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UVOD

V poslednich letech pocet spotiebiteli konzumujici rostlinné nahrazky kravského
mléka rapidné vzrostl. Z téchto rostlinnych napoji se stal trend moderni doby, at’ uz pro
osoby se zdravotnimi problémy tykajici se nemoznosti konzumace zivocisnych mlék, ale i pro
ty, jenz se rozhodli vytadit zivociSné produkty a stravovat se veganskym stylem zivota. Mezi
tyto zdravotni problémy patii alergie na bilkovinu kravského mléka a laktozova intolerance,

kterou trpi pfiblizné 10 % lidské populace [13].

Na trhu se setkavame s riznymi druhy rostlinnych napoju. Nejcastéji se setkavame s
napoji sojovymi, ale také kokosovi, ryzovymi, osvesnymi, mandlovymi a v dne$ni dobé mezi
popularni patii makovy a konopny napoj. Lidé se ve velkém vybéru napoju zacinaji ztracet a
pomalu nevi, jaky napoj si podle slozeni vybrat jako nejvhodné&jsi alternativu ke kravskému
mléku. Neékteré rostlinné napoje obsahuji nizsi podil bilkovin, vapniku a nékterych vitamina

nez zivocisna mléka, obsahuji vétsi podil mineralnich latek.

Tato bakalaiska prace se zaméfuje na zdravotni aspekty zplisobené konzumaci
zivo¢iSnych mlék, predevs§im mléka kravského. Popisuje kravské mléko a jeho celkové
slozeni, obsah vitaminG a minerali v porovnani s rostlinnymi napoji. Poukazuje na alternativy
mléka pro osoby trpici alergii na mlécnou bilkovinu a laktézovou intoleranci a pfipadnym

nedostatkem potiebnych zivin, které neobsahuje rostlinna strava.

Cilem teoretické casti této prace je poskytnout prehled o zdravotnich aspektech a
podrobnéjsi informace nich. Déle se zabyva kravskym mlékem, jeho slozenim a nutri¢nimi
hodnotami, které porovnava s dal§imi zivociSnymi mléky. Také se vénuje jednotlivym

druhiim rostlinnych napoju a jejich slozeni, které je srovnavano s kravskym mlékem.

Cilem praktické casti je pomoci dotazniku zjistit, kolik respondenti konzumuje
mlééné produkty zivocisného pavodu, zjakého divodu respondenti nekonzumuji mlécné

produkty a jaké faktory ovliviiuji spotiebitele pii nakupu rostlinnych napoju.
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TEORETICKA CAST
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1 ZDRAVOTNI ASPEKTY ZNEMOZNUJICIi KONZUMACI
ZIVOCISNYCH MLEK

1.1 Alergie na mlécnou bilkovinu

Jednou z nejcCastéjSich potravinovych alergii u malych déti je alergie na bilkovinu
kravského mléka, kterou mléko obsahuje. Tato alergie postihuje asi 3 % kojenct a projevuje
se jiz v prvnich 3 mésicich zivota. Alergie na mlécnou bilkovinu je zptusobena precitlivélosti
imunitniho systému cClovéka, ktera postupem Casu a piibyvajicim vékem obvykle odezni.
Avsak je nutné z jidelnicku vyradit veskeré potraviny, které tuto mlécnou bilkovinu obsahuji,
jako je naptiklad mléko a mlécné produkty a je potieba je nahradit vhodnou alternativou pro
dosazeni mnozstvi potfebnych zivin [1-3].

U alergie na bilkovinu kravského mléka se objevuji pfiznaky travicich, koznich, ale i
respiracnich potizi. Alergie se obvykle projevuje akutnim ¢i chronickym ekzémem, zvracenim,
prijmem nebo v opacném piipadé i zacpou. AvSak nesmime zapomenout na nékteré méné

specifické potize, mezi které patfi poruchy spanku a chudokrevnost [4].

1.1.1 Diagnostika

Pred stanovenim diagnozy alergie na mléc¢nou bilkovinu je nutno vyloucit jinou moznou
pfi¢inu priznakt. Pred zahajenim striktni eliminac¢ni diety je dalezité, aby byla spravné
stanovena diagnoza.

Alergie na bilkovinu kravského mléka byva diagnostikovana podle klinickych projeva,

krevnich testd a reakce na striktni elimininacni dietu [1,5].

1.1.2 Eliminaéni dieta

U dospélych je diagnéza alergie na bilkovinu kravského mléka Casto mylna a z tohoto
divodu je vyuzita eliminacni dieta. K podstoupeni 1éCby alergie na mlécnou bilkovinu je
nutné ze stravy kompletné€ vytadit vSechny pfipravky obsahujici kravské mléko. Avsak kvuli
podobnému slozeni neni mozna konzumace ani ov¢iho ¢i koziho mléka. Nejobavanéjsim

rizikem eliminacni diety je nedostateCny piisun vapniku ve stravé dospé€lych jedincu [1,5].
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1.2 Laktozova intolerance

Intolerance laktozy je Casto zaménovana s alergii na bilkovinu kravského mléka. Déje
se tak, protoze zminéné problémy mohou mit podobné ptiznaky. U laktézové intolerance se
vSak nejednd o imunitni reakci organismu, ale jedna se o neschopnost ztravit mlécny cukr
zvany laktoza. Jak bylo v predeslé kapitole zminéno, alergie na bilkovinu kravského mléka je
nejcastéji problémem v détském veéku a postupem casu odezni. AvSak intolerance laktozy se
nejcastéji vyskytuje u starSich jedincu [4,5].

Clovék, ktery trpi laktozovou intoleranci ma ve stievech nedostatek enzymu laktazy.
Tento enzym S$tépi mléény cukr laktozu, ktery se rozklada na monosacharidy glukozu a
galaktozu. Laktoza, ktera nebyla rozs§t€pena putuje tenkym stfevem, kde na sebe navaze
mnozstvi vody, ¢im urychluje pribéh tenkym stfevem a zhorSuje $tépeni laktozy. V tlustém
stieve dale dochazi k premnozeni bakterii, tvorbé metanu, vodiku a dalSich plyna [5].

Laktézova intolerance se po poziti mléka nejCastéji projevuje plynatosti, kfeCovitymi
bolestmi bficha, osmotickym prijmem a ve vzacnych piipadech muze byt doprovazena
zacpou. Laktézova intolerance se také nemusi vzdy projevit jako zazivaci potize. Ve
vzacnych pfipadech se mohou projevit zcela nespecifické potize, jejichz pricina neni jasna.
Muze objevit za doprovodu nenapadnych piiznakd, jako je napiiklad depresivni nalada, pocit

zavrati, narazové nadmérné poceni ¢i akné a poruchy spanku [4].

1.2.1 Diagnostika

Za pritomnosti typickych klinickych pfiznak, objevujicich se v souvislosti s
konzumaci mléka a mlécnych produktii Ize vyslovit podezieni na laktézovou intoleranci.

Pro diagnostiku laktoézové intolerance byl jako pavodni navrzen test stanoveni
kyselosti stolice, kdy pH stolice byla u osob trpicich laktézovou intoleranci pod 5,5 po poziti
laktozy a také laktozovy test, pii kterém se stanovuje glykémie pred pozitim laktazy a pozdéji
v Casovych rozmezich 30 minut, 1 a 2 hodiny po poziti 50 g laktézy. Kdy pfi intoleranci
laktézy nedochazi ke zvySovani glykémie. Dale také dechovy test, ktery stanovi pfi
vydechovani vzduchu hladinu vodiku po poziti 25 g laktdzy a zda je pfi jeho vysoké hladiné

vysloveno podezieni na intoleranci laktozy [5].
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1.2.2 Laktozova intolerance vrozena

Vrozeny nedostatek laktazy je typ laktézové intolerance, kdy ma ¢lovék nedostatek
laktazy jiz od narozeni a je nazyvan jako vrozena alaktazie. Tento typ je velmi vzacny a
projevuje se jiz v prvnich tydnech zivota, kdy ho lze odhalit pfi vyskytu vodnatych prijmu,
ztrate tekutin a podvyzivé [5,7,8].

1.2.3 Laktézova intolerance primarni

Patfi mezi nejCastéjsi typ laktozové intolerance. Tento typ laktdézové intolerance je
geneticky podminéné onemocnéni a projevuje se vétsinou az v dospé€lém veku jedince. Muze
se vSak vyskytovat 1 u déti a mladistvych. Tato forma lakt6zové intolerance je dédi¢na, a

proto se nejcastéji vyskytuje v celych rodinach [7].

