho traktu. Trpi bolesti bficha, nadymanim, zvracenim
a prijmy. Nemocné dité je ohrozeno dehydrataci, poruchou vyzivy a chudokrevnosti ze ztraty
krve stolici. U dospélych pak dochdzi k ubytku na vaze, poruchdm vyzivy, postizeni dychaciho
systému a Casté infekci [20, 22].

Dosud jedinou 1écbou alergie na kravské mléko je jeho Uplné vylouceni z jidelnicku.
V disledku zkiiZzené alergie nelze ve vétSin€ piipadd (az v 90 %) nahradit kravské mléko
mlékem kozim nebo ov¢éim. Kojencim a malym détem s alergii na kravské mléko jsou
podavany piipravky piipravené na béazi hydrolyzy mlécné bilkoviny, které v dusledku
rozstépeni bilkoviny na mensi molekuly ztraceji alergenni potencial. Plisobenim tepla pfi
zpracovani mléénych vyrobk je alergenicita redukovana, nelze ji vSak odstranit zcela. Teploty
nad 100 °C naopak mohou vést ke vzniku novych alergend, tzv. neoalergend. Pro prevenci
rozvoje potravinové alergie v raném détském véku ma velky vyznam kojeni, které méa ochranny
ucinek pro nezralou stfevni sliznici kojence a umoziuje pfiznivy vyvoj imunitniho systému

stiev a celé stievni bariéry [22].
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3 Intolerance laktozy

Laktozova intolerance je nealergenni precitlivélost na kravské mléko. Podstatou je, ze
¢lovek trpici laktézovou intoleranci mé nedostatek enzymu laktazy, ktera $tépi a hydrolyzuje
disacharid lakt6zu na monosacharidy glukozu a galaktozu. Nerozstépena laktdza putuje tenkym
sttevem, kde na sebe kvili vy$Simu osmotickému tlaku navazuje vodu. Tim se urychluje
prichod tenkym stfevem, coz dale zhorSuje Stépeni a vstiebavani laktozy. V tlustém streve je
laktoza piirozenou stievni mikroflérou fermentovana na laktat, vodik, methan a mastné
kyseliny s kratkym fetézcem. Nasledkem toho vznika velké mnoZstvi organickych kyselin
a plynt, jako je kyselina mlé¢na, kyselina octova, oxid uhli¢ity, methan a vodik. Klinicky se
laktézova intolerance projevi kieCovitou bolesti bficha, prijmem a plynatosti po poziti
kravského mléka.

AustralSti obyvatelé, obyvatelé Afriky a Asie trpi nesndSenlivosti mlééného cukru
v 60-90 %. V asijskych stitech je intolerance laktozy velmi vysoka, proto nejsou mléko
a mlééné vyrobky zahrnuty v jejich jidelnicku. Ptiblizné 4 % (Dansko) az 56 % (Italie) evropské
populace trpi poruchou vstiebavani laktdozy. Uvadi se, ze laktdzovou intoleranci trpi cca 10 %
obyvatel v Ceské republice. Ve vét§ing piipadd se jedna o primarni typ intolerance. V ¢asném
veku dité pije matetské mléko bez obtizi. Pozdéji se ptirozené snizi aktivita laktazy a tolerance
mléka se snizuje. Laktozova intolerance ma 3 typy: vrozeny, primarni a sekundarni nedostatek

laktazy [22, 23].

3.1.Vrozeny nedostatek laktazy
Vrozena laktozova intolerance neboli alaktazie je velmi vzacna. Jedna se o Uplnou
nepiitomnost enzymu, jenz $té€pi laktézu. Tato forma jde odhalit jiZz v prvnich tydnech Zivota,

kdy dochazi k té¢zkym vodnatym prijmim, ztratam tekutin a podvyzivé [23].

3.2.Primarni nedostatek laktazy

Dalsi formou je primarni nedostatek laktdzy (nonperzistence laktdzy) souvisejici
S postupnym a geneticky naprogramovanym ubytkem enzymu laktaza v tenkém stfev€. Tento
stav se mnohdy projevi az v dospé€lém veéku, ziidka se vyskytne u déti a mladistvych. Primarni
laktézové intolerance je dédicnd a cCasto se vyskytuje v celych rodinich. Celosvétové je
Vv dospé€lém veku laktdzova intolerance povazovana za pomérné normalni stav. Podle odhadt
nesnasi laktozu vice nez 75 % dospé€lé populace. Charakteristickym rysem tohoto typu

intolerance byvaji vodnaté prujmy [23, 24].
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3.3.Sekundarni nedostatek laktazy

Poslednim typem je sekundarni nedostatek laktazy, Cast&ji nazyvany jako sekundarni
nesnasenlivost mlééného cukru. Tato forma neni geneticky podminéna, ale je ziskana v pribéhu
zivota, kdy dochazi k poskozeni sliznice tenkého stfeva, coz vede k nedostatecné tvorbé
laktazy. Mnohdy souvisi s jinymi onemocnénimi (napf. nelécené formy celiakie, Crohnovy
choroby, pii parazitarnich nebo pfi nékterych jinych infek¢nich onemocnénich traviciho traktu,
po uzivani nékterych 1éki, po chirurgickych vykonech v travicim traktu, po chemoterapii ¢i
ozafovani), které poskodi sliznici nebo dochazi ke zrychleni prichodu travicim traktem.
Pti ziskané nesnasenlivosti mlééného cukru je u nékterych jedincti v malém mnozstvi mlécny

cukr snasen [23, 24].

3.4.Potraviny obsahujici laktézu

Laktoza se ptirozené vyskytuje v mléce savci. V dusledku plsobeni mléénych bakterii
v zakysanych (fermentovanych) mléénych vyrobeich dochazi ke snizeni obsahu laktézy o 20
az 30 %. Nicméng, je-li do jogurta pro zvyseni susiny dodate¢né pfidano susené nebo zahusténé
odstfedéné mléko, obsah laktozy se tak mlize naopak zvysit. Pfi vyrobé syrt dochazi k piesunu
96-98 % laktozy do syrovatky, zbyvajici laktdéza je odbourand fermentaci. Obsah laktozy
v syrech je tedy témét nulovy. Dale se laktdoza muze vyskytovat v susenkach, bonbonech,
cokoladéach, masnych vyrobcich, ve sladkém i slaném pecivu, chipsech, kukuti¢nych lupincich,
instantnich vyrobcich (tj. polévky, puding apod.), v lécich nebo v pfipravcich slouzicich

Kk hubnuti. Obsah lakt6ézy v mléku a mlécnych vyrobcich je uveden v Tabulce 2 [24].
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Tabulka 2- Obsah laktdzy v mlécnych vyrobcich [24]

Vyrobky Obsah laktozy (g/100 g) | Velikost porce (g) | Obsah laktozy v porci (g)
Kravské mléko 48 250 12
Kozi mléko 4.4 - -
Ov¢éi mléko 51 - -
Lidské mléko 7,2 - -
Jogurt 4,1 150 6,2
Jogurt ovocny 3,0 150 45
Kefir 3,8 200 7,6
Slehacka 3,1 15 0,5
Smetana do kavy 3,8 15 0,6
Zmrzlina 6,0 50-100 3-6
Tvaroh mékky 0,5 100 3,5
Cottage 2,2 100 22
Syr tvrdy 0 50-100 0
Maslo 0,7 10 0,1
ISnliZir(l)é plnotucné 38 ) )
Susené odstiedéné

mléko 52 i i
Susena syrovatka 74 - -

3.5.Diagnostika a 1écba laktézové intolerance

Ke zjisténi laktézové intolerance lze vyuzit n€kolik variant testl: dva nepiimé a jeden
ptimy. Jako prvni test pti podezieni na intoleranci se provadi vodikovy dechovy test. Pii kvaseni
mlécného cukru se tvoii ve vétsSim mnozstvi vodik, ktery se ve stfeve vstiebava a je vydechovan
plicemi. Test se tedy provadi stanovenim mnozstvi vodiku ve vydechovaném vzduchu po
podani laktézy metodou plynové chromatografie. Dalsi variantou nepifimého potvrzeni
diagnézy byva uréeni pH prijmovité stolice, které byva pfi laktézové intoleranci kyselé
v disledku vyssiho obsahu organickych kyselin. Pokud test potvrdi intoleranci, ziistava otazka,
zda je intolerance vrozena Ci ziskana. Pfimym testem je test genovy, kdy se pro vySetfeni
odebere krev nebo se provede bukalni stér Gstni dutiny. Vyuzivanou metodou je reverzni
hybridizace znaceného PCR (z anglického Polymerase Chain Reaction neboli polymerazova
fetézova reakce) produktu, kdy se v DNA (deoxyribonukleova kyselina) hledaji polymorfizmy
spojené s vyskytem intolerance laktozy (patii sem zejména zména lokusu 13910 C/T a 22018
G/A). Nejméné pouzivanym testem, zejména kviili jeho naro¢nosti a invazivnimu charakteru,

byva piimé stanoveni enzymu ve stievni sliznici (gastroskopie). Lékatr pti endoskopickém
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vysetfeni odstfihne maly kousek sliznice tenkého stieva a v ni se pak prokazuje pfitomnost nebo
neptitomnost laktazy [23].

Lécba neni ve stadiu, kdy by se n¢jakym 1ékem dala produkce chybéjiciho enzymu obnovit.
Pokud je snizena funkce enzymu zapticinénd napiiklad anorexii nebo bulimii, musi se nejdiive
odstranit primarni onemocnéni a pak se snizena funkce laktdzy mize vratit do normélniho
stavu. Dulezité je se vyvarovat mléénym vyrobkiim nebo minimalizovat jejich konzumaci. Je
tteba davat si pozor ina jiné potraviny, které mohou laktozu obsahovat. Jednd se zejména
0 mléc¢nou Cokoladu, dezerty, zmrzlinu, zakusky, maslo, margarin nebo potraviny obsahujici
suSené¢ mléko. Laktdza se také nachazi v mnoha lécich, napojich, dokonce i ve Zvykackach.
Mléko a mlécné vyrobky se daji nahrazovat sojovymi nebo bezlaktozovymi produkty. D4 se
bez problému koupit bezlaktézové mléko, maslo, smetana a jogurty. DalSi variantou je
konzumace mlécnych vyrobkli, do kterych jsou cilené¢ aplikovany enzymy s laktdzovou
aktivitou ¢i konzumace enzymovych preparatt (tzv. delaktézované produkty, tedy produkty bez
laktézy nebo se snizenym obsahem laktézy oznacované jako ,lactose-free ¢i ,,Jlow lactose®).
Existuji také laktozové kapky, tablety a kapsle (Laktazan, Lactanon), které se pozivaji pied
kazdym jidlem obsahujici laktézu. Neni-li intolerance vysokd, je konzumace zakysanych
mléénych vyrobki s probiotickou kulturou prospésna. Jejich vyhodami jsou prodlouzeni
prichodu potraviny a trdveniny travicim traktem, schopnost probiotik Stépit laktozu jiz
v mlééném vyrobku a také ve stfevé a tim obnoveni pfirozené stievni mikroflory ve prospéch
laktobacill, enterokoki a stafylokokll, jez snizuji projevy laktézové intolerance a zlepSuji

adaptaci na malé mnozstvi laktozy [23-25].
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4 Rostlinné nahrazky mléka

MIéka z rostlinnych zdroja predstavuji zajimavou alternativu mléka savct, pro ty, kterym
nevyhovuji zivo€isna mléka, at’ uz z divodu nesnéasenlivosti laktdézy a vyvolavani nevolnosti,
tak i pro vegansky stravujici se jedince. Snad nejznaméjsi nahrazkou kravského mléka je sdjovy
napoj, ¢asto oznadovany jako s6jové mléko. Termin ,,mléko” by se dle legislativy a Ufadu pro
kontrolu potravin a 1é¢iv (FDA — Food and Drug Administration) ale m¢l pouzivat jen pro
zlazové produkty zvitat. Bézné, i kdyz nespravné, se vSak uzivaji oba ndzvy — napoj i mléko.
Dale se lze setkat s ryzovym, mandlovym, kokosovym, ovesnym, makovym, liskoofiskovym
¢i konopnym napojem a dal$imi druhy spojenim vice chutovych kombinaci [26, 27].

