
1

Publikace Potravinářské komory České republiky,  
České technologické platformy pro potraviny  

a Centra zemědělsko-potravinářského výzkumu a inovací

MLÉKO 
A MLÉČNÉ VÝROBKY

– rozdíly a souvislosti s výrobky 
rostlinnými



Publikace Potravinářské komory České republiky, 
České technologické platformy pro potraviny 

a Centra zemědělsko-potravinářského výzkumu a inovací

Praha, 2023

2. vydání

recenzenti: MVDr. Halina Matějová

                  Doc. MUDr. Pavel Kohout, PhD.

Publikace byla vydána v rámci Priority A (Potraviny a zdraví), 

pracovní skupiny pro mléko České technologické platformy pro potraviny, 

ve spolupráci s Potravinářskou komorou České republiky 

a s Centrem zemědělsko-potravinářského výzkumu a inovací, s.r.o., 

za finanční podpory Ministerstva zemědělství ČR 

(dotační titul 10.E.a/2023)

ISBN: 978-80-88019-51-0

MLÉKO 
A MLÉČNÉ VÝROBKY

– rozdíly a souvislosti s výrobky 
rostlinnými



3

Obsah

Úvod 5

Mléko a mléčné výrobky jako významný zdroj živin 6

Porovnání nutričního složení některých mléčných  15 
a rostlinných výrobků 

Porovnání technologie mléčných výrobků a výrobků 20  
na bázi rostlinných substrátů

Alergenní potenciál rostlinných surovin 27

Antinutriční, přírodní toxické látky a kontaminanty  32 
obsažené v rostlinných materiálech 

Rostlinné nápoje v kojenecké výživě 36

Rizika vegetariánské a veganské stravy pro děti a dospělé 41

Poruchy příjmu potravy, ortorexie a vegetariánská strava 46

Legislativa a pravidla pro označování výrobků  52 
na bázi rostlinných substrátů

Dopady výroby mléčných výrobků a rostlinných produktů 56  
na životní prostředí

Závěr - Mléko versus výrobky na bázi rostlinných substrátů  61



4

Mléko a mléčné výrobky – rozdíly a souvislosti s výrobky rostlnnými



5

Úvod

V poslední době značně stoupá propagace rostlinných výrobků 
jako náhrady mléka a mléčných výrobků. Prodeje výrobků na 
bázi rostlinných substrátů rostou v EU o desítky procent ročně 
a výhled do budoucna ukazuje na další zvyšování spotřeby. 
Důvody pro vyřazení živočišných produktů z jídelníčku mohou 
být u konzumentů rozdílné. Někdy se jedná o důvody zdravotní 
(např. při alergii na mléčnou bílkovinu nebo potvrzení laktózové 
intolerance), ale většinou jsou samotnými spotřebiteli udávány 
důvody ekologické či domněnka, že se jedná o potraviny 
zdravější, podporující zdravější životní styl.

V současné době se v rámci států Evropské unie velmi silně 
prosazuje princip ekologicky udržitelné výživy a výroby potravin 
s minimalizací dopadu na změny klimatu. Tento princip je 
založen právě na odklonu od živočišné výroby. Je nutné si ale 
uvědomit, že většina výrobků na bázi rostlinných substrátů svojí 
výživovou hodnotou neodpovídá výživové hodnotě živočišných 
produktů. Jsou to zpravidla vysoce průmyslově zpracované 
potraviny, při jejichž výrobě se používá řada přídatných látek, 
a v řadě případů nemusí poskytovat v dostatečném množství 
některé důležité makro- i mikronutrienty.

Cílem autorů této publikace je shrnout význam mléka 
a mléčných výrobků v naší výživě a upozornit na rozdíly ve 
výživě vyplývající z úplné záměny těchto výrobků za výrobky 
rostlinné včetně názorů na rizika spojená s vegetariánstvím, 
zvláště ve výživě dětí, či rizika spojená s některými poruchami 
příjmu potravin. Publikace pojednává rovněž o legislativě 
a označování rostlinných výrobků a věnuje se také dopadu 
produkce na životní prostředí. 

 

    
Za kolektiv autorů

Šárka Horáčková
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Mléko a mléčné výrobky  
jako významný zdroj živin
doc. Ing. Šárka Horáčková, CSc., VŠCHT Praha

Mléko a mléčné výrobky můžeme ozna-
čit za komplexní potraviny, které se v jí-
delníčku lidské populace objevují již po 
tisíce let. V mléku a mléčných výrobcích 
získáváme mnoho základních živin, které 
přispívají ke správnému fungování naše-
ho těla a jsou důležité pro udržení dobré-
ho zdraví ve všech fázích našeho života. 
Z tohoto důvodu také dietní doporučení 
všech evropských států zahrnuje výzvu, 
aby mléčné výrobky byly konzumovány 
denně jako součást zdravé výživy. I když 
se mezi jednotlivými státy částečně liší 
celkový doporučený příjem v rámci jed-

notlivých věkových kategorií, je všeobec-
ná shoda na tom, abychom do našeho 
jídelníčku zařazovali 2 - 3 porce mléčných 
výrobků denně s důrazem na jejich kon-
zumaci zvláště u dětí a starších osob. 
V poslední době se však rozmáhá mylná 
představa, že lze tyto výrobky z nutriční-
ho i zdravotního hlediska zcela nahradit 
nápoji a dalšími produkty na rostlinné 
bázi. Pokud chceme porozumět význa-

mu mléka v naší výživě, musíme nejdří-
ve specifikovat, jaké významné nutrienty 
mléko obsahuje.

Kravské mléko v průměru obsahuje  
87 % vody, asi 3 % bílkovin, 4 - 5 % laktó-
zy, 3 - 4 % tuku, 0,8 % minerálních látek  
a 0,1 % vitaminů. Průměrné hodnoty ob-
sahu jednotlivých složek mléka různých 
hospodářských zvířat v porovnání s mlé-
kem mateřským jsou uvedeny v Tabulce 1. 

Bílkoviny kravského mléka

Mléko je obecně považováno za důležitý 
zdroj bílkovin. Je všeobecně známo, že 
adekvátní příjem mléčných bílkovin spolu 
s dostatečným příjmem vápníku a vitami-
nu D vede ke snížení rizika osteoporózy 
a zlomenin kostí. Bílkoviny mléka mohou 
být rozděleny na kasein (80 %) a syrovát-
kové bílkoviny (20 %).  

Tab. 1. Průměrné složení různých druhů mlék (upraveno dle Pereira, 2014)

 Kozí Ovčí Kravské Mateřské

Tuk (%) 3,8 7,9 3,6 4,0

Laktóza (%) 4,1 4,9 4,7 6,9

Bílkoviny (%) 3,4 6,2 3,2 1,2

Energie (kcal/100 ml) 70 105 69 68

Vápník (mg/100 g) 134 193 122 33
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Kasein (z latinského slova caseus, což 
znamená sýr) je hlavní bílkovinou, jehož 
množství v mléce se může mírně lišit pod-
le plemene dojnice a stadia laktace; ob-
vykle kolísá v rozmezí 24 - 29 g/l. Kasein 
je zástupcem tzv. fosfoproteinů, neboť 
obsahuje asi 0,7 - 0,9 % fosforu. Kromě 
fosfátových iontů jsou na kasein navázá-
ny také citráty a vápník. Vyskytuje se ve 
formě micel, které jsou tvořeny čtyřmi 
různými hlavními frakcemi αs (αs1 a αs2),  
β, ɤ a κ- kaseinem, které se liší svými 
vlastnostmi i zastoupením jednotlivých 
aminokyselin. Všechny aminokyseliny, 
které jsou pro člověka nezbytné (esenciál-
ní), jsou ale v kaseinu dostatečně zastou-
peny s výjimkou cysteinu. 

Syrovátkové bílkoviny se skládají z něko-
lika různých molekul (jejich poměrné za-
stoupení je zobrazeno v Tabulce 2), a to 
jsou β-laktoglobulin (β-LG), α-laktalbumin 

(α-LA), imunoglobuliny, hovězí sérum al-
bumin, laktoferin, laktoperoxidáza, glyko-
makropeptid (část κ-kaseinu přecházející 
do syrovátky při výrobě sýrů) a proteoso-
-peptonová frakce (směs peptidů).

Syrovátkové bílkoviny obsahují v pří- 
znivém poměru všech 20 aminokyselin, 
které jsou potřeba pro stavbu bílkovin 
lidského těla. Žádná z aminokyselin není 
nedostatková (limitní), jak je tomu u ně-
kterých rostlinných bílkovin (bílkoviny 
obilovin – nedostatek lysinu, luštěniny – 
nedostatek sirných aminokyselin apod.). 
Jsou bohatým zdrojem sirných aminoky-
selin, obsahují 3 - 4x více cysteinu než jiné 
bílkoviny, který je prekursorem silného 
antioxidantu glutathionu. Ten se nachází 
téměř ve všech buňkách, ve kterých musí 
být také přímo syntetizován ze třech zá-
kladních aminokyselin – glycinu, gluta-
mátu a cysteinu. Rychlost jeho tvorby zá-

Tab. 2. Hlavní bílkoviny syrovátky a jejich nutriční a zdravotní význam  
(převzato z Marshall, 2004)

 % ze syrovátko-
vých bílkovin

Benefity

β-laktoglobulin 50  - 55 % zdroj esenciálních a větvených AK,  
váže vitamin A 

α-laktalbumin 20  - 25 % zdroj esenciálních a větvených AK 

Imunoglobuliny 10  - 15 % významné zastoupení v kolostru,  
imunomodulace

Hovězí sérum albumin 5  - 10 % zdroj esenciálních AK 

Laktoferin 1 - 2 % antimikrobiální účinky, účinek proti virům

Laktoperoxidáza

Lysozym 0,5 % inhibují růst bakterií

Glykomakropeptid 10  - 15 % zdroj větvených aminokyselin, neobsahuje 
aromatické AK fenylalanin, tryptofan  
a tyrosin

AK = aminokyselina
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visí právě na dostupnosti cysteinu, který 
je v potravinách relativně vzácný. Rovněž 
větvené aminokyseliny jako leucin, izole-
ucin a valin mohou být v některých jiných 
bílkovinách nedostatkové. Jsou zvláště 
důležité pro růst a opravu tkání, při zahá-
jení syntézy bílkovin. 

Kromě nutriční funkce je v poslední době 
předmětem řady vědeckých studií také 
biologická aktivita syrovátkových bílkovin 
a rovněž peptidů, které vznikají při trávení 
nebo mikrobiální hydrolýze těchto bílko-
vin, ale i při hydrolýze i kaseinu. Tyto tzv. 
bioaktivní peptidy vykazují antibakteriál-
ní, antivirovou, antifungální, antihyper-
tenzní a antioxidační aktivitu. 

Obě frakce bílkovin kravského mléka 
můžeme označit za vysoce hodnotné bíl-
koviny, i když s ohledem na požadavky 
na zastoupení esenciálních (nezbytných, 
nedokážeme je sami syntetizovat) ami-
nokyselin, stravitelnost a biologickou do-
stupnost jsou za kvalitnější označovány 
bílkoviny syrovátky. 

I přes nesporné výše uvedené benefity, 
je nutné ale také připomenout, že mléč-
né bílkoviny jsou pro některé jedince 
významnými alergeny. Prevalence po-
travinové alergie na bílkoviny kravského 
mléka dosahuje podle údajů z databá-
ze DAFALL (Database of Food Allergies) 
u kojenců a batolat v evropském měřítku 
2 - 5 %. Hlavním alergenem je zvláště 
u dětí β-laktoglobulin a dále pak kasein 
– jeho složka αs1-kasein. V takovémto pří-
padě je nutné bílkoviny mléka ze stravy 
vyloučit.

Na závěr si můžeme porovnat, jak důle-
žitým zdrojem bílkovin je mléko, mléčné 
produkty a další živočišné zdroje v po-
rovnání s některými zdroji rostlinnými. 
Téměř všechny potraviny živočišného 
nebo rostlinného původu obsahují bíl-
koviny, ale jejich obsah a složení amino-
kyselin se značně liší. Data jsou převzata 
z údajů publikovaných Evropskou komisí  
(Tabulka 3). Dle Nařízení Evropské komi-
se a Rady č. 1924/2006 může celá řada 
mléčných výrobků nést označení „zdroj 
bílkovin“ nebo „s vysokým obsahem bíl-
kovin“.

Laktóza

Laktóza je disacharid skládající se z glukó-
zy a galaktózy; je to hlavní cukr živočiš-
ného původu, který konzumujeme v naší 
stravě. Slouží hlavně jako zdroj energie – 
např. v mateřském mléce tvoří 40 % jeho 
energetické hodnoty. Dá se říci, že laktóza 
je v přírodě zcela unikátní sloučeninou, 
protože se vyskytuje pouze v mléce v růz-
ných koncentracích v závislosti na druhu 
savce (nejednotné názory panují ohledně 
jejího raritního výskytu v pylu zlatice (For-
sythia) a v některých tropických keřích). 
Specifická β-1,4 glykosidová vazba mezi 
molekulou galaktózy a glukózy je v pří-
rodě relativně vzácná (i když je přítomna 
také v celulóze a chitinu). Může chránit 
novorozenecký gastrointestinální trakt 
před infekcí tím, že selektivně omezuje 
rozvoj některých mikroorganismů, které 
mají větší potíže s fermentací laktózy ve 
srovnání s polymery glukózy vázanými 
vazbami alfa. Laktóza je rovněž nejméně 
kariogenní mezi fermentovatelnými cuk-
ry a má nízký glykemický index (GI = 46). 
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V 80. a 90. letech minulého století byla 
provedena řada modelových studií, které 
potvrzují, že laktóza zvyšuje biologickou 
dostupnost vápníku z mléka a spolu s váp-
níkem zlepšuje rekalcifikaci kostí. K těmto 
tvrzením se však prozatím vyjádřil úřad 
EFSA negativně, neboť závěry z klinických 
studií na lidech nejsou jednoznačné.

Ve fermentovaných mléčných výrobcích 
a v sýrech je laktóza základním substrá-
tem pro růst bakterií mléčného kvašení, 
které ji přeměňují v procesu glykolýzy 
převážně na kyselinu mléčnou. Fermen-
tace je přirozeným konzervačním proce-
sem, který prodlužuje trvanlivost potravin 
a zároveň zajišťuje požadované senzoric-

ké vlastnosti výrobků. Tvorba kyseliny 
mléčné vede ke snížení pH (např. jogurt 
má pH 4,6 oproti čerstvému mléku s pH 
6,6 - 6,8), což rovněž podporuje absorp-
ci vápníku v tenkém střevě a také lepší 
stravitelnost bílkovin. Tímto procesem 
se také mléčné výrobky stávají výborným 
zdrojem prospěšných bakterií. 

Rozklad laktózy v tenkém střevě je pod-
míněn aktivitou enzymu laktázy (β-ga-
laktosidázy), který štěpí již zmiňovanou 
β-1,4 glykosidovou vazbu mezi galaktó-
zou a glukózou. V případě nepřítomnosti 
nebo významném poklesu aktivity tohoto 
enzymu mluvíme o tzv. laktózové into-
leranci (nejedná se o alergii). Většinou 

Tab. 3. Průměrný obsah bílkovin v různých živočišných a rostlinných zdrojích a jejich 
podíl na energetické hodnotě ve 100 g potraviny

Živočišné zdroje Obsah bílkovin (g/100g) % energie z bílkovin

Mléko 3,1 19

Jogurt 3,0 22

Sýr 23,4 34

Hovězí maso 16,9 48

Kuřecí maso 20,2 44

Ryby 18,9 53

Vejce 12,6 38

Rostlinné zdroje   

Bílá rýže 6,1 7

Kořenová zelenina 1,3 11

Listová zelenina 1,4 43

Ovoce 0,2  - 1,2 2  - 6

Ořechy (směs) 16,5 11

Chléb (vícezrnný, celozrnný) 11,2 16

Luštěniny 22,2 30

Semena (směs) 22,7 16
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se nevyskytuje u dětí mladších 5 let, ale 
se zvyšujícím se věkem, i v závislosti na 
etniku, může její incidence významně na-
růstat. Projevem laktózové intolerance je 
většinou střevní diskomfort, nadýmání 
nebo průjmové stavy. Při snížené aktivi-
tě laktázy je možné doporučit konzumaci 
fermentovaných výrobků a sýrů a snížit 
konzumaci čerstvého mléka, při úplné 
laktózové intoleranci je pak nutné vybírat 
výrobky bezlaktózové nebo dlouhozrající 
sýry, kde se laktóza již nevyskytuje, proto-
že je rozložena činností mikroorganismů.   

Mléčný tuk

Asi největší kontroverze z hlediska výživy 
vyvolává mléčný tuk. Vyskytuje se v mlé-
ce ve formě tukových kuliček. Mléčný tuk 
(triacylglyceroly) obsahuje asi 65 - 70 % 
nasycených, 25 % mononenasycených 
a asi 5 % polynenasycených mastných 
kyselin. Zbytek tvoří diacylglyceroly (cca 
2 %), cholesterol (<0,5 %), fosfolipidy 
(okolo 1 %) a stopové množství volných 
mastných kyselin (cca 0,1 %). Mléčný tuk 
je výjimečný tím, že obsahuje více než 
400 různých mastných kyselin, které jsou 
ve stopových množstvích a pouze asi  
15 z nich je v koncentraci 1 % nebo vyšší. 
Nejvíce zastoupenou je kyselina palmito-
vá, která tvoří přibližně 30 % všech mast-
ných kyselin, následují kyselina stearová 
a myristová. Asi 10 % nasycených mast-
ných kyselin tvoří kyseliny s krátkým ře-
tězcem. Přibližně 25 % mastných kyselin 
v mléce tvoří mononenasycené mastné 
kyseliny, kdy nejvýznamnější podíl před-
stavuje kyselina olejová. Z výživového 
hlediska jsou v mléčném tuku málo za-
stoupeny polynenasycené mastné kyse-

liny – kyselina linolová a α-linolenová, 
které jsou esenciální (nezbytné). 

Mléčný tuk je hlavním zdrojem mastných 
kyselin s lichým počtem uhlíků (kyseliny 
pentadekanové a heptadekanové), které 
jsou spojeny s řadou pozitivních účin-
ků, např. se zlepšenou citlivostí na inzu-
lin a sníženým rizikem diabetu mellitu  
2. typu.  

Zhruba 2,7 % mléčných mastných ky-
selin tvoří trans-mastné kyseliny s jed-
nou (hlavní je kyselina vakcenová) nebo 
více dvojnými vazbami v pozici trans, 
které bývají považovány za výživově ne-
vhodné. V posledních letech se však ob-
jevují studie, které poukazují na rozdíl 
ve zdravotních účincích trans-mastných 
kyselin pocházejících z průmyslově čás-
tečně hydrogenovaných tuků a trans ky-
selin přirozeně se vyskytujících v živočiš-
ných tucích. Transkonjugovaná kyselina  
linolová (kyselina rumenová) s několika 
různými izomery (CLA) z mléčného tuku 
bývá dokonce v některých experimentech 
označována za prospěšnou pro snížení 
výskytu kardiovaskulárních onemocnění, 
rakoviny a obezity.  

Stejné pozitivní účinky již byly dokázány 
pro složky membrány tukových kuliček, 
která je obklopuje. Membrána tukových 
kuliček je jedinečná struktura, která je 
zdrojem mnoha bioaktivních sloučenin, 
fosfolipidů, glykolipidů, glykoproteinů 
a sacharidů, které mají důležitou funkci 
pro činnost mozku a střev. 
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Výživová doporučení uvádějí, že nasycené 
mastné kyseliny by měly tvořit maximál-
ně 10 % denního energetického příjmu 
(v průměru asi 20 g pro dospělého člo-
věka). Jejich nadměrná konzumace zvy-
šuje koncentraci sérového cholesterolu, 
zvláště LDL cholesterolu, což je rizikový 
faktor pro vznik kardiovaskulárních cho-
rob. Je ale nutné připomenout, že tento 
efekt je potvrzen pouze u kyselin palmi-
tové, myristové a laurové, které tvoří asi  
40 - 45% podílu mastných kyselin mléčné-
ho tuku. Navíc výzkumy a metaanalýzy, 
které byly provedeny v posledních letech, 
naznačují, že spojení mezi uvedenými 
zdravotními riziky a mléčným tukem není 
jednoznačné. Mléčný tuk nelze považovat 
za „nezdravý“, nezdravá může být pouze 
jeho konzumace v nadměrném množství. 
Je proto doporučeno vybírat pro každo-
denní spotřebu méně tučné výrobky (fer-
mentované do 3 % obsahu tuku) a ty tuč-
nější, a často také senzoricky lahodnější, 
zařazovat do jídelníčku příležitostně, do-
držovat doporučený celkový příjem tuků 
na den a také poměr mezi nasycenými, 
mononenasycenými a polynenasycený-
mi kyselinami. 

