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Vyznam mléka a mléénych vyrobkii ve vyzivé ¢lovéka

Souhrn

Mléko a mlécné vyrobky jsou nedilnou soucésti lidské stravy a patii k zdkladnim potravindm. Mléko
je dualezité¢ predevSim svym obsahem plnohodnotnych bilkovin. Mlécny tuk je lehce stravitelny.
Zdrojem energie je disacharid laktoza. Z mineralnich latek je zastoupen nezbytny vapnik a fosfor, dale
obsahuje draslik, sodik, hot¢ik, chlér a siru. V mléce je obsazena i fada stopovych prvkl, naptiklad
zelezo, zinek, jod, selen, mangan, fluor, chrom, kobalt a molybden. Miléko je bohatym zdrojem
vitamind. Z hydrofilnich vitamint obsahuje pfedev§im vy$§i mnozstvi vitamina skupiny B a vitaminu
C. Z tady lipofilnich vitamind jsou v mléce zastoupeny vitaminy E, A, v menSim mnozstvi i vitaminy
KaD.

MIéko a mlé¢né vyrobky jsou bohatym zdrojem vapniku a jeho nedostatek ve stravé je jednim
z hlavnich pfi¢in onemocnéni osteopordzy. Pravidelna konzumace mléka a mléénych vyrobkli mize
pusobit jako prevence proti vzniku rakoviny. Pfesto nadmérné zastoupeni plnotu¢nych vyrobku, které
obsahuji hodn¢ nasycenych tukli, miize vést ke vzniku nékterych forem rakoviny, kardiovaskularnich
onemocnéni a metabolického syndromu. V mléce jsou obsazeny i slozky, které riziko vzniku téchto
onemocnéni snizuji.

Miéko je jedinym zdrojem potravy pro novorozence a kojence. V obdobi, kdy jsou zvySené
naroky na organismus, jsou mléko a mlé¢né vyrobky také vhodnym zdrojem zivin, napiiklad béhem
téhotenstvi, kojeni a stafi. Doporucuje se predevsim konzumace vyrobkt s nizkym obsahem tuku. Déti
pottebuji vice tuku nez dospéli. Proto je pro n€ vhodné&jsi mléko plnotucné.

Mezi hlavni mlékarenské produkty patii konzumni mléka a smetany, kysané mlécné vyrobky,
maslo, podmasli, syry, syrovatka, tvarohy, koncentraty syrovatkovych bilkovin, mrazené¢ smetanové
krémy, smetana, kondenzovana a susend mléka. Velkym piinosem pro zdravi ¢lovéka jsou kysané
mlécné vyrobky. Tyto vyrobky jsou zdrojem plnohodnotnych bilkovin, vapniku, fosforu a vitamind,
pfevazné skupiny B. Obsahuji méné laktdzy, proto je v mensim mnoZzstvi mohou konzumovat i lidi
trpici laktézovou intoleranci. Procesem fermentace jsou tyto vyrobky 1épe stravitelnéjsi, dochazi také
ke zvyseni trvanlivosti a mikrobiologické bezpecnosti.

Konzumace mléka a mléénych vyrobkt miize také negativné ovlivnit zdravi. Nedostatek nebo
nizka aktivita enzymu laktazy v tenkém stievé se projevuje jako laktdézova intolerance. Mléko muze

byt dale pti¢inou potravinové alergie na bilkovinu kravského mléka.

Klic¢ova slova: mléko, mlécné vyrobky, hlavni Ziviny, mikronutrienty, zdravotni stav



The importace of milk and dairy products in human nutrition

Summary

Milk and dairy products become integral part of human nutrition and belong to common food.
Milk is very valuable because it contains complete proteins. Its disaccharide lactose is a
source of energy. Butterfat is easily digestible. Besides potassium, sodium, magnesium,
chlorine and sulfur milk contains also dietary elements like calcium and phosphorus.

Milk also contains many trace elements like iron, zinc, iodine, selenium, manganese, fluorine,
chromium, cobalt, and molybdenum. Milk is an important source of vitamins. It contains
significant amounts of water soluble B and C vitamins alongside fat soluble vitamins E and A
and smaller amounts of vitamins K and D.

Milk and dairy products are an important source of calcium. Lack of calcium is the
main cause of osteoporosis. Regular consumption of milk and dairy products may reduce the
risk of cancer. Nevertheless disproportionate consumption of dairy products containing
unsaturated fats can lead to higher incidence of certain types of cancer, higher risk of
cardiovascular diseases and metabolic syndrome. Milk contains also compounds that prevent
aforementioned diseases.

