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Jsou rostlinné alternativy mléka budoucností? 
 

 
Souhrn 
V současné době lze pozorovat rostoucí trend v konzumaci rostlinných nápojů a na trhu 

je jich široká škála různých variant. Za nejoblíbenější nápoj je považován sójový, a to 
především z hlediska jeho nutričních vlastností. Mezi další oblíbené možnosti patří např. 
mandlový či kokosový nápoj. 

Kravské mléko je cenným zdrojem bílkovin, vápníku a dalších minerálních látek, avšak 
pro určitou část obyvatel může představovat zdravotní rizika jako je laktózová intolerance nebo 
alergie na mléčnou bílkovinu. Laktózová intolerance je způsobena nedostatkem enzymu 
laktázy, což může vést k trávicím potížím po konzumaci mléka či mléčných výrobků. Alergie 
na mléčnou bílkovinu je imunitní projev, kdy organismus reaguje nadměrně na specifické látky, 
nazývané alergeny, což vede k přecitlivělosti a různým patologickým projevům. Mezi 
nejčastější bílkovinné alergeny patří αS1-kasein. Obě tyto zdravotní komplikace lze řešit 
vhodnou úpravou jídelníčku. 

Jedním z možných opatření je zahrnutí rostlinných nápojů do jídelníčku. Je nezbytné 
sledovat jejich nutriční složení, zejména pokud jde o obsah bílkovin, vápníku a dalších 
mikronutrientů. Sójový nápoj se jeví jako vhodný, protože obsahuje sójovou bílkovinu s vyšší 
biologickou hodnotou ve srovnání s jinými nápoji. Je však třeba poznamenat, že sója je častým 
alergenem a lidé trpící laktózovou intolerancí jsou často alergičtí na sóju. Další možností je 
mandlový nápoj, který přirozeně obsahuje vitamin E, provitamin A a nebo také vlákninu, 
nicméně i mandle jsou běžným alergenem stejně jako sója. Nápoj z ovsa obsahuje vitaminy 
skupiny B, steroly nebo β-glukany, které přispívají k udržování normální hladiny cholesterolu 
v krvi. Jako vhodný nápoj se může jevit rýžový, jelikož je hypoalergenní a mohou ho tak 
konzumovat jedinci s alergií na sóju nebo skořápkové plody.  

Z dostupných vědeckých studií vyplývá, že u rostlinných nápojů z ekologického 
hlediska záleží na druhu použité suroviny, jelikož se liší množstvím potřebné vody, emisemi 
nebo nároky na půdu. Naopak mají společně menší potřebu zemědělské půdy, a to až desetkrát 
méně než vyžaduje mlékařský průmysl. Dalším aspektem je spotřeba vody, kdy u nejnáročnější 
plodiny, mandlí, je to maximálně 60 % oproti kravskému mléku. Suroviny na výrobu 
rostlinných nápojů mají ale negativní dopad na zemědělskou půdu, kdy některé druhy mohou 
okolní půdy vysušovat a může tak docházet k erozi. Naopak sója se využívá v zemědělství pro 
zlepšení kvality půdy, jelikož váže dusík z atmosféry do půdy. 

Klíčovým bodem této práce je zhodnocení, že rostlinné nápoje nemohou z nutričního 
hlediska plně nahradit mléko živočišného původu, zejména co se týče obsahu bílkovin, vápníku 
a dalších mikronutrientů. Avšak pro určitou populaci, ať už z důvodů zdravotních nebo 
etických, mohou být vhodnou alternativou k živočišnému mléku. Jsou také často vyhledávány 
pro zpestření a obohacení jídelníčku. 

 
Klíčová slova: ekologie, technologie zpracování, vitaminy, výroba, zdravý životní styl 

  



Are plant-based milks our future? 
 

 
Summary 
Currently, there is a growing trend in the consumption of plant-based beverages, with 

a wide variety of types available on the market. Among the most popular beverages is soy milk, 
primarily for its nutritional profile. Other favored options include almond or coconut milk.   

Cow's milk is a valuable source of proteins, calcium, and other minerals; however, for 
a certain portion of the population, it may pose health risks such as lactose intolerance or milk 
protein allergy. Lactose intolerance is caused by a deficiency of the enzyme lactase, which can 
lead to digestive issues after consuming dairy products. Milk protein allergy is an immune 
response where the body reacts excessively to specific substances, known as allergens, resulting 
in hypersensitivity and various pathological symptoms. One of the most common protein 
allergens is αS1-casein. Both of these health complications can be addressed with appropriate 
dietary modifications. 

One possible solution is to include plant-based beverages in the diet. It is essential 
to monitor their nutritional composition, especially in terms of protein, calcium and other 
micronutrient content. Soya beverages appear to be suitable as they contain soya protein with 
a higher biological value compared to other beverages. However, it should be noted that soy is 
a common allergen and people suffering from lactose intolerance are often allergic to soy. 
Another option is an almond drink, which naturally contains vitamin E, provitamin A and or 
fibre, however almonds are also a common allergen, as is soy. The oat drink contains 
B vitamins, sterols or β-glucans, which contribute to the maintenance of normal cholesterol 
levels. Rice drink may seem to be suitable as it is hypoallergenic and can be consumed 
by individuals with soy or nuts allergy.  

From an ecological perspective, the impact of plant-based beverages depends on 
the type of raw material used, as they vary in water requirements, emissions, and land use. They 
collectively require less agricultural land, up to ten times less than what the dairy industry 
requires. Another aspect is water consumption, where the most demanding crop, almonds, use 
a maximum of 60% compared to cow's milk. However, ingredients used in plant-based 
beverages can have a negative impact on agricultural land, as some types may dry out 
surrounding soils and contribute to erosion. Conversely, soy is used in agriculture to improve 
soil quality by fixing nitrogen from the atmosphere into the soil.  

It is essential to emphasize that from a nutritional standpoint, plant-based beverages 
cannot fully replace animal milk, especially regarding protein, calcium, and other 
micronutrients. However, for certain populations, whether for health or ethnic reasons, they can 
be a suitable alternative to animal milk. They are also often sought after to diversify and enrich 
diets. 

 
Keywords: ecology, processing technology, vitamins, production, healthy lifestyle 
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1 Úvod 
Mléko představuje důležitou roli ve výživě lidí, je hlavním zdrojem vápníku a dalších 

významných látek. V posledních letech však vzrůstá poptávka po rostlinných alternativách 
a jejich konzumace se neustále zvyšuje. Rostlinné nápoje jsou vnímány jako náhrada kravského 
mléka, a to hned z několika důvodů. Jednou z hlavních příčin je přítomnost zdravotních 
komplikací, jako je laktózová intolerance nebo alergie na mléčné bílkoviny, vedle toho však 
získávají na popularitě i mezi lidmi, kteří preferují alternativní stravovací styly. Dalšími 
faktory, které přispívají k rostoucímu zájmu o rostlinné nápoje, jsou jejich senzorické vlastnosti, 
ekologický dopad a zájem o zdravější životní styl. 

S narůstajícím zájmem o rostlinné nápoje, se objevily rovněž pochybnosti ohledně 
nadměrné konzumace mléka živočišného původu. Tyto obavy byly výrazně podpořeny 
sociálními sítěmi, kde jsou rostlinné alternativy často prezentovány jako zdravější možnosti 
v porovnání s tradičními mléčnými produkty. Tato prezentace může vytvářet nesprávný dojem, 
že mléčné výrobky jsou méně zdravé a že by je měly nahradit rostlinné nápoje, nicméně ty často 
neposkytují potřebné množství vápníku jako mléka živočišného původu a je tedy nutné zaměřit 
se i na jeho jiný příjem. Další kontroverzí je nesprávné označování rostlinných nápojů jako 
„rostlinná mléka", což může u spotřebitele vytvářet dojem, že jsou tyto alternativy rovnocenné 
mléku a mléčným výrobkům. Výjimkou je kokosový nápoj, který se může označovat jako 
kokosové mléko. 

Zvýšený zájem o rostlinné nápoje a obavy z konzumace mléka živočišného původu jsou 
klíčové pro kontext bakalářské práce, jež se zaměřuje nejen na srovnání nutričních hodnot 
rostlinných a živočišných mléčných produktů, ale i zkoumání skutečného vlivu na lidské zdraví. 
V práci je rovněž zkoumán dopad na životní prostředí, srovnány jsou efekty pěstování plodin, 
ale i chovu hospodářských zvířat. Dále se práce zabývá konzumací rostlinných nápojů mezi 
vybranými rizikovými skupinami populace. 
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2 Cíl práce 
 

Cílem práce bylo zpracování literárního přehledu současných poznatků a problematiky 
týkající se rostlinných nápojů s důrazem na jejich složení, pozitivní a negativní aspekty 
konzumace. Následně bylo provedeno porovnání rostlinných nápojů s mlékem živočišného 
původu, zejména z hlediska nutriční hodnoty, ekologických dopadů a vhodnosti pro různé 
skupiny populace.  
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3 Mléko 
„Mlékem“ se rozumí výhradně běžná tekutina vylučovaná mléčnou žlázou získaná 

z jednoho nebo více dojení bez toho, aby se do ní cokoli přidávalo nebo z ní odebíralo (Nařízení 
č. 1308/2013 Sb.).  

 

3.1  Složení 
 Neupravené mléko obsahuje vyrovnaný poměr živin (viz Tabulka 1) složení kravského 

mléka, této skutečnosti se využívá i ve výživě lidí. Obsah mléčného tuku tvoří zhruba 4 %, dle 
tučnosti dále rozdělujeme mléka na nízkotučná (s obsahem 0,5 %), polotučná (s obsahem 
1,5 %) a mléka plnotučná (nad 3,5 %) (Jensen et al. 1991). 

Mléko dále obsahuje tzv. specifické složky mléka, složky, které jinde než v mléce 
a mléčných výrobcích nelze nalézt, jako je kasein, laktóza, mléčný tuk, laktoglobuliny  
a α-laktalbumin. Složení mléka ovlivňuje velké množství faktorů. Mezi nejvýraznější vlivy 
řadíme plemeno, věk, stádium laktace, dostatečná a vyvážená krmná dávka nebo dojení, 
a to jeho četnost a průběh (Looper 2012). 

3.1.1 Lipidy 

Mléčný tuk se nachází ve formě tukových kuliček, které mají speciální membránu 
složenou z dvojvrstvy fosfolipidů a proteinů. Mléčný tuk se skládá především z triacylglycerolů 
(více než 95 %), a dále je tvořen diacylglyceroly (přibližně 2 %), cholesterolu (<0,5 %), 
fosfolipidů (přibližně 1 %) a stopového množství volných mastných kyselin (Štolcová 
Magdaléna 2020). Složení MK v mléčném tuku ovlivňuje technologickou kvalitu mléka a jeho 
výrobků, tak i nutriční kvalitu. Vyšší koncentrace volných mastných kyselin může vyvolat 
nepříjemnou žluklou chuť mléka (Morales Almaráz et al. 2018).  

3.1.2 Minerální látky a vitaminy 

Mléko také obsahuje mnoho vitaminů a minerálních látek, především vápníku. Mléčné 
výrobky jsou tak hlavním zdrojem vápníku v lidské výživě, mléko obsahuje zhruba 
0,12 g Ca na 100 ml. Mléko a mléčné výrobky tvoří přibližně 75 % celkového doporučeného 

Složení mléka Průměr v % 

Voda 87,5 

Sušina 12,5 

Tuk 3,70 

Bílkoviny 3,30 

Laktóza 4,80 

Popeloviny 0,70 

 Tabulka 1 Složení kravského mléka, upraveno (Pereira 2014) 
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denního příjmu vápníku. Dostatečný příjem je důležitý pro správný vývoj kostí u dětí 
a v dospělosti proti osteoporóze neboli řídnutí kostí (Pospisilova 2007). V mléce je dále hojně 
zastoupena řada vitaminů B, především vitaminu B2 - riboflavinu. Dále se v mléce vyskytuje 
cholin, který v má v lidském organismu ochranné účinky (Štolcová et al. 2020). 

