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Makovy napoj a jeho vyznam pro lidi s intoleranci

Souhrn:

Tato bakalarska prace se zabyva vyznamem makového napoje a dalsich rostlinnych ndpoja pro
populaci, ktera trpi laktézovou intoleranci. Nejen pro takové lidi jsou vSak tyto vyrobky uréeny,
jsou vhodné napriklad i pro vegany, protoZe jsou vyrabény z rostlinnych produktl (séja,
orechy, ryze, ovesné vliocky, mak, ...).

Nejprve je strucné popsan mak sety, nutri¢ni slozeni jeho semen a nasledné je zde uvedena
energetickd hodnota, ktera je mnohem vyssi nez u kravského mléka.

Dale prace charakterizuje problematiku intolerance laktdzy, jeji formy, diagnostiku a 1é¢bu.
RozliSujeme tfi formy laktézové intolerance. Primarni nedostatek laktdzy je vrozeny a tedy
dédi¢ny. Casté&jsi formou je sekundarni nedostatek laktdzy, jenZ je zplisobovan jinym
onemocnénim. A posledni formou je tzv. alaktazie, kterd se vyznacuje Uplnou absenci laktazy
a projevuje se jiz v prvnich tydnech Zivota.

V Ceské republice trpi laktézovou intoleranci 10 — 15 % populace. S rostoucim vékem se
snizuje schopnost travit laktézu a dokonce néktefilidé nad 60 let nejsou schopni vlibec laktézu
stravit.

Nakonec se prace zabyva rostlinnymi napoji, které mohou byt dobré jako zpestreni jidelni¢ku
pro tyto lidi, ale neslouZzi jako nahrazka mléka. Celkem je zde popisovano sloZeni a nutriéni
hodnoty 9 druh( rostlinnych napoju, pricemz u nékterych je studovano vice znacek, které se
proddvaji v nasi republice. Mezi ty nejznameéjsi patfi Alpro, Joya, Berief, Natumi.

Nedilnou soucdsti mé prace je kapitola vénujici se srovnani konzumniho mléka s uvedenymi
rostlinnymi napoji.

V praktické ¢asti se vénuji vyrobé domaciho makového napoje.

Kli¢ova slova: mak, vitaminy, intolerance, zdravi, mastné kyseliny



Poppy drink and its importance for people with intolerance

Summary:

This Bachelor thesis deals with the importance of poppy seed drink and other plant-based
drinks for people suffering from lactose intolerance. This kind of products is also suitable for
vegans, as they are purely made of plant-based ingredients, such as soy, nuts, rice, oats, poppy
seed etc. Firstly, | have briefly described poppy seed, it’s nutrients and energy value, which is
much higher than for example that of cow milk.

Further in my thesis | elaborate on lactose intolerance, it’s forms, ways of diagnosis and
treatment. There are three different forms of lactose intolerance. The Primary lactose deficit
is inherited. A more common form is the secondary lactose intolerance, which is caused by
anotherillness. The last form is called alactosis, which causes a complete lack of lactose in the
body and is apparent in the first few weeks of a baby’s life.

In the Czech Republic 10-15 % of the population suffers from lactose intolerance. With
increasing age the ability to digest lactose decreases and some people over 60 are unable to
digest it completely.

The last concern of my thesis are plant-based drinks that can serve well to widen our diet but
shouldn’t be used as a substitute for milk. | did my research on nine types of plant-based
drinks. Furthermore, with several of them | compared different brands that are sold in the
Czech Republic, such as Alpro, Joya, Berief or Natumi.
An essential part of my work is the panel where | compare the consumptions of milk with the
mentioned drinks.

In the last, practical panel | made my own drink made of poppy seed.

Keywords: poppy, vitamins, intolerance, health, fatty acids
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1 Uvod

Laktdzova intolerance je neschopnost travit mléény cukr — laktdzu, protoze organismus nema
dostatek enzymu laktdza, ktera ma za ukol stépit laktézu na glukdzu a galaktézu. V dlsledku
toho se mlécny cukr dostava beze zmény do tlustého stfeva, kde kvasi a vznika pti tom vodik,
metan, mastné kyseliny a oxid uhlicity, coz zpUsobuje plynatost, prijem, bolesti bticha ci
zvraceni. V poslednich letech se laktézova intolerance vyskytuje v populaci stdle castéji.
V Ceské republice se jedna o vice nez 10 % lidi.

Mléko a mlécné vyrobky obsahuji télu prospésné latky a vitaminy a podili se na prevenci
raznych onemocnéni, avsak dle mnohych nutri¢nich poradct se daji lehce nahradit. Pravé mak
muze velmi dobfe mléku konkurovat, a to zejména svou bohatosti na vapnik, Zzelezo a horcik.
Vapnik a hofcik prispivaji k normalni ¢innosti svalli a nervové soustavy a také kudrzeni
normalniho stavu kosti. Zelezo je nezbytnou soucasti krevniho barviva hemoglobinu, ktery je
v Cervenych krvinkdch (erytrocytech). Erytrocyty maji na starosti prenos kysliku z plic do
ostatnich tkani.

V maku je také obsazeno vyznamné mnozstvi kyseliny linolové, kyseliny a- linolenové, omega-
6 mastnych kyselin a vlakniny. Omega-6 mastné kyseliny chrani lidsky organismus pred
srde¢nimi chorobami tim, Ze udrZuji spravny pomér mezi omega-3 a omega- 6 mastnymi
kyselinami. Vlaknina je nestravitelna sloZzka potravy, kterd podporuje stfevni peristaltiku, vaze
na sebe télu Skodlivé latky a zlepSuje vyprazdniovani. Cca. 40 g maku odpovidd 250 ml
konzumniho mléka.

Nejstarsi zdznamy o maku sahaji do doby pred nékolika tisici lety. Dfive se mak péstoval
predevsim kvali svym tisicim Ucinklm, za které vdécime opiovym alkaloiddm (morfin, kodein,
thebain, papaverin). Poprvé se mak péstoval v oblasti Stfredomoti a pozdéji v Mezopotamii.
V Ceské republice byl nalezen o néco pozdéji, z doby mlad$i kamenné v lokalité¢ dnesniho
Ostrova u Stfibra na okrese Tachov.



2 Cil prace

Cilem teoretické casti této bakaldrské prace je vypracovani prehledné literarni reSerSe
zamérené na intoleranci laktézy, na jeji formy, diagnostiku a ndslednou |écbu. V resersi je také
uveden rozdil mezi laktézovou intoleranci a alergii na mlécnou bilkovinu. Samoziejmosti jsou
zakladni informace o méku, Zivindch a vitaminech v ném obsaZzenych.

V praktické ¢asti se tato prace zabyva vyrobou domaciho 25% makového napoje, u kterého je
nasledné zjisténa cena za 1 litr a porovnana s cenou 1 litru koupeného 8% makového napoje.



3 Literarni reserse

Mdk sety (Papaver somniferum L.) je velmi starou plodinou, v Evropé byl dle archeologickych
vyzkum( pritomen jiz pred tfemi tisici lety (Miksik & Lohr 2020). Jeho [éCivé UcCinky znali uz
stafi Rekové, Indové, Arabové i Cinané. Za plivodni oblast, kde mak vznikl a kde doslo k jeho
§ifeni, je povazovana Mala Asie, jizni Kavkaz, Turkmenistén a irdn (bezhladoveni.cz 2011).

Tato jednoletd bylina, dor@stajici vysky aZ dva metry, se v Ceské republice péstuje od po¢atku
19. stoleti a dnes se nase zemé radi mezi néjvétsi svétové producenty makového semene.
Kvét mdaku dozrava v makovici s mnoha sty drobnych semen, kterd jsou kulovitého az
ledvinovitého tvaru. Zbarveni semen zavisi na odrddé — mohou byt tmavomodrd, bila,
stfibroSeda (Dostdlova 2014).

Makovy olej je bohaty na kyselinu linolovou, ktera patfi mezi antioxidanty a v organismu se
zapojuje do rliznych metabolickych déja. Dale se v makovém oleji vyskytuje gama-tokoferol,
vyznamny zejména svym Ucinkem pfi vychytdvani volnych radikall (Bozan & Temelli 2008).
Podrobnéjsi slozeni semen maku udava Tabulka 1 a obsah mineralnich latek a vitamin( semen
maku uddva Tabulka 2.

Tabulka 1 - SloZzeni semen maku

Slozeni 100g
Energeticka hodnota | 572 kcal
Tuky 44 g
Sacharidy 24 g
Bilkoviny 20g
Vldknina 15¢g

(zdroj: kaloricketabulky.cz)

Tabulka 2 - Obsah mineralnich latek a vitaminG semen maku

Obsah Mak bily Mak modry
Vapnik 1480 mg/100g 1500 mg/100g
Fosfor 1060 mg/100g 1010 mg/100g
Draslik 780 mg/100g 830 mg/100g
Horcik 370 mg/100g 380 mg/100g
Sodik <10 mg/100g <10 mg/100g
Zelezo 10,6 mg/100g 9,7 mg/100g
Zinek 11,9 mg/100g 8,7 mg/100g
Vitamin E 18,3 mg/kg 22,8 mg/kg
Vitamin B1 11,6 mg/kg 5,8 mg/kg
Vitamin B2 0,58 mg/kg 0,35 mg/kg
Vitamin B3 7,88 mg/kg 1,7 mg/kg
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Vitamin B5 15,7 mg/kg 15,3 mg/kg
Vitamin B6 3,3 mg/kg 1,6 mg/kg

Vitamin B7 0,02 mg/kg 0,02 mg/kg
Vitamin B9 20,03 mg/kg 0,03 mg/kg

(Miksik & Lohr 2020)

3.1 Mineralni latky obsazené v makovém semeni

Mineraly jako anorganické slozky potravy se na zakladé koncentraci v organismu rozdéluji na
stopové prvky a na mineralni latky s vysSi potfebou. Anorganické slozky potravy nejsou
zdrojem energie, ale presto jsou nezbytnou soucdsti nasi stravy. Pokud se v organismu
vyskytuji v koncentraci nizsi nez 50 mg/kg télesné hmotnosti, oznacujeme je jako stopové
prvky. Vyskytuji-li se v koncetraci vyssi, oznacuji se jako mineralni latky s vyssi potfebou
(Natureword 2020). Hlavni mineraly tvofi asi 0,7 % télesné hmotnosti téla (Kasper 2015).

3.1.1 Vapnik

Vapnik patfi ve vyzivé Clovéka k nejproblematictéjsim latkam. Vyzivova situace nasi populace
neni idedlni, fada lidi ma vapniku nedostatek (Mourek 2012). Tento dulezZity prvek je hlavni
sloZzkou kosti a zubU, Ucastni se hemostazy (zdstava krvaceni), zodpovidd za vedeni podrazdéni
mezi nervy a svalstvem a aktivuje nékteré enzymy a hormony (Fox et al. 2015).

