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Ekologie, etika, zdravi - prichazi dalsi vina ve stravovani? Nahradime vice
zivoCiSného masa rostlinnymi alternativami?

V lété stoupa obliba zahradnich party a oslav spojenych nejen s pfijemnou spolecnosti, ale i s
chutnym jidlem. Zlatou klasikou je grilovani masa, syri, zeleniny. V posledni dobé se zvysuje vyuziti
vyrobk( nahrazujicich maso zvifat. Ze zapadu pfichazi nova vina rostlinnych alternativ masa.
Vsichni jisté vi, Ze klasické maso je mj. vybornym zdrojem plnohodnotnych bilkovin a lépe
vyuZitelného Zeleza. Na druhou stranu jeho nadmérna konzumace (zejména cerveného masa,
masnych vyrobkl, tuéného masa) byva spojovana s vysSim rizikem vzniku civilizacnich
onemocnéni. Stale vétsi vahu ma ve spolecnosti i hledisko ekologické a etické, které ve vybéru
potravin, zejména u mladsi generace spotiebitelli, casto dominuje. Proto néktefi spotrebitelé jiz
davaji pfednost produktiim, které se masu podobaji, ale neobsahuji ho. Vybér alternativ masa
(v podobé platkii nebo pfimo burgeri) je na éeském trhu dost Siroky. Mohou byt z vajeéného bilku,
séji a dalSich lusténin, pSenice, ¢i z jejich kombinaci. Produkty maji rozdilné nutri¢ni sloZeni.
Z hlediska lidské vyzivy neni lehké si vybrat. Maso, nebo alternativy masa? To je oC tu dnes a asi i
do budoucna (po)bézi. V 1. casti letni aktuality si pfipomeneme tradicni alternativy masa s jejich
nutricnimi hodnotami a v nadchazejici 2. casti, kterou zverejnime po laboratorni analyze, se
podivame na novinku v CR —,,Beyond Meat burger®, ktery pfipomina vzhledem, texturou, potazmo
i chuti klasicky hovézi hamburger.

1. CAST — TRADICNi ALTERNATIVY MASA v CR

Maso vs. ndhrazky masa

Masem rozumime v uzsim smyslu kosterni svalovinu savcl a ptak(, ktera predstavuje
plnohodnotny zdroj bilkovin diky Uplnému zastoupeni esencidlnich aminokyselin.Ty .
potfebujeme nejen pro rlst a obnovu svalové hmoty, ale i pro tvorbu enzyma di
hormon( aj. Je také zdrojem rady vitaminl (predevsim skupiny B, ale i vitaminu A,
v malém mnozstvi i vitaminu D aj.), mineralnich latek, predevsim Zeleza, které ma
v téle vétsi biologickou vyuZitelnost neZ Zelezo z rostlinnych zdroji, zinku, fosforu,
selenu a dalsich dleZitych slozek (kys. lipoova, cholin,karnosin aj.)".

Alternativy masa jsou potraviny, které se masu podobaji svoji texturou, chuti, barvou

a vyzivovymi hodnotami, ale pfi jejich vyrobé nebylo maso pouzito®. Nejéastéji jsou -
vyrabény zlusténin, zejména ze sdji, hrachu, a obilovin (napf. psenice), ale i)

i vaje¢ného bilku. v

1 KAMENIK, J. et al., 2014. Maso jako potravina: produkce, sloZeni a vlastnosti masa. Brno: Veterinarni a farmaceuticka univerzita. 328 s.
ISBN 978-80-7305-673-5.

2  KUMAR, P. et al., 2015. Meat analogues: Health promising sustainable meat substitutes. Critical Reviews in Food Science and Nutrition
[online]. 57(5), s. 923-932. DOI: 10.1080/10408398.2014.939739. ISSN 1040-8398. Dostupné z
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/10408398.2014.939739
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Hamburger, ¢i burger — jaky je v tom rozdil?

Pojem , hamburger” oznacuje kulaty, plochy kus vytvarovaného mletého hovéziho

ﬁ masa, nejéastéji grilovaného, servirovaného v rozkrojené bulce’.

ot Oznaceni ,burger” se pouzivd nejen v souvislosti s hovézim masem, ale i s jinymi
druhy masa nebo s jeho ndhrazkami.