 

3.2 Sacharidy 
Hlavní zástupce sacharidů v mléce je laktóza neboli mléčný cukr. Laktóza je disacharid 

složený z glukózy a galaktózy (Dominici et al. 2022).  
Mateřské mléko obsahuje přibližně 7 g laktózy na 100 ml mléka na rozdíl od mléka 

kravského, které obsahuje 4,6 g na 100 ml (Nommsen et al. 1991). Pomocí	β-galaktosidázy	
je	laktóza	štěpena	v	tenkém	střevě	na	galaktózu	a	glukózu. Laktóza je ideálním zdrojem 
uhlíku pro bakterie mléčného kvašení a také dobrým substrátem pro výrobu kysaných mléčných 
výrobků (Ayivi et al. 2020).  

3.2.1 Laktózová intolerance 

Laktáza (β-D-galaktosidáza) je enzym přítomný v duodenu a jejunu (Bajerová 2018). 
Jedinci s laktózovou intolerancí produkují malé nebo žádné množství tohoto enzymu. 
Nezpracovaná laktóza projde až do tlustého střeva, kde způsobuje zdravotní problémy jako 
například plynatost, průjem či nevolnost (Zhang et al. 2017). 

3.2.1.1 Symptomy a léčba 

Symptomy laktózové intolerance jsou způsobeny osmotickými vlastnostmi laktózy, 
která přitahuje vodu z intravaskulárního prostoru do střevního lumenu, částečně závisí i na 
rychlosti, kterou disacharid vstupuje do střeva. Bakteriální fermentace laktózy také produkuje 
vodík, methan, dusík a MK s krátkým řetězcem, které mohou napomáhat projevům intolerance 
(Saborido & Leis Trabazo 2018). 

Obvyklým druhem léčby je vyloučení mléka a mléčných výrobků ze stravy, avšak jak 
již bylo zmíněno, mléčné výrobky poskytují bílkoviny, vápník, hořčík a další minerální látky 
potřebné pro správnou funkci lidského organismu. Kompletní vyřazení mléčných produktů 
z jídelníčku může vést k dalším zdravotním komplikacím jako například osteoporóze, bolesti 
kloubů a svalů, rychlejší kazivosti zubů (Catanzaro et al. 2021).  

V dnešní době existuje mnoho výrobků označených „Lactose free“ čili bez laktózy. Tyto 
výrobky jsou výbornou alternativou pro lidi s laktózovou intolerancí. Jako další možnost 
se nabízí konzumace fermentovaných mléčných výrobků, které jsou zdrojem probiotik 
a prebiotik a konzumace tvrdých sýrů, které neobsahují laktózu (Catanzaro et al. 2021).  

3.2.1.2 Typy laktózové intolerance 

Účinné trávení laktózy lze brát jako normální a očekávanou situaci. V České republice 
trpí přibližně 10 % populace laktózovou intolerancí. Ve většině případů se jedná o adultní typ 
intolerance (SPV 2018). Laktózovou intoleranci dělíme na tři druhy. 
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Prvním druhem je vrozená laktózová intolerance neboli alaktázie. Je způsobena 
genetickými mutacemi, které se vyskytují již v novorozeneckém věku. Novorozeně nemá 
kapacitu trávit mateřské mléko a dochází tak k průjmům, které mohou být spojené s acidózou 
a hyperkalcémií (Heine et al. 2017).  

Druhým typem je adultní laktózová intolerance. Je celosvětově i celorepublikově 
nejrozšířenějším druhem laktózové intolerance. Charakteristickým znakem je postupné 
snižování funkce/aktivity laktázy. Může vzniknout i genetickou regulací, tento typ se nazývá 
wild type (přirozený typ). K snížené funkci laktázy dochází kolem druhého až pátého roku 
života, obvykle se však neprojevuje dříve než v osmém roce života. Výskyt tohoto typu 
je závislý na etnice a způsobu stravovaní konkrétní populace. V kulturách konzumujících 
vysoké množství mléka a mléčných výrobků nejspíše došlo k selekčnímu tlaku a mutaci 
umožňující vyšší aktivity laktázového enzymu (Vázquez et al. 2020). 

Třetí typ je znám jako hypolaktázie. Je způsobena gastrointestinálními onemocněními, 
které zapříčiní atrofii klků. Jedná se o dočasný stav neschopnosti trávit laktózu. Po vyléčení 
poškozené sliznice je organismus opět schopen laktózu štěpit a využít (Troelsen 2005).  

3.2.1.3 Diagnostika laktózové intolerance 

V dnešní době existuje mnoho způsobů, jak diagnostikovat laktózovou intoleranci.  
Jedním z nich je tzv. dechový vodíkový test, který je založen na principu nestrávené 

laktózy procházející fermentací mikrobiální flórou a následnou tvorbou plynů. Nevýhodou 
tohoto testu je dlouhá doba měření (De Geyter et al. 2021). 

 Dalším vyšetřením je genetický test, který spočívá v izolaci DNA ze vzorku krve 
a následné analýze polymorfismů. Pozitivní výsledek nemusí znamenat nízkou či žádnou 
aktivitu laktázy, slouží pouze jako indikátor možného výskytu laktózové intolerance (Catanzaro 
et al. 2021). 

Rychlý test intolerance je další možností, jak diagnostikovat toto onemocnění. Test  
se zakládá na provedení biopsie v úrovni postbulbárního duodena a jejich inkubaci. Pomocí 
inkubace se ověří, zdali je laktáza přítomna či nepřítomna. V její přítomnosti se vzorek zbarví 
do tmavě modré. 

Test tolerance laktózy spočívá v podání 50 g laktózy a dávky glykemie před příjmem 
laktózy, po 30 minutách, 60 minutách a po 120 minutách. Zvyšování hladiny glukózy v krvi 
značí normální aktivitu laktázy. Nedostatkem tohoto testu je nepřesnost u pacientů s diabetes 
mellitus, zde může dojít k samovolnému zvýšení hladiny glukózy v krvi i přes intoleranci 
(Catanzaro et al. 2021). 

 

3.3 Mléčné bílkoviny 

Mléčné bílkoviny se dělí na dvě hlavní složky, syrovátkové bílkoviny (především 
albuminy a globuliny) a kasein (Kunová 2018). 

Mléka můžeme rozdělovat podle poměru hlavních bílkovin, a to na mléka kaseinová 
a mléka albuminová. Mléka kaseinová jsou mléka přežvýkavců, kasein je zde zastoupen kolem 
75 % z celkových mléčných bílkovin. Mléka albuminová jsou mléka savců s jedním žaludkem. 
Obsah kaseinu je zde menší než 75 % z celkového množství bílkovin (Walstra 1999).  
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Kaseinová micela (viz Obrázek 1) má zhruba kulovitý tvar, přestože její povrch není 
hladký. Tvoří ji menší jednotky nazývané submodely, které se liší ve složení. Submicely se 
mohou spojit dohromady pomocí malých shluků fosforečnanu vápenatého, které slouží jako 
mosty, a tím dochází k jejich agregaci a tvorbě micel. Vláknitá struktura je klíčová pro stabilitu 
micel a brání jejich flokulaci (Walstra 1999). 

Kasein je hlavní bílkovinnou frakcí kaseinového mléka, které tvoří esterovou vazbu.  
Nejdůležitějšími frakcemi kaseinu jsou αS1-kasein, αS2-kasein, β-kasein a κ-kasein 
(viz Tabulka 2). Svou funkcí jsou αS1-kaseiny, αS2-kaseiny a β-kaseiny proteiny vázající 
vápník, zatímco κ-kasein je stabilizačním proteinem.		

 
 Syrovátkové bílkoviny vznikají po vysrážení kaseinu při pH 4,6. Nejčastěji se vyskytují  

β-laktoglobulin, α-laktalbumin a imunoglobuliny (viz Tabulka 3). Tyto bílkoviny jsou 
charakteristické svou vysokou nutriční hodnotou, což znamená, že obsahují všechny esenciální 
AMK. Dále obsahují vysoké množství cysteinu, který stabilizuje strukturu pomocí 
disulfidických můstků (Shoormasti et al. 2016). 

Mezi syrovátkové bílkoviny patří další minoritní látky, mezi nimi i laktoferin, což je 
protein nacházející se v kravském a lidském mléce s vysokou nutriční hodnotou. Pomáhá 
regulovat vstřebávání železa ze střeva a má ochrannou funkci před infekcemi (Özer 2014). 	

Kasein % zastoupení 
v kravském mléce Funkce 

αS1-kasein 37 

- Mohou stabilizovat molekuly 
mléčných bílkovin, zejména  
β-kasein a syrovátkové bílkoviny, 
jako je  β-laktoglobulin a hovězí 
sérový albumin a zabránit tak 
jejich denaturaci a vysrážení 

αS2-kasein 7 - Nejvíce hydrofilní protein, který 
má 10–13 serinfosfátových zbytků 

β-kasein 42 - Nejhydrofobnější kasein 

κ-kasein 9 
- Obsahuje galaktózu, galaktosamin 

a kyselinu  N-acetylneuraminovou 
(sialovou) 

γ-kasein 6 
- Je totožný s C-koncovou částí  

β-kaseinu 

Tabulka 2 Zastoupení kaseinu v kravském mléce upraveno dle (Khan et al. 2019; Petrova et al. 
2022)  
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Tabulka 3 Syrovátkové bílkoviny upraveno dle (Marshall 2004) 

Syrovátkové bílkoviny % mléčných bílkovin 
(kravského mléka) Funkce 

β-laktoglobulin 50 
- Syntéza v mléčné žláze 
- Zdroj esenciálních 

a rozvětvených AMK 

α-laktalbumin 20 

- Zdroj esenciálních AMK 
a AMK s rozvětveným 
řetězcem 

- Schopnost vázat vápník 
Imunoglobuliny 11 - Zajištění imunity mláděte 
Sérový albumin 6 - Váže Cu2+ a Ni2+ 

 

 

 

3.3.1 Fenylketonurie 

Fenylketonurie (PKU) je autozomálně recesivní onemocnění. Dědičná metabolická 
porucha způsobena mutací enzymu fenylalaninhydroxylázy (PAH), který přeměňuje 
fenylalanin na tyrosin. Omezená aktivita PAH způsobuje hromadění fenylalaninu v krvi a stává 
se tak toxickým pro mozek. Neléčená PKU vede až k neurovývojovému poškození 
a problémům s chováním, kterým lze předejít včasnou léčbou a dietou. 

PKU dieta dodržovaná od novorozeneckého věku a dodržována celý život 
je charakterizována nízko proteinovými přírodními potravinami a speciálními nízko 
proteinovými produkty. Dostatečný příjem bílkovin je zajištěn pomocí směsi aminokyselin bez 
fenylalaninu s vyváženým obsahem AMK a mikroživin (Bassanini et al. 2019). Dietní léčba 
u pacientů s PKU je bohatší na sacharidy a obsahuje méně celkového tuku. Strava neobsahuje 

Obrázek 1 Kaseinová micela přeloženo z Walstra (1999)	
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maso, ryby a mléčné výrobky, které jsou primárními zdroji polynenasycených mastných kyselin 
s dlouhým řetězcem, např. kyselina dokosahexanová má příznivé účinky na vývoj mozku 
a zraku (MacLeod & Ney 2010). 

3.3.2 Alergie na mléčnou bílkovinu 

Kravské mléko patří mezi nejčastější potravinové alergeny u dětí mladších tří let, 
u kterých se projevují alergické reakce zprostředkované protilátkami imunoglobulinem E nebo 
imunoglobulinem G1. Kravské mléko je složeno z více než 25 různých proteinů, přičemž asi 
65 % pacientů trpících alergií na kravskou bílkovinu projevuje citlivost především 
na αS1- kasein (Wang et al. 2022). 

