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V soucasné dobé, zejména u mladé generace, stale vice vzrista obliba
rostlinnych nahrad potravin zZivoc¢isSného pdvodu, hlavné mléka a mlécnych
vyrobkd a masa. Pokud slouzi ndhrady pouze jako zpestreni jidelnicku, neni to z
hlediska vyzivového problém. Kdyz se rostlinnymi nahradami zcela nahradi
zZivocCisné potraviny, mdze dojit k nedostatku nékterych zivin.
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Je zvlastni, ze lidé, kteri konzumuiji rostlinné nahrady, vétsinou odmitaji tzv.
vysoce pramyslové zpracované potraviny, které ¢asto obsahuji vétsi pocet
latek pridatnych tzv. écek, pfiCemz rostlinné nahrady mezi tyto potraviny
veétSinou patfi. Do nékterych nahrazovanych potravin napf. do mléka, bilych
jogurtl, masa aj. se écka pridavat nesméji. V nasledujicim textu bude uvedeno
srovnani mléka a mlé¢nych vyrobkd a masa a jejich nejcastéjsich nahrad.



Rostlinné nahrady mléka

V soucasné dobé je na trhu
nejvice rostlinnych
napoju (nesmi se
oznacovat jako rostlinna
mléka, protoze se jedna o
zcela odlisné potraviny).

NejCastéji se konzumuji napoje sojové. Rozdily mezi mlékem a sojovym
napojem jsou nasledujici:

e bilkoviny soéji jsou neplnohodnotné (neobsahuji vSechny esencialni
(nezbytné) aminokyseliny v dostate¢ném mnozstvi

* sojovy tuk neobsahuje cholesterol a ma lepsi slozeni mastnych kyselin nez
mlécny tuk, ale v susenych séjovych napojich je nahrazen ztuzenymi tuky,
které vétsinou priznivé slozeni nemaji
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pozitivem pro lidi nesnasejicimi laktdzu je, Ze séjové napoje ji neobsahuji
obsahuji méne vapniku, ktery je navic méné vyuzitelny nez v mléce

v kravském mléce je vysSsi obsah vitaminu A a obsahuje na rozdil od
sdjovych napojd vitamin B,, a vitamin D

vapniku, fosforu, zinku a nékterych dalSich minerdlnich latek obsahuji
sojové napoje (pokud nejsou obohacené) vyrazné méné nez mléko
kravské

* v sojovych napojich jsou pfitomny antinutricni a pfirodni toxické latky
(nestravitelné oligosacharidy zp@sobujici nadymani, saponiny, alergeny,
fytoestrogeny (maji vliv na lidské pohlavni hormony) aj.)

| dalSi rostlinné napoje maiji odlisSnou vyzivovou hodnotu nez mléko. Jedna se
hlavné o nizsi kvalitu bilkovin, nizSi obsah vapniku, ktery je navic vyrazné méné
vyuzitelny a nepritomnost vitaminu B;,. Na druhou stranu jsou nékteré rostlinné
napoje vapnikem a vitaminy obohaceny.

Rostlinné nahrady syru

Rostlinné nahrady syrl obsahuji vétSinou modifikovany skrob, kokosovy tuk,
rlzna ,écka" a aromata. Neobsahuji bilkoviny a fadu dalSich Zivin.
Nékterymi napf. vapnikem a vitaminy mohou byt obohaceny. Slozeni
kokosového tuku je z hlediska vyzivového nepriznivé.
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Rostlinné nahrady masa

Rostlinné nahrady masa jsou vétSinou na bazi séji. Hlavni rozdily mezi masem
jateCnych zvirat a ,masem*” séjovym jsou:

. " : Nepfitomnost tuku a
cholesterolu

« NizSi energeticka hodnota

e Pfitomnost vlakniny

« Nizsi kvalita bilkovin

 Mala vyuzitelnost zeleza

 Nepritomnost vitaminu B,
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* Jiné senzorické vlastnosti (horsi)
e Pfitomnost antinutricnich latek
« VySSi pocCty latek pridatnych (écek) ve vyrobcich a pokrmech

Zaverecné shrnuti

Pouziti rostlinnych nahrad potravin Zivo¢isného puvodu pro zpestreni
jidelni¢ku neni z hlediska vyzivového problém. Upind nahrada Zivocisnych
potravin potravinami rostlinnymi mtze zpUsobit nedostatek rady Zivin, zejména
plnohodnotnych bilkovin, mineralnich latek (vapniku, Zeleza, zinku aj.) a
nékterych vitaminl, zejména vitaminu B,, a D. Problematicka je i pritomnost
prirodnich toxickych a antinutricnich latek, zejména u nahrad ze soji. Zvysené
riziko je u déti, téhotnych a kojicich Zen a seniord.
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