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Nutri¢ni hodnota vybranych rostlinnych nahrad masa a masnych vyrobkt

Souhrn

Diplomova prace se zabyva vyzivovou hodnotou vybranych alternativnich nahrazek
masa a masnych vyrobkl, které jsou dostupné na naSem trhu. Vzhledem k tomu, Ze roste
popularita alternativnich zplisobu stravovani vyfazujici zivo€iSné produkty, vznika mnoho
novych produktt z rostlinnych, poptipadé jinych alternativnich zdroji a jejich kvalita a nutric¢ni
slozeni se vyrazn¢ li§i. Tato prace popisuje moznosti, jak 1ze maso a masné vyrobky v dieté
nahradit, zabyva se nutri¢ni hodnotou a slozenim téchto produktd, vyzdvihuje klady a zapory
vyfazovani zivoci$nych produktt z jidelnicku. Prace obsahuje jidelni plan, ktery obsahuje maso
a masné vyrobky a jeho alternativu, kde jsou tyto produkty vyménény za vegetarianské
produkty.

Zivo&isné produkty maji v lidské vyzivé dlouhou historii a jejich konzumace hraje
v lidském téle a organismu dulezitou roli. Jsou zdrojem predevsim plnohodnotnych bilkovin,
mineralnich latek a vitaming, které si télo neumi samo vyrobit a je nutné je ziskavat ze stravy,
popiipadé pomoci dopliiki stravy. Vytazeni nékterych, nebo vSech Zzivocisnych produkti
z diety muZze znamenat nedostatek nékterych z téchto latek. Jedna se zejména o esencialni
aminokyseliny, vapnik, zelezo, zinek, jod, selen, zinek, n-3 polyenové mastné kyseliny,
vitaminy B12 a D. Castym problémem u rostlinnych zdroji je vyskyt antinutri¢nich latek, které
snizuji biodostupnost téchto latek a i kdyz je produkt obsahuje, télo je nemusi vstiebat
v dostate¢ném mnozstvi.

Vegetarianské nahrady masa a masnych vyrobki mohou byt dobrym zdrojem bilkovin,
vlakniny a nenasycenych tukd. Zaroven ale ¢asto nespliiuji nutricni vlastnosti, jako jejich
zivocisné alternativy. Spotfebitel by si mél byt védom jejich moznych nedostatkt a brat v potaz,
ze se Casto jedna o vysoce zpracované produkty a je vhodnéjsi Castéji zafazovat nezpracované
rostlinné zdroje zivin jako je soOja, obilniny, luSténiny, ofechy a seminka a vhodné je

kombinovat.

Klicova slova: Maso, bezmasa strava, plnohodnotna vyziva, deficience zeleza, vyuzitelnost

Zivin z potravin rostlinného ptivodu



Nutritional value of selected plant substitutes for meat and meat products

Summary

The diploma thesis deals with the nutritional value of selected alternative meat
substitutes and meat products that are available on our market. Due to the growing popularity
of alternative ways of eating that eliminate animal products, many new products are made from
plant or other alternative sources, and their quality and nutritional value differ significantly.
This work describes the possibilities of how meat and meat products can be replaced in the diet,
deals with the nutritional value and composition of these products, highlights the pros and cons
of eliminating animal products from the diet. The work includes a meal plan that includes meat
and meat products and its alternatives, where these products are replaced by vegetarian
products.

Animal products have a long history in human nutrition and their consumption plays an
important role in the human body and organism. They are primarily a source of complete
proteins, minerals and vitamins, which the body cannot produce on its own and must be
obtained from the diet, possibly with the help of dietary supplements. Eliminating some or all
animal products from the diet can mean a lack of some of these nutrients. These are mainly
essential amino acids, calcium, iron, zinc, iodine, selenium, zinc, n-3 polyene fatty acids,
vitamins B2 and D. A common problem with plant sources is the presence of anti-nutritional
substances that reduce the bioavailability of these nutrients and even if the product contains
some of them, the body may not absorb it in sufficient quantities.

Vegetarian substitutes for meat and meat products can be a good source of protein, fiber
and unsaturated fat. At the same time, they often do not have the same nutritional properties as
their animal alternatives. The consumer should be aware of their possible shortcomings and
take into account that these are often highly processed products and it is more appropriate to
include unprocessed plant sources of nutrients such as soy, cereals, legumes, nuts and seeds

more often and to combine them appropriately.

Keywords: Meat, meat-free diet, complete nutrition, iron deficiency, availability of nutrients

from plant-based food
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1. Uvod

V poslednich letech roste popularita riznych alternativnich smérti ve stravovani,
které jsou spojené s CasteCnou nebo uplnou eliminaci zivoCisnych produktd. Velkou
cilovou skupinou vyrobcu vegetarianskych nahrazek jsou flexitariani. Ti maso konzumuji,
ale uvédomuyji si 1 jeho negativni vliv na zdravi v pfili§ velkém mnozstvi a ekologicky
dopad spojeny s zivo€iSnym prumyslem, proto se snazi jeho spotfebu omezit. Snizovani
spotieby zivociSnych produkti obecné souvisi nejcastéji s ekologickymi, etickymi nebo
zdravotnimi divody spotiebitel. Diky tomu se na trhu objevuje ¢im dal vice produktu
nahrazujici maso nebo masné vyrobky v jidelnicku. Za rostlinné nahrazky masa jsou
v potravinafském pramyslu oznaovany produkty, které maji pfipominat chuti i konzistenci
maso nebo jiné masové vyrobky. Tyto alternativy jsou vyrobeny z vegetarianskych surovin,
nejcastéji z lusténin, obilovin, popfipade obsahuji vejce. Cilem vyrobct téchto produkti je
se co nejvice priblizit redlnému masu jak z estetického, senzorického, tak 1 nutri¢niho
hlediska.

Teoreticka Cast prace je vypracovana jako literarni reSerSe, zabyva se vyznamem
masa v lidském jidelniCku a zpusoby, jak ho lze v dieté nahradit. Jsou zde zminény
i zdravotni rizika vytazovani zivociSnych produkt. Na trhu se dnes objevuje mnoho typt
masovych alternativ riznych slozeni a kvalit. Pro teoretickou ¢ast jsou vybrany konkrétni
produkty slouzici jako alternativa k masu a masnym vyrobkim, jsou hodnoceny podle
jejich slozeni a nutri¢nich hodnot, jsou zminény vyhody a nevyhody jejich konzumace.
Prakticka cast dale obsahuje jidelni plany vypracované pomoci programu Nutriservis.
Jeden jidelni plan je vypracovany pro ¢lovéka konzumujici maso a zivocisné produkty,
druhy je sestaven pro lakto-ovo-vegetariana, vytazujiciho ze svého jidelni¢ku maso. To je
zde nahrazeno produkty nahrazujici maso nebo masné vyrobky, které jsou zminéné
v predchozi Casti. Jidelni plany jsou porovnany dle celkové energie, zakladnich Zivin

a potencialn€ nedostatkovych mineralnich latek a vitamini ve vegetarianské diet€.
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2. Cil prace

Tato diplomova prace se zabyvala slozenim a nutri¢ni hodnotou riznych nahrazek
masa vyskytujici se na trhu. Dale feSila vhodnost zafazovani téchto alternativ do jidelnicku.
Cil prace byl vybrat a zhodnotit dnes dostupné alternativy produktd nahrazujicich maso
a masn¢ vyrobky dle jejich slozeni a posoudit, zda maji v lidském jidelnicku vyznam

a upozornit na benefity ale 1 nevyhody jejich konzumace.
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3. Maso, masné vyrobky a jejich nutri¢ni vyznam

Obecné je maso definovano jako kosterni svalovina a s ni souvisejici tkané zvirat,
které jsou vhodné k lidské spotiebé (Kunova 2018). Nejcastéji se v lidské vyziveé objevuje
zvirata. Maso je soucasti lidské potravy jako zdroj plnohodnotného proteinu ve vétsing
zemi svéta. Za plnohodnotné jsou povazovany takové bilkoviny, které obsahuji vSechny
esencialni aminokyseliny a vyskytuji se pouze v Zivo&idnych produktech. Zivo&isné
bilkoviny jsou také dobfe stravitelné. Libové maso obsahuje okolo 14-24 % bilkovin,
60-80 % vody a 2-10 % tuku (Kunova 2018). Slozeni tuku masa zavisi na zivo¢i§ném druhu
a umisténi v téle. PfedevSim nasycené tuky obsahuje maso hovézi, skopové a zvéfina.
Veprové a dribezi maso je zdrojem i nenasycenym mastnych kyselin. Maso je také zdrojem
zeleza, vapniku, sodiku, zinku, fosforu, selenu a vitamint B2, Bi, B2, B3, D, A (Kunova
2018).

Masné vyrobky jsou technologicky opracované vyrobky, jejichz hlavni podil tvori
kosterni svalovina, tuk nebo vnitinosti. Radi se mezi n& tepeln& opracované vyrobky, jako
pastiky, tlaCenky, sekana, parky a tepelné neopracované vyrobky jako fermentované
salamy a polotovary urcené k tepelné upravé (Katina 2010). K prodlouzeni trvanlivosti se
pouzivaji konzervacni latky, predevsim dusitanové solici smési, uzeni, fermentace, nebo
suSeni. Béhem jejich zpracovani a nasledné tepelné upravé dochazi k tvorbé potencialné
karcinogennich chemikalii, jako jsou heterocyklické aminy (HAA), polycyklické
aromatické uhlovodiky (PAH) a N-nitrososlouceniny (NOC) (Bulanda & Janoszka 2022).

Mimo zdravotni benefity plynouci z konzumace masa se diskutuje 1 jeho negativni
vliv na zdravi, spojovany predevSim s Castou konzumaci Cerveného masa a masnych
vyrobku. Dle ¢lanku WHO z roku 2015 je konzumace zpracovaného a masa “karcinogenni"
a konzumace Cerveného masa “pravdépodobné karcinogenni” (Bouvard et al. 2015).
Skupina 22 védci z deseti zemi vyhodnocovala pres 800 studii, dikazy potvrdily
predev§im souvislost mezi konzumaci zpracovaného masa a kolorektalnim karcinomem,
rakovinou zaludku a mezi konzumaci ¢erveného masa a rakovinou slinivky a prostaty.

Konzumace Cerveného masa a zpracovaného masa je také spojovana s CastéjSim
vyskytem diabetu 2. typu (Pan et al. 2011), vyssi umrtnosti (Bellavia et al. 2016), vysSim

rizikem kardiovaskularnich onemocnéni (Papier et al. 2021) a rakoviny (Farvid 2021). Na
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negativni vliv na zdravi u konzumace cCerveného a zpracovaného masa ukazuje
metaanalyza, ktera zahrnula 158 védeckych ¢lankt na toto téma (Farvid 2021). Konzumace
cerveného masa byla vyznamné spojena s vyS§im rizikem rakoviny prsu, rakoviny
endometria, kolorektalniho karcinomu, rakoviny tlustého stfeva, rakoviny konecniku,
rakoviny plic a hepatocelularniho karcinomu. Konzumace zpracovaného masa byla
vyznamn€ spojena s vys§im rizikem rakoviny prsu, rakoviny tlustého stfeva a konecniku,
rakoviny tlustého stfeva, rakoviny konecniku a rakoviny plic. Celosvétova konzumace
masa kazdorocné roste, dle FAO vzroste spotieba masa do roku 2030 ve srovnani
s obdobim mezi lety 2018-2020 o 14 %. Muze za to predevsim rust piijmu a populace,
spotiebu masa ovliviiuje ale mnoho dalSich faktort jako tradice, naboZenstvi, zivotni
prostfedi, vliv na mnozstvi a typ konzumovaného masa maji 1 zivotni podminky zvitat.
FAO také poukazuje na posun smérem k vyssi konzumaci dribeziho masa, predevsim kvuli
nizsi cen€, jednodussi pfiprave a to, ze bilé maso je vnimano jako zdravéjsi (FAO & OECD

2021).

3.1. Historie masa v lidském jidelni¢ku

Konzumace masa ma dlouhou historii. Maso se v lidské vyzivé zacalo bézné
vyskytovat zhruba pfed dvéma miliony lety, spolu s rozvojem systematického lovu (Larsen
2003). Je mozné, ze piechod k lovu zlepsil zdravi a zapfiCinil narist primérné vysky a vahy
tehdejSich homidi (skupina zahrnujici orangutany, gorily, Simpanze a lidi), u muzd ze
131 cm na 180 cm au Zen ze 100 cm na 160 cm (McHenry & Coffing 2000). V dobé pred
asi sto tisici lety tvorily potraviny zivoci§ného pavodu vétsinu stravy (Richards et al. 2000).
Lidska strava se zaala vyrazn€¢ meénit se zménou klimatu a prechodem k domestikaci
rostlin a dosud divokych zvifat. Pfed 8 000 - 9 000 lety byly na Stfednim vychodé
domestikovany kozy, dobytek a ovce, pozdéji prasata a kurata. Prechod od lovu
k zemédélstvi mél vliv 1 na lidské zdravi, a to naptiklad na celkovy tvar lebky, obliceje
a Celisti, v oblastech s Castou konzumaci kukufice se zvysil poCet zubnich kazi (Kelley &
Larsen 1991). Vzhledem k tomu, ze zeméd¢lci se stali usedlejsimi a zili v pocetnéjSich
skupinach, doslo k Siteni infekci a infekénich chorob.

Studie ukazaly, ze se u tradicnich lovci a sbéraci téméf nevyskytovaly
kardiovaskularni onemocnéni. Bylo tomu pravdépodobné proto, ze konzumované
zivoCisné tkané obsahovaly vysoky obsah mononenasycenych a polynenasycenych

mastnych kyselin a meli vice fyzické aktivity (Cordain et al. 2002). Z toho vyplyva, ze
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pokud ma mit dnesni populace zastoupené maso v jidelnicku ve vyznamném mnozstvi, je

dobré zvolit typ masa s vhodnym slozenim mastnych kyselin.

4. Zdroje bilkovin pro vyrobu niahrazek masa

Néhrady masa v nasem jidelnicku se mohou délit na dvé hlavni skupiny, a to na
vyrobky vyrobené za vyuziti bilkovin z rostlin a hub a na kultivované maso, kde se vyuziva
tkanového a genetického inzenyrstvi. Tato prace se zabyva prvni skupinou vyrobka. Aby
bylo dosazeno vyrobku s vysokym obsahem bilkovin, vstupnimi ingrediencemi pro vyrobu
je Casto napriklad s¢ja a jiné lusténiny, pseni¢ny lepek, nebo vajecny bilek. Dnes se na trhu
vyskytuji rostlinné alternativy téméf ke v§em masnym produktim, od parkd, salamdg,
mletého masa, az po tuniaka nebo krevety.