Rist konzumace rostlinnych alternativ mléka je na ukor spotieby mléka kravského, ktery
v pribéhu desetileti klesl o 20,6 litrti na osobu za rok (uvedeno k roku 2009). Mnohdy jsou
rostlinné napoje upraveny tak, aby se nutri¢cnimi hodnotami podobaly béznému mléku (viz
Tabulka 3). S6jovy napoj ma nizsi obsah tuku a cukrii nez plnotuéné kravské mléko. Ma vsak
srovnatelny podil vapniku a vitaminu D. Dalsi napoje z ryze, mandli, ovse a kokosu maji nizsi
podil bilkovin, ale jsou vybornym zdrojem esencialnich vitamind a minerald. Dale tyto napoje
mohou obsahovat piidané cukry, oleje a dalsi ptisady, jako je guarova guma a karagenan.

Rostlinné napoje jsou rozmanité i cenove, kdy kokosovy napoj je jeden z nejdrazsich [27-30].

Tabulka 3- Srovndni nutriénich hodnot rostlinnych ndpojii a kravského mléka (v 8 oz ~226,8 g) [29]

Kaloricka Bilkoviny Tuky Vitamin D Vapnik
Napoj hodnota (kJ/kcal) (9) (9) (1V) (mg)
Kravské
mléko 628/150 8 8,0 100 300
Séjovy 251-544/60-130 6 3,5 105 300-450
RyZovy 502/120 1 2,5 100 100-300
Mandlovy 167-419-/40-100 1 2,5 94 450
Ovesny 544/130 4 2,5 100 360
Konopny 293-712/70-170 2 6,0 100 300
Kokosovy 293-419/70-100 0-1 4,0 120 100-500

IU — mezinarodni mérnd jednotka pro uc¢inné mnozstvi latky
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5 Sdjovy napoj

So6jové napoje (soymilk) jsou nejpopularnéjsi rostlinou nahrazkou mléka. Séjové napoje
jsou vyrabény namacenim susenych sdjovych bobli ve vodé a jejich naslednym rozdrcenim,
vafenim a cezenim. Vysledkem je stabilni emulze vody, oleje a bilkovin, kterd se ze vSech

bézn¢ dostupnych rostlinnych nahrazek svym slozenim ptiblizuje mléku nejvice.

5.1.Historie s6jového napoje

Vyroba sdjového mléka je tradiéni zejména pro Cinu a vychodni Asii, kde bylo cennou
slozkou jidelnic¢ki. Dle nalezti mlecich kament, kde byly i zbytky s6jovych bobi, nalezenych
v Huainam (Cina), bylo dokazano, Ze vyroba sdjového mléka v Cing zadala jiz pied 2000 lety.
Tradi¢ni s6jové mléko je nazyvano ,,.Doujiang™ v ¢instiné (,,dou* znamena sdjovy bob, ,,jiang*
znamena tekutina). Nekteti lidé nebyli spokojeni s pfirozenou chuti sdjového mléka, proto
vymysleli novou metodu vyroby (moderni styl vyroby) tohoto napoje. Tato metoda byla
ve dvacatém stoleti rozvinuta v USA. Chut’ bobu byla potlacena, diky tomu népoj ziskal vétsi
popularitu a §ifil se do severovychodnich stati (severni Cina, Korea, Japonsko a USA). Dnes
je vyroba sojového mléka ve vychodni Asii stejné vyznamna jako mlékarenskd vyroba
v zapadnich statech. Pro srovnani, cena so6jového mléka v Japonsku je 0 25 % vyssi nez

u kravského mléka [31].

5.2.Technologie vyroby séjového napoje

Technologie vyroby sdjového mléka tradicnim a modernim zptisobem se mirn¢ li$i. Velkym
pozitivem moderniho zpisobu je zbaveni mléka nepfijemné pachuti. Tato nezadouci chut
pochazi znékterych ketonli a aldehydid, zejména hexanalu a heptanalu, vzniklych
prostiednictvim lipoxidazou katalyzované oxidace sojového oleje. Tyto slouceniny nejsou

v suchych s6jovych bobech, ale vznikaji, jakmile jsou boby mokré a dale se zpracovavaji [31].

5.2.1. Tradi¢ni vyroba séjového napoje

Tradi¢ni (Cinska) vyroba sojového mléka se vyuziva hlavné pro napoje urcené K denni
spotiebé. Sojové boby se omyji a ponofi do studené vody ptes noc. Namocené boby jsou pak
rozemlety s malym mnozstvim vody. Vysledna suspenze se zfedi vodou v poméru 1:10. Kase
je prefiltrovana ptes napjatou tkaninu a poté je extrakt (s6jové mléko) pozvolna zahtivan k varu,
tak aby zacal viit do 30-60 minut. Tento napoj ma silnou chut’ s6jovych bobii a plisobi kiidovy

pocit v ustech [31, 32].
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5.2.2. Moderni vyroba séjového napoje

Moderni vyroba s6jového mléka se da rozdélit do tfi metod nazyvanych dle organizaci,
které je vyvinuly: the Cornell (the University of Crornell), USDA (United States Department
of Agriculture), Illinois method (University of Illinois). U téchto metod jsou enzymy s6jovych
bobt deaktivovany teplem pfed samotnym naméacenim.

Cornellova metoda je nejrozsifenéjsi a je uréena pro velkovyrobu. Zacind samotnym
vybérem odrid soji a jejich uskladnénim. Ulozné prostory by mély zamezit vzniku plisni
vznikajici v disledku vysoké vlhkosti. Jsou-li boby zdravé, Cisté a suché, mohou byt ulozeny
na libovolné dlouhou dobu. Je vSak nutné stale kontrolovat stav vlhkosti V mistnosti. DalSim
krokem je Cisténi, kdy se surovina zbavuje necistot, prachu, kaminki a dalSich cizich latek.
Stejné ditlezité je 1 odd¢leni a vyfazeni poSkozenych s6jovych bobi, které obsahuji vice enzymu
lipoxidaza, jenz zapficinuje nepiijemnou chut.

Po hrubém ocisténi nasleduje loupani. Slupka bobti je nezadouct, protoze jsou zde ptitomny
pidni bakterie. Po odstranéni slupek se snizuje bakterialni kontaminace, tim se zvySuje
trvanlivost a zajistuje se lep$i chut sdjového mléka. Sojové slupky obsahuji hodné
polysacharid, jez mohou pii tepelném zpracovani zpusobit pénéni. Jsou-li boby bez slupek,
muze se navic doba potiebna K inaktivaci enzymu tepelnym zpracovanim zkratit a nedochazi
tak k nadbyte¢né denaturaci bilkovin a hnédnuti napoje.

Pomoci blansirovani se inaktivuji enzymy zpisobujici hotkou chut’. Tento proces probiha
dvé hodiny Vv roztoku hydrogenuhli¢itanu vapenatého (0,05 M NaOH) za teploty 50-65 °C. Toto
osetfeni mimo jiné také vymyva ve vodé rozpustné oligosacharidy (zpisobuji nadymani)
a spousti inaktivaci inhibitoru trypsinu. Mletim v roztoku hydrogenuhli¢itanu sodného v teplé
vodé (80-100 °C) se pievede soja na koloidni roztok. Po mleti se oddéli nerozpustna vlaknina,
tim se zabrani kiidovitému pocitu v ustech. Pro optimalni vysledek se k filtraci pouzivaji
dekantacni odstredivky. K odstranéni nezadoucich t€kavych latek se s6jové mléko procistuje
dezodoraci. Po tomto kroku dochazi ke standardizaci. K sojové bazi se pridava takové mnoZzstvi
vody, aby vysledny produkt mél pozadovany obsah bilkovin. Mnohdy se taktéz ptidavaji
sladidla, ochucovadla a oleje, které napoji dodavaji bohatost a krémovitost. Fortifikace je krok,
kdy je napoj obohacen o vitaminy a mineraly (s6jové mléko obsahuje jen pétinu vapniku ve
srovnani s kravskym mlékem).

Zavérecnym krokem je homogenizace a tepelné osSetfeni. Béhem homogenizace jsou
rozruseny tukové kapicky na jemnéjsi kapicky a jsou rozmistény do celého objemu napoje.
Jestlize by se homogenizace neprovedla, tukové kapky by se shromazd’ovaly na povrchu

a nedocililo by se krémovité konzistence. Metodou UHT (Ultra-High Temperature) se napoj
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zbavuje pachl, a hlavné se inaktivuji baterie, ¢imz se prodluzuje trvanlivost vyrobku.
Poslednim krokem je aseptické baleni s6jového mléka.

Stejné jako u vSech procest extrakce ve vodni fazi, vznikaji i zde vedlejsi produkty. Jsou to
tuhé latky zachycené pfi filtraci v dekantéru. Tento materidl obsahuje nerozpustné bilkoviny
a vldkninu. Vytézek so6jového mléka miize byt zvySen tim, ze se pfida dodateény stupeit
extrakce zbytku s vodou a nasledna separace v druhém dekantéru. Ekonomicka proveditelnost
této druhé etapy zavisi na nakladech na vyrobu proti cené so6ji. Neni-li druha extrakce vyhodna,
zbytkovy materidl mize byt prodavan jako krmivo s vysokym obsahem zbytkové vlakniny
a vysokou koncentraci bilkovin. Distribuce bilkovin Vv prubéhu vyroby je znazornén na
Obrazku 2.

Distribuce bilkovin

Index
Celkové bilkoviny v sdji : 100

Index rozpustnosti dusiku (NSI): 85

Rozpustné bilkoviny v séji . 85
Nerozpustné bilkoviny vdrti : 15
Obsah bilkovin v rtznych fazich produkce séjového mléka

Susené sdjové boby
100 % (celkové bilkoviny)
(85 % rozpustnych)

|

Blansirované sojové boby Voda z blansirovani

99,5 % (celkové bilkoviny) 0,5 % (celkové bilkoviny)
Zaklad séjového napoje Okara (drt bob)

62 % ( celkové bilkoviny) 37,5 % (celkové bilkoviny)
(48,5 % rozpustnych) (22,5 % rozpustnych)

Obrazek 2- Bilance bilkovin béehem vyroby [32]

Metoda dle Univerzity Illinois, zahrnuje stejné kroky jako ptedesla metoda (vybér
a uskladnéni bobi, hrubé ocisténi, zbaveni bobi slupek, blansirovani, mleti, odstfedéni,
standardizace, fortifikace, homogenizace, tepelné oSetfeni a baleni). OdlisSnym krokem je, ze
po vytazeni vadnych bobu a odstranéni hrubych necistot jsou boby blansirovany ve dvou
krocich. Prvni blan$irovani se provadi v horké vodé s 0,25 % jedlé sody asi 5 minut, druhé
blansirovani, trvajici taktéz 5 minut, je ve vodé s 0,05 % jedlé sody. Po blansirovani jsou boby
suSeny a lze 1épe oddélit jejich slupky. Takto pfipravené boby jsou rozemlety v horké vodé. Do
vysledné smési jsou pfidany dal§i komponenty a filtrat (mléko) se zahiiva, homogenizuje,
pasterizuje a bali. V této metod¢ miize byt zahrnuta 1 filtrace rozemleté smeési

26



Metoda USDA se lisi tim, Ze jsou so6jové boby nejprve zbaveny slupek a rozmackany
v extrudéru za vysoké teploty. Meziproduktem je sdjovy prasek, ktery se smicha s vodou,
emulgatorem, olejem, pfipadné je jeSté dochucen kofenim a sladidly a nasledné je smés
dikladn¢ homogenizovana. Tento proces nezahrnuje filtraci a jsou vyuzity celé¢ s6jové boby

(kromé slupky) [31, 32].

5.2.3. Vyroba séjového prasku

Biilherova metoda, pochézejici ze Svycarska, piedstavuje patentovany postup vyroby
plnotu¢né s6jové mouky, kterd mulze predstavovat ndhradu mlécné susSiny. Horky proces
loupéani a mikromleti pomoci Sestivalcového mlyna dokaze rozbit buiiky a uvolnit tak bilkoviny
a tukové globule, které jsou pak 1épe extrahovany. Vznikly jemny prasek snadno disperguje ve
vod¢ a vznika suspenze nazyvana ,,s6jové mléko®. Biilherova metoda dokéze zdvojnasobit
vytézek sdjového mléka, zbytkovy materidl je osminovy v poméru s tradicnim procesem

extrakce [31, 32].