Minerální látky 

Kromě toho, že mléko a mléčné výrobky 
dodávají energii a vysoce kvalitní bílkovi-
ny, jsou rovněž zdrojem řady základních 
minerálních látek ve snadno vstřebatelné 
formě, které mají klíčový význam pro lid-
ské zdraví. V mléce se nacházejí všechny 
nezbytné minerální látky pro růst a rozvoj 
organismu. Vyskytují se v několika che-
mických formách, jako anorganické ion-
ty a soli nebo jako součást organických 
látek – bílkovin i mléčného tuku. Obsah 
hlavních i stopových prvků v mléce však 
závisí na jejich obsahu v půdě a krmi-
vu, což může být rozdílné dle regionu 
i ročního období. Průměrný obsah hlav-
ních makroelementů mléka je uveden  
v Tabulce 4. Kromě vápníku jsou v mlé-
ce ve významné míře zastoupeny hořčík,  
fosfor, draslík a sodík.

Mléčné výrobky jsou zvláště bohaté na 
minerální látky, které jsou nezbytné pro 
dobré zdraví kostí – vápník (spolu s vita-
minem D), draslík a fosfor. Dostatečný 
příjem vápníku, který je nejvíce zastou-
peným makroelementem v lidském těle, 

Tab. 4. Zastoupení hlavních minerálních látek (mg/100 g) v jednotlivých druzích mlék  
(upraveno dle Zambelin a kol., 2012)

mg/100g Kravské Kozí Ovčí Mateřské

vápník 107  - 133 106  - 192 136  - 200 22  - 41

fosfor 63  - 102 92  - 148 80  - 145 12  - 17

hořčík 9  - 16 10  - 21  8  - 19 3  - 3,4

draslík 144  - 178 135  - 235 174  - 190 46  - 55

sodík 40  - 58 34  - 50 29  - 31 12  - 15

chloridy 90  - 106 100  - 198 71 - 92 32  - 49 
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ovlivňuje maximální kostní hmotu do-
saženou v časné dospělosti. Vápník hra-
je důležitou roli ve vývoji, síle a hustotě 
kostí u dětí a v prevenci úbytku kostní 
hmoty a osteoporotických zlomenin 
u starších lidí. Jeho denní potřeba je  
1,0 - 1,2 g a mléčné výrobky jsou bezespo-
ru jeho výborným zdrojem. V rostlinných 
substrátech je často jeho dostupnost 
snížena z důvodu přítomnosti kyseliny  
fytové nebo šťavelové, které vápník vážou.  
Využitelnost vápníku snižuje i vláknina. 
V Tabulce 5 je uvedeno srovnání celko-
vého a využitelného vápníku v některých  
potravinách včetně porovnání počtu por-
cí, které by v tomto ohledu nahradily jed-
nu porci mléka. 

Dobrou biologickou dostupnost vápníku 
z mléčných výrobků podporují také další 
faktory – bílkoviny, laktóza a přítomnost 
fosforu.

K méně připomínaným benefitům mléka 
patří obsah jodu, prvku nezbytného pro 
správnou funkci štítné žlázy. Jeho den-
ní potřeba pro dospělého člověka je asi 
150 µg. V porovnání s rostlinnými nápoji, 
které poskytují pouze asi 10 % denní po-
třeby, zajišťuje již 0,5 l mléka celou denní 
potřebu (viz Obr. 1).

Mléko je také poměrně dobrým zdrojem 
zinku (obsah 3,4 - 4,7 mg/kg). Značná část 
zinku v mléce je vázána na kasein, proto 
jeho vysoký příjem prostřednictvím mléč-
ných výrobků zajišťuje konzumace tvaro-
hu (13 - 14 mg/kg) a sýrů (36 - 44 mg/kg). 
V lidském těle je zinek důležitým prvkem 
pro funkci celé řady enzymů, syntézu 
DNA a funkci některých bílkovin, které 
se na DNA vážou, je důležitý pro vývoj 
a správnou funkci určitých částí imunit-
ního systému. Jeho doporučená denní 
dávka je asi 15 mg.  

Tab. 5. Obsah vápníku a jeho biodostupnost v některých potravinách v porovnání  
s mlékem (převzato a upraveno dle Miller a kol., 2001)

Potravina Porce Obsah 
vápníku

%  
absorpce

Odhadovaný 
podíl absorbo-

vaného Ca

Počet porcí 
ekvivalentní 

240 ml mléka

 g mg % mg  

Mléko 240 300 32,1 96,3 1

Jogurt 240 300 32,1 96,3 1

Sýr čedar 42 303 32,1 97,2 1

Fazole červené 172 40,5 24,4 9,9 9,7

Fazole bílé 110 113 21,8 24,7 3,9

Brokolice 71 35 61,3 21,5 4,5

Kapusta 85 61 49,3 30,1 3,2

Špenát 85 115 5,1 5,9 16,3

Tofu s vápníkem 126 258 31,0 80,0 1,2
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Vitaminy

Vitaminy jsou esenciální látky, které 
plní v našem těle řadu nezastupitelných 
funkcí v různých metabolických drahách, 
transportu kyslíku, působí jako antioxi-
danty atd. Mléko obsahuje jak vitaminy 
rozpustné ve vodě, tak vitaminy rozpust-
né v tucích. Největší zastoupení mají vi-

taminy skupiny B, zvláště thiamin (B1), 
riboflavin (B2) a vitamin B12. Menší kon-
centrace jsou nalézány u niacinu (B3), 
kyseliny pantothenové (B5), pyridoxinu 
(B6), vitaminu C a kyseliny listové, což 
znamená, že mléko není považováno za 
hlavní zdroj těchto vitaminů ve stravě. 
Z vitaminů rozpustných v tucích jsou nej-
více zastoupeny vitamin D a A.

Obr. 1. Porovnání koncentrace jodu ve vybraných rostlinných nápojích v porovnání s mlékem 
(převzato dle Bath a kol., 2017)
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Porovnání nutričního složení některých  
mléčných a rostlinných výrobků
doc. Ing. Šárka Horáčková, CSc., VŠCHT Praha, 
prof. Ing. Jana Dostálová, CSc., VŠCHT Praha, Společnost pro výživu

Současný trh v České republice nabízí 
konzumentům rozmanitou škálu mléč-
ných výrobků. Výhodou je, že technolo-
gické procesy jejich výroby jsou přesně 
definovány a mají zpravidla dlouhou his-
torickou tradici. Díky moderním techno-
logickým zařízením a postupům dochází 
při výrobě k minimálním ztrátám živin 
i u UHT (Ultra High Temperature = vyso-
ko tepelně ošeřené) mléka. Dá se říci, že 
největší devizou mléčných výrobků je to, 
že jsou vyráběny ze zcela přírodní suro-
viny, většina bez použití látek přídatných, 
jako jsou konzervanty či aromata. Jejich 
složky působí v našem těle synergicky 
a mohou přinášet v tomto spojení celou 
řadu fyziologických benefitů. Navíc jsou 
dána přesná legislativní kritéria, která 
upřesňují složení mléčných výrobků, je-
jich označování, mikrobiologická kritéria 
týkající se obsahu prospěšných bakterií 
mléčného kvašení či kvasinek i mikrobio-
logická kritéria zaměřená na bezpečnost 
potraviny z hlediska přítomnosti nežá-
doucích mikroorganismů. Spotřebitelé 
se tedy mohou snadno orientovat a mají 
oporu v celé řadě legislativních doku-
mentů týkajících se mléka a mléčných vý-
robků. Jsou to hlavně Vyhláška pro mlé-
ko a mléčné výrobky č. 274/2019, Codex 
Alimentarius, Nařízení (ES) č. 2073/2005 
o mikrobiologických kritériích pro potra-

viny, ČSN 56 9609 Pravidla správné hygi-
enické a výrobní praxe – Mikrobiologická 
kritéria pro potraviny, apod.

Jak je pojednáno dále v kapitole o ozna-
čování výrobků na bázi rostlinných sub-
strátů, není legislativa k těmto výrobkům 
v rámci ČR ani Evropské unie dosud do-
pracována, a můžeme se tedy setkat s ce-
lou řadou rostlinných výrobků, které mají 
velmi rozdílné složení i nutriční hodnotu. 
Řada spotřebitelů je navíc přesvědčena, 
že rostlinné produkty jsou plnohodnot-
ným ekvivalentem mléčných výrobků. 
Jak je však ukázáno v Tabulkách 1, 2 a 3, 
nutriční hodnoty těchto výrobků se mo-
hou velmi významně lišit zvláště v obsa-
hu bílkovin. Obsah bílkovin v polotučném 
mléce je 3,4 g/100 ml oproti pouhému  
0,1 g/100 ml v rýžovém nápoji. I když je 
energetická hodnota těchto výrobků té-
měř stejná, je nutriční složení mléka da-
leko prospěšnější. Podrobnější srovnání 
obsahu základních nutrientů (bílkoviny, 
tuky, sacharidy) v rostlinných nápojích 
na světovém trhu můžeme najít také ve 
studii Chalupa-Krebzdak a kol. (2018). 
Rostlinné nápoje obvykle neobsahují více 
než 1 g bílkovin ve 100 ml, pokud nejsou 
obohaceny např. přídavkem hrachové bíl-
koviny. Pouze nápoje sójové se blíží svým 
obsahem bílkovin mléku. Rostlinné bílko-
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viny jsou navíc neplnohodnotné, to zna-
mená, že některé esenciální (nepostrada-
telné) aminokyseliny jsou nedostatkové. 
Bílkoviny mléka patří mezi bílkoviny plno-
hodnotné, mají vysokou biologickou hod-
notu srovnatelnou s bílkovinami vaječné-
ho bílku. Biologická hodnota (teoreticky 
znamená, kolik gramů tělesných bílkovin 
může být vytvořeno ze 100 g bílkoviny 
přijatých ve stravě) je u syrovátkových bíl-
kovin 100, u kaseinu asi 80, celkově pak 
Encyclopedia of Dairy Science udává bio-
logickou hodnotu mléčných bílkovin 91. 
Využitelnost mléčných bílkovin je u syro-
vátkových bílkovin 98 % a u kaseinu 81 %, 
celkově pak za mléčné bílkoviny 87 %, což 
je rozhodně více než u sóji (70 %) nebo 
pšenice (45 %). Nezanedbatelné může 
být také méně vhodné složení tuku v ně-
kterých sušených rostlinných nápojích či 
v některých rostlinných bločcích/plátcích, 

které jsou často bohužel vyráběny pouze 
z rostlinného škrobu a kokosového tuku. 
Jak je patrné z Tabulky 3, obsah nasyce-
ných mastných kyselin je v takovém vý-
robku dvojnásobný v porovnání se sýrem 
typu Eidam. Měli bychom tedy pečlivě 
vybírat, který rostlinný výrobek do svého 
jídelníčku zařazujeme.

 Výrobky na bázi rostlinných substrátů 
mají (pokud nejsou obohacené) nižší ob-
sah vápníku než mléko. Vápník v kravském 
mléce je navíc mnohem lépe využitelný 
než v potravinách rostlinného původu. 
V mléce je jeho vstřebatelnost větší než 
30 %, zatímco v potravinách rostlinného 
původu pouze z několika procent. Rostlin-
né výrobky mohou obsahovat i přírodní 
antinutriční látky a alergeny, o kterých je 
pojednáno v následujících kapitolách. 

Tab. 1. Průměrné složení polotučného mléka v porovnání s rýžovým nápojem 
(převzato z údajů výrobců)

Polotučné mléko Rýžový nápoj

Energetická hodnota 197 kJ / 47 kcal Energetická hodnota 202 kJ / 48 kcal

Tuky 1,5 g Tuky 1,1 g

z toho nasycené  
mastné kyseliny

0,9 g - z toho nasycené mast-
né kyseliny

0,1 g

Sacharidy 4,9 g Sacharidy 9,4 g

z toho cukry 4,9 g - z toho cukry 6,7 g

Bílkoviny 3,4 g Bílkoviny 0,1 g

Sůl 0,3 g Sůl 0,7 g

Vápník 125 mg Vláknina 0,1
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Spotřebitelé mají možnost vybírat také 
z celé řady fermentovaných rostlinných 
výrobků. I tady je však potřeba upozornit 
na jejich rozdílné složení. Složení klasic-
kého jogurtu může být například násle-
dující:

A. mléko, mléčná bílkovina, jogurtová 
kultura, kultura Bifidobacterium BB12 
a Lactobacillus acidophilus LA-5 

B. mléko, jogurtová kultura 

U rostlinných fermentovaných výrobků 
se v celé řadě případů jedná o výrobky 
s řadou přídatných látek, jak je patrné  
z Tab. 4. Nejčastěji se jedná o zahušťo-
vadla v podobě škrobu či přídavek cuk-
rů, které zvyšují energetickou hodnotu 
výrobků a nepřinášejí žádný nutriční 
ani zdravotní benefit. Jak už také bylo 
uvedeno v úvodu této kapitoly, pro rost-
linné výrobky neexistuje legislativní do-

kument pro určení minimálního počtu 
přítomných jogurtových či jiných bakterií 
mléčného kvašení. V klasickém jogurtu je 
výrobcem garantován obsah mikroorga-
nismů jogurtové kultury min. 107 KTJ/g 
(KTJ = kolonie tvořící jednotky).

Výrobky na bázi rostlinných substrátů 
mají a jistě budou mít mezi spotřebiteli 
mnoho příznivců. Je určitě pozitivní, že 
máme možnost vybírat si z tak bohaté 
nabídky nejrůznějších druhů potravin. 
Pokud k tomu ale není zdravotní důvod, 
je výživově nevýhodné ve stravě (zvláště 
ve stravě dětí) úplně nahrazovat nutričně 
bohaté výrobky mléčné výrobky rostlin-
nými. Při porovnání nutričních hodnot, 
ale i cen, které v současné době na trhu 
s výrobky na bázi rostlinných substrátů 
panují (1 kg polotvrdého sýra 250,- Kč 
versus 1 kg rostlinného plátku 690,- Kč), 
jsou mléčné výrobky často výživově i ce-
nově výhodnější.

Tab. 3. Porovnání složení sýra Eidam a rostlinné alternativy k sýru 
(převzato z údajů výrobců)

Sýr Eidam Rostlinná alternativa k sýru 
s kokosovým olejem a rostlinným 

škrobem

Energetická hodnota: 1105 kJ / 265 kcal Energetická 
hodnota:

1190 kJ / 285 
kcal

Tuky 16 g Tuky 23 g

- z toho nasycené mastné 
kyseliny

10,5 g - z toho nasycené 
mastné kyseliny

21 g

Sacharidy 1,2 g Sacharidy 20 g

- z toho cukry 1,2 g - z toho cukry 0,1 g

Bílkoviny 29 g Bílkoviny 0,4 g

Sůl 1,5 g Sůl 2,3 g

Vápník 1100 μg Vitamin B12 2,5 μg
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Tab. 4. Příklady složení některých rostlinných fermentovaných výrobků 
(převzato z údajů výrobců)

Výrobek 1 Voda, loupané sójové boby 10,7 %), cukr, citronan trivápenatý, stabilizátor (pekti-
ny), regulátory kyselosti (citronany sodné, kyselina citronová), aroma, mořská sůl, 
antioxidanty (tokoferolový extrakt, estery mastných kyselin s kyselinou askorbo-
vou), vitaminy (B12, D2), jogurtové kultury (S. thermophilus, L. bulgaricus)

Výrobek 2 Voda 8 %, sójové boby, glukózo-fruktózový sirup, fosforečnan vápenatý (zdroj 
vápníku), zahušťovadlo, pektiny, jedlá sůl, bakteriální kultury: S. thermophilus,  
L. bulgaricus, kultura: Bifidobacterium lactis

Výrobek 3 Ovesná báze (voda, oves 15 %), škrob, rostlinný olej (kokosový a řepkový), oves-
ná mouka 2 %, fosforečnan vápenatý, vitaminy: D, B2 a B12, veganské kultury 
bakterií

Výrobek 4 Bio kokosové mléko 95,6 % (voda, bio kokosový extrakt), bio škrob, zahušťovadlo 
(bio karobová guma/karubin), veganské jogurtové kultury (L. delbrueckii subsp. 
bulgaricus,  
S. thermophilus)

Výrobek 5 Kešu nápoj* 95 % (voda, kešu oříšky*), tapiokový škrob*, kokosový olej *, moř-
ská sůl, vegan veganské jogurtové kultury (S. thermophilus, L. bulgaricus,  
L. acidophilus, B. lactis). * = organicky certifikované

Použitá literatura:

• Chalupa-Krebzdak S., Long C. J., Bohrer B.M. (2018): Nutrient density and nutritio-
nal value of milk and plant-based milk alternatives. International Dairy Journal 87, 
84-92. 
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Porovnání technologie mléčných výrobků  
a výrobků na bázi rostlinných substrátů
doc. Ing. Šárka Horáčková, CSc.*, Ing. Jiří Kopáček, CSc.**  
*VŠCHT Praha, ** Českomoravský svaz mlékárenský z.s.

Ze zdravotních, udržitelných a etických 
důvodů roste na celém světě zájem spo-
třebitelů o zvýšení podílu rostlinné stravy 
v dietě. 

Ve světě již dlouho existuje celá řada vý-
robků na bázi rostlinných surovin, které 
mají dlouhou historii konzumace a vyrá-
bějí se léty prověřenými tradičními postu-
py. Jako příklad můžeme na tomto místě 
jmenovat nápoje, jako jsou španělská 
horchata de chufa z hlíz šáchoru jedlé-
ho, bulharský fermentovaný nápoj boza, 
korejský sladký rýžový nápoj sikhye, fer-
mentovaný nápoj z čiroku nebo prosa 
bushera pocházející z Ugandy či tradič-
ní, původem čínský, sójový nápoj a dal-
ší rostlinné nápoje pocházející převážně 
z asijských zemí. Dále tu jsou výrobky na 
bázi různě zpracovaných či fermentova-
ných sójových bobů typu tofu, tempeh, 
natto, douchi nebo klasické korejské kim-
chi ze spontánně fermentované zeleniny. 

Dnes však vzniká celá řada zcela nových 
komerčních produktů vznikající zpracová-
ním rostlinných surovin, které mají z výše 
uvedených důvodů nahradit klasické 
mléčné výrobky a nabídnout tak spotřebi-
telům jinou alternativu. Cílem této kapito-
ly je porovnání technologických operací 
používaných právě pro výrobky, které se 

objevily na našem trhu teprve nedávno, 
v posledním desetiletí, a které jsou na 
trh uváděny často zcela záměrně s cílem 
konkurovat mléčným výrobkům. Co se 
týče jejich vzhledu, textury, konzistence, 
zamýšleného způsobu použití a také fo-
rem a způsobu balení, kopírují do značné 
míry tyto nové produkty mléčné výrobky. 
K tomu navíc přispívá i skutečnost čas-
tého nesprávného a matoucího ozna-
čování a klamavého marketingu s cílem 
napodobení tradičních mléčných výrobků 
a poškození jejich dobré pověsti (o tom 
více v kapitole „Legislativa a pravidla pro 
označování výrobků na bázi rostlinných 
substrátů“). 

Výrobky na bázi rostlinných substrátů lze 
rozdělit do následujících kategorií:

1. Rostlinné nápoje
2. Rostlinné fermentované výrobky
3. Rostlinné dezerty
4. Plátky/bločky na bázi škrobu či rostlin-

ných bílkovin (polotuhá až tuhá konzi-
stence)

5. Výrobky na bázi rostlinného oleje  
a škrobu (určené do omáček apod.)

6. Roztíratelné produkty, pomazánky

Nejčastějšími výchozími surovinami pro 
tyto nové výrobky jsou hlavně luštěniny 
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(sója, hrách nebo izolovaná hrachová bíl-
kovina), ořechy (kokos – kokosové mléko, 
kokosová dužina, mandle, kešu ořechy, 
arašídy či lískové ořechy), různá semena 
(mák, sezam), obiloviny (oves, rýže, špal-
da, čirok, proso) nebo pseudoobiloviny 
(pohanka, quinoa, amarant).