Vlastnosti vyrobku, které ovliviiuji jeho chut’, texturu, vini apod. jsou zalozeny na
vybeéru surovin. Témi hlavnimi jsou obvykle voda, bilkovina, latky zvyraziujici chut,, tuky,
barviva a pojiva, poptipadé dalsi aditiva. Voda vyrobku dodava stavnatost, funguje jako
zmekCovaC a napoméaha emulgaci, zvoleny protein ma mimo vyzivové hodnoty vliv na
texturu, vzhled a chut vysledného produktu (Sha & Xiong 2020). Vlaknitych struktur
podobnych masu 1ze dokazat napft. tepelnou extruzi, pii které dochézi k denaturaci bilkovin

(Chajuss 2004).
4.1 Vajecny bilek

V piipadé€ vajecného bilku se nejedna Cisté o rostlinnou nahradu masa, ale je to
vhodny zdroj plnohodnotnych bilkovin naptiklad pro lakto-ovo-vegetariany, ktefi do svého
jidelni¢ku zafazuji mléko a vejce. Na trhu je k dostani produkt pod nazvem Smakoun
a jedna se o tepelné upravené vajecné bilky. Dle webovych stranek vyrobce obsahuje
Smakoun plnohodnotné Zivo&igné bilkoviny, téméf zadné sacharidy, zadny tuk, cholesterol
a lepek (Smakoun 2021). Svou chuti je neutralni a zalezi na zpUsobu, jak je vyrobek
pfipraven ke konzumaci. Lze ho piipravit na slano 1 na sladko, v teplé 1 studené kuchyni.

Bilkoviny vaje¢ného bilku jsou znamé pro svoji vysokou biologickou hodnotu
a jsou povazovany za idealni zdroj proteinu (Kovacs-Nolan et al. 2005), vyhodou muze byt
jejich dobra dostupnost. V chudych zemich jsou vejce dobrym zdrojem bilkovin a pouzivaji
se 1 jako prevence proti malnutrici, pfedev§im u déti (Lutter & Morris 2018). Vaje¢ny bilek

se sklada z 88 % z vody, 11 % bilkovin, zbytek tvoii sacharidy, popel a stopové mnozstvi
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tuku. Hlavnimi proteiny vajecného bilku jsou ovalbumin (54 %), ovotransferin (12 %),

ovomukoid (11 %), lysozym (3,5 %) a ovomucin (3,5 %) (Kovacs-Nolan et al. 2005).
4.2 LuSténiny

Lusténiny jsou soucasti lidské vyzivy tisice let a jde o jednu z prvnich plodin
péstovanou cClovekem (Messina 1999). Kromé funkce potraviny maji svou funkci
1 v péstebnich systémech diky své schopnosti vazat atmosféricky dusik, zvysit tirodnost
pady snizit potiebu dusikatych hnojiv. Dalsi vyhodou lusténin je, Ze je 1ze je péstovat za
raznych ekologickych podminek i na chudych pidach a jsou odolné proti chorobam
a Skadctim (Bravo et al. 1999). Mezi celosvétove nejrozsifené]si lusténinovou plodinu patii
sOja, kromé lidské vyzivy se pouziva jako krmivo pro zvifata. V lidské vyzivé se dale
objevuje hrach, fazole, coc¢ka nebo arasidy.

Ackoli bilkoviny lusténin nejsou povazovany za plnohodnotné kvuli
nedostatenému zastoupeni vsech esencialnich aminokyselin a horsi stravitelnosti,
lusténiny patfi k nejbohatSim zdrojum bilkovin a aminokyselin. Obsah bilkovin
v lusténinach se pohybuje od 17-40 %, maso obsahuje okolo 18-25 % (Bouchenak
& Lamri-Senhadji 2013). Ty druhy, které neobsahuji dostatené mnozstvi vSech
esencialnich aminokyselin, se doporucuje v dieté¢ konzumovat napiiklad v kombinaci
s obilovinami. Lusténiny obsahuji také komplexni sacharidy, pfedev§im oligosacharidy,
Skrob a vlakninu. Jsou bohaté na vitaminy skupiny B, pfedev§im B¢ a Bo, vitamin E
a v malé mife 1 vitamin C. Jsou zdrojem drasliku, fosforu, vapniku, médi, zZeleza
a zinku. Vyhodou lusténin maze byt i malé mnozstvi tuku, vétSina druhd obsahuje méné
nez 5 % z celkové energie. Vyjimka je podzemnice olejnd a sdja, ty maji obsah tuku
15-47 % (Messina 1999), proto byvaji tyto lusténiny razeny i mezi olejniny. Prevladajici
mastnou kyselinou v lusténinach je kyselina linolova, své zastoupeni maji ale i omega-3
polyenové mastné kyseliny a kyselina a-linolenova (US Department of Agriculture 1988).
Vzhledem k celkové nizkému obsahu tuku, vyskyt a-linolenové kyseliny ve vétSiné
lusténin neni nutricné€ vyznamny, vyjimkou muze byt pravé soja. Pomér kyseliny linolové
ke kyselin¢ a-linolenové v sdjovych bobech je ptiblizné 7,5:1, dle zdravotnich doporuceni

je idealni pomér 5:1 (Spolecnost pro vyzivu, 2011).
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4.2.1 Antinutricni latky v lusténinach

Dostupnost mineralnich latek z luSténin je omezena vysokym obsahem
antinutricnich latek. Tyto latky mohou byt bilkovinné povahy, jako inhibitory proteaz
a lektiny. Tyto latky jsou termolabilni a Ize se jich zbavit dostate¢nou tepelnou upravou
potraviny (Dostalova 2017). Antinutricni latky nebilkovinné povahy jsou kyselina fytova,
taniny, saponiny a alfa-galaktosidy. Tyto latky jsou termostabilni a nelze je odstranit
tepelnou upravou, jsou to ale latky rozpustné ve vode a lze se jich zbavit namacenim pted
uvafenim, popiipad¢€ klicenim. Kyselina fytova vytvaii s mineralnimi latkami komplexy,
které té€lo neumi vyuzit, predevsim s zelezem a zinkem. Nejvétsi mnozstvi kyseliny fytové
obsahuji s6jové boby. Taniny zptsobu;ji horsi vyuzitelnost aminokyselin, saponiny mohou
pusobit negativné na sliznici stfev. Alfa-galaktosidy jsou nestravitelné oligosacharidy

zpusobujici nadymani (Samtiya et al. 2020).
4.2.2 Soja

Kvalita sojového proteinu je povazovana v porovnani s ostatnimi rostlinnymi
proteiny za vysokou. Dle metody PDCAAS (protein digestibility-corrected amino acid
score) je sojovy protein svou kvalitou velmi podobny mléénému a syrovatkovému proteinu
(Hertzler et al. 2020). Zrala syrova semena obsahuji asi 35-40 % bilkovin, 20 % tuku, 9 %
vlakniny a 8,5 % vlhkosti (Michelfelder 2009). Slozeni se muze liSit v zavislosti na
kultivacnich podminkach, geografické poloze a odrid€. Primarnim typem proteinu je
globulin (rozpustny v soli) a v mensSim mnozstvi albumin (rozpustny ve vod¢).

Spotieba soji jako potraviny byla historicky spojovana s asijskymi zemémi, jako je
Cina a Japonsko, kde je v tradiéni kuchyni pouzivana tisice let. Do Ameriky a Evropy se
dostala az v 18. stoleti, pfedevsim kvili vzriistu oblibenosti vegetarianstvi a vnimani soji
jako zdravé potraviny. Samotné tofu nabylo na oblibé predevsim az v 70. letech 20. stoleti
v USA, kdy byla s¢ja vniména pozitivné predev§im ekologicky smyslejicimi konzumenty
se zajmem o zdravy zivotni styl a povazovana za zdroj kvalitnich bilkovin s nizkym
obsahem nasycenych tukd (Messina 2010). Pfiznivé zdravotni ucinky jsou soje
pfisuzovany diky vysokému mnozstvi isoflavonll, proteinu, nenasycenych mastnych
kyselin, vitamini B, vlakniny, Zeleza, vapniku, zinku a dalSich bioaktivnich sloucenin,
navic vlaknina obsazend v s¢je je dobfe fermentovatelna stfevni mikroflérou (Yamaguchi

et al. 1996).
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Mezi nejvétsi svétové producenty soji dnes patii USA (45 %), Brazilie (20 %)
a Cina (12 %) (Cheng & Rosentrater 2017). Za poslednich 20 let se dle WWF (World
Wildlife Fund, Svétovy fond na ochranu pfirody) svétova produkce vice nez zdvojnasobila
a kvili neudrzitelnému hospodarstvi, kaceni destnych pralesu a s tim spojenym ubytkem
vzacnych druht zvifat ma péstovani negativni dopad na zivotni prostiedi. Kvuli tomu je
s0ja a sojové vyrobky verejnosti ¢asto vnimany negativné a neudrzitelné. Asi 77 %
vypéstované sdji je ovSem pouzito jako krmivo pro zemedélska zvitata, pro lidskou potiebu
se spotrebuje 7 % (Ritchie & Roser 2021). Zbytek se pouziva na vyrobu biopaliv,

v pramyslu a rostlinné oleje.

4.2.2.1 Vyrobky ze soji

Tofu

Tofu pochazi z Ciny, kde se konzumovalo uz pted vice nez 2 000 lety (Zhou et al.
2017). Mezi jeho benefity patii vysoky obsah bilkovin a esencialnich mastnych kyselin,
mezi které patfi kyselina linolové, kyselina linolenova a kyselina arachidonova (Guo et al.
2018). 100 g tofu obsahuje primérné 17 g bilkovin, 8 g tuku, 1,5 g sacharidd, navic tofu
neobsahuje cholesterol (Dostalova 2017). Pro nutricné vysoce kvalitni tofu je zapotiebi
pouzit pro vyrobu vysoce kvalitni s6jové boby, z divodu odlisného chemického slozeni
jednotlivych odrid (Stanojevic et al. 2011). Mezi hlavni faktory ovliviiujici kvalitu soji
patii sloZzeni aminokyselin (Assefa et al. 2017). Byla nalezena korelace mezi obsahem
jednotlivych aminokyselin a konzistenci tofu, jako je pevnost, tvrdost nebo zvykatelnost,
obsah jednotlivych aminokyselin ovliviiuje 1 vyslednou chut’ vyrobku (Wang et al. 2020).

Sojové boby se nejprve ocisti a namoci, béhem namaceni se 2-3krat zvétsi. Poté se
nékolikrat scedi a proplachnou a rozemelou s malym mnozstvim vody na kasi. Ze vzniklé
kaSe se pomoci vytlaCeni skrz platno vytlaci voda, zbyla sdjova drt’ se nazyva okara. Tento
proces se opakuje, aby se dosahlo vét§iho vytézku mléka. Mléko se nasledné pomalu
zahtiva 5-10 minut do dosazeni bodu varu, poté se k mléku prida srazedlo, obvykle siran
vapenaty nebo chlorid hote¢naty. Po 30 minutach, kdy se smés vysrazi, dochazi k tvarovani
pomoci forem do pozadovaného tvaru (Liu 2004). Vysledna chut tofu je nevyrazna, na trhu
se objevuje mnoho ochucenych variant jako tofu uzené, bylinkové nebo marinované.
Konzistence riznych vyrobku se také muze lisit. Tvrdé tofu obsahuje nejnizsi obsah vody,
konzistenci se podoba syru a je vhodny napf. na smazeni. Tofu jemné (hedvabné) ma

krémovou konzistenci a pouziva se napf. pii vyrobé dezertt.
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Tempeh

Tempeh pochazi z Indonésie, kde se konzumoval pied vice nez 300 lety (Shurtleff
& Aoyagi 2020). Pavodné byl vniman jako levna alternativa masa pro chudé, predevsim
pro sviyj vysoky obsah bilkovin (Karyadi & Lukito 1996). Tempeh se vyrabi nejcastéji
z uvafenych slisovanych séjovych bobl, ke kterym se piidaji bakterialni kultury
Aspergillus oryzaea nebo Rhizopus oligosporus. Je mozné pouzit i jiné lusténiny, ofechy
nebo obilniny. Diky fermentaci je tempeh povazovan za nejkvalitnéjsi sdjovy produkt
(Dostalova 2017). Pfi vyrobé se sOjové boby nejprve ocisti, namoci a zbavi slupek.
Namaceni trva obvykle 6 az 24 hodin, slupky lze z namocenych bobt 1épe odstranit.
Neékteré metody spocivaji v suchém loupani za pouziti stroje (Nout & Kiers 2005).
Namaceni bobt navic zlepsi jejich stravitelnost, omezi obsah antinutri¢nich latek a umozni
mikrobialni aktivitu béhem fermentace. Nasledné¢ se 60 minut vafi a k vychladlym
a vysusenym bobum se ptidavaji bakterialni kultury. Vyrobek se zabali a umisti na 18-24
hodin do inkubétoru pii teploté 35-38°C, po inkubaci nasleduje chlazeni (Karyadi & Lukito
1996).

Tempeh obsahuje vysoky obsah bilkovin, vlakniny, vapniku, drasliku, fosforu,
zeleza a diky fermentaci 1 vitamin B2 (Dostalova 2017). Naopak neobsahuje cholesterol
ani transmastné kyseliny (Ahnan-Winarno et al. 2021). Fermentace zvysuje biodostupnost
bilkovin, mineralnich latek a snizuje obsah antinutri¢nich latek (Stodolak & Starzynska-
Janiszewska 2008). Existuji ochucené varianty jako marinovany nebo uzeny tempeh,
u téchto produktd je nutné brat v potaz vys$i mnozstvi obsazeného tuku. Tempeh 1ze
konzumovat bez tepelné upravy, je vhodny na smazeni, peCeni a vyuziti ma predevsim

v asijské kuchyni (Dostalova 2017).

Natto

Natto pochazi z Japonska a jde o fermentované sdjové boby pomoci bakterii
Bacillus subtilis. Fermentace stejné jako u tempehu zlepsuje stravitelnost a vyuzitelnost
nutrientll ze sdji. Vyroba spociva v uvafeni sojovych bobu, jejich naoCkovani bakterii
ainkubaci. 100 g Natto obsahuje 211 kcal, 19 g bilkovin, 11 g tuku a 13 g sacharidd, z toho

5,4 g vlakniny. Je zdrojem vitaminu C, zeleza, vapniku a drasliku (Afzaal et al. 2022).

Texturované sdjové bilkoviny- “séjové maso”

Takzvané sojové maso je dehydratovany sdjovy protein, vyrabi se z odtu¢néné
sojové mouky. Nazev “sojové maso” nelze v Ceské republice kvili legislativeé pouzivat, je
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nutné ho nahradit slovem napt. “sojovy vyrobek”. Pomoci extruze 1ze pomoci vysokého
tlaku a teploty z pSenicného nebo lusténinového proteinu vytvortit produkt, ktery je svou
vlaknitou strukturou podobny masu. Existuji dva typy extruze. Prvni probihd za nizké
vlhkosti, kdy vznikaji suché, expandované produkty, které je nutné pted konzumaci
rehydratovat. Druhy typ extruze HMEC za vysoké vlhkosti produkuje vlhké a vlaknité
produkty pfipominajici kousky kufeciho masa. Cely proces extruze je rozdélen do Ctyf
casti, kdy dochazi k pfivadéni smési, jeji michani, tani a zchlazeni (Samard et al. 2019).
Praskova smés rostlinného proteinu, nebo bilkovinny koncentrat se nejprve v extrudéru
smicha s vodou a hydratuje. Nasleduje denaturace proteinii a zmazovaténi skrobu, smés
tvori konzistentni produkt. Na konci extrudéru je hmota prfes trysky tvarovana do
pozadovaného tvaru, na trhu se nejCastéji objevuje sdjovy granulat, nudlicky
a platky (Kadlec 2007).