5.3.Nutri¢ni hodnoty séjového napoje

Obsah bilkovin je vy$$i nez u kravského a matetského mléka (viz Tabulka 4), tuky
a sacharidy jsou naopak o 30 % nizs§i, stejné tak i kaloricka hodnota ve 100 g. Pokud jde
0 mineralni latky, s6jové mléko ma o 50 % nizsi obsah vépniku, avSak dvojnasobek drasliku
nez matetské mléko. Dvanactindsobné mnozstvi zeleza ma ptiznivy ucinek pii lécbé anémie.
Sojové mléko ma také nepatrné mnozstvi vitamind rozpustnych v tucich (A, D a E), stejné tak
i vitamind B (B1 — thiamin, B2 — riboflavin a Bs— niacin).

Obecné lze fict, ze tucnost sdjového napoje je nékde mezi polotuénym a plnotuénym
mlékem. Obsazeny tuk se vSak li§i svym sloZenim mastnych kyselin. S6jové mléko obsahuje
mén¢ nasycenych mastnych kyselin a méné cholesterolu. Bylo zji§téno, Ze sdjové bilkoviny
(25 g denng, coz odpovida ¢tyfem sklenicim sdjového mléka) dokaze snizit riziko onemocnéni
srdce a snizuje hladinu cholesterolu v krvi. Diky témto dikazim dovolila US Food and Drug
Administration (FDA), k tijnu roku 1999, uvadeét tyto ucinky na obalech a v reklamach.

Velkou vyhodou s6jového mléka je, Ze neobsahuje laktozu a je tedy idedlni pro lidi trpici
nesnasenlivosti laktézy. Jak jiz bylo zminéno, s6jové mléko se nejvice a nejdéle konzumuje
Vv Asii. Pravé Asiaté maji nizky vyskyt rakovinovych nadort spojenych s estrogenem, nizkou
prevalenci klimakterického syndromu (menopauzy) a osteopordzy. Soja obsahuje vysoké

procento fytoestrogent (napf. isoflavon). Isoflavony dokazi snizit hladinu cholesterolu, inhibuji
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ztratu kostni hmoty a zmirfiuji menopauzalni symptomy. Isoflavony jsou pfitomny vV mnozstvi

40-60 mg na 100 g sojového miléka [31].

Tabulka 4- Slozeni séjového, kravského a mateiského miéka [31]

Slozky Séjové mléko Kravské mléko Materské mléko
Voda (g/100 g) 90,8 88,7 88,0
Kalorie (kcal) 192 247 272
Bilkoviny (g/100 g) 3,6 2,9 1,1
Tuky (g/100 g) 2,0 3,2 3,5
Sacharidy (g/100 g) 2,9 4,5 7,2
Vapnik (mg/100 g) 15 100 27
Sodik (mg/100 g) 2 50 15
Draslik (mg/100 g) 90 150 48
Fosfor (mg/100 g) 49 90 14
Zelezo (mg/100 g) 1,2 0,1 0,1
Thiamin (mg/100 g) 0,03 0,03 0,01
Riboflavin (mg/100 g) 0,02 0,15 0,03
Niacin (mg/100 g) 0,05 0,1 0,2

5.4.Srovnani s6jovych napoji

Obecné ma sdjové mléko bilé zbarveni a krémovitou konzistenci. Na obchodnim trhu se
vSak daji nalézt razné znacky o riizném podilu s6jovych bobii. Napoje mohou byt doslazovany
¢i jejich vyroba neni kvalitni. Cena s6jovych napojui se miize pohybovat v rozmezi 35 K¢ az
80 K¢ za litr. Pfi vybéru téchto produktd by se mél zdkaznik zejména zaméfit na obsah
pfidanych cukri a obsah tuku. Pfi vybéru sdjového mléka v tetrapackovém baleni, je
pravdépodobnéjsi, ze plyde o napoj priblizujici se plivodnimu séjovému mléku tak, jak je
znamé v Ciné (viz Tabulka 5) [33, 34].

V tetrapackové balenych napojich se podil s6ji pohybuje mezi 5 az 9 %. Neni to vsak jediny
rozdil, ktery mezi nimi panuje. Ctyfi s6jové napoje (Alnatura, dmBio, Kaufland/Take it veggie
Organic Soy Drink a Provamel) se skladaji pouze ze zakladni suroviny, tedy soji a vody (lze
najit v popisu slozeni vyrobki nize). U vSech ostatnich Ize najit i dal$i slozky, nejcastéji stl
nebo cukr, které vyznamné ovlivityji jejich chut. Do nékterych produktii, nejen sojovych,
ptidavaji vyrobci vitaminy (nejcastéji vitamin D), mofskou fasu Lithothamnium calcareum pro
jeji vysoky obsah dobie vstiebatelného véapniku a stabilizatory nebo zahuStovadla. Co
do obsahu cukru je na tom sojovy napoj obecné 1épe nez kravské mléko, byt se mezi sebou
jednotlivé sojové vyrobky vyznamné 1isi. Lze nalézt takové s obsahem cukru 0,1 % (Provamel)
I slazené se 2,9 % (dmBio, Kaufland/Take it veggie) [33 ].
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Tabulka 5-Slozeni tetrapackové balenych séjovych ndpojii [33]

A B C D E F G
cenazal litr 74,90 K¢ | 60,70 KC | 42,00 KC | 34,90 K¢ | 34,90 K¢ | 49,90 K¢ | 49,90 K¢
podil séji 7,2% 5% 9% 8% 7% 8,7% 7%
Kalorie ve 100 ml (kcal) 35 43 41 37 42 45 39
tuky 2,1% 2,0% 2,4% 1,9% 1,7% 2,1% 1,6 %
nasycené mastné kys. 0,4% 0,3% 0,6% 0,5% 0,4% 0,3% 0,2%
bilkoviny 3,7% 3,6% 3,6% 32% 2,8% 3,7% 2,8%
sacharidy 0,1% 2,3% 2,0% 1,8% 3,8% 2,6% 3,0%
z toho cukry 0,1% 2,3% 0,8 % 0,7% 2,9% 2,5% 2,9%
vlaknina 0,6 % 0,6 % 0,4 % 0,2 % 0,2 % 0,6 % 0,5%
sul 0,04 % 0,1% 0,04% | 0,04% 0,1% 0,1% 0,1%
bioprodukt ano ne ano ne ne ne ano
slazeny napoj ne ano ne ne ano ano ano

A Provamel Soya Natural, B M&S Made Without Dairy Soya Milk, C Alnatura Soja Drink ungesiifit, D dm Bio Soya drink
Natur, E dm Bio Soya drink Calcium, F Joya Soya Natur+Calcium, G Take it veggie Organic Soya Drink

A B C D E F G
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Obrazek 3-Tetrapackove balené séjové napoje [33]

Vycet slozeni uvedenych s6jovych napoji z Obrazku 3:

* Provamel Soya Natural
SloZeni: pitna voda, loupané sdjové boby ™ [34]

* M&S Made Without Dairy Soya Milk
SloZeni: pitna voda, s6jové boby, cukr, maltodextrin, slunecnicovy olej, regulator
kyselosti: citraty draselné (E 332), dihydrogenfosfore¢nan draselny (E 340), vanilkové
aroma, sul, stabilizatory: celuldza, karboxymethylceluldza (E 466), karagenany (E 407) [35]

*Z ekologického zemédélstvi
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* Alnatura Soja Drink ungestift
SlozZeni: pitna voda, s6jové boby* [34]
« dm Bio Soya drink Natur
SloZeni: pitna voda, sojové boby [36]
» dm Bio Soya drink Calcium
SloZeni: pitna voda, sdjové boby, surovy titinovy cukr*, moiska fasa Lithothamnium,
moiska sul [36]
+ Joya Soya Natur+ Calcium
SlozZeni: pitna voda, s6jové boby, cukr, uhliitan vapenaty, stl, vitamin D2 [37]
* Take it veggie Organic Soya Drink

SloZeni: pitna voda, s6jové boby*, motska fasa Lithothamnium, cukr”, moiska siil [34]

Susené néapoje jsou vsak velmi odlisné. Lze je rozd¢lit do dvou typl. Prvni z typti ma na
prvnim misté ve slozeni kukufi¢ny sirup a ztuzeny s6jovy olej, ktery je zdrojem trans mastnych
kyselin (TFA — trans fatty acids). Tyto slou¢eniny jsou vyznamnym rizikovym faktorem pro
vznik srde¢né-cévnich onemocnéni, zvySuji hladinu Skodlivého LDL cholesterolu a plsobi
vV organismu zanétlivé. Snizeni pifijmu TFA patii mezi zdkladni vyzivova doporuceni
poslednich let. Jejich mnozstvi ve stravé by za cely den nemélo byt vyssi nez 2,5 g. Az poté
nasleduje sdjova bilkovina. Tyto suSené napoje navic mohou obsahovat fosfore¢nan draselny,
ktery pfi vy$§im mnozstvi zplisobi naruseni kostni hmoty, coz vede k nedokonalému ukladani
vapniku do kosti i v ptipadé, kdy je ho v potravé dostatek.

Druhou variantou susenych produktti jsou napoje na bazi ztuzeného kokosového tuku, ktery
je zdrojem nasycenych mastnych kyselin (SAFA — saturated fatty acids). Omezovani
konzumace mléka z divodu ptitomnosti SAFA a jeho nahrada suSenym so6jovym mlékem je
nepraktické a ztraci vyznam. Mimo jiné, tento typ také obsahuje susené sirupy a polyfosfaty.
Obsah bilkovin v susenych napojich byva podobny obsahu v tetrapackové balenych napojich
(viz Tabulka 6). Ze 100 g susené¢ho vyrobku lze vyrobit 1 litr napoje. Cenou jsou tedy tyto

vyrobky vyhodnéjsi nez tetrapackové balené napoje, ale je to na tkor kvality [33, 34].

* Z ekologického zemédélstvi
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Tabulka 6- Slozeni susenych séjovych napojii [34]

| | il
cenazal00g 17,48 K¢ 14,00 K¢ 22,57 K¢
podil séji 24,9 % 30% 34%
kalorie na 100 g (kcal) 509 492 349
tuky 27g 26g 11g
nasycené mastné kys. 49¢g 6,2¢g 90¢g
sacharidy 63 g 6lg 39g
z toho cukry 9,8¢g 90¢g 25¢
bilkoviny 34¢g 32g 30¢g
sul 0,5g 0,55¢g 15g

| Zajic S6jovy ndpoj Natural, 11 Zajic S6jovy napoj Plus +, 111 TopNatur Séjovy napoj suseny extra protein

Vycet sloZeni suSenych s¢jovych napoji:

* Zajic Sojovy napoj Natural
SloZeni: suSeny kukufi¢ny sirup, sojova slozka (Casteéné ztuzeny sojovy olej a sojova
bilkovina), regulator kyselosti: fosfore¢nan draselny, emulgator: estery mastnych kyselin
(E 471), kaseinat sodny, protispékava latka oxid sifi¢ity, stl, barvivo: karoteny [34]

* Zajic Sojovy napoj Plus +
SloZeni: suseny glukézovy sirup, sojova slozka (Casteéné ztuzeny sojovy olej, bilkovina
a lecitin), uhli¢itan vépenaty, regulator kyselosti: E 340, emulgator: E 471, kaseinat sodny,
protispékava latka oxid sificity, jedla sil, barvivo: karoteny [34]

» TopNatur S6jovy napoj suSeny extra protein
SloZeni: sojovy bilkovinovy izolat, dextrdza, inulin (10 %), glukézovy sirup, plné ztuzeny

kokosovy tuk, ovesna mouka, frukt6za, emulgator: E 471, stabilizator: E 340 [36]
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6 RyZovy napoj

Ryzovéa nahrazka mléka ma o poznani kratsi historii nez sdjova, nebo se o ni alespoil vi
krat$i dobu. O receptu na ,,ryzové mléko* se udajné poprvé psalo v americké kuchaiské knize
z roku 1914. Popularita ryzového mléka vzrostla az na pocatku devadesatych let 20. stoleti.
Ryze je mimo jiné i hypoalergenni, takze tento napoj je dobrou volbou nejen pro alergiky na
laktézu, ale 1 na ofechy a soju.