Existují tři hlavní typy alergie na mléčnou bílkovinu:  
- Alergie na mléčnou bílkovinu zprostředkovaná imunoglobulinem E (IgE) 
- Alergie na mléčnou bílkovinu nezprostředkovaná IgE 
- Smíšený typ 

Alergie na mléčnou bílkovinu se téměř ve všech případech objevuje již v prvním roce 
života a příznaky mohou začít dokonce během novorozeneckého období (Al-Beltagi et al. 
2022). Alergie na mléčnou bílkovinu je způsobena abnormální imunitní odpovědí a je třeba 
ji odlišit od dalších nepříznivých účinků spojených s konzumací kravského mléka, jako 
je laktózová intolerance a infekčně podmíněné poruchy. Kromě kaseinů, mohou vyvolávat 
alergickou reakci i syrovátkové bílkoviny (α-laktalbumin a β-laktoglobulin). Mléčná bílkovina 
se může vyskytovat i v jiných produktech než kravském mléce a mléčných výrobcích. Jedná se 
např o některá probiotika, perorální vakcíny proti dětské obrně a laktulóza (Shoormasti et al. 
2016). 

Hlavní rozdíl mezi alergii na mléčnou bílkovinu a laktózovou intolerancí spočívá v tom, 
že intolerance se netýká imunitního systému. Typické příznaky intolerance laktózy zahrnují 
plynatost, nadýmání nebo průjem po požití mléka. Léčba laktózové intolerance a alergie se liší. 

3.3.2.1 Příznaky alergie na mléčnou bílkovinu 

Reakce na alergii na kravské mléko se klasifikují do dvou typů: rychlý nástup, obvykle 
zprostředkovaný IgE, kdy se symptomy objevují do hodiny po požití a pomalý nástup, 
nezprostředkovaný IgE, kdy se symptomy projevují po několika hodinách nebo dnech. 

 
Příznaky rychlého nástupu mohou zahrnovat:  

- Kopřivka 
- Sípání 
- Svědění nebo brnění kolem úst nebo rtů 
- Angioedém: otok rtů, jazyka nebo hrdla 
- Kašel nebo dušnost 
- Zvracení 
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Pomalý nástup symptomů může zahrnovat:  

- Průjem 
- Hematochezie 
- Břišní křeče 
- Kolika (Luyt et al. 2014) 

3.4 Nedostatečná konzumace mléka a mléčných výrobků 

Vápník (Ca) je důležitý pro správný vývoj kostí, zubů, svalů, nervů a regulaci krevního 
tlaku. Měl by být přijímán denně, doporučená denní dávka vápníku pro dospělého jedince 
je přibližně 1 000 mg (NZIP), aby došlo k udržení optimálního zdraví (Cormick & Belizán 
2019).  

Hypokalcémie je nízká hladina vápníku v krvi, která se může projevit při dlouhodobě 
nedostatečném příjmu vápníku z potravy. Neléčený nedostatek vápníku může vést k dalším 
zdravotním komplikacím, jako je řídnutí kostí, osteoporóza, hypertenze a srdeční arytmie 
(Ciosek et al. 2021).  

Vitamin D je nezbytný pro vstřebávání vápníku a udržení zdraví kostí. Nedostatek 
vitaminu D se nejčastěji projevuje křivicí u dětí, dříve celosvětový problém, nyní primárně 
v asijských či afrických zemích. U dospělých může deficit vést k osteoporóze nebo 
osteomalacii, bolesti kostí, svalů a slabosti. Klinické předávkování se může projevit únavou, 
bolestmi hlavy, střevními problémy a zvýšeným obsahem vápníku v moči (Horák 2019).  

Nedostatečná konzumace mléka a mléčných výrobků může také vést ke svalovým křečím, 
ty se vyznačují necitlivostí nebo brněním v pažích a nohou. Nejčastěji se objevují křeče 
v dolních končetinách v nočních hodinách (Hoag & Dharmarajan 2021). Dále lze pozorovat 
nedostatek na nehtech a kůži. Nehty budou náchylnější k lámání, ztratí na pevnosti a kůže bude 
suchá. V důsledku nedostatku Ca může u žen také docházet ke změnám v menstruačním cyklu 
(Abdi et al. 2019).  

Nedostatečnou konzumací mléka a mléčných výrobků může dojít ke sníženému přijmu 
bílkovin. Bílkoviny jsou zdrojem energie, jelikož transportují kyslík do buněk. Nedostatek 
může způsobovat únavu, zhoršené hojení ran nebo oslabení svalové hmoty.  

V produktech živočišného původu jsou hojně zastoupeny vitaminy řady B, jedním z nich 
i vitamin B12, který je důležitý pro syntézu DNA a neurologické funkce. Nedostatečný příjem 
živočišných výrobků může vést k anémii, únavě či problémům s pamětí (Robert 2003).  

3.5 Nadměrná konzumace mléka a mléčných výrobků 
Hyperkalcémie neboli zvýšené množství Ca. Příčinou je nevhodné složení doplňků stravy 

nebo předávkování vitaminem D a může být způsobeno i maligním onemocněním (jako např. 
rakovina, nejčastěji rakovina prsu, prostaty nebo tlustého střeva). Mezi příznaky hyperkalcémie 
řadíme střevní potíže, nevolnost, ospalost nebo problémy s ledvinami (Kc et al. 2022). 

Norská studie provedla výzkum na adolescentech, který naznačuje, že zvýšený příjem 
mléka a mléčných výrobků zvyšuje riziko vzniku akné u dívek, avšak ne u chlapců. Jedním 
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z možných vysvětlení je zvýšená hladina inzulinu typu IGF-1, což by mohlo vést k stimulaci 
mazových žláz a následnému vzniku akné (Zhang et al. 2021). 
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4 Rostlinné alternativy mléka 
Rostlinné alternativy živočišného mléka jsou v poslední době více populární. Jednou 

z mnoha příčin je omezení konzumace živočišných produktů z ekologického hlediska, dalším 
mohou být zdravotní komplikace či etické důvody. 

 

4.1 Legislativa 
Dle Vyhlášky č. 274/2019 Sb. o požadavcích na mléko a mléčné výrobky, mražené 

krémy a jedlé tuky a oleje, je stanoveno, že mlékem je pouze produkt živočišného původu. 
Označování rostlinných nápojů „mléko“ je v rozporu s nařízením EU.  

Rozhodnutí Komise č. 2010/791/EU stanoví výjimky pro označování produktů, jejichž 
přesná povaha vyplývá jasně z tradičního používání, nebo pokud se označení jasně používají 
pro popis charakteristické vlastnosti produktu. Jednotlivé členské země měly v minulosti 
možnost si pro takovéto názvy u Evropské komise požádat o výjimku a zaregistrovat si je. 
Česká republika o tyto výjimky nepožádala, nicméně lze i u nás akceptovat ty, které jsou 
uvedeny v Rozhodnutí Komise č. 2010/791/EU u jiných zemí jako je např. „arašídové máslo“ 
nebo „kokosové mléko“ či „kakaové máslo“ a další.   

Právě kokosové mléko je jediné možné a povolené spojení v názvu pro rostlinný produkt 
a mléko. Pro žádný jiný rostlinný nápoj typu sójový, makový, mandlový, ovesný, pohankový 
atd. již název mléko použít nelze (Dvořáková 2023). 

 

4.2 Druhy rostlinných nápojů 
Mezi různými rostlinnými alternativami živočišného mléka je nejběžnější 

a nejoblíbenější sójové mléko. Jiné rostlinné zdroje často používané pro výrobu jsou mandle, 
oves, rýže, kokos, pšenice nebo quinoa. Alternativní mléčné výrobky vytvořené z těchto rostlin 
se vyrábějí extrakcí vody z mletých rostlin nebo fermentací. 

I přesto, že většina rostlinných nápojů obsahuje vysoké množství vlákniny a méně 
cholesterolu, má většina nápojů velmi nízký obsah bílkovin, s výjimkou sóji. Nápoje jsou často 
fortifikovány vitaminy a minerálními látkami, aby se vyrovnal nedostatek živin, který 
je přirozeně nižší než v mléce kravském (Cardello et al. 2022). 

4.2.1 Sójový nápoj 

Tradiční sójový nápoj se vyrábí namáčením bobů ve vodě, mletím mokrých bobů 
a následnou filtrací, případně ještě probíhá fortifikace vitaminy a minerálními látkami. Nutriční 
složení sójového nápoje je velmi závislé na způsobu zpracování, ošetření a použitou odrůdou 
sóji. Sójový nápoj obsahuje vysoké množství bílkovin a nenasycených mastných kyselin, nízké 
množství tuků a sacharidů ve srovnání s kravským mlékem. Díky těmto vlastnostem se sójový 
nápoj stává nutričně vyváženým produktem, důležitým především v jídelníčku vegetariánů, 
veganů a lidí s nízkotučnou dietou (Mazumder & Begum 2016).  
 



 
 
 

19 

Sója luštinatá 
Sója (Glycine max) patří mezi nejdůležitější plodiny na světě a je široce používána 

pro lidskou spotřebu i pro zvířata (Kim et al. 2020). Je citlivá na nízké teploty a na množství 
srážek, protože nedostatek vody nebo její přebytek může vést ke ztrátě výnosu (Karges 
et al. 2022). Sója se dále využívá na výrobu bioplastů, které se používají na rozložitelné obaly 
a také na výrobu bionafty. Průmyslová výroba sójové nafty spočívá v drcení bobů, extrakci 
sójového oleje a transesterifikaci (Gargeya Vunnava & Singh 2020). 

Celosvětová spotřeba sóji výrazně stoupla, a to díky expanzi pěstování sójových bobů 
do Jižní Ameriky. Sója se vyznačuje vysokou nutriční hodnotou, a to zejména díky rostlinným 
bílkovinám. Výzkum ukazuje, že konzumace sójových produktů může přispět k celkovému 
snížení rizika kardiovaskulárních onemocnění, především pro schopnost snížení hladiny 
cholesterolu, což má potenciálně pozitivní vliv na kardiovaskulární zdraví. Navíc isoflavony, 
obsažené ve struktuře sójových produktů, jsou spojovány s prospěšnými účinky na zdraví kostí, 
zejména u jedinců s predispozicí k osteoporóze nebo nízkou hustotou kostí (Qin et al. 2022). 

4.2.2 Rýžový nápoj  

Rýžový nápoj se vyrábí primárně z vody a rýže a případně je fortifikován vitaminy 
a minerálními látkami, posledním krokem výroby je tepelné ošetření, aby došlo k zamezení 
rozvoji mikroorganismů a prodloužila se trvanlivost výrobku. Výsledné složení záleží 
na způsobu výroby a použité odrůdě. Nápoj vyrobený ze syrové rýže bude tekutější a méně 
sladký oproti nápoji z rýže uvařené (Horáčková et al. 2017).  

Rýžový nápoj se doporučuje střídat i s jinými nápoji, jelikož je rýže bohatá na sacharidy. 
Vyšší konzumace tedy není vhodná pro lidi s redukční dietou či zdravotními komplikacemi 
(Yan et al. 2022).  

 
Rýže 
Rýže (Oryza sativa) pochází z Asie, kde tvoří tradiční součást jídelníčku. Dnes se již 

pěstuje i ve světě. Rýže se využívá nejenom pro lidskou konzumaci, ale také jako surovina 
v kosmetických produktech, při výrobě tradičních čajových konviček a pro získávání rýžové 
mouky a škrobu. Tato různorodá využití jsou důležitou součástí rýžového průmyslu (Rahman 
& Zhang 2023). 