Panek uvadi, Ze se organismus snazi udrzovat hladinu vapniku v krevni plazmé na hodnotach
2,25 — 2,75 mmol/Il. Regulaci zajistuje vitamin D a nékteré hormony (kalcitonin, ristovy
hormon, parathormon) (Mourek 2012). Denné by mladistvi mezi 9 — 18 lety mély pfijmout
1300 mg Ca, muZi a Zeny 1000 mg Ca a lidé po 50. roce by méli privod vapniku zvysit na
1200 mg denné, protoZe ve stafi se snizena resorpce vapniku (Natureword.com 2020).

Dostatecny prijem vdpniku mUZe snizZit riziko vzniku osteopordzy, kterd se Castéji vyskytuji
u starSich lidi a u Zen v klimakteriu (Weaver et al. 2016). Mak obsahuje v priméru 1343 mg
vapniku ve 100 g. Z mlécnych vyrobk( jsou nejbohats$im zdrojem vapniku tvrdé syry, které
pramérné obsahuji 150 mg vapniku ve 100 g (Fritzche 2009).

3.1.2 Fosfor

Panek uvadi, Ze fosfor je dllezitou soucasti kosti a zub( a je nezbytny pro traveni a latkovou
pfeménu (Mourek 2012). Je velmi dllezZity pro energeticky metabolismus, protoze ve formé
ATP je nositelem vazeb prenasejicich energii. V organické formé je fosfor soucasti fosfolipidd,
fosfoprotein a nukleovych kyselin. Je nezbytny pro mozek a nervovou tkan. Celkovy obsah
fosforu v lidském téle ¢ini 600 — 700 g, tvori 1 % hmotnosti téla (Bezpecnostpotravin.cz 2019).
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Nedostatek fosforu se u zdravych osob témér nevyskytuje. V dnesni dobé je naopak ve svété
pfijem tohoto prvku pftilis vysoky, coZ zhorSuje resorpci vapniku (National Library of Medicine
2021).

3.1.3 Draslik

Draslik, hlavni intracelularni kationt, je zodpovédny za pravidelné srdecni stahy a za pohyb
svall, proto je obzvlast dileZity pro svalové a nervové buriky (Doberer 2008). Denné ¢lovék
pfijme potravou 2 — 3 g, pficemz 80 — 90 % drasliku prijatého potravou se vylouci ledvinami
(Kasper 2015). Mezi béznou populaci je velmi ¢asty nedostatek drasliku, tzv. hypokalémie,
ktera se projevuje unavou, celkovou slabosti, arytmii, svalovymi kfe¢emi nebo zdcpou
(Webmd.com 2020). NejcastéjSim divodem poklesu hladiny drasliku je jeho ztrata
z gastrointestinalniho traktu a ledvin, kterd mlZe byt zplsobena zvracenim, prljmem,
zvySenou hladinou aldosteronu nebo nékterymi léky (Wedro 2021).

3.1.4 Hofic¢ik

Hofrcik je druhy nejrozsitenéjsi nitrobunécny prvek (Grofova 2014). Asi 99 % horciku v téle je
obsaZeno v kostech a svalech (Jahnen-Dechent & Ketteler 2012). Hor¢ik se podili na mnoha
déjich latkové premény, véetné aktivace nékterych enzymu. Ddle stabilizuje nositele dédi¢né
informace — nukleové kyseliny v jadife bunék. V pfipadé nervovych bunék to znamena, Ze pfi
nedostatku hofciku se drazdivost zvysi a naopak pfi jeho nadbytku se nervova ¢innost naopak
utlumi.

Denni doporuceny pfijem horc¢iku Cini u déti do 1 roku 70 mg, u déti do 6 let 200 mg,
u dospélych 350 mg a u téhotnych a kojicich 450 mg (Komprda 2009). Nedostatek horciku
se projevuje svalovymi kfecemi, bolestmi hlavy, srdeénimi problémy, bfiSnimi krecemi,
prdjmem a nevolnostmi (Fritzche 2009).

3.1.5 Sodik

Sodik je dulezity prvek, ktery se nachazi mimo bunky (Grofovd 2014). Jeho Ukolem je udrzovat
osmoticky tlak v extraceluldrni tekutiné (Kasper 2015). UmoZiuje také cinnost enzymu,
kterym se v tenkém strevé travi Skrob (a-amylaza). Denni potieba sodiku ¢ini 0,5 — 2,5 g,
nicméné v Ceské republice je jeho piijem a? 15 g za den (Komprda 2009). U citlivych osob
muZe vyssi prijem sodiku zvySovat krevni tlak (Stock et al. 2022).

3.1.6 Zelezo

Zelezo je velmi vyznamny stopovy prvek, protoZze se podili na erytropoéze, tedy vzniku
Cervenych krvinek (Bi et al. 2021). Je soucasti barviv hemoglobinu a myoglobinu, v nichz
zprostredkovdva prenos kysliku (Panek 2002). Doporucena denni davka Zeleza se velmi
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vyrazné lisi u obou pohlavi a v rozdilném véku (Kasper 2015). Muzi pottebuji denné pfiblizné
10 mg Zeleza a Zeny 15 mg. Mezi hlavni zdroje Zeleza patfi cervené maso, vnitfnosti, lusténiny,
obiloviny, brokolice, dynova seminka, mék, ofechy (Walmark.cz 2015).

Nedostatek Zeleza je v populaci velmi ¢asty. Mezi ptiznaky se fadi poruchy rlstu vlast a nehtd,
zmény sliznice Ust, Unava, bolest hlavy. Nedostatek Zeleza muzZe z¢asti i nevratné poskodit
télesnou i dusevni vykonnost (Kasper 2015).

3.1.7 Zinek

Zinek je také velmi dilezitym stopovym prvkem, ktery je pro lidské télo nepostradatelny.
V lidském téle se nachazi z 85 % ve svalech a kostech, z11 % v kUzi a jatrech a zbytek je
v ostatnich tkanich. Ma pfiznivy vliv na homeostdzu, na imunitni funkce a ma vyznam pfi
oxidativnim stresu (Chasapis et al. 2012). Podili se na metabolismu sacharidd, bilkovin
a mastnych kyselin. Prispivd k udrzovani normalniho stavu zraku, vlasli, pokozky, nehtd
a kosti. Stabilizuje hladinu cukru v krvi a pfispivd k dostaecné produkci hormonu inzulin
(Profidoplnkystravy.cz).

Denné je potreba prijmout pfiblizné 15 mg zinku, pfi vy$Sim pfijmu médi a Zeleza je také vyssi
potfeba zinku a naopak (Panek 2002). Nedostatek zinku se projevuje poruchami rlstu,
opozdenym pohlavnim dospivanim, zhorSenym hojenim ran ¢i oslabenou imunitou. Nejcastéji
se deficit zinky vyskytuje ve spojeni s hladovénim (Blaser et al. 2019).

3.2 Vitaminy obsazené v makovém semeni

| pfesto, Ze vitaminy nepatii mezi zakladni Ziviny, zajistuji v lidském organismu Zivotné dllezité
funkce. Jsou pro nds tedy nepostradatelné. Télo si neumi vitaminy vytvofit samo, musime je
proto pfijimat v potravé (Komprda 2009). Vitaminy rozdélujeme na rozpustné ve vodé (B, C)
a na rozpustné v tucich (A, D, E, K) (Kladensky 2017). Vitaminy rozpustné v tucich se v téle
ukladaji na delsi dobu (mésice), zatimco vitaminy rozpustné ve vodé (kromé vitaminu B12)
zGstavaji v organismu kratkou dobu a museji se pravidelné doplriovat (Brewer 2010).

V souvislosti s vitaminy mohou nastat 3 rlizné situace — avitamindza, hypovitamindza,
hypervitamindza. Avitamindza je stav vyvolany Uplnym nedostatkem néjakého vitaminu.
Je zplsobena napfiklad nedostatecnym prijmem vitamin(, poruchami traveni, porusenim
stfevni mikrofléry nebo poruchou Zlaz s vnitfni sekreci.

Hypovitamindza je stav, ktery je zpUsobeny castecnym nedostatkem néjakého vitaminu.

MuUZeme fFict, Ze se jedna o leh¢i formu avitamindzy. Nej¢astéji se hypovitamindza vyskytuje
u lidi s nedostate¢nym prijmem potravy, s onemocnénim traviciho traktu a u alkoholikg.
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Hypervitamindza je onemocnéni zpUsobené nadmérnym mnoZstvim vitamind, které se
nahromadily v organismu. Jednd se predevsim o vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K), které
se ukladaji v jatrech a télesném tuku a jejich dlouhodobd nadmérna koncentrace pusobi
toxicky na jatra. U vitaminu rozpustnych ve vodé se hypervitamindza vyskytuje jen zfidka
(Celostnimedicina.cz 2010).

3.2.1 Vitamin E

Do skupiny vitaminu E patfi tokoferoly a tokotrienoly, plsobici v téle jako antioxidanty,
tzn. latky, které zabranuji v organismu nezadoucim reakcim vyvolanym ucinem kysliku a latek
z néj odvozenych, jenz vyrazné poskozuji buriky a ndsledné tkané i celé organy (Panek 2002).

Vitamin E je nezbytny pro vyvoj a udrZeni normalni ¢innosti nervovych a svalovych bunék
(Engelking 2015). DalSimi vyznamnymi funkcemi jsou: ochrana lipoproteind o nizké hustoté
(LDL) pred oxidaci, plGsobi jako prevence cévniho onemocnéni mozku, posiluje imunitni
systém, pomaha pfi poruchach plodnosti a je velmi duleZity pro spravny vyvoj spermii.

Nedostatek tohoto vitaminu se projevuje svalovymi a nervovymi poruchami a odumiranim
jaternich bunék (Komprda 2009). Vitamin E se nachazi napriklad v otesich, rostlinnych olejich,
semenech nebo cerealiich (Kohlmeier 2003).

3.2.2 Vitaminy skupiny B

Do skupiny vitamin( B patfi celkem 8 vitamin(, jejichZ vlivy jsou v organismu Uzce propojeny.
To je dlvod, proc€ se jim nékdy prezdiva B-komplex. Hlavni funkci této skupiny vitamina je
udrzovat ¢innost mozku a srdce v normalu a ucastnit se matabolickych procesq, pfi nichz se
vyménuje energie (Profidoplinkystravy.cz). Tyto vitaminy jsou rozpustné ve vodé a neukladaji
se do zasoby (kromé vitaminu B12, ktery se do zdsoby uklada). Ztéla se snadno vylucuji
ledvinami (Schellack et al. 2015).