Milk is the only source of nutrients for newborn children and suckled infants. It is
convenient source of nutrients in times of higher nutrient demands especially during
pregnancy, nursing and senescence.

Milk, milk cream, fermented milk products, buttermilk, cheese, whey, curd cheese,
whey proteins, frozen creams, cream, condensed and powdered milk belong to most important
products. Fermented milk products are very beneficial to human health. Those products are
sources of complete proteins, calcium, phosphor and vitamins, especially B vitamins. Lactose
is decreased making fermented milk suitable for lactose-intolerant subjects. The fermentation
process increases the shelf-life of the product while improving the digestibility and
microbiological safety.

Milk and dairy products consumption can also have negative impact on human health.
Lactase deficiency or lactase insufficient activity in small intestine results in lactose

intolerance. Milk can also cause food allergy to the cow's milk.

Keywords: milk, dairy products, macronutrients, micronutrients, health
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1 UVOD

Mléko je definovano jako produkt mléénych zlaz savci. Patii mezi zakladni zdroj
vyzivy, predevSim pro mlad’ata. Zajistuje spravny rust a vyvoj kosti a zubl. Péar dni
po porodu je produkovano mlezivo, které je zdrojem protilatek a vitamint podporujicich
imunitu mladéte. Clovék je jediny savec, ktery konzumuje mléko i jinych savci a pokraduje
Vv jeho konzumaci i v dospé€losti.

Konzumace mléka zacala jiz v neolitu, v dobé 10000 az 5000 let pfed nasim
letopoctem, kdy byla domestikovana prvni zvifata. Z poc¢atku byla zvifata chovana zejména
pro maso, pozdéji se rozsitil chov pro mléko. V lidské vyziveé se nejcastéji pouziva kravské
mléko, v soucasnosti vSak roste spotieba i ov¢iho ¢i koziho mléka. Kozi a ov¢i mléko je 1épe
savci se li8i a je ovlivnéno riznymi faktory, mezi nejvyznamnéjsi z nich patii vyziva zvitete,
druh, plemeno, v¢k a faze laktace.
plnohodnotnych bilkovin, lehce stravitelného tuku, vitaminG a minerald. Mléko a mlécné
vyrobky jsou nezastupitelnym zdrojem véapniku. Pro lidsky organismus je vyuzitelnost
vapniku z mléka a mlénych vyrobkll vysokd oproti jinym zdrojim. V mléce jsou obsazeny
také slozky, které plisobi preventivné proti riznym nemocem.

Konzumovat lze bud’ mléko samotné, nebo ve formé mléénych vyrobki. Nejvice jsou
doporucovany kysané mléné vyrobky a tvrdé syry.

MIéko a mlé¢né vyrobky maji ve zdravé a vyvazené stravé dilezitou roli. Existuji vSak
1 problémy spojené s konzumaci mléka. V mléce jsou obsaZeny slozky, které mohou vyvolat

alergii a néktefi lidé trpi také lakt6zovou intoleranci.



2 CILE

Cilem bakalafské prace je popsat chemické slozeni kravského mléka a porovnat jej
se slozenim mléka jinych savci.
a pfi prevenci riznych onemocnéni (osteoporoza). Dale budou uvedeny zdravotni problémy,
které mohou s konzumaci mléka ajeho vyrobki nastat (lakt6zova intolerance, alergie
na mlécnou bilkovinu) a vliv konzumace mléka na kardiovaskuldrni onemocnéni, rakovinu
a diabetes mellitus 2. typu.

Bude popsana i role mléka a mléénych vyrobkl v riznych obdobich Zivota (t€hotné

a kojici Zeny, déti, seniofi), kdy je zvySena potieba Zivin, predevs§im véapniku.



3 MLEKO A MLECNE VYROBKY
3.1 DRUHY MLEKA

Druhy mléka se daji zatradit do rtiznych skupin na zaklad¢ jejich chemického slozeni. Podle
zastoupeni hlavnich typii bilkovin rozeznavame mléka kaseinova a albuminova.

Kaseinovd mléka obsahuji vice nez 75 % kaseinu z celkového obsahu bilkovin a jsou
produkovana ptezvykavci. Tato skupina, do které patii mléko kravské, ovci, kozi, buvoli
nebo zebrové, ma vétsi vyznam v mlékarenském priamyslu.

Albuminovd mléka obsahuji méné nez 75 % kaseinu zcelkového obsahu
bilkovin a produkuji je masozravci, vSezravci a bylozravci s jednoduchym zaludkem. Do této
skupiny patii mléko matetfské (Zenské), kobyli, osli nebo mléko prasnice (Bfezina a Jelinek,
1990).