Rýže je bohatým zdrojem sacharidů, převážně amylózy, která se nachází v škrobových 
granulích. Rýže má nízký obsah tuku, soli a neobsahuje žádný cholesterol. Rýžový olej 
obsahuje až 80 % nenasycených mastných kyselin, a to kvůli obsahu mastných kyselin 
v rýžových otrubách, které se však odstraňují u konzumní rýže. Mezi významné složky 
rýžového oleje patří kyselina olejová a kyselina linolová, esenciální mastné kyseliny, nezbytné 
pro správnou funkci nervového systému a buněčných membrán (Chaudhari et al. 2018). Hnědá 
rýže obsahuje více vlákniny a vitaminů oproti bílé rýži, avšak bílá rýže je bohatší na železo 
a kyselinu listovou (Varshini et al. 2013).  
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4.2.3 Ovesný nápoj 

Ovesný nápoj se vyrábí smícháním ovsa s vodou a následným rozemletím do jemné 
konzistence. Tato tekutina je poté filtrována a může proběhnout fortifikace minerálními látkami 
či vitaminy a posledním krokem bývá tepelné ošetření, aby se zamezilo množení 
mikroorganismů a zachovala se trvanlivost (Lu et al. 2018).  

Ovesný nápoj obsahuje dostatečné množství mastných kyselin, bílkovin, minerálních 
látek, vitaminů, vlákniny a řadu mikroživin a poskytuje několik zdraví prospěšných látek, 
protože snižuje hladinu cukru v krvi, hladinu cholesterolu a zabraňuje vzniku rakoviny. 
Konzumace ovesného nápoje se nedoporučuje v období dospívání, jelikož obsahuje nízké 
hodnoty vápníku a vitaminu A, které jsou důležité pro správný vývoj (Yu et al. 2023). 

 
Oves setý 
Oves setý (Avena sativa) pochází původně z východní Asie, dnes je však rozšířený 

a pěstovaný po celém světě. Oves je plodina méně náročná na živiny např. oproti kukuřici 
nebo pšenici. Pěstuje se převážně na krmivo pro hospodářská zvířata, v posledních letech, 
ale stoupla poptávka i pro lidskou výživu (Rasane et al. 2015).  

Oves obsahuje velké množství rozpustné vlákniny, ovesného 𝛽–glukanu dále 
uváděného jako OBG, který má příznivé vlastnosti zejména na snížení cholesterolu. OBG 
ovlivňuje zpomalení trávení škrobu tím, že mění mikrostrukturu potravin a snižuje želatinaci 
škrobu. Oves je také bohatý na antioxidanty, které vychytávají volné radikály a tím chrání 
zdraví před oxidačním stresem či předčasným stárnutím (Paudel et al. 2021).  

4.2.4 Mandlový nápoj 

Mandlový nápoj se vyrábí z mandlí, které mohou být předem namočené, a vody, 
následně proběhne proces homogenizace a filtrace, aby se zajistila jednotná struktura nápoje. 
Dalším krokem je tepelná úprava k zajištění delší trvanlivost (Torna et al. 2020).  

Mandlový nápoj má příznivé vlastnosti na ochranu a správný vývoj buněk, jelikož 
obsahuje vitamin E a B9. Z tuků převažují nenasycené mastné kyseliny, a to zejména 
mononenasycené a polynenasycené tuky, které považuje za zdravé, protože mají pozitivní 
účinek na funkci srdce (FoodData Central). 

 
Mandloň obecná 
Mandloň obecná neboli mandle (Prunus Dulcis) je významný ořech pocházející z Asie. 

Dnes pěstována v teplých, suchých středomořských oblastech po celém světě. Mandle jsou 
ořechy, které jsou považovány za zdravou svačinu a jsou dobrým zdrojem bílkovin, mastných 
kyselin, vlákniny, vitaminu E, riboflavinu a esenciálních minerálních látek jako je mangan, 
hořčík, měď a fosfor. Jako součást zdravé výživy se doporučuje denní příjem 30–50 g (Barreca 
et al. 2020). 

4.2.5 Kokosový nápoj 

Kokosový nápoj se vyrábí z kokosové dužniny, kokosové vody a z čisté vody  
(Scholz-Ahrens et al. 2020). Obsahuje triacylglyceroly o středně dlouhém řetězci jako je např. 
kyselina laurová, kyselina myristová, vitamin E a nápoj tudíž vykazuje antioxidační účinky. 
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Kokosový nápoj obsahuje dále minerální látky jako hořčík, draslík, nápoj může být částečně 
fortifikován vápníkem, aby se zvýšila nutriční hodnota a profil výrobku (Henrietta et al. 2022; 
Tulashie et al. 2022). 

Častá konzumace kokosového nápoje a nevyvážený jídelníček by mohly způsobit 
zvýšení hladiny LDL cholesterolu (cholesterol o nízké hustotě), což může vést 
ke kardiovaskulárním problémům (Astrup et al. 2021).  

 
Kokosovník ořechoplodý 
Kokosovník ořechoplodý, známý jako kokos, (Cocos nucifera) je pěstovaný v teplých 

přímořských oblastech. Kokos je velmi využívaná plodina. Nejčastějším využitím je kokosový 
olej, kokosová voda nebo kokosový nápoj (Mat et al. 2022).  

Kokosová voda se primárně skládá z vody (94 %) a cukrů aldohexózy, fruktózy 
a disacharidů (5 %), bílkovin (0,02 %) a lipidů (0,01 %). Kokosová voda je ceněná pro své 
hydratační účinky a využívaná nejen v potravinářství, ale i v kosmetice (Tuyekar et al. 2021).  

Kokosový olej se původně vyráběl usušením kokosové dužniny, která se poté lisovala. 
Nevýhodou této metody jsou vysoké teploty, které mohou vést k degradaci odpadních látek 
a cenová nákladnost lisování (Sankararaman & Sferra 2018). Panenský kokosový olej 
se připravuje z kokosového nápoje různými metodami, jako například za podpory enzymů 
a následné regenerace, fermentací, metodou centrifugace, pH úpravou nebo tepelnou úpravou 
(Divya et al. 2023).  

4.2.6 Lískooříškový nápoj 

Pokrájené lískové ořechy se nechají odmočit a následně se rozemelou. Směs 
se přefiltruje a tekutina se tepelně upraví, aby došlo k zachování trvanlivosti a zamezení růstu 
mikroorganismů. Během zpracování dochází k procesu fortifikace minerálními látkami jako 
je vápník, a dále pak vitaminy D a B (Silva & Smetana 2022).  

 
Líska obecná 
Líska obecná (Corylus avellana) známá pro své ořechové plody se pěstuje v mírném 

pásmu již od starověku (Mehlenbacher & Molnar 2022). V dnešní době je Turecko jedním 
z nejsilnějších producentů lískových ořechů, následně Itálie a Španělsko (Rovira 2021).  

Lískové ořechy chrání tělo před oxidačním stresem za pomoci antioxidantů (Blomhoff 
et al. 2006). Ořechy jsou známé pro svůj vysoký obsah lipidů, v lískovém ořechu jsou nejvíce 
zastoupeny kyselina olejová, kyselina linolová a kyselina palmitová. Z polárních lipidů 
jsou zde zastoupeny fosfatidylcholin a fosfatidylethanolamin (Di Nunzio 2019). Lískové 
ořechy jsou dobrým zdrojem minerálních látek jako je draslík, fosfor, hořčík či mangan 
(Cosmulescu et al. 2013). 

Problémem konzumace lískových ořechů je vyskytující se alergie, zhruba 
0,2 % evropské populace (Giannetti et al. 2023). 

4.2.7 Kešu nápoj 

Nápoj z kešu se vyrábí obdobně jako většina nápojů vyrobená z ořechů. Kešu se namočí 
do horké vody, aby se odstranila slupka a následně se nechají extrahovat. Směs se rozmixuje 
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a přefiltruje. V dalším kroku dojde k tepelnému ošetření za účelem zachování bezpečnosti 
potraviny a prodloužení trvanlivosti výrobku (Lu et al. 2018).  

Kešu nápoj je bohatý na kalorie, proto by se jeho konzumace měla střídat s jinými 
rostlinnými alternativami, které jsou kaloricky méně bohaté. Obsahuje nízké množství 
nasycených mastných kyselin, které považujeme za zdravotně přínosnější. Kyselina olejová 
obsažena v nápoji, napomáhá proti rozvoji kardiovaskulárním onemocněním (Zeldman et al. 
2020).  

 
Ledvinovník západní 
Ledvinovník západní (Anacardium occidentale) je známý pro své nažky zvané ořechy 

kešu. Ledvinovníku se nejlépe daří v teplých přímořských oblastech (Chandrasekhar et al. 
2018).  

Z nutričního hlediska převládají lipidy, a to konkrétně nenasycené mastné kyseliny. 
Dále obsahuje vitamin E a téměř všechny AMK (Chen et al. 2023). Proto se kešu považuje 
za potravinu s významnými nutričními vlastnostmi, je však nutné mít na paměti, že obsahují 
i vysoké množství kalorií, což je důležité pro lidi, kteří drží redukční diety.  

4.3 Pozitiva konzumace rostlinných nápojů 
Rostlinné nápoje jsou vhodnou náhradou živočišného mléka především pro lidi trpící 

laktózovou intolerancí, neobsahují ani kaseinové frakce, které mohou být taktéž alergenní. 
Vzhledem k tomu, že rostlinné nápoje nejsou živočišného původu, jsou také bez cholesterolu, 
což je výhodné pro lidi se zvýšeným cholesterolem (Young Woo Park 2021). 

Mandle obsahují vysoký obsah mononenasycených MK (MUFA), které napomáhají při 
redukci tělesné hmotnosti. Dále jsou dobrým zdrojem vlákniny, vitaminu E a manganu (Chen 
et al. 2006). Mandlový nápoj je koloidní disperze vody, mléčně bílá tekutina se získá po filtraci 
pevných zbytkových látek. Mandlový nápoj je vhodnou náhradou při regulaci hmotnosti, 
na rozdíl od kravského mléka obsahuje méně tuků i sacharidů (Kundu et al. 2018).  

Sója je potravina bohatá na bílkoviny a tuky. Semena sóji obsahují až 40 % bílkovin 
a přibližně 20 % tuku (Banaszkiewicz 2011). Hraje důležitou roli zejména ve výživě 
vegetariánů a veganů. Sójové produkty jsou taktéž konzumovány pro své zdravotní přínosy 
primárně pro přítomnost isoflavonů.  

Rýžový nápoj je bohatý na sacharidy, jehož zpracováním dochází k rozkladu sacharidů 
na cukry, což nápoji dodává charakteristickou sladkou chuť a je skvělou náhradou pro alergiky 
na sóju nebo ořechy (Vanga & Raghavan 2018). 

4.4 Negativa konzumace rostlinných nápojů 

Mezi hlavní nedostatky patří nízké množství vápníku v rostlinných alternativách mléka. 
Aby byla nahrazena jedna sklenice kravského mléka, je třeba zkonzumovat přibližně tři porce 
kapusty, šest porcí celozrnného chleba a šestnáct porcí špenátu (Igel 2006). 

Problémem může být i alergie na konzumaci sójových, mandlových nebo obilných 
produktů (Silva & Smetana 2022). Mandle obsahují amandin, hlavní mandlový protein. 
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Amandin není po tepelné úpravě denaturován, zůstává neporušený, proto je mandlový nápoj 
nevhodný pro lidi s alergií na ořechy (Torna et al. 2020). 

V mnoha rostlinných nápojích se přirozeně vyskytuje větší koncentrace sacharidů, 
některé jsou pro lepší senzorické vlastnosti uměle doslazovány. Pro konzumenty trpící 
cukrovkou může toto způsobovat zdravotní riziko (Cooper et al. 2020). 

Kokosový nápoj, ve srovnání s ostatními rostlinnými alternativami, obsahuje vysoké 
množství nasycených MK (Andreo et al. 2020). 