3.2.2.1 Vitamin B1 (thiamin)

Thiamin je soucasti enzymu, ktery zajistuje dekarboxylaci kyseliny pyrohroznové.
PFi nedostatku vitaminu B1 se v téle kyselina pyrohroznova hromadi a je naruSena preména
sacharidd z potravy v energii. Nedostatek thiaminu je spojen s neurologickymi problémy
a také s onemocnénim beri-beri, které se projevuje nechutenstvim, svalovou slabosti,
dusnostia mlze vést az k srde¢nimu selhani (Bettendorff & Wins 2013). V populaci nedostatek
thiaminu nejvice hrozi u konzument( alkoholu, protoze alkohol vyrazné snizuje jeho hladinu
(Cross 2018).
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Denné bychom méli pfijmout 1,5 — 2 mg vitaminu B, ale osoby zavislé na alkoholu by méli jeho
prijem zvysit. Mezi dobré zdroje thiaminu patfi veprové maso, vnitfnosti, kvasnice, lusténiny,

mak, ovoce, zelenina (Panek 2002).

3.2.2.2 Vitamin B2 (riboflavin)

Riboflavin patfi do skupiny flavin(, které jsou dulleZitou soucasti enzym0 zajistujicich
v burikach oxidaéné-redukéni reakce, ¢imz pomahaji zajistovat energii pro organy.
Potfeba vitaminu B2 je stejnd jako u vitaminu B1, tedy 1,5 — 2 mg za den (Kladensky 2017).

Deficit riboflavinu je vzacny, ale u jedincu, ktefi nekonzumuji mléko a maso, mUze k jeho
nedostatku dojit. Mezi projevy patfi popraskané koutky, zanéty, jazyka, bolest v krku nebo
Unava (Peechakara & Gupta 2021). K nedostatku riboflavinu mlze dojit po dlouhodobé
antibiotické 1é¢bé, po opakovanych prijmovych onemocnénich nebo po operacich zazivaciho
traktu (Kladensky 2017). Vyznamnym zdrojem vitaminu B2 je maso, ryby, mlécné vyrobky,
vejce nebo mléko (Panek 2002).

3.2.2.3 Vitamin B3 (niacin, kyselina nikotinova)

Niacin, znamy také jako kyselina nikotinovd, se podili predevSim na vyrobé energie a na
normalni funkci enzym( (Schellack et al. 2015). Je nezbytnou soucasti enzymu
nikotinamidadenindinukleotidu a nikotinamidadenindinukleotidfosfatu, které jsou dulezité
v metabolismu cukrd, tukl a mastnych kyselin. Doporucennd denni davka niacinu je 15 mg
u Zen a 18 mg u muz(. Lidské télo je schopné vytvofit si asi polovinu potfebného mnozstvi
vitaminu B3 samo, a to chemickou preménou aminokyseliny tryptofanu (Kladensky 2017).

Nedostatek tohoto vitaminu zplsobuje poruchy traveni, poskozeni kize, zmény na sliznice
ust, jazyka, zaludku a strev a projevu se také zvySenou nervozitou (Komprda 2009).

3.2.2.4 Vitamin B5 (kyselina pantotenova)

Kyselina pantotenova je nepostradatelna pro ziskavani energie z cukrd, tuku a bilkovin. Podili
se na tvorbé koenzymu A. Podili se na rustu tkani, udrzovani normdalnich pomérd ve sliznicich
a kazi (Kladensky 2017). Nedostatek vitaminu B5 se vyskytuje velmi zfidka, pokud k nému ale
preci jen dojde, mezi pfiznaky patfi deprese, nespavost, svalova slabost a gastrointestinalni
poruchy. Vice nachylni na nedostatek kyseliny panthotenové jsou podvyZiveni jedinci, ktefi
vsak zaroven trpi nedostatkem jinych Zivin (Sanvictores & Chauhan 2021). Doporucend denni
davka je 5 —10 mg (Schellack et al. 2016).
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3.2.2.5 Vitamin B6

Vitamin B6 je jeden z nejdllezitéjSisch vitamind. RozliSujeme tfi pfirodni formy tohoto
vitaminu — pyridoxin, pridoxamin a pyridoxal (WHO & FAQO 2004). Je soucasti enzymu, které
v organismu zajistuji vzajemné pfemény aminokyselin. Potfeba vitaminu B6 se odviji od pfijmu
bilkovin, u dospélého ¢lovéka je stanovena na 1,3 mg za den. U téhotnych Zen by se mél jeho
prijem zvysit aZz na 1,9 mg/den (Ods.od.nih.gov 2019). Nedostatek vitaminu B6 se projevuje
slabosti, poruchami perifernich nerv(, nespavosti, zanétlivymi projevy v oblasti Ustni sliznice
a zvySenym vyskytem infekci (Kladensky 2017).

3.2.2.6 Vitamin B7 (vitamin H, biotin)

Biotin je soucdsti enzymU prenasejicich karboxylovou skupinu organickych kyselin. Vyznamné
se podili na metabolismu cukrd, lipid( a vétsiny aminokyselin. UdrZuje zdravé vlasy a nehty
(Kladensky 2017). Dle Panka (2002) se denni potfeba vitaminu B7 pohybuje mezi 150 — 300
mikrogramy. Mezi pfiznaky nedostatku vitaminu B7 patfi zanéty spojivek, halucinace, brnéni
koncetin ¢i opozdéni vyvoje u kojencli (FAO & WHO 2004).

3.2.2.7 Vitamin B9 (kyselina listova)

Vitamin B9 je nezbytny pro syntézu nukleovych kyselin a protein(, je tedy nezbytny pro délici
se bunky (Mansouri et al. 2016). Velmi dulezity je také pro preménu hemocysteinu
a methioninu. Deficit kyseliny listové vede ke zvySovani hladiny hemocysteinu, kdy muze
zpUsobit rozvoj aterosklerézy. Doporucend denni davka vitaminu B9 se pohybuje okolo
200 —-400 mikrogrami. Kyselina listova vytvafi se zinkem komplexy, které nejsou
vstfebatelné, coZz ma za nasledek nedostatek tohoto stopového prvku v organismu (Kladensky
2017). Nedostatek kyseliny listové zplisobuje megaloblastickou anémii (Schellack et al. 2016).
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3.3 Laktozova intolerance

Laktdzova intolerance je snizend schopnost travit mléény cukr laktézu, kterd je zahrnuta
v mléce a mlécnych vyrobcich (syr, tvaroh, jogurt, zmrzlina, maslo) (Labtestsonline.com 2014).

Ktomu, aby télo dokazalo laktézu zpracovat, potiebuje enzym laktdzu na rozstépeni
mlécného cukru na jednoduché cukry, které nase télo dal vyuziva (Kralovcova et al. 2016).
Pokud tenké stfevo neprodukuje dostatek laktazy, prostupuje laktdéza ddl do tlustého streva,
kde je mnoho bakterii, dochazi ke kvaseni laktdzy, tvofi se organické kyseliny (kyselina octova,
kyselina propionovd), plyny (metan, oxid uhlicity, vodik) a kyseliny s kratkym retézcem
(kyselina mdselna) (Ugidos-Rodriguez et al. 2018). To zpUsobuje nadymani, bolesti bricha,
prajmy, zvraceni (Tulacz et al. 2020). Nékteré plyny odchazeji kone¢nikem, zatimco vodik se
dostava krvi do plic, kde je vydechovan (Fritzche 2009). Nesnasenlivost laktézy mlze byt
zplGsobena mnoho faktory — vrozenym deficitem, geneticky podminénym deficitem nebo
stfevnimi chorobami (Labtestsonline.com 2014).

Vees

populace trpi intoleranci laktézy (Ugidos-Rodriguez et al. 2018). Nejméné se neschopnost
travit mléény cukr vyskytuje na severu a zdpadu Evropy a v USA. Ve vétsi mife je intoleranci
laktozy postizeno dospélé obyvatelstvo vychodni Evropy a Stfredomofi (Kopacek 2017).

Jak mGzeme vidét na obrdzku ¢. 1, nejvyssi vyskyt laktézové intolerance vykazuji obyvatelé
Asie a Afriky — az 100 % (Lomer et al. 2008). V ¢eské republice pak timto onemocnénim trpi
10— 15 % populace.

0-20 %

20-40 %
B 0-60%
B 60-s80%
B s0-100 %

Obrazek 1 - RozloZeni laktézové intolerance ve svété (Kopacek 2017)
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3.3.1 Laktoéza (mlécny cukr)

Laktdza, jejiz molekula je znazornéna na obrdazku €. 2, je prirodni disacharid slozeny z D-glukdzy
a D-galaktézy vzajemné spojenych B-glykosidickou vazbou (Tutacz et al. 2020). Nachazi se
pouze vmléce a mlécnych vyrobcich (Ugidos-Rodriguez et al. 2018). Jedna se tedy o
specifickou slozku mléka (Kralovcova et al. 2016). Koolman (2012) uvadi, Ze v kravském mléku
je obsazeno kolem 4,5 % laktdzy, zatimco v mléku materském je to az 7,5 %.

Studie naznacuiji, Ze laktéza podporuje vstfebavani vapniku, horciku, zinku nebo manganu
(Bulgaru et al. 2021). JelikoZ se laktéza dostava spolecné s natravenou potravou skrze tenké
stfevo do krevniho obéhu, pfeménuji ji buiky na energii. Diky laktéze lidsky organismus
pfijima Iépe vapnik, s nimZ tvofi komplexy rozpustné ve vodé. Z téchto komplex( si télo
mnohem |épe tento minerdl bere (Fritzche 2009).

Laktdza je také velmi duleZitd pro doddani sladké chuti mléku a mUzZe plsobit jako prebiotikum
na podporu rlstu stfevnich bakterii a naopak branit rlstu nezadouci mikrofléry (Kopdacek
2017).

CH,OH
O OH
CH,OH OH
OH Q 9)
OH
OH
glucose
OH
galactose

Obrazek 2 - Molekula laktézy (Mathews et al. 1999)

3.3.2 Laktaza

Enzym laktaza neboli B-galaktosidaza je enzym Stépici laktézu na D-glukdzu a D-galaktdzu.
Je tvofena bunkami tenkého streva — enterocyty, avSak mize byt produkovdna i nékterymi
bakteriemi mlécného kvaseni (Streptococcus, Bifidobacterium, Lactobacillus) (Kopacek 2017).

Aktivita laktdzy se u lidského plodu zvySuje jiz od tretiho trimestru téhotenstvi a svého maxima
dosahne pfi narozeni. Poté zacind postupné klesat (az o 10 %) (Ugidos-Rodriguez et al. 2018).
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3.3.3 Formy laktozové intolerance

Nesndasenlivost mlécného cukru se vyskytuje ve trech rliznych formach: primarni nedostatek
laktdzy, sekundarni nedostatek laktazy a vrozeny nedostatek laktazy (MADRY E. et al. 2010).

3.3.3.1 Primarni nedostatek laktazy

Primarni nedostatek laktazy je vrozeny nebo geneticky nedostatek laktdzy, coZz znamen3j, Ze je
dedi¢ny (Fritzche 2009). Tato forma laktézové intolerance se projevuje hlavné u dospélych,
kterym chybi alela zodpovédna za perzistenci laktazy v dospélosti (Kopacek 2017). Neni vsak
vylouceno, Ze se projevi jiz u déti a mladistvych (Kramer-Priesch & Kiefer 2009).