Podle odlisnosti ve slozeni a vlastnosti jednotlivych druhi nebo odlisnosti v pritbéhu
laktace se dale rozliSuji mléka nezrala (kolostrum ¢i mlezivo) a zrala.

Je—1i mlezivo vylucovano kratce pted porodem, jedna se o ptedbézné mlezivo. Pravé
mlezivo je vyluCované kratce po porodu. Mlezivo je husta, lepkava, nazloutla az nahnédla
tekutina s ptiznaénym pachem a mirn¢ slanou chuti. Na vysokém obsahu su$iny se podili
bilkoviny (pfedev§im imunoglobuliny), dale popeloviny, mineralni latky a vyssi hladina
vitamind rozpustnych v tucich. Obsah vitaminu B; byva dvakrat vys§i a vitaminu
B, az Gtyfikrat. Cast slozek dosahne sloZeni zralého mléka béhem 5 dnii po porodu, mezi 6.
a 10. dnem vzhled 1 obsah nékterych slozek odpovida zralému mléku, ale jesté neni stabilni
z technologického hlediska.

Mlécné vyroky z mleziva mivaji nepiijemnou chut, rychle se kazi, zhorSuje se syfitelnost
a tepelna stabilita nezralého mléka.

Zralé mléko se vyviji od porodu az po zaprahnuti. Od mleziva se liSi vhodnymi
senzorickymi vlastnostmi a diky ustdlenému sloZeni je vhodné pro primyslové zpracovani
a lidskou vyzivu (Gajdisek, 2003).

Zvlastni skupinou jsou mléka aberantni. Jsou to sekrety podobné mléku, které nenavazuji
na predchozi graviditu a neslouZi k vyzivé mlad’at. Patfi sem mléko ¢arodéné (po stisknuti
strukl u novorozenych mlad’at), sam¢i (u pseudohermafroditnich samcii, napi. kozel)

a panenské (vyskytujici se u nebfezich samic) (Bfezina a Jelinek, 1990).



3.2 SLOZENIi MLEKA

Slozky mléka lze rozdé€lit na plivodni, vzniklé latkovou pireménou pii sekreci mléka
a nepuvodni, které se do mléka dostaly napt. krvi nebo stykem s okolim. Do skupiny
puvodnich slozek patii hlavni slozky (voda, bilkoviny, lipidy, sacharidy) a vedlejsi (soli,
citronova kyselina, fosfolipidy, steroly, enzymy, vitaminy, plyny aj.). Mezi neptivodni patii
cizorodé¢ slozky, napt. antibiotika, herbicidy, insekticidy a fungicidy.

Mléko obsahuje 87-88 % vody. V mléce se vyskytuje volné, vazana na koloidy
nebo chemicky vazana.

SuSina v mléce tvofi 12-13 %. Obsahuje latky, které zbydou po vysuSeni pfi teploté
103-105 °C do konstantni hmotnosti. Mezi nejvyznamnéjsi patii sacharidy, lipidy, mineralni

latky, vitaminy, enzymy, hormony a dalsi (Bfezina a Jelinek, 1990).
3.2.1 Zakladni slozky kravského mléka

Mezi zakladni slozky mléka patii bilkoviny, sacharidy, lipidy, mineralni latky a vitaminy.
Prvni tfi slozky patfi mezi zdkladni stavebni jednotky organismu a podileji se na thradé
energetickych potfeb organismu. Zbylé dvé slozky patii mezi esencidlni slozky potravy.
Clovék je musi pfijimat s potravou, protoZe si je organismus neumi sam syntetizovat

(Drboslav a Vodickova, 2001).

3.2.1.1 Bilkoviny

Z nutricniho hlediska jsou bilkoviny velmi dilezité. Jsou hlavnim zdrojem dusiku
a esencialnich aminokyselin. SloZeni bilkovin muize byt ovlivnéno riznymi faktory,
napt. stadiem laktace, ro¢ni dobou, plemenem, zdravotnim stavem dojnice aj. Kravské mléko
obsahuje primérné 3,3 % bilkovin.

Mlécné bilkoviny tvoii z 80 % kasein a z 20 % syrovatkové bilkoviny. Kasein
je tvofen os—kaseinem, P—kaseinem, k—kaseinem, y—kaseinem a obsahuje také navazané
mineralni slozky (Drboslav a Vodickova, 2001).

Po vysrazeni kaseinu pii pH 4,6 zlistavaji v roztoku bilkoviny nazyvané syrovatkoveé
(sérové). Na rozdil od kaseinu maji vyssi nutricni hodnotu (Gajdisek, 2003).