 

4.5 Rozdíly mezi mléky živočišného původu a rostlinnými nápoji 

Dle Vyhlášky č. 274/2019 Sb. je mléko produktem mléčných žláz především samic savců, 
která slouží jako základní zdroj živin pro mláďata. Největším a nejzásadnějším rozdílem je tedy 
původ a způsob získávání nápoje. Rostlinné nápoje jsou vodní extrakty z obilovin, ořechů nebo 
luštěnin obohacené o sacharidy, vitaminy a další mikronutrienty. Dále se liší ve složení 
a množství jednotlivých látek (Moore et al. 2023).  

4.5.1 Sacharidy 

Mléko obsahuje laktózu, tzv. mléčný cukr skládající se z glukózy a galaktózy. V mléce 
se nachází přibližně 4,8 g laktózy na 100 ml mléka. V kontrastu s rostlinnými nápoji, 
kde množství sacharidů závisí na druhu nápoje. Rýžový nebo ovesný nápoj obsahuje přirozeně 
vyšší obsah sacharidů (přibližně 5,3 g/100 ml) než nápoj sójový (přibližně 2,3 g/100 ml) nebo 
kokosový (přibližně 1,6 g/100 ml). Vysoký obsah sacharidů v ovesném a rýžovém nápoji má 
za následek hydrolýza škrobu během zpracování, která vede ke zvýšení množství maltózy nebo 
glukózy (Antunes et al. 2023). 

4.5.2 Proteiny 

Proteiny jsou jediným zdrojem dusíku v lidské stravě. Kravské mléko se skládá ze dvou 
hlavních skupin bílkovin - kaseinů a syrovátkových bílkovin. Obsah a typ bílkovin 
je u rostlinných alternativ rozdílný, nejlépe si vedou produkty vyrobené ze sóji, nejnižší 
množství bílkovin lze nalézt např. u mandlí, kokosu nebo rýži (Antunes et al. 2023). Rostlinné 
bílkoviny jsou neplnohodnotné, což znamená, že některé esenciální aminokyseliny jsou 
nedostatkové. Využitelnost mléčných bílkovin je u syrovátkových bílkovin 98 % a u kaseinů 
81 %, což představuje významný nadbytek oproti sóji (70 %) (Horáčková & Dostálová 2021). 

4.5.3 Cholesterol 

Cholesterol je sterol, sloučenina tukové povahy, která se vyskytuje pouze v živočišných 
produktech. Celkový obsah cholesterolu v kravském mléce se liší na základě celkového obsahu 
tuku, mléko plnotučné bude mít vyšší podíl cholesterolu oproti mléku nízkotučnému. 
V rostlinných alternativách je cholesterol zcela nepřítomen. Celkové složení lipidů se u obou 
druhů odvíjí od procesu výroby. Mléka odtučněná a ovesné nebo mandlové nápoje budou mít 
nižší obsah tuku než mléka plnotučná nebo kokosové nápoje (Antunes et al. 2023). 
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4.5.4 Vápník 

Mléko a mléčné výrobky jsou tradičně považovány za významný zdroj vápníku. Pro 
dosažení podobných hodnot jsou rostlinné nápoje uměle obohacována přidanými minerálními 
látkami (Vanga et Raghavan 2018). 

4.5.5 Proces výroby 

Jeden z dalších významných rozdílů spočívá v procesu výroby nebo získávání. 
Živočišné mléko prochází minimálním množstvím průmyslových úprav, povinné je tepelné 
ošetření mléka pro mikrobiální bezpečnost a zvýšení doby trvanlivosti. Při výrobě rostlinných 
nápojů je zapotřebí mnohonásobně větší počet kroků ke zpracování. Proto lze tyto nápoje řadit 
mezi vysoce průmyslově zpracované potraviny, jejichž konzumace ve velkém množství není 
doporučována (Horáčková et Dostálová 2021).  

 

4.6 Nutriční složení 
Jak již bylo zmíněno, mléko je dobrým zdrojem bílkovin, vápníku a dalších 

významných minerálních látek. Kvalita a složení rostlinných alternativ se velmi liší, často jsou 
obohacena o vitamin D, A a B12, vápník a další nutrienty, viz tabulka 4. Rostlinné nápoje často 
obsahují přidané cukry, příchutě nebo přísady pro zlepšení chuti, což ovlivňuje jejich nutriční 
profil (Ramsing et al. 2023).  

Diskutovaným problémem je obsah bílkovin a jejich plnohodnotnost. Potraviny 
živočišného původu jsou popisovány jako potraviny s kompletními bílkovinami na rozdíl 
od rostlinných nápojů, které jsou popisovány jako potraviny s neplnohodnotnými bílkovinami. 
Živočišné bílkoviny obsahují vyvážený poměr esenciálních AMK oproti rostlinným 
bílkovinám, kde některá z esenciálních AMK absentuje (Pingali et al. 2023). 

Mezi další podstatnou složku mléka se řadí sacharidy. Kravské mléko obsahuje kolem 
5 g sacharidů na 100 ml mléka, podobné hodnoty lze nalézt i u rostlinných nápojů s výjimkou 
rýžového nebo ovesného (viz Tabulka 4) (Antunes et al. 2023). Tyto suroviny obsahují výrazně 
více sacharidů s hodnotami od 7–14,5 g/100 ml. Sójové a mandlové nápoje mají nejnižší 
množství sacharidů na 100 ml. Kromě přirozeně se vyskytujících sacharidů v semenech rostlin 
je mnoho nápojů uměle doslazováno.  

Množství tuku záleží na druhu rostliny a jejího množství v daném nápoji. Rostlinné 
nápoje obsahují nenasycené tuky na rozdíl od živočišného mléka, které obsahuje tuky nasycené. 
Výjimkou je kokosový nápoj, kde se vyskytují primárně nasycené mastné kyseliny se středně 
dlouhým řetězcem (Hewlings 2020; Pingali et al. 2023). 

Obsah vlákniny je u rostlinných nápojů vyšší a částečně napomáhá dostatečnému 
dennímu přijmu.  
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Tabulka 4 Nutriční složení rostlinných nápojů (Sterup Moore et al. 2024) 

g/100 ml Sójový 
nápoj 

Rýžový 
nápoj 

Mandlový 
nápoj 

Ovesný 
nápoj 

Kokosový 
nápoj 

Energetická 
hodnota [kcal] 39 47 24 46 20 

Bílkoviny [g] 3,47 0,12 0,85 0,69 0,23 

Sacharidy [g] 1,55 12,60 8,20 7,2 1,95 

Z toho cukry [g] 0,80 3,30 7,90 3,3 0,95 

Tuky [g] 1,60 0,45 1,99 0,37 1,73 

Vápník [mg] 260 140 214 139 133 

Vláknina [g] 0,65 0,12 0,50 0,46 0,00 

Vitamin D [µg] 0,75 0,75 0,75 0,75 0,75 

Vitamin B12 [µg] 0,38 0,38 0,38 0,38 0,38 

 

4.7 Ekologie rostlinných nápojů 

Obavy o životní prostředí a dobré životní podmínky zvířat nebo zdravotní komplikace 
přispěly k vzrůstu poptávky o rostlinné alternativy.   

Průměrná hodnota emisí skleníkových plynů během přepravy sóji se pohybuje kolem 
0,75 kg ekvivalentu CO2 (oxid uhličitý) na litr, přičemž maximální hodnota může dosáhnout 
až 1,5 kg ekvivalentu CO2. Tato variabilita v emisích je ovlivněna místem pěstování sójových 
bobů a mírou emisí spojených s přepravou suroviny přes dlouhé vzdálenosti. Naopak, světová 
průměrná hodnota emisí skleníkových plynů spojených s produkcí běžného kravského mléka 
činí 1,29 kg ekvivalentu CO2 na litr. Rýže je další často využívanou plodinou při výrobě 
náhražek, ale má významnou uhlíkovou stopu kvůli emisím metanu a vyžaduje značné 
množství vody. U rýže je zaznamenána nejvyšší hodnota emisí skleníkových plynů mezi 
rostlinnými plodinami, konkrétně 2,55 kg ekvivalentu CO2 na litr (Kuboń et al. 2021). Naopak, 
hodnota emisí skleníkových plynů u ovesného nápoje činí 0,3 kg ekvivalentu CO2 na litr 
(Kopáček 2021). 

Mezi nejudržitelnější rostlinné nápoje patří lískooříškový nápoj, jelikož lískové ořechy 
spotřebují velmi malé množství vody a obvykle se pěstují v oblastech s vyšším úhrnem srážek. 
Produkce lískových ořechů není závislá na opylovačích, líska je větrosnubná, tedy opylována 
větrem. Lískové ořechy jsou dobrou plodinou i pro zemědělce, protože snižují půdní erozi 
a zamezují odtoku povrchové vody. Problém může nastat při velkoprodukci lískových ořechů, 
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kdy velké množství hnojiva může způsobit erozi a degradaci půdy. Tento problém se projevuje 
zejména během sklizně, kdy dochází k uvolňování prachu, který může obsahovat chemikálie, 
které se dostávají do ovzduší.  

Mezi nejpopulárnější rostlinné nápoje se řadí sójové, poněvadž mají nejlepší nutriční 
složení ze všech dostupných alternativ. Sója se využívá jako rotační plodina a její výhodou 
je schopnost fixace dusíku z atmosféry do půdy. Tato schopnost může přinést výhody pro další 
plodiny, které budou na poli pěstovány následně (Carter & Tegeder 2016). Problémem sóji 
je její intenzivní zemědělství. To způsobuje odlesňování půdy převážně v tropických oblastech, 
konkrétně v Jižní Americe, Brazílii, Argentině nebo Bolívii. S odlesňováním souvisí i ztráta 
původního ekosystému a biodiverzity. Obchod a produkce neovlivňuje jen biologickou 
rozmanitost, ale i klima, dochází k přeměně původní půdy na půdu zemědělskou.  

Lesy ukládají a absorbují obrovské množství oxidu uhličitého, pěstováním 
zemědělských plodin se oxid uhličitý uvolňuje. Z perspektivy uhlíkových emisí, konzumace 
sójových produktů, jako je například tofu nebo sójový nápoj, jednou až dvakrát týdně přispívá 
k emisím v množství kolem 12 kg uhlíkových emisí. Konzumace hovězího masa ve stejném 
množství přispívá k emisím v řádu 604 kg emisí (Molly 2020) a výroba mléka přispívá emisemi 
ve výši 2,11 kg emisí (Mazzetto et al. 2022).  

Další možností pro výrobu alternativních mlék je použití ovsa. Oves má výhodu v tom, 
že je schopen dobře růst i na chudých půdách a jeho hluboký kořenový systém přispívá 
ke zlepšení struktury půdy. Jednou z nevýhod ovsa je dlouhé stéblo, které je náchylnější 
k polehávání, to může vést k nižším výnosům (Kamp).  

Velmi oblíbenou plodinou pro výrobu alternativního mléka se staly mandle. Pěstování 
mandlí je flexibilní a adaptabilní zemědělskou praxí, která neklade vysoké nároky na typ půdy. 
Nicméně výrazným omezením pro pěstování mandlí je výskyt slané půdy, která má za následek 
dehydrataci rostoucích stromů. Pěstování mandlí má negativní dopad na spotřebu vodních 
zdrojů. I když jsou mandlové stromy poměrně odolné vůči suchu, produkce mandlí bude nižší 
v podmínkách nedostatku vody. Vzhledem k tomu, že tyto stromy vyžadují značné množství 
vody pro svůj růst, může pěstování mandlí vést k vysušování jiných oblastí, což způsobuje další 
problémy spojené s nedostatečným zásobováním vodou (Cherlinka 2023). 