Mineralni latky jsou vuci extruzi vétSinou odolné, béhem procesu dochazi ke
zni¢eni vitamind A, C, B1 a B3 (Riaz et al. 2009). Mezi nutri¢ni vyhody muize patfit nizky
obsah energie, tuku, cholesterolu, sodiku, vysoky obsah vlakniny. Obsah Zeleza a jinych
mineralnich latek je snizeny vysokym obsahem antinutri¢nich latek a jejich vyuzitelnost se

tak snizuje.
4.2.3 Hrachova bilkovina

Nejvyssi PDCAAS hodnoceni po sdje ma dle vyzkumu hrachovy protein (0,89),
ostatni lusténiny se pohybuji v rozmezi 0,5-0,7 (Semba et al. 2021). Hrachovy protein je
také Casto pouzivan v rostlinnych vyrobcich imitujici maso, vyrobek je pak vhodny i pro
konzumenty s alergii na soju, jeho vyhodou je 1 nizka cena, dostupnost a udrzitelnost.

Obsah bilkovin v hrachu se pohybuje od 13-38 %, mnozstvi je ovlivnéno
genetickymi a enviromentalnimi faktory (Daba & Morris 2022). Hrach je mimo jiné
zdrojem Skrobu (24-49 %) a vlakniny (az 65 %). Z mineralnich latek je v hrachu obsazen
draslik, fosfor, hoi¢ik a vapnik a vitaminy skupiny B (Millar et al. 2019), esencialni
aminokyseliny lysin a threonin, naopak ma nedostatek sirnych aminokyselin (cystein,

cystin a methionin) (Stone et al. 2015).

4.3 PSenic¢na bilkovina

Psenicny lepek obsahuje az 80 % proteinu, 15-17 % sacharidd, 5-8 % tuku
a Clovékem je dobfie stravitelny- z 85-95 % (Leser 2013). Az 80 % psSeni¢ného proteinu

19



tvoti gluteniny a gliadiny, které jsou ve vodé nerozpustné. PSenice je jako ostatni obiloviny
chuda na lysin a bohaté na sirné aminokyseliny a BCAA (leucin, isoleucin a valin) (Leser
2013). Celkova nutricni hodnota se odhaduje na 90 %, v porovnani s mlécnou bilkovinou
(Bos et al. 2005). Zrna pSenice se rozemelou v suchém mlyné, odstrani se otruby a klicky.

Smichanim s vodou se od sebe oddéli skrob a lepek.
4.3.1 Vyrobky z pSenice

Seitan

Seitan je nazev pro potravinaisky vyrobek, vyrobeny z pSeni¢ného lepku. Vyrabi se
odstranénim Skrobu z pSeni¢né mouky proplachovanim vodou, vysledkem je lepiva hmota,
ktera se nasledné upravuje (Kurt 2012). Vyhodou muze byt malé mnozstvi tuku, mékka
houbovita struktura s vlakny podobna masu, nemé sam o sobé vyraznou chut a da se

dochutit dle potieby. Je nevhodny pro bezlepkovou dietu.

Robi

Robi “maso” (robi = zkratka pro ROstlinna Bilkovina) je ¢esky vyrobek vyrobeny
na bazi pSenicné bilkoviny a obsahuje okolo 20 % bilkovin. Ma celkové nizkou
energetickou hodnotu a obsahuje malo tuku, oproti ostatnim rostlinnym nahrazkam masa
obsahuje 1 vy$8§i mnozstvi sacharidi. Je vhodny do redukénich diet a pro diabetiky, neni
vhodny pro celiaky. Vyrobek je tepelné€ upraveny, da se tedy konzumovat i1 za studena, je
vhodny i na peceni, vafeni, smazeni atd. jako klasické maso. Na trhu lze sehnat
neochucenou variantu Robi masa a dal$i jeho verze, jako je sekand, burger, karbanatek,

nebo uz hotové pokrmy (EUROBI spol. s r.o vyrobce Robi).

4.4 Jackfruit (chlebovnik)

Jackfruit je tropické ovoce pochazejici z Indie, bézné se konzumuje v Asii, Africe
a Jizni Americe. Jedna se o nejvétsi ovoce na svété, obvykle maji plody kolem 2-20 kg, ale
vyjime¢né mohou dosahovat 1 50 kg (Reddy et al. 2004). Jako nahrazka masa je vyuzivan
predevsim diky své struktufe pfipominajici trhané maso (Hamid et al. 2020). I kdyz se
jedna o ovoce, chutové je neutralni, ale vyzivové hodnoty jackfruitu se masu nepodobaji.
Obsahuje pfiblizné 1,7 g bilkovin, 23,2 g sacharidi a 0,6 g tuku. Jackfruit je bohatym

zdrojem vitaminu C (Swami et al. 2012) a vitaminy skupiny B, pfedev§im Be, B3, B2 a Bo
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(Mushumbusi 2015). Z mineralnich latek obsahuje predev§im vapnik a hoic¢ik (Tiwari &

Vidyarthi 2015).
4.5 Dalsi rostlinné nahrazky

Dnes trh s masovymi alternativami nabizi Sirokou $kalu produktt, jako napf.
burgery, kufeci stripsy, parky, salamy, ale 1 rybi nadhrazky a motské plody. Slozeni téchto
vyrobku se od sebe vyrazné lisi, nejCastéji jsou to vyrobky na bazi lusténin, sdji, pSenice
nebo jejich smési. K co nejdokonalej§imu dochuceni a ptiblizeni vyrobku k napodobované
potraviné se ve vetsiné piipadu pridava velké mnozstvi dochucovadel, kofeni, aromat
a barviv. Jako hlavni slozka se obvykle vyskytuje rostlinny protein (napt. s6jovy, hrachovy,
pSenicny), dale kukuficny Skrob a kokosovy olej. Konkrétnimi piiklady vyrobku a jejich
slozeni se zabyva prakticka Cast prace.

Nejcastejsim produktem vyskytujicim se na trhu jsou rostlinné burgery
a napodobeniny mletého masa. Studie z roku 2021 porovnavala vybrané rostlinné burgery
s klasickym hoveézim burgerem (De Marchi et al. 2021). Rostlinné hamburgery mély dle
studie podobny proteinovy profil a obsah nasycenych mastnych kyselin, obsahovaly vic
mineralnich latek a polynenasycenych mastnych kyselin. Vétsina téchto produkti nejdiive
projde procesem extruze, kdy rostlinny protein ziska vlaknitou strukturu a masovou
strukturu (Kyriakopoulou et al. 2021). Dalsi ingredienci je pojivo, nejcastéji se pouziva
vajecny protein, methylceluléza nebo pSeni¢ny lepek. Pro masovou texturu se pouzivaji
latky schopné zadrzovat vodu a maji vysokou vlhkost, naptiklad proteinové izolaty,
koncentraty a polysacharidy. Stavnatost produktu lze ovlivnit tukem tekutym, pevnym,
nebo jejich kombinaci. Nejcastéji se vyuziva tuk slunecnicovy, fepkovy, kokosovy
a palmovy. Vyuziti tukd pevného skupenstvi pii pokojové teploté a naslednym rozpusténim
pfi zahfivani zpusobi pfijemny pocit v Gstech pfi konzumaci, podobny jako u masovych

vyrobku. Dale je mozné pridani Cervené fepy nebo dalSich barviv.
4.6 Hmyz

V nékterych zemich je hmyz soucasti bézného jidelnicku a se stale rostouci populaci
se muze jednat o velmi perspektivni zdroj potravin. I kdyz se nejedna o rostlinny zdroj
energie, 1 pro jedince nekonzumujici maso muze byt hmyz piijateln€jsi alternativou k masu.
Studie z finské univerzity zkoumala postoj ke konzumaci hmyzu mezi vegany, vegetariany

a vSezravci. Zatimco skupina veganu meéla dle oCekavani nejvice negativni postoj,
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vegetariani byli ke konzumaci hmyzu naklonéni nejvice a spolu s vSezravci zaujimali
nazor, ze konzumace hmyzu muze byt feSeni problému spojenych s vyzivou po celém svété
(Elorinne et al. 2019). Bézn¢ se hmyz konzumuje napt. v Africe, Jizni Americe nebo Asii
a odhaduje se, Ze existuje az 1 900 druhi hmyzu vhodného k lidské spotiebé (Adamkova
et al. 2016). Za vyhody vyuziti hmyzu ve vyzivé povazujeme pozitivni vliv na zivotni
prostredi, diky vyrazn€ niz§im emisim sklenikovych plynt, Gspoie vody a efektivngjsi
konverzi krmiva na zivin; u cvr¢ka domaciho, ve srovnani s vykrmem kurat 2krat, prasat
4krat a u skotu 12krat (Van Huis et al. 2013). V lidské vyzivé se hmyz muze objevit
v ptirozené podobé, v podobé moucek, past nebo extrakt. Vyuziti bezobratlych zivocicha
se uplatiiuje i ve forme krmiv pro hospodarska zvifata, negativni aspekt muze byt vyssi
cena.

Hmyz obsahuje v susiné¢ 20-70 % kvalitniho proteinu (Adamkova et al. 2016),
zalezi na druhu, ale 1 na krmivu a vyvojovém stadiu (Ademolu et al. 2010). Tuk hmyzu
v susiné se pohybuje okolo 10-60 % (Adamkova et al. 2016), nejvice zastoupeny z 80 %
triacylglyceroly. Je zdrojem i nenasycenych mastnych kyselin, olejové, linolové
a linolenové a z nasycenych mastnych kyselin je zastoupena kyselina palmitova
(Adamkova et al. 2016). Bezobratli zivoCichové jsou i zdrojem rtiznych mineralnich latek,
jejich slozeni se 1isi opét druhem i druhem krmiva. Z makroprvka obsahuji napiiklad Ca,

P, Mg, Na, z mikroprvkta Zn, Cu, Mn, Fe (Oonincx & van der Poel, 2011)
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S Vegetarianstvi

5.1 Déleni

Vegetarianstvi je typ stravovani, kdy je z jidelnicku eliminovano maso, poptipadé dalsi
zivocisné potraviny. Podle toho, jaky druh potravin je z diety vyfazen se vegetarianstvi déli na
nekolik podskupin (Melina et al. 2016). Flexitariani uptednostiiuji rostlinné zdroje potravy,
obcas do diety zatadi maso nebo jiny zivoc¢isny produkt. Lakto-ovo-vegetarianstvi je v dnes$ni
dobé& nejrozsifené€jsi, zahrnuje lidi konzumujici vSechny zivoci§né produkty (vejce, mléko)
krom masa (vCetné ryb). Lakto-vegetariani konzumuji z zivoci§nych produktti pouze mléko
a mlécné vyrobky. Ovo-vegetariani konzumuji z zivocisnych produkti pouze vejce. Pesco-
vegetariani zafazuji do jidelnicku ryby a moftské plody, poptipadé mléko, mlécné vyrobky

avejce. Veganstvi je uplna eliminace zivo€isnych vyrobku z jidelnicku, véetné medu.
5.2 Duvody

Nabozenstvi

Plivod vegetarianstvi saha do roku 3 200 pf. n. 1., kdy staré egyptské civilizace vérili, ze
odmitnuti konzumace masa usnadni reinkarnaci (The Vegetarian Society 2000). Také ve
starovéké Indii se vegetarianstvi rozmohlo diky néabozenstvi. Nekteré druhy masa byly
povolené, ale vegetariansky zpusob obzivy byl upfednostiiovan (Bhaskarananda 2002). Kladl
se duraz na zasady nenasili a respekt ke zviratim (Alsdorf 2010). Stejné tak v buddhismu ma
princip nenasili vii¢i zvifatim své misto a saha do 6. stoleti pf. n. I..

Myslenku vegetarianstvi piijali néktefi fecti filosofové v Cele s matematikem Pythagorem
(570 — 510 pt. n. 1), podle kterého by se se zviraty mélo zachazet jako s pfibuznymi a byl to
pro né€j jeden z predpokladu jak zit v miru (The Vegetarian Society 2000). S ptichodem
ktestanstvi do Evropy vegetarianstvi téméf vymizelo a vratilo se s pfichodem renesance
v 19. a 20. stoleti (Spencer 1993). Nejvic se zacalo Sifit v Anglii, kde v roce 1848 vznikla
Vegetarianska spolecnost (Gregory 2007) a jednalo se o prvni skupinu svého druhu v zapadnim

modernim svété.
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Zdravi

Dle vysledki meta-analyzy z roku 2017 maji vegetariani celkové nizsi BMI, hladinu
cholesterolu, LDL-cholesterolu a glukézy v krvi oproti vSezraveum (Dinu et al. 2017). Dale
prokazala vyrazn€ nizsi riziko vyskytu a imrti na ischemickou chorobu srdecni a celkovy
vyskyt karcinomu. Dle americké Akademie vyzivy a dietetiky je dobfe sestavena vegetarianska
dieta “zdrava, nutricné adekvatni a miize poskytnout zdravotni vyhody pro prevenci a lécbu
urcitych onemocnéni” (Melina et al. 2016). Toto tvrzeni plati pro vSechna zivotni stadia, véetné
téhotenstvi, kojeni, kojence, détstvi, dospivani a pro sportovce. Vyzdvihuje pozitivni vliv
vysokého piijmu vlakniny a fytochemikalii z ovoce, zeleniny, lusténin, celozrmnych vyrobkda,
sojovych vyrobkl, semen a ofechil, zaroven upozorfiuje na dialezitost suplementace vitaminu

Bi.

Ekologie

Velkou motivaci pro vegetariany je také ekologie a udrzitelnost. Celosvétova produkce
potravin je zodpovédna za priblizn€ 30 % antropogennich sklenikovych plynut a zabira vice nez
tretinu celkové pudy (Garnett 2011). Dle FAO tvorila produkce masa v letech 2018- 2020
54 % sklenikovych plynt z celkové zemeédélské produkce (FAO & OECD 2021).

Studie z roku 2019 (Chai et al.), ktera vyhodnocovala vysledky 34 praci, potvrdila
rozdily v dopadu riznych diet na zivotni prostedi. Dle vysledkti ma nejnizsi dopad na Zivotni
prostiedi veganska strava, a to vzhledem k produkci CO> na spotiebované kcal, spotiebované
mnozstvi vody a pudy béhem produkce. Obecné plati, ze spotieba vody a pudy je tim vyssi,
¢im vic zivocisnych bilkovin dieta obsahuje. Studie soucasné ukazuje na fakt, ze konzumované
produkty by mély pro co nejmensi ekologicky dopad pochazet z lokalnich zdroja. Dalsi studie
zroku 2019 (Fresan & Sabaté) zkouma vysledky 25 studii zaméfenych na emise sklenikovych
plyna, vyuziti pudy a vyuZiti vody a potvrzuje vliv diety na zivotni prostiedi. Prumérné snizeni
emisi sklenikovych plynii pfechodem ze soucCasné stravy na lakto-lakto-ovo-vegetarianskou
a veganskou stravu bylo 35 % a 49 %, snizeni vyuziti pudy by kleslov priméru o 42 %
a 49,5 %. Dopad na spotiebu vody u lakto-ovo-vegetarianské diety predstavoval v pruméru
snizeni o 28 %, u veganské diety nebyly vysledky konzistentni. Jina studie srovnava mnozstvi
ziskaného proteinu z zivoci§ného a rostlinného zdroje s mnozstvim vyuzitych zdroja. K ziskani
1 kg bilkovin z fazoli bylo ve srovnani s 1 kg bilkovin z hovéziho masa potfeba pfiblizné
osmnactkrat méné pudy, desetkrat méné vody, devétkrat méné paliva, dvanactkrat méné hnojiv

a desetkrat méné pesticida (Sabaté et al. 2015).