Pfestoze miize byt zajimavou chutovou alternativou pro dospé€lé, ryZzovy napoj se
nedoporucuje podavat malym détem. Jak uvadi britsky nezavisly dozorovy organ Food
Standard Agency, ryzové mléko by nemélo plnit roli ndhrazky matetského, kojeneckého ani
kravského mléka kvili pfirozené se vyskytujicimu arzenu v ryzi. Malé déti konzumuji vice
mléka na mensi télesnou hmotnost nez dospéli a mohly by snadnéji ptekrocit hranici
tolerovatelného denniho pfijmu arzenu, ktery ¢ini 15 pg na kilo télesné hmotnosti.

Cist& ryzové napoje se nejéastéji vyrabgji z 12 az 17 % podilu ryZe a na rozdil od séjovych
nemaji skoro zadné bilkoviny. To je dano tim, Ze ani v samotné ryzi mnoho bilkovin neni.
Napoje pouze z ryze (Tabulka 7) obsahuji od 0,09 % do 0,2 % bilkovin, coZ je v porovnani
S kravskym mlékem fadové méné. Zajimavy vSak mize byt podil cukru, ktery se pohybuje
v rozmezi 2,8 % az 7,4%. Vyrobci ryzové mléko vylepSuji rostlinnymi oleji (nejCastéji

slune¢nicovym), soli, moiskou fasou ¢i dal§imi ptidatnymi latkami [33].

6.1.Technologie vyroby ryZového napoje

Pro vyrobu ryzovych napoju je dulezité vybrat spravnou odridu ryze (ryzZe je na vodu
naro¢na jednoletd obilovina z Celedi lipnicovitych, péstovand pro sva Skrobnatd zrna). Na
vyrobu napoje se miize pouzit bila ryze (leSténd), ale hnéda ryze (nelesténd) se pouziva Castéji,
nebot’ ta je zbavena pouze slupky, ma tedy vyssi obsah nestravitelné vlakniny, vitaminQ
a chutna po ofiscich.

Tradi¢ni japonsky zplsob pfipravy ryzového napoje vyZaduje miseni dusené nebo vafené
ryze s ryzi koji (Koji ryZe se pripravuje vafenim ryze v pafe se spory plisné Aspergillus oryzae,
ktera napomaha uvolnéni enzymut fermentujicich sacharidy Vv ryzi.). Mezi vyznamné enzymy
patii a-amylazy, jez zpusobuji dextrinizaci (ztekuceni) Skrobovych zrn. Po fermentaci, jez trva
24-48 hodin je zcukernatéla hmota filtrovana, filtrat je bily az bézové zbarveny v zavislosti na
vychozi suroviné (leSt€nd, nelesténa ryze ¢i jejich kombinace). Struktura a sladkost kase je
urcena celkovym mnoZzstvim tuhych €astic a stupném konverze Skrobu a mize byt mirné az

siln¢ sladka. Konverze Skrobu je nejvice ovlivnéna ¢asem kultivace za optimalnich podminek.
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Je-li kultivace dlouha, vyviji se sladka chut. Problémem vsak je vytvofeni kyselé chuti
disledkem mikrobidlni Cinnosti v zivném médiu, jakoz i oxidaci tukii pfirozené se
vyskytujicich v ryzi. Takto pfipraveny nutri¢ni napoj se nazyva Amazake [39].

Jednodussi vyrobou (je mozné ptipravit i doma) ryzového napoje je namoceni syrové ryze
po dobu minimalné 24 hodin, pfed namoc¢enim je mozné ryzi oprazit na suché panvi (4 minuty).
Ryze se nasledné scedi, vlozi do mixéru s novou ¢istou vodou V poméru 1:3 a piida se Spetka
soli. Po rozmixovani se suspenze scedi pies jemné sito ¢i platno. Vysledny napoj neni tak sladky
jako Amazake a jeho trvanlivost je pouze 2-3 dny (pifi uchovani v lednici), proto se ve
velkovyrobach piidavaji rizné konzervanty a aditiva pro zlepSeni kvality a prodlouzeni
trvanlivosti [39, 40].

6.2.Nutri¢ni hodnoty ryZového napoje

Ryze je Skrobova potravina, proto ryzové mléko obsahuje vice sacharidii nez mléko kravské
ama tedy i vysoky glykemicky index (zvySuje hladinu cukru v Krvi). Tento napoj je jen ve
vyjimec¢nych ptipadech i doslazovan dal$imi sladidly. Vzhledem k tomu, ze ryzové mléko
neobsahuje velké mnozstvi bilkovin, vegani, ktefi chtéji takto nahradit kravské mléko, musi
pfijmout bilkoviny z jinych zdroja potravy. Vétsina komercnich znacek ryzového mléka je vSak
obohacena o vapnik, niacin, vitamin Biz, vitamin A, vitamin D a Zzelezo. Jsou ptidavany
rostlinné oleje pro krémovitéjsi konzistenci, piesto je obsah tuku velmi maly a pohybuje se
okolo 1 %. Jeden salek ryZzového mléka (125 ml) obsahuje asi 70 kalorii. RyZové napoje jsou
bilé az ¢iré tekutiny (vodnata konzistence) a jsou ideélni alternativou mléka pti ptiprave kavy,

na peceni a pro ,,sladkou kuchyni®.

6.3. Srovnani znacek ryZového napoje

Slozeni jednotlivych druhli ryzového mléka riiznych znacek se mize zna¢né lisit. Koupit
lze ryZova mléka tekutd v tetrapakovych krabicich nebo suSend. Dostupné jsou i druhy
obohacené vapnikem ve form¢ ¢ervenych motskych vapenatych fas Lithothamnium calcareum
(zdravéjs$i moznost) ¢i ve formée fosforeCnanu vapenatého. Do tetrapackove balenych napoju se
pfidava i nemalé mnozstvi riznych stabilizatord, regulatorti kyselosti a emulgatorti. Na trhu
neni takovy napoj, ktery by obsahoval jen zakladni suroviny (ryzi a vodu), je vsak mozné si ho

pfipravit doma.
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Do instantnich ryZovych napojt jsou navic pfidavany protispékavé latky a zahuStovadla.
Cena tetrapackové balenych ryzovych napojui se pohybuje od 40 K¢ do 80 K¢ za litr, cena
instantnich napoji je okolo 16 K¢ za 100 g. Vétsina z ryZzovych napoji na trhu je oznaéena

certifikatem bio kvality.

Tabulka 7- SloZent tetrapackové balenych ryzovych ndpojii [33]

A B C D E F
cenazallitr 79,90K¢ | 62,90K¢ | 60,70KE | 59,90K¢ | 58,00KE | 39,90 K¢
podil ryze 11% 12% 15% 13,5% 17 % 14 %
Kalorie ve 100 ml (kcal) 54 50 51 57 57 50
tuky 1,0% 1,0% 0,8% 0,8 % 1,0% 1,1%
nasycené mastné kys. 0,2% 0,1% 0,1% 0,1% 0,1% 0,1%
bilkoviny 0,09 % 0,1% 0,09 % 0,2% 0,1% 0,1%
sacharidy 11% 9,9% 12 % 12 % 12 % 9,9 %
z toho cukry 3,8% 7,4 % 2,8% 2,8% 5,5% 7,4 %
vlaknina 0,1% 0,1% 0,1% 0,3% 0,1% 0,1%
sul 0,09 % 0,07 % 0,05 % 0,1% 0,08 % 0,07 %
bioprodukt ano ne ne ano ano ano
slazeny napoj ne ne ne ne ne ne

A Provamel Rice, B Alpro Rice Original, C M&S Made Without Dairy Rice Drink, D Joya Reis, E Isola Bio Rice, F Alnatura

Reis Drink Calcium
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Obrazek 4- Tetrapackové balené ryzové napoje [33]
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Vycet slozeni uvedenych ryzovych népojt z Obrazku 4:
* Provamel Rice
SloZeni: pitna voda, ryze*, slune¢nicovy olej*, emulgator: lecitin, motska sul [38]
« Alpro Rice Original
SloZeni: pitna voda, ryze, slunecnicovy olej, fosfore¢nan vapenaty (E 341), maltodextrin,
moiska sul, stabilizator: guma gellan (E 418), regulator kyselosti: E 340[38]
* M&S Made Without Dairy Rice Drink
SloZeni: pitna voda, ryze, slunecnicovy olej, vapnik, ryZova mouka, sil, jod [35]
* Joya Reis
SloZeni: pitna voda, ryZe*, slunecnicovy olej, stl [37]
« Isola Bio Rice
SloZeni: pitna voda, italskd ryZe*, olej ze slune¢nicovych semen vylisovanych za studena™,
sttedomoftska sil [36]
* Alnatura Reis Drink Calcium
SloZeni: pitna voda, ryze”, sluneénicovy olej, motska fasa Lithothamnium (0,4 %), motska

siil [34]

*Z ekologického zeméedélstvi
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Tabulka 8- Slozeni susenych ryzovych ndpojii [34, 36]

| ] 1]]
cenazal00g 18,29 K¢ 14,15 K¢ 14,75 K¢
podil ryze 23 % 50 % 13%
kalorie na 100 g (kcal) 465 447 483
tuky 22 g 15¢g 22 g
nasycené mastné kys. 21g l4 g 4g
sacharidy 6lg 80¢g 68¢g
z toho cukry 23g l4g 8,1lg
bilkoviny 20¢g 20¢g 2,48
sal 0,01g Og 04g

I TopNatur RyZovy napoj suseny natural, Il ASP Asiana Suseny Ryzovy Napoj, III Zajic Ryzovy napoj

Vycet slozeni suSenych ryzovych napoji z Tabulky 8:

* TopNatur Ryzovy népoj suseny natural
SloZeni: ryZzova mouka, glukézovy sirup, pln¢ ztuzeny kokosovy tuk, dextréza, inulin,
emulgator: E 471, stabilizator: E 340, aroma. [34]

» ASP Asiana SuSeny Ryzovy Napoj
SloZeni: ryzova mouka, ¢astecné hydrogenovany rostlinny tuk, glukézovy sirup, fruktoza,
stabilizator: E 340, E 341, emulgator: E 471, oxid kiemicity (E 551), zahuStovadlo: sodna
stl oktenylsukcinatu (E 1450), barvivo: p—karoten (E 160a (ii)) [36]

* Zajic RyZovy napoj
SloZeni: kukufi¢ny sirup suSeny, ¢asteéné ztuzeny rostlinny olej, ryZzova mouka, sladidlo:
maltitol (E 956), regulator kyselosti: E 340, emulgator: E 471, kaseinat sodny, protispékavé
latky: E 551, jedla stl, stabilizator: E 407, aroma, barvivo: karoteny [36]
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/ Mandlovy napoj

Mandlové mléko mélo svoje misto na izemi dne$niho Irdku uz ve 13. stoleti. O sto padesat
let pozdéji, kdy se o ném psalo uz i v anglicting, ptedstavovalo pro Evropany dulezitou soucast
vyzivy béhem piedvelikono¢niho piistu. V. USA se z mandlového napoje stala v poslednich
letech vyhledavana potravina. V prodejnosti dokonce piedehnal i séjovy napoj. V CR jsou
k dostani mandlové napoje za primérnou cenu 78 K¢ za litr. K domaci vyrobé posta¢i mixér,

mandle a voda [33].

7.1.Technologie vyroby mandlového napoje

Prvnim hlavnim krokem k vyrobé mandlového mléka je zbaveni mandli tvrdych skotapek,
vétSina velkovyroben jiz kupuje mandle bez skotfapek. Dalsi kroky velice ovlivituji vysledny
produkt. Je mozné mandle zpracovat jiz takto, nebo je zbavit slupek ¢i je dokonce prazit
a blansirovat.