Nejvice jsou syrovatkové bilkoviny tvofeny p—laktalouminem. Méné jsou zastoupeny
a—laktalbumin, imunoglobuliny, sérovy albumin, prote6zy a peptony. SloZeni a obsah

proteinil kravského mléka je popsdno v Tabulce €. 1 (Velisek a Hajslova, 2009).



Syrovatkové bilkoviny jsou znamé svou vysokou nutri¢ni hodnotou. Pouzivaji se jako
nahrada za vaje¢né bilkoviny v cukrovinkach, pekarenskych vyrobcich ¢i jako soucast
mlécnych smési v mlécnych vyrobcich, napt. ve zmrzlin€. V poslednich letech roste vyuziti
téchto mlécnych bilkovin v dietetice a ve specializovanych mlécnych vyrobcich, zejména
Vv kojenecké a zdravé vyzive.

B-laktoglobulin je stabilni vii¢i plisobenim kyselin a proteolytickych enzymt
pritomnych v zaludku. Tato stabilita je dalezita, protoze f—laktoglobulin ptsobi jako pienasec
pro retinol a ten se tak dostava z téla dojnice do téla telete. Tato biologicka funkce je méné
dalezita u ¢loveka, pravdépodobné proto se P—laktoglobulin nenachazi v mateiském mléce.
B—laktoglobulin je bohatym zdrojem esencidlni aminokyseliny cysteinu. Cystein stimuluje
Vv jatrech syntézu glutathionu, coZ je antikarcinogenni tripeptid, chranici télo pfed nadory
stiev.

a—laktalbumin podporuje biosyntézu laktézy, ktera je dualezitym zdrojem energie
pro novorozence. Pfi pH < 4,0 se a-laktalbumin rozkldda a podléhd trdveni pepsinem
v zaludku.

Dominantnim imunoglobulinem v krevnim séru dojnice je IgG, ktery zodpovida
za pasivni imunitu novorozence. IgM se vyskytuje v syrovém kravském mléce.

Prote6zo peptonova frakce je Casto fazena mezi syrovatkové bilkoviny. Je sloZena
ptevazné z polypeptidi f—kaseinu, piisobenim proteinazy.

Sérovy albumin je shodny s krevnim sérovym albuminem. V menS$im mnozstvi jsou
pfitomny bioaktivni proteiny laktoporoxidaza, laktoferin a endogenni enzymy. V mlécné

zlaze odpovidaji za antimikrobialni aktivitu (de Wit, 1998).



Tabulka €. 1: SloZeni proteini kravského mléka.

) Podil Obsah _ Podil Obsah
Proteiny 3 Proteiny 3
[%6] [9.dm™] [%0] [9.dm™]
. proteiny
kaseiny
80 25,6 syrovatky 20 6,4
celkem
celkem
as—kasein 42 13,4 a—laktalbumin 4 1,3
B—kasein 25 8,0 sérovy albumin 1 0,3
y—kasein 4 1,3 B—laktoglobulin 9 2,9
k—kasein 9 2,9 imunoglobuliny 2 0,6
polypeptidy
(protedzy, 4 1,3
peptony)

(Velisek a Hajslova, 2009)

3.2.1.2 Sacharidy

Hlavnim sacharidem zastoupenym v mléce a také v mléénych vyrobcich je laktéza. Méné jsou
zastoupeny dalsi pfibuzné oligosacharidy a D—glukdza.

Laktoza se vyskytuje v mléce savci, proto je nazyvana mlécny cukr. Je dulezitym
zdrojem energie. Kravské mléko obsahuje 4-5 % laktozy (Velisek a Hajslova, 2009).

Je to disacharid skladajici se ze dvou monosacharidli glukézy a galaktézy. Vyskytuje
se ve dvou izomernich forméch a a B (Pereira, 2014). V tenkém stievé enzym laktdza (B—
galaktosidaza) hydrolyzuje laktézu na monosacharidy. Tento enzym byva produkovéan
Vv détském veéku, proto mize byt konzumace mléka v dospélosti problém. Laktaza mize zcela
chybét nebo jeji aktivita je nizsi (Velisek a Hajslova, 2009).

Mikroorganismy v intestinalnim traktu rozkladaji laktézu na mléénou kyselinu,
ktera vytvari kyselé prostiedi ve stfevech a brani rustu hnilobnych mikroorganismi. Mlécna
kyselina déale zvySuje resorpci vépniku, vitamind piijatych potravou a aminokyselin,
které se uvolnily pfi odbourdvani bilkovin. Laktéza se podili na syntéze vitaminii B a je

zivnou ptdou pro bakterie mlééného kvaSeni (Drboslav a Vodic¢kova, 2001).