Pokud se zaměříme na porovnání tech-
nologií výrob rostlinných nápojů a kon-
zumního mléka, je zřejmé, že rostlinné 
suroviny ze své povahy musí na rozdíl od 
mléka procházet celou řadou nezbytných 
technologických operací, čímž se výrob-
ky z nich vyráběné řadí mezi tzv. vysoce 
průmyslově zpracované potraviny. Mléko 
jako surovina je naproti tomu přírodní 
produkt, výroba konzumního mléka ze 
syrového mléka zahrnuje pouze základ-
ní mechanické operace, jako je dearea-
ce, odstřeďování a homogenizace tuku 
s následnou úpravou tučnosti a konečné 
tepelné ošetření (pasterace nebo UHT 
záhřev) zajišťující mikrobiální nezávad-
nost a prodloužení trvanlivosti výrobku. 
Tyto operace mají zcela minimální vliv na 
nutriční hodnotu mléka. Dochází k inakti-
vaci enzymů, mírnému úbytku vitaminů 
skupiny B a nevýznamným ztrátám lysi-
nu. Přídavek jakýchkoliv přídatných látek 
je zcela vyloučen.

Rostlinné suroviny musí být nejprve zpra-
covány mechanicky (loupání ořechů, se-
men) a dále musí být podrobeny různým 
způsobům tepelného ošetření (pražení, 
blanšírování, vaření) či klíčení a máčení. 
Cílem těchto operací je podpoření tvor-
by aromatu, ale zvláště inaktivace ně-
kterých antinutričních látek, jako jsou 
např. inhibitory trypsinu či lipoxygenázy. 

Uvedené procesy mohou ale také vést 
ke snížení rozpustnosti bílkovin. Dalšími 
kroky pro výrobu rostlinných nápojů je 
pak suché mletí a vodná extrakce surovin 
nebo přímo mletí mokré. Někteří výrobci 
někdy zařazují také enzymatickou hyd-
rolýzu polysacharidů či bílkovin, což má 
vést ke zvýšení podílu sušiny výsledného 
produktu. Typickým znakem při výrobě 
rostlinných nápojů je nutnost aplikace 
přídatných látek, která je prováděna před 
tepelným ošetřením.  Nejčastěji  jsou po-
užívány různé regulátory kyselosti (fos-
forečnany), uhličitan vápenatý, aromata 
a stabilizátory (guma gellan, xanthan, gu-
arová guma) apod. k zajištění stability vý-
robku. Přidávají se i některé vitaminy sku-
piny B nebo vápník. Vzhledem k tomu, že 
se pro výrobu rostlinných nápojů vychází 
z poměrně malého množství suroviny, 
bývá i obsah živin v konečném produktu 
zpravidla nízký, jak je uvedeno ve studii 
Silva a kol. (2020).

Tyto složitější výrobní postupy a úpravy 
jenom potvrzují skutečnost, že se výrob-
ky na bázi rostlinných substrátů řadí do 
kategorie tzv. vysoce průmyslově zpraco-
vaných potravin. Porovnání technologic-
kých procesů je znázorněno na Obr. 1.

Podívejme se nyní na výrobky na bázi 
rostlinných substrátů, které mají napodo-
bit sýry. Nejprve si je potřeba uvědomit, 
že sýry jako takové představují extrémně 
komplexní potraviny, jejichž sortimentní 
škála je téměř nepřeberná. Kromě jejich 
mimořádně významných nutričních be-
nefitů vyplývajících z pestrosti zastoupe-
ných makro i mikroživin, představují sýry 
potraviny s relativně dlouhou trvanlivostí, 



22

Mléko a mléčné výrobky – rozdíly a souvislosti s výrobky rostlnnými

Obr. 1. Porovnání výrobního postupu konzumního mléka a mandlového nápoje 
(zdroj: EDA: Fact sheet Milk vs Plant Based Beverages, červen 2021)

Výrobní postup konzumního mléka

Výrobní postup mandlového nápoje

dojení tepelné ošetření chlazení hotový produkt  
připravený ke spotřebě

sklizeň skladování čištění blanšírování rozloupnutí

sestavení 
receptury

suché 
zahřívání

disperze drcení

tepelné
ošetření

homogenizace balení
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což usnadňuje jejich skladování, distribu-
ci a prodej. Jedinečnou vlastností je pak 
samozřejmě zcela charakteristická a ob-
tížně napodobitelná chuť. Technologie vý-
roby sýrů zahrnuje úpravu mléka (tepelné 
ošetření, úpravu tučnosti na požadova-
nou hodnotu), přídavek syřidla a potra-
vinářských mikrobiálních kultur. Nejsou 
používány žádné další přídatné látky s vý-
jimkou karotenových barviv u některých 
druhů sýrů. Další operace jsou mecha-
nické (krájení sýřeniny, odpouštění syro-
vátky, formování a lisování), následuje 
solení a zrání ve zracích sklepích, kde sýry 
získávají enzymatickou činností použitých 
mikrobiálních kultur typické senzorické 
vlastnosti.

Výroba alternativních rostlinných plátků/
bločků ukazuje, že bylo dosud nemož-
né napodobit složení, texturní vlastnosti 
a zejména pak chuť sýrů. Největší rozdíly 
se však projevují v odlišné nutriční hod-
notě výrobků na bázi rostlinných substrá-
tů v porovnání s tradičními sýry. 

Navrhování receptur a technologických 
postupů pro rostlinné alternativy, které 
se snaží napodobit nutriční, fyzikálně-
-chemické a senzorické vlastnosti sýrů, 
je extrémně náročné vzhledem ke slože-
ní a charakteru surovin, ze kterých tyto 
výrobky vycházejí. Určitě je ale dobré 
zabývat se otázkou, proč by měla být vů-
bec tato nová kategorie potravinářských 
produktů navrhována tak, aby napodobo-

Tab. 1. Přehled přípravy škrobů pro výrobu rostlinných plátků/bločků

Rostlinný  
substrát

Zpracovává se: Princip  
výroby škrobu

Velikost  
škrobových  

zrn

Tapioka Maniok (kořen) • Omytí a dezintegrace kořenů
Vznik kaše

• Frakcionace škrobových zrn pomocí sít,  
hydrocyklonů a dekantačních odstředivek

• Sušení získaných frakcí
• Škrobový prášek

 
 
 

4 - 35 μm

Brambory Hlízy • Dezintegrace hlíz 
• Odstřeďování bramborové šťávy 

• Separace škrobových zrn

 
 

1 - 120 μm

Kukuřice Plod • Máčení kukuřice 
• Pomletí 

• Cyklonová separace, prosévání, 
odstřeďování  

a filtrace 
• Rozemletí endospermu

 
 
 
 
 

8 - 20 μm

Upraveno dle Breuninger, Piyachomkwan a Sriroth (2009); Eckhoff a Watson (2009)   
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vala existující produkty, tedy sýry, když se 
vlastně jedná o zcela nové potravinářské 
výrobky vytvořené na základě moderních 
technologických postupů.

Většina výrobků tohoto charakteru na-
bízených v současnosti na našem trhu 
vychází z technologie dispergace rostlin-
ného oleje/tuku v kontinuální fázi rostlin-
ného polysacharidu, což bývá nejčastěji 
škrob, ale může být použit také xanthan, 
karagenan nebo inulin.  Při použití škro-
bů se obvykle využívá škrob bramborový, 
kukuřičný a tapiokový. V Tab. 1 je popsán 
princip jejich výroby z příslušných rostlin-
ných substrátů. Škroby pro výrobu rost-
linných plátů/bločků jsou využívány ze-
jména pro svoji schopnost bobtnat, tvořit 
gel a zadržovat vodu. Smícháním obou 
základních surovin, tedy rostlinného 
oleje/tuku a škrobu, jejich zahřátím a ná-
sledným zchlazením dojde k retrogradaci 
škrobového gelu a krystalizaci tuku (koko-

sový tuk). Rychlost retrogradace je závislá 
na teplotě, přičemž nejrychleji probíhá při 
teplotách kolem 0 °C. Po vykrystalizová-
ní tuku se tak získá viskoelastická hmota, 
která bývá obohacená vitaminy, aromaty, 
barvivy a různými extrakty k zajištění chu-
ti a která je následně formována do poža-
dovaných tvarů. 

Z důvodů rozdílných vlastností škrobů 
z různých substrátů se pro výrobu těchto 
potravin škroby často kombinují za úče-
lem získání hmoty s optimálním stupněm 
retrogradace, ideální teplotou tání a opti-
mální konečnou viskozitou a elasticitou. 
Pro výrobu plátků a bločků z rostlinné-
ho substrátu jako alternativy k sýrům je 
nejdůležitější vlastností želatinizace do 
podoby elastické a dobře tvarovatelné 
hmoty a tvorba viskoelastického gelu. 
Nedávné vědecké studie ukázaly, že tě-
mito vlastnostmi nejlépe disponuje škrob 
tapiokový (Maticce a Marangoni, 2020).

Obr. 2: Princip výroby rostlinných plátků/bločků (převzato a upraveno dle Grossman  
a McClements, 2021)
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Jiným substrátem může být postup vy-
cházející z rostlinné bílkoviny (Mefleh 
a kol., 2021). Hrách například obsahuje 
asi 25 % bílkovin a přibližně 62 % sachari-
dů, kešu ořechy pak přibližně 15 % bílko-
vin a 33 % sacharidů apod.

Na Obr. 3 jsou znázorněna schémata vý-
roby rostlinných plátků/bločků těmito 
dvěma výše uvedenými způsoby:

Z výše popsaných technologických po-
stupů i z informací uvedených v kapitole 
„Porovnání nutričního složení některých 
mléčných a rostlinných výrobků“ (str. 12) 
vyplývá, že sýry a rostlinné plátky/bločky 
na bázi škrob-kokosový tuk jsou zcela od-
lišné potraviny a neměly by být zaměňo-
vány a propagovány jako rovnocenné.

Obr. 3: Technologické principy výroby rostlinných plátků/bločků  
(upraveno dle Grossman a McClements, 2021)
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Alergenní potenciál rostlinných surovin
Ing. Dana Gabrovská, Ph.D. 
Společnost pro bezlepkovou dietu, z. s.,  
Centrum zemědělsko-potravinářského výzkumu a inovací, s.r.o.

Pokud se podíváme do legislativy týkají-
cí se povinného označování alergenních 
složek (Nařízení č. 1169/2011 o poskyto-
vání informací o potravinách spotřebite-
lům), jako hlavní alergenní složky rostlin-
ného původu jsou zde uvedeny:
1. Obiloviny obsahující lepek, konkrétně: 

pšenice, žito, ječmen, oves, špalda, 
khorasan nebo jejich hybridní odrůdy 
a výrobky z nich, kromě vyjmenova-
ných složek;

2. Jádra podzemnice olejné (arašídy) 
a výrobky z nich;

3. Sójové boby a výrobky z nich kromě 
vyjmenovaných složek;

4. Skořápkové plody, konkrétně: mandle 
(Amygdalus communis L.), lískové oře-
chy (Corylus avellana), vlašské ořechy 
(Juglans regia), kešu ořechy (Anacardi-
um occidentale), pekanové ořechy (Ca-
rya illinoinensis), para ořechy (Bertho-
lletia excelsa), pistácie (Pistacia vera), 
makadamie (Macadamia ternifolia) a vý-
robky z nich, kromě ořechů použitých 
k výrobě alkoholických destilátů, včetně 
ethanolu zemědělského původu;

5. Celer a výrobky z něj
6. Hořčice a výrobky z ní
7. Sezamová semena a výrobky z nich
8. Vlčí bob (lupina) a výrobky z něj.

Dalších pět skupin pak zahrnuje alergenní 
složky živočišného původu (korýši, vejce, 
ryby, mléko, měkkýši a výrobky z těchto 
surovin). 

Z hlediska využití surovin, které jsou vyu-
žívány jako náhrada výrobků živočišného 
původu, můžeme ze seznamu vyřadit ce-
ler a hořčici. I tak nám zůstane poměrně 
široký soubor rostlin, které mají dle ná-
zoru alergologů vysoký alergenní poten-
ciál a u některých hrozí po požití rychlý 
nástup anafylaktické reakce. 

Na prvním místě v seznamu alergenních 
složek se nacházejí hlavní evropské obi-
loviny pšenice setá, žito seté, ječmen setý 
a oves setý. Z těchto obilovin se využívá 
pro výrobu výrobků na bázi rostlinných 
substrátů oves setý (nápoje, fermento-
vané výrobky), jehož alergenní potenciál 
není příliš znám a popsán, jeho vlast-
nosti jsou zkoumány z hlediska celiakie. 
Lékaři alergologové se věnují především 
alergiím na bílkoviny pšenice seté včetně 
ostatních odrůd, ta se využívá pro přípra-
vu seitanu nebo výrobku s označením 
„robi“ (v podstatě vymytá lepková frak-
ce bílkovin). Pšeničná mouka patří mezi 
8 nejčastějších potravinových alergenů, 
může spustit jak IgE, tak non-IgE medio-
vanou alergickou reakci s trávicími, kožní-
mi a respiračními projevy. Za IgE-medio-
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vanou alergickou reakci jsou zodpovědné 
především omega – gliadiny a gluteniny. 
Naopak mezi toxické frakce zodpovědné 
za celiakii (nejedná se o alergii) patří alfa, 
beta- a gama-gliadiny.  U alergie na pšenici 
dochází k reakci celkové, včetně anafylak-
tické reakce spojené s následnou fyzickou 
námahou (tzv. wheat-dependent exercise-
-induced anaphylaxis známá u všech aler-
genů). Typickým příkladem senzibilizace 
respirační cestou je pekařské astma. Jako 
hlavní alergen byl identifikován nízkomo-
lekulární glutenin Tri a 36. U této bílkoviny 
byla zjištěna vysoká homologie s žitem, 
ječmenem i rýží. Alergické reakce jsou po-
pisovány u dalších alergenů z nelepkové 
skupiny bílkovin (albuminy a globuliny) 
pšenice a dalších obilovin.

Další skupinou oblíbených a velmi často 
využívaných surovin pro výrobu potra-
vin na bázi rostlin je také oves setý, rýže 
setá a pseudoobilovina pohanka obecná. 
Ovesné nápoje a fermentované ovesné 
výrobky se začínají na trhu objevovat ve 
větším počtu. Alergii na oves není věno-
vána výrazná pozornost, je velmi vzácná. 

I když rýže setá (Oryza sativa) není zařaze-
na mezi alergeny, představuje v rámci světa 
nezanedbatelný alergen: podle některých 
údajů se její prevalence v atopické populaci 
východní Asie odhaduje na 10 %. V našich 
podmínkách se alergie na rýži vyskytuje vel-
mi zřídka, takže jí nebyla věnována zvláštní 
pozornost. Podle velkého komunitního 
průzkumu činila prevalence IgE-zprostřed-
kované senzibilizace na rýži v Evropě, USA 
a Austrálii 2,9 %. Příznaky vyvolané požitím 
rýže mohou zahrnovat projevy atopického 
ekzému, kopřivky, vzácně anafylaktické re-

akce či astmatu. K nejvýznamnějším aler-
genům patří inhibitor enzymu alfa-amylázy 
nebo trypsinu zkříženě reagující s podob-
nými bílkovinami ostatních obilovin (např. 
pšenice nebo ječmene). 

Stále větší oblibu získává v populaci dří-
ve opomíjená pohanka setá (Fagopy-
rum esculentum), a to pro její uplatnění 
v bezlepkové dietě. I zde však může hro-
zit nebezpečí vzniku alergie. Pohanka je 
v oblastech s vyšší konzumací význam-
ným alergenem, jde především o východ-
ní Asii; udává se, že v Japonsku a Koreji je 
pohanka zodpovědná za 3 % případů ana-
fylaxe. Pokud jde o Evropu, ve Francii po-
hanka vyvolává 4,5 % alergických reakcí 
na potraviny, v Itálii pak 1 % reakcí zpro-
středkovaných IgE protilátkami. Projevy 
alergie na pohanku zahrnují kožní reakce, 
gastrointestinální příznaky, průduškové 
astma nebo anafylaxi. 

Nejvíce používanou rostlinou pro přípra-
vu celé řady výrobků rostlinného původu 
je sója luštinatá (Glycine max) z čeledi 
bobovitých (Fabaceae spp.) a její plody 
– sójové boby. Sója je tradičně využívána 
v asijské kuchyni a našla oblibu a využití 
i na trhu evropských zemí. Sója je určitě 
také jednou ze základních surovin vegeta-
riánské kuchyně a se stoupajícím zájmem 
jak spotřebitelů, tak výrobců, se její využi-
tí jistě rozšíří. Z lékařského hlediska nepo-
važují sami lékaři sóju a výrobky z ní jako 
vhodnou náhradu kravského mléka (při 
alergii na jeho bílkoviny), a to vzhledem 
k její relativně vysoké alergenicitě. Sója 
je výborným zdrojem bílkovin, obsahuje 
také některé esenciální aminokyseliny, 
vlákninu, fytosteroly a saponiny. Méně 
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vhodná je pro stravování dětí, jednak 
pro obsah fytoestrogenů s hormonálním 
účinkem, jednak pro obsah fytátů vázají-
cích vápník a dále pro nízký obsah někte-
rých minerálních látek, vitaminů a mikro-
nutrientů (Ca, Fe, vitamin B12). 

V Evropě se udává prevalence IgE-me-
diované sójové senzibilizace 2,33 %. Pří-
znaky alergie na sóju nejčastěji vznikají 
po konzumaci sójového nápoje a lze říci, 
že v mnohém ohledu tyto reakce kopíru-
jí reakce na bílkovinu kravského mléka. 
Časné IgE-mediované reakce mohou 
být kožní, respirační, gastrointestinální. 
Mohou se objevit i systémové reakce 
v podobě astmatického záchvatu nebo 
anafylaxe. Pokud jde o vývoj reaktivity 
na sóju, v dětském věku dochází k jejímu 
vyhasínání, do 10 let věku vymizí u 69 % 
dětí. Alergie na sóju se málokdy vyskytuje 
samostatně, často se vyskytuje zkřížená 
reaktivita s ostatními luštěninami – araší-
dy, čočka, hrách. 

Do čeledi bobovitých (Fabaceae) patří 
také lupina, vlčí bob: lupina bílá (Lupinus 
alba), lupina úzkolistá (Lupinus angus-
tifolius) a lupina žlutá (Lupinus luteus).  
Stal se poměrně významem alergenem 
ve Středomoří, zkřížené reakce jsou po-
psány s ostatními luštěninami, zejména 
arašídy. Lupinová mouka může vyvolat 
pekařské astma. Z alergenů je známá bíl-
kovina vicilin. O alergenicitě dalších lupi-
nových bílkovin - leguminů, 2S albuminů 
a konglutinů - toho není mnoho známo. 
Předpokládá se nicméně jejich proanafy-
laktický potenciál.

Dalším významným a můžeme říci i ne-
bezpečným alergenem z této čeledi jsou 
bezpochyby plody (arašídy) podzemnice 
olejné (Arachis hypogaea). Využití arašídů 
v potravinářském průmyslu se rozšířilo 
zejména v 19. a 20. století a jsou využívá-
ny celosvětově. Největšími producenty 
jsou Čína, Indie a Spojené státy americké. 
Prevalence alergie na arašídy se v západ-
ních zemích pohybuje u dětské populace 
mezi 1 – 2 %, u dospělých 0,6 %. Araší-
dová alergie je naopak překvapivě vzácná 
v Asii. Alergické reakce na arašídy jsou 
prakticky vždy zprostředkované IgE proti-
látkami. Arašídy jsou potraviny nejčastěji 
vyvolávající anafylaktické reakce. Hlavní 
alergeny arašídů jsou termostabilní, vli-
vem vysokých teplot se může dokonce 
alergenicita zvýšit. Pražení, při němž se 
používají vysoké teploty, vede k Maillar-
dově reakci a tvorbě stabilních koneč-
ných produktů pokročilé glykace. Takto 
změněné alergeny mají vyšší schopnost 
vázat IgE a vyšší imunogenicitu ve vzta-
hu k T-lymfocytům. Zkřížené reakce jsou 
potvrzené u luštěnin, ořechů a sezamu. 
Základem léčby je přísná eliminační di-
eta. U pacientů, kde jsou prahové dávky 
minimální, řádově miligramy arašídové 
bílkoviny, je nutná striktní eliminace ara-
šídů včetně potravin s označením „může 
obsahovat stopy arašídů“. V závislosti na 
povaze reakce by měl být pacient vyba-
ven autoinjektorem s adrenalinem.

