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Potraviny a lidska vyziva

e K lidské vyzive slouzi potraviny, které jsou puvodu:
e Zivotisného

e Rostlinného

e Jiného (napr. balené vody, jedla sul, drozdi aj.)

e Kazda z téchto skupin ma v lidskeé vyzive jiny vyznam



Druhy stravy podle puvodu surovin

* Smisena — sklada se z potravin rostlinného i

zivoCisSného puvodu

e Ruzné druhy vegetarianské stravy —
laktoovovegetarianska, laktogeterianska,

ovovegetarianska, pescovegetarianska, veganska



Historicky pohled

* Smisena strava se u nas, az na nepatrné vyjimky,

konzumova

e Bohati lide
masa, vice.

a od nepameti

konzumovali zivocisnych potravin, hlavné
Vétsina obyvatel konzumovala maso casto

pouze v nedéli a ve svatek. Mléko, mlécné produkty a
vejce se konzumovaly i u chudé cast populace casto

* Clovék je véeZravec a je k tomu pfizplisoben jeho
travici systém a metabolizmus

*V posledni dobé stoupa, zejména u mladé generace,

obliba Cisté

rostlinné stravy (veganstvi) nebo ruzné

formy vegetarianstvi



Veganska strava

* Veganska strava se da sestavit jako strava

plnohodnotna, ale bézny konzument to neumi
 Je nutné pouzit doplnky stravy

e \VetSiné konzumentu, hlavné détem, prinasi ruzné

zdravotni problémy (maly vzrust, anemii, osteoporozu

aj.)



Hlavni pozitiva potravin zivoc¢isného puvodu

e Zdroj plnohodnotnych bilkovin (nejvyssi biologickou

hodnotu maji bilkoviny syrovatky)

* Maso je zdroj dobre vyuzitelného zeleza

 Mléko a mlécné vyrobky jsou zdrojem dobre vyuzitelného
vapniku

* Potraviny zivocisSného puvodu jsou zdrojem vitaminu B12

* Neobsahuji prirodni antinutricni a toxické latky



Zivina Kravské mléko Séjové napoje

Bilkoviny |plnohodnotné neplnohodnotneé

Tuk vysoky obsah SFA | nizky obsah SFA
nizky obsah PUFA | vysSSi obsah PUFA
obsahuje cholesterol | neobsahuje cholesterol

Sacharidy |laktosa cukry, oligosacharidy,
vlaknina

Vapnik vysoka vyuzitelnost |nizsi vyuzitelnost
(cca 30%) (cca 10 %)




e v kravském mléce je vyssi obsah vitaminu A a obsahuje na
rozdil od s6jovych napoju vitamin B, a vitamin D

e vapniku, fosforu, zinku a nékterych dalSich mineralnich
latek obsahuji sojové napoje (pokud nejsou obohacené)

vyrazneé meéne nez mléko kravske

e v sojovych napojich jsou pritomny antinutricni latky
(nestravitelné oligosacharidy, saponiny, alergeny,
fytoestrogeny aj.)



e fytoestrogeny (isoflavony) — obsah: 0,25 mg/g v
klasickém napoji. Pozitivni pusobeni u Zzen po
menopauze, u zen v reprodukcnim veku a déeti
mohou pusobit negativné

e senzorické vlastnosti sdjovych napoju jsou pro
vétsSinu spotrebiteld malo atraktivni (vyroba smési s

kravskym mlékem)



e 7ajic — sojovy napoj Natural: suseny kukuricny sirup,
(Castecné hydrogenovany sojovy olej, tepelné
upravena soja - 30 %), regulator kyselosti fosforecnan
draselny, emulgator E 471, protispékava latka oxid
kremicity, sul prirodné identické barvivo karoten

e Zajic — sojovy napoj Plus: dtto + vapnik, vitaminovy
komplex (B, B,, B¢, B,, E, C, kys. pantotenova, biotin,
niacin, kys. listova) stabilizator karagenan



Sojové napoje nejsou rovnocennou nahradou mléka, i kdyz
maji urcité prednosti, zejména:
* nepritomnost cholesterolu a laktosy a lepsi slozeni mastnych
kyselin tuku v pripade, ze se nejedna o castecne ztuzeny tuk
e pokud tuk pochazi ze séjovych bobl obsahuje pozitivhé
pusobici fosfolipidy a fytosteroly

* pro Zzeny po menopauze je prinosem obsah isoflavon
(fytoestrogent)

* 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)

e velice nizky obsah bilkovin a vysoky obsah sacharidl v
nékterych susenych vyrobcich

* nizSi obsah nekterych vitaminu a nepfritomnost vitaminu B,
aD

e obsah antinutricnich latek
* sOja je vetsSim alergenem nez mléko



Porovnani masa jatec¢nych zvirat a ,,masa“
sOjového

* Nepritomnost tuku a cholesterolu

* NizSi energeticka hodnota

e Pritomnost vlakniny

* Nizsi kvalita bilkovin

 Mala vyuzitelnost zeleza

* Nepritomnost vitaminu B,

e Jiné senzorické vlastnosti (horsi)

* Pritomnost antinutricnich latek



ZAVER
 Lidé by méli konzumovat smisenou stravu, jsou na to
dlouhym vyvojem clovéka prizpusobeni
* Rostlinna strava se da sestavit tak, aby splnhovala

pozadavky na spravnou vyzivu, ale je to pomerné

obtizné, zvlaste u deti
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