1.2.4 Laktozova intolerance sekundarni

Tento typ laktézové intolerance oznacuje formu, kterd neni podminéna geneticky, ale je
vyvolana jinymi onemocnénimi tenkého stfeva, jako napiiklad neléCenou celiakii. Kvuli
otmuto onemocnéni dochédzi k poSkozeni bunééné sliznice stfeva a dochazi ke snizené
produkci laktazy. Jako dalsi pfiiny poskozeni sliznice, které vedou k sekundarnimu
nedostatku laktazy jsou chronickd zanétlivda onemocnéni, jako je Crohnova nemoc. Jednou
z pricin zmenSené produkce laktazy muze byt také nedostateCna vyziva a podvaha, ktera je
zpusobena nasledkem anorexie a bulimie. Podvyziva také souvisi s nedostatkem zivotné
dulezitych bilkovin. V této situaci nemohou byt enzymy v téle produkovany v dostateném

mnozstvi [5,7,8].

Po vyléCeni zakladniho onemocnéni je stfevni sliznice Casto schopna zacit opét
produkovat dostatecné mnozstvi laktazy, kdy se laktéozova intolerance stava pouze
pfechodnym onemocnénim. Po dobu zanétu tenkého stfeva, ktery je spojeny s nedostatkem
laktazy by méli pacienti postizeni timto onemocnénim piestat konzumovat potraviny

obsahujici mlécny cukr laktazu [5,7].
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1.3 Histaminova intolerance

Stejné jako u laktdézové intolerance se jedna o poruchu enzymu, ktera byva zapficinéna
jinou poruchou traveni. Intolerance histaminu vznikne porusenim rovnovahy mezi hladinou

histaminu a enzymem, ktery histamin odbourava [7].

Histamin je organicka latka, kterou v naSem téle fadime mezi dusikaté latky
s biologickou aktivitou, tzv. biogenni aminy. Histamin je pfijiman z potravin a zarovenl ho
produkuji nekteré buriky lidského t€la. Ma mnoho dilezitych funkci, jako je neurotransmise
s dilezitymi ukoly. RozSifuje cévy, zvySuje pohyblivost stiev a stimuluje produkci solnych

kyselin v zaludku [7,9].

Stoupani hladiny histaminu at' uz pfijimanim potravin, které jej obsahuji, nebo
zvySenym uvolfiovanim histaminu se mohou zacit objevovat nepfijemné priznaky. Patii mezi
n¢ bolesti hlavy a migrény, kopfivka, otok sliznic, ale také nevolnost, zalude¢ni krece, kolika
a prujmy. Mohou se také vyskytnout problémy s dychanim az dusnosti astmatického typu
[5,10]. ,, Histaminovou intoleranci trpi asi 1% populace, predeviim Zemy ve strednim

veku. “ [10]

Vysokou hladinu histaminu nalezneme v potravinach, jako je naptiklad Sunka ¢i plisnovy
syr. Také existuji potraviny, které ptirozené uvolfiuji histamin v téle, jako jsou naptiklad
jahody, exoticka ovoce, rajCata, ofechy, vepfové maso a moiské plody, ale také alkoholické

napoje [7].
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2 KRAVSKE MLEKO

MiIéko je produktem mléénych zlaz samic savcu. Nejvice konzumovanym mlékem lidské
populace je mléko kravské. Mléko a mlécné vyrobky maji vysokou biologickou hodnotu pro
lidskou vyzivu, ktera je dana mnoZzstvim vyznamnych nutrientd, ale i jejich vyuZitelnosti.
,,Mléko je navic potravinou zcela prirodniho pitvodu s nejiplnéjsi rozmanitosti Zivin ze vSech
dostupnych potravin. “ [11]. Pozitivnim pfinosem v mléce je obsah mineralnich latek, jako je
vapnik, fosfor, ale také vitaminy A, D, E, B. Mléko mizeme zatradit mezi nejlépe vyvazené
potraviny a tvoii velice vyznamnou slozku naseho jidelnicku. Mléko je predev§im zdrojem
kvalitnich proteini a vyznamny je také podil probiotickych slozek, které ptiznivé pusobi

v travicim traktu [12].

Kravské mléko obsahuje bilkoviny s vysokou alergizujici schopnosti, mezi které patii
alergeny jako je naptiklad kasein, B-laktoglobulin. Alergeny, jez jsou v mléce obsazeny jsou

velmi odolné na teplo, a tak zistavaji v mléce stejné aktivni i po prevareni mléka [13].

2.1 Slozeni a vlastnosti mléka

V potravé clovéka predstavuje mléko predevsim jako zdroj kvalitnich bilkovin
mlééného tuku a vapniku. Kravské mléko obsahuje primémé 87 — 88 % vody a 12 — 13 %
susiny. Susina se zpravidla sklada z 3,2 — 3,6 % dusikatych latek, 3,5 — 4,5 % tuku, pfiblizné
4,6 % laktézy a asi 0,7 % popelovin [5,14].

Druh mléka Voda Bilkovina Tuk Milécny cukr Mineralni latky
Kravské mlé¢ko 87,5 3.3 3.8 4,7 0,7
Kozi ml¢ko 86,6 3,6 4,2 4,8 0,8
Ov¢i mléko 83,9 5,2 6,2 4,2 0,9
Kobyli mléko 90,0 2,0 1,1 7,0 0,4
Buvoli mléko 82,7 4.5 8,0 4,7 0,8
Mateftské mléko 87,6 1,2 1,2 7,1 0,2

Tabulka ¢. 1: Prumérné slozeni nejbéznéjSich druha mlék v % [11].
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Co se tyCe senzorické analyzy, tak by mléko mélo mit nasladlou chut, kterou je
zpusobena predevsim obsahem laktdzy. Jeho viné neni nijak vyrazna, avSak velmi snadno
zachytava okolni pachy, proto je potfeba dbat na hygienu pfi ziskdvani mléka a néslednou

manipulaci. Mléko je nepriihledné a ma bilou az krémovou barvu [14].

Laktéza je disacharid slozeny z glukozy a galaktozy B — glykosidickou vazbou, ktery je
obsazen v zivoCiSném mléce. NejCastéjSim problémem tohoto sacharidu je potravinova
nesnasenlivost, kterou trpni asi 10 % obyvatel Ceské republiky. Tato nesnaSenlivost je

zpusobena deficienci enzymu laktazy [13].

Vitaminy (mg/100 g) Mineralni latky (mg/100 g)

Vitamin C 1,500 Vapnik 119
Thiamin (B1) 0,038 Hor¢ik 13
Riboflavin (B>) 0,161 Fosfor 93
Niacin 0,084 Sodik 49
Pantotenova kyselina | 0,313 Draslik 151
Vitamin Be 0,042 Zelezo 0,050
Folaty celkem 5 Zinek 0,380
Vitamin B, 0,36 Med 0,010
Vitamin A 33 Mangan 0,004
E 0,100 Selen 0,002

Tabulka ¢. 2: Prumérny obsah vitaminu a mineralnich latek v kravském mléce [5].
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3 ROSTLINNE NAHRAZKY KRAVSKEHO MLEKA

Existuje velké mnozstvi druha takzvanych | rostlinnych mlék“. Tento termin by se dnes
mohl stejné dobie oznaCovat jako nazev krémovy napoj vyroben z vody a ofecht, semen,
lusténin, obili, kokosového ofechu nebo hliz [15]. Jsou to napoje vyrabéné predev§im na
bazi obilovin, mezi které mizeme zaradit ryzovy, Spaldovy nebo ovesny napoj. Dale se také
vyrab€ji zlusténin, presn€ji ze soji, ofiski nebo jejich kombinaci. Rostlinné napoje
nalezneme ve vice variantach. Mohou byt ochucené, neochucené nebo obohacené o mineraly
¢i vitaminy.

Rostlinné nahrazky kravského mléka jsou rychle rostoucim produktem na
celosvétovém trhu. V dne$ni dobé maji na vybér mléka velky vliv onemocnéni jako jsou
alergie na bilkovinu kravského mléka, laktozova intolerance neboli nesnasSenlivost laktozy,
ale také preference vegetarianské a veganské stravy.

Z nutri¢niho hlediska jsou rostlinné napoje pfiznivym piinosem pro kazdého, kdo trpi
laktézovou intoleranci [15]. Jsou zdravou alternativou ke kravskému mléku pro lidi trpici
lakt6zovou intoleranci ¢i alergii na mlécnou bilkovinu a zaroven jsou jedinou moznosti, jak
nahradit zivoc¢i$né mléko.

Prestoze zadné rostlinné alternativy nemohou nahradit zivocisna mléka, tak maji
rostlinné napoje své vyhody. Jednou zvelmi pfiznivych vyhod rostlinnych alternativ je
nepiitomnost cholesterolu v nich. Obsahuji také vyrovnané slozeni tuku s vyhodnym

zastoupenim mastnych kyselin. Nékteré produkty i jiny druh rostlinného tuku, ktery maze byt

slozenim mastnych kyselin horsi nez slozeni mastnych kyselin v zivo€isSném mléce [35].

Velkou vyhodou rostlinnych alternativ je vy$si obsah vlakniny nez v kravském mléce.