At uz se vyrobce rozhodne pro jakoukoliv variantu, naslednym krokem je rozemleti mandli
ve vodé€ o teploté 90 °C, poté se smés po piidani hydrokoloidi udrzuje pii pokojové teploté
a dochézi k solubilizaci (Pochod, pfi némz jsou pomoci tenzidi do micel v¢lenovany molekuly
dalsi latky, které jsou jinak témeét nerozpustné.) bilkovin, sacharidii a mineralii. Pro vyssi
ucinnost je mleti provedeno v koloidnich mlynech, které jsou uréeny pro vysoce viskdzni
kapalné produkty. Po ochlazeni na teplotu 55 °C dochazi k nartstu viskozity, vyrobek je
podroben odstfedivému &isténi po dobu dvou minut pii zrychleni 38 000 m/s?. Cilem je
odstranéni ¢astic, které jsou piili§ velké (Castice vEétsi nez 50 um) a jsou detekovany jazykem
¢1 tstni dutinou, coz je nezadouci. V tomto kroku je moZzné do suspenze pridat dalsi aditiva jako
jsou sladidla, stabilizatory a emulgéatory. Produkt se poté sterilizuje po dobu nezbytnou
k dosazeni pozadované sterilni hodnoty. V pribéhu chlazeni je mandlovy napoj
homogenizovan vV homogenizatoru pii tlaku 180 bar (18 MPa) v pribéhu nékolika sekund.
Zaverecnym krokem je aseptické baleni do krabic. VSechny vySe popsané operace lze provadét
kontinualné. Provozni parametry jsou nastaveny vzdy tak, aby se dosahlo fizené solubilizace
bilkovinovych a polysacharidovych frakci, dokonalé homogenizace a vysledkem byl hladky
koloidni roztok. Kontrolnim bodem je pak viskozita produktu [41].
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7.2.Nutri¢ni hodnoty mandlového napoje

Mandle samotné jsou pro lidské télo pfinosem, ale mnoho lidi je ve vEétSim mnozstvi
nesnese. Také pro oslabenou slinivku jsou V podobé¢ celych jader tézko stravitelné. Jednodussi
pro straveni je proto mandlovy ndpoj, ktery neutralizuje vnitini prostfedi organismu (pomaha
pii prekyseleni) a navic lidskému télu dodava cenné mineraly, hlavné vapnik, draslik, fosfor
a hot¢ik.

Navzdory tomu, ze mandle jsou bohaté na tuky, nezvysSuji hladinu cholesterolu v krvi, ale
naopak ji snizuji. Kyselina olejova, hlavni mastna kyselina v mandlovém oleji, je prospésna
aje spojena se snizenym rizikem onemocnéni srdce. Mandle se skladaji hlavné z tuki
a bilkovin (obsahuji jen malo sacharidt), proto je mandlovy napoj (neni-li doslazovany) velmi
vhodny pro diabetiky [33, 40].

7.3.Srovnani znac¢ek mandlového napoje

Pii vybéru mandlovych napoji by se zdkaznik mél zaméfit zejména na podil mandlové
z mandli, a v tomto ohledu tedy nejpodobné;jsi plnotuénému mléku, je vyrobek znacky Alnatura
(3,3 % tuku) a je zaroven jednim z vyrobku, ktery se pii vyrob&é vyhnul doslazovani (viz
Tabulka 9). Zbylé tfi mandlové napoje obsahuji bud’ cukr, nebo agavovy sirup, pfipadné jsou
zahusteéné.

Pouze dva produkty obdrzely certifikat bio kvality (Alnatura Mandel Drink ungesiifit a dm
Bio Mandel Drink). Vyrobky se 1i§i i svou chuti, uznacky Alpro, jenz vyrabi tii druhy
mandlového népoje. Alpro Almond Original je doslazovan cukrem, zatimco dals§i dva jsou
neslazené, Alpro Unroasted Almond Unsweetened je mimo jiné jako jediny uvedeny néapoj

vyrobeny z oloupanych neprazenych mandli.
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Tabulka 9- SloZent tetrapackové balenych mandlovych ndpojii [34]

A B C D E F
cenazallitr 79,90K¢ | 74,90KE | 68,70KE | 74,90KE | 72,90KCE | 72,90 K¢
podil mandli 7% 7% 1,5% 2% 2,1% 2%
Kalorie ve 100 ml (kcal) 36 40 29 24 13 13
tuky 3,0% 3,1% 1,2% 1,1% 1,3% 1,1%
nasycené mastné kys. 0,3% 0,3% 0,1% 0,1% 0,1% 0,1%
bilkoviny 1,1% 1,0% 0,5% 0,5% 0,5% 0,4%
sacharidy 0,5% 1,7% 4,0% 3,3% 0,1% 0,1%
z toho cukry 0,4% 1,7% 3,3% 3,3% 0,1% 0,1%
vladknina 0,7 % 0,7 % 1,0% 0,2% 0,2% 0,4 %
sul 0,14 % 0,11% 0,13% 0,13% 0,14 % 0,13 %
bioprodukt ano ano ne ne ne ne
slazeny napoj ne ano ano ano ne ne

A Alnatura Mandel Drink, B dm Bio Mandel Drink, C M&S Made Without Dairy Almond Drink, D Alpro Almond Original,
E Alpro Unroasted Almond Unsweetened, F Alpro Almond Unsweetened
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Obrazek 5- Tetrapackové balené mandlové napoje [35, 36, 38]

Vycet slozeni uvedenych mandlovych napojti z Obrazku 5:
« Alnatura Mandel Drink ungesiif3t
SloZeni: pitna voda, mandle*, maltodextrin*, agavovy sirup*, motska stl [36]
+ dm Bio Mandel Drink
SloZeni: pitnd voda, mandle*, surovy titinovy cukr*, motska sil, zahustovadlo: guarova

guma’ E 412 [34]

* Z ekologického zemédélstvi

39



* M&S Made Without Dairy Almond Drink
SloZeni: pitnd voda, cukr, madle, vapnik, stabilizdtory: E 418, E 412, motska sl,
emulgator: slune¢nicovy lecitin [35]

* Alpro Almond Original
SloZeni: pitna voda, cukr, madle, E 341, stabilizatory: E 418, karubin, motska stl,
emulgator: slunecnicovy lecitin [38]

« Alpro Unroasted Almond Unsweetened
SloZeni: pitna voda, neprazené¢ mandle, E 341, stabilizatory: E 418, karubin, moiska stl,
emulgator: slunecnicovy lecitin, aroma [38]

* Alpro Almond Unsweetened
SloZeni: pitnd voda, prazené mandle, E 341, stabilizatory: E 418, karubin, motska siil,

emulgator: slune¢nicovy lecitin [38]
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8 Kokosovy napoj

Kokosové mléko je termin pro vodny extrakt tuhého kokosového endospermu. Zaujima
dulezitou roli v kuchynich jihovychodni Asie, ale i v jinych ¢astech svéta. Zakazniky by mohla
zmast Casta zameéna pojmu ,,kokosova voda“, ,,kokosova smetana“ a ,,kokosové mléko*. Tento
problém je spojen s pouzivanim rtiznych nazvii pro stejné nebo podobné produkty v riiznych
zemich. V roce 1994 navrhla pracovni skupina the Asian and Pacific Coconut Community
(APCC) ur¢ité definice pro vodné kokosové produkty. Ty by pak mély vyfesit zmatek ohledné
terminologie a soucasn¢ tak usnadnit mezinarodni obchod. Skupina APCC navrhla, ze pojem
,,kokosova voda“ se vyluéné vztahuje na tekuty endosperm Cocos nucifera L., ,,kokosova
smetana“ a ,,kokosové mléko* by se mél vztahovat na vodné produkty prosté vlakniny
a vytvorené z tuhé duziny kokosového ofechu, ktery ale mize byt volitelné fedény kokosovou

vodou [42].

8.1.Technologie vyroby kokosového napoje

Vyroba zacind samotnym vyloupnutim kokosového ofechu a vydlabanim jeho duZiny
tupym nozem. Tmava hnédéd kize je odstranéna pomoci ostré ¢epele a duzina jemné omyta
vodou se nastrouha. K nastrouhanému kokosu je pfidana horkda voda (cca 80 °C), pro
vyluhovani oleje, mléka a aromatickych latek. Extrakt je zfiltrovan za soucasného prosévani
a protlacovani tak, aby se ziskala neprithlednd mlé¢na emulze se sladkou ptichuti kokosu. Tento
zpusob vyroby vSak neni vhodny pro Evropské staty, nebot’ kokosovy ofech by musel byt po
celou dobu uskladnéni zakonzervovan a chlazen, aby nedochdzelo k plesnivéni a zhorSeni
kvality ofechu. Ekonomicky je doprava celych skotapkovych plodi a jejich skladovani
neprakticka [42, 43].

Ekonomictéjsi cestou vyroby je pouzit jako vychozi surovinu suSeny strouhany kokos.
Vyroba suseného kokosu zpravidla probiha na mistech jejich sklizné. Bud’ rozsekany nebo
nastrouhany kokos se susi na slunci nebo v peci. Vysusenim se zabrani oxidaci tuku (zluknuti)
a enzymatickym zmé&nam. Pfi uskladnéni je nutné dbat na vlhkost v mistnosti. Takto pfipraveny
vychozi produkt se smicha s vodou v takovém mnozstvi, aby doslo k bobtnani kokosovych
Castic. Sorpce vody je urychlena zahusténim (idealné€ na 70 °C po dobu dvaceti minut, kdy
dochazi i1 k samotné pasterizaci vyrobku). Hmota se v pribehu zahtfevu hnéte a michd, aby se
docililo dikladného kontaktu vsech castic s vodou. Dokoncovaci fazi je valcovani na
hydraulickém lisu za tlaku 9,65 MPa za tcelem ziskani hladké emulze. Pro lepsi vytéznost se

zpravidla provadi dvé po sobé€ jdouci extrakce. V této fazi miize byt kokosové mléko ziedéno
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vodou ¢i naopak se necha voda odpafit a vznikne kokosové mléko s vétsSim obsahem

kokosového tuku (vyrobky v plechovkach) [44].

8.2.Nutri¢ni hodnoty kokosového napoje
energetickou hodnotu (okolo 20 kcal na 100 ml). Na rozdil od kokosového mléka
Vv plechovkéch, které obsahuje devitindsobné mnozstvi kalorii na 100 ml, coz je dano pravé
podilem hlavni slozky (kokosu), od néhoz se odviji procento tuku v ndpoji.

Kokosové mastné kyseliny jsou predevsim nasycené tuky (SAFA). Kokosovy tuk poskytuje
i kyselinu laurovou (50 % kokosového tuku), mastnou kyselinu se stiedné dlouhym fetézcem
(MCT z anglického Medium Chain Triglycerides), ktera je télem snadno absorbovéna a vyuzita
pro energii. Kyselina laurovd ma mimo jiné antibakterialni a antivirové t¢inky, pisobi proti
zvySeni hladiny cholesterolu a prospiva srdci. MCT jsou skvélym zdrojem energie pro mozek,
protoze neni nutné je zpracovat v travicim traktu Zlucovymi kyselinami. Kokosové mléko
poskytuje dulezité minerdly k regulaci krevniho tlaku a zabrafiuje dehydrataci. Zvlasté
V horkém pocasi ¢i po cviCeni tyto elektrolyty napomahaji predchdzet vycCerpani, svalové

bolesti a kieci [45].

8.3.Srovnani znacek kokosového napoje

Kokosové mléko v krabicich obsahuje od 4 % do 10 % kokosu, je v8ak nutné na obalech
hledat i1 obsah ryZe, ktera se v t€chto napojich Siroce objevuje a né€kdy je jeji samotny podil
vys8i nez podil kokosu (viz Tabulka 10). Ryze se ptfidava hlavné z diivodu sniZeni vyrobni
ceny, 1 tak jsou kokosova mléka nejdrazsi alternativou mléka na trhu. Do kokosového mléka se
piidavaji rizné pridatné latky (stabilizatory, regulatory kyselosti, emulgatory a zahust'ovadla)
zZ toho diivodu, Ze kokosové mléko je bakteridlné velmi nestabilni a rychle podléha kazeni. Pro
srovnani, kokosové mléko, které si vyrobite doma (rozmixovéanim strouhaného kokosu v teplé
vode), vydrzi Cerstvé pouze dva dny (je-li uschovano v lednici).