24



Etické duvody

Mnoho konzumentti se rozhodlo pro vegetarianstvi z etickych davoda, tedy kvali
nesouhlasu se zptisobem, jak se jako spolecnost ke zvifatim chovame (Doggett 2018). Kladou
diraz na respekt a Gctu k Zivotu zvifete a upozoriuji na nevhodnost podminek velkochovi, ve
kterych jsou hospodarska zvifata chovana, malou transparentnost, nedostateCnou legislativu
a kontrolu. V dnesni dobé existuje mnoho dokumentt, ktera na stav velkochovli upozoriuji, jak
ve svéts, tak v Ceské republice. Na tuto problematiku se snaZi poukazat i nejnovéjsi Cesky
dokument Svédectvi z roku 2021, ktery za pomoci skrytych kamer ukazuje podminky a stav

zvifat v intenzivnich chovech v CR.

5.3 Rizika veganstvi

5.3.1 Potencidlné nedostatkové ziviny

Bilkoviny

Bilkoviny jsou zakladni stavebni slozky zivych organismu, jedna se o makromolekuly
slozené z jednotlivych aminokyselin. Ve vétsiné bilkovin je zastoupeno 20 ruznych
proteinogennich aminokyselin, 8 z nich je esencidlnich a lidé télo si je neumi samo vytvofit,
musi je tedy piijmout z potravy. Mezi esencialni aminokyseliny fadime isoleucin, leucin, lysin,
methionin, fenylalanin, threonin, tryptofan a valin. Podle toho, jaké aminokyseliny bilkovina
obsahuje se déli na plnohodnotné (zivocisné) a neplnohodnotné (rostlinné). Jednotlivé rostlinné
zdroje bilkovin tedy neobsahuji v dostateném mnozstvi vSechny esencialni aminokyseliny,
musi se u nich brat v potaz i rozdilna stravitelnost.

Dle ptehledové studie z roku 2019 se u vegetariansky stravujicich lidi nizky piijem
bilkovin nebo nedostatecny piijem nékteré z aminokyselin nehrozi, pokud dodrzuji ve stravé
pestrost a zdroje bilkovin kombinuji (Mariotti & Gardner 2019). Studie z roku 2017 ukazuje,
ze 27 % sledovanych veganii nespliiuje minimalni doporucCeny pfijem bilkovin, 68 %
doporuceny pfijem spliiuje a 8 % pfijima bilkovin nadbytek (Alles et al. 2017). Stejny zdroj
poukazuje fakt, ze 27 % sledovanych konzumentil masa ma naopak nadbytecny piijem bilkovin
(2,2 g/kg/den), coz muze mit také negativni zdravotni nasledky. Z esencialnich aminokyselin
se u veganu v nejnizsich koncentraci v plazme vyskytuje tyrosin, lysin, methionin a tryptofan,

naopak v nejvyssich glycin a alanin (Schmidt et al. 2016).
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Zelezo

V rostlinnych zdrojich se nachazi pouze nehemové zelezo, jehoz biologickéa dostupnost
je v porovnani s hemovym Zelezem obsaZzenym v mase a ve vnitinostech nizka (EFSA 2015).
Vyuzitelnost zeleza zvySuje obsah kyseliny askorbové v potravin€, naopak inhibitory jsou
fytaty, polyfenoly, taniny, vapnik, zinek nebo méd’. Béhem namaceni nebo fermentaci vznika
enzym fytaza, ktera obsah fytati snizuje (Gupta et al. 2015). Dle meta-analyzy z roku 2021
potvrdilo nékolik studii vyssi piijem Zeleza u vegani oproti jinym typum stravy, jeho absorpce
nebyla ale dostatecna praveé kvuli jeho nizké biologické dostupnosti (Bakaloudi et al. 2021).
Zelezo je potiebné pro tvorbu Servenych krvinek, dale pro riist, rozmnozovani, hojeni a imunitu.
Jeho nedostatek zplsobuje anémii, Gnavu, imunitni a mentalni poruchy. Doporucena denni

davka zeleza pro dospélého je 14 mg/den (Spolecnost pro vyzivu, 2011).

Vapnik

Vapnik je v lidském téle vazan v kostech, zubech, 1 v krvi. Podili se na mineralizaci kosti
a zubl, dale je potiebny pro pfenos signalt, spravnou funkci bilkovin, funkci bunéénych
membran a praci svali. Dale je nezbytny pro funkci nékterych enzymu, hormont a srazlivost
krve. Zdrojem jsou mlééné vyrobky a mléko, ryby, ofechy, mak, lusténiny, zelenina jako je
kvétak, kapusta nebo brokolice. Doporucena denni davka vapniku pro cloveéka se pohybuje
kolem 1 000 mg, pro dospivajici, t€hotné a kojici 1 200 az 1 500 mg (Spolecnost pro vyzivu,
2011). U lakto-ovo-vegetariani byl zaznamenan piijem vapniku podobny nebo i vyssi nez
u nevegetarianti, zatimco u vegant byva nizsi a nemusi dosahovat ani doporu¢eného denniho
pfijmu (Messina & Messina 1996). U vegani bylo oproti lakto-ovo-vegetarianim
a konzumentiim masa zji§téno vyssi riziko zlomenin o 30 % (Appleby et al. 2007). Nedostatek
neni zapfi¢inén pouze vynechanim mléka a mlécnych vyrobkl z jidelnicku, ale i horsi
biologickou dostupnosti vapniku z potravin rostlinného pavodu. Biologicka dostupnost
vapniku z rostlinnych zdroji muze byt ovlivnéna jejich obsahem oxalatu a fytatu, které jsou
inhibitory obsahu absorpce vapniku. Zaroven plati, ze mnozstvi vstfebaného vapniku je
nepiimo umérné mnozstvi kyseliné stavelové v potraviné (Weaver & Plawecki 1994), proto je
biologicka dostupnost vapniku nizka naptiklad u Spenatu nebo rebarbory (vstieba se pouze
5-9 % vapniku), naopak vysoka u kapusty nebo brokolice (vstieba se 40-48 % vapniku)
(Shkembi & Huppertz 2021). Tofu vyrobené za pomoci srazeni vapenatych soli (siranem
vapenatym) obsahuje okolo 30 % vstiebatelného véapniku, coz je podobné mnozstvi jako

u mléka a mlécnych vyrobkt (Weaver et al. 2002).
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Vitamin B12

Vitamin B2 je nezbytny pro syntézu DNA, tvorbu Cervenych krvinek a funkci nervového
systému. Syntéza vitaminu B> probiha v travicim traktu zivoCicht a je koncentrovan pouze
v zivocisnych tkanich- v potravinach rostlinného ptivodu (mofské fasy, houby) se vyskytuje
pouze neaktivni forma tohoto vitaminu, ve fermentovanych vyrobcich (tempeh) vykazuje
Spatnou vstiebatelnost (Watanabe 2007). Vitamin Bi2 se krom masa vyskytuje 1 v jinych
zivocis$nych produktech jako jsou vejce nebo mléko, s nedostatkem tohoto vitaminu se tedy
potykaji hlavné jedinci Cisté na veganské stravé. Ti mohou vitamin B> Cerpat z potravin
obohacenych o tento vitamin, nebo ho suplementovat pomoci potravinovych dopliika (Melina

et al. 2016).

Vitamin D

Vitamin D se kromé& vyvinu a ristu kosti a zubt podili na spravné funkci imunitniho
systému, ma protizanétlivé ucinky a snizuje riziko chronickych onemocnéni. Nedostatek
vitaminu D je spojovan s onemocnénimi jako cukrovka 1. typu, roztrouSenou sklerozou,
revmatoidni artritidou, kolorektalnim karcinomem, srdeCnimi chorobami a infek¢nimi
onemocnénimi (Holick M. F. 2008). Doporucena denni davka vitaminu D pro dospélého
¢lovéka dle doporuceni EFSA je 15 pg (EFSA 2017).

Nejveétsi nedostatek byl prokazan u vegana (Mangels et al. 2021), problém s nedostatkem
vitaminu D ma ale vétSina populace z divodu nedostatecné konzumace ryb. Kozni produkce
vitaminu D z vystaveni slunecnimu zéafeni neni dostate¢na, zejména v zimnich mésicich
a v oblastech, kde neni slunecniho zateni dostatek a je nutné ho dodavat ve straveé nebo pomoci

potravinovych dopliku a fortifikovanych potravin.

Jod

Jod se vyskytuje predevsim v motské vode€, hlavnim zdrojem jsou ryby, motské rasy
a mineralni voda. Je dulezity pro funkci hormonu stitné zlazy, kde se uklada. Zbytek se uklada
v krvi, mozku, kiizi a v dalSich tkanich. Doporucena denni davka jodu pro dospélé je 200 mg
(Spolecnost pro vyzivu 2011). Vegetariani mohou ziskavat znacné mnozstvi j6du z mléka
a mlécnych vyrobkt. Vzhledem k nedostatecnému mnozstvi jodu v Cisté rostlinné strave se
veganum doporucuje zafadit jodidovanou sul a mofské fasy, pii konzumaci 5 g jodidované soli
1ze ziskat 69 % doporucené denni davky (Krajcovicova-Kudlackova et al. 2003). Obsah jodu
v riznych motskych fasach se vyrazné lisi (v rozmezi 20-4,200 pug/g) a je komplikované jeho

celkovy ptijem sledovat (Lightowler & Davies 1998).
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Selen

Zdrojem selenu jsou predevs§im ryby a jini zivoCichové, kteti ho k zivotu potiebuji.
Doporuc¢ena denni davka dle DACH je 30-70 pg/den (Spolecnost pro vyzivu 2011).
U vegetariant studie ukazuji na snizeny pfijem selenu, ktery ma dulezitou roli pfi regulaci
funkce stitné zladzy, imunitniho systému, psychického zdravi a mé antioxidacni vlastnosti
(Bakaloudi et al. 2021). Rostliny nejsou na selenu zavislé, nékteré jsou schopné ho akumulovat,
ale je slozité obsah Se v rostlin€ ur€it. Obsah selenu je ovlivnén prostfedim, mistem a stejny
druh potraviny muze obsahovat rozdilné mnozstvi (Schomburg 2017). To potvrzuje méfeni
obsahu selenu v para ofesich z roku 1997, které jsou znamé prave pro jeho vysoky obsah (Chang
et al.). Studie porovnavala ofechy z riznych mist a koncentrace selenu se lisila od 0,03 pg/g do
512 ug/g. Zajistit dostatecny piijem selenu lze tedy pomoci doplika stravy nebo konzumaci
potencialné na selen bohatych rostlinnych zdroja, avsak presné mnozstvi v nich obsazeného

selenu ur¢it nelze.

Zinek

Zinek se nachazi predevs§im ve svalech, kostech a jatrech. Ovliviiuje funkci enzymi, ma
vliv na zrak, ovliviiuje metabolismus bilkovin, sacharid, imunitni systém, reproduk¢ni systém
a je soucasti inzulinu. Doporucena denni davka zinku je 10 mg (Spolecnost pro vyzivu, 2011).
Pro ziskani dostatecného mnozstvi zinku z rostlinnych zdroju je nutné zaradit do jidelnicku
dostatek lusténin, celozrnnych produktt, ofechii a semen. Biologicka dostupnost zinku z rostlin

je nizsi nez u zivociSnych zdroju, kvuli vysokému obsahu kyseliny fytové.

n-3 polyenové mastné kyseliny

Pfijem omega-3 polyenové mastné kyseliny a-linolenové kyseliny (ALA) se
u vegetarianu oproti nevegetarianti nelisi, pfijem kyseliny eikosapentaenové (EPA) a kyseliny
dokosahexaenové (DHA) je u vegetariantu problematicky. ALA se dokaze preménit na EPA
a DHA, ale proces je pomaly, neefektivni a je ovlivnén nékolika dalsimi faktory jako je
genetika, pohlavi, v€k a slozeni stravy (Melina 2016). Dostatecny ptijem lze zlepSit konzumaci
semen nebo oleju z fepky, Inu, chia, konopi nebo vlasskych ofecht a naopak omezit pfijem
kyseliny linolové, ktera se vyskytuje v kukufici nebo slunecnicovém oleji. DHA obsahuji

1 nékteré typy mikrofas, které byly schvaleny EU (EK 2014).
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6 Prakticka cast

6.1 Metodika

K praktické ¢asti byly vybrany produkty vyskytujici se na Ceském trhu, které maji
pfipominat maso a masné vyrobky jak vzhledem, tak chuti. Do vybéru byly zafazeny produkty
riznych druht a znacek. U kazdého vyrobku je seznam slozeni a udaji vyzivovych hodnotach,
které je k danému vyrobku vyhledatelné. Kazdy vyrobek je zhodnocen dle slozeni a nutricni
hodnoty.

V druhé casti praktické c¢asti byly vypracovany dva jidelni plany v programu
Nutriservis. Jeden obsahuje maso a masné vyrobky, druhy je urCen pro lakto-ovo-vegetariana
a maso je zaménéno jeho vegetarianskou alternativou. Oba jidelni plany byly porovnany dle
obsahu zakladnich nutrienti a dalSich potencialné nedostatkovych zivin spojenych

s vyfazovanim masa z jidelnicku.
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6.2 Vybrané vyrobky

“Smakoun Klasik”

Slozeni: VajeCny bilek 95 %, voda, ptirodni aroma, jitrocelova vlaknina, jedla stl.

Energie/100 g: 282 kJ/66 kcal, tuky: 0,2 g, z toho nasycené mastné kyseliny: 0 g, sacharidy:
2,6 g, z toho cukry: 0 g, vlaknina: 2,46 g, bilkoviny: 14 g, siil: 0,57 g

Hodnoceni: Vyhodou produktu je oproti ostatnim masovym ndhrazkam obsah mlécnych
plnohodnotnych bilkovin. Hodi se i do reduk¢nich diet diky nizkému obsahu energie. Oproti
mnoha jinym masovym nahrazkam neobsahuje téméf zadny tuk. Smakoun obsahuje i malé
mnozstvi vlakniny diky jitrocelové vlakning, ktera se nazyva také psyllium. Vyhodou je, ze

neobsahuje zadné chemické piidatné latky a konzervanty.

\\‘

Obrazek 1- Smakoun klasik (zdroj web vyrobce Smakoun)

“Séjové platky”, BonaVita

Slozeni: Odtu¢néna s6jova mouka

Energie/100 g: 1407 kJ/332 kcal, tuky: 1,2 g, z toho nasycené mastné kyseliny: 0,3 g, sacharidy:
8,6 g, z toho cukry: 0,6 g, vlaknina: 8,8 g, bilkoviny: 49 g sul: < 0,01 g
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Hodnoceni: Extrudované sdjové maso se na trhu objevuje v mnoha dalSich variantach, jako
jsou nudlicky, kostky nebo granulat. Lisi se pouze tvarem, slozeni zistava stejné, obsahuji
pouze sojovou mouku. Obsahuje velké mnozstvi bilkovin a malo tuku. Sojové maso se musi
nejprve povarit ve vodé nebo vyvaru, nasledné popiipade opéct na oleji s kofenim. Zalezi tedy
1 na konzumentovi, jak bude se s6jovym masem pracovat a kolik oleje a dochucovadel pouzije

b&hem pfipravy.