Neni to vSak n€jak ohromné mnozstvi, které by vystacilo jako celodenni piijem vlakniny.

Presto, ze vétSina téchto alternativ ve srovnani s kravskym mlékem nedosahuje nutricni
rovnovahy, obsahuje vSak funckné aktivni slozky, které jsou zdravi prospésné a pfitahuji tak

spottebitele k jejich konzumaci.

18



Energeticka Bilkovina Sacharidy Laktéza Tuk
hodnota [(g/100 g)] [(g/100 g)] [(g/100 g)] [(g/100 g)]
[(kcal)/100 g]
PInotucné 64 3,3 4,8 4,7 3,5
mléko
Ovesny napoj 42 1 6,5 - 1,5
RyZovy napoj 49 0,1 9,5 - 1,2
Kokosovy 160 1,65 1,65 - 1,6
napoj
Mandlovy 45 0,9 5 - 2,2
napoj
So6jovy napoj 35 3,7 0,1 - 2,2

Tabulka €. 3: Obsah latek v mléce a mléénych nahrazkach na 100 g [7].

3.1 Séjovy napoj

S6jovy napoj v dnesni dob€ uz neni zddnou novinkou. Jedna se o lusténinu, ktera je po
dlouh4 staleti pouzivana jako soudast jidelni¢ku asijskych zemi. Nejvice tedy v Ciné a
Japonsku. S6jovy napoj je vyrabén ze soji lustinaté, ktera je povazovana za jednu z nejstarSich

kulturnich plodin Asie. Jeji nazev ziejmé pochazi z japonského slova shoyu [16].

Navic s@ja, stejné jako dalsi lusténiny obsahuje velké mnozstvi antinutri¢nich latek,
které snizuji vyzivovou hodnotu potravin, ve kterych jsou obsazeny. Jsou to latky, jejichz
pficinou je niz§i biologicka vyuzitelnost zivin. VétSina z nich je stala i po tepelné upravé.
Mezi tyto latky mizeme zaradit fytaty. Jsou to latky, které snizuji vstiebatelnost vapniku.
Zhorsuji také vyuzitelnost zinku, hoi¢iku i1 zeleza [35]. Bohuzel s¢ja je také jednim z velmi

Castych alergent.

S6jové napoje mohou byt vhodnou soucasti jidelnicku zen po menopauze. Diky
obsahu fytoestrogenti, které jsou v nich obsazeny. Fytoestrogeny maji pozitivni ucinky. U Zen
po menopauze pomahaji zmirnit nezadouci piiznaky, které s menopauzou souvisi. Naopak u

zen v reprodukénim veku, déti a muzd mohou fytoestrogeny mit negativni ucinek na zdravi
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konzumentd a je tak potfeba byt dbat opatrnosti na mnozstvi. Rozhodn€ neni vhodné plné
nahrazovat mléko sojovym napojem a dalSimi vyrobky ze soji, zejména u déti a zen

v reprodukénim veku [35].

3.1.1 Vyzivova hodnota séji

So6jové boby obsahuji pfiblizné 33-42 % bilkoviny. Obsah bilkovin je zavisly na
odradé soji, povetrnostnich podminkach a na lokalité jejiho péstovani. Jsou slozeny pftiblizné
2 20-30 % tuku s vysokym obsahem lecitinu a 30 % sacharidu. Bilkovina obsazena v soji je
lehce stravitelnd a pomaha pii fadé zdravotnich obtizi. Obsahuji také vitaminy, zejména
vitaminy skupiny B, mezi které patii vitamin B6, B2 a velmi prospé&snou kyselinu listovou.
Obsahuje také vitamin E, jenz je velmi uCinny antioxidant. Je vydatnym zdrojem mineraldq,
jakozto vapniku, drasliku, hofciku a také stopovych prvka zeleza, manganu, ale také zinku

[6,17, 18].

Diky svému vysokému obsahu bilkovin se soja dilezitou slozkou ve vegetarianské a
veganské stravé. Produkty ze soji byvaji velmi Casto doporu¢ovany jako nahrada kravského
mléka, avSak zhlediska vyzivové hodnoty neni vhodné nahrazovat zivoc€isné mléko

rostlinnymi narazkami pro dospivajici déti.

3.1.2 Pusobeni soji na lidsky organismus

S6ja svym slozenim piispiva naSemu zdravi. Kvalitni tuky obsazené v sojovych
bobech chrani cévy pred kornaténim tepen. Jelikoz soja neni zdrojem cholesterolu a plisobi
pfiznivé na naSi nervovou soustavu. Napomaha tak pii roztrouSené skleréze a vysokém

krevnim tlaku fytoestrogeny [6,17].
Vyzkum tvrdi, ze sdja:

e pusobi preventivné proti vzniku rakoviny,
e u pacientl s rakovinou prsu zvysuje Sanci na preziti,
e chrani proti postmenopauzalni osteoporoze,

e je zdrava pro spravnou funkci srdce,
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e zlepSuje vaginalni zdravi u zen po menopauze,

e je lehce stravitelnym zdrojem proteint plnym Zivin [6].

Naopak odpureci s6ji tvrdi, ze soja:

e podporuje rast rakoviny prsu,

e zpusobuje nemoci §titné zlazy a rakovinu,

e muze vyvolat onemocnéni slinivky,

e zabranuje vstiebavani zeleza,

e naruSuje menstruacni cyklus u zen v plodném véeku,

e muze omezovat rust vlasa [6].

3.2 Ryzovy napoj

Ryzovy napoj je ze vsech nahrazek mléka nejvhodnéjsi alternativou. Nezpusobuje totiz
zadné alergické reakce a je pfirodné nejvice hypoalergenni. Ryzovy napoj neobsahuje
cholesterol a je mén¢ tucny, tudiz nezatézuje tolik traveni. Vyhodou ryzového napoje je to, ze
na rozdil od mléka neprekyseluje organismus, nezpusobuje zahlenéni a posiluje
obranyschopnost organismu. Jelikoz ryze neobsahuje lepek, tak je vhodna i pro osoby, které

dodrzuji bezlepkovou dietu [6,16].

Ryzovy napoj je obohacen i o sluneCnicovy olej, jenz dopliiuje v népoji
mononenasycené a polynenasycené mastné kyseliny a obsahuje dale také riboflavin, vitamin

B12 avitamin D2 [16].

Ryzovy napoj je vhodnou nahrazkou mléka pro lidi trpici alergii na mléénou bilkovinu
a laktozovou intoleranci. Zaroveri se také diky svému slozeni doporucuje zaradit do jidelnicku
pro osoby se srdecnimi a cévnimi onemocnénimi a vysokymi hladinami cholesterolu. Ryzovy
napoj by nemél plnit roli matefského ani kravského mléka, kvili obsahu arzenu v ryzi. Jelikoz
malé déti konzumuji vice mléka na mensi télesnou hmotnost nez dospéli jedinci, tak by mohly

snadnéji prekrocit denni tolerovanou (maximalni) hranici pfijmu arzenu [6,16,19].
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3.2.1 Vyzivova hodnota ryze

Ryze obsahuje pfiblizné 80 % sacharidd, 12 % bilkovin a asi 2,5 % tukl. Za vice
nutri¢né bohatsi ryzi se povazuje ryze neloupand. Spolu s vyzivovymi slozkami (sacharidy,
bilkoviny, tuky), které ryze obsahuje, obsahuje také vitaminy skupiny B a celou fadu

mineralnich latek, jako je vapnik, draslik, hot¢ik, mangan, selen a dalsi [16,19].

Vitaminy skupiny B, které jsou obsazeny v hnédé ryzi udrzuji spravny krevni obé¢h,
zdravou nervovou soustavu a zdravou kuzi. Obsahuje také blokatory enzymu proteazy, které

maji pozitivni vliv pfi prevenci nadorovych onemocnéni traviciho traktu [6,16,19].

3.3 Mandlovy napoj

Mandlovy napoj se vyrabi zplodi pecky mandloné obecné. Mandle jsou Casto
oznacovany jako ofiSek, avSak mandlon patii mezi peckovice. Diky svému slozeni je
mandlovy napoj vhodnou nahrazkou kravského mléka a miize byt zavedeno i do stravovani
déti. Je skvélym pomocnikem pii piekyseleni organismu, které byva zapfi¢inéno stresem,
nebo §patnymi stravovacimi navyky. Mandlovy napoj se doporucuje konzumovat neslazeny.

Pfidanim sladidel jej pfipravime o jedine¢nou vlastnost neutralizovat kyseliny [6,19].

3.3.1 Vyzivova hodnota mandli

Mandle jsou vybornym zdrojem vlakniny a bohaté na vSechny zékladni ziviny.
Skladaji se asi z 25 % bilkovin, 9 % sacharid( a 66 % tukd. Tuky obsazené v mandlich se
dale skladaji ze 34 % mononenasycenych mastnych kyselin a 11 % polynenasycenych
mastnych kyselin. Pfedevsim se jedna o kyselinu linolovou, ktera je velmi dilezita pro dobrou

funkci nervové soustavy [6,16,20].