Další významnou skupinou, ze které se 
vyrábějí komerční rostlinné výrobky typu 
nápoj, jsou některé skořápkové plody, 
nejčastěji využívané jsou mandle, kešu 
ořechy nebo lískový ořech. Z hlediska 
potravinové alergie jsou mandle nejmé-
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ně rizikové. Není výjimkou, kdy mandle 
zůstane jediným ořechem, který mohou 
konzumovat i lidé s alergií na ořechy. 
Přesto je nutná opatrnost, i u mandle hro-
zí anafylaktická reakce. U lískového ořechu 
– líska obecná (Corylus avellana) existuje 
alergie, na které se podílí pyl lísky obecné 
a jednak klasická potravinová alergie, kte-
rá se vyskytuje u dětí i dospělých. 

U vlašského ořechu – ořešák vlašský (Ju-
glans regia) je hlavním alergenem Jur  
r 1. Alergie se projevuje kopřivkou, nau-
zeou, zvracením, břišním diskomfortem, 
respiračními problémy; anafylaxe je vzác-
ná. Ořechy kešu – ledvinovník západní 
(Anacardium occidentale) vykazují vyšší 
výskyt alergie a podle některých studií  
40 % všech ořechových alergiků je senzi-
bilizováno i kešu ořechy. U anafylaxe je 
vyšší frekvence ve srovnání s arašídem. 
Při potvrzené alergii na kešu ořechy je 
třeba zakázat i pistácie a naopak. 

Velmi významným alergenem ze skupiny 
olejnatých semen je sezam indický (Se-
samum indicum). Sezamové semeno je 
velmi silný alergen, který se během po-
sledních 50 let dostal na 2. až 4. místo 
v potravinových alergiích mnoha zemí, 
např. Austrálie, Japonsko, Izrael.  Běžný 
alergik reaguje až na několik desítek mi-
ligramů sezamového semena, v případě 
sezamového oleje byly popsány anafy-
laxe po několika málo miligramech se-
zamové bílkoviny.  Rozdíl v alergenicitě 
různých sezamů (žlutý, bílý, hnědý, černý) 
je možný vzhledem k rozdílnému obsahu 
potenciálně alergenních bílkovin. Sezam 
je bohatým zdrojem mnoha potenciál-
ních alergenů, vazba s IgE byla zazname-

nána u dvaceti z nich. Alergie na sezam se 
může týkat 0,1 až 0,2 % populace. Alergie 
může vyhasnout, nicméně reálnější je po-
čítat s celoživotním rizikem. Existuje rozdíl 
v reaktivitě nativního sezamu, sezamové-
ho oleje, sezamové pasty tahini a fermen-
tovaným tempeh. Pro anafylaxi může být 
rizikovější sezamový olej, což se vysvětluje 
vysokou lipofilií (rozpustnost v tucích) ně-
kterých sezamových alergenů. 

Kromě výše zmíněných surovin, které jsou 
uvedeny jako alergeny v Nařízení (EU) č. 
1169/2011, jsou pro výrobu rostlinných ná-
pojů a jiných výrobků na bázi rostlinných 
substrátů používány i další suroviny, které 
mají alergenní potenciál. Česká republika 
je pravděpodobně první na světě v preva-
lenci a incidenci alergie na mák – mák setý 
(Papaver somniferum), v jiných zemích 
je spíše raritou. V máku proto ani nejsou 
zmapovány hlavní alergeny. Dosud byly 
pojmenovány pouze dva - Pap s 1 a Pap 
s 2. U velmi citlivých jedinců je nutné dát 
pozor i na pouhou inhalaci (např. při mle-
tí máku) a na českou specialitu – stopové 
množství máku ve strouhance podomácku 
namleté z usušeného pečiva. 

Z výše uvedených příkladů je zřejmé, že 
rostlinné bílkoviny mohou být význam-
nými alergeny. Z následujících dvou 
grafů je vidět posun u výskytu alergií 
v dětském věku, kdy s rostoucím vě-
kem (u dětí nad 6 let) se na první místa 
v počtu alergií dostávají právě alergeny 
rostlinných surovin. Z údajů alergologic-
kých ordinací je na Obr. 1 a 2 uvedeno 
procentuální zastoupení výskytu alergií 
na jednotlivé druhy potravin z celko-
vého počtu alergií u dětí do a nad 6 let. 
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Obr. 1. – Podíl jednotlivých potravin na potravinové alergii u dětí do 6 let 
(převzato z Fuchs a kol., 2016)

Obr. 2. – Podíl jednotlivých potravin na potravinové alergii u dětí nad 6 let 
(převzato z Fuchs a kol., 2016)

Použitá literatura:

• Martin Fuchs a kolektiv: Potravinová alergie a intolerance, Mladá Fronta a.s., 2016, 
ISBN 978-80-204-3757-0.



32

Mléko a mléčné výrobky – rozdíly a souvislosti s výrobky rostlnnými

Antinutriční, přírodní toxické látky a kontami-
nanty obsažené v rostlinných materiálech 
prof. Ing. Jana Dostálová, CSc., VŠCHT Praha, Společnost pro výživu 
doc. Ing. Šárka Horáčková, CSc., VŠCHT Praha

V potravinářských surovinách jsou obsa-
ženy i látky, které jsou pro naše zdraví rizi-
kové. Vedle kontaminantů (hlavně zbytků 
agrochemikálií, látek ze znečištěného ži-
votního prostředí aj.) to jsou antinutriční 
a přírodní toxické látky, které jsou obsa-
ženy téměř výlučně v potravinách rostlin-
ného původu. 

Antinutriční látky

Antinutriční látky snižují využitelnost živin, 
zejména minerálních látek. Nejvýznam-
nější je kyselina fytová, která tvoří s mi-
nerálními látkami pro lidský organizmus 
nevyužitelné komplexy (fytáty).  Další je 
kyselina šťavelová, která se v surovinách 
pro výrobu rostlinných nápojů ale praktic-
ky nevyskytuje. Využitelnost minerálních 
látek snižuje také vláknina. Pro názornost 
uvedu příklad: v mléce je využitelnost 
vápníku více než 30 %, v sójových bobech 
necelých 10 % a v dalších surovinách rost-
linného původu je pouze několik procent. 
Další antinutriční látky, které již nejsou tak 
významné, jsou např. antivitaminy. Hlavně 
v sójových bobech jsou přítomny inhibito-
ry trypsinu a lektiny, které snižují využi-
telnost bílkovin a antivitaminy. Tyto látky 
jsou tepelně labilní, takže v tepelně ošetře-
ném sójovém nápoji nejsou aktivní. Mezi 
antinutriční látky můžeme počítat i nestra-

vitelné oligosacharidy, které způsobují na-
dýmání (nestrávené přejdou do tlustého 
střeva, kde jsou přeměněny střevní mi-
krobiotou především na plyny a mastné 
kyseliny s krátkým řetězcem). Nestravitel-
né oligosacharidy jsou obsaženy zejména 
v luštěninách, v poměrně velkém množství 
(cca 10 %) jsou v sójových bobech.

Přírodní toxické látky

Přírodní toxické látky mohou zdraví člo-
věka ohrozit pouze při konzumaci velkých 
množství běžných potravin. Jak již bylo 
dříve v textu uvedeno, vyskytují se téměř 
výlučně v potravinách rostlinného půvo-
du (z živočišných potravin jsou obsaženy 
např. v rybách (fugu)), a proto jsou vegani 
více ohroženi než lidé konzumující smí-
šenou stravu. Ze surovin používaných 
při výrobě rostlinných nápojů obsahuje 
nejvíce přírodních toxických látek opět 
sója. Jsou to goitrogenní látky (poškozu-
jící funkci štítné žlázy), lysinoalanin (xe-
nobiotický), puriny (podílejí se na vzniku 
dny) a fytoestrogeny. Fytoestrogeny jsou 
pozitivní pro ženy v menopauze, kdy čás-
tečně převezmou funkci lidských hormo-
nů, které jsou v tomto životním období 
nedostatkové. Na ostatní populační sku-
piny (ženy v plodném věku, muže a děti) 
mohou fytoestrogeny působit negativně.
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V pohance je obsažen fagopyrin, který se 
hydrolyzuje na hypericin a další produkty. 
Při konzumaci fagopyrinu a hypericinu do-
chází po ozáření organizmu slunečními pa-
prsky ke vzniku onemocnění fagopyrismu, 
a proto je obsah hypericinu v potravinách 
legislativně regulován. Fagopyrismus je 
přecitlivělost  na sluneční světlo projevu-
jící se vyrážkou, případně otoky. U lidí se 
projeví pouze při nadměrné konzumaci 
pohanky, zejména jejích zelených částí.

Dále je nutné se zmínit o morfinových 
alkaloidech v máku, který se pro výrobu 
rostlinných nápojů často používá. Mor-
finové alkaloidy produkuje mák jako 
sekundární metabolity sloužící k ochra-
ně rostliny. Celá rostlina je prostoupena 
trubicemi tzv. mléčnicemi, které obsahují 
latex - bílou, koloidní suspenzi, ve které 
jsou alkaloidy obsaženy. Obsah alkaloidů 
v různých částech rostliny závisí na za-
stoupení mléčnic. Nejvíce se vyskytují 
v makovicích, naopak v semenech obsa-
ženy nejsou. Pokud jsou při rozborech 
morfinové alkaloidy zjištěny, pocházejí ze 
znečištění povrchu semene, které může 
být dvojího druhu:
a) na semeni ulpívá prach z rozdrce-

ných tobolek (makovic). Vyšší obsah 
alkaloidů při tomto typu znečištění 
může být způsoben nevhodným skla-
dováním nevyčištěného máku nebo 
nevhodným čistěním apod. V případě 
našich domácích pěstitelů k tomu ob-
vykle nedochází.

b) druhou příčinou znečištění máku je 
sklizeň nedostatečně zralého porostu 
nebo nerovnoměrně zrajícího porostu. 
Šťáva či latex z nezralých tobolek po-
třísní semeno.

Pokud se mák pěstuje pro farmaceutické 
účely k získávání morfinu, jsou semena 
vedlejším produktem, protože obsahují 
více morfinových alkaloidů než semena 
máku potravinářského. Jsou mnohem 
levnější a někteří výrobci je míchají s po-
travinářským mákem, aby měli větší zisk. 
Vzhledem k tomu, že dovážený mák (v ČR 
se pěstuje pouze potravinářský mák) ob-
sahoval morfinové alkaloidy, byl stano-
ven vyhláškou Ministerstva zemědělství 
č. 599/2013 Sb. zákona č. 110/1997 Sb. 
legislativní limit obsahu morfinových 
alkaloidů 25 mg/kg máku. Informace 
o možném překročení tohoto limitu lze 
monitorovat prostřednictvím Systému 
rychlého varování pro potraviny a krmi-
va (RASFF). V současné době se výskyt 
morfinových alkaloidů v potravinách 
výrazně snížil, protože výrobci je z povr-
chu technického máku odstraňují horkou 
parou. Pokud nemáme jistotu, že je mák 
nezávadný, je možné poměrně jednodu-
še v domácnosti (pokud si makový nápoj 
připravujeme doma) jeho obsah snížit, 
a to propláchnutím vodou a usušením.

Kontaminanty
 
Je známo, že suroviny pro výrobu rostlin-
ných nápojů mohou být kontaminovány 
některými nežádoucími látkami, např. 
těžkými kovy. K nejvýznamnějším toxic-
kým prvkům patří kadmium, které je rov-
něž jedním z pěti mikroelementů (olovo, 
kadmium, rtuť, anorganický cín a arzén), 
které jsou limitovány na evropské úrov-
ni (Nařízení Evropského společenství  
č. 1881/2006). Kadmium vykazuje terato-
genní a karcinogenní účinky, poškozuje 
pohlavní orgány a má vliv na krevní tlak. 
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Při příjmu potravou se kumuluje v játrech 
a ledvinách. V 50. letech došlo v Japon-
sku ke hromadné otravě ze silně konta-
minované rýže (obsah kadmia 1 - 3 mg/
kg). V ledvinách způsobovalo kadmium 
poškození ledvinných tubulů a nadměr-
né vyplavování vápníku z kostí. To vedlo 
k odvápnění páteře, destrukci obratlů 
a následným kořenovým bolestem. Cho-
roba byla nazvána Itai-Itai. Podle Velíška 
(Velíšek a Hajšlová, 2009) mák obsahuje 
kadmium v množství 0,04 – 1,96 mg/kg, 
podle jiných autorů 0,2 – 0,3 mg/kg (Musa 
a Altlay, 2006). Mák analyzovaný v labo-
ratořích VŠCHT obsahoval 0,118 – 0,719 
mg/kg, kdy jeho obsah nezávisel na odrů-
dě, ale na lokalitě (Pávková, 2016). Tole-
rovaná denní dávka kadmia je pro 70 kg 
vážící osobu 0,07 mg (Velíšek a Hajšlová, 
2009). Při konzumaci vyšších množství 
máku může být, zejména dětmi a osoba-
mi s nízkou hmotností, překročena. Na zá-
kladě studie Státního zdravotního ústavu 
v Brně nelze vzhledem vysokému obsahu 
kadmia doporučit vyšší konzumaci mako-
vých nápojů (Reháková a kol., 2017). 

Stejně toxický jako kadmium může být 
i arzén, což je polokov. Mezi potraviny aku-
mulující arzén se řadí např. oves a rýže. Od 
roku 2016 byly zatím zavedeny maximální 
limity pro obsah arzénu v rýži a v rýži urče-
né pro výrobu potravin pro kojence a malé 
děti (Nařízení Komise (EU) 2015/1006). Při 
vyšší expozici nadlimitními hodnotami dá-
vek arzénu nelze u některých spotřebitelů 
vyloučit riziko rakoviny plic, kůže a močo-
vého měchýře, jakož i riziko kožních lézí. 
Vyšší hladiny arzénu jsou nalézány u celia-
ků díky konzumaci rýže.

Z hlediska objektivity je ale nutné připome-
nout, že určitá koncentrace těžkých kovů 
se může vyskytovat i v mléce a v mléčných 
výrobcích (Sujka a kol., 2019). Informa-
ce o přítomnosti cizorodých látek v rámci 
potravinového řetězce v České republice 
můžeme najít v celé řadě monitorovacích 
studií prováděných Státní veterinární sprá-
vou, Státním zdravotním ústavem v Brně 
či zprávách Ministerstva zemědělství. Po-
díl nevyhovujících nálezů v rámci živočiš-
ných produktů je ale velmi malý a stále 
klesá (www.svscr.cz). 

Dalšími nežádoucími látkami, které se 
mohou dostávat do rostlinných nápo-
jů, jsou mykotoxiny. Jsou to sekundární 
metabolity plísní (hub), které jsou toxic-
ké pro lidi i zvířata a které představu-
jí významnou hrozbu pro bezpečnost  
potravin. Dosud bylo popsáno více než  
300 mykotoxinů, avšak za nejdůležitější 
jsou považovány aflatoxiny, trichotheceny, 
zearalenon (ZEN), fumonisiny, ochratoxin 
A, patulin kvůli jejich vysoké toxicitě a čas-
tému výskytu v potravinářských výrobcích. 
Tyto mykotoxiny často kontaminují surovi-
ny používané k přípravě rostlinných nápo-
jů, včetně obilovin, luštěnin, ořechů, ovoce 
i bylin. Přítomnost mykotoxinů byla potvr-
zena hlavně u nápojů na bázi ovsa (až 75 % 
vzorků) a sóji (12,5% vzorků). I když bylo za-
tím celkově publikováno málo studií o pří-
tomnosti mykotoxinů přímo v rostlinných 
nápojích, je třeba vzít v úvahu, že tyto slou-
čeniny mohou být v konečném produktu 
přítomny, protože jsou chemicky a tepelně 
stabilní a nedochází ke snížení jejich kon-
centrace při zpracování potravin (Gil-Serna 
a kol., 2020; Azam a kol., 2021).
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Rostlinné nápoje v kojenecké výživě
prof. MUDr. Jiří Nevoral, CSc., Pediatrická klinika UK 2. LF a FN Motol

V současné době nárůst počtu dětí s aler-
gií na bílkovinu kravského mléka (ABKM) 
a častější vegetariánství ve společnosti 
vedou ke zvýšenému zájmu o kojenecké 
formule, které nejsou vyrobeny z bílkovi-
ny kravského mléka. Jedny takové koje-
necké rostlinné nápoje pocházejí ze sóji, 
jsou dostupné již celých 100 let a jejich 
největší spotřeba byla vždy v USA.  V po-
sledních desetiletích přišly potom na trh 
rovněž formule s hydrolyzovanou rýží 
jako možný léčebný prostředek pro ko-
jence s ABKM a alergií na sóju.

Sója ve výživě kojenců

Existuje několik příčin, které přispěly 
k rozšíření sójových formulí v kojenecké 
výživě a sójových produktů mezi dětmi. 
Nejdůležitější z nich je vysoká nutriční 
hodnota a dobré chuťové vlastnosti. Po-
prvé byly sójové kojenecké formule uve-
deny na trh v USA na začátku 20. století 
a doporučovány jako výživa pro kojence 
s ABKM. Sójové formule prodělaly v prů-
běhu let určitý vývoj v jejich složení, čímž 
byla v posledních několika dekádách zlep-
šena jejich stravitelnost, nutriční hodnota 
a kvalita bílkoviny. První sójové formule 
byly vyrobeny ze sójové mouky. Jejich 
nevýhodou byla horší stravitelnost, velké 
množství vlákniny a fytátů. To vedlo vý-
robce ke změně receptury, kdy byly v só-
jových formulích použity bílkoviny izo-
lované ze sóji. Sójové bílkovinné izoláty 

jsou extrahovány za použití různých roz-
pouštědel, tak je získáván konečný bílko-
vinný zdroj s lepší stravitelností a nutriční 
hodnotou a s vyšším množstvím esenci-
álních aminokyselin. V průběhu času byly 
sójové formule ještě dále upravovány, od 
70. let jsou obohacovány o aminokyseli-
ny jako je methionion, taurin a karnitin. 
Na přelomu tisíciletí započalo rovněž 
obohacování o vícenenasycené mastné 
kyseliny s dlouhými řetězci. 

Sójové formule, jejich použití a nutriční 
bezpečnost

Současné sójové formule neobsahují bíl-
kovinu kravského mléka a laktózu. Indi-
kace pro jejich použití u kojenců je proto 
ABKM, intolerance laktózy, metabolické 
onemocnění galaktosemie a rodiny vy-
znávající veganství. 

Nutriční složení sójových formulí

Sójové formule obsahují bílkovinu ve 
formě sójového proteinového izolátu, 
který je obohacen o methionin, karnitin 
a taurin. Tuk ve formuli je směs rostlin-
ných olejů, a to zvláště sójového, palmo-
vého, slunečnicového, kokosového, oleje 
ze světlice barvířské a samotné kyseliny 
olejové. V současnosti ke všem sójovým 
formulím, které jsou vyráběny na bázi só-
jových bílkovinných izolátů, je přidávána 
kyselina arachidonová a kyselina dokosa-
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hexaenová. Fosforu a vápníku je o 20 % 
více než ve formulích vyrobených z krav-
ského mléka. Ohřevem je odstraněno až 
90 % inhibitorů proteáz, čímž je zlepšena 
stravitelnost.  Pro přítomnost velkého 
množství vlákniny a fytátů, které mohou 
vázat vápník, železo a zinek, a tak bránit 
jejich dostatečnému vstřebávání, jsou 
všechny sójové formule obohacovány 
o tyto prvky. V současně vyráběných só-
jových formulích jsou však fytáty téměř 
zcela odstraněny. Sójové formule jsou 
dětmi obecně dobře snášeny.  