Kokosova mléka v plechovkach (viz Tabulka 11) obsahuji vyssi podil zakladni slozky
se vyhnuly pfidatnym latkam a obsahuji pouze kokos a vodu (Alnatura Kokos Milch a Real
THAI Coconut Milk).
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Tabulka 10- Slozeni tetrapackové balenych kokosovych ndapojii [36-38]

A B C D E F
cenazall 80,13 K¢ | 78,00KE | 74,30KE | 74,90K¢ | 71,34K¢ | 79,90 K¢
podil kokosu 6,5% 53% 8% 53% 10% 4%
podil ryze 0% 33% 0% 3,8% 11,5% 17 %
Kalorie ve 100 ml (kcal) 29 20 18 19 15 62
tuky 1,9% 0,9% 0,2% 0,9% 1,8% 1,0%
nasycené mastné kys. 1,7% 0,9% 0,2% 0,8% 1,6 % 0,8 %
bilkoviny 0,2% 0,1% 0,8% 0,1% 0,3% 0,2%
sacharidy 2,2% 2,7% 2,7% 2,6% 11,4 % 12,5%
z toho cukry 2,0% 1,9% 2,3% 1,9% 59% 6,5%
vladknina 1,0% - 0,5% 0,2% 0,4 % 0,3%
sul 0,08 % 0,13% 0,07 % 0,10% 0,09 % 0,08 %
bioprodukt ne ne ano ne ne ano
slazeny napoj ne ne ano ne ne ne

A M&S Made Without Dairy Coconut Drink, B Alpro Coconut Original, C dm Bio Kokos Drink, D Joya Kokos, E Joya
Frischer Kokos-Drink, F Provamel Rice-Coconut
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Obrazek 6- Tetrapackové balené kokosové napoje [36-38]

Vycet slozeni uvedenych tetrapackovych napojt z Obrazku 6:

* M&S Made Without Dairy Coconut Drink
SloZeni: pitna voda, kokos, koncentrovana grepova stava, vapnik, emulgator: (E 473),
moiska sul, barvivo: E 160a (ii) [35]

« Alpro Coconut Original
SloZeni: pitna voda, kokosové mléko (kokosovy krém, pitna voda), ryze, E 341,

stabilizatory: E 407, E 412, xanthan (E 415), motska sil, aroma [38]
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+ dm Bio Mandel Drink
SlozZeni: pitna voda, odtu¢néna kokosova vlaknina*, surovy titinovy cukr*, motska stl [36]
* Joya Kokos
SloZeni: pitna voda, kokosové mléko (kokosovy krém a voda), ryze, stabilizatory: E 418,
E 412, regulatory kyselosti: E 341, E 340, emulgatory: lecitin, stl [37]
+ Joya Frischer Kokos — Drink
SloZeni: pitna voda, ryze, kokosové mléko (kokosovy krém a voda), maltodextrin,
stabilizator: E 418, regulatory kyselosti: E 341, E 340, emulgator: lecitin, sal [37]
* Provamel Rice — Coconut

v 4 . 14 7w r 4 A r o *
SloZeni: pitna voda, ryze*, kokosové maslo*, moiska sil [36]

*Z ekologického zeméedélstvi
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Tabulka 11-SloZeni kokosovych mlék v plechovkdch [36]

| ] ] v \" Vi
cena za 100 ml 15,20 K¢ | 14,80K¢ | 17,25K¢ | 15,20 K¢ | 12,30 K& | 11,25 K¢
podil kokosu 60 % 85 % 82 % 52% 75 % 75 %
kalorie na 100 ml (kcal) 215 170 172 168 177 181
tuky 22¢g 17¢g 17¢g 15g 18¢g 17,8¢g
nasycené mastné kys. 215¢g 15¢g 16 g 14¢g 15g 16,8 g
sacharidy 34g 2g 3g 6,8¢g 2,5¢ 3g
z toho cukry 2g 2g 2g 6,88 2,4¢g 3g
bilkoviny 1,7¢g 10g 08¢g 1,8g 09g 18g

I Alnatura Kokos Milch, 11 Real THAI Coconut Milk, 111 Diamond Coconut Milk, 1V Exotic Food Coconut Milk, V Franz
Josef ASIA Coconut milk, VI Albert Quality Kokosové mléko

Dianond.
e
—

Coconut

Coconut Mil;(

Laitde coco

3 milk

Obrazek T- Kokosové ndpoje v plechovkdch [36]

Vycet sloZeni kokosovych népojli z Obrazku 7:
* Alnatura Kokos Milch
SloZeni: kokosovy ofech”, pitna voda [36]
* Real THAI Coconut Milk
SloZeni: kokosovy extrakt, pitna voda [36]
+ Diamond Coconut Milk
SloZeni: kokosovy extrakt, pitna voda, E 466, E 412, E 435 [36]
« Exotic Food Coconut Milk
SloZeni: kokosova §t'ava, pitna voda, E 412, E 435. E 466, disific¢itan sodny (E 223) [36]
* Franz Josef ASIA Kokosové Mléko
SloZeni: kokosovy extrakt, pitnda voda, emulgatory: monoglycerid mastnych kyselin,
polysorbat 60, stabilizatory: E 412, E 415, E 466, antioxidant: E 223 [36]
+ Albert Quality Kokosové mléko
SlozZeni: kokosovy extrakt, pitna voda, E 223, E 412, E 415, E 466, E 473 [36]

*Z ekologického zemédélstvi
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9 Ovesny napoj

Ovesny napoj je vyrobek, ktery Ize najit v téméf kazdém obchodé s potravinami. Je vSak
tteba fici, Ze ani pies dobrou dostupnost zdkladni suroviny neni tento napoj vetejnosti tak
znamy. Ovesné napoje jsou k dostani litr za 40 az 70 K¢. Ovesné mléko ma mirné sladkou chut’.
Tento népoj dobie nahrazuje mléko s nizkym obsahem tuku. Oves ma mnoho 1écebnych
vlastnosti a obsahuje vysoky podil bilkovin a vlakniny, zejména rozpustnych beta-glukanti. Ma
I niz8i obsah sacharidd nez jiné obiloviny. Obsahuje zna¢né podily mono a polynenasycenych
tuki a mnoho esencialnich aminokyselin a minerdlti. Oves muze posilit imunitni systém,
zabranit kardiovaskularnim onemocnénim, pomoci udrzet zdravou hladinu cholesterolu a cukru

Vv krvi, poskytnout silu a energii z pfirozenych rostlinnych bilkovin, cukri a zlepsit zdravi

pokozky a vlast [33, 46].

9.1. Technologie vyroby ovesného napoje

Prvnim krokem ve vyrobé je vylusténi ovse. Loupané zrno je pak opracovano parou
a dochézi k inaktivaci enzymil lipdzy a peroxidazy. Tyto enzymy by mély Skodlivy vliv na
kone¢ny produkt a jeho chut’. Oves je bohaty na tuky, zejména na nenasycené mastné kyseliny,
které snadno podléhaji oxidaci. Loupana a tepelné opracovana ovesna zrna (zvana Kkrupice)
mohou byt vychozim produktem pro vyrobu ovesného napoje, ¢astéji jsou vsak zpracovana na
vyrobu ovesnych vlo¢ek a ovesné mouky. Tyto suché produkty jsou dostupnéjsi a jejich
uskladnéni je nenarocné.

Ovesné vloc¢ky ¢i mouka jsou smichany s vodou a vytvaii kapalnou suspenzi, ktera je za
stalého michani udrzovana pii teploté¢ 50 az 53 °C. Pomér vody a ovse by mél byt v rozmezi
6:1 az 9:1, coZ odpovida 10 % az 15 % obsahu suSiny. Vodna suspenze poté reaguje s enzymy
na degradaci Skrobu, aby se docililo poZadovanych fyzikalné-chemickych a organoleptickych
amylozu na maltodextriny s vysokou molekulovou hmotnosti, tak i amylopektiny na
nizkomolekularni maltotriézu, maltézu a glukozu.

Je znamé, ze enzymy extrahované z rtiznych zdroji mohou katalyzovat stejnou reakci.
Naptiklad a-amylazy z organismu Aspergillus oryzae maji optimalni hodnotu pH 4,7
a optimalni teplotu 50 °C, zatimco a-amylazy z bakterie Bacillus lichenformis maji optimalni
hodnotu pH 7,5 a optimalni teplotu 90 °C. Je zapotiebi, aby podminky jako je teplota suspenze,
doba michani a hodnota pH, v¢etné¢ mnozstvi enzymu, byly optimalizovany tak, aby se ziskal

finalni produkt 0 vhodné viskozité¢. Kombinace enzymt a jejich mnozstvi v suspenzich ovlivni
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rozmanitost cukrii a jejich mnozstvi. Vysoké koncentrace cukrii s nizkou molekulovou
hmotnosti, jako jsou napiiklad maltoza a glukdza, vedou k ziskani produktu s nizkou viskozitou
(ovesné¢ napoje). Naopak vysoké mnozstvi cukri svyssi molekulovou hmotnosti
(maltodextriny) zptsobi hustéjsi konzistenci, které se vyuziva pii vyrobé ovesnych jogurti
a zmrzlin.

Po dispergaci se odstraiuji hrubé ¢astice odstiedénim nebo se smés necha dekantovat.
Nasledna homogenizace se provadi za tlaku 250 barti (25MPa) pii teploté 42-45 °C, poté jsou
enzymatické reakce ukonceny zahtatim na 80 °C. Homogenizace a inaktivace se daji nahradit

metodou UHT. Zavérecnym krokem je aseptické baleni do krabic [46, 47].

9.2.Nutri¢ni hodnoty ovesného napoje

Ovesné ml¢ko je velice zdravou volbou pii hledani nahrady mléka. Je bohaté na vldkninu,
mineraly (zelezo, mangan, draslik, fosfor a vapnik), vitaminy skupiny B, vitamin A, vitamin D
a obsahuje i antioxidanty, zejména fytochemikalie. Ovesny napoj dokonce obsahuje vice
vapniku nez plnotu¢né kravské mléko, jedna sklenice obsahuje 36 % DDD (Doporucena denni
davka; v CR je stanovena vyhlaskou na 800 mg.) pro vapnik, zatimco kravské mléko jen
28 % DDD.

Tento napoj je nizky na obsah tukd, cukrt, a tudiz ma i nizkou kalorickou hodnotu (250 ml
ovesného napoje obsahuje piiblizné 100 kcal, 2,5 g tuku a témé&f z4dné nasycené mastné
kyseliny). Pfechod na ovesné mléko je dobrou alternativou, pokud je cilem sniZit télesnou
hmotnost. Je nutné upozornit, ze ovesny napoj sice neobsahuje laktozu, ale je zde pFitomen
lepek, ktery je pro nékteré jedince alergenem. Oves ma i Cistici ucinky, zlepSuje pokozku pii

problémech s akné a posiluje vlasy [48].