3.3.3.2 Sekundarni nedostatek laktazy

Cast&jsi forma laktézové intolerance se nazyva sekunddrni nedostatek laktazy, kterd neni
dédicn3, ale je zplisobena jinym onemocnénim. Jako priklad mizeme uvést akutni enteritidy,
nelécenou celiakii nebo Crohnovu chorobu, kdy dochdzi k posSkozeni stfevniho epitelu.

V pfipadé, Ze onemocnéni, které tento typ nedostatku laktazy zplsobuje, odezni, dojde ke
zhojeni stfeva a ptiznaky vymizi (Tulacz et al. 2020). Sekunddrni nedostatek laktdzy mlze byt
vlastniho organismu. Projevuje se mezi 20. a 30. rokem véku a mezi pfiznaky této nemoci patfi
zazivaci potize, prajmy, hubnuti, Unava, afty, snizena chut k jidlu nebo bolest v Ustech (Euc.cz
2021).

Pokud dojde k vylééeni nemoci, ktera poskozeni vyvolala, zacne se laktaza znovu tvorit
v takovém mnoiZstvi, aby mohla byt laktéza bez problém0 sndsena (Kramer-Preisch & Kiefer
2009). Tato ziskana forma laktézové intolerance se muize také rozvinout po uzivani nékterych
|ékl (antibiotik), po operacich Zaludku nebo jako nasledek anorexie a bulimie (Kopacek 2017).

3.3.3.3 Vrozeny nedostatek laktazy

Vrozena laktdzova intolerance, oznacovdna také jako alaktdzie se vyznacuje Uplnou absenci
laktdzy, je velmi vzacna a projevuje se jiz v prvnich tydnech Zivota (Tutacz et al. 2020). Pokud
je tedy u kojence zjisténo toto onemocnéni, neni mozné kojeni matefskym mlékem a je
potfeba zajistit ndhradni vyZivu (kojenecké mléko bezlaktézové), aby kvlli nedostatecné
vyzivé nedochdzelo k poskozeni mozku (Fritzche 2009).

Mezi ptiznaky alkatazie patfi tézké prljmy spojené s podvyzivou (Ugidos-Rodriguez et al.
2018). Existuje jeSté nadéje, Ze stfeva kojence nejsou jen plné vyvinuta a laktaza zacne byt
v pribéhu prvnich mésici Zivota produkovdna a organismus zatne mlécny cukr sndaset
(Fritzche 2009).
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3.3.4 Diagnostika laktdzové intolerance

PFi dlouho trvajicich zazivacich problémech, které se zhorsuji po konzumaci mléka a mlécnych
vyrobk( bychom méli navstivit Iékare, ktery bud’ potvrdi, ¢i vylouci laktézovou intoleranci.
Ten nejprve zjisti dulezité informace od pacienta a poté provede test (Tutacz et al. 2020).

Pro stanoveni diagndzy existuji dva nepfimé testy — test laktdzové zatéze a dechovy vodikovy
test, a jeden primy test — genovy test. Pokud test potvrdi laktézovou intoleranci, je u test(
neprimych jesté potreba zjistit, zda je intolerance vrozen3, ¢i ji zpUsobuje jiné onemocnéni.
PFimé testy ndm jednoznacné ukazi, zda je laktézovd intolerance podminéna geneticky
(Fritzche 2009).

3.3.4.1 Zatézovy test laktozy

Test, ktery spociva v odbéru krve ze Spicky prstu nebo usniho laltcku pro stanoveni srovnavaci
hodnoty krevniho cukru, se v dnesni dobé témér nevyuziva. VysSetfovany nesmi pred zacatkem
testu 12 hodin nic jist a pit. Po uplynuti této doby dostane roztok 25 g laktdzy ve 200 ml vody
nebo 50 g laktdzy ve 400 ml vody. Nasledné je po 15 nebo 30 minutdch a poté po 60, 90 a 120
minutach méren krevni cukr.

Jestlize organismus produkuje dostatecné mnozstvi laktdzy, dojde ke Stépeni mlécného cukru
na glukézu a galaktdzu (ta je rozStépena na glukdzu) ve stfevech a takto vznikla glukdza se
dostdva do krevniho obéhu, diky ¢emuz se zvysi hladina krevniho cukru (Fritzche 2009).
Hladiny glukdzy nad 20 mg/dl ukazuji na toleranci laktézy (Ugidos-Rodriguez et al. 2018).
Pokud ale télo produkuje malé mnoizstvi laktdzy, nebo dokonce neprodukuje Zadnou, nezvysi
se hladina krevniho cukru.

3.3.4.2 Dechovy vodikovy test

Dechovy vodikovy test, nazyvany také jako H,-test, je velmi jednoduchd, rychla a &asto
vyuZivana metoda, pfi které je mérena hladina plynného vodiku v pacientové dechu
(Silberman & Jin 2019). Aby se predeslo produkci stfevnich plyna je povoleno jist vecer pred
testem pouze ryZi, maso a olivovy olej. Po tomto jidle musi ndsledovat dvanactihodinovy pUst
(Di Stefano et al. 2009).

Dechovy vodikovy test je realizovan pomoci ruc¢niho pfistroje, ktery muze pripominat tester
alkoholu. Postup je jednoduchy — pacient se hluboce nadechne a poté cely obsah plic
vydechne trubickou do pfistroje, ¢imz je ziskdna srovnavaci hodnota. Nasleduje vypiti roztoku
25 g laktézy a 200 ml vody nebo 50 g laktozy a 400 ml vody (Fritzche 2009). Lékar v ¢asovém
Useku minimalné 2 hodin musi kazdych 15 nebo 30 minut méfit obsah vodiku v dechu
vySetfovaného (Kramer-Preisch & Kiefer 2009).
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V pfipadé, Ze laktéza neni v tenkém stfevé Stépena, méni se pusobenim stievnich bakterii na
vodik, jenZ se dostdva strevni sliznici do krevniho obéhu, az do plic, odkud je posléze vylouéen
vydechovanym vzduchem (Fritzche 2009). Jestlize je koncentrace vodiku vyssi nez 20 ppm
(parts per milion) v porovndni s vychozi hodnotou, znamend to, Ze doslo k fermentaci
sacharid( stfevnimi bakteriemi, které nebyly absorbovany hostitelem (Szilagyi & Ishayek
2018). Hodnota 10 — 20 ppm se povaZuje za neprukaznou (Ugidos-Rodriguez et al. 2018).

Nékdy ale mohou byt vysledky testu zavadéjici, protoZe pritomnost nevhodnych bakterii ve
stfevé mUlzZe vést k tvorbé vodiku a vodikovy test potom vyjde pozitivni, i presto, Ze je laktéza
dobre pfijimana. Vtomto pripadé je proto lepsSi provést jesté zatéZovy test laktdzy, ktery
rozhodne (Fritzche 2009).

3.3.4.3 Genovy test

V roce 2002 byl vyvinut jediny pfimy test na laktézovou intoleranci — genovy test. Postup
tohoto testu spociva v odebrani krve nebo odebrani vzorku ustni sliznice. Nevyhoda této
metody je cena. Genovy test totiz nehradi verejné pojistovny a vysetfujici si ho musi tedy
uhradit sdm. Da se koupit v Iékdrné nebo objednat na internetu za cenu 40 euro a vice.
Je nutné ho poté poslat do laboratore k vyhodnoceni (Fritzche 2009).

3.3.5 Lécba laktézové intolerance

Lécba nesnasenlivosti mlééného cukru spociva v dieté, kdy je tfeba omezit laktézu na takové
mnozstvi, které nezpusobuje Clovéku potize, ¢i ji uplné vynechat (Nutridporadna 2019).
Neni vSak nutné vyfazovat vSsechny mlécné vyrobky, protoZe jsou zdrojem dobre vyuZitelného
vapniku, vitaminu D, vitaminu A, vitaminG skupiny B, fosforu, horciku, zinku a dobre
stravitelnych bilkovin. Vhodné jsou fermentované mlécné vyrobky (podmasli, kysana
smetana), jogurty, zrajici syry, maslo, potraviny s obsahem laktdzy nizsim nez 10 g laktézy/kg
nebo bezlaktézové potraviny (méné nez 100 mg laktdzy/kg). Mnoizstvi a ¢etnost konzumace
je v8ak individualni (Vimcojim.cz 2018).

Naopak mezi produkty s nejvyssimi hladinami laktézy patfi mléko a zmrzlina. Uvadi se, Ze
u laktézové intolerantnich lidi nevede ke zdravotnim obtizim denni konzumace 12 — 15 g
laktézy, ale nemusi to vidy platit. Je také mozné vyuzZit laktdzové tablety, které se podavaiji
bud' pfed samotnou konzumaci potraviny obsahujici laktézu nebo zaroven s ni (Silberman &
Jin 2019).

Klasické mléko a mlécné vyrobky mizZzeme nahradit rostlinnymi. Existuji napriklad kokosové,
mandlové, séjové, pohankové nebo makové napoje.
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3.3.6 Rozdil mezi laktézovou intoleranci a alergii na bilkovinu kravského mléka

Mnoho lidi se domniv3, Ze laktdzova intolerance je to samé jako alergie na bilkovinu kravského
mléka, ale neni tomu tak. Tabulka ¢. 3 uvadi rozdili mezi alergii na bilkovinu kravského mléka
a laktézovou intoleranci. Alergie na bilkovinu kravského mléka (ABKM) ma jiné pficiny neZ
laktézova intolerance, vidy se tykd imunitniho systému a je nevratna (Kopacek 2017).

Za hlavni alergickou slozku v mléce je povazovan kasein, alfa-lactalbumin a beta-lactoglobulin.

Rozdil mezi alergii na bilkovinu kravského mléka a intoleranci laktézy je také v pfiznacich.
U alergie na bilkovinu kravského mléka budeme ocekdvat koprivku, svédéni, otoky nebo
zarudnuti, zatimco u intolerance na laktézu jsou typické spiSe bolesti bficha, prijmy
a plynatost. Lidé s ABKM by méli ze svého jidelni¢ku vyradit veSkeré mlécné vyrobky, naproti
tomu jedinci s laktézovou intoleranci mohou nékteré mlécné vyrobky konzumovat (zrajici syry,
kysané vyrobky) (Bulgaru et al. 2021).