3.2.1.3 Lipidy

Hlavni funkci lipid je rezerva a pohotovy zdroj energie. V kravském mléce je obsazeno
primémé 4 % lipidi (Drboslav a Vodickova, 2001).

Lipidové frakce jsou tvoifeny z 98 % triacylglyceroly (TAG), z cca 2 %
diacylglyceroly, z 1 % fosfolipidy, < 0,5 % tvoti cholesterol a 0,1 % volné mastné kyseliny.

V mlécném tuku jsou pfitomny také trans—nenasycené mastné kyseliny a konjugovana
linolova kyselina (CLA). CLA ma pozitivni u¢inky na kardiovaskularni systém, imunitu a ma
protinadorové vlastnosti (Pereira, 2014). Lipidy obsahuji dalsi doprovodné latky. Patii
mezi n¢ vitaminy, fosfolipidy, prekurzory hormoni aj. (Bfezina a Jelinek, 1990).

Mnozstvi a slozeni mastnych kyselin je ovlivnéno riznymi faktory, napi. ptivodem
zvitete, stadiem laktace a bachorovou fermentaci. Mlécny tuk se sklada ze 70 % nasycenych
az 30 % nenasycenych mastnych kyselin (Pereira, 2014). Mastné kyseliny obsazené v mléce
maji hlavné¢ sudy pocet atomt uhliku. Mezi vyznamné nasycené¢ mastné kyseliny patfi
kyseliny myristovd, palmitovd a stearova. Do nenasycenych mastnych kyselin patfi
mlécného tuku. V mléce jsou piitomny i esencidlni mastné kyseliny linolova, linolenova
a arachidonové (Bfezina a Jelinek, 1990).

Lipidy se v mléce nachazeji jako tukové kulicky, které jsou obaleny fosfolipidy.
Tento bilkovinny obal chrani tukové kuliCky. Sklada se z hydrofobni casti, kterd je
orientovana smérem do tukové kulicky a hydrofilni ¢asti, ktera je orientovana smérem k vodni
fazi mléka. Na vné&jsi stran¢ fosfolipidové vrstvy jsou adsorbovany bilkoviny mléka. Uvniti
fosfolipidové vrstvy jsou obsazeny TAG, cholesterol, karoteny a lipofilni vitaminy (Gajdasek,

2003).

3.2.1.4 Mineralni latky

Vyznam mineralnich latek spociva v regulaci osmotického tlaku a koncentrace vodikovych
iontll, aktivaci enzymu, udrzeni acidobazické rovnovahy v organismu a mohou ovliviiovat
stupett nabobtnani koloidii (Gajdisek, 2003).

V 1 litru kravského mléka je pfitomno pfiblizn¢ 7,3 g mineralnich latek. V mléce jsou
ptitomny makroprvky (Na, K, Ca, Mg, Cl, P a S) i stopové prvky (Fe, Zn, Mn, Co, Mo, 1, F,
Cr a Se). Stopové prvky jsou dilezité pro aktivaci enzymd.

Mineralni latky jsou v mléce ptitomny ve vice formach, a to ve formé pravych roztok

(anorganické ionty Na, K, Cl), koloidné dispergované¢ (Ca, Mg, PO,*) nebo vazané



na bilkoviny (20 % Ca a P je vazano na kasein). Zastoupeni mineralnich latek je
pro piehlednost shrnuto v Tabulce ¢. 2 (Drboslav a Vodickova, 2001).

Zdravotni stav dojnic muze ovlivnit mnozstvi a pomér mineralnich latek. Pokud dojde
napt. k zdnétu mlécné zlazy, snizi se obsah Ca, K, Mg a P a zvysi se obsah Na a Cl. Vyziva
dojnic vyznamné neovliviiuje mnozstvi ani slozeni mineralni latek. | pti podvyzivé neklesa

obsah Ca ani P, z divodu jejich uvoliiovani z kostry dojnice (Gajdasek, 2003).

Tabulka €. 2: Primérné hodnoty zastoupeni mineralnich latek ve 100 g mléka.

Prvek Primérna hodnota [mg]
K 155
Ca 128
P 97
Cl 90
Na 47
S 40
Mg 11

(Drboslav a Vodickova, 2001)

3.2.1.4.1 Vapnik

Vapnik tvoii v lidském téle pfiblizné 2 % té€lesné hmotnosti (1200 g vapniku). Nejvice
se nachazi v kostech a zubech (99 %), pfedevsim jako hydroxyapatit. Zbytek (1 %) se nachazi
v mékkych tkanich a télnich tekutinach (Theobald, 2005).