V mandlich nalezneme zejména vitaminy skupiny B a vitamin E. Jsou bohaté na
mineralni latky, jako je vapnik, hoicik, fosfor ¢i zinek. Mandlovy napoj nezatézuje

organismus, jelikoz neobsahuje cholesterol ani nasycené tuky [6,20].
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3.4 Kokosovy napoj

Kokosovy napoj je oznaovan jako nejlepsi nahrazka kravského mléka. Pro svou hustou
a krémovou konzistenci se dobfe hodi do krémovych polévek, omacek a dezerti. Ma nizky
obsah tuku, ale obvykle kokosovy napoj obsahuje vyssi mnozstvi sladidel a aditiv. Pro svou

lahodnou chut je velmi oblibeny v konzumaci u jak u déti, tak i dospélych [6,15,16].

Kokosovy napoj byva Casto pouzivan v mnoha pokrmech diky své nutricni hodnoté
s nizkym obsahem sacharida a vysokym obsahem tukt. Kokosovy napoj se hodi na vareni a

peceni pokrmu, obzvlast’, pokud jim chcete dodat kokosovou chut’.

3.4.1 Vyzivova hodnota kokosu

Kokosovy ofech je obalen pevnou dievnatou skotfapkou hnédé barvy a je pokryty
odlupujicimi se svazky lyka. Je mozné, Zze slozeni kokosového ofechu nebude vzdy uplné
stejné. Meéni se totiz v zavislosti na jeho zralosti. Pod tvrdou skofapkou se nachézi pevna bila
duzina, ktera se sklada az z 60 % tuku, 20 % sacharidd, 8 % bilkovin a 6 % vody. Co se
mineralt tyCe, tak kokos je bohaty na mangan, méd’, zelezo a selen [6,16,19]. I pfes svij vyssi

obsah tuku je povazovan za velmi zdravou potravinu.

Dutina uprostied kokosu umoziiuje ofechu plavat a zaroven je vyplnéna kokosovou
vodou. Kokosova voda je nékdy nazyvana kokosovym mlékem. Je bohatym zdrojem vitaminu
skupiny B, a to pfesnéji vitaminu B1, B3, B5 a B6, také vitaminu C a drasliku. Kokosova
voda bohuzel neobsahuje vitamin B6 a B12. Jelikoz kokosova voda v pribéhu zrani prochazi

filtraci a je nejlepsi variantou v oblastich, kde jsou pfirozené vodni zdroje znecistény [16].

Mlady kokos je primé€mym zdrojem az 20 % denni davky vapniku, 15 gramt
sacharid(i, asi 2 gramy vlakniny a bilkovin a 3 gramy nenasycenych tukt. Diky tomu ho

muzeme povazovat za vydatny zdroj energie [16,19].
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3.4.2 Pusobeni kokosu na lidsky organismus

Neékteré vyzkumy prokazaly, ze kokos a z n€j vytvareny kokosovy olej neni povazovan
za zdravou variantu, kvili vysokému obsahu nasyceného tuku. Domnivali se, ze takto velké
mnozstvi nasycenych tukd zvySuje uroveni Spatného cholesterolu na ukor snizovani toho

dobrého [6,19,21].

Podle novéjsi odborné studie se pfislo na to, ze kokosovy olej nijak neohrozuje zdravi
srdce a ve skuteCnosti zvySuje urovenn dobrého cholesterolu a soucasné snizuje hladinu toho
Spatného. Pfislo se také na to, ze kyselina laurova, ktera se v lidském téle pfeméni na

monolaurin, poméha proti sexualné prenosnym infekcim a nemocem pienosnym potravinami

[6].

3.5 Ovesny napoj

Ovesny napoj se vyrabi z ovesnych vloCek. Tato nahrazka kravského mléka neni na trhu
pfili§ dlouho. AvSak je mozné jej naleznout témeét v kazdém obchod€ s potravinami. Je nutné

podotknout, ze 1 pfes dostupnost suroviny neni ovesny napoj na trhu tolik znamy [18].

V obchodech je ovesny napoj dostupny ve vice variantach, bud’to jako Cisty ovesny
napoj, ktery se sklada pouze z ovsa, vody a soli, ochuceny ovesny napoj nebo ovesny napoj
obohacen o vlakninu, vitaminy ¢i rostlinné oleje. Jako pifidavek do kavy ovlivni jeji chut
zcela minimalné oproti séjovému napoji. Diky své krémové strukture se ovesny napoj hodi pri

tvorb€ smoothie a neovlivni sladkost a §tavnatost daného ovoce [16,18,22].

3.5.1 Vyzivova hodnota ovsa

Obsah bilkovin ovsa je minimalni a odhaduje se na 14 % a pouze 7 % tuk(. Navzdory
nizkému obsahu bilkovin a tukl ma oves vysoky obsah sacharidi 79 %. Dodava télu vitaminy
B a E. Z mineralnich latek je bohaty na zinek, hofcik, mangan, draslik, selen a zelezo. Je to
vhodna surovina pro diabetiky a osoby v rekonvalescenci. Oves sam o sob¢ je bezlepkovy,
avsak vétsinou byva kontaminovany lepkem z pSenice a z tohoto divodd neni vhodny pro

konzumaci osobami postizenymi celiakii [16,18].
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3.5.2 Pusobeni ovsa na lidsky organismus

Podle védeckych studii je oves velice uznavany, protoze:

e pomaha stabilizovat krevni cukr,

e tlumi zvySenou Cinnost §titné zlazy,

e snizuje krevni tlak,

e pomaha pii nékterych kardiovaskularnich onemocnénich,
e zachovava spravnou ¢innost tlustého stieva,

e snizuje hladinu cholesterolu v krvi,

e ma protizanétlivé ucinky,

e apomaha pii koznim ekzému [16,18,22].

3.5.3 Oves vs. celiakie

Celiakie je celozivotni autoimunitni onemocnéni, které je zpusobeno nesnasenlivosti
lepku obsazeném v obilovinach. Onemocnéni se muze objevit v jakémkoliv véku, at’ uz

v détstvi, tak 1 v dospélosti a je to onemocnéni, které pretrvava po cely zivot [24,25].

Vétsina lidi trpicich na celiakii mohou do své stravy zaradit oves bez nepfiznivych
ucinkd na své zdravi. Velky problém predstavuje kontaminace ovsa jinymi obilovinami, ke

kterému muze dojit béhem sklizné, prepravy, skladovani, ale i béhem zpracovani [24,25].

Otazkou je, zda je dobré zaradit oves do stravy osob postizenymi celiakii. Lékari u nas
to nedoporucuyji z divodi mozné kontaminace. Existuje vSak specialni odrida ovsa nazyvana
Cisty oves, u které je vylouCena moznost kontaminace pfi zpracovavani. Vyrobky tohoto

druhu ovsa mizeme nalézt i na Ceském trhu [25].

Pokud se celiaci rozhodnou, ze budou tento druh ovsa konzumovat, urcité¢ by méli
kontaktovat svého lékare, aby se zjistilo, zda jedinec mize nebo nemuze konzumovat takto

zpracovany oves.
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3.6 Makovy napoj

Makovy napoj mé velice vyraznou smetanovou chut, a proto se hodi jako nahrazka
mléka do jakéhokoliv pokrmu. Makovy napoj se doporucuje pit pii prekyseleni organismu,
zenam v t€hotenstvi, détem v prubéhu rustu a lidem, ktefi se chtéji chranit pred osteoporozou.

Je 1épe stravitelné nez méak samotny a mak v této podobé& nezatézuje traveni [26,30].

Makovy napoj piiznivé podporuje pamét, dobrou naladu a centralni nervovou soustavu.

Zaroven tlumi bolesti hlavy a je znam pro svoje ucinky na nespavost [26].

V dne$ni dobé je makovy nédpoj spolu skonopnym napojem nejvyhledavané;si
rostlinnou nahrazkou kravského mléka, a to hlavné diky svému slozeni a vysokému obsahu

mineralnich latek.

3.6.1 Vyzivova hodnota maku

Mak obsahuje asi 20 % kvalitni bilkoviny a 42 % tuki. Je také dobrym zdrojem
mineralnich latek jako napfiklad zinku, Zeleza a hoiCiku. V maku nalezneme také velmi
vysoky obsah vapniku, bohuzel diky chemickym vazbam neni pro lidské télo efektivné
vyuzitelné. Z maku mizeme ziskat antioxidacné€ pusobici vitaminy skupiny B a vitaminy E
[26,27]. Mak je potravina, kterd je svym vysokym obsahem pfirodniho vapniku velmi
zadanou alternativou kravského mléka a pro nekteré vhodnéjsi nez mléko kravské. Obsah

vapniku v maku je asi 1 460 mg vapniku na 100 g maku [30].