Pouzivani vyrazu hamburger, ¢i burger neni pevné stanoveno zakonem, a proto se mliZete setkat se
slovnim spojenim vepfovy nebo ¢ockovy hamburger apod.

Ksbhi-
Priklady alternativ masa, rostlinné burgery :3@}-‘
- » l

Hojné rozsifené jsou nahrazky masa ze séji. Opticky vSak nijak Cervené maso
nepfipominaji. Mohou se podobat barevné masu kufecimu, ale textura je odlisna.

Tofu se vyrabi srazenim séjového ndpoje (podobné jako pfi vyrobé syru z kravského mléka). Tofu
obsahuje velké mnozstvi bilkovin a mlze byt obohacené o vapnik ¢i vitamin By,. Z tofu se vyrabi napf.
tofu karbandtky Ci tofu burger.

Tempeh vznika fermentaci celych séjovych bobd, od tofu se lisi pevnéjsi konzistenci, vétsim mnozstvim

vldkniny a tuku, proto je jeho energetickd hodnota vyssi. VétSinou je tempeh k dosténi uzeny nebo
smaZeny.

Texturovany sojovy protein je verejnosti spiSe znamy jako ,séjové maso”. Vyrabi se z odtu¢néné
séjové mouky, takZe obsahuje velké mnoZstvi bilkovin a témér Zadny tuk. Sojové texturaty neobsahuji
sdl. Na trhu je k dispozici mnoho réiznych tvard, pt. séjové pldtky ¢ granuldt®.

Druhou velkou skupinou jsou obilné alternativy masa.

ROBI ,, maso” je Ceska alternativa masa tvorena predevsim pseni¢nou bilkovinou spolu
s ¢ervenou fepou’. Kromé rostlinnych bilkovin obsahuje v porovnéni s jinymi ndhrazkami
velké mnozZstvi sacharidd. Na trhu je k vybéru ROBI v rlizné Upravé, pf. ROBI hamburger.

Seitan neboli ,p3enicné maso” je koncentrovany pSeni¢ny lepek ziskany z p3eni¢né mouky

postupnym vymyvanim $krobu. Seitan obsahuje malé mnozstvi tuku a vy$$i obsah sacharidd®.
V porovnani s nahrazkami ze séji se seitan svou strukturou vice podoba masu.

Klaso je obilnd ndhrazka masa tvorena bilkovinami z psenice a jinych rostlinnych slozek (kukutic¢ny

v

Skrob, lusténinovd mouka...). Na trhu je mozné se setkat se smaZenou variantou, kterd je tu¢né;si.

Smakoun je ¢eska potravina vyrobend z &istych vajeénych bilk, ktera slouzi jako ndhrada

~

N
masa, popt. syru. Je zdrojem plnohodnotnych bilkovin, neobsahuje témér zadny tuk, ani .\“\ 11
cholesterol’. .

Na trhu existuje napf. i ovocna alternativa masa — Zakie (chlebovnik rznolisty), kterd texturou

duZiny maso pfipomina.

3 Hamburger. Cambridge Dictionary [online]. Cambridge University Press, 2019. Dostupné z:
https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/

4 Sojové vyrobky. Bezpecnost potravin A-Z [online]. Informaéni centrum bezpecnosti potravin, 2018. Dostupné z:
https://www.bezpecnostpotravin.cz/az/termin/76595.aspx