4.7.1 Porovnání pěstování a výroby s chovem a produkcí mléka 

Rostlinné nápoje a alternativy k mléčným výrobkům jsou často propagovány jako 
ekologicky šetrnější alternativa k mléčným produktům, kvůli nepříznivým dopadům spojeným 
s produkcí mléka na životní prostředí. Těmito nepříznivými účinky jsou degradace půdy, emise 
skleníkových plynů, kontaminace vodních zdrojů a ztráta biodiverzity. Vzhledem k tomu, 
že tyto problémy jsou důležité pro spotřebitele, z etického hlediska a s ohledem na klimatické 
změny, kteří se snaží přejít na potraviny šetrné k životnímu prostředí a chtějí transparentnost 
ve výrobě potravin (Rombach et al. 2023).  

Každá plodina vyžaduje specifické podmínky včetně určitého typu půdy, potřeby vody, 
hnojiva a teplotních podmínek. Nicméně, co mají všechny plodiny společné, je fakt, 
že v porovnání s mléčným průmyslem vyžadují mnohem menší plochu zemědělské půdy 
(viz Obrázek 2). Mlékařský průmysl může zabírat až desetkrát více plochy půdy než produkce 
plodin. Každý litr vyprodukovaného kravského mléka spotřebuje přibližně 628 litrů vody. 
Největší spotřebu vody z rostlinných alternativ mají mandle, které i přes svou velkou spotřebu 
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využijí pouze 60 % množství vody pro živočišnou výrobu. Jestliže je hovořeno o udržitelnosti 
využití vodních zdrojů, ovesné a sójové nápoje mohou být zařazeny na první místo (Buchhloz 
2023).  

Do běžných kroků při výrobě všech rostlinných nápojů je zahrnuto mokré mletí surovin, 
následované filtrací pro oddělení kapaliny od pevných částic. V některých případech mohou 
být do nápojů přidávána sladidla nebo minerální látky pro zlepšení výživového složení. Dále 
probíhá sterilace, která eliminuje mikroorganismy a tím zajišťuje bezpečnost potraviny.  Poté 
následuje proces homogenizace, který zajišťuje rovnoměrné rozložení částic ve směsi. Nakonec 
je nápoj zabalen do aseptického balení, kdy je uzavřen do sterilního obalu za účelem zachování 
jeho čerstvosti a prodloužení trvanlivosti. Po balení nastává skladování v chladu, aby byla 
udržena kvalita nápoje a zabráněno degradaci (Aydar et al. 2020). 

Krávy určené na mléko jsou dojeny průměrně dvakrát denně za pomocí mechanického 
dojícího stroje (de Koning 2010). Před každým začátkem dojení se zaměstnanec musí ujistit, 
že je mléko zdravotně nezávadné a nedisponuje nepřijatelnými senzorickými vlastnostmi. 
Nadojené mléko putuje do chlazeného tanku, kde se mléko ochladí na teplotu 4,5 °C. Po sběru 
je syrové mléko přepraveno k výrobnímu závodu, kde podstupuje tepelné ošetření a je 
připravováno k distribuci do obchodů (Niozas et al. 2019). 

Až do zavedení technologií pasterizace, dopravy a chlazení bylo čerstvé mléko převážně 
konzumováno v blízkosti farem. Aby se prodloužila jeho trvanlivost, často bylo podrobováno 
falšování nebo se vyráběly sýry a jogurty, které se lépe uchovaly (Clay  & Yurco 2020). Tepelné 
opracování mléka prodlužuje jeho trvanlivost a zajišťuje zdravotní nezávadnost výrobku. 
Pasterace probíhá okolo 72 °C po dobu alespoň 15 vteřin, mléko ošetřené pasterací se v obchodě 
prodává pod názvem „čerstvé mléko“ (Dash et al. 2022). Při této teplotě nedochází 
k senzorickým ani chemickým změnám výrobku a nižší teplota nemusí být dostatečná 
k usmrcení všech vegetativních forem mikroorganismů, mléko je baleno	do průhledných lahví. 
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Obrázek 2 Graf spotřeby plochy (Ritchie 2022) 
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Pro delší dobu trvanlivosti je mléko ošetřeno pomocí UHT (ultra high temperature), na 
135 °C až	 150 °C	minimálně po dobu 1 vteřiny, zde může dojít k senzorickým změnám 
výrobku, dojde také k usmrcení všech vegetativních forem mikroorganismů a následně je 
baleno do aseptických neprůhledných obalů. (Rejeesh & Anto 2023).  

4.7.2 Technologie výroby rostlinných nápojů 

Rostlinné alternativy mléka jsou koloidním systémem tvořeným vodou, danou 
surovinou a následnou fortifikací minerálními látkami či vitaminy (Bocker & Silva 2022). 
V následujících kapitolách budou podrobněji rozebrány kroky výroby rostlinných nápojů, které 
jsou znázorněny na Obrázku 3.  

4.7.2.1 Předúprava 

Některé suroviny potřebují tzv. předúpravu, aby poskytly co nejlepší nutriční nebo 
senzorické hodnoty a zabránilo se nežádoucí chuti. Mezi tyto suroviny jsou nejčastěji řazeny 
ořechy nebo semínka vyžadující loupání (Pingali et al. 2023).  

Obrázek 3 Schéma výroby rostlinných nápojů,  přeloženo z Reyes-Jurado et al. (2023) 



 
 
 

29 

V této fázi dochází k odstranění slupky, louhování ve vodní lázni nebo k blanšírování. 
Blanšírování je proces krátkodobého zahřátí suroviny za účelem inaktivace enzymů a zbavení 
nežádoucí chuti. U mandlí se využívá blanšírování ke snadnějšímu odstranění slupky (Reyes-
Jurado et al. 2023).  

U sóji dojde k inaktivaci trypsinu a lipáz, které způsobují nežádoucí chuť. Inaktivace 
lipáz nejčastěji probíhá za pomoci tepla či snížení pH, tím dochází však ke snížení 
extrahovatelnosti proteinů. Inhibitory trypsinu podléhají denaturaci za vyšších teplot. 
Při přehřátí však může dojít k degradaci aminokyselin, což by mohlo ovlivnit nutriční hodnotu 
tohoto produktu. Aminokyseliny jsou základní stavební jednotkou bílkovin, mohou tak ovlivnit 
stravitelnost bílkovin a jejich biologickou dostupnost (Sethi et al. 2016). 

4.7.2.2  Extrakce  

Extrakce má vliv na celkové složení výsledného produktu. Tuto účinnost lze zlepšit 
zvýšením pH, zvýšením teploty či přidáním enzymů (Mäkinen et al. 2016). Enzymy, jako 
je např. α-amyláza se používají k přípravě rýžového nápoje (Reyes-Jurado et al. 2023).  

4.7.2.3 Zpracování 

Dalším krokem je mletí surovin. Rozlišujeme dva druhy, a to mletí suché a mokré.  
Suché mletí poskytuje nižší aktivitu kapalného kyslíku a dosahuje vyšší výtěžnosti, 

zatímco mokré mletí vedlo k snížení aktivity kapalného kyslíku a nižší výtěžnosti produktu 
(Tuncel et al. 2023).  

Mokré mletí navazuje na předúpravu, surovina se scedí a dále se mixuje za postupného 
přidávání vody. V této fázi nebo ve fázi namáčení může dojit k přidání enzymů pro hydrolýzu 
škrobu, což je proces rozkladu škrobu na jednodušší cukry. Mandle, ale i jiné rostlinné suroviny, 
mohou i po mletí tvořit nežádoucí strukturu. Proto se využívá procesů odstředění nebo filtrace, 
které pomáhají odstranit nežádoucí hrubší struktury z výsledného produktu. Tímto způsobem 
se dosahuje konečné hladké struktury potravinářských produktů (McHugh 2018). 

4.7.2.4 Separace 

Jak již bylo zmíněno, v některých případech je nutné provést separaci hrubých částic, 
a to za pomocí filtrace nebo odstředěním. Při použití surovin s vysokým obsahem tuku, jako 
jsou například arašídy, lze přebytečný tuk odstranit pomocí separátoru. Oddělený produkt 
podobný smetaně lze využít na výrobu oleje či na výrobu zmrzliny. To může vést k úsporám 
a omezení vzniku přebytečného odpadu (Yadav 2017).  

Zbytky vzniklé po filtraci se obvykle skládají z vlákniny a makroživin. Filtrací sóji 
vzniká tzv. okara, která je bohatá na vlákninu, bílkoviny, ale i na minerální látky a vitaminy. 
Využívá se jako krmivo pro hospodářská zvířata, a nebo skončí jako odpad (Penha et al. 2021).  

4.7.2.5 Formulace produktu 

Jako dalším krokem výroby rostlinného nápoje je přidání vitaminů, minerálních látek, 
sladidel, barviv, solí nebo stabilizátorů.  
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Stabilizátory jsou chemické látky, které umožňují, aby se špatně mísitelné látky správně 
spojily a vytvořily tak homogenní směs (Wu et al. 2022). Mezi nejběžnější stabilizátory patří 
karagen, rýžový škrob, tapiokový škrob nebo guavová guma (Reyes-Jurado et al. 2023). 

Kromě stabilizátorů lze do rostlinných nápojů přidávat i barviva. Nejčastěji se jedná 
u produktů s přidanou příchutí, jako například banán, jahoda, vanilka nebo čokoláda 
(McClements et al. 2019).  

Mnohé rostlinné nápoje postrádají důležité mikroživiny, proto je důležitý proces 
fortifikace (Zhou et al. 2021). 

4.7.2.6 Homogenizace 

Proces homogenizace se využívá za účelem zvýšení fyzikální stability konečného 
produktu. Tímto procesem se potravinové částice, především tukové, rozdělují na menší 
a rovnoměrnější částice, což vede k vylepšení stability a fyzikálních vlastností produktu. 
Narůstající homogenizační tlak následně zvyšuje rovnoměrnost a jednotnost produktu, 
což může ovlivnit jeho celkovou kvalitu (Aydar et al. 2020).  

4.7.2.7 Fortifikace rostlinných nápojů 

Obohacováním neboli fortifikací potravin se rozumí přidávání potravních doplňků 
do potravin za účelem zvýšení jejich nutriční hodnoty (Vyhláška č. 446/2004 Sb.). 

Nejčastěji se fortifikují vitaminy D a vitaminy z řady B, dále pak vápník a ostatní 
minerální látky jako například železo, zinek, hořčík nebo sodík (Romulo 2022).  

Fortifikace vápníkem se u rostlinných nápojů vyrobených z kokosu pohybuje 
v hodnotách 0–495 mg, u lískových ořechů se fortifikace pohybuje kolem 114–264 mg 
a u nápoje vyrobeného z rýže kolem 0,5–55 mg (Silva & Smetana 2022).  

4.7.2.8 Tepelná úprava 

Za pomocí tepelné úpravy výrobku dochází k prodloužení trvanlivosti, ke snížení počtu 
mikrobů a k inaktivaci enzymů (Reyes-Jurado et al. 2023).  

Může zde docházet k procesům pasterace či sterilace (např. UHT sterilace). Problém 
nastává při příliš vysoké teplotě, kdy dochází k inaktivaci některých vitaminů a ke změnám 
bílkovin. To může ovlivnit stabilitu výrobku, výslednou chuť a aroma (Mäkinen et al. 2016).  

4.7.2.9 Balení  

Tepelná úprava potraviny je následována balením za aseptických podmínek. 
To znamená do obalů ošetřených sterilací. První vrstvou obalu je lepenka nebo plastové 
lamináty a následně tenká vrstva hliníkové fólie, která zabraňuje průniku mikroorganismů 
(Götz et al. 2014). Skladování se uskutečňuje při pokojové teplotě a v suchém prostředí, aby 
se udržela čerstvost výrobku. Aseptické balení nevyžaduje chlazení výrobku po zabalení 
(Rejeesh & Anto 2023).  