—

SOJOVE

PLATKY

Obrazek 2- Sojové pldtky, Bonalita (vlastni zdroj)

“Seitan natural”, Sunfood

SloZeni: PSeni¢na mouka, shoyu, smés kofeni, moiska sul.

Energie/100 g: 574 kJ/37 kcal, tuky: 2,1 g, z toho nasycené mastné kyseliny: 0,3 g, sacharidy:
8,2 g, z toho cukry: 1,9 g, bilkoviny: 21 g, sal: 0,6 g

Hodnoceni: Seitan obsahuje vysoké mnozstvi psenicné bilkoviny a nizky obsah tuku. PSeni¢na
bilkovina zde bohuzel neni doplnéna jinym rostlinnym proteinem, napiiklad
z lusténin a vyrobek tak neni plnohodnotnym zdrojem bilkovin, zaroven se ale jedna o produkt,
ktery nepotiebuje byt doplnén dalSimi piidatnymi latkami jako jsou konzervant nebo jiné
aditiva upravujici texturu. Vyhodou natural varianty je nizky obsah tuku, na trhu existuji 1 dalsi

druhy s pfidanym olejem.
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Obrazek 3- Seitan natural, Sunfood (viastni zdroj)

“Robi platky”, Eurobi s. r. o.

Slozeni: Voda, pSeni¢na bilkovina 30 %, pSeni¢nd mouka, Cervena fepa sterilovana (Cervena
fepa, sul, voda, cukr, ocet, vytazky kofeni), sul, barvivo karamel. SloZeni marinady: fepkovy
olej, sojova omacka prirodné fermentovana (voda, fermentovana soja, fermentovana psenice,
sul, vytazek koteni), Worcestrova omacka piirodné fermentovana (voda, fermentovana soja,
fermentovana pSenice, ocet, glukdzo-fruktozovy sirup, jedla sil (max. 8%), mrkev, celer,

cesnek, koriandr, pastiniak, muskatovy kvét a ofech, zazvor, pept Cerny, Cervena fepa.

Energie/100 g: 703 kJ/167 kcal, tuky: 3,8 g, z toho nasycené mastné kyseliny: 0,6 g, sacharidy:
12,4 g, z toho cukry: 1,4 g, bilkoviny: 20,7 g, sul: 0,86 g

Hodnoceni: Robi maso je dal§i alternativa na bazi obilovin, je vhodna pro osoby s alergii na
soju. Vyhodou je malé mnozstvi tuku a vysoké mnozstvi bilkovin, které ale nejsou
plnohodnotné a ideéalni je pokrm doplnit o dal§i zdroj proteinu. Maji nizkou energetickou

hodnotu, jako ostatni rostlinné ndhrazky neobsahuje cholesterol.

Obrdazek 4- Robi pldtky, Eurobi s. r. o. (vlastni zdroj)
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“Bio-Tempeh natural”, Sunfood

Slozeni: s6jové boby, fermentacni kultura.

Energie/100 g: 656 kJ/143 kcal, tuky: 8,3 g, z toho nasycené mastné kyseliny: 1,6 g, sacharidy:
3,8 g, z toho cukry: 1,7 g, bilkoviny: 16,7 g, sil: 0 g

Hodnoceni: Vyhoda tempehu je vysoky obsah kvalitni s6jové bilkoviny a proces fermentace,
které je vyrobek vystaven. Ta podpofi biodostupnost bilkovin, mineralnich latek a vitamind,
naopak snizuje aktivitu antinutri¢nich latek. Opét se jedna o tempeh natural, ktery neobsahuje

zadné dalsi ptfidané tuky a aditiva, tato verze tempehu je co se tyCe vyzivovych hodnot

nejvhodnéjsi.

Obrazek 5- Bio-Tempeh natural, Sunfood (viastni zdroj)

“Bio Tempeh uzeny”, Sunfood

SloZeni: Soja, slune¢nicovy olej, shoyu bez lepku (soja, fermentovana pSenice, moiska sul).

Energie/100 g: 1 213 kJ/291 kcal, tuky: 19 g, z toho nasycené mastné kyseliny: 1,7 g, sacharidy:
10 g, z toho cukry: 0,7 g, bilkoviny: 20 g, sul: 1,4 g.

Hodnoceni: Kvili obsahu velkého mnozstvi pfidaného slunecnicového oleje obsahuje uzeny
tempeh témér dvakrat vice energie a tuku nez verze natural, s ¢imz se musi pfi vybéru pocitat.
Nicméné mnozstvi nasycenych mastnych kyselin je nizké a pokud je uzeny tempeh doplnén

vhodnou pfilohou, jedna se o vhodny zdroj bilkovin.
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“VegiSteak kukurizek”, Veto

Slozeni: Tofu (voda, sdja, nigari), voda, pSeni¢na bilkovina, fepkovy olej, drozdovy extrakt,
hrach, kukutice (9 %), zahustovadlo (metylcelul6za, karagenan, konjakova guma, xanthan),
sul, koreni, aroma.

Energie /100 g: 823 kJ/197 kcal, tuky: 15,3 g, z toho nasycené¢ mastné kyseliny: 1,1 g,
sacharidy: 8,6 g, z toho cukry: 0,6 g, bilkoviny: 7,4 g, sul: 1,4 g

Hodnoceni: Kladné Ize zhodnotit kombinaci sdjové a pSeni¢né bilkoviny, které se navzajem
dopliuji ve slozeni esencialnich aminokyselin. PSenice obsahuje malo lysinu, sdja methioninu.
Repkovy olej je jako zdroj tuku vhodny zejména pro jeho sloZeni a pomér omega 3 a 6 mastnych
kyselin. Methylcelul6za, oznacovana také jako E461, je nestravitelna latka, v malém mnozstvi
u ni nebyly zjistény nezadouci ucinky, ve vétsich davkach muze zpasobit stievni problémy (Fér
potravina, E461). Pouziva se jako emulgator, stabilizator, plnindo a nebo v tomto piipadé jako
zahustovadlo. Dalsi polysacharid pouzivany jako zahus§tovadlo karagenan (E407) se ziskava
z Cervené moiské fasy a funguje jako nahrada za Zelatinu. Citlivym jedincim muize zpusobit
alergickou reakci nebo travici potize (Fér potravina, E407). Konjakova guma (E435) se ziskava
z hliz rostliny Amorphophallus konjak a nebyly u ni zjistény nezadouci u€inky (Fér potravina,
E435). Ve vétsim mnozstvi snizuje hladinu krevniho cholesterolu a vstfebavani vitamint
rozpustnych v tucich. Xanthan (E415) je polysacharid, vznikd fermentaci fruktdézy nebo
glukdzy. Muze opét zpusobit alergickou reakci, travici potize nebo bolest hlavy (Fér potravina,

E415).
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Obrazek 7- Kukurizek, Veto (viastni zdroj)

“Garden Gourmet vegansky rizek”, Nestlé

SloZeni: Pitna voda, strouhanka 16,9 % (pSeni¢na mouka, drozdi, jedla sul, fepkovy olej,
vytazek z papriky, sladka paprika, kurkuma), s6jova bilkovina 14,4 %, rostlinné oleje v rizném
pomeéru (fepkovy, slunecnicovy), pSenicnd mouka, kukuficny Skrob, kvasny ocet lihovy,
stabilizatory (methylcelulosa, guma guar), citrusova vlaknina, pfirodni aromata, jedla sul,

cibulovy prasek, cesnekovy prasek, regulator kyselosti (hydroxid draselny).

Energie/100 g: 983 kJ/235 kcal, tuky: 11,7 g, z toho nasycené mastné kyseliny: 0,8 g, sacharidy:
17,6 g, z toho cukry: 1,4 g, vlaknina 5,3, bilkoviny: 12,3 g, sul: 0,83 g

Hodnoceni: Dvé hlavni slozky produktu jsou voda a strouhanka, kvili tomu nelze vyrobek
hodnotit z pohledu nutri¢cniho vyznamu pozitivné. Navic obsahuje dost pifidatnych latek
a dochucovadel. Mimo jiz zminéné methylcelulozy se zde objevuje guma guar, rozpustna
vlaknina pouzivana jako stabilizator, zahustovadlo nebo emulgator. Pozitivni je pouziti sojové

bilkoviny jako zdroje proteinu a fepkového a slune€nicového oleje jako zdroje tuku.

Obrazek 8- Garden Gourmet vegansky rizek, Nestlé (zdroj: web vyrobce Garden Gourmet)
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“Tofu parky jemné”, Lunter

Slozeni: 55 % tofu (voda, s6jové boby), voda, fepkovy olej, hrachova bilkovina, slune¢nicova
bilkovina, bezlepkova sdjova omacka (voda, fermentované sojové boby, fermentovana pSenice,
sul) susena cibule, suseny Cesnek, sul, smés kofeni a extraktl kofeni, fermentovana ryze,
ptirodni aroma, zahustovadlo (konjak, karagenan, metylceluldza), zelirovaci latka (chlorid

draselny), antioxidant (kyselina askorbova) muze obsahovat hoiCici a sezam.

Energie/100 g: 918 kJ/221 kcal; tuky 17 g, z toho nasycené mastné kyseliny 1,4 g; sacharidy
5,0 g, z toho cukry 0 g; bilkoviny 12 g; stul 1,6 g

Hodnoceni: Diky obsahu tofu, hrachové bilkoviny a slunecnicové bilkoviny je vyrobek
zdrojem plnohodnotnych bilkovin. Obsahuje ale 1 pomémeé dost tuku, kladn€ 1ze hodnotit
pouziti fepkového oleje a pouze malé mnozstvi nasycenych mastnych kyselin. Ve vyrobku se
vyskytuje pomérné velky obsah ochucovadel a koteni, jedna se ovsem predevsim o kofeni

a pfirodni ochucovadla zdravi nezdvadna.

Obrazek 9- Tofu parky jemné, Lunter (viastni zdroj)

“Salam hrachovy klasik”, Well Well

Slozeni: Voda, izolovana hrachova bilkovina (7%), fepkovy olej, zahust'ovadla — karagenan,
konjakova guma, xanthan, citrusova vlaknina, sil, aromata, vinny ocet bily, glukéza, suSena
zelenina (Cesnek, cibule), extrakt z fedkvicky, kofeni (bily pept, zazvor, kardamom), extrakty

z koreni, antioxidant: kyselina askorbova, psyllium.

Energie/100 g: 414 kJ/99 kcal, tuky: 6,6 g, z toho nasycené mastné kyseliny: 0,6 g, sacharidy:
1 g, z toho cukry: 1 g, vlaknina 9,1, bilkoviny: 5,8 g, sil: 2,3 g.
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Hodnoceni: Vyrobek nema vysokou nutricni hodnotu, vysoky podil slozeni tvoii voda, malé
mnozstvi bilkovin a olej. Navic obsahuje mnoho piidatnych latek, aby bylo dosazeno struktury
a vzhledu salamu. Hrachova bilkovina je kvalitni zdroj proteinu, ale v hrachovém salamu je ho

obsazeno pouze malé mnozstvi.
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Obrazek 10 - Salam hrachovy klasik, Well Well (vlastni zdroj)

“Patifu prémiova tofu pastika delikates”, Veto

Slozeni: Voda, tofu 25% (so6ja, nigari), brambory, fepkovy olej, drozdi, drozdovy extrakt,

cibule, sul, kofeni, zahustovadlo: karagenan, guma guar.

Energie/100 g: 996 kJ/238 kcal, tuky: 22,8 g, z toho nasycené mastné kyseliny: 1,6 g, sacharidy:
3,8 g, z toho cukry: 0,1 g, bilkoviny: 4,6 g, sul: 1 g.

Hodnoceni: Rostlinng “pastika” obsahuje jako hlavni bilkovinu soju v podobé tofu, ktera by se
dala povazovat jako plnohodnotny zdroj bilkovin. Ve vyrobku vSak neni s¢ji veliky podil
a vysledny obsah bilkovin neni vysoky. Kladné se da hodnotit pouziti pouze piirodnich
dochucovadel a oproti klasické pastice se jedna o zdroj nenasycenych mastnych kyselina a neni

tak bohaté na energii.

niové tofu pastika
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Obrazek 11- Patifu prémiova tofu pastika delikates, Veto (viastni zdroj)
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“Pan Hrasek Rostlinné nudlicky”, Emco

Slozeni: Voda, hrachova bilkovina 25 %, fepkovy olej, aromata, suSeny ocet kvasny lihovy,

restovana cibule, jedla sul.

Energie/100 g: 718 kJ/171 kcal, tuky 8,9 g, z toho nasycené mastné kyseliny 0,9 g, sacharidy
4.1 g, ztoho cukry 0,5 g, vlaknina 2.6 g, bilkoviny 18 g, sul 1,5 g.

Hodnoceni: Vyrobek obsahuje hrachovy protein, ktery se da povazovat za kvalitni zdroj
bilkovin a jako zdroj tuku vhodny fepkovy olej. Vyhodou produktu je absence alergent jako je
s0ja a pSenice. Vyrobek také neobsahuje stabilizatory ani jiné ptidatné latky vylepSujici
strukturu produktu. Jedna se o produkt vyrobeny pomoci vlhké extruze, ktera zpisobi vlaknitou

vlhkou masovou strukturu.

®

Hrachové

NUDLICKY

rostlinné

Obrazek 12- Pan Hrasek Rostlinné nudlicky, Emco (vlastni zdroj)

“Garden Gourmet Veggie nudlicky”, Nestlé

Slozeni: Voda, koncentrat sdjového proteinu 31,7 %, fepkovy olej, ocet, kvasnicovy extrakt,

dochucovadla.

Energie/100 g: 655 kJ/157 kcal, tuky 4,7 g, z toho nasycené mastné kyseliny 0,4 g, sacharidy
1,2 g, ztoho cukry 0,1 g, vlaknina 9,8 g, bilkoviny 22,5 g, sil 1.4 g.

Hodnoceni: Vyrobek pfipominajici kousky kufectho masa s vysokym podilem sojové

bilkoviny, navic bez ptidatnych latek upravuyjici texturu. Velmi podobny produkt vyrobku od
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znaCky Pan Hrasek, hlavni rozdil spociva v odlisném druhu rostlinné bilkoviny, jinak jsou

vyrobky slozenim téméf totozné.

Obrazek 13- Garden Gourmet Veggie nudlicky, Nestlé (viastni zdroj)

“The Beyond Burger”, Beyond Meat

Slozeni: Voda, hraskova bilkovina, lisovany fepkovy olej, rafinovany kokosovy olej, pfirodni
aroma, obsahuje méné nez 2% nasledujicich slozek: bambusova vlaknina, metylceluléza,
bramborovy skrob, maltodextrin, kvasnicovy extrakt, stil, slune¢nicovy olej, rostlinny glycerin,
suSené kvasnice, arabska guma, kyselina askorbova, stava z ¢ervené fepy, modifikovany Skrob,

kyselina octova, jable¢ny extrakt, koncentrat z citronové stavy.

Energie/100 g: 1 143 kJ/266 kcal, tuky: 17,7 g, z toho nasycené mastné kyseliny: 7,1 g,
sacharidy: 9,73 g, z toho cukry: 0 g, vlaknina 1,3, bilkoviny: 17,7 g, sul: 1 g.