Tabulka 3 - Srovnani laktézové intolerance a alergie na bilkovinu kravského mléka

ROZDILY LAKTOZOVA INTOLERANCE ALERGIE NA BiLKOVINU
KRAVSKEHO MLEKA
Spoustéc MIécény cukr laktéza MIlécna bilkovina (kasein, alfa-

lactalbumin, beta-lactoglobulin)

Priznaky Nadymani, plynatost, bolest bficha, zacpa Ekzém, zvraceni, otoky klze a
nebo prijmy sliznic, svédéni, kasel, kopfrivka
Reakce téla Laktdza je bakterialné odbouravana ve Imunitni systém vyvolava tvorbu
stfevé protilatek
Cetnost 4-56% 1% u déti a 0,5 % u dospélych
vyskytu
Diagnostika Zatézovy test laktdzy
Dechovy vodikovy test Kozni a krevni testy protilatek

Genovy test

Redeni Snizeni velikosti porci mléka/mlé&nych Uplné vylouéeni mléka a
vyrobk mlécnych vyrobka
Konzumace vyrobk( se snizenym Dohled Iékare a vyZivového
obsahem laktdzy specialisty

Konzumace bezlaktézovych vyrobki

Konzumace fermentovanych vyrobka

(Kopacek 2017)
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4 Rostlinné napoje

Misto ndzvu ,rostlinné napoje” se nékdy muzieme setkat s mylnym oznacenim ,rostlinna
mléka“. Evropska legislativa vSak uvadi, Ze jako ,,mléko” miZeme oznadovat pouze potraviny,
které jsou ZivocisSného plivodu, tedy produkty z mléénych ZIaz savcl. Nazev ,rostlinné mléko*
je tedy nespravny, avsak i néktera literatura toto oznaceni pouziva.

Rostlinné napoje patfi mezi velmi oblibenou a chutnou alternativu mléka pro osoby, které trpi
laktézovou intoleranci nebo pro kazdého, kdo nechce z rdznych ddvod( konzumovat Zivocisné
produkty, ale také pro ty, ktefi si chtéji jen zdravé pochutnat.

Nejcastéji se tyto napoje vyrabi z rostlinnych produktl jako je séja, ryze, ovesné vlocky,
guinova, Spalda, pohanka ¢i kokos. V posledni dobé se stdvaji oblibenymi také napoje
vyrobené z mandli, keSu ofechd, liskovych ofisk, makadamovych ofecht, konopi nebo maku.
Mezi nejprodavanéjsi znacky rostlinnych napoju se radi Alpro, Zajic, Alnatura, Joya, Topnatur,
Nemléko, Provamel.

4.1 Sojovy napoj

Séja lustinata je rostlina, jejiz nazev byl odvozen od japonského slova ,$6ju” — sdjova omacka.
Botanicky patfi mezi lusténiny. Jedna se o jednoletou rostlinu, kterou je mozno najit rdst
v subtropech a v teplych oblastech na vychodé Asie. Plod sdji se nazyva lusk, jez je 3 —7 cm
dlouhy, lehce zahnuty a obsahuje 2 —4 Zluta kulovitd semena — séjové boby, z nichz se sojovy
napoj vyrabi (Dostalova 2017).

Séjové boby jsou velmi pouzivané, levné a nutri¢né bohaté na bilkoviny, minerdly a vitaminy.
Na trhu najdeme mnoho vyrobkd jako je tofu, tempeh, séjové ,jogurty”, pomazanky,
Lyuzeniny”, miso, sdjové omacky a spoustu dalSich. Sdja je také zpracovavana na sojovy lecitin,
tedy aditivum vyuzivané jako emulgator zvysujici trvanlivost vyrobku ¢i zlepSujici chut, ktery
se sice fadi mezi alergeny a na obalech potravin patfi mezi tzv. ,,é¢ka“, ale neni zdravi Skodlivy.
Kromé potravinarstvi nachazi séja vyuziti i v dalSich odvétvich.

V nékterych zemich se tato lusténina pouziva jako krmivo pro dobytek, ale musi byt tepelné
upravena, protoze v syrové sdje je pritomno velké mnoistvi antinutri¢nich latek, které maji
negativni vliv na kvalitu bilkovin (Etiosa et al. 2018).

V pramyslu je potfeba na vyrobu bionafty, plastll a v kosmetice pfi vyrobé rlznych
kosmetickych pripravkd, oleji nebo mydel.

V tabulce €. 4 jsou uvedeny nutri¢ni hodnoty tohoto ndpoje a tabulka ¢. 5 informuje o sloZeni

séjovych napojl od rliznych znacek. Na obrazku €. 3 jsou pak vyrobky od jednotlivych znacek
ukazany.
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4.1.1 Porovnani nutri¢nich hodnot séjovych napoju

Tabulka 4 - Nutri¢ni hodnoty séjového napoje (na 100 ml)

Séjovy ndpoj Séjovy napoj JOYA Séjovy napoj
ALPRO ORGANIC NATUMI

Energeticka hodnota 163 kJ / 39 kcal 137 kJ / 33 kcal 173 kJ / 41 kcal
Tuky 1,8¢g 16¢ 2,1¢g
z toho nasycené MK 0,3g 02¢g 06¢g
Sacharidy 2,5¢ 12¢ 2g
-z toho cukry 25¢g Og 08¢
Vlaknina 0,5g 0,8¢g 0,2g
Bilkoviny 3g 3g 358
sal 0,09g 0,04¢g 0,05g
Vitamin D 0,75 ug X X
Vitamin B2 0,21 mg x X
Vitamin B12 0,38 ug X X
Vapnik 120 mg X X

(zdroje: Alpro.com, Yoya.info, Natumi.com)
4.1.2 SloZeni s6jovych napojua

Tabulka 5 — SloZeni séjovych napoja

Vyrobce Slozeni

Séjovy napoj ALPRO Séjova slozka (pitna voda, loupané sojové boby (8 %)), cukr, regulatory
kyselosti (fosfore¢nan draselny), uhli¢itan vapenaty, aroma, morska sdl,
stabilizator (guma gellan), vitaminy (B2, B12, D2)

Séjovy napoj JOYA Séjova slozka (pitna voda, loupané sdjové boby (7,1 %)), cukr, uhlic¢itan
vapenaty, jedla sul, ptirodni aroma, vitaminy (B12, D)

Séjovy ndpoj NATUMI | Pitna voda, séjové boby BIO (9 %)

(zdroje: Alpro.com, Yoya.info, Natumi.com)
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Obrazek 3 — Séjové napoje (zdroje: Alpro.com, Yoya.info, Natumi.com)

4.2 RyZzovy napoj
RyZe je nejstarsi a nejrozsirenéjsi obilovinou na svété, do jidelnicku ji zarazuje vice jak polovina
lidstva. Existuje vice nez 7 000 druht a kazdd m4 jiny tvar, barvu i strukturu (Zemanova 2017).

Ill

Mezi ty nejznaméjsi patfi, natural”ryze, bila ryze, ryze parboiled, basmati ryze nebo jarminova

ryze.

RyZe se vyznacuje bezlepkovosti a svou vybornou stravitelnosti, obsahuje hlavné skroby,
trochu bilkovin a skoro Zadny tuk (Bisht 2011). Tuto vlastnost vSak ziskava az po dozrani,
protoze pfi rGstu je ryZze pokryta nestravitelnou slupkou, které se pfi uzrani odstranuje.
Pod touto slupkou je jesté dalsi obal, ktery se u ,,natural” ryZe neodstranuje. Pokud se ryze
dale zpracovava, tzn. odstranuje se i tento obal, vznika bila ryZe (Zemanova 2017).

V tabulce €. 6 jsou uvedeny nutriéni hodnoty tohoto ndpoje a tabulka ¢. 7 informuje o sloZeni
ryzovych napojl od rliznych znacek. Na obrdzku €. 4 jsou pak vyrobky od jednotlivych znacek
ukazany.

4.2.1 Porovnani nutri¢nich hodnot ryZovych napojt

Tabulka 6 - Nutri¢ni hodnoty ryZzového napoje (na 100 ml)

RyZovy napoj RyZovy napoj RyZovy napoj
ALPRO BERIEF NATUMI

Energeticka hodnota 200 kJ / 48 kcal 155 kJ / 37 kcal 211 kJ / 50 kcal
Tuky lg 12¢g 1lg
z toho nasycené MK 01g 0,2g 01g
Sacharidy 9,5g 6,1g 99¢g
- z toho cukry 33¢g 57¢g 7,1g
Vlaknina Og Og 01g
Bilkoviny 01lg 03g 058
sal 0,09g 0,13 g 0,07 g

(zdroje: Alpro.com, Berief-food.de, Natumi.com)
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4.2.2 SlozZeni ryZovych napoja

Tabulka 7 — SloZeni ryZovych napojt

Vyrobce Slozeni

Ryzovy napoj ALPRO Pitna voda, ryZze (12 %), slunecnicovy olej, fosfore¢nan vapenaty,
maltodextrin, emulgator (fepkovy lecitin), morska sul, stabilizator (guma
gellan), vitaminy (B2, B12, D), regulator kyselosti (hydrogenfosfore¢nan
draselny)

Ryzovy napoj BERIEF Pitna voda, ryZe (8 %), slunecnicovy olej, morska sul, regulator kyselosti
(uhlicitan vapenaty)

Ryzovy napoj NATUMI | Pitna voda, ryZe BIO (14 %), slunecnicovy olej BIO, morska sul

(zdroje: Alpro.com, Berief-food.de, Natumi.com)
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Obrazek 4 - RyZové napoje (zdroje: Alpro.com, Berief-food.de, Natumi.com)

4.3 Ovesny napoj

Ovesny napoj se pripravuje z ovesnych vlocéek, které jsou vyradbény z bezlepkové obilniny oves
sety. Hanka Zemanova uvédi, e oves pochazi z horskych oblasti Ciny a Mongolska, diky ¢emuz
je neskutencé zahfivajici potravinou, a proto je nejlepsi pripravovat z ného pokrmy hlavné
vV Zimé.

o

Oves je velmi vyZivnd obilnina, ne nadarmo je se oznacuje jako ,pokrm boh(“ (Zemanova
2017). Je dobrym zdrojem vlakniny, mineralnich latek, vitaminu B1 a E, Zeleza, zniku a tuku

(Butt et al. 2008).
V tabulce €. 8 jsou uvedeny nutri¢ni hodnoty tohoto ndpoje a tabulka ¢. 9 informuje o sloZeni

ovesnych napojl od riznych znacek. Na obrazku €. 5 jsou pak vyrobky od jednotlivych znacek
ukazany.
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4.3.1 Porovnani nutri¢nich hodnot ovesnych napoja

Tabulka 8 - Nutri¢ni hodnoty ovesného napoje (na 100 ml)

Ovesny napoj Ovesny napoj Ovesny napoj
ALPRO JOYA ECOMIL

Energeticka hodnota 182 kJ / 43 kcal 177 kJ / 42 kcal 331kl /79 kcal
Tuky 13g 0,8g 348
z toho nasycené MK 01lg 01g 04¢
Sacharidy 7¢ 7,7¢ 98¢
- z toho cukry 33¢g 45¢g 64¢g
Vlaknina l4g 0,7g
Bilkoviny 03¢g 0,7¢g 15¢
sal 01g 01g 01g
Vitamin D 0,75 mcg x X
Vitamin B2 0,21 mg x X
Vitamin B12 0,38 mcg X X
Vapnik 120 mg X X

(zdroje: Alpro.com, Joya.info, Ecomil.com)

4.3.2 SloZeni ovesnych napoju

Tabulka 9 — SloZeni ovesnych napoja

Vyrobce Slozeni

Ovesny napoj ALPRO Pitna voda, oves (12 %), slunecnicovy olej, vldknina z agave, mofrska sul,
vitaminy (B2, B12, D2)

Ovesny napoj JOYA Ovesny zaklad 99,5 % (voda, celozrnny oves 11,5 %), slunec¢nicovy olej,
jedla sal

Ovesny napoj ECOMIL | Pitnd voda, oves (16 %), slunecnicovy olej, stabilizator (arabska guma,
karubin), hrachova bilkovina, emulgator (slunecnicovy lecitin), pfirodni
vanilkové aroma

(zdroje: Alpro.com, Joya.info, Ecomil.com)
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Obrazek 5 - Ovesné napoje (zdroje: Alpro.com, Joya.info, Ecomil.com)

4.4 Mandlovy napoj
Mandle, semena mandloné obecné, rostliny plivodné pochdzejici ze stfedniho vychodu, jsou

bohatym zdrojem vldkniny, vitaminu E a nenasycenych mastnych kyselin. Mandle pfiznivé
ovliviiuji hladinu glykémie u osob trpicich diatetem II. typu (Mori et al. 2011). Jsou to jediné
orechy, které plsobi na krev zdsadotvorné (Zemanova 2017).

