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Rada lidi, zejména mladsich, v sou¢asné dobé nahrazuje potraviny Zivocisného
plvodu - predevsim mléko a mlé¢né vyrobky a maso a masné vyrobky - jejich
rostlinnymi nahradami. Vyrobci na tento trend reaguji rozSifovanim nabidky a
téchto vyrobk{ je na trhu stéle vice.
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Rostlinné nahrady by vsak mély byt konzumovany pouze jako zpestreni
jidelnicku, nikoli jako plnohodnotna nahrada potravin Zivoc¢isného plvodu. Pri
jejich dlouhodobém a vyhradnim pouzZivani mize dojit k nedostatku nékterych
dllezitych zivin. Zvlasté rizikové je to u déti, téhotnych a kojicich Zen a starsich



osob.

Zajimavé je, ze lidé, kteri preferuji rostlinné nahrady, ¢asto odmitaji tzv. vysoce
prdmyslové zpracované potraviny - tedy vyrobky s naro¢nym technologickym
postupem a vyssim obsahem pridatnych latek (tzv. éCek). Pritom prave
rostlinné ndhrady mezi tyto potraviny ve vétsiné pripadd patri.

Do nékterych potravin zivoc¢isného ptvodu, napriklad do mléka, bilych jogurtd
nebo masa, neni podle zakona o potravinach dovoleno écka pridavat. V
nasledujicim textu je uvedeno vyzivové srovnani mléka, mléénych vyrobkd a
masa s jejich nejcastéjsimi rostlinnymi ndhradami.

Rostlinné napoje versus mléko

Na trhu je dnes Sirokda nabidka rostlinnych napojl, které se nesmi oznacovat
jako rostlinnd mléka, protoze se jednd o zcela odliSné potraviny. Nejcastéji
konzumované jsou sojové napoje.

Hlavni rozdily mezi mlékem a séjovym napojem
e Bilkoviny

Bilkoviny séji jsou neplnohodnotné, protoze neobsahuji vsechny esencialni



aminokyseliny v dostate¢ném mnozstvi. Naproti tomu bilkoviny mléka patri k
nejhodnotnéjsim bilkovinam vibec.

e Tuk

Séjovy olej neobsahuje cholesterol a jeho slozeni je z hlediska vyzivy priznivéjsi
nez slozeni mlé¢ného tuku. U susenych séjovych nadpojd je vsak ¢asto nahrazen
ztuzenymi tuky, které priznivé vlastnosti nemaiji.

» Laktdza

Pozitivem pro osoby s intoleranci laktdzy je skutecnost, ze sdjové napoje
laktézu neobsahuiji.

* Vitaminy

MIéko obsahuje vice vitaminu A a na rozdil od séjovych napojl také vitamin
B12 a vitamin D.

 Mineralni latky

Obsah vapniku, fosforu, zinku a dalSich mineralnich latek je u séjovych napojt
(pokud nejsou obohacené) vyrazné nizsi nez u mléka. Vapnik je navic
podstatné méné vyuzitelny.



 Antinutri¢ni a toxické latky

V sdjovych napojich se vyskytuji antinutricni a pfirodni toxické latky, napriklad
nestravitelné oligosacharidy zpUsobujici nadymani, saponiny, alergeny a
fytoestrogeny, které pri vyssim prijmu mohou vyvolat zdravotni potize.

Dalsi rostlinné napoje

Také ostatni rostlinné napoje maiji oproti mléku odliSnou vyzivovou hodnotu.
Typické jsou:

* nizsi kvalita bilkovin
« nizSi obsah vapniku, ktery je navic hlre vyuzitelny
e nepfitomnost vitaminu B12

Nékteré vyrobky jsou sice obohaceny vapnikem a vitaminy, presto se jejich
vyZivova hodnota mléku plné nevyrovna.

Rostlinné nahrady syru
Rostlinné nahrady syrd obvykle obsahuiji:

« modifikovany Skrob



« kokosovy tuk
« rlzné pridatné latky (écka)
* aromata

Neobsahuji bilkoviny ani fadu dalSich ddlezitych zivin. Mohou byt sice
obohaceny napriklad o vapnik nebo vitaminy, avsak slozeni kokosového tuku je
z vyzivového hlediska nepfiznivé.

Rostlinné nahrady masa

Rostlinné nahrady masa jsou nejCastéji vyrabény na bazi séji. Hlavni rozdily
mezi masem jatecnych zvirat a sdjovym ,masem* jsou nasledujici:

nepritomnost tuku a cholesterolu

nizSi energeticka hodnota

pritomnost vlakniny

nizsi kvalita bilkovin

nizka vyuzitelnost zeleza

nepfitomnost vitaminu B12

horsi senzorické vlastnosti

e pritomnost antinutri¢nich a prirodnich toxickych latek

« vySSi obsah pridatnych latek (éCek) ve vyrobcich i hotovych pokrmech



Prvni tfi uvedené vlastnosti Ize z hlediska vyzivy hodnotit pozitivné, ostatni jiz
predstavuji nutri¢ni nevyhody.

Zaver

Pouzivani rostlinnych nahrad potravin Zivoc¢iSného plvodu jako zpestreni
jidelni¢ku nepredstavuje z hlediska vyzivy problém. Uplné ndhrada Zivocisnych
potravin potravinami rostlinnymi vSsak mizZe vést k nedostatku rady Zivin,
zejména:

« plnohodnotnych bilkovin
» mineralnich latek (vapnik, zelezo, zinek aj.)
« vitamind, predevsim vitaminu B12 a vitaminu D

Problematicka je rovnéz pritomnost prirodnich toxickych a antinutricnich latek,
zejména u ndhrad na bazi séji. Zvysené riziko predstavuje tento zptsob
stravovani u déti, téhotnych a kojicich Zen a seniord.
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