MOHOU ROSTLINNE NAPOJE NAHRADIT MLEKO?
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MIléko se konzumuje jiz nékolik tisic let. Spolu s mlé¢nymi vyrobky je neodmyslitelnou soucasti stravy zapadni civilizace z divodu
pfijemnych senzorickych vlastnosti, ale pfedevsim jako zdroj fady diilezitych Zivin. V sou¢asnosti se v Ceské republice neustéle
zvysuje obliba rostlinnych ndpojll jako ndhrady mléka. V ¢lanku je zhodnocen vyznam mléka hlediska vyzivového. Déle je
uvedeno vyzivové a senzorické hodnoceni 12 rostlinnych napojl na zékladé testu Potravinaiské komory Ceské republiky. Jsou
prezentovany vysledky analyzy slozeni mastnych kyselin tuku susenych séjovych napojd provedené na VSCHT. V posledni ¢asti
¢lanku jsou stru¢né uvedeny vysledky testu ndhrad mléka, ktery byl proveden pro spotiebitelsky mési¢nik ,Téma Testujeme”.
SloZeni mléka je diametralné odlisné od jeho rostlinnych variant a z hlediska vyzivového je nemohou nahradit. Senzorické
hodnoceni viech rostlinnych napoji bylo mnohem horsi nez hodnoceni mléka a navic rostlinné napoje jsou mnohem drazsi.
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Milk has been consumed for several thousand years. Together with dairy products, itis an integral part of the western civilization
diet due to its pleasant sensory properties, but above all as a source of many important nutrients. At present the popularity of
plant beverages as a milk substitute is constantly increasing in the Czech Republic. The importance of milk from the nutrition
point of view is presented. The nutritional and sensory evaluation of 12 plant beverages is presented on the base of test of the
Federation of the Food and Drink Industries of the Czech Republic. The results of analysis of fatty acids composition of dry soya
beverages in the laboratory of the Institute of Food Analysis and Nutrition of the UCT in Prague are presented as well. The last
part briefly presents the results of the test of plant beverages for journal “Téma Testujeme”. The composition of dairy products is
considerably different from their plant alternatives and cannot replace them nutritionally. Sensory evaluation of all plant beverages
was worse than evaluation of milk and moreover, plant beverages are considerably more expensive.
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MIéko se podle pisemnych zéznam( konzu-
muje jiz nékolik tisic let a spolu s mlécnymi vy-
robky je neodmyslitelnou soucasti stravy zépadnf
civilizace. Je to celkem pochopitelné, protoze ved-
le pifjemnych senzorickych vlastnostf, pfedevsim
chuti a vling, je zdrojem fady dulezitych Zivin.
Vétsina nasi populace mléko dobre snasiiv dos-
pélosti; vyskyt laktézové intolerance a alergie
na mlécné bilkoviny je v fadu nékolika procent.

V soucasné dobé se fada spotfebitell, vét-
sinou z mladé generace, ¢asto matek s malymi
détmi, rozhodla, na zékladé informaci v me-

diich a reklamy, zaradit do jidelni¢ku svého
a svych déti rostlinné ndpoje. Rostlinné ndpoje
zafazuji nejen jako jeho zpestreni, ale ¢asto
jako ndhradu kravského mléka, které pova-
7uji za nezdravé, protoze véri cetnym mytdm
o mléce. Uplnd nadhrada kravského mléka ros-
tlinnymi ndpoji je nevhodna, zejména u déti,
téhotnych a kojicich zen a starsich osob, pro-
toze rostlinné ndpoje nemohou dodat orga-
nizmu nékteré ziviny v dostate¢ném mnoz-
stvi a kvalité. Nahrada kravského mléka ma
opodstatnéni pouze v pfipadé nesnadsenlivosti
laktézy (zde je ale moznost pouzit vyrobky