Nutriční bezpečnost sójových formulí

Vliv sójových formulí na zdraví byl inten-
zivně studován v posledních letech pro 
přítomnost velkého množství isoflavonů 
a jejich možného vlivu na zdraví dětí a ri-
ziko chronických onemocnění. Isoflavony 
(isoflavonoidy) patří mezi fytoestrogeny, 
aktivní látky pocházející z rostlin, které 
mají slabý estrogenní účinek. K nejzná-
mějším a nejlépe prozkoumaným isofla-
vonům patří ty, které se vyskytují v sóji.

V rozsáhlé studii, ve které byl hodnocen 
sexuální vývoj kojenců živených sójový-
mi formulemi v porovnání s formulemi 
na bázi kravského mléka, bylo konstato-
váno, že děti živené sójovými formulemi 
měly vyšší hladiny genisteinu a daidzei-
nu než kojenci živení mateřským mlékem 
nebo formulemi na bázi kravského mléka. 
Dlouhodobý efekt isoflavonů na hlavní re-
produkční funkce byl však klinicky nepod-
statný. Antropometrická měření, množ-
ství kostních minerálů, neurologické, 
reprodukční, imunitní a endokrinologické 
nálezy byly u kojenců živených sójovými 

formulemi srovnatelné s kojenci živenými 
formulemi na bázi kravského mléka. Na 
základě těchto dat bylo konstatováno, že 
sójové formule mohou být bezpečnou 
součástí výživy kojenců. Některé studie 
ukazovaly, že konzumace sóji ve velmi 
časném věku může ovlivňovat funkci štít-
né žlázy, většina těchto poznatků pochá-
zela z období, kdy sójové formule neby-
ly ještě obohacovány jódem. V nedávné 
době při porovnání studií věnovaných 
sóje a funkci štítné žlázy se dospělo k zá-
věru, že sója neovlivňovala hormony štít-
né žlázy a velmi mírně zvyšovala hladinu 
tyreotropního hormonu. Klinický význam 
tohoto zvýšení je však nejasný. 

Je málo důkazů o tom, že sójové formu-
le mají negativní hormonální vliv na dítě, 
ale údaje jsou velmi omezené. Proto je 
toto téma stále kontroverzní, je stále ob-
tížné zjistit, zda sója konzumovaná dítě-
tem v prvních dvou letech života je zce-
la bezpečná bez hormonálního vlivu na 
malé dítě. Jsou proto potřeba další kva-
litní studie zaměřené na tento problém.

Obsah hliníku je však více než 50x vyšší 
v sójových formulích než v mateřském 
mléku a v sójových hydrolyzovaných for-
mulích dokonce ještě vyšší (80x). Asi 95 % 
přijatého hliníku se ve střevě nevstřebává 
a zbylých vstřebaných 5 % je vyloučeno 
ledvinami, takže nebyly nalezeny rozdíly 
v množství hliníku v krvi mezi dětmi žive-
nými různými formulemi. Podobná situa-
ce je s manganem. 

Moderní sójové formule zajišťují normál-
ní růst a vývoj zdravých kojenců, nicmé-
ně nemají žádné nutriční výhody před 
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formulemi z kravského mléka. Pro stále 
diskutovaný možný nepříznivý vliv fy-
toestrogenů na malé dítě je v současné 
době mezinárodními organizacemi dopo-
ručeno, aby sójové formule nebyly použí-
vány u dětí v prvních dvou letech života. 
Sójové formule nejsou doporučovány 
také nezralým dětem a k prevenci koje-
neckých kolik a potravinové alergie.

Sójové formule a alergie na bílkovinu 
kravského mléka

Alergie na bílkovinu kravského mléka je 
nejčastější potravinová alergie u dětí do 
tří let a postihuje asi 2 – 3 % kojenců ži-
vených kojeneckými formulemi na bázi 
kravského mléka a 0,5 % dětí plně koje-
ných. Potravinová alergie se může proje-
vovat na kůži, v dýchacích cestách, systé-
mově (anafylaxe), nebo v trávicím ústrojí.  
Pokud matka konzumuje mléčné výrobky, 
mohou bílkoviny kravského mléka proni-
kat i do mateřského mléka, jejich koncen-
trace  je  však 100 000krát nižší než v krav-
ském mléku. Většina ABKM u kojených 
dětí má nicméně  mírný nebo středně 
těžký průběh, závažné formy jsou velmi 
vzácné. Předpokládá se, že pozitivní roli 
mají imunomodulátory přítomné v ma-
teřském mléku a odlišné složení střevní 
mikrobioty kojených dětí a dětí živených 
kojeneckými formulemi. 

Léčba ABKM spočívá v kompletním od-
stranění alergenu, tj. ve vyloučení veš-
keré stravy obsahující bílkovinu kravské-
ho mléka. K léčbě se používají formule 
s vysoce rozštěpenou (hydrolyzovanou) 
bílkovinou kravského mléka (semiele-
mentární strava). Jednotlivé fragmenty 

(oligopeptidy) ze syrovátky nebo kaseinu 
mají v porovnání s nerozštěpenou bílko-
vinou jen zbytkovou schopnost vyvolávat 
alergickou reakci. Při jejich podávání je 
90 % dětí s prokázanou ABKM bez pro-
jevů alergie.  Tyto formule jsou nutričně 
adekvátní a dobře snášené. Jejich určitou 
nevýhodou jsou horší chuťové vlastnosti 
(nahořklá chuť), které však nebývají ma-
lými kojenci tak vnímány, nevýhodou je 
i vyšší cena této formule. U 5 - 10 % dětí 
s ABKM ani tato léčba není dostatečná, 
což je způsobeno i když velmi malou pře-
ce jen určitou zbytkovou alergenicitou vy-
soce hydrolyzovaných formulí. U těchto 
dětí lze použít formuli obsahující místo 
bílkoviny pouze aminokyseliny (elemen-
tární výživa), která nemá již vůbec žádnou 
alergenicitu, a je proto bezpečná, ale je 
také velmi drahá a její chuťové vlastnosti 
jsou další nevýhodou. Proto byly hledány 
další možnosti dietní léčby u ABKM a po-
užity byly rovněž sójové formule a formu-
le s hydrolyzovanou rýží, které jsou dobře 
tolerovány. 

Použití sójových formulí pro léčbu ABKM 
u kojenců je však oblastí dlouhodobých 
sporů. Ukázalo se, že u kojenců s proká-
zanou ABKM vznikla v 10 % - 15 % rov-
něž alergie na sóju. Nežádoucí účinky sóji 
byly podobné u IgE zprostředkovaných 
i IgE nezprostředkovaných alergických re-
akcí. Reakce byly častější u kojenců v prv-
ním půlroce života. Tato skutečnost spo-
jená se stále trvající nejistotou spojenou 
s možným hormonálním vlivem sójových 
formulí na malé dítě vedla European Aca-
demy of Allergy and Clinical Immunology 
(EAACI) a European Society for Paedia-
tric Gastroenterology, Hepatology and 
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Nutrition (ESPGHAN) k doporučení, aby 
sójové formule nebyly používány k léčbě 
ABKM u dětí v prvním půlroce života.

Sójové formule pro preventivní účely

Role sójových formulí v prevenci aler-
gických onemocnění u zdravých kojen-
ců a kojenců rizikových je kontroverzní. 
Srovnávací studie však ukazují, že sójové 
formule nepůsobí preventivně na roz-
voj potravinové alergie u rizikových dětí 
a rovněž se neprokázal jejich pozitivní vliv 
na kojenecké koliky a ublinkávání kojen-
ců. Sójové formule se rovněž nedoporu-
čují k výživě nezralých dětí.

Rýžové hydrolyzované formule

Rýže je jednou z méně alergizujících po-
travin, pouze méně než 1 % alergických 
dětí má reakci také na rýži. Hydrolyzo-
vané rýžové formule neobsahují laktózu 
a žádné fytoestrogeny a jsou používány 
v posledních dvou desetiletích v někte-
rých zemích v Evropě, zejména v Itálii, 
Španělsku a Francii. Tyto formule zajiš-
ťují dostatečný růst dítěte od narození 
a v prvních letech života jak u zdravých 
dětí, tak u dětí s ABKM. Vzhledem k tomu, 
že bílkovina rýže je přirozeně odlišná od 
bílkoviny mateřského mléka, její kvalita 
musí být zlepšována obohacením o lysin, 
threonin a tryptofan. V několika studiích 
se ukázalo, že rýžové hydrolyzované for-
mule byly tolerovány u 90 % dětí s ABKM, 
a to jak u IgE zprostředkovaných, tak 
u IgE nezprostředkovaných alergií. Méně 
je znalostí o jejich vlivu na kostní minera-
lizaci při dlouhodobém užívání u kojenců 
a dětí a o jejich úloze při získávání toleran-

ce u alergických dětí. Chybí také více in-
formací o jejich použití u alergií na vysoce 
štěpené hydrolyzáty z bílkovin kravského 
mléka a u mnohočetných potravinových 
alergií. Studie zjišťující množství arzénu 
v rýžových hydrolyzovaných formulích 
prokázaly, že nalezené hodnoty byly v bez-
pečných limitech Evropského úřadu pro 
bezpečnost potravin (EFSA) a WHO. 

Z dosud provedených studií vyplývá, že 
rýžové hydrolyzáty jsou další možností 
léčby dětí s ABKM, a to v situacích, kdy 
jsou formule s vysoce hydrolyzovanou 
bílkovinou kravského mléka špatně sná-
šeny z chuťových důvodů, mohou však 
být použity i jako první prostředek léč-
by. Rýžové hydrolyzované formule jsou 
proto chápany jako alternativa k formu-
lím s vysoce hydrolyzovanou bílkovinou 
kravského mléka, jejich výhodou je také 
nižší cena. Na druhé straně není dostatek 
informací o možnosti jejich použití u dětí, 
které mají alergickou reakci i na formule 
s vysoce hydrolyzovanou bílkovinou krav-
ského mléka, kdy je třeba použít elemen-
tární aminokyselinové formule.

Závěr

• Kojenecké formule na bázi kravského 
mléka mají být nabídnuty zdravým 
kojencům, kteří nejsou výlučně kojeni 
jako první volba.

• Moderní sójové formule zajišťují nor-
mální růst a vývoj zdravých kojenců, 
nicméně nemají žádné nutriční výho-
dy před formulemi na bázi kravského 
mléka. Pro stále diskutovaný možný 
nepříznivý vliv (fytoestrogeny, fytáty, 
hliník) na malé dítě je v současné době 
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doporučeno, aby sójové formule neby-
ly používány u zdravých dětí v prvních 
dvou letech života a jejich použití bylo 
rezervováno jen pro určité situace.

• Sójové formule lze použít u dětí s pře-
trvávající intolerancí laktózy, s galak-
tosémií, u veganů a v léčbě některých 
dětí s ABKM. 

• V léčbě ABKM mají být jako první pou-
žity formule s vysoce rozštěpenou bíl-
kovinou kravského mléka nebo amino-
kyselinové formule. Pokud nejsou tyto 
formule tolerovány, lze použít sójovou 
formuli, ale nejdříve až v druhém půl-
roce života. Avšak 10 - 15 % kojenců 
s ABKM netoleruje ani sóju.

• Použití sójových formulí nemá žádný 
význam v prevenci alergií, kojenec-
kých kolik a ublinkávání kojenců.

• Sójové formule nejsou vhodné k výži-
vě nezralých dětí.

• Kojencům lze nabízet jen sójové for-
mule, které svým složením odpovídají 
jejich nutričním požadavkům, tj. jsou 
vyrobeny pro kojence.

• Rýžové hydrolyzované formule jsou 
nutričně bezpečné pro zdravé kojence 
a rovněž pro děti s ABKM a alergií na 
sóju. Rýžové hydrolyzáty jsou pova-
žovány za alternativu v léčbě pro děti, 
které z chuťových důvodů netolerují 
formule s vysoce hydrolyzovanou bíl-
kovinou kravského mléka. Mohou být 
však použity i jako první prostředek 
v léčbě ABKM pro jejich účinnost v od-
stranění alergických projevů, nutriční 
adekvátnost, dobré chuťové vlastnosti 
a nízkou cenu.
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Rizika vegetariánského a veganského způsobu 

stravování pro děti a dospělé  
prof. MUDr. Marie Kunešová, CSc., Endokrinologický ústav, Praha,  
MUDr. Petr Tláskal, CSc., FN Motol, Praha 

Vegetariánství a veganství je založené na 
vyloučení masa a živočišných produktů 
ze stravy. Vegan konzumuje pouze rost-
linnou stravu, tedy nekonzumuje žádné 
potraviny živočišného původu, včetně 
mléka, vajec a medu. Vegetarián kromě 
rostlinné stravy může konzumovat mléko 
a mléčné výrobky (laktovegetariánství) 
nebo navíc i vejce (laktoovovegetarián-
ství). V případě semivegetariánů je mož-
ná také konzumace nevelkého množství 
ryb a mořských živočichů nebo drůbeže. 
V případě vegetariánské stravy spojené 
s konzumací ryb jde o pescetariánskou 
stravu. Pokud vegetarián konzumuje ryby 
a drůbež, jde o pescopollovegetariánství. 
Semivegetariánství však vegetariány není 
považováno za vegetariánství. Uvedené 
alternativní způsoby výživy někdy ještě 
doporučují rostlinnou stravu pěstovanou 
bez jakýchkoliv chemických látek nebo 
případně i průmyslově nezpracovanou, 
bez konzervačních či jiných podobných 
složek. V rámci filozofického myšlení se 
následně objevují i další možnosti v pří-
stupu k výživě. Jiný systém stravování 
mají například makrobiotici nebo frutariá-
ni či adventisté sedmého dne a podobně. 

Podle České vegetariánské společnosti 
se v současné době k vegetariánskému 
stravování hlásí 3 % obyvatel, 1 % oby-

vatel se hlásí k veganství. Údaje z roku 
2000 z USA byly obdobné (2,5 % dospělé 
populace se hlásilo k vegetariánství, 1 % 
k veganství). V roce 1998 byla v rámci FN 
Motol provedena studie, kde jsme získa-
li odpovědi ze 40 nemocnic ČR, kde 2 %  
dospělých žádalo o vegetariánskou stra-
vu a 0,56 % tomu tak bylo u dětí. 

Z hlediska přístupu k výživě je člověk 
omnivor (všežravec), tzn., že konzumuje 
a dále metabolizuje rostlinnou i živočiš-
nou stravu. Rostlinná a živočišná složka 
výživy se tak vzájemně doplňují podle 
potřeb našeho organismu. Veganský 
způsob výživy je především deficitní na 
obsah vitaminu B12, který je obsažen pou-
ze v živočišných zdrojích výživy. Dále je 
v potravě významně snížený příjem vita-
minu D. V dietě je nutno dbát na správ-
né zastoupení různých rostlinných zdrojů 
bílkovin, tedy obilovin a luštěnin. Jejich 
kombinací lze zajistit dostatečné množ-
ství esenciálních aminokyselin, které si 
v rámci vlastního metabolismu lidský or-
ganismus nedovede z jiných složek výživy 
vyrobit, a je tak závislý na jejich přímém 
příjmu z potravy. Kvalita bílkoviny je dána 
nejen složením aminokyselin, ale i její 
stravitelností.  Rostlinná bílkovina je hůře 
stravitelná (je pevně vázaná na sachari-
dy rostlin) a ve většině případů obsahuje 
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enzymy, které inaktivují vlastní proteo-
lytické enzymy trávicího traktu člověka. 
Z rostlinné stravy se hůře využívají i ně-
které minerální látky nebo stopové prv-
ky (vápník, železo, zinek). K inhibitorům 
vstřebávání železa patří například fytáty, 
ale i vápník.  Nepříznivě se při vstřebávání 
železa uplatňuje čaj, kakao, káva, koření či 
vláknina, naopak pozitivně na vstřebávání 
působí vitamin C.  Rovněž se z rostlinné 
stravy hůře vstřebává jod. Strava je rela-
tivně chudá na omega 3 mastné kyseliny.

Vegetariánská a veganská výživa u dětí

Pro alternativní způsoby výživy je dětský 
věk nejzranitelnější. Je to způsobeno tím, 
že dítě roste, vyvíjí se a k tomu potřebu-
je v jednotlivých složkách výživy daleko 
více živin na kilogram tělesné hmotnosti 
než dospělý člověk. Objem stravy dítěte 
je menší, ale potřeba jednotlivých živin je 
daleko vyšší. Zde je zvláště platné to, že 
dítě není malý dospělý. Například ener-
getická potřeba je více než 2x vyšší na 
kg hmotnosti kojence ve srovnání s dos- 
pělým člověkem, bílkovin potřebuje dítě 
časného věku 3 - 4x více, některých esen-
ciálních aminokyselin 10 až 12x více a po-
dobně. Z uvedeného vyplývá, že nutriční 
hodnota potravin pro děti musí být k za-
bezpečení jejich dobrého růstu a vývoje 
daleko vyšší, než je tomu u dospělých. 

K alternativnímu způsobu výživy se děti 
dostávají z vůle rodičů často již v časném 
věku. V době poklesu tvorby mateřského 
mléka se v alternativní rodině začne více 
než 80 % dětí stravovat vegetariánsky.  
Druhé nejčastější období příklonu dětí 
k alternativní výživě bývá v dospívání, 

v rámci etických či jiných důvodů, kdy 
přechod na veganskou stravu může být 
prostředkem maskování poruchy příjmu 
potravy. 

V rámci klinických studií bývá u vegetari-
ánských dětí nižší růstová rychlost v ko-
jeneckém a batolecím věku, na tvorbě 
zásob tělesného tuku se projevuje i nižší 
energetický příjem. Nižší příjem vápníku 
a vitaminu D se projevuje nižší denzitou 
kostní tkáně. Největší hrozbou je nevrat-
né opoždění psychomotorického vývoje 
dítěte matky, která je veganka a v době tě-
hotenství a kojení nekonzumuje doplňky 
vitaminu B12. Ostatní klinické nálezy od-
povídají známému obrazu nemocí v rám-
ci nedostatku jednotlivých živin.    

V souladu s dokumentem WHO z roku 
2000 je i stanovisko České pediatrické 
společnosti k alternativní výživě. Zde se 
uvádí, že pro výživu kojenců a batolat 
je signifikantní riziko nutričních deficitů 
železa, zinku, vápníku a vitaminů B12, B2, 
vitaminu D a neadekvátní příjem energie. 
Restriktivní veganskou a makrobiotickou 
dietu nelze vůbec doporučit do konce  
2. roku života z důvodů možného rozvoje 
proteino-energetické malnutrice a růsto-
vé a psychomotorické retardace. Ani pro 
děti školního věku není doporučována 
makrobiotická strava, případně frutarián-
ský způsob výživy. Ve školním stravování 
je alternativou klasické výživy lakto-ovo 
vegetariánská strava. 

U veganství a některých druhů vegeta-
riánství, kde dochází k eliminaci příjmu 
mléka a vajec, významně poklesne příjem 
vápníku a vitaminu D. Při malé nebo žád-
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né konzumaci masa a masných výrobků 
bývá nedostatečný příjem železa, vitami-
nu B12, zinku a dalších minerálních látek. 
Při nízkém energetickém příjmu dochází 
k úbytku hmotnosti a růstové retardaci. 
Pro růst má významný účinek aminoky-
selina lysin (schází v obilovinách), a proto 
se doporučuje kombinovat příjem obilo-
vin (pšenice, oves, rýže a dalších) s luště-
ninami (fazole, sója, hrách), což vede ke 
zlepšení přijímaného spektra aminokyse-
lin. K zajištění dostatečného přívodu vita-
minu B12 je doporučováno konzumovat 
potraviny fortifikované tímto vitaminem. 
Zdrojem dobře využitelného vápníku je 
brukvovitá zelenina (brokolice, pekingské 
zelí), ale děti, které nekonzumují mlé-
ko a mléčné výrobky, by měly dostávat 
suplementaci vápníku i vitaminu D. 

V souhrnu je možno zhodnotit, že alter-
nativní stravování dětí má svá specifika, 
kdy alternativní rodina často nevnímá, že 
potřeby výživy dítěte a dospělého člově-
ka jsou rozdílné. Růst a vývoj dětského 
organismu je prioritní. Některá pozdnější 
pozitivní zdravotní hlediska je nutno brát 
v kontextu celkového charakteru dětské 
výživy. 