4.7.3 Rostlinné nápoje pocházející z ekologického zemědělství 

Zpracované potraviny by měly být označeny jako ekologické pouze tehdy, pokud 
všechny nebo téměř všechny složky zemědělského původu jsou ekologické. Aby však 
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spotřebitelé nebyli uváděni v omyl, pokud jde o ekologickou povahu celého produktu, 
je vhodné omezit používání tohoto loga na produkty, které obsahují výhradně nebo téměř 
výhradně ekologické složky. Nemělo by být proto povoleno užívat je pro označování produktů 
z přechodného období nebo zpracovaných produktů, ve kterých je méně než 95 % hmotnostních 
složek zemědělského původu ekologických (Nařízení EP a Rady EP 2018). 

Studie Scholz-Ahrens et al. (2020) např. popisuje, že Evropská unie zakazuje přidávání 
mořské červené řasy Lithothamnium calcareum při zpracování ekologických potravin, jako jsou 
ekologické nápoje na bázi rýže a sóji za účelem jejich obohacení o vápník. Řasa obsahuje 
přibližně 32 % vápníku a 1,6 % hořčíku. Nicméně dostupnost vápníku z Lithothamnium 
calcareum byla nižší ve srovnání s některými anorganickými solemi vápníku. V přítomnosti 
fytátu byla však pozorována nižší stravitelnost vápníku z řasy s rostoucí koncentrací vápníku 
v dietě, což neplatilo v případě, kdy byl zdrojem vápníku uhličitan vápenatý.   

4.8 Vhodnost rostlinných nápojů ve výživě rizikových skupin  
Člověk je považován za omnivora, což znamená, že konzumuje a metabolizuje jak 

rostlinnou, tak živočišnou stravu. Dříve se předpokládalo, že byl člověk pouze býložravcem 
a až postupem času se začala do stravy dostávat masitá složka. Při veganském stravování může 
dojít k deficitu vitaminů ze skupiny B, zejména B12, který se v rostlinné stravě nevyskytuje. 
Dále může být snížený příjem vitaminu D a vápníku (Hsu 2020). 

4.8.1 Výživa dětí 

Výživa u dětí ovlivňuje nejen jejich správný vývoj, ale také zdraví v pozdějším věku. 
Pestrou stravou lze zabránit některým dětským onemocněním či dalším zdravotním 
komplikacím (Brusati et al. 2023).  

Děti představují jednu z rizikových skupin v souvislosti s konzumací rostlinných 
nápojů. Pokud zdravotní stav nedovoluje přijímat mléčné výrobky, například kvůli laktózové 
intoleranci nebo alergii na mléčnou bílkovinu, může u nich hrozit nedostatek klíčových 
mikronutrientů a vitaminů, což může vést k dalším zdravotním komplikacím (Dipasquale et al. 
2020). 

Vápník  

Vápník je nezbytným mikronutrientem pro mineralizaci kostí, která probíhá pouze 
v dospívání.  

Nejlepším zdrojem vápníku je mléko a mléčné výrobky, zatímco z rostlinné stravy 
to jsou luštěniny nebo ořechy. Špenát je taktéž potravina bohatá na vápník, avšak obsahuje 
fytáty a oxaláty, které omezují jeho vstřebatelnost (Lemale et al. 2019). Vápník není důležitý 
jen pro správný vývoj kostí a zubů, ale také pro správnou funkci svalů, přenosu nervových 
signálů a sekreci hormonů (Ramesh & Vipra 2023).  

Jeho nedostatek se projevuje řídnutím kostí, které úzce souvisí s častějším výskytem 
zlomenin nebo deformací, dále se u dětí může vyskytnout křivice. Křivice je onemocnění kostí, 
které je spojováno s nedostatečným příjmem vápníku a vitaminu D (Chanchlani et al. 2020). 
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Doporučená denní dávka vápníku u dětí od 6. měsíce do 11. měsíce je 280 mg, u dětí 
kolem 2. roku je doporučená denní dávka 450 mg, s postupem věku se denní dávka zvyšuje 
(Bacchetta et al. 2022).  

Vi tamin D 

Vitamin D je spojován s příjmem vápníku pro správnou mineralizaci kostí, dále také 
podporuje imunitní systém a povzbuzuje náladu (Rebelos et al. 2023). Vitamin D je důležitý 
nejen pro absorpci vápníku, ale napomáhá také vstřebávání hořčíku a fosforu (Silva 
& Furlanetto 2018).  

Jedním z významných zdrojů vitaminu D je sluneční záření. Nicméně dlouhodobý pobyt 
na slunci se nedoporučuje z důvodu vzniku oxidačního stresu u buněk, což může vést  k tvorbě 
karcinogenních nádorů (Chang & Lee 2019).  

Nedostatek tohoto vitaminu se projevuje špatným ukládáním vápníku do kostí 
a u malých dětí může vést k rozvoji křivice. Zdravotní komplikace se však nemusí projevit hned 
a mohou se objevit až v pozdějším věku jako například respirační onemocnění nebo 
kardiovaskulární onemocnění (Day et al. 2019).  

Doporučená denní dávka pro batole je 10 μg, u dětí starších jednoho roku se doporučená 
denní dávka pohybuje v rozmezí 5 až 10 μg (Tláskal 2013). 

Vitamin B1 2  

Vitamin B12 (kobalamin) je ve vodě rozpustný vitamin, který je důležitý pro syntézu 
DNA, je tedy nezbytný pro buněčné dělení a také tvorbu červených krvinek (Güitrón Leal et al. 
2022).  

Potraviny bohaté na vitamin B12 jsou převážně živočišného původu. Mezi potraviny 
s vysokým obsahem vitaminu B12 řadíme játra, hovězí a jehněčí maso, vejce a mléčné výrobky 
(O’Leary & Samman 2010). 

V raném dětství způsobuje nedostatek vitaminu B12 neurovývojové poruchy, to může 
vést k mentálním problémům nebo problémům s chováním. Příznaky nedostatku se projevují 
v období 2. měsíce věku až jednoho roku dítěte a řadíme mezi ně zvracení, letargii, neprospívání 
nebo abnormální pohyby jako je třes či záškuby (Hasbaoui et al. 2021).  

Doporučená denní dávka pro novorozené dítě je přibližně 0,4 μg, do jednoho roku dítěte 
0,8 μg a u dětí nad jeden rok se hodnoty pohybují v rozmezí 1 až 1,5 μg (Slimáková 2014).  

Železo 

Železo je zásadním prvkem pro normální vývoj dětí. Mezi jeho nejhlavnější funkci patří 
tvorba hemoglobinu, který přenáší kyslík v krvi. Dostatečný příjem zabraňuje vzniku anémie. 
Železo je také nezbytné pro zdravý imunitní systém (Iannotti et al. 2006).  

K nejvýznamnějším zdrojům železa se řadí potraviny živočišného původu, 
a to především vnitřnosti jako jsou játra nebo maso. Železo rostlinného původu lze nalézt 
v luštěninách, sóje nebo listové zelenině. Příjem by měl být především z živočišných zdrojů, 
jelikož zde dochází k lepší vstřebatelnosti hemového železa oproti nehemovému železu 
z rostlinných zdrojů (Aji et al. 2021). 
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Mezi nejčastější projevy nedostatku železa patří anémie, která postihuje nejen děti, 
ale také ženy a seniory. Anemie se projevuje únavou, bledostí nebo špatným prokrvením 
končetin (Cappellini et al. 2020).  

Doporučená denní dávka pro dítě do šesti měsíců věku je 0,3 mg, do jednoho roku dítěte 
je DDD 11 mg a u dětí starších jednoho roku 7–10 mg (Office of Dietary Supplements 2021). 

Bí lkoviny 

 Současná doporučení pro potřebu bílkovin u dětí ve věku 6–10 let stanovila průměrné 
a bezpečné množství bílkovin na 0,76 až 0,95 g/kg/den. Tyto hodnoty byly získány pomocí 
faktoriálního výpočtu, zahrnujícího potřebu pro udržení a dodatečnou složku pro podporu růstu, 
odvozenou z rychlosti ukládání bílkovin a efektivity jejich využití. Potřeba bazálního 
metabolismu byla odvozena z požadavků dospělých, což vychází z analýz dusíkové bilance 
provedených ve vědeckých studiích (Elango et al. 2011). 

Bílkoviny poskytují esenciální aminokyseliny, které jsou nezbytné pro proces syntézy 
bílkovin, což je klíčový mechanismus pro růst organismu. Dostatečný příjem bílkovin 
podporuje rozvoj svalů, kostí a dalších tkání v těle. Navíc hraje významnou roli v biosyntéze 
enzymů, hormonů a protilátek, čímž ovlivňuje řadu důležitých metabolických procesů 
a imunitních funkcí (Braun et al. 2016). 

Malabsorpce laktózy 

Malabsorpce laktózy je častý klinický stav způsobený sníženou aktivitou laktázy, která 
může být zodpovědná za trávicí obtíže, jako jsou bolesti břicha, nadýmání a průjem.  

Stavy jako celiakie, Crohnova choroba a akutní gastroenteritida mohou vést 
k sekundární malabsorpci laktózy v důsledku poškození střevní výstelky nebo dočasného 
nedostatku laktázy (Usai-Satta et al. 2022).  

4.8.2 Výživa těhotných  

Strava těhotné ženy by měla být vyvážená a pestrá, avšak je nutné brát v úvahu individuální 
změny chuti, ranní nevolnosti a případné averze k jídlu, jež se mohou v průběhu těhotenství 
objevit. Nevyvážený stravovací režim může potenciálně přispět ke zdravotním komplikacím 
jak u matky, tak u vyvíjejícího se plodu (Leão et al. 2022). 

Vápník 

Vápník je klíčový mikronutrient pro správný vývoj plodu, přispívá k tvorbě a pevnosti 
kostí a podporuje jejich správný růst. Nedostatek vápníku neohrožuje pouze plod, ale také 
matku, což může vést k hypertenzi nebo dokonce k preeklampsii (Willemse et al. 2020). 
Tento stav, závažný během těhotenství a po porodu, může nastat při výrazném nedostatku 
vápníku (Voto & Zeitune 2021).    
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Vitamin B1 2  

Vitamin B12 je klíčový pro buněčný růst, diferenciaci a vývoj. Během těhotenství 
se zvyšují fyziologické požadavky na tento vitamin kvůli růstu placenty, plodu a mateřských 
tkání. Studie ukazují, že nedostatek vitaminu B12 se zvyšuje s postupujícím těhotenstvím 
a je nejvýraznější v třetím trimestru (Sobowale et al. 2022). 

Nedostatek vitaminu B12 je spojován s nižší porodní hmotností (porodní hmotnost 
< 2 500 g) a s předčasným porodem (Rogne et al. 2017).  

I přestože jsou rostlinné nápoje často obohacovány vitaminem B12, doporučuje 
se pečlivá kontrola přijatého množství, protože nelze spolehlivě stanovit přesné množství. 
Nejvíce vitaminu B12 obsahoval dle studie mandlový nápoj (Walther et al. 2022). 

Železo 

Obsah železa v kravském mléce je relativně nízký. Odhaduje se, že obsahuje přibližně 
0,5 mg železa na litr (Graczykowska et al. 2021). Rostlinné alternativy mléka mohou obsahovat 
různá množství železa v závislosti na zdroji (Park et al. 1986). Důležitým faktorem je však 
biologická dostupnost železa. Železo z rostlinných zdrojů je obecně méně snadno vstřebatelné 
než železo z živočišných zdrojů (Ziegler 2011). 

Železo je klíčovým prvkem pro funkci všech buněk, a to díky své úloze v dodávání 
kyslíku, transportu elektronů a enzymatické aktivitě. Během těhotenství výrazně vzrůstá 
potřeba železa, protože se zvyšuje objem matčiny krve a plod se vyvíjí (Benson et al. 2022).  