Hodnoceni: Rostlinna nadhrazka burgeru obsahuje kvalitni hrachovou bilkovinu, nicméné jeji
nevyhodou mize byt velké mnozstvi piidatnych latek. Navic obsahuje vysoky obsah tuku
vcetné tuku kokosového a tim padem i vy$§i mnozstvi nasycenych tuku, ve srovnani s ostatnimi
vyrobky na rostlinné bazi. Maltodextrin patfi mezi sacharidy, vyrabi se nej¢astéji z pSeni¢ného
nebo kukufi¢ného Skrobu. V potravinafstvi se pouziva jako plnidlo, zahustovadlo nebo
konzervant. Glycerin neboli glycerol (E422) se ziskava z zivocisnych nebo rostlinnych tuki,
pouziva se v potravinarstvi jako sladidlo, zvlh¢ovadlo, u potravin s vys$§im obsahy vody se voda
na glycerol vaze a zvySuje se tak odolnost vici bakteriim. V malych davkach je latka
povazovana za bezpecnou (Fér potravina, E422). Arabska guma (E414) se ziskava z pryskyfici
raznych druhi akacii a pouziva jako zahustovadlo, stabilizator, emulgator a zvlhcuyjici latka,

u citlivych jedinct maze dojit k alergické reakci (Fér potravina, 414).
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Obrazek 14- The Beyond Burger, Beyond Meat (zdroj: web vyrobce Beyond Burger)

“Garden Gourmet Vegansky burger”, Nestlé

Slozeni: Rehydrovana sojova bilkovina (sojova bilkovina 19 %,), rehydrovana pSeni¢na
bilkovina (pSenic¢na bilkovina 4,5 %), voda, rostlinny olej (slunecnicovy, fepkovy v riznych
pomeérech), cibule, Skrob, stabilizatory (methylceluloza, karagenan), sul, ocet, kvasnicovy
extrakt, dochucovadla, ¢esnekovy prasek, sladovy extrakt (jeCcmen), karamelizovany cukr,

koutovy maltodextrin, kofeni, kyselina citronova.

Energie/100 g: 655 kJ/156 kcal, tuky: 5,6 g, z toho nasycené mastné kyseliny: 0,7 g, sacharidy:
6,8 g, z toho cukry: 2.8 g, vlaknina 4 g, bilkoviny: 16,9 g, sil: 1,3 g.

Hodnoceni: Oproti Beyond Meat burgeru ma tento burger vyznamné nizsi energetickou
hodnotu, obsahuje vyrazné€ mensi obsah tuku, nasycenych mastnych kyselin a pfidatnych latek.
Kladné 1ze hodnotit pouziti pfirodnich dochucovadel a obsah smési pSenicné a sojové bilkoviny

a fepkového a slunecnicového oleje.

Obrazek 15- Garden Gourmet Vegansky burger, Nestlé (viastni zdroj)
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“Garden Gourmet Vunak”, Nestlé
Slozeni: Pitna voda, hrachova bilkovina 18,7 %, fepkovy olej, pSeni¢na bilkovina 8 %, aromata,

citrusova vlaknina, jedla sul, sojova bilkovina, sezam, hoi¢i¢na semena, celer.

Energie/100 g: 1160 kJ/279 kcal, tuky: 19,9 g, z toho nasycené mastné kyseliny: 2,3 g,
sacharidy: 1,7 g, z toho cukry: 0,1 g, vlaknina 1,1 g, bilkoviny: 22,6 g, sul: 0,9 g.

Hodnoceni: Hlavni slozkou této rostlinné napodobeniny tutidka je smes bilkovin a fepkovy
olej. Tunak je prospéSny piedevsim diky obsahu omega 3 polyenovych mastnych kyselin,
vitamini D, E, A a B a mineralnich latek, predevs§im Zelezo, fosfor, hoicik, zinek, draslik, jod
a selen. Tyto benefity rostlinna verze nema, i kdyz muize byt také zdrojem omega-3 diky

vysokému obsahu fepkového oleje.

Obrazek 16- Garden Gourmet Vunidk, Nestlé (vlastni zdroj)

“Garden Gourmet Sensational Mleté”, Nestlé

Slozeni: Voda, koncentrat sojového proteinu, fepkovy a kokosovy olej, stabilizator
(methylceluloza), ptirodni dochucovadla, ocet, ¢esnekovy prasek, sil, ovocné a zeleninové
koncentraty (fepa, mrkev, paprika, Cerny rybiz), cibulovy prasek, sladovy extrakt (z jeCmene)

cerny pepr.

Energie/100 g: 688 kJ/165 kcal; tuky 7,9 g, z toho nasycené mastné kyseliny 2,9 g, sacharidy
3,6 g, z toho cukry 1 g, vlaknina 5 g, bilkoviny 17,3 g, sul 1 g

Hodnoceni: Nahrazka mletého masa obsahuje dost bilkovin diky obsahu sgji. Nato, Ze se jedna

o vyrobek na rostlinné bazi obsahuje v poméru k celkovému obsahu tukt velké mnoZzstvi
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nasycenych tukt, kviali obsahu kokosového oleje. Jako stabilizator obsahuje methylcelulozu,
stejné jako produkt VegiSteak kukufizek. K dochuceni jsou pouzity pfirodni zdroje a jako

barviva koncentraty z ovoce a zeleniny.

SENSATIONAL

£ mmmmms

Obrazek 17-Garden Gourmet Sensational Mleté, Nestlé (zdroj: web vyrobce Garden Gourmet)

“Next level hack veganské mleté”, Next level meat

Slozeni: Pitna voda, 11,8% sojova bilkovina, 10% pSeni¢na bilkovina, mrkev, zampiony,
kokosovy tuk, fepkovy olej, emulgator: methylcelulosa; kofeni, extrakt z pekafského drozdi,
aromata, hrachovy Skrob, pfirodni aroma, regulatory kyselosti: mléénan draselny, octany
draselné; jedla sil, ocet kvasny lihovy, rostlinny koncentrat: koncentrat §tavy z Cervené fepy;
bambusova vlaknina, extrakty kofeni, koufové aroma, kyselina: kyselina citronova;

antioxidant: kyselina L-askorbova.

Energie/100 g: 982 kJ/235 kcal, tuky: 14,5 g, z toho nasycené mastné kyseliny: 9,4 g, sacharidy:
49 g, ztoho cukry: 1,8 g, vlaknina 5,9 g, bilkoviny: 18,5 g, sal: 1,65 g.

Hodnoceni: Nahrazka mletého masa obsahuje velké mnozstvi bilkovin diky pSenicné a sojové
bilkoving, jedna se o plnohodnotny zdroj bilkovin. Jako hlavni zdroj tuku je zvolen stejné jako
u predchoziho produktu Sensational Mleté znacky Garden Gourmet kokosovy olej, kvuli
kterému ma vyrobek pomémé vysoky obsah nasycenych tuki oproti jinym rostlinnym
produktim obsahujici napiiklad fepkovy nebo slunecnicovy olej. Oba vyrobky maji podobné

slozeni, Next level hack veganské mleté obsahuje vic tuku a celkové energie.
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Obrazek 18- Next level hack veganské mleté, Next level meat (vlastni zdroj)

“Tender Jack Original”, Amazonia

Slozeni: jackfruit, voda.

Energie/100 g: 110 kJ/26 kcal, tuky: > 0,5 g, z toho nasycené mastné kyseliny: > 0,5 g,
sacharidy: 4 g, z toho cukry: 1 g, vlaknina 3,7 g, bilkoviny: 1 g, stl: 0,12 g.

Hodnoceni: Jak je zminéno v teoretické Casti, jackfruit, neboli chlebovnik, je ovoce a jako
nahrazka masa se vyuziva diky své konzistenci podobné trhanému masu. Energetické hodnoty
se masu ani jinym masovym vyrobkam nepodobaji, jackfruit neobsahuje témér Zadné bilkoviny

ani tuk.

TENDER
JACK |

Obrazek 19- Tender Jack Original, Amazonia (vlastni zdroj)

“Salam platky vegan 100g BIO”, Wheaty
Slozeni: Seitan (voda, pSenicny protein) 84 %, vysokohlinitanovy slunecnicovy olej, kofeni

(obsahuje celer a hoi¢ici), kamenna stl, kvasnicovy extrakt, cibule, extrakt z papriky, kouf.

Energie/100 g: 1 152 kJ/275 kcal, tuky: 13,8 g, z toho nasycené mastné kyseliny: 0,0 g,
sacharidy. 4,8 g z toho cukry: 0,7 g, bilkoviny: 32,9 g stl: 1,8 g.
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Hodnoceni: PSeni¢ny “salam” je velmi bohatym zdrojem bilkovin diky vysokému obsahu
pSeni¢ného proteinu, ale neda se povazovat za plnohodnotny zdroj. Obsahuje pomérné vysoky
obsah tuku ze slunecnicového oleje, vyhoda je nulovy obsah nasycenych mastnych kyselin.
V Ceském popisku produktu je obsazen “vysokohlinitanovy sluneCnicovy olej”, podle
puvodniho sloZeni v anglickém jazyce se jedna o High Oleic Sunflower Oil, tedy slune¢nicovy
olej s vysokym podilem kyseliny olejové. Tento typ oleje je vhodny diky své vyssi teplotni
a oxidacni rezistenci. Oproti hrachovému “salamu” znacky Well Well neobsahuje

zahust'ovadla, pravdépodobné kvuli tomu, Ze seitan ma lepivou a pevnou strukturu sam o sobé.

Obrdazek 20- Salam pldatky vegan 100g BIO, Wheaty (zdroj: web vyrobce Wheaty)

“Vegetarian Pulled Chicken”, Linda McCartney's
SloZeni: s6jovy a pSenicny protein 93 % (voda, sojovy protein, pSenicny lepek, jedla sil, olej
ze sdjovych bobu, pfirodni aroma), fepkovy olej, kofeni (ryzova mouka, kvasnicovy vytazek,

cibulovy prasek, pfirodni aroma, cesnekovy prasek).

Energie/100 g: 745 kJ/148 kcal, tuky: 7,4 g z toho nasycené mastné kyseliny: 0,6 g, sacharidy.
3,8 g z toho cukry: 0,2 g, vlaknina 2,8 g, bilkoviny: 23 g, stl: 1,3 g.

Hodnoceni: Nahrazka kuteciho trhaného masa, obsahuje velké mnozstvi bilkovin kombinace
sojového a pseni¢ného proteinu. Zdrojem tuku je zde prevazné fepkovy olej a malé mnozstvi
nasycenych mastnych kyselin. Vhodné 1ze hodnotit pouziti pfirodnich ochucovadel a koteni
a absenci latek upravujici texturu potravin jako jsou stabilizatory, emulgatory nebo

zahustovadla.
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Obrazek 21- Vegetarian Pulled Chicken, Linda McCartney's (vlastni zdroj)

“Rostlinny uzeny losos”, Revo™

Slozeni: Voda, 6 % hraskovy protein, rostlinné oleje (fepkovy olej, Inény olej), aroma, zelirujici
latky: kalciumalginat, zahustovadla: karagenan, konjak, mofska stl, modifikovany Skrob,

koncentrat z Cervené fepy, vitaminy (B2, Bs, B12, D2), koufova ptichut, barvivo: karoten.

Energie/100 g: 401 kJ/96 kcal, tuky: 5,4 g z toho nasycené mastné kyseliny: 0,8 g, sacharidy.
5,1 g z toho cukry: 0,5 g, vlaknina 2.2 g, bilkoviny: 5,7 g, sul: 3 g.

Hodnoceni: Nahrada lososa zalozena na hrachové bilkoviné. Obsahuje velké mnozstvi vody

a mnozstvi bilkovin v produktu je velmi nizké. Zarover jsou pouzity pridatné latky pro lepsi
texturu. Kalciumalginat, neboli alginat vapenaty E404 se ziskava z hnédych fas a pouziva se
jako stabilizator, zahustovadlo a zelirujici latka. Ve vétSim mnozstvi se vaze na stopové prvky
a zhorSovat vstiebatelnost zivin (Fér potravina, E404). Zahustovadla karagenan a konjak jiz
byly zminény v jinych produktech. Velmi kladné 1ze hodnotit pfidani vitamint B2 a D2, které
losos a jiné ryby obsahuji a celkové jich maji lidé na vegetaridnské stravé nedostatek. Dle
vyrobce je vyrobek bohatym zdrojem omega-3 polyenovych mastnych kyselin. Zdrojem muze

byt prave vytazek z ras a kombinace fepkového a Inéného oleje.

Obrdazek 22- Rostlinny uzeny losos, Revo™ (zdroj viastni)
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6.3 Vysledky

Obecné rostlinné nahrazky masa obsahuji podobné mnozstvi bilkovin jako masové
produkty, musi se brat v potaz obsah jednotlivych aminokyselin. Jedina soja obsahuje vSech
devét esencialnich aminokyselin a je tak povazovana za plnohodnotnou. Vhodné je také
zastoupeni bilkovin z rliznych zdroja, naptiklad z lusténin a psSenic¢né bilkoviny. Pozitivni je
nizky obsah nasycenych mastnych kyselin v rostlinnych vyrobcich, bohuzel se ve slozeni ¢asto
objevuje kokosovy tuk, ktery ma nezadouci slozeni mastnych kyselin oproti jinym rostlinnym
olejim a zvysuje riziko kardiovaskularnich onemocnéni (American heart association 2015). Jak
bylo zminéno v teoretické casti, pravidelna konzumace vysoce zpracovanych potravin se
nedoporucuje a je vhodnéjsi zarazovat do jidelnicku predevsim nezpracované potraviny s vyssi
nutri¢ni hodnotou. V pfipadé lakto-ovo-vegetarianské diety je dulezité zaméfit se predev§im na
dostatek plnohodnotnych bilkovin a zastoupeni vSech esencialnich aminokyselin, Zeleza,
vapniku, zinku a omega-3 polyenovych mastnych kyselin, popfipadé vitamin Bis, ktery je

rizikovy predevsim u lidi stravujici se Cisté rostlinné.
6.4 Jidelnicky

Druha Cast teoretické Casti se zabyva porovnanim dvou jidelnich pland. Jeden je navrzen
pro clovéka konzumujici maso, druhy pro lakto-ovo-vegetariana, tedy pro clovéka
nekonzumujici maso ale konzumujici mléko, mlécné vyrobky a vejce. V planu neobsahujici
maso a masné vyrobky budou tyto produkty nahrazeny vyrobky, které jsou zminény v prvni
Casti praktické Casti prace. Tyto jidelni plany budou navzajem porovnany a okomentovany.
Jidelni€ky jsou vypracovany v programu Nutriservis.

Oba jidelnicky jsou sestaveny na dobu 5 dna a kazdy den zahrnuje 5 jidel. Denni
energeticky pfijem byl v obou pfipadech v priméru nastaven pfiblizn€ na 2 300 kcal, pomér
zivin v pomérech 50 % sacharida, 30 % tuka a 20 % bilkovin. Dale sleduji nutrienty vapnik,
zelezo, zinek, omega-3 polyenové mastné kyseliny a vitamin B2, Nutrienty byly vybrany na
zakladé potencialné nedostatkovych zivin u vegetariant, konkrétnéji u lakto-ovo-vegetariana.
Prvni jidelni¢ek obsahuje pokrmy s masem nebo s masovymi vyrobky, u druhého jidelnicku
byly tyto polozky nahrazeny rostlinnymi nahrazkami. Ostatni suroviny zdstaly nezménény

a tak 1ze nejlépe porovnat nutri¢ni rozdil v jidelni¢cich za pouziti masa a masovych nahrazek.