Vapnik je nezbytny mikronutrient pro spravny vyvoj kosti a zubl. Zejména je
jeho piijem dulezity u kojencti a déti, jejichz kosti a zuby rostou a vyvijeji se (Kvasni¢kova,
1998a). Dale hraje vapnik dilezitou roli v prevenci proti Osteopordze, pozitivné pusobi
na stabilitu krevniho tlaku a jeho vyznam spo€iva i prevenci proti rakoving tlustého stieva.
Zvysena pozornost béhem vyzivy se musi vénovat nejen détem, ale i t€hotnym a kojicim
Zendm, Zenam po menopauze nebo napiiklad pacientim (Drboslav a Vodickova, 2001).

Optimalni ptijem je zavisly na v€ku. Denni doporuceny piijem vapniku pro dospélého
Cloveéka je 1000 mg. Hodnoty doporuceného piijmu véapniku pro riznd vyvojova obdobi

Clovéka jsou uvedeny v Tabulce ¢. 3 (Spole¢nost pro vyzivu, 2011). Hlavnim zdrojem



ve vyzivé je mléko a mlééné vyrobky, z nichz ¢lovek ziskava 50-70 % vapniku (Drboslav
a Vodickova, 2001). V % | mléka je obsazeno pfiblizné¢ 300 mg vapniku, jeden jogurt
obsahuje asi 150 mg, 100 g tvarohu asi 100 mg a 3 dkg ementalu az 300 mg vapniku (Blattna
a kol., 2005).

Véapnik je obsazen 1 v jinych zdrojich, napf. v ovoci, zelenin¢ a obilovinach,
ale z téchto zdroju je hufe vyuzit lidskym organismem. Pfi konzumaci kysanych mléénych
vyrobka je vyuzitelnost vapniku vétsi, protoze v kyselém prostfedi jsou Iépe rozpustné
vapenaté soli. Primérny obsah vapniku v kravském mléce je uveden v Tabulce ¢. 2. Na obsah
vapniku v mlénych vyrobcich nemaji vliv technologické upravy probihajici béhem vyroby,
prakticky stejné mnozstvi se nachazi v ¢erstvém i trvanlivém mléce (Drboslav a Vodickova,

2001).

Tabulka €. 3: Doporuceny denni pfijem vapniku.

Vyvojové obdobi Vék Vapnik [mg]
0-3 mésice 220
Kojenci
4—11mésict 400
1-3 roky 600
46 let 700
Déti 7-9 let 900
10-12 let 1100
13-14 let 1200
15-64 1000
Dospivajici a dospéli
>65 1000
>19 let 1000
Téhotné a kojici
<19 let 1200

(Spolecnost pro vyzivu, 2011)



3.2.1.4.2 Fosfor

Fosfor je dal§im vyznamnym mikronutrientem obsazenym v mléce. V téle dospélého ¢lovéka
se nachazi 600—700 g fosforu. Pies 85 % je obsazeno v kostech a zubech, 65-85 g v dalsich
tkanich a 2 g v krvi. Doporuc¢eny denni piijem fosforu pro dospélého ¢lovéka je 700 mg
(Spolecnost pro vyzivu, 2011).

Fosfor je vyznamna zivina pro ¢lovéka a ma tadu dulezitych biologickych funkci.
Vyskytuje se ve formé organickych i anorganickych fosfati v télesnych tkanich a tekutinach.
Je nezbytnou soucasti biologickych molekul, tuki, bilkovin, sacharidii a nukleovych kyselin
a ucastni se metabolickych procest. Jako fosforecnan vapenaty je hlavni slozkou kosti a zubt
(Cashman, 2002).

Kravské mléko je zdrojem fosforu. Jeho obsah je vyss$i v kravském mléce
oproti matefskému mléku. V kravském mléce je obsazeno pramérné 91 mg fosforu ve 100 g
mléka, v matefském mléce je ve 100 g obsazeno pouze 14 mg fosforu (Wijesinha—Bettoni
a Burlingame, 2013).

MIéko a mlééné vyrobky z kravského mléka, zejména syry a jogurty, jsou dilezitym
zdrojem fosforu. Hladina fosforu a vapniku je az 10x vyssi v tvrdych syrech (Eidam, Gouda,
Chedar, Parmigiano) neZ v mléce. Plisnové syry obsahuji 4-5x vice fosforu a vapniku. Mensi
mnozstvi obsahuji smetana a syry Cottage. Piispévek mléka a mléénych vyrobka tvori

Vv zépadnich zemich 30-45 % z celkového piijmu fosforu (Cashman, 2002).