9.3.Srovnani znacek ovesného napoje

Stejné jako u ostatnich rostlinnych napoji, i U ovesnych si 1ze vybirat varianty puristické,
jejichz sloZeni sestava pouze z vody, ovse, soli a rostlinného oleje (Joya, Take it veggie,
Alnatura, dm Bio) nebo produkty, do kterych ptfidavaji vyrobci vlakninu, vitaminy
a stabilizatory. Rostlinné oleje, zejména slunecnicovy olej, se pfidavaji z divodu lepsi
krémovitosti vyrobku a dodani tukil, které jsou zastoupeny v malém mnozstvi. Jak je vidét
v Tabulce 12, ovesné napoje jsou jedinym druhem rostlinnych napojl, které nejsou nijak

doslazovany. Certifikat bio kvality pfitom obdrzela polovina z uvedenych vyrobk.
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Tabulka 12- SloZeni tetrapackové balenych ovesnych ndpojii [33]

A B C D E F
cenazall 70,00 K¢ | 61,00K¢ | 60,70KE | 50,00KE | 40,00KE [ 39,90 Ke
podil ovse 10% 11,7 % 12 % 12 % 11% 11%
Kalorie ve 100 ml (kcal) 44 47 46 42 39 40
tuky 0,1% 1,3% 1,3% 0,8% 1,4 % 1,4 %
nasycené mastné kys. 0,1% 0,2% 0,2% 0,1% 0,2% 0,2%
bilkoviny 0,3% 2,7% 0,1% 0,7% 0,6 % 0,6 %
sacharidy 6,8 % 7,8% 7,8% 7,8% 6,0 % 6,0 %
z toho cukry 3,3% 4,6 % 3,4% 4,5 % 52% 52%
vlaknina 1,4 % 0,7 % 0,8% 0,6 % 0,5% 0,5%
sul 0,1% 0,1% 1,2% 0,08 % 0,13 % 0,13 %
bioprodukt ne ano ne ano ano ne
slazeny napoj ne ne ne ne ne ne

A Alpro Oat Original, B Joya Bio Hafer, C M&S Made Without Dairy Oat Drink, D Take it veggie Oat Drink, E Alnatura
Hafer Drink Natur, F dm Bio Hafer Drink Natur

Obrzek 8- Tetrapackové balené ovesné ndpoje [33, 36]

Vycet sloZzeni ovesnych napoji z Obrazku 8:

« Alpro Oat Original
SloZeni: pitna voda, oves sety, vlaknina (inulin), slune¢nicovy olej, moiska sil, E 341,
maltodextrin, stabilizator: E 418 [38]

« Joya Bio Hafer

SloZeni: pitna voda, celozrnny oves*, slune¢nicovy olej”, sl [37]

* Z ekologického zemé&délstvi
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* M&S Made Without Dairy Oat Drink
SlozZeni: pitna voda, oves, slune¢nicovy olej, vapnik, motska siil, stabilizator: E 407 [36]
* Take it veggie Organic Oat Drink
SloZeni: pitna voda, celozrnny oves*, slunecnicovy olej*, sul [36]
* Alnatura Hafer Drink Natur
SloZeni: pitna voda, celozrnny oves*, slunenicovy olej”, moiska sil [37]
« dm Bio Hafer Drink Natur

SloZeni: pitna voda, celozrnny oves, slune¢nicovy olej, moiska stl [36]

*Z ekologického zeméedélstvi
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10 Ostatni druhy rostlinnych napoji

V dnesni dob¢ se rostlinné ndpoje nahrazujici mléko velmi rozmohly. Pouzivaji se zejména
v kavarnach, pti vyrobé kasi a pfi peceni. Neni divu, Ze trh se snazi stale nabizet nové zajimavé
varianty téchto napojl pro spotiebitele. Jiz byly uvedeny ty nejrozsifenéjsi typy ndpoju, jez se
bez problému daji nalézt v bézné obchodni siti. Nasledujici kapitola bude vénovana rostlinnym
napojim, které lze najit na pultech jen zfidka ¢i pouze ve veganskych a specializovanych

obchodech zdravé vyzivy.

10.1.Napoje ze skorapkovych plodii

Dosud nejrozsitenéjsi skupinou, ktera nabizi hodné¢ variant vychozi suroviny, jsou ofechy
a skotapkové plody. Kromé mandli se pouzivaji keSu otfechy, liskové ofechy, makadamové
a tzv. tygfi ofechy (zemni mandle), pistacie ¢i pekanové ofechy. Nutri¢ni hodnoty jednotlivych
napoju jsou uvedeny v Tabulce 13.

Napoj z kesu ofechl se vyrabi obdobné jako mandlovy ndpoj, kdy dochazi k mirnému
oprazeni a nasledné extrakci do vodni faze. KeSu napoj ma nizky obsah tuki, téméf zadné
nasycené tuky, je dobrym zdrojem vitaminu E (lepS§im nez mandlovy napoj), hot¢iku a vapniku.
Jeho ofechova chut’ je jemnéjsi nez u mandli, konzistence je krémova a skvéle se hodi do
cerealii a misli. Cenové je, jiz kvili své malé dostupnosti, k dostani za 108 K&/litr od znacek
Provamel a Joya, ktera ho prodava v kombinaci s ryzi.

Liskooftiskovy napoj patii mezi jednu z nejchutnéjsich alternativ mléka. Jeho ptirozena chut’
po liskovych ofiscich se skvéle hodi na ptipravu kévy, které doda lahodné aroma. Jako 1 ostatni
ofechy obsahuje tento napoj mnoho vitaminl (zejména vitamin E, kyselinu listovou a biotin)
a mineralt (vapnik, hoi¢ik a zinek). Znacky Alpro a Pacific nabizeji tento napoj za cenu okolo
80 K¢&/litr, proto je vyhodné&jsi si pfipravit tento napoj doma za pomoci mixéru.

Velmi tuénym subtropickym skofapkovym plodem jsou makadamové ofechy z peckovitého
stromu rostouciho v Australii. Makadamové ofechy jsou velkou delikatesou, coz se odrazi i na
cené. Chut’ a viin€ jader se plné rozviji aZ pfi samotném peceni a praZeni. Stejné jako u kesSu
ofechll, jsou namaceny pouze kratce (2 hodiny), coZ staci, aby se aktivovaly enzymy a po
rozmixovani vytvofily hladkou konzistenci napoje. V CR lze tento napoj zakoupit od znacky
Provamel za 112 K¢/litr. Diky své tu¢nosti se velice hodi na vyrobu omacek, polévek a dezerta.

Tygii ofechy neboli zemni mandle, jsou podzemni hlizky Sachoru jedlého (Cyperus
esculentus) znamé i pod jménem chufa ¢i lomi. Tato rostlina pochazi z Afriky. V soucasnosti

je rozsifena napiiklad ve Spanélsku, kde se hojné péstuje. Jedlé hlizky $achoru se pro svoji
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nasladlou chut’ oznacuji jako zemni mandle. Konzumuji se Cerstvé nebo prazené jako zdrava
pochoutka, obdobn¢ jako pravé mandle. Prazené rozemleté hlizky mohou poslouzit i jako
nahrazka kavy. Piipravuje se z nich také tradi¢ni Spanélské specialita, rostlinné mléko horchata.
Zemni mandle jsou bohaté na nenasycené mastné kyseliny, a to kyseliny myristovou, olejovou
a linolovou. Horchata (,,8achorové mléko*) se tradi¢né piipravuje namacenim hlizek ve vodé
pfes noc, poté jsou mixovany spolecné se skofici a mohou byt dochucovany cukrem
a pomerancovou Stavou. Napoj z tygtich ofechli mad mnoho zdravotnich benefitii, snizuje LDL
cholesterol, obsahuje arginin, jenz zabranuje vzniku ateroskler6zy a podporuje traveni diky
vysokému obsahu vlakniny. V bézné obchodni siti tento ndpoj neni prozatim k dostéani.
Velkymi novinkami, jez na trhu hledaji své misto, jsou népoje z pistacii a pekanovych
ofechd. Tyto dvé varianty jsou zadanym vyrobkem milovnikii kdvy a smoothie. Pistaciovy
napoj je specificky zejména svou barvou, pekanové ofechy jsou zase jedine¢né vysokym
obsahem fytochemikalii (oznaovany jako barevné pigmenty), které vyvolavaji proces, pii

némz se navzajem ni¢i rakovinové bunky [36, 43, 49, 50].

Tabulka 13- SlozZeni ndpojii ze skordapkovych plodii [36, 58, 59]

Vychozi surovina mandle kesSu liskovy ofisek mak:;i;:ovy zemni mandle
kalorie ve 100 ml

(kcal) 29 25 28 42 54

tuky 1,2% 2,0% 1,6 % 3,1% 2,6 %
nasycené

mastné kys. 0,1% 0,2% 0,2% 0,5% 0,2%
bilkoviny 0,5% 0,8% 0,3% 0,4% 0,3%
sacharidy 4,0% 3,5% 3,0% 3,0% 14 %

z toho cukry 3,3% 1,7% 3,0% 2,8% 12 %
vldknina 1,0% 0,3% 0,3% 0,4% 2,1%
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10.2.Napoje ze semen krytosemennych rostlin

Dalsi velkou skupinou pro vyrobu napojti napodobujici mléko predstavuji semena vyssich
dvoudéloznych rostlin z oddéleni krytosemennych. Celedi se tyto rostliny jiz li§i. Patii sem
hrach sety z ¢eledi bobovitych, merlik ¢ilsky z ¢eledi laskavcovitych, sezam indicky z ¢eledi
sezamovitych, konopi seté z ¢eledi konopovitych a mak sety z ¢eledi makovitych.

MIléko z hrachu mozna pifijde mnoha lidem nepiedstavitelné, svymi vlastnosti vSak
predstavuje kvalitni alternativu mléka v mnoha smérech. Ve srovnani s kravskym mlékem ma
stejné mnozstvi bilkovin, vy$si obsah ®-3 mastnych kyselin, ale také nizsi kalorickou hodnotu,
diky mensimu podilu sacharidd (viz Tabulka 14). Navic je skvélym zdrojem vitaminu D
a zeleza.

Merlik ¢ilsky, hojné zndmy pod ndzvem quinoa, je rostlina rostouci prevazné v Latinské
Americe, kde se vyuziva jako obilovina. Semena merliku jsou obld, zbarvend do rtznych
odstint ¢erné, fialové, Cervené nebo oranzové. Semena jsou obalena pryskyficovym povlakem
s hotkymi saponiny, které musi byt pfed konzumaci odstranény mechanicky (obrousenim) ¢i
chemicky (naméc¢enim). Poté jsou semena bila. Merlik neobsahuje lepek a je zdrojem mnoha
vitaminu (thiamin, kyselina listova, riboflavin, B-karoteny a a-tokoferol). VV obchodech 1ze najit
napoj z quinoy od znac¢ky Ecomil v jeho Cisté podobé a cokoladovou verzi (s piidavkem kakaa)
od znacky Isola Bio [34, 36, 51, 52].

Sezam indicky se vyuZiva pro sva semena jiz k pfimé konzumaci, k vyrobé sezamového
oleje nebo sezamové pasty zvané tahini. Sezamova seminka jsou bohatym zdrojem vapniku
a napoj z nich je velice chutny, malo aromaticky a je vhodny i pro t€hotné a kojici matky. Na
Ceském trhu Ize tento napoj najit sice stézi, ale je velice jednoduché ptipravit si ho doma.
Rozmixovanim namocenych seminek svodou (v poméru 1:4) a libovolnym ptidanim datli
a vanilkového aroma na ochuceni se vytvofi suspenze, jez se poté scedi. Napoj se uchovava
v lednici.

Konopi seté je zejména znamé pro své omamné Uc¢inky, vyrobu marihuany z plodiciho
vrcholku a ziskavani haSiSe z pryskyfic na tomto vrcholku. Semena této rostliny se vSak
vyuzivaji jako olejniny a také se fadi mezi energetické plodiny. Pfi vyrobé konopného mléka
nedochazi k uvolnéni omamné latky THC (tetrahydrocannabinol), nebot’ jsou kontrolovany
a vybirany takové rostliny, které obsahuji maximalné 0,3 % této psychoaktivni latky. Konopné
mléko je bohaté na ®-3 a ®-6 mastné kyseliny (v poméru 1:3) a obsahuje vSech 10 zdkladnich
aminokyselin. Konopné bilkoviny jsou dokonce 1épe stravitelné nez sdjové bilkoviny, protoze

konopné seminka na rozdil od s6ji neobsahuji oligosacharidy (slozité¢ cukry), které mohou
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zpusobit plynatost, nejsou-li fadné straveny a tim mohou ovlivnit traveni bilkovin. Konopné
mléko ma velice krémovitou konzistenci, proto neni na rozdil od jinych napoji zahustovan
karagenanem [52, 53].

Mak sety, hojné péstovany na tzemi CR, se b&zné pouziva jako zdroj potravinaiského
maku. Mak obsahuje rizné alkaloidy a mléko z nezralych makovic je zdrojem opia, proto je
v nékterych statech jeho péstovani zakdzano. Pti sklizni je velice dilezité dbat na zralost maku,
nedozrala semena obsahuji vice kodeinu, tj. latky se sedativnimi u¢inky. Alkaloidy vyskytujici
se ivmakovém napoji maji uklidiiujici u¢inek, které mohou zmirnit nervové poruchy
a nespavost. Vysoky obsah hotciku je zase spojen s vylepsenou kvalitou traveni a spanku. Teplé
makové mléko je dobrym ,,doméacim lékem* proti nespavosti a byl pouzivan jiz v 18.

stoleti [36, 54].

