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Soucasné trendy ve vyzive

*V soucasne dobe stale vice lidi, zvlasté mlada generace,
aplikuje ruzné alternativni sméry vyzivy

* NejCastéjsi jsou ruzné zpusoby vegetarianské stravy

* Nékdy jde pouze o nahradu nékterych vyrobku nebo

pokrmu zivocisného puvodu (mléka, syru, masnych

vyrobku, hamburgeru aj.)




Alternativni sméry vyzivy

* Vegetarianska strava — ruzné varianty

* Semivegetariani — pes

pu
* Laktoovovegetariani

* Laktovegetariani
* Ovovegetariani

covegetariani

ovegetariani

*Vegani — odmitaji zivocisné produkty i med

e Frutarianstvi a vitarianstvi




Rizika veganské stravy

* Nedostatek vitaminu B,,
* Mineralnich latek, zejména vapniku, zeleza, zinku aj.

* Esencialnich aminokyselin — rostlinné bilkoviny jsou
neplhnohodnotné, rizikové u déti a starsich lidi

* Mastnych kyselin EPA a DHA

* Prijem prirodnich antinutricnich a toxickych latek
(potraviny zivocCisSného puvodu je prakticky neobsahuiji)
* \/ysSi obsah kontaminantu (zivocisny organizmus pusobi

jako filtr)
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Sdja lustinata (Glycine max (L.) MERR.)



* luskovina z Celedi bobovité (Fabaceae syn. Leguminosae); semena: sdjové
boby

e plvod: Jihovychodni Asie, pravdépodobné Cina

* semena — sojove boby - jsou jiz po tisice let cenénou potravinovou
surovinou zemi Dalného vychodu

* do jidelnicku obyvatel primyslové vyspélych zemi Evropy a Ameriky
zacaly pronikat az v minulém stoleti

* v soucasneé dobé je sveétove nejvyznamneéjsi a nejrozsirenejsi luskovinou.
NejvetsSim svetovym producentem soji jsou USA

* vetSina produkované sgji je GMO
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Zivina/energie Obsah (g.100 g %)
\Voda 8,54
Bilkoviny 36,49
Lipidy 19,94
Sacharidy 30,16
Z toho vlaknina potravy 9,30

cukry 7,33
Popel 4,87
Energie (kJ/kcal) 1866/446

Zdroj: USDA Nutrient Database for Standard Reference (2009)




Toxické a antinutricni latky séjovych bobu

e Tepelné labilni

Inhibitory proteas, lektiny, antivitaminy, goitrogenni latky

e Tepelné stabilni

Kyselina fytova, estrogeny, nestravitelné oligosacharidy, lysinoalanin,

puriny, alergeny




Zivina Zajic (séjovy ndpoj | Zajic (séjovy napoj | Kravské mléko
(9.100g™1) Natural) Plus)

Bilkoviny 3,4 (4,9) 3,2 25,5
Tuky 27,4 (31,0) 26,0 26,4
Sacharidy 63,0 (60,4) 61,0 36,0
Energie (kcal) 510 (529) 489 484
Vapnik (mg) neuvedeno (6,0) 1132 1008




Zivina Kravské mléko Sojové ndpoje
Bilkoviny |plnohodnotné neplnohodnotné
Tuk vysoky obsah SFA nizky obsah SFA
nizky obsah PUFA vyssi obsah PUFA
obsahuje cholesterol |neobsahuje cholesterol
Sacharidy |laktosa cukry, oligosacharidy,
vlaknina
Vapnik vysoka vyuzitelnost nizsi vyuzitelnost

(cca 30%)

(cca 10 %)




* v kravském mléce je vyssi obsah vitaminu A a obsahuje na rozdil

od séjovych napoju vitamin B, a vitamin D

e vapniku, fosforu, zinku a nékterych dalsich mineralnich latek obsahuiji
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sojové napoje (pokud nejsou obohacené) vyrazné méne nez mléko kravské

* v sOjovych napojich jsou pritomny antinutricni a prirodni toxické latky
(nestravitelné oligosacharidy, saponiny, alergeny, fytoestrogeny aj.)
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* fytoestrogeny (isoflavony) — obsah: 0,25 mg/g v klasickém napoiji. Pozitivni

pusobeni u zen po menopauze, u zen v reprodukénim véku a déti mohou

pusobit negativné

* senzorickeé vlastnosti sojovych napoju jsou pro vétSinu spotrebiteld malo
atraktivni (vyroba smeési s kravskym mlékem)

* sOjové napoje obsahuji vétsinou radu , écek” (do mléka se zadna !écka

pridavat nesméji)



Sojoveé napoje nejsou rovhocennou hahradou mléka, i kdyz maji urcité
prednosti, zejména:

* nepritomnost cholesterolu a laktosy a lepsi slozeni mastnych kyselin tuku

lo
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v pripade, ze se nejedna o pridany castecneé ztuzeny tuk nebo nasycené tuky

» pokud tuk pochazi ze séjovych bobU obsahuje pozitivné pusobici fosfolipidy

a fytosteroly
* pro Zeny po menopauze je prinosem obsah isoflavonu (fytoestrogenu)

* nejvetsim nedostatkem (pokud se nejedna o napoje obohacené) je nizky
obsah vapniku, ktery je navic malo vyuzitelny



Dalsimi nedostatky jsou:
* nizSi biologicka hodnota bilkovin (nedostatek sirnych aminokyselin)

* velice nizky obsah bilkovin a vysoky obsah sacharidu v nékterych susenych
vyrobcich

* v napojich typu Zajic vysoky obsah SFA

* nizSi obsah nekterych vitaminu a nepfitomnost vitaminu B;,a D
e obsah antinutric¢nich latek

* sOja je vetsim alergenem nez mléko
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Porovnani masa jatecnych zvirat o
a ,masa“ sdjového st

* Nepritomnost tuku a cholesterolu
* NizSi energeticka hodnota

* Pritomnost vlakniny

* Nizsi kvalita bilkovin

* Mala vyuzitelnost zeleza

* Nepritomnost vitaminu B,

* Jiné senzorické vlastnosti (horsi)

* Pritomnost antinutricnich latek

* \/ysSSi pocty latek pridatnych (écek) ve vyrobcich a pokrmech



DalSi nahrady zivocisSnych potravin

* Pro nahradu zivocisnych potravin lze pouzit i jiné

suroviny nez soju, predevsim obiloviny a dalsi lusténiny.

* Problémy v kvalité zivin jsou podobné. Pouze u téechto
surovin, zejmeéna u obilovin, je vyrazné mensi riziko

Z prijmu prirodnich antinutricnich a toxickych latek.




DEKUJI VAM ZA POZORNOST
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