3.7 Konopny napoj

Konopné seminko je starodavnou plodinou, ktera se v asijskych zemich, jako je Cina
pouziva uz po tisice let jako antibiotikum. V dneSni dobé se konopné seminko propaguje
nejCasteji na Zapade jako zdrava potravina a nahrazka mléka a mlécnych produktd, protoze
neobsahuje soju. Pfestoze je konopny napoj vyrabén ze seminek rostliny Cannabis sativa,
nema vSak na nas organismus zadné ucinky jako droga. Pisobi pfiznivé na spravny vyvoj a
fungovani mozku a také ptiznivé ovlivituje funkci metabolismu a chrani vyvoj reprodukéniho

systému [6,28].
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Konopny napoj ma ofiskovou az zemitou chut, jenz se velmi podoba slunecnicovym
seminkdm, ale je o trochu vyrazngj$i. Je to velmi chutna a zdrava nahrazka mléka, kterou
muzete konzumovat samotnou, nebo pii ptipraveé zmrzlin, pudinkid a dalSich krémovych jidel

[28].

3.7.1 Vyzivova hodnota konopnych seminek

Konopné seminko obsahuje pfes 20 % bilkovin a az 30 % tuku. Hlavnim pozitivnim
pfinosem je, ze olej z konopnych seminek obsahuje téméf dokonale vyvazené mnozstvi
omega-3 a omega-6 mastnych kyselin a dodava lidskému télu velké mnozstvi energie. Dale
také obsahuje velké mnozstvi stopovych prvku, jako je hoicik, Zelezo, vapnik, zinek, jod a

mnoho dalsich mineralnich latek [6,28].

Nejvice potfebné je konopné seminko pro vrcholové sportovce. Diky vysokému
obsahu bilkovin a vitaminu B6, jenz napomaha k udrzeni rovnovahy bilkovin v organismu.
Dodéavaji vysoky obsah zivin, aproto jsou docela idedlni potravinou na zimni obdobi, protoze

dokazou nahradit mnozstvi zivin jako z ovoce a zeleniny [6,28].

Konopné seminko ma pfiznivé UCinky na nas organismus, protoze pomaha regulovat
hladinu cholesterolu a udrzovat hormonalni hladinu. Dale také chrani nasi pokozku, zabrariuje
poskozeni a vysouSeni. Odstrafiuje Unavu, zlepSuje pamét a poméacha 1écCit chronicka

onemocnéni [28].

3.7.2 Pusobeni konopnych seminek na lidsky organismus

Velmi dobré nutricni vlastnosti konopnych seminek mutzeme pricitat vysokému
obsahu tukt. Konopna seminka taktéz obsahuji stravitelnou a nestravitelnou vlakninu, jenz
podporuji spravnou funkci stfev a celkové zdravi zazivaci soustavy. Spravna funkce traveni

vede k nizké hladin€ cholesterolu a je spojeno se zdravou imunitou [28,29].
Vysledky vyzkumu ukazuji, Ze pfi konzumaci konopnych seminek:

e se snizuje riziko koronarnich srde¢nich onemocnént,
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plsobi pfiznivé pro funkci a zdravi srdce, mozku a psychického zdravi,
snizuje aroven cholesterolu,

snizuje riziko kardiovaskularnich onemocnéni [6,29].
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II.

PRAKTICKA CAST
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4 VYHODNOCENI DOTAZNIKOVEHO SETRENI

4.1 Cil prace

Cilem praktické casti bakalatfské prace bylo zjistit, zda jsou respondenti obeznameni
s dostupnymi alternativami zivoc¢i§ného mléka na bazi rostlinného pavodu a zjistit, zda tyto
nahrazky zarazuji do svého bézného jidelnicku. DalSim cilem dotazniku bylo také zjistit, jaky

faktor ma vliv na spotiebitele a na nasledné potizeni rostlinného napoje.

4.2 Metodika prace

4.2.1 Sbér dat

Sbér dat probihal od zacatku tnora 2022 do zacatku bfezna 2022. Pro ziskani dat byla
vyuzita metoda kvantitativniho online dotazniku ptes internetovy portdl Google, kde jsem
vyuzila funkci formulafe. Dotaznik byl vlozen do skupiny s osobami, které nekonzumuyji,
nebo nemohou konzumovat zivo€isné mléko, at’ uz dobrovolné nebo z duvodu alergie na
mlécnou bilkovinu ¢i laktozové intolerance. Dotaznik byl anonymni a byl tvoren z 16 otazek.
Jeho prvni ¢ast byla zamé&fena na zakladni tidaje o respondentech. Dalsi otazky byly zaméreny
na konzumaci zivociSného mléka. Respondenti, ktefi zivocisna mléka nekonzumuji byli
odkéazani na dalsSi cast dotazniku, kterd se zabyvala rostlinnymi napoji, jejich konzumaci.
Nékteré otazky byli zaméfené na cenu, chut’ nebo také kvalitu. Data ziskana dotaznikovym

Setfenim byla zpracovana a vyhodnocena v aplikaci Microsoft Excel.

4.2.2 Charakteristika souboru

Prizkumu se ucastnili nejCastéji osoby, které postihly problémy s konzumaci
zivoCisnych mlék, ale také osoby, které konzumuji nebo dobrovolné nekonzumujici zivocisné
produkty. Respondenty jsem ziskala pfes skupinu na socialni siti Facebook, ve které se
informuji o moznych potizi v souvislosti s konzumaci zivocisnych mlék. Celkem bylo

osloveno pfiblizné 3000 respondentti, z ¢ehoz dotaznik vyplnilo pouze 123 respondenti a
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jeden dotaznik byl vyfazen z divodu neuplného vyplnéni. Ke zpracovani bylo nakonec

vyuzito 122 odpoveédi.

Graf ¢.1: Rozdéleni respondentit podle véku. (n=122)
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Jak 1ze vidét na graf ¢. 1, nejCast&ji jsou v souboru zastoupeni respondenti ve véku 26
az 46 let (54 %). Hned poté nasleduji respondenti ve v€kovém rozmezi 16 az 25 let (24 %).
Nejméne¢ dotazovanych osob bylo ve véku pohybujicich se v rozmezi 46 az 55 let (11 %), do

16 let (6 %) a nad 56let (5 %).

Graf ¢.2: Rozdéleni respondenti podle pohlavi. (n=122)
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Graf ¢. 2 poukazuje na rozdé€lené respondenti podle jejich pohlavi. V tomto souboru
bylo vétsi zastoupeni zen a to 90 (74 %), oproti muzum, kterych bylo o poznani méné a to 32

(26 %).

Graf ¢.3: Povoldni respondentit. (n=122)
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Na grafu ¢ 3 je znazornéno rozdéleni respondentd podle jejich povolani. Mezi
dotazovanymi byla nejvice prevaha zaméstnanci a to 75. Jako druhym nejcastéji
zastoupenym povolanim byli studenti s 24 odpovédmi. 15 respondenti se v dotazniku
zafadilo mezi nezaméstnané ¢i osoby v domacnosti. Nejcasteji se mezi tyto osoby zafazovali
maminky na matefské dovolené. Zbyvajici a nejnizsi poCet respondenta se zaradil mezi zaky

zakladnich $kol a duchodce.

4.3 Vysledky dotazniku

Otazky v prvni Casti dotazniku byly zaméfeny na konzumaci zivociSnych produktt a na
to, jak Casto mléko a mlécné produkty konzumuji. Druh4 cast dotazniku byla vice zamérena
na konzumaci rostlinnych napoji, druhy preferovanych napoju, ale také na faktory, které
ovlivilyji konzumenty pii vybéru rostlinnych napoju. Jak 1ze vidét na grafu €. 4, tak vice nez
polovina respondenti (76 respondentil) konzumuje zivoci§na mléka a jejich produkty. Zbyly
pocet 46 respondentd uvadi, ze zivociSné produkty nekonzumuji. Na tuto otazku znazomuje

odpovédi také graf €. 5, ktery uvadi, ze nejvice respondentt, ktefi konzumuji Zivoci§na mléka
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jsou zeny (59 respondentti). Respondenti, ktefi na otazku, zda konzumuji mléko a mlécné

prodkuty odpovédéli ,,NE“, byli nasledné odkazani na otazku €. 7.

Graf ¢.4: Respondenti konzumujici mléko a mlécné produkty. (n=122)
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Graf ¢.5: Porovnani odpovédi podle pohlavi na otazku ,, Konzumujete mléko

a mlécné produkty? “(n=122)
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Druha otazka se zabyvala tim, jak Casto respondenti konzumuji zivocisné produkty.
Nejvice respondentt (35 respondentti) odpovédelo, ze konzumuji Zivocisné produkty ,,denné®.
Odpoved ,,1x az 2x tydné™ zvolilo 22 respondenti. Velmi nizky pocet respondenti oznacil

odpovéd ,vice nez 2x tydn€“ a to 16 respondenti. Vysledky o konzumaci Zzivocisnych

produktil jsou znazornény v grafu €. 6.