5 Nase suroviny [online]. Robi.cz, 2019. Dostupné z: http://robi.cz/nase-suroviny/

6  Seitan. Encyklopedie vyZivy [online]. Spole¢nost pro vyzivu, 2019. Dostupné z: https://www.vyzivaspol.cz/seitan/

7 MLEINKOVA, V. SULCEROVA, H. 2010. Food for low-calorie nutrition. MendelNet [online]. s. 734-741. Dostupné z:
https://mnet.mendelu.cz/mendelnet2010/articles/18_mlejnkova_294.pdf
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Vegetarianské burgery — na ¢eském trhu je Siroka nabidka burgerli bez masa, napf. veggie,
séjovy ¢i ¢ockovy burger, falafel (z cizrny, bobl, ¢i obého), jackfruit burger (z chlebovniku)
nebo sypké smési na pripravu vege burgeri. Slozenim se vSak vyrobky jeden od druhého
velmi lisSi. Nékteré jsou vyrobené Cisté ze sdji, z pSenice, Ci jiné lusténiny (hrach, cizrna,
¢ocka). Nékteré vyrobky obsahuji napf. i ¢ervenou fepu, nebo S$tavu zni, za uUcelem
napodobit $tavu z masa. V mensi mife vegetarianské burgery kombinuji dohromady lusténiny
a obiloviny, popf. vajecny bilek, coz je z hlediska skaly aminokyselin nejvhodné;jsim fesenim.

Nutriéni sloZeni vybranych masovych vyrobku a rostlinnych alternativ masa

V tabulce na konci ¢lanku je uvedeno porovnani zakladnich parametrd (nutriéni Udaje, velikost porce,
finanéni hledisko) vybranych 26 produkt( dostupnych na éeském trhu. Udaje byly prevzaty bud’ pfimo
od vyrobcu, nebo z webovych stranek prodejcl. Vyrobky jsme pracovné rozdélili dle obsahu prevazujici
bilkoviny na: vaje¢né vs. masové vs. lusténinové vs. obilné.

Energeticka hodnota v doporucené (dop.) porci se pohybuje od 282-1394 kJ. Nejnizsi je u produktu
z vaje€ného bilku, nejvyssi pak u masa (zde je ale vyrobcem dop. porce pomérné velkd — 200g)
a lusténinovych produktl (pfes 1200 k). Vys$si energie v pfipadé lusténinovych vyrobk(, kde je
nejvyssi hodnota dop. porce 114 g, souvisi s vyssim obsahem tuku (i pres 20 g/porci). Ten ale
predstavuji prevazné zadouci nenasycené mastné kyseliny. V porovnani s masovymi variantami, kde
mohou prevazovat spiSe méné zadouci nasycené mastné kyseliny, je to pozitivni faktor. Na druhou
stranu i jeden rostlinny vyrobek obsahoval 40 % nasycenych mastnych kyselin z obsahu tuku (diky
pridavku kokosového oleje). Z pohledu bilkovin jich ve vyrobcem dop. porci najdeme nejvice
v masové varianté (az 34,3 g/porci), u rostlinnych produktd jich najdeme kolem 20 g/porci. Obsah soli
se pohybuje od 0 do 2,2 g/porci. Dop. velikost porci se pomérné lisi (od 50 g do 200 g), koneény
pfivod energie a nutrientld se pak odviji od tohoto faktu.

Pro zajimavost uvadime i cenovou relaci, kdy za 100g porci nejméné zaplatime v priiméru u masovych
variant (pradmérné 19 K¢/100g porci), nejvice u lusténinovych variant (v prdméru 39 K¢/100 g porci).

Co lze Fici zavérem...

Zda zvolit maso, nebo jeho alternativu (nejen ke grilovani) neni snadné. Nelze se Fidit pouze vyétem
zakladnich nutri¢nich parametrd na etiketé, ale je potfeba Cist i celkové sloZeni. Produkty nahrazujici
maso jsou casto vysoce zpracované, aby si udrzely vzhled, chut a konzistenci masu podobnou
a mohou obsahovat fadu slozek (5, 10 i vice). Date-li pfednost rostlinné varianté pred masem,
obecné vybirejte spiSe tu, kterd neobsahuje pouze jeden druh bilkoviny (napf. hrach, nebo séju), ale
kombinuje vice druh(l (napf. sdja a psenice). Idealni je pestrost a stfidani vsech bilkovinnych zdroja.