3.2.1.5 Vitaminy

Vitaminy jsou esencidlni organické slouceniny nezbytné pro fungovani lidského organismu.
Podle rozpustnosti se dé€li na rozpustné v tucich (vitaminy A, D, E, K) nebo ve vodé¢ (B, C, H,
apod.) (Bfezina a Jelinek, 1990). Jejich nedostatek v potrave se projevuje riiznymi poruchami.
Hypovitaminéza je forma leh¢iho nedostatku, téz8i forma se nazyva avitamindza (Drboslav
a Vodickova, 2001).

MIéko je prvotni a prakticky jediny zdroj potravy pro sajici mlad’ata po narozeni.
Obsahuje vSechny dulezité vitaminy, jejichz zvySena hladina je pfedevsim Vv mlezivu
(Gajdtsek, 2003). Primérny obsah vitaminli v mléce je zobrazen v Tabulce ¢. 4. Mléko
obsahuje vitaminy lipofilni 1 hydrofilni. Na obsah vitamind v mléce ma vliv plemeno
a zdravotni stav dojnic, zplisob ustdjeni, krmivo a rocni obdobi (Drhoslav a Vodickova,

2001). V I1éte, kdy je dostatek zeleného krmeni a pastvy, mléko obsahuje vice karotenii
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a vitamind A, D a E. Mlezivo obsahuje 10x vice f—karotenu a vitaminu A nez mléko. VySSim
obsahem [—karotenu je zpusobeno typické zabarveni mleziva (Gajdasek, 2003).
Technologicky postup pifi zpracovani mléka a zpiisob uskladnéni patii mezi dalsi vlivy,
které mohou ovlivnit obsah vitamint v mléce (Drhoslav a Vodickova, 2001).

Koncentrace vitaminli rozpustnych v tucich je v mléce zdvisla na obsahu mlé¢ného
tuku. Vyrobky s niz§im obsahem tuku a odstiedéné mléko maji niz§i mnozstvi predevSim
vitaminu A, D a E. Vitamin A je diilezity pro rast, vyvoj, imunitu a zdravi o¢i. Jeho dobrym
zdrojem je plnotu¢né mléko. Vitamin D ma antikarcinogenni a imunomodulac¢ni U¢inky,
chrani srdce, je dulezity pro vstfebavani vapniku a tvorbu kostni hmoty (Pereira, 2014).
Nedostatek u kojenci a malych déti vede k rachitidé, u dospélych se nedostatek projevuje
jako osteomalacie (Hlubik a Opltova, 2004). Vitaminy skupiny B slouzi jako enzymatické
kofaktory, podili se na metabolickych pochodech a podili se rovnéz na syntéze hormoni

a neurotransmitert (Pereira, 2014).

Tabulka €. 4: Primérné obsahy vitamind v mléce.

Lipofilni vitaminy

Oznadeni Nazev Obsah vitaminu [mg.kg™]
A axeroftol, retinol 0,3-1,0
D kalciferol 0,001
E tokoferol 0,2-1,2
K filochinon 0,01-0,03

Hydrofilni vitaminy
B thiamin 0,3-0,7
B, riboflavin 0,2-3,0
Bs kyselina pantotenova 0,4-4,0
Bs pyridoxin 0,2-2,0
B, biotin 0,01-0,09
By kyselina listova 0,03-0,28
B1, kyanokobalamin 0,003-0,038
PP niacin 0,8-5,0
C kyselin askorbova 5-20

(Gajdaisek, 2003)
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3.3 SLOZENI MLEKA DALSICH VYBRANYCH SAVCU

Pichled slozeni mléka vybranych savcu je zndzornén v Tabulce ¢. 5 (Wijesinha—Bettoni

a Burlingame, 2013).

3.3.1 Kaseinova mléka

3.3.1.1 Buvoli mléko

Buvoli mléko je produkovano na prvnim misté v Indii. Obsahuje 2x vice tuku
nez kravské mléko, proto je vice energeticky bohaté. Vysoky obsah tuku je vhodny pro dalsi
zpracovani mléka. Pro vyrobu 1 kg masla je potieba 10 kg buvoliho mléka, zatimco
kravského mléka je potieba 14 kg (Wijesinha—Bettoni a Burlingame, 2013).

Buvoli mléko je jeden z energeticky nejbohatSich produkti. Obsahuje nejen vyssi
obsah tukl (tukové kapénky jsou vétsi a hrubsi nez v mléce kravy, kozy a ovce), ale také vice
proteint, kaseinti, laktozy, popela a mineralnich latek nez kravské, kozi, velbloudi a matetské
mléko. Rozdily ve sloZeni jsou zavislé na chovu, plemenu, krmeni a podminkéch prosttedi.