s nizkym obsahem laktozy nebo bezlaktézové)
nebo alergie na mlécnou bilkovinu. Tyto na-
poje nemohou z hlediska vyZzivového kravské
mléko nahradit, protoze se jedné o potraviny
vyrazné odlisného slozeni. Z tohoto divodu
se od roku 1994 podle evropské legislativy ne-
mohou nazyvat ,mléko” ale ,ndpoj”. Rostlinné
napoje maji i horsi senzorickou jakost (chut,
vlni, pInost chuti a nékdy i barvu) neZ kravské
mléko. Rostlinné napoje jsou vyrazné drazsi
nez kravské mléko a jejich cena neodpovida
vyZivovému pffnosu pro organizmus a jejich
senzorickym vlastnostem.
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Za Ucelem zjisténi slozeni a senzorické hod-
noty rostlinnych napojd provedla Potravinarska
komora Ceské republiky v roce 2017 hodnoce-
ni 12 rostlinnych ndpojl ze soucasného trhu
CR. Slozeni rostlinnych napojl se od té doby
vyrazné nezmenilo, a tak nize uvedené hod-
noceni zUstavé v platnosti. Rostlinné napoje
jsou v podstaté extrakty (vyluhy) surovin rost-
linného plvodu, nejc¢astéji séji, mandli, ryze,
maku, ovsa, kukufice, kokosu, pohanky apod.
Obsah suroviny a tim i Zivin v tekutém napoji
je vétsinou velmi maly. Spotfebitel mize obsah
slozky, po které je ndpoj pojmenovan zjistit ze
surovinového slozeni uvedeného na obaluy,
protoze obsah v ndzvu uvedené slozky musf
vyrobce povinné uvést v % z celkového mnoz-
stvi surovin. Obsah susiny v tekutych ndpojich
se pohyboval od 4,07 do 12,04 % (obsah susi-
ny v mléce je prameérné 13 %). Diky nizkému
obsahu susiny maji ndpoje ,vodovou” chut,
a proto se do nékterych pridavaji latky zahus-
tujici oznacené kodem E. V rostlinnych napojich
mUZeme najit i dalsf latky pfidatné, populdrné
nazyvané écka". Do mléka se viak zddnd ,écka”
pridavat nesméji.

Obsah bilkovin byl ve srovnani s mlékem
(3,5 % i vice) vyrazné nizsi. Pohyboval se od
< 0,1 do 2,85 %, ale vétsinou byl mensi nez
1 %. Biologickd hodnota rostlinnych bilkovin je
v dlsledku nedostatku nékterych nezbytnych
(esencidlnich) aminokyselin vyrazné nizsi nez
biologickd hodnota bilkovin mléka, pficemz bio-
logickd hodnota bilkovin syrovétky je nejvyssi ze
véech bilkovin. Nékteré bilkoviny mléka a jejich
komplexy napf. imunoglobuliny, laktalbumin
a laktoferrin a také glykopeptidy stimuluji imu-
nitu, a proto se konzumace mléka doporucuje
i kvali zvysenf imunity (1, 3).

Slozenf tuku rostlinnych ndpojd je, s vyjim-
kou tuku kokosového, z hlediska vyZzivy vhod-
néjsi nez tuku mlécného. Z ddvodu nizkého
obsahu tuku v rostlinnych napojich je ale tato
vyhoda v podstaté zanedbatelnd. Jina situace
je u susenych rostlinnych ndpojd, kde je obsah
tuku pomeérné vysoky (21,56 — 27,17 %) a jeho
slozenf je z hlediska vyzivového nevhodné —
vysoky obsah nasycenych mastnych kyselin
a zejména trans mastnych kyselin (TFA) v nék-
terych vyrobcich. Do susenych vyrobku se tu-
ky pfidavaji, v nékterych pfipadech i ¢aste¢né

ztuzené, které TFA obsahuji. TFA pUsobf nepfi-
znivé na vznik srde¢né-cévnich onemocnéni,
diabetu a nékterych dalSich onemocnént. Jejich
obsah v potravinach je v fadé zemi legislativné
regulovén a uvazuje se, ze v dohledné dobég,
pravdépodobné do roku 2021, bude limitovan
i v evropské legislative (2).

Obsah sacharidl a cukrd nebyl pfilis vyso-
ky, takze nepfiznivy vliv cukrli na zdravi i vznik
zubniho kazu se téméf neprojevi.

Obsah vapniku byl u vétsiny vyrobkd vyraz-
né nizsl nez v mléce. Vapnik v kravském mléce
je navic mnohem Iépe vyuZitelny neZ v potra-
vindch rostlinného plvodu. V mléce je jeho
vyuzitelnost vétsi nez 30 %, zatimco v potravi-
nach rostlinného plvodu je jeho vyuZitelnost
pouze z nékolika procent. Nékteré nadpoje se sice
vapnikem obohacuji, ale vyuzitelnost vapniku
v obohacenych ndpojich vétsinou nedosahuje
vyuzitelnosti vapniku z mléka.

Obsah vitaminG nebyl stanoven, ale vzhle-
dem k nizkému obsahu susiny a tuku bude ob-
sah vétsiny vitamin(, pokud nejsou o vitaminy
obohaceny, nizsi nez v mléce.