Vegetariánská a veganská výživa  
u dospělých

Používání vegetariánské diety u dospě-
lých osob je spíše otázkou osobních pre-
ferencí a vlastního rozhodnutí. Je však 
důležité vědět, že při dodržování vege-
tariánské diety je nutné věnovat složení 
jídelníčku více pozornosti. Zásadní je za-
jištění příjmu esenciálních (nezbytných) 
aminokyselin kombinací různých rostlin-

ných zdrojů – luštěnin a obilovin. Deficit 
se může objevit i v dalších nutrientech, 
především vitaminech (B12, D), minerál-
ních látkách (vápník), jak je zmíněno výše, 
a dalších.

Proti používání veganského způsobu 
stravování existují značné námitky, pře-
devším u citlivých populací, mimo jiné 
u starších osob. Zahájení vegetariánské 
diety v seniorském věku není optimální, 
vzhledem k fyziologickému úbytku sva-
lové i kostní hmoty, ke kterému s věkem 
dochází. Mezi odborníky probíhají v tom-
to směru diskuse. Výsledky zajímavé de-
baty o vhodnosti veganských diet ve srov-
nání s běžnou stravou byly publikovány 
v American Journal of Clinical Nutrition 
v článcích pro, proti a výsledek debaty, 
kde je možné najít plánované kroky pro 
potvrzení či vyvrácení některých tvrzení 
(Barnard a Leroy, 2020). 

Při vegetariánském stravování je třeba 
větší opatrnosti u osob s vyšším rizikem 
osteoporózy a zlomenin. Pro optimální 
vývoj svalů a kostí je potřebný dostateč-
ný příjem bílkovin a vitaminu D.  Mléčné 
výrobky mají rovněž významný vliv na 
zdraví zubů prostřednictvím jejich jed-
notlivých složek i specifické matrix. K nim 
patří laktóza jako nejméně kariogenní 
fermentovatelný cukr, vysoký obsah váp-
níku a fosfátů, přítomnost fosfopeptidů 
a antibakteriálních peptidů laktoferinu 
a lysozomu a vysoká pufrovací kapacita.  
Doposud provedené srovnávací studie 
naznačují, že v tomto se rostlinné pro-
dukty nevyrovnají mléčným protějškům, 
většina produktů obsahuje více kariogen-
ních sacharidů, má méně minerálních lá-
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tek a menší pufrovací kapacitu (Shkembi 
a kol., 2023). Nedávno byla objevena osa 
střevo-sval, vztah mezi střevní mikrobio-
tou a svalem, který je důležitý pro velikost, 
sílu a funkci svalu. Obdobně je známo, že 
střevní mikrobiota může ovlivnit minerál-
ní denzitu (hustotu) kostí, která tudíž není 
způsobena pouze množstvím přijatého 
vápníku, fosforu a bílkovin. Konzumace 
fermentovaných mléčných výrobků, které 
obsahují prebiotika i probiotika, může na-
vodit změny v hormonech a cytokinech, 
které jsou signálními molekulami imu-
nitního systému. Proto je nutné pohlížet 
na mléko a mléčné výrobky jako na kom-
plexní výživovou matrici a nesoustředit 
se pouze na účinky jednotlivých zastou-
pených živin (Geiker a kol., 2020). 

Analýzy obsahu živin nemléčných nápo-
jů založených na rostlinách ukazují velké 
rozdíly ve složení jednotlivých nápojů. Ve 
studii, která srovnávala produkty vyrobe-
né v USA, Austrálii a v západní Evropě, 
byly zdrojem bílkovin ořechy a semena, 
obiloviny, luštěniny, kokosové ořechy 
a smíšené zdroje. Nápoje byly vyhovu-

jící z hlediska nízkého obsahu sodíku, 
nasyceného tuku a nadbytečné energie. 
Nápoje byly obvykle fortifikovány váp-
níkem (78 %). Více než polovina výrobků 
byla fortifikována vápníkem na obsah 
stejný nebo vyšší než v mléce. Vitamin 
D byl přidán u 53 % nápojů, vitamin B12 
u 41 %. Fortifikace se častěji objevovala 
u nápojů koupených v USA než v Austrálii 
nebo v Evropě. To bylo vyjádřeno zvláště 
u vitaminu D, který byl v Austrálii nalezen 
jen ve 21 % výrobků, ve srovnání s USA, 
kde se jednalo o 82 %. Ve všech sledova-
ných oblastech byla fortifikace vitaminem 
B12 u méně než 50 % výrobků. Ve srovnání 
s mlékem nápoje obsahovaly vlákninu.  
Obsah bílkovin však kolísal od 0 do 10 g/
porci (Craig a Fresán, 2021). 

Vzhledem k tomu, že jsou mezi rostlinný-
mi výrobky významné rozdíly, je nutné, 
aby spotřebitel dostal přesné informace 
o jejich složení. To je důležité zvláště v pří-
padě, že se jedná o vegetariána či vega-
na, kteří musí skladbu své potravy více  
sledovat. 
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Poruchy příjmu potravy, ortorexie  
a vegetariánská strava
MUDr. Miroslava Navrátilová, Ph.D., Poradna pro poruchy metabolismu a výživy,  
Psychiatrická klinika Lékařské fakulty Masarykovy univerzity  
a Fakultní nemocnice Brno 

Vzhledem k rostoucím módním trendům 
v oblasti výživy se v současnosti rozvíjí 
řada nových směrů stravování. Přichá-
zejí pacienti, kteří primárně chtějí zdravě 
žít a zdravě se stravovat, jejich počínání 
však přechází v posedlost a mění celý 
jejich další život. Naše dlouholeté zkuše-
nosti hovoří o vzrůstajícím počtu poruch  
příjmu potravy nejrůznější etiologie, kte-
ré se iniciálně odvolávají na zdravé stra-
vování. Mezi poruchy příjmu potravy je 
tradičně řazena mentální anorexie a men-
tální bulimie. 

Porucha příjmu potravy (PPP) je pri-
márně psychiatrická diagnóza, jedná se 
o duševní onemocnění, na rozdíl od or-
torexie, tzv. zdravé výživy, kde se jedná 
o filozoficky a eticky zaměřený směr ve 
stravování. Nemocní s PPP se však na 
„zdravou“ výživu velmi často odvolávají. 
Prevalence PPP v zemích EU a USA je 0,2 
– 0,8 %. Nárůst pacientů s poruchou pří-
jmu potravy je dán nejen lepší diagnos-
tikou, také větším zájmem o tento obor, 
zájmem o stravování, ale také dobou, kdy 
je v popředí velká touha stravovat se zdra-
vě, objevovat nové směry a polemizovat 
o racionální výživě. Tak se vyvinula a stále 
přibývá řada směrů, „zaručujících“ správ-
ný životní styl. Pro ženy v současné době 
stále platí kult štíhlosti, kterému podlé-

hají, a snaží se být co nejhubenější. Vý-
zkum z roku 1995 ukázal, že 70 % žen je 
v depresi a cítí se vinné po 3minutovém 
listování módním časopisem. Průměrná 
žena váží 66 kg. Top modelky v novinách 
jsou retušované počítačem, před dvaceti 
lety vážily top modelky o 8 kg méně než 
průměrné ženy, dnes váží o 23 kg méně. 
Propagace nejrůznějších diet a očistných 
kúr může zvyšovat u jedinců, kteří k tomu 
mají předpoklady, i možný vyšší výskyt 
poruch příjmu potravy. Vždy je k tomu 
však potřeba základní psychopatologie, 
tedy obava z tloušťky, byť jen domnělé. 
Jde tedy primárně o psychický problém, 
důsledkem čehož dochází k tělesným pro-
blémům - poškozování orgánů vlastního 
těla, což může vést až ke smrti. K tomu 
přistupuje zvýšená fyzická aktivita v rám-
ci „zdravého životního stylu“ - tělo, které 
má narušeno vnitřní prostředí a probíhá 
v něm jistý způsob „autokanibalismu“, 
k tomu zatěžuje vyčerpané tkáně a orgá-
ny. Může tak dojít k velmi vážnému naru-
šení zdraví; vlivem adaptace těla na nedo-
statek živin dochází k řadě metabolických 
a imunitních změn, které mohou v kritic-
kých případech vyústit až ve smrt. Nejvíce 
rizikoví jsou mladí lidé, věková hranice se 
posunuje směrem dolů a o to je nemoc 
záludnější. 
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Mentální anorexie je známá již z dávné 
minulosti, její symptomy popisuje už  
Galén ve 2. stol. - jedná se o primár-
ně psychiatrickou diagnózu. U mužů 
se projevuje v poslední době fenomén  
bigorexie, resp. Adónisova komplexu, 
který byl zařazen v roce 2013 Americkou 
psychiatrickou asociací mezi psychické 
poruchy. V ordinacích přibývá mladých 
mužů, kteří si kompenzují svoje sebevě-
domí nárůstem svalové tkáně, zakupují 
si k tomu řadu časopisů s kulturistickou 
tématikou, k tomu užívají nejrůznější er-
gogenní prostředky, které zakupují v posi-
lovnách a na internetu, z čehož pak vzniká 
řada tělesných problémů, včetně možné-
ho postižení a selhání jater a ledvin. Do 
ordinace je přivede tělesný problém, se 
kterým si už nevědí rady a který také brá-
ní v excesivním cvičení a posilování. Čas-
to může jít o navenek banální problém, 
jako je zvýšené vypadávání vlasů, což 
mladým mužům na sebevědomí nepři-
dá. Na to navazuje řada dalších tělesných 
problémů, která je spojena nejen s nad-
měrným cvičením, zatížením kloubů, ale 
i zneužíváním a častým používáním ergo-
genických prostředků.

Vegetariánství je historicky velmi staré, 
pochází ze starověké Indie ze 7. století 
př. n. l., zmiňuje se o něm také starověká 
řecká filozofie (Sókrates, Platón, Aristo-
teles). Do Evropy proniklo v 1. polovině 
19. století z Indie, která byla britskou ko-
lonií, nejdříve do Anglie. V České repub-
lice tento výživový trend vyznává 1 - 2 
% populace, v západní Evropě 2 - 9 %,  
v USA a Kanadě 2 - 4 % (Appleby a kol., 
2007), podle některých statistik (IPSOS) 
je v ČR již 3 % vegetariánů a 1 % veganů 

(Svetnička a kol., 2020). Zde se však jed-
ná o filozofické a etické přesvědčení na 
rozdíl od onemocnění mentální anorexie 
či bulimie.       

V rámci tzv. zdravé výživy přibývá od kon-
ce 20. století nový fenomén – ortorexie. 
Jedná se o filozoficky a eticky zaměřenou 
část populace na tzv. „zdravou“ výživu. 
Zakládá se na určitém myšlenkovém za-
měření jedince a není podmíněno jeho 
zdravotním stavem. Ortorexie byla po-
psaná o 18 století později než první pří-
znaky anorexie, v roce 1997, celostním 
lékařem Stevenem Bratmanem z Colo-
rada. Název je odvozen ze starořečtiny 
- „orthós” – správný – a „orexis” – žá-
dostivost, chuť, apetit. V roce 1997 vyšla 
jeho kniha „Health¨ Food Junkies“, vol-
ným překladem „Fanatici zdravé výživy“. 
Tento lékař propagoval skutečně zdravou 
výživu, tedy bez konzervantů a bez che-
mických úprav. Začala vznikat řada spole-
čenství, jejichž zastánci a propagátoři se 
zabývali realizací jeho ideologie, ale se 
značnou radikalizací, která již nesouvisela 
se zdravotním stavem, jednalo se o pa-
tologickou posedlost zdravou výživou, 
proto Bratman toto společenství opustil 
a distancoval se od těchto směrů. Na zá-
kladě našich zkušeností se ortorexie týká 
především vyšších socioekonomických 
vrstev. U osob s nižším vzděláním pozo-
rujeme spíše tendence k přejídání a obe-
zitě, která může vést až ke zdravotním ob-
tížím v rámci metabolického syndromu X. 
U vyznavačů ortorexie je typická přehna-
ná snaha o co nejzdravější výživu. V sou-
časné době je „odborníkem“ na výživu 
téměř každý v duchu „každý přece musí 
jíst, a tak tedy tomu rozumí“, koluje řada 
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stravovacích mýtů, která prostřednictvím 
především internetu, ovlivňuje co nejšir-
ší okruh lidí. Často se lékaři setkávají se 
zajímavým fenoménem, a to především 
u populace s VŠ vzděláním, s posedlostí 
zdravě žít – jídlo nahrazují sportováním, 
místo jídla si jdou zaběhat, do posilovny, 
fitcentra apod. Začínají přemýšlet nad 
svým stravováním, zda toho nesnědli pří-
liš, zda jedí zdravě, začnou sledovat nej-
různější blogy o zdravé výživě, o dietách, 
očistných kůrách apod.  Začnou se zabý-
vat myšlenkami, jestli mohli některé věci 
udělat lépe, co kdy pokazili apod., začnou 
vyhledávat nejrůznější rady na internetu. 
Zvyšuje se zájem o tzv. zdravou výživu, vy-
hledávají se tzv. „povolené“ a „zakázané“ 
potraviny, zastánci se sdružují na internetu 
ve formě diskuzních fór a blogů, a ovlivňu-
jí tak širokou veřejnost. Sledování příjmu 
potravy se může týkat jedinců s nejrůz-
nějšími psychickými problémy, které vy-
úsťují v přehnanou kontrolu nad sebou 
samým. K tomu přistupují trvalé myšlenky 
související s jídlem a jeho přípravou, kte-
ré navozují úzkost a ritualizované jídelní 
návyky. Hlídání tzv. správného jídla a pak 
i samotné jídlo tak vyvolává nepříjemné, 
úzkostné pocity a začne představovat pro 
postiženého stres. Často je význam nad-
měrné kontroly ukryt jinde než pod význa-
mem tzv. zdravého stravování, stejně tak 
jako u mentální anorexie či bulimie, a jídlo 
tak začne představovat pro postiženého 
stres.  Zabývání se jídlem a způsoby jeho 
přípravy a konzumace začnou narušovat 
každodenní život a postupně tak i mezilid-
ské vztahy. 

Nejvíce nebezpečné je praktikování orto-
rexie v dětství a v dospívání, kdy rodiče 

přenášejí své názory na tzv. „zdravou“ 
výživu na své děti. Myšlenka, že by strava 
měla být maximálně přírodní a tedy zdra-
vější, není patologií, patologie je obsese 
ohledně stravování. Stravování, zpočátku 
v rámci zdravého životního stylu, se tak 
mění v posedlost. Zvláštní je, že v době, 
kdy si většina lidí stěžuje na nedostatek 
času, je tato část populace s ortorexií 
ochotna pro své přesvědčení obětovat 
veškerý svůj volný čas, a to potvrzuje sa-
motnou patologii. Jedná se však o etická 
přesvědčení, která nejsou podmíněna 
jejich zdravotním stavem. Nemocný je 
přesvědčen, že nemá právo jíst „zakáza-
né“ potraviny, obětuje veškerý svůj volný 
čas k jejich analýze, dochází tak k limitaci 
duševních i tělesných sil a podobně jako 
u mentální anorexie si neuvědomuje dů-
sledky svého počínání. Postupně se do-
stavují výčitky, deprese, chování se mění 
v posedlost dodržováním všech pravidel 
„zdravé“ výživy, hovoříme o „stravova-
cím terorismu“ (Navrátilová a Hamrová, 
2009), kdy touha zdravě jíst ustupuje do 
pozadí před posedlostí a může vyústit 
v psychickou poruchu. Podobně jako u ji-
ných poruch příjmu potravy, postihuje je-
dince s touhou být dokonalý, s nutkavou 
myšlenkou, že stravování dovedou k do-
konalosti. Tento společenský fenomén se 
opírá o určitý společenský ideál, který je 
však v mnoha případech velmi deformo-
vaný a upravený. V iniciálních fázích se 
příznivci ujišťují o oprávněnosti tohoto 
počínání - mezi správné zásady patří např. 
nejíst smažená jídla (produkty pokročilé 
glykace), vysoce zpracované potraviny 
(chipsy, cukrovinky, instantní výrobky 
apod.), vyvarovat se potravin s přídatný-
mi látkami, surovin, co přišly do styku 
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s pesticidy, herbicidy apod. Později při-
cházejí další výjimky ze stravování - nejíst 
výrobky z pšenice, cukru, vyvarovat se 
soli, nepoužívat k přípravě stravy kvasni-
ce, sóju, kukuřici, mléčné výrobky, maso, 
brambory, rýži atd. atd. Od toho se odvíjí 
nepřeberná řada diet – př. vitariáni - jedí 
pouze rostlinnou syrovou stravu a odmí-
tají jakékoliv živočišné produkty, jiný způ-
sob stravování dovoluje jíst i živočišné 
produkty, musí ale být v syrovém stavu, 
tzn. syrové maso, syrové vnitřnosti, sy-
rové vejce, nepasterované mléko, syrové 
mořské plody), ovovegetariánství - bez 
masa, mléčných výrobků, ryb, z živočiš-
ných produktů jsou zařazena jen vejce, 
lakto-vegetariánství s mléčnými výrobky, 
ale bez vajec, ovo-lakto-vegetariánství 
- povoleno jíst vejce i mléčné výrobky, 
pescetariáni - živí se rostlinnou stravou 
i živočišnými produkty, jako je mléko, 
vejce, ryby, ale nejedí maso savců ani 
drůbeže, další odvětví schvaluje mléčné 
výrobky, ale vylučuje vejce a med a koře-
novou zeleninu (!). Veganství formulovala 
v roce 1951 britská Vegan Society: „Ve-
ganství je způsob života, jehož snahou 
je v co největší možné a praktikovatelné 
míře vyloučit všechny formy využívaní 
zvířat a krutosti páchané na zvířatech kvů-
li jídlu, oblečení nebo jakémukoli jinému 
účelu“ (Bohatec, ÚKOZ). Je tedy zcela 
založeno na konzumaci rostlinných pro-
duktů, vyloučeny jsou živočišné produkty, 
vč. medu nebo želatiny, plodiny opylené 
hmyzem - mandle, avokádo, brokolice, 
okurky, broskve, hrušky, slunečnice, raj-
čata. K tomu je nutno dodat, že ve výrob-
cích jsou ale také i jiné, „nepřiznané“ ži-
vočišné složky (barviva, leštidla, syřidla). 
Cílem je být šetrnější k přírodě a nevyuží-

vat ani neubližovat živým tvorům. Strava 
se tak skládá z obilovin, zeleniny, ovoce, 
oříšků a semen, luštěnin. Živočišné bílko-
viny jsou nahrazeny rostlinnými - ve for-
mě sójového výrobků – tempehu či tofu, 
seitanu, což je rostlinná bílkovina získáva-
ná vyplavením škrobu z pšeničné mouky. 
Rostlinná strava má jisté zdravotní bene-
fity - navyšuje podíl vlákniny, vitaminů, 
snižuje příjem živočišných tuků, chemic-
kých látek, soli ve stravě. Studie hovoří 
o ovlivňování složení střevní mikrobioty 
i metabolomu, snižování množství pato-
genních kmenů a navyšování potencio-
nálně prospěšných metabolitů tím, že se 
zvýší produkty fermentace obtížně stravi-
telných polysacharidů a může dojít k mo-
dulaci mikrobioty, který je metabolicky 
protektivní. Na základě zkušeností zákaz 
živočišných produktů rozhodně nelze do-
poručit u pacientů s mentální anorexií, 
kde jsou vlivem dlouhodobé restrikce 
stravy již velká metabolická rizika ve smy-
slu malnutrice. Ta se ještě více prohlubuje 
vlivem dalšího omezení energetického 
příjmu. Rostlinné zdroje mají navíc vyso-
ký obsah vlákniny, nižší biologickou hod-
notu a nižší vstřebatelnost, dochází tak 
k dalšímu prohloubení malnutrice, které 
je u mentální anorexie typické, stejně tak 
i k další redukci svalové tkáně. Vlivem vý-
hradně rostlinné stravy dochází k další-
mu omezení přívodu bílkovin a zejména 
esenciálních aminokyselin – methioninu 
(chybí v zelenině a v luštěninách), leucinu 
(nejbohatším zdrojem je maso, vaječný 
bílek, mléčné výrobky) a tryptofanu (vy-
skytuje se především v živočišných po-
travinách), k deficitu i v oblasti vitaminů, 
zejména vitaminu B12 a vitaminu D, mine-
rálních látek a stopových prvků, zejména 
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vápníku, železa a zinku, jodu a omega - 3 
mastných kyselin, kyseliny dokosahexae-
nové (DHA) a kyseliny eikosapentaenové 
(EPA), jejichž zdrojem je především rybí 
olej. Poruchy příjmu potravy se týkají 
především mladého věku – dospívají-
cích, kteří nemají ukončený vývoj a růst. 
U dětí je tedy alternativní způsob stravo-
vání velmi nebezpečný. Navíc při použití 
výhradně rostlinných zdrojů bílkovin ve 
stravování musí být jejich příjem vyšší se 
zřetelem k jejich využitelnosti. 