Graf ¢.6 ,,Jak casto konzumujete Zivocisné produkty? “(n=73)
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Nasledné v grafu ¢. 7 respondenti odpovidali, zda by pro né bylo obtizné vynechat
zivoCi§né produkty ze svého jidelniCku. NejcCastéj§i odpovédi zde byla odpovéd
,pravdépodobné ano“, kdy odpovédeélo 22 respondenti. Nejméné respondentd (15
respondentt) v otazce odpoveédelo, Ze by pro n€ nebylo obtizné prestat konzumovat zivoci§né

produkty.
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Graf ¢.7: ,,Bylo by pro vds obtizné vynechat mléko a mlécné produkty ze své

stravy? “ (n=73)
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Graf ¢.8: ,, Konzumujete mlécné vyrobky se snizenym obsahem laktozy, prednostné

pred rostlinnymi napoji? “ (n=73)
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Respondenti, kteti v predchozi otazce odpovédéli ,NE“ byli nasledné odkazani na
otazku €. 8, ktera zjiStovala, zda respondenti konzumuji pfednostné vyrobky se snizenym
obsahem laktozy pied rostlinnymi napoji. Nejvétsi procento respondentt (49 respondenti;
40 %) odpoveédélo, ze zivocisné produkty se snizenym obsahem laktdzy nekonzumuji. 36
respondenti (30 %) se priklonilo k odpovédi, kde uvadi, ze jim je jedno jestli konzumuji
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rostlinné napoje nebo zivoc¢isné napoje s nizkym obsahem laktozy a 37 respondenti (30 %),
ktefi upfednostiiuji konzumaci mléénych produktl snizkym obsahem laktozy pied

rostlinnymi napoji.
Graf ¢.9: Nekonzumuji mlécné produkty ZivocisSného pitvodu: (n=122)
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Graf ¢. 9 zobrazuje mnozstvi respondentt a jejich divod, pro¢ nekonzumuji mlééné
produkty zivocisného ptivodu. Laktozovou intoleranci zvolilo celkem 28 respondentl (23 %).
DalSich 45 respondenti (37 %) ma alergii na bilkovinu kravského mléka a zbylych 49

respondentt (40 %) nekonzumuji produkty zivoc¢isného pavodu dobrovolng.

Graf ¢.10: ,, Znate a konzumujete nékteré rostlinné ndapoje? *“ (n=122)
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V grafu ¢. 10 je znazornéno, ze 9 respondentd (80 %) zna a konzumuje rostlinné
napoje jako alternativu k zivocisSnym mlékim. Zbylych 24 respondentt (20 %) odpovédélo,

ze nezna nebo nekonzumuje rostlinné napoje

Graf ¢.11: Porovnani odpovédi podle pohlavi k otdzce ,, Zndte a konzumujete rostlinné

ndapoje? “(n=122)
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Graf ¢.12: Jak casto konzumujete rostlinné ndpoje? “(n=122)
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V grafu ¢. 12 si lze vSimnout frekvence konzumace rostlinnych napoja. Nejvice

respondentti (64 respondentt; 52 %) uvedlo, ze konzumuji rostlinné napoje pouze obcas.
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Odpoveéd ,,denné€“ zvolilo 32 respondentd (26 %) a odpovéd, Zze rostlinné napoje

nekonzumuji uvedlo 26 respondenta (21 %).

Graf ¢.13: ,, Vyrabite si rostlinné ndpoje doma nebo je kupujete hotové? “(n=122)
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Z grafu ¢. 13 lze vycist pievazujici pocet respondent (95 respondentt; 78 %), ktefi
uvadi, ze rostlinné nahrazky mléka pouze kupuji. 23 respondentt (19 %) uvadi, ze si rostlinné
napoje vyrabi doma podle postupu, ktery nalezli v kucharkach ¢i na internetua zaroven si je

kupuji. A zbyvajici pocCet 4 respondentt (3 %) uvedlo, Ze si rostlinné napoje vyhradné vyrabi.

Graf ¢.14: Porovndni dle pohlavi na otdzku ,, Vyrdbite si rostlinné ndpoje doma nebo

Jje kupujete hotové? “(n=122)
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Odpovédi na otazku €. 11 zobrazuje také graf €. 14, ze kterého lze vyvodit, ze muzi

(30 respondentd; 25 %), ale i zeny (65 respondentd; 53 %) rostlinné napoje prevazné kupuyji.

Graf ¢.15: Preferovany druh rostlinnych ndhrazek(n=122)
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Otazka ¢. 12 se =zabyvala preferenci jednotlivych druhi rostlinnych napoju.
Respondenti v této otdzce mohli zvolit vice odpovédi. Z grafu ¢. 15 vyplyva, ze nejvice
oblibenym rostlinnym napojem je napoj mandlovy a ryzovy. Tyto napoje preferuje stejné
mnozstvi respondenti a to 34. DalSim nejvice oblibenym rostlinnym napojem je napoj sdjovy,
ktery zvolilo 28 respondentt. Jeden respondent rovnéz uvedl druh rostlinného napoje, ktery

nebyl v nabidce.

Graf ¢.16: ,,Myslite si, Ze jsou rostlinné napoje plnohodnotnou ndahrazkou Zivocisnych

miék? “(n=122)
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V grafu €. 16 je znazornéno, ze vice témér polovina respondenti (58 respondentd;
47 %) si mysli, ze rostlinné napoje nemohou byt plnohodnotnou nahrazkou zivoc€isnych mlék.
45 respondentt (37 %) nedokaze posoudit, jestli by rostlinné napoje mohly byt vhodnou
plnohodnotnou nahrazkou zivoc¢isnych mlék, avSak zbylych 19 respondenti (16 %) je
presvédceno, ze rostlinné napoje mohou slouzit, jako plnohodnotnad nahrazka zivocisnych
mlék.

Graf ¢.17: ,,Jste spokojeni s nabidkou rostlinnych ndapojii na trhu? “(n=122)
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Z grafu €. 17 lze vycist, ze nejmensi mnozstvi respondentti (11 respondentd; 9 %) je
maximalné spokojeno s nabizenymi produkty na trhu. 32 respondent (26 %) se nezabyva,
jak pestra je nabidka rostlinnych napoju na trhu. Naopak 34 respondent (28 %) nesouhlasi
s mnozstvim nabizenych produktl, uvadéji, ze nabidka na trhu je slaba.

Graf ¢.18: Preference, jenz ovliviiuji spotrebitele pri nakupu.(n=122)
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Podle grafu ¢. 18 lze urcit preference jednotlivych respondenti. Nejvice respondentt

(86 respondentt; 70 %) volilo odpovéd kvalita a chut’.

Graf ¢.19: ,,Jaky mate ndzor na ceny rostlinnych ndapoji? “(n=122)
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Z grafu ¢. 19 je zjevné, ze vice nez polovina respondenti (83 respondentd; 68 %)
odpovédéla, ze rostlinné napoje jsou pro né prehnané drahé. 23 respondentt (19 %) uvedlo, ze
cena rostlinnych napojt pro né neni dulezita a zbyly poCet respondentti (16 respondentt; 13 %)

odpoveédél, ze tyto rostlinné napoje jsou pro n€ cenove piijatelné.

Graf ¢.20: porovnani odpovédi na otazku ,,Jaky mdte nazor na ceny rostlinnych
ndpoji? “ podle pohlavi (n=122)
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Graf ¢. 20 zobrazuje porovnani odpovédi na otazku ¢. 16 podle pohlavi, ktera
zjistovala, zda jsou rostlinné napoje pro respondenty cenove piijatelné. 83 respondentt (68 %)
odpovédélo, Ze jsou pro né rostlinné napoje drahé. Z tohoto poctu respondenti bylo 71
respondenti prevazné zenského pohlavi. Zbyly pocet odpovédi byl témér stejny u obou

pohlavi.
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S DISKUZE

Hlavnim cilem praktické Casti mé bakalaiské prace bylo zjistit, jaky pocet respondentt
konzumuje rostlinné napoje a jaké jsou jejich duvody. Spotifeba rostlinnych nahrazek
zivoCisnych mlék ve svété kazdorocné narista. Z otazky, ktera zjistovala, zda respondenti
konzumuji zivoc¢isna mléka a mlé¢né produkty vyslo, ze vice nez polovina respondentt a to
62 % konzumuje mléko a mlééné produkty zivocisSného puvodu. Tito respondenti, ktefi

odpovédéli, ze zivocisna mléka konzumuji byly prevazné zenského pohlavi.