Vlysokd konzumace sojovych ndpojd je spo-
jena s rizikem pfijmu rdznych ptirodnich toxic-
kych latek. Napf. u déti, zen v reprodukénim véku
a umuzu je rizikovy prijem fytoestrogend, které
majf strukturu podobnou Zzenskym pohlavnim
hormonlm a mohu je do ur¢ité miry nahradit.
Sdja je také silny alergen (3). Na zékladé stu-
die Statniho zdravotniho Ustavu v Brné nelze
doporucit vyssi konzumaci makového mléka
vzhledem vysokému obsahu kadmia (4). Vysoky
obsah kadmia v méku zjistili také na VSCHT (5).
V semenech maku se také diky michanf tech-
nického maku s makem potravinafskym zjistujf
obsahy morfinovych alkaloidd, nékdy i nékoli-
kanasobng, prekracujicf legislativn{ limit 25 mg/
kg maku (6, 7).

Také senzorické hodnoceni rostlinnych na-
pojl bylo méné pfiznivé nez hodnoceni mlé-
ka. PInotu¢né mléko bylo podle pétibodové
stupnice hodnoceno nejlépe - 1,5. Nejhure byl
hodnocen ndpoj makovy 4,8.

Analyzou slozenf tuku susenych séjovych
napojd jsme se na VSCHT zabyvali jiz nékolikrat
a vzdy jsme nalezli u nékterych vyrobkd vysoky
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obsah trans mastnych kyselin (TFA), v primeéru
40 % z celkovych mastnych kyselin (2). Je zvI&stni,
Ze tyto vyrobky je stale obsahuji, i kdyz vétsina
vyrobk{ na ¢eském trhu je jiz neobsahuje. Obsah
TFA se v soucasnosti na obalech potravin nesmi
uvadét, indikatorem jejich pritomnosti mlze byt
surovina ,&astecné ztuzeny tuk”. Susené sojové
napoje majf i nizky obsah bilkovin. Hlavni soucasti
receptury je skrob (Ize zjistit z obalu).

V testu pro ¢asopis ,Téma Testujeme” by-
lo odbornou porotou (Véra Bohacova, Jana
Dostélovd, Hana Malkové) na konci lofiského
roku hodnoceno 5 vzork(l rostlinnych napo-
ju = sojovy, séjovo-ryzovy, mandlovy a koko-
sovy. Nepfiznivé byl hodnocen nizky obsah
bilkovin, navic s nizsi biologickou hodnotou
nez maji bilkoviny kravského mléka, nizsi vy-
uzitelnost vapniku a u nékterych pfitomnost
|dtek pfidatnych (,écek"). Naopak pozitivng,
s vyjimkou ndpoje kokosového, bylo hodno-
ceno slozeni tuku diky vyssimu obsahu nena-
sycenych mastnych kyselin.

Senzorického hodnoceni se kromé od-
bornikd zucastnili i vegani. Zatimco trvanlivé
polotu¢né mléko bylo hodnoceno stupném
1, hodnoceni rostlinnych ndpojd bylo v mezich
3-4 (byla pouzita pétibodova stupnice).

Ceny rostlinnych ndpojd byly v prdméru
3 vyssi nez cena trvanlivého polotu¢ného mlé-
ka (1790 K&/I). Vyjimkou bylo ,Nemléko makové’,
které stalo 199,60 K&/I a pfitom obdrzelo zndmku
3,8 a nechutnalo ani vegantm.

Zavérem je mozno shrnout, ze rostlinné na-
poje mohou dobfe slouZit pouze k obohacenf
jidelnicku. Jedna se o potraviny zcela odlisného
slozenfa z hlediska nutri¢niho nahradit ve vyzivé
mléko nemohou. Jen mélo druhd rostlinnych
napojl dokdze v urcité mife nahradit Ziviny pfi-
rozené obsazené v mléce. Uplnd néhrada krav-
ského mléka témito napoji je nevhodna zejména
u déti, téhotnych a kojicich Zen a starsich osob,
protoze nedodavaji organismu nékteré Ziviny
v dostate¢ném mnozstvi a kvalité. MIéko je pfiro-
zeny Zivocisny produkt a je pfimo pouZitelné pro
spotiebu bez dalsich aditiv. Do mléka se zédné
latky pridatné (aditiva, ,écka") podle legislativy
pridavat nesméji. Naproti tomu rostlinné napo-
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je pfedstavuji témeéf vzdy vysoce pramysloveé
zpracované potraviny, ¢asto s fadou pfidatnych
latek oznacenych kodem E (aditiv). Proti vysoce
zpracovanym potravindm ma v soucasné dobée
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