Tabulka 14- SloZeni ndpojii ze semen krytosemennych rostlin [36, 58, 59]

Vychozi L . Sezam konopné .

. hrach quinoa e et , mak
surovina indicky seminko
kalorie ve 100 ml
(kcal) 29 45 42 43 26
tuky 1,9% 2,6 % 3,2% 2,9% 2,1%
nasycené
mastné kys. 0,2% 0,8% 0,4% 0,3% 0,2%
bilkoviny 3,3% 1,0% 1,2% 1,0% 0,9%
sacharidy 0% 3,8% 3,2% 3,1% 1,4 %
z toho cukry 0% 2,0% 1,4 % 2,3% 0,2%
vldknina 0,2% 0,9% 0,9% 0,2% 1,0%
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11 Role rostlinnych napoji ve veganské stravé

Veganstvi je druh stravovani spadajici pod vegetarianstvi, nékdy je nazyvano ,,pfisnéjSim
vegetarianstvim®. Obecn¢ rozsifeny nazev vegetarianstvi oznacuje ¢lovéka, ktery se stravuje
potravinami rostlinného ptivodu a nekonzumuje maso a dal$i jateCni produkty (napft. sadlo),
kvili kterym je zvife usmrceno. Vegetaridn by se mél tedy piesnéji nazyvat lakto-ovo-
vegetaridnem, coz je oznaceni pro jedince, co nekonzumuje maso, ale nevyhyba se mléku,
mléénym vyrobkim, vejcim ¢i medu. Lakto-vegetarian je ¢lovék nekonzumujici maso a vejce,
0VO-vegetarian se zase vyhyba masu a mléénym vyrobkiim. Vegan je nejstriktnéjs§im z pohledu
konzumace zivo¢isnych produktd. Lidé oznacujici se jako vegani nekonzumuji maso, mlé¢éné
vyrobky, vejce ani med.

Duivody, pro¢ se ¢loveék rozhodne byt vegetaridnem/veganem mohou byt rizné, a to
zdravotni, etnické ¢i kulturné podminéné, ndbozenské nebo etické. Téma, zda je veganska
strava prospé$na nebo nebezpecnd, podléha velkym diskuzim. Ve stravovani nelze jednoznaéné
fici, jakéd dieta je univerzalni a optimalni pro vSechny jedince. Je sice prokazano, ze lidé
stravujici se lehkou stravou (omezenim zivoc¢isnych produktit) trpi méné na civiliza¢ni choroby,
jako jsou cukrovka, rakovina, alergie a nemoci obéhové soustavy. Na druhou stranu bezmasa
strava miiZze byt stejn¢ jako strava obsahujici ZivociSné produkty nevyvazena a nevyhovujici.
Vegani musi dbat na dobrou skladbu jidelnicku, aby pfijimali potfebné ziviny. Musi hledat
alternativy pro maso a mlécné vyrobky, jez jsou hlavnim zdrojem bilkovin, a musi dbat na

dostate¢ny piijem mikroZivin (vitaminti a mineralt) [55].

11.1.P¥ijem vitamini a minerali

Vegetarianska strava, ktera zahrnuje 1 mléko, mlé¢né vyrobky a vejce, poskytuje vSechny
potiebné Ziviny, jeZ jsou pro dospélého jedince potiebné. Proto neni nutné piijimat doplnky
stravy. U veganské diety vylucéujici jak maso, tak i mlé¢né vyrobky, je nutné dbat na dostatecny
pfijem vitaminu Bi2, vdpniku a vitaminu D. Rostlinné potraviny totiZ neobsahuji vitamin Bi.
ve velké mife, proto jsou nékteré technologicky zpracované produkty o tento vitamin
obohaceny. Napiiklad nékteré snidaniové ceredlie, rostlinné bilkoviny, drozdi a alternativy
mléka jsou doplnény o vitamin Bio.

Vapnik je Siroce ptitomny v rostlinnych zdrojich a mnoho zelené listové zeleniny obsahuje
dobte vstiebatelny vapnik. Konzumace téchto potravin v mnozstvi, které odpovida potiebam
podilu vapniku ve stravé dospé€lého €loveka, vSak Cini problém. Rostlinné napoje, které maji

nahrazovat mléko, jsou proto mnohdy obohaceny 1 o vapnik v podob¢ fosfore¢nanu vapenatého
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¢i v podob¢ vapenatych fas Lithothamnium calcareum. Dalsim pfidavkem do rostlinnych
napoji miize byt vitamin D, ktery je pfitomny v kravském mléku. Je tedy zadouci, aby byl
zastoupen i v jeho alternative.

Sledovanou slozkou je i zelezo. Zelezo je 1épe absorbovéano z tkani Zivo&i§ného ptivodu nez
z rostlinnych zdrojti. AvSak koncentrace hemoglobinu a riziko anémie spojené s nedostatkem
zeleza jsou u veganu ziidka viditelné, nebot’ vegani Casto konzumuji potraviny bohaté na
vitamin C, ktery vyrazné zlepSuje vstiebavani zeleza. Koncentrace feritinu v séru jsou
u nekterych veganu nizsi, zatimco priimérné hodnoty ptijmu zeleza maji tendenci byt podobné
primémym hodnotdm jinych vegetariand, ale niz§i nez primérna hodnota vSezravc.
Fyziologicky vyznam nizkych koncentraci feritinu v séru je v tomto okamziku nejisty.

U vegani je povazovan za rizikovy nedostatek zinku. Fytaty (kyselina fytanova), bézna
soucast zrn, semen a lusténin, vazi zinek a tim snizuji jeho biologickou dostupnost. Prestoze
vegani maji niz§i pfijem zinku nez vSezravci, neodliSuji se od neveganu ve funkéni
imunokompetenci. Predpoklada se, ze existuje n¢jaky kompenzacni mechanismus, ktery
pomaha veganim piizpusobit se niz§imu piijmu zinku.

Folaty znaméjsi pod nazvem kyselina listova (vitamin Bo) patii mezi vitaminy ze skupiny
B-komplexu. Jsou pfitomny hlavné v listové zeleniné a kvasnicich. Kyselinu listovou je
doporuc¢ovano podavat ve vétsim mnozstvi v dobé téhotenstvi, kdy napomaha déleni bunek,
podporuje rust a vyvin nervové soustavy plodu. Rostlinné alternativy mléka jsou dobrym
zdrojem tohoto vitaminu a nemusi se do napojl zvlasté pridavat.

V Tabulce 15 jsou uvedeny obsahy vitaminl vstupnich surovin pro vyrobu rostlinnych

napoju [56, 57].

Tabulka 15- Obsah minerdlit a vitaminii (v mg/100 g) [58, 59]

vapnik | hoi#cik | draslik | Zelezo | vitamin E | vitamin B, | vitamin B; | folaty (ug)

séja 102 86 515 51 0,4 0,2 0,3 54
ryze 20 84 84 0,8 0,1 0,2 0,1 91,6
mandle 264 268 705 3,7 26,2 0,2 1,0 50
kokos 26 90 543 3,3 0,4 0,1 0,1 9
oves 54 177 429 4,7 - 0,8 1,0 56
kesu 37 292 660 6,7 0,9 0,4 1,1 25
quinoa 17 64 172 1,5 0,6 0,1 0,4 42
konopné

seminko 70 700 1200 8,0 0,8 1,3 0,3 110
mak 1438 347 719 9,8 1,8 0,9 0,9 82
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11.2.Bilkoviny ve veganské stravé

Bilkoviny jsou duleZitou soucasti vyzivy ¢lovéka a plni mnoho funkci ve fungovani
lidského téla. Doporuc¢ena denni davka pro dospélého ¢lovéka je 0,8 g bilkovin na 1 kg télesné
hmotnosti (minimum je stanoveno na 0,36 g na 1 kg télesné hmotnosti). Toto doporuceni
zahrnuje velky bezpeCnostni faktor. Zaméfenim na puvod bilkovin, lze zjistit, ze obsah
aminokyselin miize byt jiny u zivo¢iSnych a rostlinnych zdroji. Pro t€lo jsou vlastné
lidské télo vybira ty nejpotiebné&jsi z nich. Lidské télo si nedokaze samo vyrobit devét z dvaceti
aminokyselin (AMK), proto je nezbytné je pfijmout ze stravy. Je znamé, Ze vejce, maso a ryby
jsou kvalitnimi zdroji bilkovin a maji dobré zastoupeni vSech esencialnich aminokyselin. Mezi
rostlinné zdroje obsahujici vSechny esencidlni AMK patii soja, quinoa, hrach nebo Spenat,
ostatni zdroje nezivoc¢isného ptivodu maji obvykle zastoupeni nékteré z esencidlnich AMK
nizsi. Zrna jsou ochuzena o lysin a lusténindm zase schazi methionin. Proto je u vegetarianské
a veganské stravy doporuceno kombinovat vice potravin obsahujici bilkoviny.

Pokud jde o alternativy kravského mléka, které se vyskytuji pfevazné ve veganskych
jidelniccich, pouze so6jovy napoj se dokaze vyrovnat mléku v poméru bilkovin. Napoj z hrachu
¢ini také dobrou nahrazku, na ¢eském trhu vSak stale chybi. Ostatni napoje jsou skoupé na obsah
bilkovin (jestlize nejsou technologicky dodany pii vyrob¢), ale nalezneme u nich zmifované

esencialni AMK, jsou tedy dobrym doplitkem stravy [57, 60].
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12 Zavér

Cilem této prace bylo pokusit se o souhrn informaci tykajicich se vlivu konzumace
kravského mléka a jeho nahrazeni rostlinnymi napoji. Je zde zahrnuta kapitola zamétend na
Spatny vliv mléka na lidsky organismus, jakym muze byt zvyseni rizika vzniku rakoviny,
osteoporozy ¢i arteriosklerdzy.

Dalsi kapitoly jsou vénovany alergii na mléko a laktézovym intolerancim. Je zde uvedeno
rozdeleni téchto intoleranci, jejich vaznost a rizika spojena s konzumaci mlécnych vyrobkd.
Dale je popséno, jak zle nahradit kravské mléko rostlinnymi nahrazkami, kdy kazda nahrazka
je specificky popséna, a to od nejpopularnéjsiho napoje, kterym je s6jovy ndpoj, az po mé€ne
obvyklé, které jsou spise raritami. Technologie vyroby téchto napoji se vzdy minimalné 1isi
Vv zéavislosti na zpracovani vstupni suroviny, pficemz v kazdé podkapitole jsou srovnany znacky
urc¢itého napoje dostupné na trhu.

Zavérecna kapitola poukazuje na roli rostlinnych ndhrazek mléka ve stravé vegetarianii
a veganu. Je uvedena dilezitost dostate¢ného pfijmu vitamint, minerald a bilkovin, jejichz
obsah se v rostlinnych napojich mize velmi lisit.

Lze tedy shrnout, Ze rostlinné napoje maji nejen sviij vyznam jak pro lidi trpici laktézovou
intoleranci, vegetariany a vegany, ale i pro lidi, ktefi se snazi snizit konzumaci mlé¢nych
vyrobkl. Vhodny népoj si mohou zvolit na zaklad¢ chutovych preferenci ¢i dle obsahu makro
a mikrozivin. Mnohé napoje nedosahuji tak vysokého obsahu bilkovin jako kravské mléko,
nabizeji vSak jiné dileZité a esencidlni latky. Pokud je hlavnim diivodem nahrazeni mléka
rostlinnymi napoji hledani zdravéjsi alternativy, mél by spotiebitel dbat na vybér kvalitnich
rostlinnych vyrobki, jeZ obsahuji minimalni podil pfidatnych latek. Druhou variantou je
vlastnoru¢ni vyroba rostlinnych napojii doma. Nevyhodou vsak je, Ze napoje se musi rychleji
zkonzumovat, nebot’ nejsou tepelné opracovany a dochazi tak k rychlejsimu kazeni a celkové

mikrobidlni nestabilité napoje.
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