Nasledujici otazka se zabyvala frekvenci konzumace zivoc¢i§nych mlék, na kterou nejvice
respondenti (48 %) odpovédeélo, ze zivoCisna mléka konzumuje denné. Tato odpovéd
Nejcastejsimi divody pro konzumaci zivocisnych mlék je vysoky obsah zdravi prospésnych

latek, které rostlinné alternativy neobsahuji.

Dalsi otazka se zabyvala tim, jaky davod respondenty vedl ktomu, aby zacali
konzumovat nahrazky rostlinného ptivodu. Na tuto otazku poukazuje graf ¢. 8, ze kterého je
patrné, ze vétSina respondentd (37 %), ktefi konzumuji rostlinné napoje trpi alergii na
nékterou z bilkovin kravského mléka a mensi Cast respondent laktozovou intoleranci (23 %).
Nicméné vysledek v praci Valgemaie je nepatrné odlisSny. Zminuje, ze 20 % respondenti ma
alergii na mlécnou bilkovinu kasein a pouze 7,3 % respondentd trpi laktézovou intoleranci
[30]. MiZeme se domnivat, V dnesni dobé se velmi Casto diskutuje na téma, zda pit nebo
nepit zivociSna mléka. Pomérné¢ velké mnozstvi osob v dneSni dobé trpi rdznymi
potravinovymi nesnaSenlivostmi nebo alergiemi, mezi které fadime také laktdozovou
intoleranci a alergii na mlé&nou bilkovinu. Podle statistik se uvadi, ze v celé Ceské republice

trpi laktézovou intoleranci néco okolo 10 % obyvatel [32].

Podle respondentt, kteti uvedli, ze zivocisné produkty konzumuji, by pro né€ nebylo tolik
obtizné vynechat zivociS$nd mléka ze svého kazdodenniho jidelnicku nebo je nahradit
rostlinnymi alternativami. Pomémeé velké mnozstvi téchto respondenti uvedlo, Ze misto
rostlinnych napoju davaji prednost zivocisSnym mlékiim se snizenym obsahem laktozy. To
jsou ve vétsin€ pripadi hlavné osoby, které trpi laktozovou intoleranci a jedinym divodem

pro nekonzumaci zivocisnych mlék byla neschopnost traveni cukru laktazy [7].

Z vysledkt dotaznikového Setfeni bylo také zjisténo, ze méné nez polovina respondentt

(20 %) nekonzumuje rostlinné alternativy zivoci§ného mléka. Porovnavanim odpovédi podle
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pohlavi bylo zjisténo, ze ze skupiny respondentd, jenz nekonzumuji rostlinné napoje jsou to
prevazné zeny (92 %). Vice nez polovina respondentl, ktefi naopak konzumuji rostlinné
alternativy zivoc¢isnych mlék jsou opét zeny, které predstavuji vice nez polovinu respondenti
(69 %). Kimberly Valgemie ve své bakalarské praci uvadi, Ze vétSina respondentt (61,5 %)
se neciti na to, aby rostlinné alternativy mléka vibec vyzkouseli [31]. Z grafu ¢. 10 také
vyplyva, ze pfibyvad mnozstvi osob, které konzumuji vice rostlinné napoje misto zivocisnych
mlék. Velkou vyhodou rostlinnych nahrazek je veliké mnozstvi riznych druht, tudiz si kazdy
muze vybrat takovou rostlinnou alternativu, ktera mu bude vyhovovat. Na trhu jsou na vybér

napoje z lusténin, obilovin, riznych skofapkovych plodu a seminek.

Dalsi otazka se zabyvala frekvenci konzumace rostlinnych napoja. Bylo zjisténo, ze
nejvice respondentll (52 %), ktefi konzumuji rostlinné alternativy mléka oznacilo odpovéd
obcas. Vysledek prace je docela odlisny od prace Valgemae, v jejiz praci nejvice respondenti
(29,4 %) oznacilo odpoveéd nekolikrat za tyden [31]. Dle vysledki odpovédi na tuto otazku
muzeme premytat nad otazkou, na co vSechno konzumenti tyto alternativy vyuzivaji. Podle
pfilozenych jidelnicki mulzeme posoudit, ze respondenti pouzivaji rostlinné alternativy
nejCastéji na snidani, a to at’ uz do svych kasi, kde nahradi mléko rostlinnym napojem, nebo
rostlinné jogurty. Pouzivaji je vSak jaké jako zahustovadla do omacek a dezertl, ve kterych

predstavuji dalezitou slozku.

Nasledujici otazka byla zaméfena na preference jednotlivych respondentt, a to podle
druht rostlinnych napoji. Z grafu ¢. 15 lze fict, Ze nejoblibenéjsimi rostlinnymi napoji mezi
respondenty je napoj mandlovy a ryzovy. Mizeme tvrdit, ze preferuji tyto dva druhy napoju
diky jejich sloZeni a jejich chuti. Vyhoda téchto napoju je také to, Ze jsou vhodné diky slozeni
také vhodné jako alternativa do stravy déti. Nevyhoda mandlového napoje je stejné jako u
dalsich skorfapkovych napoju, s6jového napoje a ovesného napoje ta, ze mohou také zptisobat
jednotlivé alergie. Ryzovy napoj je v tomhle velmi unikatni, jelikoZ nezpusobuje zadné
alergie. Podle odpovédi v praci Valgemaée patii mezi neojblibenéjsi napoje napoj mandlovy, a
to pro svoji chut. Mezi dalsi oblibené varianty byl napoj ovesny a napoj z kesu ofiskt. Podle
vysledka v jeji bakalarské praci je zjevné, ze nejméné chutny rostlinny napoj pro respondenty
je napoj ryzovy [31].

Prevazné mnozstvi respondenti si rostlinné alternativy mléka kupuje, a to hlavné

z dvodu, ze nevi jak presné si rostlinny napoj doma pfipravit. Domaci vyroba rostlinného
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napoje je vSak velice jednoducha a také o dost levnéjsi nez jejich nakup. Pro domaci vyrobu
je potfeba pouze dana surovina, ze které ma byt dany napoj vyroben. Ta se zaléva vlaznou
nebo také studenou vodou a nechava se nékolik hodin odlezet. Nasledn€ se smés rozmixuje,

scedi ptes platénko nebo sitko a rostlinny napoj je piipraven k dalsimu pouzivani [33].

Témér polovina respondentti si mysli, ze by rostlinné alternativy mohly plné nahrazovat
zivoCisné produkty. AvSak 1 pres jejich pfiznivé slozeni a vysoky obsah mineralnich latek i
vitamini by nemély slouzit jako plnohodnotna nahrada mléka. Jedna se totiz o potravinu

jiného slozeni a nelze je proto plné nahradit.

Co se tyCe jednotlivych preferenci respondentd pii vybéru rostlinnych napoju, tak vice
nez polovina respondentti (70 %) si rostlinné napoje vybira podle jejich kvality a chuti. I pres
nepiijemné vysokou cenu jim zéalezi na tom, aby byl produkt opravdu lahodny a chutny, ale
hlavné kvalitni a neobsahoval zadné nevhodné latky. Velmi dulezitym faktorem pii vybéru
byva také slozeni jednotlivych napoju.

Pomérné velkym negativem, jaky rostlinné napoje maji je jejich vysoka cena. Vice nez
polovina respondentd (68 %) uvedla, ze jim rostlinné alternativy pfipadaji predrazené. Ale
jsou tu také jedinci, ktefi se cenou napoje nezabyvaji a radsi si priplati za chutnéjsi a
kvalitnéjsi produkt. Cena rostlinnych napoju se vétSinou pohybuje okolo 100 K¢ za litr. Ve
srovnani s kravskym mlékem je to nékolikanasobna ¢astka. Postupem let vSak vstupuji na trh
také vyrobci, jejichz cena se témer vyrovnava s cenou kravského mléka. Avsak tyto levnéjsi

alternativy se s nimi at’ uz chutové, tak si svoji kvalitou nedaji pfilis srovnavat.

I pfes to, ze pomérné velké mnozstvi konzumenta trpi intoleranci laktozy a alergiemi na
mlécnou bilkovinu, se nechce vzdat konzumace zivocisnych produkti. A proto maji snahu
mezi rostlinnymi alternativami nalézt co nejvice podobnou nahrazku vzhledem k chuti a
konzistenci, ale také vyvazenosti mineralnich latek a vitamin. Na trhu se v dnesni dobé
vyskytuje velka skala rtznych druht rostlinnych napoja, které zacinaji byt stale Castéji
konzumovany nez zivocisna mléka. Na trhu se za posledni 1éta objevuji také zivocisna mléka
se snizenym obsahem laktozy. Tato mléka se moc nelisi od toho kravského, at’ uz kvalitou a
chuti, tak i jeho cenou. Jako novy trend se také rozsifuji takzvané , laktazové tabletky“. Jedna

se o tabletky, ve kterych je obsazeny enzym, ktery pomaha Stépit mléény cukr laktozu. Tyto
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tabletky se pozivaji pfed konzumaci nebo pii konzumaci mléénych produktt, avSak u kazdé

osoby se snasenlivost laktozy muze lisit, tudiz tyto tabletky nemusi byt 100 % ucinné [34].