Na trhu mGZeme najit mandle jak ve slané varianté — loupané, neloupané, solené, prazené,
tak i ve varianté sladké — v Cokoladé, cukru, kakau. Rozeznavame dva typy mandli — horka
a sladka, ale rozeznat je od sebe je velmi naro¢né. Hlavnim rozdilem je vyssi obsah amygdalinu
(2-3 %) u horkych mandli (Szpi.gov.cz, 2009). Amygdalin je nositelem horké chuti a kromé
mandli je pfitomen napriklad i v semenech merunék, broskvi, Svestek, hrusek ¢i jablek.

Ma antioxidacni, antibakterialni, protizanétlivou a protinadorovou funkci, avSak pokud ho
prijmeme vétsi mnozstvi, mzZe zplsobit otravu. Mezi pfiznaky otravy fadime zavrat, bolest
hlavy, pocit na zvraceni, dusnost, zvySena srdecni frekvence, ztrata védomi. Proto je
nebezpecné konzumovat vice jak 3 — 5 horkych mandli denné. U déti se dokonce uvadi jako
smrtelnd davka 5 — 10 a u dospélych 50 jader horkych mandli denné (Bezpecnostpotravin.cz,
2020). V potravinarstvi se tedy pouZivaji spiSe mandle sladké, a to kvali nizSimu obsahu
amygdalinu.

V tabulce ¢. 10 jsou uvedeny nutriéni hodnoty tohoto napoje a tabulka ¢. 11 informuje
o sloZzeni mandlovych napoja od raznych znacek. Na obrazku ¢. 6 jsou pak vyrobky od
jednotlivych znacek ukazany.
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4.4.1 Porovnani nutri¢nich hodnot mandlovych napojt

Tabulka 10 - Nutri¢ni hodnoty mandlového napoje (na 100 ml)

Mandlovy napoj Mandlov{{ napoj Mandlovy napoj

ALPRO NEMLEKO JOYA
Energetickd hodnota 102 kJ / 24 kcal 241 kJ / 58 kcal 56 ki / 14 kcal
Tuky 11lg 3,7g 12¢
z toho nasycené MK 01lg 0,3g 0,1l¢g
Sacharidy 3g 46¢ 0,1g
-z toho cukry 3g 3,8g Og
Vldknina 02g 0,4g
Bilkoviny 0,58 1,7¢g 04g
sal 0,14¢g 0,05¢g 0,12g
Vitamin D 0,75 X X
Vitamin B2 0,21 mg x X
Vitamin B12 0,38 mg X X
Vapnik 125 mg X 120 mg

(zdroje: Alpro.com, eshop.nemleko.cz, Joya.info)

4.4.2 Slozeni mandlovych napoja

Tabulka 11 - SloZeni mandlovych napojt

Vyrobce Slozeni

Mandlovy napoj Pitna voda, mandle (2,5 %), cukr, fruktdza, regulatory kyselosti

ALPRO (hydrogenfosforecnan draselny), uhli¢itan vapenaty, stabilizatory (guma
gellan, guma guar, karagenan), pfirodni aromata, morska sl

Mandlovy napoj Pitna voda, jadra mandli (7 %), datlovy sirup, sl

NEMLEKO

Mandlovy ndpoj JOYA | Pitnd voda, mandle (2 %), uhli¢itan vapenaty, zahustovadla (guma gellan,
guma guar), emulgatory (lecitin), jedla sdl

(zdroje: Alpro.com, eshop.nemleko.cz, Joya.info)
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Obrazek 6 - Mandlové napoje (zdroje: Alpro.com, eshop.nemleko.cz, Joya.info)
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4.5 KeSu napoj

KeSu ofrisky, nazyvané také jako ,horcikovd bomba“ jsou plody tropického ledvinovniku,
dosahujiciho vysky 8 — 12 m. | keSu ofechy jsou pIné mineral( a Zivin jako je vapnik, méd, fosfor
a horcik. Obsahuji zejména nenasycené mastné kyseliny, které pomahaji udrzovat normalni
hladinu cholesterolu (Nutfruit.org 2015). Na trhu jsou keSu ofechy popisovany pismeny a Cisly.

Pismena znamenaji oznaceni jakosti a Cislice predstavuje velikost jader. Nejvyssi a nejc¢asté;i
prodavand vybérova tfida ma oznaceni W (White wholes) a vyjimecné se mizeme setkat se
tfidou SW (Scorched wholes). Cim mensi &islo je na etiketé uvedeno, tim vétsi ofechy jsou.

NejvétSimi a nejluxusnéjsimi kesu ofechy na trhu jsou tedy ty, které nesou oznaéeni W 180.
Nejvyssi kvalitu najdeme u keSu ofechl s oznatenim W 240 a nejprodavanéjsi je W 320.
Nejmensi a nejlevnéjsi keSu orechy jsou W 450 (Vitalcountry.cz).

V tabulce ¢. 12 jsou uvedeny nutriéni hodnoty tohoto ndpoje a tabulka ¢. 13 informuje
o sloZeni sojovych ndpojt od rliznych znacek. Na obrazku €. 7 jsou pak vyrobky od jednotlivych
znacek ukazany.

4.5.1 Porovnani nutri¢nich hodnot kesu napoja

Tabulka 12 - Nutri¢ni hodnoty keSu napoje (na 100 ml)

KeSu napoj ALPRO | KeSu napoj BERIEF

Energeticka hodnota 98 kJ / 23 kcal 145 kJ / 35 kcal
Tuky 1,1¢g 298

z toho nasycené MK 02g 06¢g
Sacharidy 2,6¢g 1,1g

-z toho cukry 2g 05¢g
Vlaknina 02g X
Bilkoviny 05¢g 11g

sal 0,13 g 0,09¢g

(zdroje: Alpro.com, Berief-food.de)
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4.5.2 SloZeni kesu napojt

Tabulka 13- SloZeni kesu napoja

Vyrobce Slozeni

Kesu napoj ALPRO Pitna voda, kesu orechy (3,1 %), cukr, fosforecnan vapenaty, morska sdl,
stabilizatory (karubin, guma gellan), emulgator (slunecnicovy lecitin),
vitaminy (B2, B12, D2, E)

Kesu napoj BERIEF Pitna voda, kesu orechy (6,5 %) (z ekologického zemédélstvi), morska sl
(zdroje: Alpro.com, Berief-food.de)
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Obrazek 7 - KeSu napoje (zdroje: Alpro.com, Berief-food.de)

4.6 Spaldovy napoj

Spaldovy napoj je rostlinny ndpoj vyrabény z pdenice $paldy, patfici do skupiny pluchatych
pSenic. PSenice Spalda je bohatd na vitaminy skupiny B, a to hlavné na thiamin (B1) a niacin
(B3). Obsahuje také velké mnoZstvi omega-3 nenasycenych mastnych kyselin (PUFA)
a mononenasycenych mystnych kyselin (MUFA), manganu, Zeleza, hofciku, drasliku, vapniku,
zinku, fosforu a siry. PSenice Spalda je zdrojem lepku, ale u mnoha alergikd na pseni¢nou
bikovinu je mozné ji i presto konzumovat, je vsak tfeba to vyzkouset (Bisht 2011).

V tabulce ¢. 14 jsou uvedeny nutriéni hodnoty tohoto ndpoje a tabulka ¢. 15 informuje

o sloZeni Spaldovych ndpojd od rdznych znacek. Na obrazku ¢. 8 jsou pak vyrobky od
jednotlivych znacek ukazany.
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4.6.1 Porovnani nutri¢nich hodnot Spaldovych napoja

Tabulka 14 - Nutri¢ni hodnoty Spaldového napoje (na 100 ml)

Spaldovy napoj dm
BIO
Energeticka hodnota 178 k) / 42 kcal
Tuky 15¢g
z toho nasycené MK 02¢g
Sacharidy 6,2¢g
-z toho cukry 57¢g
Vlaknina 04¢g
Bilkoviny 08g
sul 0,13 g

(zdroje: dm.cz)

4.6.2 Slozeni Spaldového napoje

Tabulka 15 — Slozeni Spaldového napoje

Vyrobce

Slozeni

Spaldovy ndpoj dm
BIO

Pitna voda, celozrnna spalda 11 % (z ekologického zemédélstvi),
slunecnicovy olej, mofska sul (z ekologického zemeédélstvi

(zdroj: dm.cz)

DINKEL 4
DRINK %
LBl

Obrazek 8 - Spaldovy napoj (zdroj: dm.cz)
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4.7 Pohankovy napoj
Pohankovy ndpoj se vyrdbi z pohanky, kterou z botanického hlediska fadime do skupiny

tzv. pseudocereilii, Celed rdesnovité, a proto je pfibuzna napftiklad se stovikem a rebarborou
(Léder 2020). Casto je ale mylné Fazena mezi obiloviny. Je bohatd na aminokyseliny, mineralni
latky (zinek, méd, selen, hot¢ik) a na vitaminy (B1, B2, E, C). Pohanka ma ptiznivé ucinky na
lidské zdravi — sniZuje krevni tlak, snizuje hladinu glykemie a cholesterolu (Yilmaz et al. 2020).

Spousté lidem se pfi pomysleni na pohanku vybavi kieCové Zily. Pro¢? ProtoZe pohanka
obsahuje latku rutin, ktera zlepSuje elasticitu cévni stény, snizuje jeji lomivost, redi krev
a zlepsuje jeji cirkulaci. Rutin je také dulezity pro mozek a srdce (Bisht 2011).