Af uz si vyberete ke konzumaci cokoliv, myslete i na kulinarni Gpravu potraviny. Klasické grilovani
patfi mezi rizikovéjsi variantu pripravy pokrmu, zejména pokud je vyrobek v pfimém styku
s otevienym ohném a dochazi k odkapavani tuku do plamene. Mohou se tvofit nezadouci latky,
pt. heterocyklické aminy & polycyklické aromatické uhlovodiky, které vykazuji karcinogenni ucinky®.
Zdravéjsi volbou muze byt pfiprava na elektrickém grilu, ¢i ldavovych kamenech.

8 RUPRICH, J. et al., 2013. Bezpecné grilovani a barbecue. SZU - Centrum zdravi, vyZivy a potravin v Brné [online]. 6 s. Dostupné z:
http://czvp.szu.cz/aktuality/rady/Grilovani.pdf
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2. CAST - NOVA ALTERNATIVA MASA v CR

Novy smér vyuZiti rostlinnych proteina - ,Beyond Meat burger”

UZ brzy vam pfineseme Cerstvé informace z analyzy této zajimavé potraviny!
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Ilustrativni obrazky pouZzité v dokumentu jsou pfevzaty z: https://www.freepik.com/free-photo
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Tabulka 1: Porovnani zakladnich parametr( ve vyrobcem dop. porci u vybranych vyrobk( na ¢eském trhu (n = 26)

Pernicova, H. — Bischofova, S. — Ruprich, J.

© Centrum zdravi, vyZivy a potravin Brno, SZU Praha

29.7.2019

Kategorie produktt dle prevazujiciho zdroje bilkoviny a jeho plvodu

Sledované parametry Vajeény bilek Maso Lu$téniny - séja’ gy - CRET Obiloviny (p$enice)®
v porci vyrobku jecny (hovézi, vepFové, kufeci)? y=sol (¢otka, hrach, cizrna)® yip
% RHP % RHP % RHP % RHP % RHP
Energeticka hodnota (kJ) 282-304 3-4 637-1394 8-17 491-1235 6-15 | 942-1303 | 11-16 | 394-726 5-9
Tuky (g) 0,2-0,3 0 8,9-22 13-31 1,2-21 3-30 5,8-20,2 8-29 | 0,8-92g | 1-13
SLELDIES LT 0-0,1 0-1 3,2-9,6 16-48 0,3-1,7 2-9 0,5-8,1 3-40 0,2-2,4 1-12
mastné kyseliny (g)
sacharidy (g) 1,5-2,6 1 0-3,7 0-1 23-12,7 1-5 11,1-34 4-13 32-27,0 1-10
2 toho cukry (g) 0-1 0-1 0-0,6 0-1 0,5-5,5 1-6 0-3,4 0-4 0,3-7,4 0-8
Bilkoviny (g) 12-14 24-28 8,9-34,3 18-69 5,4-24,5 11-49 9-20,2 18-40 6,9-21 14-42
sal (g) 0,6-1,2 10-20 0,9-2,2 15-37 0-2,1 0-34 1-1,1 17-19 0,4-1,4 7-23
IS C L O 100 70-200 50-114 100-114 56-150
velikost porce (g)
Primérna cena za porci (Kc) 26-30 9-44 11-65 14-72 12-36
Primérna cena za 100 g (K¢) 26-30 12-25 17-60 14-63 20-39

RHP - Referenéni hodnota pfijmu u priimérné dospélé osoby (8400 kJ)

1 Smakoun klasik, Shmaky Vaje¢ny protein uzeny, Shmaky Eggcheese

2 Hovézi burgersteak - dvourucak, Biopark hovézi burger s pepfem, Tesco Beef hamburgers, Hovézi burger s papri¢kou Jalapefio, Gurmet veprovy burger, Nowaco kureci hamburger smazeny
3 Karbanatky Tofu, séjové platky, Tofu natural Lunter, Bio-Tempeh smazeny, Tofu burger, Fitburger, Linda McCartney's vegetarian pulled pork burgers, Garden Gourmet Veggie burger

4 Hamburger ¢ockovy, Friall Falafel penizky, Beyond Meat burger

5 Vegetburger, ROBI hamburger s kapustickou, Seitan natural, Klaso platky na kabriidka, Amylon Vege burger s ¢ervenou fepou
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