46



6.4.1 Jidelni¢ek obsahujici maso

Pondéli

Snidané: Musli bez cukru, bily jogurt, ovoce, ¢aj/kava
Svacina: Banan, ofechy

Obéd: Ryzové nudle s kufecim masem a zeleninou

Svacina: Kiehké platky, hummus

Vegefe: Zitny chléb, doméci pastika, zelenina

I’Jtery

Snidané: Ovesna kase s jablkem a mandlovym maslem, ¢aj/kava
Svacina: Tvaroh polotu¢ny, banan

Obéd: Hovézi gulas, téstoviny

Svaéina: Zitny chléb s mozzarellou, zelenina

Vecefe: Celozrna houska, zervé, 2 vejce varena, Sunka
Streda

Snidang: Zitny chléb, Zervé, syr, okurka, ¢aj/kava

Svacina: Tvaroh s ovocem

Obéd: PInéné papriky s ryzi

Svacina: Celozrmna houska, Zervé, Sunka

Vecere: Tortilla s kufecim masem a zeleninou, jogurtovy dip
Ctvrtek

Snidané: Misli bez cukru, bily jogurt, ovoce, ¢aj/kava
Svacina: Jablko, ofechy

Obéd: Cotkova polévka s uzenym masem, hovézi burger (bez housky), vafené brambory a
brokolice

Svacina: Knackebrot, cottage syr

Vecere: Celozrmna houska, maslo, Sunka, zelenina

Patek

Snidané: Chléb, med, maslo, ¢aj/kava

Svacina: Banan, hoika ¢okolada 70%

Obéd: Kure na paprice, téstoviny

Svacina: Tortilla s hummusem, zelenina

Vecdefe: 3 sazena vejce, Sunka, zitny chléb, maslo, zelenina
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6.4.2 Jidelnicek neobsahujici maso

Pondéli

Snidané: Miisli bez cukru, bily jogurt, ovoce, ¢aj/kava

Svacina: Banan, ofechy

Obéd: Ryzoveé nudle se sojovym “masem” a zeleninou

Svacina: Krehké platky, hummus

Vecete: Zitny chléb, tofu pastika, zelenina

I'Jtery

Snidané: Ovesna kase s jablkem a mandlovym maslem, ¢aj/kava

Svacina: Tvaroh polotu¢ny, banan

Obéd: Sojovy gulas, téstoviny

Svaéina: Zitny chléb s mozzarellou, zelenina

Vecere: Celozmna houska, zervé, 2 vejce vafend, sojova uzenina s piichuti Sunky
Stireda

Snidang: Zitny chléb, Zervé, syr, okurka, ¢aj/kava

Svacina: Tvaroh s ovocem

Obéd: Plnéné papriky s veganskym mletym “masem", ryze

Svacina: Celozrna houska, zervé, sojova uzenina s ptichuti Sunky

Vecere: Tortilla s veganskym “ kufecim masem” a zeleninou, jogurtovy dip
Ctvrtek

Snidané: Miisli bez cukru, bily jogurt, ovoce, Caj/kava

Svacina: Jablko, ofechy

Obéd: Cockova polévka s uzenym tempehem, vegansky burger (bez housky), vafené brambory
a brokolice

Svacina: Knackebrot, cottage syr

Vecete: Celozrna houska, maslo, Wheaty veganské platky, zelenina
Patek

Snidané: Chléb, med, maslo, ¢aj/kava

Svacina: Banan, horka Cokolada 70%

Obéd: Veggie nudlicky na paprice, té€stoviny

Svacina: Tortilla s hummusem, zelenina

Vecete: 3 sazena vejce, Wheaty veganské platky, zitny chléb, maslo, zelenina
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6.4.3 Vysledky

Prumérny pomér Zzivin za tyden

Nutrient Hodnota
Energie [kcal] 23031
Energie [kJ] 9 619,57
Bilkoviny [g] 105,98
Tuky [g] 91,07
Sacharidy [g] 282,82

Tabulka 1- Zdkladni nutrienty v jidelnicku, jidelnicek s masem (zdroj Nutriservis)

Nutrient

Vldknina [g]
Vapnik [mg]
Zelezo [mg]

Zinek [mg]

SAFA [g]

Omega-3 PUFA [g]

Vitamin B 12 (kobalaminy) [ug]

Tabulka 2- Ostatni nutrienty v jidelnicku, jidelnicek s masem (zdroj Nutriservis)

Nutrient Hodnota
Energie [keal] 23949
Energie [kJ] 10 02374
Bilkoviny [g] 121,41
Tuky [g] 87,68
Sacharidy [g] 295,81

Procento

100 %

100 %

19 %

36 %

45 %

Hodnota

41,39

593,55

20,43

6,45
22,51
2,85

133

Procento

100 %

100 %

21%

33%

46 %

Tabulka 3- Zdkladni nutrienty, jidelnicek bez masa (zdroj Nutriservis)
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Nutrient Hodnota

Viaknina [g] 50,82
Vapnik [mg] 708,58
Zelezo [mg] 16,71
Zinek [mg] 3,69
SAFA [g] 15,96
Omega-3 PUFA [g] 2,81
Vitamin B 12 (kobalaminy) [ug] 0,45

Tabulka 4- Ostatni nutrienty v jidelnicku, jidelnicek bez masa (zdroj Nutriservis)

Vysledky vychazi z priméru poméra zivin a ostatnich nutrienti za 5 dni. Vegetariansky
jidelni plan obsahuje lehce vy$s§i mnozstvi energie, méné tuku a nasycenych tuka a prekvapiveé
i vice bilkovin nez jidelni plan obsahujici maso. Dle WHO by obsah nasycenych tukd v dieté
nemél presahovat 10 % z celkové piijaté energie (WHO 2020). V ramci sestaveného jidelniho
planu je tomu 8,8 % u varianty s masem, 6 % u bezmasé varianty. Co se tyCe ostatnich nutrientt,
vyhodnoceni je komplikované kvili nekompletnim informacim o vyrobcich. Dle vysledka
obsahuje vegetariansky jidelnicek vice vapniku, problémem muze byt jeho vstiebavani kvuli
obsahu antinutri¢nich latek v rostlinnych zdrojich. Vegetariansky jidelnic¢ek obsahuje také vétsi
mnozstvi vlakniny, pfedevsim ze sdji, pSenice a lusténin, které masové nahrazky obsahuji.
Zelezo a zinek se ve vét§im mnozstvi dle Nutriservisu vyskytuji v masovém jidelnicku,
skutecné vysledky mohou byt lehce odlisné kvili nedostatku informaci k rostlinnym, ale
1 zivoCiSnym variantdm. Hodnoty zinku nedosahuji jsou vyssi v jidelnim planu s masem, ani
ten ale nespliiuje doporucené denni mnozstvi 10 mg (Spolecnost pro vyzivu, 2011). Naptiklad
u vyrobku ze sdji lze obsah Zeleza oCekavat, hodnoty v Nutriservisu ale nejsou dostupné.
Hodnoty vitaminu Bi2 dle Nutriservisu také neodpovidaji realité, kobalaminy se vyskytuji
v zivocisnych produktech vCetné mléka, mlécnych vyrobki a vajec, v nékolika ptipadech
v Nutriservisu se mezi nutrienty nevyskytuji. Nicméné nedostatek vitaminu B hrozi pfevazné

veganum, ktefi vynechavaji vSechny Zivocisné potraviny.
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7 Diskuze

Slozeni a nutri¢ni hodnoty nadhrazek masa na na§em trhu se vyrazné lisi. Obecné lze fici,
ze vegetarianské alternativy obsahuji v€t§i mnozstvi energie, vice nenasycenych tukd a vice
vlakniny. Pfi zafazovani téchto produktt do jidelnicku a omezovani konzumace zivocisnych
produkti je dulezité dbat na to, aby v diet€ nebyly vynechany dilezité nutrienty. Jedna se
predev§im o plnohodnotné bilkoviny, mineralni latky jako napfiklad zelezo, vapnik, zinek,
vitaminy Bi2 a D a omega-3 polyenové mastné kyseliny. Vzhledem k tomu, ze masové
alternativy jsou ¢asto vysoce zpracované potraviny, neni vhodné je konzumovat pravidelné.

Studie z roku 2020 upozorfiuje na problém, ze vegetariani a vegani konzumuji veétsi
mnozstvi vysoce zpracovanych potravin nez lidé konzumujici maso, pravé kvali vysoké
konzumaci masovych nahrazek, popfipadé i nahrazek mléka a mlécnych vyrobka (Gehring et
al. 2020). Vysoce zpracované potraviny jsou vyrabéné s cilem dlouhé trvanlivosti, nekteré
vyrobky obsahuji Casto vysoky obsah soli, stabilizatori, emulgatort, latek zvyraziujicich chut
a vuni a dochucovadel k co nejrealistictéjSimu konecnému vysledku produktu. Pfi zpracovani
dochéazi ke znehodnoceni zivin, které jsou v jidelnicku zejména pii dodrzovani néjaké
z alternativnich diet velmi dilezité. Proto je vhodné zatazovat co nejméné zpracované vyrobky,
napiiklad extrudovanou séju (“s6jové maso”), tofu, tempeh nebo pSeni¢ny seitan. Tyto
produkty je vhodné doplnit dalSimi nezpracovanymi surovinami jako jsou lusténiny, ofechy

a seminka, aby byl jidelni¢ek rozmanity a obsahoval vS§echny nepostradatelné ziviny.
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8 Zavér

Zajem o rostlinné alternativy masa a masnych vyrobku stoupa spolu s narastajici
popularitou diet spocivajici v uplné nebo Castecné eliminaci masa a zivo€iSnych produkta.
S Castou konzumaci Cerveného a zpracovaného masa je spojovano vyssi riziko onemocnéni
cukrovky 2. typu, kardiovaskularnich onemocnéni, vyskytem rakoviny a celkové vyssi
umrtnost. Vegetariani maji celkové niz§i hladinu BMI, cholesterolu, LDL-cholesterolu
a glukozy v krvi oproti konzumentiim masa. Dal§im Castym divodem k prechodu na rostlinnou
stravu je ekologie, veganska strava ma nejnizsi dopad na zivotni prostiedi.

Nabidka vyrobkti nahrazujici maso je Siroka a jejich kvalita a nutriéni hodnota se lisi.
Rostlinné zdroje bilkovin maji riznou kvalitu, ta se hodnoti prfedevs§im sloZzenim aminokyselin
a jejich stravitelnosti. Konzumace vegetarianskych a veganskych alternativ pfinas§i mnoho
vyhod 1 nevyhod a rizik spojenych s nedostatkem nékterych zivin. Problémem u rostlinnych
zdroju téchto latek je obsah antinutricnich latek, které brani jejich dostatecnému vstiebavani.

Masové nahrazky jsou casto vysoce zpracované vyrobky a je vhodnégjsi volit do
jidelnicku nezpracované potraviny, predev§im soju a dalsi luSténiny, obilniny, ofechy
a seminka. Naopak vyhodou jejich konzumace muze byt vysoky obsah vlakniny
a nenasycenych mastnych kyselin. Pfi vybéru a zafazovani masovych nahrazek do jidelnicku
je dulezité, aby si byl spotiebitel védom jejich moznych nutriénich nedostatki a toho, ze
rostlinné nahrazky nemaji stejné nutriCni slozeni jako zivoc€i$sné vyrobky. Nedostatkem
masovych nahrazek je nedostatek informaci o jejich nutricnich hodnotach. Vyrobci by méli
kromé€ povinnych udaji na obalu dbat i na dostatek informaci o ostatnich nutrientech,
predevsim o téch, na které je rostlinna strava chuda. Spotfebitel by tak mél vétsi prehled o tom,
jaké produkty konzumovat a jaké nutrienty popiipadé suplementovat. Vhodna je také

fortifikace rostlinnych vyrobka napfiklad vitaminem B2 nebo vitaminem D.
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Rryzové nudle Siroké
200g

Cuketa
Brokolice
Mrkev

Clcj Fopkowy,
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Soucet za dany den

Pomér ziskané energie

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vldknina Véapnik Zeleze Zinek SAFA PUFA

[keal]  [kJ]
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0 0
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Omega-3 Vitamin B12

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vldknina Vvépnik Zeleze Zinek SAFA PUFA {kobalaminy}
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509 Musli bez pfidaného 195 8175 45 85 21 10 0 o (¢} 3 0o (¢}
cukru Emco - ¢okladové
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1g sal 0] [0] o] 0] (0] [0] [oX] (0] [0] 6] [¢] [0]
19 Pepf misty 222 932 0JZ 003 0,63 026 4,37 023 0 oo (o} 0
5g Clej fepkowvy, 449 184,65 0 499 [0} [0} [0] [0} 0 024 0,41 o}
nizkoerukovy
80g Cocka 2392 1000 1936 096 464 244 808 8,684 4 024 0 0
Obéd 568,52 238462 29,£7 26,62 51,08 327 148,47 5,32 5 779 0,82 1
100g Mleté maso hovézi 223 G54 187 162 0] 0] 9 1,4 4 7] (0] 1
19 sal (o} (¢} 0 (¢} o (¢} [oX] (o} (o} o 0o (o}
19 Popf miety 2,22 932 012 003 0,63 0,26 437 0,29 0 oo 0 o
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2509 Brambory - pefené se 2275 965 635 028 44,75 0] 30 2,32 o] o o] [¢]
slupkou
Svaéina 227, 951,9 16 £79 3519 62 106,85 2,59 (4] o] o] 1,6
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Energie
MnoZstvi Nazev [keal]
Snidané 449,6
120 g Chléb Samava 2928
10g Maslo 753
254 Med ;5
Presnidavka 233,4
209 Cokolada hotkd, obsah 15,8
kakaa 70-85%
120 g Bandny N76
Obéd o18,1
19 sal o]
100 g Maso kufeci, stehno, s 189
kbzi
g Paprika cervena 218
[rnlota)
20g Cibule 65
150 ml Voda o
30¢9 Smetana - 30% 92,1
19 Pepf mlety 222
120 g Fusili téstoviny 4332
10g Clej fepkovy, 898
nizkoerukowy
Svacina 352,3
80g Tesco Hummus 1672
50¢g Rajéaia 10,5
509 Chkurley 6
60g Tortilla high fiber 1685
[FPexma)
Vecere €22,3
150 g Vejce slepici 207
509 Sunka kufeci 83,5
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1209 Chléb celozrnny Zitny 240
509 Rajtata 105
509 Olauirky 6
Souéet za dany den 2 4737
Pomé&r ziskané energie 100 %
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696
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34,55
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.04
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Q.05
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Q.05
96,3

35%

Is]
80,92
60,24
c.08
206

37,86

28,68

93,96

057

£2,85
n.2

235

2872

63,92

0,08
5844
2,35
11
319,51

50 %

[g] Imgl
6,12 34,8
512 3234

[o] 22

o o]
£,9£ 2£,2
218 146
276 96
33 5135
o] jod]

0 14
0,27 148
0,36 74
0] 0

(o] 24
0,26 4,57
2,4 0
[0] o]
9,55 13
48 o]
08 45
0,35 85
36 o]
195 1465
0] 81

(o] 35

0 22
0.8 48,8
08 45
025 85

35,86 269,65

[mg]
198

128

0,84

4,5

26

148

0,35

0,25

7,97

255

4.32
0,35
025

18,27

[mgl

(o]