Vegetariánská i veganská strava může být 
spojena s rizikem pro vývoj mozku a těla
u plodů a dětí. Výživa je důležitá už v pre-
natálním vývoji, strava v období gravidity 
ovlivňuje morbiditu (nemocnost) dítě-
te v dospělosti, např. je známo, že děti 
narozené ve válečném období dosahují 
nižší porodní hmotnosti. Nedávné studie 
naznačují význam složení nitroděložního 
prostředí, které může ovlivnit mikrobio-
tu dítěte ještě před narozením. Většina 
bakterií v nitroděložním prostředí jsou 
laktobacily, které pomáhají udržovat zdra-
vé prostředí pro plod. Pokud se však vy-
skytnou jiné druhy bakterií, např. vlivem 
nesprávného stravování v období těho-
tenství, může dojít k prozánětlivé reakci 
ze strany matky a přispívat k odchylné 
neuroevoluci a psychopatologii. Substi-
tuce Fe, Zn, B12 a vit. D tato rizika nezmír-
ňuje, nelze rozhodně říci, že veganství či 
vegetariánství je pro děti bezpečné. Proto 
je třeba substituci těchto látek věnovat 
dostatečnou pozornost, včetně důsledné 
bilance bílkovin a energie, jinak může do-
jít, zejména v období růstového spurtu, 
k vážným klinickým komplikacím, jako je 
zpomalování růstu, anémie nebo neuro-

logická poškození (Cofnas, 2020) – např. 
vlivem nedostatku vitaminu B12 neuropa-
tie, myelopatie. Je třeba poznamenat, že 
neurologická onemocnění u dětí mohou 
být multifaktoriální a nesprávná výživa 
není vždy hlavním etiologickým faktorem.  
Je však mnohem výhodnější u dětí a do-
spívajících stravovat se racionálně stra-
vou, která všechny tyto látky již obsahuje 
a není tak náročná na přísné dodržování 
substitučních opatření. Rostlinná strava 
je nevhodná zejména u malých dětí do 
deseti let věku z důvodu vysokého příjmu 
vlákniny. Denní příjem ve stravě by měl 
tvořit 50 % rostlinných a 50 % živočišných 
bílkovin. 

Výživa a strava by měly být součástí pe-
diatrické péče a prevence. Doplňování 
vitaminu B12 do stravy není nezbytné 
pouze pro děti a dospívající s veganskou 
stravou, ale také během těhotenství a ko-
jení. Je nutné také zajištění vyššího pří-
jmu železa, aby se kompenzovala jeho 
nižší biologická dostupnost z rostlinných 
zdrojů. Pediatři pečující o děti s vegetari-
ánskou stravou by měli sledovat fyzickou 
stránku vývoje, v některých případech 
jsou nutné krevní testy, což může být za-
těžující jak pro dítě, tak pro matku. Platí 
tedy, že omezující diety jsou spojeny se 
zvýšeným rizikem nedostatku živin: čím 
přísnější je strava, tím větší je riziko. Vli-
vem deficitu aminokyselin methioninu, 
leucinu a tryptofanu, vitaminů - přede-
vším B12, vit. D, dále vápníku, železa, zin-
ku, jodu, ω-3 mastných kyselin - DHA, EPA 
aj. může dojít k manifestaci klinických 
projevů, které mohou být závažné, po-
kud jsou praktikovány zejména v dětství 
a dospívání. V tomto období nejsou diety 
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vhodné, navíc by mohly vést k nedostat-
ku jednotlivých složek výživy a možnému 
poškození orgánů. Vegetariánská strava 
musí být správně složená a s důslednou 
substitucí. Na základě našich zkušeností 
rozhodně není vhodná u pacientů s PPP. 
V ČR je považováno od června 2020 kr-
mení psů a koček veganskou stravou za 
týrání podle § 4 odst. 1 písm. c) zákona 
na ochranu zvířat. Na ochranu dětí zatím 

žádný zákon u nás či ve světě vydán ne-
byl. Experimenty s jídlem ve smyslu tzv. 
zdravého stravování nejsou vhodné, už 
vzhledem k tomu, že mohou mít řadu ne-
žádoucích zdravotních důsledků, ale také 
mohou být předzvěstí poruch příjmu po-
travy a dalších poruch, které pak přivádějí 
pacienty, zejména v dětství a dospívání, 
do lékařské ordinace. 
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Legislativa a pravidla pro označování výrobků 
na bázi rostlinných substrátů
Ing. Václav Bárta, MILCOM servis, a.s. 

Pro rostlinné nápoje a obecně ani pro 
rostlinné alternativní potraviny není za-
tím zpracována samostatná legislativní 
regulace. Na úrovni Evropské komise se 
již delší dobu připravuje legislativa pro 
vegetariánské a veganské potraviny ve 
spolupráci s Evropskou vegetariánskou 
unií. Do doby, než bude k dispozici, je 
třeba se při označování těchto potravin 
řídit Nařízením Evropského parlamentu 
a Rady (EU) č. 1169/2011 ze dne 25. října 
2011 o poskytování informací o potravi-
nách spotřebitelům, které platí pro všech-
ny potraviny obecně. Pro rostlinné nápoje 
a výrobky není možno používat názvy vy-
hrazené pro mléko a mléčné výrobky a re-
gulované evropskými předpisy i předpisy 
lokáními v jednotlivých zemích EU. Názvy 
jako „mléko“ i názvy dalších mléčných 
výrobků mají totiž dle Evropského práva 
tzv. VÝSLOVNOU OCHRANU! V souladu 
s čl. 78 odst. 1 písm. c) Nařízení Evropské-
ho parlamentu a Rady (EU) č.1308/2013, 
kterým se stanoví společná organizace 
trhů se zemědělskými produkty (dále 
jen  Nařízení č. 1308/2013) jsou v příloze 
VII části III stanoveny vyhrazené názvy 
pro mléko a mléčné výrobky a podmínky 
jejich použití. Jedná se konkrétně o ná-
sledující názvy ve všech stádiích uvádění 
na trh: syrovátka, smetana, máslo, pod-
máslí, máselný olej, kaseiny, bezvodý 
mléčný tuk, sýr, jogurt, kefír, kumys, vii-

li/fil, smetana, fil; rjaženka, rūgušpiens.  
Dle čl. 78 odst. 2 téhož Nařízení přitom lze 
definice, označení nebo obchodní názvy 
stanovené v příloze VII v Unii použít pro 
uvádění na trh pouze v případě produk-
tu, který splňuje odpovídající požadavky 
stanovené v uvedené příloze. Výjimku 
mají pouze produkty uvedené v příloze 
I Rozhodnutí Komise 2010/791/EU ze dne  
20. prosince 2010, kterým se stanoví se-
znam produktů uvedených v bodě III odst. 
1 druhém pododstavci přílohy XII naříze-
ní Rady (ES) č. 1234/2007, jejichž povaha 
vyplývá z tradičního používání a/nebo 
pokud se označení jasně používá pro po-
pis charakteristické vlastnosti produktu. 
Jednotlivé členské země měly v minulosti 
možnost si pro takovéto názvy u Evrop-
ské komise požádat o výjimku a zaregist-
rovat si je. Česká republika o tyto výjimky 
nepožádala, nicméně lze i u nás akcepto-
vat ty, které jsou uvedeny v Rozhodnutí 
u jiných zemí  - jako je např. kokosové 
mléko, kakaové máslo a další. Pro zajíma-
vost - Slovensko má zaregistrován i ná-
zev „Vtáčie mlieko“, což je starý tradiční 
dezert pro děti připravený na bázi mléka, 
vajec, cukru a pudinkového prášku. Co se 
týká výjimky udělené pro kokosové mléko 
– je to již dlouho známý produkt dostupný 
běžně v tržní síti a používaný pro kulinář-
ské účely, definovaný jako zředěná emul-
ze rozdrceného kokosového endospermu 
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(jádra) ve vodě a má podobu bílé tekutiny. 
Někdy bývá spotřebiteli nesprávně zamě-
ňováno za kokosovou vodu, což je bez-
barvá tekutina uvnitř kokosového ořechu. 
Kokosové mléko je také předmětem me-
zinárodního obchodu a proto je k dispo-
zici i jeho mezinárodně uznávaná norma 
Codex Alimentarius: Standard CXS 240 
– 2003. Zde jsou stanoveny požadavky 
na kokosové mléko, ale i na kokosovou 
smetanu z hlediska obsahu sušiny, tuku 
(pro kokosové mléko je to min. 10 %, pro 
kokosovou smetanu min. 20 %), hodnoty 
pH atd. Termín kokosová smetana není 
ale u nás používán, anglický termín „Co-
conut Cream“  bývá dovozci tohoto pro-
duktu prodávaného v našich obchodech 
překládán jako „kokosový krém“. 

Kokosové mléko je tedy také jediné mož-
né a povolené spojení v názvu pro rostlin-
ný produkt a mléko, pro žádný jiný rostlin-
ný nápoj typu sójový, makový, mandlový, 
pohankový, atd. již název mléko případně 
smetana použít nelze. Toto není bohužel 
ze stran výrobců rostlinných nápojů ně-
kdy respektováno a je to pak předmětem 
i soudních sporů. Jedním z takových spo-
rů, který nadále určil alespoň rámcová 
pravidla pro zabránění zneužívání názvů 
vyhrazených pro mléčné výrobky bylo Ří-
zení o předběžné otázce ve věci německé-
ho výrobce sójových potravin s použitím 
názvů jako mléko a sýr, výstupem z ně-
hož byl Rozsudek Evropského soudního 
dvora z 14. června 2017. V něm je uve-
deno, že „Pro jiné než mléčné produkty 
se nesmí použít žádná etiketa, obchodní 
dokument, propagační materiál ani žád-
ná forma reklamy, ani jakýkoli způsob 
obchodní úpravy uvádějící, naznačující 

nebo vyvolávající dojem, že daný produkt 
je produktem odvětví mléka a mléčných 
výrobků“. Dále rozsudek zmiňuje i názvy, 
které přímo regulovány sice nejsou, ale 
spotřebitel si je běžně s mlékem spojuje 
– jako např. šlehačka. Uvedený výraz tedy 
nelze legálně použít pro označení čistě 
rostlinného produktu. Jakkoliv se tedy 
může zdát výrobcům rostlinných potravin 
název např. rostlinná smetana (šlehačka) 
jako normální, je to s nadsázkou v pod-
statě stejný nesmysl, jako by byl např. 
název vepřová mrkev. Bohužel tyto názvy 
parazitující na mléku se stále objevují ani 
ne tak přímo na obalech rostlinných pro-
duktů, kde hrozí přímá finanční sankce od 
dozorových orgánů, ale zejména v růz-
ných reklamách, marketingových materi-
álech, webových stránkách apod., kde je 
dosah dozorových orgánů menší.  

V říjnu roku 2020 se zabýval označováním 
tzv. alternativních potravin pro masné 
a mléčné výrobky i Evropský parlament, 
který hlasováním opět potvrdil zákaz ja-
kéhokoli přímého i nepřímého odkazu na 
mléčné výrobky pro rostlinné potraviny.  
Proti tomu se samozřejmě zvedla velká 
vlna protestů různých veganských spol-
ků, aktivistů a neziskových sdružení, které 
považují živočišné produkty za význam-
ného původce skleníkových plynů, a v je-
jichž prohlášeních se objevují naprosto 
absurdní pojmy jako např. „nezbytný roz-
voj rostlinného mlékárenského odvětví 
a nutnost odmítnutí omezení rostlinných 
mléčných výrobků apod., vše v rámci za-
vádění nové evropské strategie Farm to 
Fork.  O tom, jak byl tento tlak silný, svěd-
čí i revize stávajícího přístupu Evropské-
ho parlamentu z 28. 5.2021 – ten novým 
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dokumentem zrušil původní rozhodnutí 
a umožnil jednak nově rostlinným pro-
duktům používat  popisné přívlastky jako 
smetanová nebo máslová chuť  apod. od-
kazující na mléčné výrobky a dále i pod-
pořil možnost používat stejné způsoby 
balení jako u mléčných výrobků včetně 
uvedení environmentálního srovnání do-
padů mléčných a rostlinných produktů na 
životní prostředí na těchto obalech. Zákaz 
používat pro rostlinné produkty názvy 
přímo jako mléko, smetana, sýr apod. 
však zůstává nadále v platnosti.   

V návaznosti na tyto právní akty bylo 
vydáno i Stanovisko Ministerstva země-
dělství (SZPI a SVS) ve věci označování 
rostlinných potravin názvy živočišných 
produktů ke dni 1. 2. 2023, ve kterém jsou 
pro rostlinné výrobky napodobující vý-
robky mléčné určeny tyto články: 

1. Označení „alternativa mléčného výrob-
ku“ apod.

Označení mléko a označení užívaná pro 
mléčné výrobky, jako jsou smetana, más-
lo, jogurt, kefír, syrovátka a další, jsou vy-
hrazena podle nařízení (EU) č. 1308/2013 
pouze pro mléčné výrobky. Z tohoto dů-
vodu se označení jako např. „nemléko“, 
„nejogurt“, „veganská smetana“, „vege-
tariánské máslo“, „alternativa mléka“, 
„imitace podmáslí“, „napodobenina jo-
gurtu“, „analog sýra“, „rostlinný analog 
kumysu“, apod. u rostlinných výrobků 
neobsahujících mléko považuje za poru-
šení nařízení (EU) č. 1308/2013.

2. Označení „alternativa sýru Cheddar 
plátky“, „Ajdam“, „Čedar – 100% rostlin-
ná alternativa k sýrům“, apod.

Označení užívaná u některých mléčných 
výrobků, jako jsou např. Cheddar, Mozza-
rella, Gouda, apod. požívají z větší části 
ochranu formou duševního vlastnictví 
a také jsou definovány v mezinárodně 
uznávaných normách Codexu Alimentari-
us. Jedná se o názvy skutečně používané 
pro mléčné výrobky ve smyslu článku 17 
Nařízení (EU) č. 1169/2011. V případě užití 
zmíněných pojmů u rostlinných výrobků 
neobsahujících mléko se takové počíná-
ní považuje za porušení Nařízení (EU)  
č. 1308/2013.

V praxi při kontrolách dozorovými orgány 
bude vždy brána v úvahu kromě samot-
né textace i celková prezentace potraviny 
spotřebiteli včetně grafik, obrázků a další-
ho zobrazení. Toto stanovisko MZe (SZPI 
a SVS) je pouze informativního charakte-
ru. Závazný výklad právních předpisů při 
jejich aplikaci na konkrétní případ mohou 
provádět pouze nezávislé soudy. Jakýkoli 
jiný výklad právního předpisu má pouze 
informativní význam a není právně rele-
vantní.

K dispozici je od roku 2023 i vyjádře-
ní SZPI k použití názvu „šlehačka“ pro 
rostlinné výrobky, případně pro výrobky, 
u kterých část mléčného tuku byla nahra-
zena tukem rostlinným s tímto závěrem: 
Název „šlehačka“ nelze použít   v ozna-
čování čistě rostlinných výrobků. Ná-
zvem „šlehačka“ nelze označit výrobek, 
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u kterého došlo k úplnému nebo částeč-
nému nahrazení mléčné složky.

Stanoviska k označování veganských vý-
robků napodobujících masné a mléčné 
výrobky, resp. výklad platných evrop-
ských právních předpisů českými státní-
mi autoritami, je v současné době velmi 
horkým tématem vzbuzujícím někdy až 
nepřiměřené negativní reakce ze stra-
ny výrobců veganských výrobků a jejich 
zástupců v podobě různých společností 
tuzemských i zahraničních. K ukončení 
těchto diskusí by určitě přispělo dokonče-
ní společné evropské komoditní legislati-
vy pro tyto výrobky, která by konečně vy-
mezila veganským výrobkům snad i nové 
názvy, neparazitující na názvech živočiš-
ných potravin. S nimi totiž mají společný 
jen vzhled - chutí a především nutričním 
složením se jedná v drtivé většině o po-
traviny zcela jiné. Slova jako „alternativa“ 
nebo „analog“ by měla být použita pouze 
v případech plnohodnotné náhrady, lep-
šího řešení, podobného výrobku atd., což 
tyto produkty rostlinného původu napo-
dobující výrobky mléčné určitě nejsou. 
Rostlinné produkty ale mají své místo na 
trhu a není žádný důvod pro to, aby si je 
spotřebitel nemohl vybrat a koupit, pak-
liže se tak rozhodne. Neměly by ale být 
svým názvem ani dalším označením pří-
mo srovnávány s mlékem a mléčnými vý-
robky a nabízeny ani jako jejich adekvátní 
alternativy.

Aby bylo zamezeno uvedení spotřebitele 
v omyl při koupi, měly by být tyto rostlin-
né výrobky nabízeny v tržní síti odděleně 
od výrobků mléčných. Při kontrole prode-
je rostlinných výrobků postupuje Státní 
zemědělská a potravinářská inspekce ČR 
vždy na základě komplexního posouze-
ní konkrétní situace, zda způsob, jakým 
je výrobek nabízen k prodeji, důvodně 
vyvolává nebezpečí záměny s mléčnými 
produkty a narušení výslovné ochrany 
pro názvy mléčných výrobků vyplývající 
z Nařízení č. 1308/2013 či nikoliv. V ob-
chodech nesmí být rostlinné produkty 
jako napodobeniny mléčných výrobků 
nabízeny způsobem, který by ve spotře-
biteli vyvolával dojem, že jde o skutečný 
mléčný výrobek. Není však nezbytně nut-
né takové výrobky prodávat ve zvláštních 
chladicích zařízeních či v samostatných 
regálech, stačí, když je na viditelném 
místě (například na regálovém štítku) 
uvedena jasná transparentní, dobře či-
telná a viditelná informace, že se jedná 
o rostlinný produkt a výrobek, je tak jasně 
odlišen od mléčných výrobků, se kterými 
by mohl být zaměněn. To musí být jasně 
zřejmé i z označení každého výrobku rost-
linného původu. Chladicí box, ve kterém 
jsou tyto rostlinné produkty umístěny 
vedle mléčných výrobků, by neměl být 
označen souhrnným názvem Mléčné vý-
robky. U každého jednotlivého produktu 
je však potřeba nestranně posuzovat sou-
lad označení s platnými právními před-
pisy z hlediska možné zaměnitelnosti či 
klamavosti pro průměrného konečného 
spotřebitele.
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Dopady výroby mléčných výrobků a rostlinných 
produktů na životní prostředí
Ing. Jiří Kopáček, CSc., Českomoravský svaz mlékárenský z.s.

Posuzování dopadů potravinových systé-
mů na životní prostředí a jejich snižová-
ní je mnohem složitější než porovnávání 
dopadů pouhých výrobků rostlinného či 
živočišného původu. Komplexní potravi-
nový systém vyžaduje totiž vícerozměrný 
přístup, neboť i rostliny a zvířata fungují 
jako propojený a integrovaný systém.

Na jedné straně se může zdát, že výrob-
ky na bázi rostlinných substrátů mohou 
být v množstevním vyjádření šetrnější 
k životnímu prostředí než mléko a mléč-
né výrobky, nicméně zcela jiný pohled 
získáme, pokud vyjádříme tyto dopady 
na nutriční hodnotu obou typů produk-
tů. Mlékárenství poskytuje kromě výživy 
ještě navíc mnoho dalších významných 
hodnot ve srovnání s pěstováním rost-
linných monokultur, jakou je například 
sója. Jsou jimi biologická rozmanitost, 
biomasa, vitalita venkova, zachování 
tradiční krajiny, pastviny atd. V případě 
environmentálních přínosů výrobků na 
rostlinné bázi není bohužel k dispozici 
dostatek důkazů a doposud také bylo na 
toto téma publikováno jen velmi málo 
přesvědčivých vědeckých prací. Naopak 
v případě mléka máme k dispozici dosta-
tek informací o konkrétních dopadech na 
životní prostředí počínaje chovem skotu 
a prvovýrobou mléka, až po environmen-

tálními dopady zpracovatelského průmy-
slu a zhodnocování a využívání vedlejších 
živočišných výrobků a odpadů.