V poslednich letech je konzumace rostlinnych napoji fazena v médiich Casto jako Cisté
modni zalezitost. Dostupnost v sou¢asné dobé je mnohem na vys$si trovni. V modernich
kavarnach dnes nalezneme v bézné nabidce né€kolik druht alternativ, protoze zajem o tyto
rostlinné napoje stale vzrusta. Navstévnici kavaren maji v oblibé nejen sdjové napoje v kave,

ale také napoje z mandli, kokosu ¢i ryze.

Velmi casto se v dneSni dobé také setkavame svysazenim zivociSnych produktl
z jidelnicku. Dtivodem nékterych osob k tomuto rozhodnuti je Cist€ dobrovolné. V dnesni
dobé se nejCastéji jedna o zavedeni veganské stravy do kazdodenniho jidelnicku, kde
zivocisné produkty jsou pln€ nahrazeny rostlinnymi alternativami, ale vzrista také
konzumace z hlediska snizeni konzumace zivocisnych produkti z etickych i enviromentalnich
divodi. Vyhodou téchto alternativ je to, Zze jsou zpravidla bezlepkové, ale hlavné
bezlaktozové. Velikou vyhodou téchto napoji pro konzumenty je to, ze rostlinné alternativy
neobsahuji cholesterol a mivaji také nizs§i obsah tuku. Diky svému slozeni jsou velmi dobie
stavitelné. AvSak ne vSechny rostlinné napoje jsou svym slozenim zcela vhodné. Toto riziko
predstavuji vétSinou instantni napoje. Rada rostlinnych napoji obsahuje velké mnozstvi

vlakniny, vitamina a dalSich velmi hodnotnych latek pro lidsky organismus.
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ZAVER

V dnesni dobé¢ se fadi mléko mezi nej¢astéji pouzivané a konzumované napoje. Velka
skupina lidi jej vS§ak musela uplné vytadit ze svého jidelni¢ku kvili jednotlivym zdravotnim
problémim. Avsak existuje velké mozstvi rostlinnych nahrazek mléka. Cilem této bakalarské

prace bylo rozebrat slozeni jednotlivych rostlinnych napojii vzhledem k zivocisnym mlékim a

objasnit jejich pfinos pro lidsky organismus.

V prvni ¢asti prace byly rozebrany zdravotni aspekty tykajici se konzumace mléka a

mléénych produktt. Podrobné je popsano, jak tyto potize vznikly a jak se projevuji.

V druhé Casti prace jsem se zabyvala nutricni hodnotou a slozenim kravského mléka.
V tabulce jsem porovnala slozeni nejcastéjSich zivoc€isSnych mlék. Zminila jsem vlastnosti

mléka a uvedla informace o disacharidu, jenz nazyvame laktéza.

Treti Cast bakalarské prace se zabyvala alternativami zivocisSnych mlék. Zabyvala jsem
se podrobnéjsi charakteristikou jednotlivych rostlinnych napoju, jejich vyzivovou hodnotou a

slozenim.

Vzhledem k vzniklym alergiim na mlécnou bilkovinu a lakt6zovou intoleranci jsou
rostlinné napoje jedinou moznosti, jak zivocisné mléko nahradit. Ale i pfes velmi piiznivé
slozeni nékterych rostlinnych napoji je nemuzeme uvadét jako Uplnou alternativu k mléku
kravskému. I pfes to, Ze obsah nékterych nutrientd v rostlinnych napojich dosahuje stejné
vysokych hodnot jako kravské mléko. Jako jednu z nevyhod rostlinnych napoji muzeme
zminit jejich nedostatecny obsah bilkovin, vapnika a dalSich mineralnich latek. Z nutricniho
hlediska nejsou rostlinné napoje schopny plné nahradit kravské mléko, a proto se doporucuji

jen jako zpestieni jidelnicku.

Podle vysledkt praktické casti prace muzeme konstatovat, ze jedinci konzumujici
rostlinné napoje je konzumuji pfevazné pro jejich senzorické vlastnosti. Jako nepiijemny
faktor, podle kterého si respondenti vybiraji rostlinné napoje je jejich cena, ktera

nékolikanasobné presahuje cenu zivoci§ného mléka.

Konzumenti, ktefi se rozhodnou k zatazeni rostlinnych napoju do své stravy by se méli
zaméfit na vybér vice druht téchto alternativ a upfednostiovat neslazené varianty obohacené
o rizné mineraly.
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PRILOHY

Priloha ¢. 1 — Dotaznik

Dobry den, v souCasné dobé& vypracovavam bakalaiskou praci na téma Trendy v
konzumaci nahrazek mléka rostlinného pavodu. Vénujte prosim n€kolik minut svého Casu
vyplnéni nasledujiciho dotazniku. Pfedlozeny dotaznik byl vytvoren za ucelem vyzkumu k mé

bakalarské praci, ve které se zabyvam mlékem a jeho rostlinnymi nahrazkami mléka.

Dotaznik je anonymni a obsahuje 16 otazek. Predem dekuji za Vasi ochotu a Vas Cas!

1. Do jaké vékové kategorie patvite?

a) do 16let d) 46-55let
b) 16-25let e) nad 55let
c) 26-45let

2. Jaké je vase pohlavi?
a) Muz b) Zena

3. Vase povoldni?

a) Zak/zakyné d) Diichodce
b) Student/studentka e) Nezaméstnany/v domacnosti
c)Zaméstnanec

4. Konzumujete mléko a mlécné produkty? (Je-li Vase odpovéd ne, prejdéte k otdzce cislo 7.)
a) Ano b) Ne

5. Jak casto mléko a mlécné produkty konzumujete?

a) Jednou az dvakrat tydné c) Denné

b) Vice nez dvakrat tydné
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6. Bylo by pro Vds obtizné vynechat mléko a mlécné produkty ze své stravy?
a) Urcité ano c) Ne

b) Ano d) Urcite ne

7. Pokud muiZete konzumovat mlécné vyrobky se sniZemym obsahem laktozy davdte jim

prednost pred rostlinnymi alternativami?

a) Ano b) Ne

8. Nekonzumuji mlécné produkty Zivocisného pitvodu:

a) protoze trpim lakt6zovou intoleranci. c¢) dobrovolng.

b) protoze mam alergii na mlé¢nou bilkovinu.
9. Znate a konzumujete nékteré rostlinné ndapoje ?

a) Ano b) Ne

10. Jak casto konzumujete rostlinné ndpoje?

a) Denné ¢) Nekonzumuji

b) Obcas

11. Vyrdbite si rostlinné ndpoje doma nebo je kupujete hotové?

a) Vyrabim ¢) Vyrabim 1 kupuji
b) Kupuji

12. Jaky druh rostlinného ndpoje nejradéji konzumujete ?

a) Sojovy e) Ovesny
b) Mandlovy f) Makovy
¢) Ryzovy g) Konopny
d) Kokosovy h) jiné:
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13. Myslite si, Ze jsou rostlinné ndapoje plnohodnotmou ndhrazkou Zivocisnych mlék?
a) Ano ¢) Nedokazu posoudit

b) Ne

14. Jste spokojeni s nabidkou rostlinnych ndpojit na trhu?

a) Ano, maximalné ¢) Je mi to jedno

b) Ano d) Nabidka je slaba

15. Pri nakupu rostlinnych ndpojii davate prednost chuti a kvalité anebo cené?

a) Chut a kvalita b) Cena

16. Jaky mdte nazor na ceny rostlinnych ndpojii?

a) Cenové pfijatelné c) Drahé

b) Nezélezi na cené

Priloha ¢. 2 — jidelnicek

28.3.

Snidané: 1/2 housky se syrem s nizkym obsahem laktozy, Caj
Svacina: jablko, rohlik a maslo/voda

Obéd: porkova polévka (ovesna smetana)

Svacina: jablko

Prvni vecefe: michana vejce s bezlepkovym chlebem / voda

Druha vecete: ryzové krekry a sojovy napoj
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29.3.

Snidané: s6jové napoj, ovesné vlocky, jablko, skofice

Svacina: -

Obé&d: bramborové noky, Spenat s mandlovym napojem, veprové vypecky
Svacina: -

Vecefe: sojovy napoj s bezlepkovymi lupinky

30.3.

Snidané: kokosovy jogurt, boruvky, javorovy sirup

Svacina: knicker brott, bezlaktozové pomazankové maslo, Sunka, rajce
Obéd: kufeci prsa se smetanovou omackou s houbami(mandlovy napoj), ryze
Svacina: mrkev, okurek, bezlepkovy chléb / sojovy napoj

Vecefe: ovesny jogurt, bezlepkovy chléb / ¢aj
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