0,28

Ig]

5,54

0,03

0,84

n77
38

29

27,67

Omega-3

[s]

0,13

0,02

0,02

1,01

Vitamin B 12
(kobalaminy)
[mel

0,12



VEGETARIANSKY JIDELNICEK
PONDELI

Omega-3  Vitamin B 12

Energie Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vldknina Vépnik Zelezo Zinek SAFA PUFA (kebalaminy}
MnoZstvi Nazev [keal] [k3] [s1 I9] [s] <1 [mgl  [mg]l [mg] [g] [s1 (2]
Snidané 374 157 12,35 145 46,85 12,15 236 0,9 0 85,07 0,02
509 Musli bez pfidangho 195 8175 45 85 21 10 o o] 0 3 [0]
cukru Emco - ¢okladové
150 g Jogurt bily imin3,5% 12,5 474 705 5.7 855 (0] 228 215 (0] 3 [0]
tuku)
509 Jablka 26 1095 02 032 6,4 115 3 02 0 006 0,02
509 Banan 405 170 0.6 0,1 109 1 5 0,55 (o] o] [0]
Piesnidavka 2802 1162 602 18,56 27,02 5,24 37.3 1,21 0 161 2,36
100 g Banan 81 340 1.2 0.2 218 2 10 1 ] (0] [0]
30g Oechy viaiské 199,2 822 489 1836 522 324 27,3 0,8 0 8 2,36
Obéd 962,88 £ 00563 50,25 311 120,7 18,73 94,02 271 0,55 203 2,48
5g Sojova omacka 3 12,6 o 0 063 0 o o] (] o o]
19 Cesnek 12 504 0,08 0 0,25 0,02 0,35 0,0 0.01 (o} (¢}
19 Kari kofeni 28 15932 009 [oX] 062 0,23 567 075 0,04 o] 0]
120 g Ryzove nudle giroke 200g 4224 1764 7,56 o] 9552 18 6] (0] 6] (0] [0]
509 Cuketa 8 33 075 015 145 0.5 15 075 (o} (o} (¢}
509 Brokolice 13 535 1,65 0,1 2,85 15 525 0,65 05 [¢] [0]
509 Mrkev 18 755 05 01 4.5 145 205 0.55 0 o o]
30g Glej tepkovy, 2694 11073 0 2984 0 o] (o} o] 0 202 246
nizkoerukovy
80g sSjove kostkynudlicky 224,08 938,16 3952 072 14,88 1312 o] o] o (o} (¢}
Bonavita
Svacina 2347 978,39 63 129 20,5 6,9 o o 0 0,81 [}
309 Kiehké platky Tasting 130.2 5439 36 6 135 39 o] [¢] 0 08 [0]
susend rajéata a bazalka
50g Tesco Hummus 1045 435 27 639 7 3 ] (0] ¢} [¢] [o]
Veéere 532 2227 17,45 12,85 102,85 12,15 91 75 4] 0 4]
200g Chliéb celozrnny Zitny 400 1674 14,6 22 974 18 78 72 0 [¢] 0]
509 Bajfata 105 44 0,45 01 2,35 08 45 0,35 o] ) (¢}
509 Okurky 5 24 G4 005 11 035 8,5 025 0 o] [0]
509 Patifu tofu pajtika ns3 485 2 05 2 0 ] [o] 0 (0] [0]
delikates
Soucet za dany den 2383,78 9 944,53 92,44 89,92 317,92 6217 458,32 1332 0,55 10,52 4,84
Pomér ziskané =nergie 100 % 100 % 16% 34% 50 %

VI



UTERY

Mnozstvi
Snidané
709
2509
100 ml
150 g

20g

Nazev

Ovasna viotky
Mléko polotuéng
Voda

Jablka

Oiechy viasske

Piesnidavka

1209
100G
Obéd
50¢g

5¢

19

30g

19

30g

80g

Wog

Svacina
509
50¢g
50g
100g
Vecere
100 g
50¢g
30¢g

509

Bandny

Tvaroh pelotudny

Cibule
Paprika mletd sladké
Cesnek

Kofeni, majoranka,

suSena

Kmin drceny
PRajsky protlak
sal

Fopf micty

Clcj Fopkowy,

nizkoerukowy
Fusili téstoviny

Sejove kostkynudlidky

Bonavita

Mozzarella
majéata
Okurky

Chléb celozrnny 2itny

Vejoe slepidi
Houska celozrnna
Syr, Zervé, 50 % t.vs.

Well Well Sgjova uzenina

s pichuti unky

Soucet za dany den

Pomér ziskané energie

Energie
[keal]

580,6
254.8
ns

(o]

78
1328
226,56
n7 s
109

910,6

4,15

257

222

2694

288,38

2801

329
nz5

105

200
389,9
138
m
579

83

2 436,7

100 %

Energie Bilkaviny

k3] [s1
2 425,8 21,28
10668 9,17
4825 825
0] [¢]
3285 0.5
548 326
953 14,22
498 132
455 12,9
3 799,01 61,7
69 07
66,55 0.8
504 0,06
109 014
17,4 013
1242 075
(0] (o]
9,32 012
11079 0
1216 2.6
11727 494
1372 17.9
467 975
44 0,45
24 04
837 73
16279 28,65
575 12,5
465 45
2409 375
347 7.9
10 177,71 143,75
100 % 24 %

Tuky Sacharidy VIadknina

Ig]

21,62

0.6
12,24

5,06

47

33,07

0,03

2994

8,05

as,5

33%

[s] Is]

B2,35

47,67

32,28
2868
36

95,06

3.6

n

0,63

60

18,6

52,15

2418

20

063

286,02

43 %

Vi

0.26

16,4

10,15

c,8

46,64

Vapnik Zeleze Zinek SAFA PUFA

[mg]

377,1

105
58,7
18,5
74
0,325

13,88

141
01

4,37

39
86,98

54

21.2

nes

701,38

[magl

c2
12,34
03
74

[oXe]]

0.6

0,23

4,3

0]

36

1,76

23,66

[mg]
.3
35

0.8

0,44

0,44

0,85

05

0.0

0,04

0.3

013

572

[s]
3,7
(0]
242
o]
02
1.07

2,94

[s39)]

2,02

544

2,53

2.9

14,29

omega-3

[t=)]

0,04

1,57

0,04

0,02

2,46

0,07

0,03

0,04

4,22

Vitamin B 12
[kobalaminy}

[mgl]



STREDA

Mnozstvi
Snidané
50¢g

309

100 g

120g

Nazev

Syr, Eidarm, 30 % t.vs.
S§r, Zarveé, 50 % t.vs.
Ckurky

Chléb celozrnmy ity

Piesnidavka

150 g
50¢g
50¢g
Obéd
200g
80g
30g

10g

10g

100g

10g

100g

Svacina
409
509

30g

Vecere
509
19

19
10g

709

30g
30g
309

80g

50¢g

Tvaroh pelotuény
Jablka

Bandny

Paprika zelaninova, bila
RYZo
Cibule

Mouka pgenicns hladka
IT 650}

Bobkowy list sudeny
Kofeni nové

Popf micty

sal

Cukr

pasirovand rajéata

Rustica

Clej Fepkovy,

nizkosrukovy

Next level hack

veganskE mleté "maso”

Houska celozrnna
Syr, Zerve, 50 % t.vs.

Well Well 8Sjova uzenina

s pifchutl Sunky

Jogurt bily 3%
Kari kofeni
sal

Clej olivowy

Tortilla high fiber

[maxma)
RajCata
Rukola
Cleur ey

Linda McCartrmay's
Vegetarian Pulled
Chicken

Fazole

Soucet za cany den

Pomeér ziskaneé energie

Energie Energie Bilkoviny

[kcal]
£62 .8
1325
579
12
240
2335
1635
21
49
TFE7, 7T
34
2792
29

346

3,74
3,41

2,22

43

82,8

228

235,1
85,8
96,5

49,8

598,8
315

38

920

196,7

63
75
36

naa

141
2z 277,57

100 %

k3]
10458
5525
2409
48
10044
977,5
682,5
875
2095
320918
144
11888
414

144,7

15,66
14,3

9,32

1697

180

3693

952

$81,7
372
401,5

208,22

2 607,03
131

1523

370

8323

5895
9 621,21

100 %

[s]

27,76
12,45

375

08

8,76

201

19,35

0.2

113

0,09

0,06

02

2]

17,9

14,59
36
6,25

4,74

39,59

22

1
130,98

23%

Tuky Sacharidy VIdknina Vapnik

g1

13,92

7,4
7,05
0.2
o5

26

0,07

0,03

02

238

36
116
75

27

22,2

35

0,06

0,21

5,92

0.8
80,8

32%

g1

61,92

5844
23,85
54
65
123
105,61
88
63,36
267

731

(o]
075

063

281,62

45%

VIII

Is]
1,5
o]
0]
0.7
10,8
2,5

o]

03
0.22

0,26

06

15,46

4.2

Q48

8

[mel
5617
476
prap-}
17
46,8
1655

1575

66

4,37

£F15

36,5

6,64

575,77

27
48
51

4576

565

37,64 1 3598,06

Zeleze Zinek SAFA PUFA

[mgl
£,90
0]
0,06
05
4,32

0,95

3=}
0.07

0,29

0,45

015

315

12,88

[mgl]

1,06

0,66

0,66

08
0.3

ol

0,15

5,63

Ig]
8,09
518

29

0,02

0,01

0,68

2,66

1,23

098

0,25

20,47

Omega-3

[s]

0,11

0,04

0,03

(s3s]]

0,82

Q0,82

0,06

0,06

Vitamin B 12
(kobalaminy)
[ugl



CTVRTEK

MnoZstvi Nazev

Snidané

50¢g

150 g

50¢g

30g¢g

Musli bez pfidangho

cukru Emco - ¢okladové

Jogurt bily Hollandia
natur

Jablka

Boravky

Pfesnidavka

150¢g
20g
Polévka
209

19

250 ml

10g

80g
30g

Obéd

19

10g

100 g

2509

1009

Svacina
50¢g
80g
Vecere
120 g
159
509
50¢g

50¢g

Jablka

Ciechy vladské

Cibule
Cesnak
Voda

Mouka pacni#ng hladkd
(T 650}

sal
Papf milety

Clej Fepkowy,

nizkoerukowy
Cotka

Tempeh uzeny

sal
Popf micty

Clcj Fopkowy,

nizkocrukoviy
Brokolice

Brambory - pecené se

slupkeou

Vegane Burger Garden

Gourmet

Knéckebrot

Cottage syr

Houska celozrnna
Maslo

Rajtata

Olkurlky

Wheaty saldam platky

vegan

Soucet za <any clen

Pomér ziskané energie

Energie

[keal]
3333

195

102

21

153
195,8
63
1328
£30,72

66

222

44,2

2392
102
503,52
(o]

222

89,8

26

2275

158

227,1
145,5
216
533,35
2664
1295
105

6

1375

2223,79

100 %

Energie Bilkoviny

k31 Is]
13964 10,61
2175 45
4275 57
87,5 0.2
63,9 0,21
810,5 3,86
2625 06
548 326
1797,61 26,74
27,6 028
504 0,06
o] o)
1447 113
o] o)
9,32 012
184,65 (o]
1000 13,36
4263 579
2112,62 2577
(o] [0]
9,52 012
3693 0
107 33
965 6,35
662 16
951,9 16
603,5 6.4
3424 96
2 224,25 28,19
1Me 10,8
464,25 0,09
44 045
24 0.4
576 16,45
9 293,28 ma7
100 % 20%

Tuky Sacharidy ViIdknina

=1
1,58

85

57

02
c18
12,84
06
12,24
13,55

0,04

Q15

0,03

096
738

16,69

0,03

9,98

02

0.28

£, 79
135
344
22,98
348
12,45

[eA]

59

85,23

35%

=1
38,09

21

5,3

55
2,69
22,98
195
348

59,61

0,63

464
324

59,08

0,63

57

4475

3519
32,55

264
53,97

48

235
11

2.4

268,92

45 %

=1

12,02

10

0.26

62,06

vapnik Zeleze Zinek

[mg]
89,4

o]

1815

32

30,2

74,92
7.4

035

[eA]

4,37

60,8

138,67
0]

4,37

105

30

106,5
305
76

75,95

85

59,65

616,44

[mgl
0,59

[¢]

0,08

03
[s¥al
44

.9

9,21
012

0.01

015

0,25

2,59
235
0.24

0,6

18,35

[mg]
0,85

[¢]

0,88

4,31
02

0.0

0]

6,2

SAFA
=1

0,01

1,07

1,39

0,0

0,68

o7

13,66

omega-3
PUFA
Is]

0,07

2,93

Vitamin B 12
(kobalaminy}

[ng]

0,56

3,55

2,16



PATEK

Mnozstvi Nazev
Snidané

120g Chléb $amana
10g Maslo

254 Med
Piesnidavka

209 Cokolaca hotkd, obsah
kakaa 70-85%

120 g Bandny

Obéd

19 sul

19 Paprika &ervena
[mleta)

209 Cibule

150 ml Voda

30g¢g Smetana - 30%
1g Popf mioty
120g Fusili téstoviny
10g Qlgj Fopkowy,

nizkoerukowy

100 g Garden Gourmet

Veggie nudlicky

100 g Vegagie nudlié¢ky
Garden gourmet

Svacina

80g Tesco Hummus

509 Rajtata

509 Churlky

60g Tortilla high fiber
[Mmexma)

Vecere

150 g Vejce slepicl

10g Maslo

120 g Chléb celozrnmy zitny

50g Rajcata

50¢g Cleurky

509 \Wheaty salam platky
vegan

Soucet za dany den

Pomér ziskane energie

Energie

[kcal]

££9,6
2928
753
815
233,54

15,8

17,6

94,1

o]

921
222
4332

89,8

157

157

352,3
1672

10,5

188,68

676,3
207
753
240
10,5

6

1375

2 652,7

100 %

Energie
[

1874
1224
3095
3405

976

478

498
3 934,23
o

12,31

27,6
3807

9,32
1824

3693

655

655

14774
696

44

24

T34

28206
8625
3095

10042
44
24

576

11 082,03

100 %

Bilkoviny Tuky Sacharidy Vldknina Vapnik Zeleze Zinek SAFA PUFA

=1
9,76
9.6
0,06
0]

2,88

132
60,65
[¢]

016

0,28
059
012

144

22,5

225

10,75
432
0,45

04

558

42,87
18,75
006
8,76
045
04

16,45

128,91

20 %

[s] [g]
9,86 80,92
156 60,24
83 008
o] 20,6
a8 37,86
852 5,18
036 2568
30,45 26,36
o] [0]
017 057
0,04 178
o] [o]
551 0,98
003 0,63
132 920
9,98 0]
47 12
47 12
14,19 42,85
1,04 1.2
01 2,35
0,05 11
3 282
30,47 66,32
128 125
83 0,08
132 5844
01 2,35
0,05 11
69 24
23,85 324,31
2% 48 %

g1

6,12

276

51

026

24

3,8

9,55

11,95

45,66

[mg]
34,6

324

26,2

14,6

57

202,65

81

4,5
85

53,65

368,8

[mgl

1,98

0,01

0,29

Fi&7

2,58

432

035

15,17

[mg]
[

0

[s]
5,54
047

507

4,93

4,87

0,68

omega-3

51

0,02

0,82

0,82

0,06

Vitamin B 12

(kobalaminy}

[mgl