V tabulce ¢. 16 jsou uvedeny nutriéni hodnoty tohoto napoje a tabulka ¢. 17 informuje
o sloZeni pohankovych napojl od rdznych znacek. Na obrazku ¢. 9 jsou pak vyrobky od
jednotlivych znacek ukazany.

4.7.1 Porovnani nutri¢nich hodnot pohankovych napojt

Tabulka 16 - Nutri¢ni hodnoty pohankového napoje (na 100 ml)

Pohankovy napoj Pohankovy napoj
ZAJic TOPNATUR

Energeticka hodnota 2037 kJ /486 kcal | 1978 ki / 473 kcal
Tuky 23¢g 23 g
z toho nasycené MK 42¢g 21g
Sacharidy 67¢g 59¢g
-z toho cukry 8,3g 29g
Vlaknina 11g
Bilkoviny 2,6¢g 2,1g
sal 04¢g 0,03 mg

(zdroj: grizly.cz)
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4.7.2 SloZeni pohankovych napojt

Tabulka 17 - SloZeni pohankovych napojt

Vyrobce Slozeni
Pohankovy napoj Suseny kukufticny sirup, ¢astecné ztuzeny rostlinny olej, pohankova
ZAlJiC mouka (7 %), sladidlo (maltitol), regulator kyselisto (fosforecnan

draselny), emulgator (E471), kaseinat sodny, protispékava latka (oxid
kremicity), stabilizator (karagenan), aroma, barvivo (karoteny)
Pohankovy napoj Glukdzovy sirup, ¢astecné hydrogenovany tuk, pohankova mouka (17 %),
TOPNATUR inulin, protispékava latka (oxid kfemicity), emulgator (estery mastnych
kyselin), stabilizator (fosfore¢nan draselny)

(zdroj: grizly.cz)

pez laktozy \\.
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Obrazek 9 - Pohankové napoje (zdroj: grizly.cz)

4.8 Liskoofriskovy napoj

Tento ndpoj je vyrabén zliskovych ofechd, plodd lisky obecné, ktera roste nejen
v Ceské republice, ale naptiklad i v Turecku, Italii, Spanélsku a Spojenych statech.
Jelikoz liskové ofisky maji nasladlou chut, je i rostlinny ndpoj z nich vyrobeny nasladly. Liskové
orfechy maji vyssi obsah kalorii, obsahuji vitaminy skupiny B, vitamin E, draslik, horcik, vapnik,
zinek, Zelezo a méd. DulezZité jsou také antioxidanty, které chrani lidské télo pred oxidacnim
stresem, ktery podporuje starnuti, rakovinu a srde¢ni choroby (Rehabilitace.info 2020).

V tabulce ¢. 18 jsou uvedeny nutri¢ni hodnoty tohoto napoje a tabulka ¢. 19 informuje

o slozeni liskoofiskovych ndpoja od rtznych znacek. Na obrazku ¢. 10 jsou pak vyrobky od
jednotlivych znacek ukazany.
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4.8.1 Porovnani nutri¢nich hodnot liskoofiskovych napoja

Tabulka 18 - Nutri¢ni hodnoty liskoofiskového napoje (na 100 ml)

Liskoofiskovy Liskoofriskovy
napoj ALPRO napoj NEMLEKO
Energeticka hodnota 122 kJ / 29 kcal 261 kJ / 63 kcal
Tuky 1,6¢ 458
z toho nasycené MK 02g 0,3g
Sacharidy 3,2g 43¢
-z toho cukry 3,2g 3,8¢g
Vladknina 03g
Bilkoviny 04g 1lg
sal 0,14¢g 0,05g

(zdroje: Alpro.com, eshop.nemleko.cz)
4.8.2 SlozZeni liskoofiskovych napojt

Tabulka 19 - SloZeni liskooFiskovych napoja

Vyrobce Slozeni

Liskoofiskovy napoj Pitna voda, jadra liskovych ofech( (2,5 %), fosfore¢nan vapenaty, jedla

ALPRO morska sul, stabilizatory (karubin, guma gellan), emulgator (slunecnicovy
lecitin), vitaminy (B2, B12, D2, E)

Liskoofiskovy napoj Pitna voda, jadra liskovych otfech(l (7 %), datlovy sirup, sul

NEMLEKO

(zdroje: Alpro.com, eshop.nemleko.cz)

_
alpro
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Obrazek 10 - Liskoofiskové napoje (zdroje: Alpro.com, eshop.nemleko.cz)
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4.9 Makovy napoj

Makovy ndpoj je vyrabén z maku olejného ziskaného z maku setého. Mdk se diky svym
skvélym nutri¢nim hodnotam radi mezi tzv. ,,superpotraviny”. Jedna se o rostlinu s nejvyssim
mnozstvim prirozené se vysyktujiciho vapniku. Obsah vapniku v maku je az 12x vyssi nez
v mléku. Ddle je v maku hojné obsazen hofik, mangan, Zelezo, vittamin E a B1 (KutiSova 2021).
Jedna polévkova lZice maku doda asi 5 % doporucenné denni davky Zeleza, 3 % doporucenné
denni davky vapniku, 29 % denni doporucené davky manganu a 8 % doporucenné denni davky
horciku a fosforu (Zemanova 2017).

Makovy napoj ihned plsobi pfi prekyseleni organismu a diky vysokému obsahu vapniku
a horciku pomdhd zmirfovat projevy osteopordzy. Ve 100 g mdaku je obsazeno 2 241 kJ
energie, to je 8,2x vice nez v kravském mléku. | pfes Uzasné vlastnosti makového semena je
bohuzel spotfeba maku v Ceské republice velmi nizka (1 g denné na 1 obyvatele) (Makovy
obcasnik 2021).

V tabulce €. 20 jsou uvedeny nutriéni hodnoty tohoto napoje a tabulka ¢. 21 informuje
o sloZzeni makového napoje . Na obrazku €. 11 jsou pak vyrobek od znacky BIO MEK znazornén.

4.9.1 Porovnani nutri¢nich hodnot makovych napoja

Tabulka 20 - Nutri¢ni hodnoty makového napoje (na 100 ml)

Makovy napoj BIO | DOMACi MAKOVY
MEK NAPOJ (25%)
(Kuzmeniuk 2021)

Energeticka hodnota 73 kJ / 18 kcal X
Tuky 13¢g 26—-39¢g
z toho nasycené MK 1,08¢g X
Sacharidy 05¢g X
-z toho cukry 05¢g X
Vlaknina 3,08¢g x
Bilkoviny 01g 1,7-3,5¢g
sal 0,04¢g Og
Vapnik X 163 mg

(zdroj: prirodnidopinky.eu)
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4.9.2 Slozeni makovych napojt

Tabulka 21 - SloZeni makovych napojt

Vyrobce Slozeni
Makovy napoj BIO Pramenitd voda, stabilizatory (arabska guma, guma gellan), za studena
MEK lisovany makovy olej, vapnik (fosfore¢nan vapenaty), vitamin D3, sladidlo

(glykozidy steviolu)

Domaci makovy ndpoj | M4k sety, pitnavoda

(zdroj: prirodnidoplnky.eu)

.

Obrazek 11 - Makovy napoj (zdroj: prirodnidopinky.eu)
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5 Porovnani konzumniho mléka s rostlinnymi napoji

V posledni dobé se rostlinné ndpoje stdvaji stale oblibenéjsSimi jako nahrada mléka. Jejich
spotfeba mezi populaci je rok od roku vyssi, ale jsou tyto napoje plnohodnotné nahradit
mléko? Jsou stejné nutricné hodnotné jako mléko? Obsahuji stejné mnozstvi Zivin, vitaminu
nebo tukd? V nasledujici ¢asti této bakalarské prace se dozvime vice.

5.1 Obsah tuku
Rostlinné ndpoje rozdélujeme na tekuté a suSené, kdy suSené napoje obsahuji

mnohonasvobné vice tuku nez napoje tekuté. Mléko polotu¢né obsahuje 1,5 g tuku na 100 ml,
mléko plnotucné 3,5 g tuku na 100 ml, éemuz se z tekutych rostlinnych ndpojd vyrovna pouze
makovy ndpoj, ktery obsahuje dokonce 3,67 g tuku na 100 ml. SuSené rostlinné ndapoje
obsahuji nad 20 g tuku na 100 g vyrobku (ryZzovy — 21 g/100ml, pohankovy 23 g/100ml, sjovy
27 g/100 ml) (Horackova et al. 2017).

Mléko je zdrojem nasycenych mastnych kyselin (1 g mlééného tuku obsahuje cca. 0,9 g
nasycenych mastnych kyselin), které potrebujeme ke spravné funkci naseho téla, avsak
nemély by ze vSech tuk(, které konzumujeme, tvorit velkou ¢ast, protoze zvysuji hladinu LDL
cholesterolu a tim prispivaji ke vzniku obezity a kardiovaskularnich onemocnéni
(Omegamarineforte.cz 2020). Co se tedy tyce sloZeni tuku, vitézi rostlinné napoje (s vyjimkou
kokosového ndpoje) nad mlékem, protoZze v nich nasycené mastné kyseliny obsahuji
v priméru 0,5 g na 100 ml napoje. Ale z divodu nizkého obsahu tuku v rostlinnych napojich je
tato vyhoda témér zanedbatelna.

Jiné je to u susenych rostlinnych napojl, kde sloZeni tuku z hlediska vyzivy neni dobré.
Obsahuji vy$si mnozstvi SFA (nasycené mastné kyseliny) a predevsim TFA (trans izomery
mastnych kyselin). MnoZstvi nasycenych mastnych kyselin mlze byt az 21 g ve 100 g suSeného
rostlinného napoje (Posluzna 2019).

5.2 Obsah bilkovin
Bilkoviny jsou latky skladajici se z aminokyselin a pro lidské télo jsou velmi dllezité (Vasudevan

et al. 2016). Podileji se na strukture svall, Slach a kosti, umoznuji pohyb, jsou souéasti enzyma
a hormond, prendseji naptiklad Zelezo v krevnim obé&hu a maji spoustu dalSich duleZitych
funkci (Komprda 2009). Je tedy duleZité pfijimat dostatek bilkovin v potravé.

Jsou vsak rostlinné napoje vhodnym zdrojem bilkovin? Ve srovnani s plnotu¢nym mlékem byl
obsah bilkovin v rostlinnych ndpojich vyrazné nizsi. Obsah bilkovin u polotuéného
i plnotucného mléka se pohybuje v rozmezi 3,15 — 3,37 g bilkovin na 100 ml, ¢emuz se nejvice
pfiblizuje napoj séjovy, ktery ma 2,5 — 2,16 g bilkovin na 100 ml (Chalupa-Krebzdak et al. 2018).
S obsahem 1,66 g bilkovin na 100 ml nasleduje makovy napoj. Ze susenych rostlinnych napoj
vitézi opét séjovy napoj (3,4 g/100 g) a na druhém misté je napoj pohankovy (2,6 g/100 g)
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(Horackova et al. 2017). Z vysledka tedy vyplyva, Ze sdja, co se bilkovin tyce, dokaze byt jejich
skvélym zdrojem, ale ve vétsim mnozstvi mlze zpUsobovat rizné zdravotni problémy, jako je
napriklad potlaceni funkce Sstitné Zlazy, omezeni traveni bilkovin nebo omezeni vyuziti
mineralnich latek, vapniku, hofciku, Zeleza a zinku ze stravy (Vimcojim.cz 2014).