Nedostatek železa během těhotenství je spojen s nepříznivými výsledky, nízkou porodní 
hmotností, nedonošeností a omezeným růstem. Nedostatek železa může ovlivnit i vývoj mozku 
plodu a je spojen s různými duševními problémy u potomků (Georgieff 2020). 

Bí lkoviny 

Správný příjem bílkovin během těhotenství je klíčový pro zachování zdraví jak matky, 
tak plodu. Jeho zdravotní výhody zahrnují správný vývoj plodu, kde bílkoviny hrají klíčovou 
roli v růstu a vývoji. Jsou také zásadní pro rozvoj mateřských tkání, jako je děloha a zvětšení 
objemu krve. Podporují imunitní systém matky a správnou produkci hormonů. Slouží jako 
prevence před podvýživou matky, a tím předchází dalším zdravotním komplikacím. Taktéž 
přispívají k prevenci nízké porodní hmotnosti plodu (Murphy et al. 2021). 

Rostlinné nápoje mohou být součástí jídelníčku těhotné ženy, avšak je důležité sledovat 
složení jednotlivých nápojů. Některé nápoje mohou obsahovat méně bílkovin a jiných nutričně 
významných látek než mléko kravské (Marshall et al. 2022).  

Těhotné ženy s laktózovou intolerancí by měly doplňovat bílkoviny z jiných zdrojů 
a sledovat složení rostlinných nápojů (Wulandari et al. 2023). Nejvhodnější alternativou 
je sójový nápoj, jelikož obsahuje nejvyšší množství bílkovin.  

4.8.3 Výživa seniorů 

Starší i mladší senioři jsou skupinou náchylnější k malnutrici. Stárnutí je spojeno 
s řadou potenciálních příčin sníženého příjmu potravy, které přispívají k nutriční zranitelnosti.  
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Mezi hlavní faktory ovlivňující příjem živin patří: 

- fyziologické 
- patologické 
- sociálně-enviromentální 

Všechny tyto faktory nezávisle nebo společně mohou ovlivnit potřebu a příjem živin 
(Formosa 2018).  

Mikronutrienty mají významnou roli v dietě seniorů. Vápník a vitamin D jsou klíčové 
pro zdraví kostí a prevenci zlomenin, což je zvláště důležité v souvislosti s osteoporózou, 
ke které jsou senioři náchylnější (O’Connell et al. 2021). 

Vitamin D 

Nedostatek vitaminu D u seniorů může být způsoben několika faktory. S věkem dochází 
ke změnám ve funkci kůže a jater, což ovlivňuje vstřebávání vitaminu D. Nedostatek je rovněž 
zapříčiněn změnami ve stravovacích návycích a omezenou expozicí slunečnímu záření 
způsobenou nižší pohyblivostí nebo pobytem v domovech důchodců (Haitchi et al. 2023). 

Rostlinné nápoje jsou fortifikovány vitaminem D2, který se považuje za hůře 
vstřebatelný v lidském organismu na rozdíl od vitaminu D3 (van den Heuvel et al. 2023). 

Doporučený denní příjem je pro seniory přibližně 2 000 IU (Whiting & Calvo 2010). 

Vápník 

U starší populace je udržení dostatečného příjmu vápníku klíčové pro zachování zdraví 
kostí a celkového zdraví. Tato skupina jedinců čelí zvýšenému riziku nedostatku vápníku, které 
může být způsobeno několika faktory.  

Mezi tyto faktory patří nízký celkový příjem vápníku v průběhu času, možné lékové 
interakce, které mohou ovlivnit absorpci vápníku ze stravy, a také přirozené změny 
v metabolismu vápníku spojené se stárnutím. Důkladný dohled nad příjmem vápníku a vhodné 
opatření jsou nezbytná k prevenci možného deficitu této minerální látky a k zajištění ochrany 
kostního zdraví u starších osob (Beto 2015). 

Vápník obsažený v rostlinných nápojích se zpravidla hůře vstřebává než vápník 
z živočišných zdrojů. Pro starší jedince je proto důležité sledovat složení rostlinných nápojů 
a preferovat ty, které jsou obohacené tímto prvkem. Kromě toho je vhodné ho doplňovat 
i z jiných zdrojů, aby se zabezpečil jeho dostatečný příjem (Biscotti et al. 2023). 

Bí lkoviny 

Nedostatečné množství bílkovin ve stravě způsobuje u seniorů sarkopenii, což je stav 
charakteristický ztrátou svalové hmoty. Mezi příznaky nedostatku bílkovin lze řadit 
např. zhoršené hojení ran, ztrátu svalové hmoty, zhoršený imunitní systém nebo sníženou 
fyzickou výkonnost (Donaldson et al. 2018).  

Nutriční vlastnosti bílkovin rostlinného původu se odlišují od těch živočišného původu. 
Kromě obsahu bílkovin existují významné rozdíly ve složení mezi mlékem a rostlinnými 
alternativními nápoji, jako je obsah vitaminu B12, vápníku, vlákniny a tuku. Vstřebatelnost 
bílkovin rostlinného původu není tak efektivní jako u bílkovin živočišného původu. Seniorům, 
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kteří konzumují rostlinné alternativy mléka, je doporučeno sledovat složení a preferovat nápoje 
s přirozeně vyšším obsahem bílkovin nebo volit nápoje obohacené o bílkoviny (Walther et al. 
2022). 

4.9 Možnosti využití rostlinných nápojů  
Rostlinné alternativy nápojů nacházejí uplatnění v různých oblastech, buď jako surovina 

pro výrobu dalších pokrmů nebo při přípravě kávy. Volba rostlinného nápoje je ovlivněna 
různými faktory, včetně senzorických vlastností, které pokrmu dodávají charakteristickou chuť 
podle použité rostlinné suroviny. 

4.9.1 Použití v kávových nápojích 

Rostlinné nápoje ve stylu barista jsou speciálně upravené pro použití v kávových 
nápojích (Jaeger et al. 2024). K vylepšení pěnivosti rostlinných mléčných alternativ nabízejí 
výrobci tzv. baristické edice. Tyto varianty obsahují přidání stabilizátorů, což vede 
k vylepšenému pěnění, a tím je zajištěna požadovaná konzistence pěny pro příslušné kávové 
speciality nebo latte art. Naopak stabilizátory zajistí, že rostlinný nápoj udrží svou konzistenci 
v kombinaci s teplým nápojem. To je důležité, protože kyselost kávy nebo příliš velký rozdíl 
teplot mezi kávou a rostlinným nápojem by mohly způsobit srážení nápoje (Gorman et al. 
2021). 

 

4.9.2 Vaření 

Základní rozdíl mezi vařením s rostlinným nápojem určeným na vaření a standardním 
rostlinným nápojem spočívá v jejich konzistenci a chování při zvýšení teploty. Rostlinné nápoje 
určené pro tyto účely se mohou odlišovat v obsahu bílkovin, tuku a aditiv, což může ovlivnit 
jejich chování při vaření. Některé rostlinné nápoje mohou reagovat na vysoké teploty tím, že se 
srážejí nebo oddělují, zatímco jiná si zachovávají svou texturu a konzistenci (Clegg et al. 2021).  

4.9.3 Dětská výživa 

Sójový rostlinný nápoj určen pro děti je obvykle obohacen o vitamin C, B2, jód a železo 
na rozdíl od běžných rostlinných nápojů. Nicméně 100 ml tohoto nápoje může dle uvedené 
studie obsahovat až 2,7 g cukru (Sumner & Burbridge 2021).  

Z rostlinných nápojů je nejvhodnější nápoj vyrobený ze sóji, který obsahuje vyvážený 
obsah bílkovin. Naopak nápoj rýžový se nedoporučuje podávat dětem do pěti let věku, jelikož 
může obsahovat stopy arsenu (Sumner & Burbridge 2021). 
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5 Závěr 
• S nárůstem popularity rostlinných nápojů se zvyšuje i jejich spotřeba. Na současném 

trhu je dostupná široká škála rostlinných nápojů, vytvořených z rozmanitých surovin, 
včetně skořápkových plodů, obilovin a pseudoobilovin. Ovšem někteří spotřebitelé 
a odborníci stále nesprávně označují tyto nápoje jako „rostlinná mléka“, což může 
způsobit nedorozumění a vést k mylné představě, že jsou plnohodnotnou alternativou 
mlékům živočišného původu. 

• Mezi výhody rostlinných nápojů patří jejich nutriční složení, jelikož přirozeně 
neobsahují laktózu ani mléčnou bílkovinu. Rovněž jejich senzorické vlastnosti jsou 
hojně využívané pro přípravu kávy nebo cukrářských výrobků.  

• I přes častou fortifikaci je obsah bílkovin, vápníku a dalších mikronutrientů 
nedostatečný. I když se může zdát, že obsah živin je srovnatelný s mlékem kravským, 
je důležité brát v úvahu nižší vstřebatelnost jednotlivých živin, která nemusí být vždy 
srovnatelná. Z nutričního hlediska nelze považovat rostlinné nápoje za plnohodnotnou 
náhradu mléka živočišného původu, a proto by měly být vnímány spíše jako obohacení 
jídelníčku pro zdravé jedince. Pouze sójový nápoj se svojí nutriční hodnotou blíží 
mléku kravskému.   

• Výrobní postup rostlinných nápojů zahrnuje několik klíčových fází. Začíná se 
předzpracováním surovin, což může zahrnovat kroky jako namáčení nebo odstranění 
slupek. Následuje extrakční fáze, po které se přechází k samotnému procesu 
zpracování. V této fázi se surovina buďto suše, nebo za přítomnosti vody rozemele. 
V průběhu výroby může být nutná také separace, při které se odfiltrují hrubé částice. 
Konečný produkt je pak obohacen přídavnými látkami, vitaminy a minerálními 
látkami, následně se homogenizuje, tepelně ošetří a balí. 

• Na rozdíl od kravského mléka, rostlinné nápoje vyžadují méně zemědělské půdy, což 
je činí ekologicky udržitelnější alternativou. Emise skleníkových plynů z produkce 
sójových produktů je více než 50krát nižší ve srovnání s emisemi spojenými s produkcí 
hovězího masa. 

• Úplná náhrada rostlinnými nápoji se nedoporučuje, zejména pro malé děti, těhotné 
a kojící ženy a seniory, kteří by měli přijímat zvýšené množství vápníku, který 
v rostlinných nápojích není v dobře vstřebatelné formě.  

• Při výběru rostlinných nápojů je důležité sledovat jejich složení a nutriční hodnoty, 
věnovat pozornost množství přidaných cukrů a zjišťovat, zda jsou obohaceny 
o vitaminy a další minerální látky. 

• Zatímco rostlinné produkty, včetně nápojů, mohou představovat zajímavé obohacení 
našeho jídelníčku, z nutričního pohledu by mělo být, pokud to naše zdraví dovoluje, 
upřednostňováno živočišné mléko, které má lepší nutriční hodnoty. I když rostlinné 
nápoje představují z ekologického hlediska preferovanou alternativu, je důležité 
si uvědomit, že jejich produkce a distribuce se neobejdou bez dopadu na životní 
prostředí, neboť ne vždy probíhají ve stejné geografické oblasti. 
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7 Seznam zkratek 
AMK   Aminokyseliny 
MK   Mastné kyseliny 
pH   Hodnota kyselosti nebo zásaditosti ve vodném roztoku 
LDL   Low Density Lipoprotein (Lipoprotein o nízké hustotě) 
UHT   Ultra High Temperature (ošetřeno vysokou teplotou) 
IgE   Imunoglobulin E 
DNA   Deoxyribonukleová kyselina 
IGF-1   Inzulínu podobný růstový faktor 1 
OBG   Ovesný 𝛽-glukan 
DDD   Doporučená denní dávka 
PKU   Fenylketonurie 
PAH   Fenylalaninhydroxyláza 
 

 

  