Dopady mlékárenství na životní prostředí

Mlékárenství ovlivňuje životní prostředí 
podobně jako jiná potravinářská odvětví, 
nicméně zejména v posledních letech při-
jímá celou řadu výzev ke snižování jeho 
dopadů a je možné ho v tomto směru po-
kládat za velice proaktivní.

Skutečností opravdu je, že mlékárenský 
sektor je odpovědný za vypouštění 2,7 % 
celosvětových emisí skleníkových plynů. 
Nicméně mezi lety 2005 až 2015 přijal 
sektor taková opatření, že se výše těchto 
emisí globálně snížila o 11 % (FAO, 2010; 
FAO, 2019). Emise skleníkových plynů, za 
které je zodpovědný mlékárenský sektor 
(od prvovýroby mléka přes jeho zpraco-
vání až po distribuci výroků), jsou měřeny 
prostřednictvím mezinárodně dohodnuté 
metodiky FAO/LEAP a mají průměrnou 
hodnotu 2,8 kg ekvivalentu CO2 na 1 litr 
mléka. V zemích OECD je tato hodnota 
nižší, a to 1,7 kg ekvivalentu CO2/l mléka 
(FAO, 2013). Mlékárenství trvale přijímá 
nová opatření a zavádí nové technologie, 
aby byly tyto nežádoucí dopady na život-
ní prostředí i nadále maximálně snižová-
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ny. Společný závazek celého globálního 
odvětví se rovněž odráží v tzv. Rotterdam-
ské mléčné deklaraci (www.fil-idf.org/the-
-dairy-declaration/).

Dopady výroby potravin na bázi rostlin-
ných substrátů na životní prostředí

Výrobky na bázi rostlinných substrátů, 
např. rostlinné nápoje, jsou zpracované 
a přesně sestavené produkty, k jejichž 
výrobě se používají různé plodiny, z nichž 
má ale každá rozdílný dopad na životní 
prostředí, který může být i poměrně vý-
znamný.

Složení rostlinných výrobků může vychá-
zet ze sóji, mandlí, ovsa či rýže, přičemž 
vědecky podložené informace o dopadu 
na životní prostředí se obvykle týkají su-
rovinových plodin, ale ne konečných pro-
duktů, které se z nich připravují.

Uváděná střední hodnota emisí sklení- 
kových plynů pro sójový nápoj je 0,75 kg 
ekvivalentu CO2 na litr, maximální hod-
nota může být až 1,5 kg ekvivalentu CO2. 
Na tuto hodnotu má vliv i místo pěstová-
ní sójových bobů, např. zda se tak dělo 
v Brazílii nebo v Evropě a zda byla tedy 
surovina převážena napříč planetou. 
Ve srovnání k tomu je uváděná světová 
střední hodnota emisí skleníkových plynů 
u samotného konzumního mléka 1,29 kg 
ekvivalentu CO2/litr, a střední hodnota pro 
Severní Ameriku je 1,16 kg ekvivalentu 
CO2/litr (údaje nezahrnují sekvestraci, tj. 
zpětné ukládání části uhlíku do půdy na 
pastvinách, která by měla být ještě ode-
čtena od této hodnoty).

Mandle je plodina velmi náročná na vodu 
a použití pesticidů (pokud se nejedná 
o produkt v bio kvalitě). Uváděná vodní 
stopa je 10 240 litrů vody na 1 kg mandlo-
vých jader (IDF Task Force, 2020; Mottet 
a kol. 2017). Průměrná hodnota emisí 
skleníkových plynů je v případě mandlo-
vého nebo kokosového nápoje na úrovni 
0,42 kg CO2/litr (IDF Task Force, 2020).

Další často používaná plodina při přípravě 
výrobků na bázi rostlinných substrátů je 
rýže, která má rovněž významnou uhlíko-
vou stopu kvůli emisím metanu a která je 
také plodinou náročnou na vodu. U rýže 
se udává z rostlinných plodin vůbec nej-
vyšší hodnota emisí skleníkových plynů, 
a to 2,55 kg ekvivalentu CO2/kg. Hodnota 
emisí skleníkových plynů je u ovesného 
nápoje 0,3 kg ekvivalentu CO2/litr (IDF 
Task Force, 2020).

Porovnání dopadů na životní prostředí ve 
vyjádření na výživovou hodnotu

Ve vyjádření emisí na kg produktu nebo 
podávanou porci vycházejí pro životní 
prostředí příznivěji výrobky na bázi rost-
linných substrátů, které v přepočtu na 
kilogram vykazují nižší uhlíkovou stopu. 
Tento koncept je proto často využíván 
v marketingu rostlinných nápojů. Mléko 
coby komplexní výživová matrice se však 
z pohledu svých výživových hodnot na-
prosto liší od výrobků na bázi rostlinných 
substrátů. Pokud v tomto případě při-
stoupíme k porovnání emisí skleníkových 
plynů mezi mlékem a rostlinnými nápoji, 
a vyjádříme je množstvím emisí na vý-
živovou hodnotu potraviny, zjistíme, že 
tato hodnota je nejnižší naopak u mléka. 
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Proto také OSN ve vztahu k udržitelné  
stravě doporučila, že je potřeba zohled-
ňovat všechny čtyři pilíře udržitelnosti, 
což tedy znamená, že emise skleníko-
vých plynů v případě mléka a rostlinných 
nápojů musí být přizpůsobeny rovněž 
nutričním a ekonomickým faktorům. Stej-
ně tak věda podporuje zahrnutí nutriční-
ho a ekonomického měřítka do hodno-
cení ekologické stopy potravin (IDF Task 
Force, 2020).

Skutečností je, že spotřebitelské vnímání 
výhodnosti výrobků na bázi rostlinných 
substrátů z pohledu ekologie je vlastně 
způsobeno výše uvedenými dezinforma-
cemi a pouhým zjednodušováním reality.

Co hovoří tedy ve prospěch mléka a mléč-
ných výrobků?

Jak již bylo naznačeno, existuje celá řada 
vědeckých důkazů o tom, že mléko má 
příznivější dopad na životní prostředí než 
výrobky na bázi rostlinných substrátů. 
V globální cirkulární bio-ekonomice zajiš-
ťuje mlékárenství celou řadu cenných rolí 
včetně pozitivního vlivu na efektivnější 
zemědělství. Sem patří například zhod-
nocování vznikajících vedlejších produk-
tů, recyklace biomasy z nepoživatelných 
zdrojů, zlepšování úrodnosti půdy a sek-
vestrace uhlíku recyklací hnoje jako hnoji-
va a udržování trvalých travních porostů, 
poskytování surovin pro výrobu obnovi-
telných energií a také využití vedlejších 
živočišných produktů pro průmyslové 
zpracování (např. pro výrobu krmiv, pro 
kosmetický průmysl a další).

Nesmíme také zapomenout na význam 
v ekosystému, zejména napomáhání 
rozvoji venkova, krajinotvorbu a ochra-
nu biologické rozmanitosti a kulturního 
dědictví. Zmínit musíme i skutečnost, že 
zatímco je mléko jako surovina ze sta pro-
cent stravitelné, tedy konzumovatelné, 
není tomu tak ve značné míře u rostlin-
ných surovin, kde po zpracování zůstává 
velké množství nestravitelných zbytků 
(například slupky z bobů apod.). Obsah 
bílkovin v rostlinných nápojích je často 
velmi nízký, obvykle nepřesahuje 1 %. 

Zajímavou informací je počet publikova-
ných studií o hodnocení životního cyklu 
výrobku (tzv. LCA neboli Life-Cycle Asse-
ssment) dostupných v roce 2017: v přípa-
dě mléka to je 77 studií, u rýže 12 pra-
cí; u ořechů pouhých 7; u ovsa 4 studie, 
u sóji 2 práce a 2 studie u sójového ná-
poje, a pro mandlový nápoj a kokosové 
mléko existuje pouze 1 studie (IDF Task 
Force, 2020). Nedostatek publikovaných 
údajů LCA u rostlinných surovin je určitě 
zásadní, pokud máme informovat o do-
poručeném výběru potraviny s ohledem 
na její environmentální dopad. A zde se 
zase setkáváme s marketingovou dezin-
terpretací, když s ohledem na nižší emise 
skleníkových plynů je v případě rostlin-
ných surovin uváděna lepší udržitelnost 
u rostlinné stravy.

Složitost potravinového systému

Používané metodiky sloužící k vyhodno-
cování dopadů potravinových systémů 
na životní prostředí mají samozřejmě své 
mezní limity. Přežvýkavci a zejména mléč-
ný skot hrají v udržitelných potravních 
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systémech významnou roli. Uvědom- 
me si, že 86 % surovin (krmiv) určených 
celosvětově pro hospodářská zvířata není 
jedlých, resp. stravitelných lidmi (Mottet 
a kol., 2017). Mléčný skot se živí přede-
vším takovou rostlinnou stravou, která 
je člověkem nepoživatelná. V podstatě 
tak zhodnocuje některé vedlejší produkty 
průmyslu a ty přeměňuje na vysoce kva-
litní bílkoviny vhodné pro lidi. Hospodář-
ská zvířata, včetně mléčného skotu, hrají 
důležitou roli v nepotravinářském systé-
mu. Lidé využívají ve svém životě mnoho 
vedlejších produktů vznikajících při cho-
vu dobytka. Kromě mléka a masa jsou to 
také lůj, tuk a další vedlejší suroviny, které 
se pak využívají v průmyslu, zdravotnictví 
nebo v domácnosti (Ockerman a Hansen, 
2000).

Analýza životního cyklu založená na 
hmotnostním srovnání (tedy ve vyjádření 
na kg produktu) je jednorozměrná. K za-
jištění holistického pohledu na diskusi 
o potravinách a stravování je zapotřebí 
vícerozměrné hodnocení udržitelnosti 
s ohledem na sociální, ekonomické, envi-
ronmentální a zdravotní/výživové aspekty 

potravin. Biologie půdy včetně obsahu 
půdního uhlíku není vždy řádně zohled-
něna, i když je zásadní pro udržitelnost ze-
mědělské půdy s dopady na její úrodnost 
a strukturu, schopnost zadržovat vodu, 
odolnost vůči suchu, odolnost proti erozi 
a sekvestraci uhlíku. Při srovnání pouze 
rostlinné produkce s dočasnými travními 
porosty a zvířaty bychom měli vzít v úva-
hu důležitost ztráty uhlíku v půdě.

Při hodnocení potravinového ekosysté-
mu tedy musíme posuzovat komplexně 
zhodnocování bílkovin, nutriční cyklus, 
celkovou výrobu potravin a také příspě-
vek kulturní.

V současných vědeckých analýzách za-
měřených jen na malý výsek skutečnos-
ti, tedy na emise skleníkových plynů, se 
často neuvažuje o zachování biologické 
rozmanitosti. Systémové modulace pro 
budoucí vývoj musí proto zahrnovat ho-
listický přístup zaměřený na to, jak jsou 
věci vzájemně a dynamicky propojeny, 
a měly by tedy poskytnout objektivní 
nebo chcete-li „vícerozměrné“ výsledky.
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Závěr - Mléko versus výrobky na bázi  
rostlinných substrátů 
Ing. Jiří Kopáček, CSc., Českomoravský svaz mlékárenský z.s.

Před současným mlékárenstvím stojí 
mimořádný úkol v obhájení nezastupi-
telné role mléka a mléčných výrobků ve 
vyvážené a zdravé stravě světové popu-
lace. Výrobci potravin na bázi rostlinných 
substrátů často totiž doslova diskredi-
tují význam mléka a šířením nepodlo-
žených dezinformací poškozují dobré 
image mléčných potravin. Tato publika-
ce na základě vědeckých důkazů přináší 
řadu informací a faktů o srovnání mléka 
a mléčných výrobků s výrobky na bázi 
rostlinných substrátů. Shrňme tedy na 
závěr hlavní vědecky podložená zjištění 
o porovnání obou skupin výrobků.

Srovnání z pohledu zdraví a výživy

Oproti výrobkům na bázi rostlinných 
substrátů představuje mléko komplex-
ní výživovou matrici přirozeně bohatou 
na veškeré základní živiny a stejně tak 
významnou škálu důležitých mikronut-
rientů. Mléko je jedinečným produktem 
právě díky této matrici, která je nejenom 
souborem všech těchto obsažených živin, 
ale i jejich vzájemných interakcí. Jedno-
duše řečeno, mléko a mléčné výrobky 
jsou důležitým a cenným přispěvatelem 
živin pro nutričně vyváženou a zdravou 
stravu, a tyto přínosy jsou velmi dobře 
zdokumentovány ve vědecké literatuře.

Podobné výhody ale nebyly prokázány 
u rostlinných výrobků, které jsou při svém 
zpracování toliko obohacovány a for-
mulovány tak, aby částečně napodobily 
nutriční přínos mléka. Nutrienty obsaže-
né v rostlinných výrobcích jako takových 
matrici netvoří, a například jejich biolo-
gická hodnota bílkovin je až o 10–30 % 
nižší než v případě bílkovin živočišných. 
V současné době neexistují vědecké dů-
kazy, které by podpořily zdravotní příno-
sy výrobků na bázi rostlinných substrátů 
jako takových, a nemůže být tudíž podpo-
rováno tvrzení, že jsou rostlinné produkty 
zdravější nebo dokonce nutričně ekviva-
lentní alternativou k mléčným výrobkům. 
Neexistuje žádný vzorec – receptura, 
podle kterého by mohlo být napodobe-
no jedinečné složení mléka a mléčných 
výrobků.

Srovnání z pohledu dopadů na životní 
prostředí

Dopady na životní prostředí jsou většinou 
druhým nejuváděnějším argumentem 
o výhodnosti výrobků na bázi rostlinných 
substrátů oproti mléčným výrobkům 
předkládaných jejich zastánci. Posuzová-
ní dopadů potravinových systémů na ži-
votní prostředí a jejich snižování je mno-
hem složitější než porovnávání dopadů 
pouhých výrobků rostlinného či živočiš-
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ného původu. Komplexní potravinový 
systém vyžaduje vícerozměrný přístup, 
neboť i rostliny a zvířata fungují jako pro-
pojený a integrovaný systém.

Na jedné straně se může zdát, že výrobky 
rostlinného původu mohou být v množ-
stevním vyjádření k životnímu prostředí 
šetrnější než mléko a mléčné výrobky, nic-
méně zcela jiný pohled získáme, pokud vy-
jádříme tyto dopady na nutriční hodnotu 
obou typů produktů. Mlékárenství posky-
tuje kromě výživy mnoho dalších význam-
ných hodnot ve srovnání s pěstováním 
rostlinných monokultur, jakou je napří-
klad sója. Jsou jimi biologická rozmani-
tost, biomasa, vitalita venkova, zachování 
tradiční krajiny, pastviny atd. V případě 
environmentálních přínosů výrobků na 
rostlinné bázi není bohužel k dispozici 
dostatek důkazů a doposud také bylo na 
toto téma publikováno jen velmi málo 
přesvědčivých vědeckých prací. Naopak 
v případě mléka máme k dispozici dosta-
tek informací o konkrétních dopadech na 
životní prostředí počínaje chovem skotu 
a prvovýrobou mléka, až po environmen-
tální dopady zpracovatelského průmyslu 
a zhodnocování a využívání vedlejších ži-
vočišných výrobků a odpadů.

Srovnání z pohledu ekonomiky

Jak se uvádí v Rotterdamské mlékařské 
deklaraci IDF/FAO z roku 2016, je dobré 
si připomenout a uvědomit, že výroba 
a zpracování mléka poskytuje obživu nej-
méně jedné miliardě lidí na naší planetě. 

Z pohledu výživy jsou pak mléko a mléč-
né výrobky potravinami snadno dostup-

nými spotřebitelům po celém světě. Jsou 
totiž nepostradatelným zdrojem nákla-
dově nejefektivnějších živin nezbytných 
pro udržitelnou stravu. A navíc, náklady 
na 1 gram bílkovin, resp. mikrogram váp-
níku nebo vitaminů obsažených v mléce 
a mléčných produktech jsou výrazně niž-
ší, než tomu je u živin získávaných z vý-
robků na rostlinné bázi, což činí právě 
tyto výrobky méně dostupné pro nízko-
příjmové skupiny obyvatel.

Srovnání z pohledu výrobní technologie

Mléko je čistě přírodní produkt s mini-
málním zásahem do jeho složení (s výjim-
kou standardizace tučnosti nebo cíleného 
snížení obsahu laktózy), zatímco výrobky 
na bázi rostlinných substrátů jsou zpra-
covanými a často formulovanými potra-
vinami. 

Dalším významným rozdílem pak je sku-
tečnost, že při výrobě potravin na bázi 
rostlinných substrátů vzniká při zpracová-
ní jednotlivých druhů rostlinných surovin 
(sója, mandle, oves, rýže a další) poměr-
ně značné množství odpadů a těžko od-
stranitelných vedlejších produktů. Napro-
ti tomu je známo, že mlékárenský sektor 
velmi úspěšně zhodnocuje své odpady 
a vedlejší živočišné produkty vznikající při 
zpracování mléka, jako jsou např. pod-
máslí, syrovátka, odřezky ze sýrů apod.

Srovnání z regulativního pohledu 

V souladu s obecným kodexovým stan-
dardem pro používání mléčných termínů 
(Codex General Standard for Use of Dairy 
Terms) je používání mléčných termínů/
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výrazů (mléko, máslo, jogurt, sýr apod.) 
vyhrazeno výlučně pro mléčné výrobky.

V návaznosti na další mezinárodní ko-
dexovou normu (Codex Guidelines on 
Claims) je povoleno používání označení 
„bez laktózy“ pouze u mléčných výrob-
ků, v případě výrobků na bázi rostlinných 
substrátů je tedy vyloučeno.

Srovnání z pohledu bezpečnosti potravin

Potraviny, které jsou na trh uváděny 
v souladu s příslušnou potravinovou le-
gislativou, jsou vždy bezpečné pro kon-
zumaci. K zajištění kvality mléka existuje 
řada předpisů a její kontrola a testování 
je mimořádně dobře zvládnuto už pro 
skutečnost, že jsou výrobky z mléka velmi 
důležitou součástí výživy dětí. Také v pří-
padě rostlinných produktů existují přísné 
předpisy stanovující úroveň bezpečnosti 
známých kontaminantů v použitých rost-
linných surovinách použitých k jejich vý-
robě.

Souhrnně lze tedy říci, že z pohledu bez-
pečnosti potravin není rozdíl mezi mléč-
nými výrobky a výrobky na bázi rostlin-
ných substrátů.

Srovnání z pohledu spotřebitelského vní-
mání

Spotřebitelské vnímání výrobků na bázi 
rostlinných substrátů versus mléka 
a mléčných výrobků bývá často zma-
tečné. Spotřebitelé se často domnívají 
a zavádějící marketingové komunikace 
nepodložené vědeckými důkazy je v tom 
navíc utvrzují, že výrobky na bázi rostlin-
ných substrátů jsou nutričně ekvivalent-
ní, a dokonce někdy i lepší než mléko. 
Zmatek panuje ohledně produktů (viz 
např. označování sójového či mandlové-
ho nápoje za „mléko“), ale nejasnosti pa-
nují také z pohledu příjmu živin (což jsme 
si již vysvětlili dříve).

Zcela závěrem je dobré si uvědomit, že 
mléko a mléčné výrobky jsou po tisíce 
let součástí kulturního dědictví a tra-
dic lidstva po celém světě. Pro každého 
chovatele mléčného skotu je pro jeho 
úspěšnost a živobytí také zcela zásad-
ní zdraví a dobrá pohoda zvířat a dosa-
žení všeobecného povědomí o tom, že  
o každé zvíře ve stáji je vždy dobře  
postaráno. Farmáři se neustále snaží vy-
lepšovat chovatelské postupy na svých 
farmách a zlepšovat dobré životní pod-
mínky pro zvířata. Nejsou to ale pouze 
nové chovatelské postupy, je to i zájem 
o zajišťování kvalitních a výživově hod-
notných krmiv, dostatečného přísunu 
vody a důsledná kontrola zdravotního 
stavu zvířat. Zdravá a spokojená dojnice 
tak předurčuje kvalitní a výživově hodnot-
né mléko.
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