V rostlinnych ndpojich chybi nékteré esencidlni aminokyseliny (lysin, sirné AMK, vétvené AMK)
a v dlsledku toho je biologicka hodnota bilkovin vyrazné nizsi nez biologickd hodnota mléka.
Biologicka hodnota bilkovin (BH) ndm Fika, kolik gram( télesnych bilkovin m(iZze byt vyrobeno
ze 100 g proteinu ve stravé. Jako priklad mlékarské listy uvadi 1 sklenici mléka, kterd nabizi
o 6 — 8 g vice bilkovin na vystavbu svalli neZ mandlovy napoj. Nejvyssi biologickou hodnotu
ma syrovatka (vedlejsi produkt pfi vyrobé syru, tvarohu, kaseinu) (Horackova et al. 2017).

5.3 Obsah sacharidi
Vyvdazena strava by méla obsahovat cca. 60 % sacharidu, které slouzi predevsim jako zdroj

energie (Komprda 2009). V mléku jsou sacharidy obsaZzeny v mnoiZstvi az 10 % a jsou
zastoupeny predevsim laktdzou, kterd je sloZzend z molekul glukdzy a galaktézy (Baird 2011).

Vyznamnou funkci laktdzy je umoznéni vstfebavani vapniku a fosforu z mléka do organismu
a pomdha zlepSovat trdveni. Kazi méné zuby nez klasicky fepny a hroznovy cukr (Rozinkova
2021). Dalsi ptidané cukry jiz mléko nesmi, na rozdil od nékterych mlécny vyrobkd (ochucené
jogurty, pudingy, ..), obsahovat. Rostlinné napoje naopak pridané cukry obsahuiji.
Vysledky analyz ukazuji, Ze mnoistvi pfidaného cukru se v mandlovém a ovesném napoji
pohybuje okolo 7 g, v ryZovém dokonce okolo 11 g. Toto mnoZstvi odpovidd zhruba 1 — 2
kavovym 1zickdm cukru. Nejlépe je na tom mandlovy ndpoj, ktery obsahuje 1,26 g ptidaného
cukru (Horackova et al. 2017).

Na trhu mdzZeme najit i neslazené varianty, ale vzhledem k nedobré chuti nebyvaji moc ¢asto
spotrebiteli kupovany.

5.4 Obsah mikrozivin

Kdyz se fekne mléko a mlécné vyrobky vétsina lidi si predstavi vapnik, ktery je duleZity nejen
pro spravny rlst a vyvoj kosti a pro zdravé zuby. V organismu plini fadu dalSich vyznamnych
funkci, podili se na prenosu nervovych vzruchl, reguluje uvolfovani a ¢innost nékterych
hormonl nebo pfispiva k normalni srazlivosti krve (Wedro 2020). Ve 100 ml polotu¢ného
i plnotu¢ného mléka je obsazeno 120 mg vapniku, podobné jako u nékterych znacek sdéjového
a ovesného napoje. Nejméné vapniku obsahuje ryZovy napoj (10 mg ve 100 ml) a naopak
nejvice vapniku najdeme u makového ndpoje (707 mg ve 100 ml).

Pro spravny vyvoj kosti je dllezity také vitamin D a fosfor. Vitamin D je syntetizovan v kizi
vlivem slunecniho zareni, ale mGzeme ho ziskat i ze stravy. Je velmi dllezity, protoze pomaha
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vstiebavat vapnik z potravy a podporuje absorbci v tenkém strevé a ledvinnych tubulech (Fox
et al. 2015).

Nedostatek vapniku vede zejména u starSich jedincl k sekundarni hyperparatyredze
(Linhartova et al. 2011). Pfi ni dochdazi k nadmérné produkci parathormonu, jako odpovédi na
dlouhodobé snizenou hladinu védpniku (Baird 2011). V dusledku toho dochazi ke ztraté kostni
hmoty — osteopordze, ktera zvysuje riziko zlomenin. Je proto dllezité zajistit dostatecny
prijem vapniku v kombinaci s vitaminem D.
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6 Prakticka cast
6.1 Vyroba domaciho makového napoje

Potfebujeme:

e 100 g maku

e 400 ml vody

e cednik

e platynko

Postup:

1. Mak proplachneme studenou vodou a scedime.

2. Odvazime si 100 g maku a odmérime 200 ml studené vody.

3. Promichdme a nechdme alesporni 3 hodiny stat.

4. Po uplynuti této doby prelijeme smés do mixéru. Abychom ji mohli l1épe dostat
z nddoby, vyplachneme jesté 200 ml Cerstvé vody. V mixéru budeme tedy mit mak
v poméru s vodou 1:4.

5. Mixujeme na nejvyssi vykon v nékolika vinach dokud tekutina nezbéld a mak se
nerozmixuje.

6. Cednik vysteleme platnem, prelijeme do néj rozmixovanou smés a precedime tekutinu.
Poté jesté mak v platnu rukou poradné zmackneme, aby tekutina vytekla uplné. Pokud
chceme ndpoj co nejéistsi, zopakujeme zcezeni jesté nékolikrat.

7. Makovy ndpoj je dobré zpracovat co nejdfive, v lednici vydrii pouze 2 — 3 dny.

Servirujeme nejlépe vychlazené. MizZeme pit jen tak nebo dochucené.

Obrazek 12 — Domaci vyroba makového napoje
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6.2 Ekonomické hodnoceni vyroby makového napoje
Tato kapitola je vénovana vypoctu ceny makového napoje, ktery jsem vyrobila z maku

koupeného za 90 Ké/kg od ¢eského vyrobce. Pouzitych 100 g maku mé tedy vyslo na 9 K¢. Dale
jsem potiebovala 400 ml kohoutkové vody (1 | = 0,1 K¢). Smés jsem mixovala zhruba 5 minut,
tudiz cena za elektfinu je zanedbatelnd. Pfiprava mi trvala maximalné 15 minut, téz
zanedbatelné.

Celkem jsem utratila za vyrobu domaciho makového népoje cca. 10 K&/400 ml, takZe cena za
1 | by vysla na 25,-, coz je velky rozdil oproti komerénim produktdm z velkovyroby, které se
pohybuji v cenové relaci od 60 do 90 K¢.

Velky rozdil je nejen v cené, ale také v kvalité produkt(. Zatimco u domaciho produktu jste si
na 100 % jisti tim, co pijete, u koupenych vyrobk(l tomu tak neni. OdliSnost je dale
u koncentraci — doméci vyrobek ma koncentraci 25 % a koupeny pouhych 8 — 11 %, je tedy
potieba, aby vyrobci do ndpojl pridavali néco sladkého a levného, aby spotrebitel byl schopen
makovy napoj viibec vypit. Do domaciho makového napoje neni tieba nic pfidavat, protoze je
sam o sobé nasladly a ma vybornou chut. Stoji proto za to, pfipravit si ho doma.

Tabulka 22 — Porovnani domaciho makového napoje s koupenym makovym napojem
Makovy napoj 25% - domaci Makovy napoj 10% - BIO
vyroba MEK
CENAZA 1 LITR 25 K¢ 84 K¢
Pramenita voda,
stabilizatory (arabska guma,
guma gellan), za studena
SLOZENI Pitnd voda, mak lisovany makovy olej, vapnik
(fosforecnan vapenaty),
vitamin D3, sladidlo
(glykozidy steviolu)
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7 Zaver

Laktdzova intolerance se vyskytuje v populaci stale ¢astéji. Lidé s timto typem intolerance
maji snizenou schopnost travit mlécny cukr laktdzu, ktera je souédsti mléka a mléénych
vyrobku. RozliSujeme tfi formy laktézové intolerance. Primarni nedostatek laktazy se
projevuje predevsim u dospélych jedincl a je dédi¢ny. Sekundarni nedostatek je mnohem
Castéjsi a neni dédicny. Pricinou je jiné onemocnéni (Crohnova chorova, celiakie, ...).
Posledni formou je tzv. alaktazie, kterd je charakterizovana Uplnou absenci laktazy a projevy
muUZeme pozorovat jiz béhem prvnich tydn( Zivota.

Laktézovou intoleranci mGzeme diagnostikovat tfema zpUsoby, z nichZ nejvyuzivanéjsi je
dechovy vodikovy test, pfi kterém musi pacient vypit roztok 25 g laktézy a 200 ml vody nebo
50 g laktdzy a 400 ml vody a poté je v rozhrani dvou hodin kazdych 15 aZ 30 minut Iékafem
méren obsah vodiku v dechu vySetfovaného. Ddle existuje, méné vyuzivany, zatéZzovy test
laktdzy, kdy se ze Spicky prstu ¢i z ucniho lallcku odebere krev pro stanoveni srovndvaci
hodnoty krevniho cukru a poté musi pacient, stejné jako u dechovém vodikovém testu, vypit
roztok 25 g laktézy a 200 ml vody nebo 50 g laktdzy a 400 ml vody a lékaf mu po 15 az 30
minutach a nasledné po 60, 90 a 120 minutych méfri krevni cukr.

Posledni a jedina pfima metoda, genovy test, spociva v odebrani krve ¢i vzorku Ustni sliznice.
Néktefi jedinci s nesnasenlivosti laktdzy mohou pfijimat rlizné mlééné produkty, jez jsou
cennym zdrojem bilkovin, probiotik,vitamin( a minerdld. Jednd se predevsim o zakysané
mlécné vyrobky (kefir, mdslo, zakysand smetana) a tvrdé syry s delSi dobou zrani (emental,
cheddar, parmezan).

Pokud dand osoba nemlzZe pfijimat Zadné mlécné vyrobky z divodu zaZivacich problémd, je
vhodné zaradit do jidelnicku pravé makova semena, ktera jsou velmi bohata na bilkoviny,
tuky, vlakninu, vapnik, ale i jiné minerdly a vitaminy. Ve 100 g maku je obsazeno 20 g
bilkovin, 44 g tukd, 15 g vlakniny a 1500 mg vapniku.

Na trhu v dnesni dobé najdeme spoustu bezlaktézovych vyrobkd, ¢i rostlinnych produkt,
které jsou pro osoby s intoleranci laktézy také vhodné. Casto viak suroviny u téchto
rostlinnych ndpojl nejsou z domacich zdroja a také jejich koncentrace a tim i vyzivova
hodnota je pomérné nizka.
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