Buvoli mléko je idedlni pro vyrobu dalSich mléénych produkti. Do jogurti a syrii
se nemusi pfiddvat mlééné bilkoviny ani Zzelirovaci latky. Nejznaméjsim produktem

je Mozzarella (Ahmad a kol., 2013).

3.3.1.2 Kozi mléko

Kozi mléko se vyznacuje typickym zapachem, ktery lze odstranit Slechténim a dobrou
hygienou pii ustajeni a oSetfovani. Organismus kozy jen omezené vstfebava a vylucuje
do mléka P—karoten, proto ma mléko Cisté bilou barvu. Koza vyprodukuje pies 2 000 kg
mléka rocné, proto je vzhledem ke své télesné hmotnosti nejvykonnéjsi producent mléka
(Bfezina a Jelinek, 1990).

Celosvétove je produkce tohoto mléka na 3. misté za mlékem kravskym a buvolim.
Koza je predevsim pro lidi v méné rozvinutych zemich hlavnim zdrojem mléka a masa. Rika
se, Ze je to krava chudych. V rozvinutych zemich roste poptavka po tomto mléce, pfedev§im
je zajem o syry a jogurty (Koufimska a kol., 2007).

Kozi mléko je doporucovano jako nahrada kravského mléka, zeyména pro lidi trpici
alergiemi na kravské mléko. V lidské vyZzivé mé hypoalergenni, terapeutické a nutri¢ni G¢inky
(Park, 2009).
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Rada vyzkumnych studii uvadi, Ze kozi mléko je méné alergenni nez kravské.
Obsahuje stejné proteiny jako kravské mléko (véetné P—laktoglobulinu). Nékteré proteiny
se ale 1i8i v jejich genetickém polymorfismu, coz zplisobuje nizsi alergenicitu. Hlavni frakci
koziho mléka je P—kasein. Nejmensi alergenicitu maji mléka nckterych plemen koz,
kterd uplné postradaji as3—kasein (hlavni kasein v kravském mléce) (Wijesinha—Bettoni
a Burlingame, 2013).

Oproti kravskému mléku je v kozim mléce vyssi obsah esencidlnich aminokyselin
threoninu, izoleucinu, lysinu, cystinu, tyrosinu a valinu (Koufimska a kol., 2007).

Kozi mléko obsahuje vice matnych kyselin s kratkym fetézcem (se 6-10 atomy
uhliku). Proto jsou nazvy mastnych kyselin kapronové, kaprylové a kaprinové odvozeny
od koz. Tyto mastné kyseliny maji jiny metabolismus a jsou zdrojem rychle dostupné energie.
Velikost tukovych kapének je mensi nez v kravském mléce, proto je mléko lehce stravitelné
(Wijesinha—Bettoni a Burlingame, 2013).

Vitamin A se zde vyskytuje ve vétsim mnozstvi a naopak je zde méné listové kyseliny,
askorbové kyseliny a vitaminu Bjy. Z mineralnich latek se v kozim mléce vyskytuje vice

vapniku, fosforu, drasliku a hot¢iku (Koufimska a kol., 2007).

3.3.1.3 Ov¢i mléko

Ov¢i mléko ma bilou barvu s nddechem do Zzluta a jeho chut je charakteristicky
natrpkla. V porovnani s kravskym mlékem obsahuje 3x vice vitamini a 2x vice zeleza
(Btezina a Jelinek, 1990). Dale obsahuje vice retinolu nez kravské a kozi mléko. V ovéim
mléce se nachazi vyssi obsah laktézy neZ v matefském, kravském, buvolim a kozim mléce,
ale vysoky obsah laktézy je kompenzovan niz§im zastoupenim sodiku a drasliku. Ostatni
mineraly jsou zastoupeny ve vétsim mnozstvi (Wijesinha—Bettoni a Burlingame, 2013).

Ov¢i mléko je vynikajicim zdrojem vysoce kvalitnich bilkovin, vapniku, fosforu
a lipidd. I pfesto, Ze je toto mléko bohat§i na Ziviny, se nepouziva piimo k piti. Pouziva
se predevsim k vyrobé syrt a v n€kterych zemich se ptidava do jogurtli. Ovce se chovaji ¢asto

pro jiné cely, jako je maso a vina (Recio a kol., 2009).

3.3.1.4 Velbloudi mléko

Velbloudi mléko je dulezity zdroj vyzivy pro lidi v suchych a polosuchych oblastech. M4

bilou barvu, normdlni zapach a slanou chut’ (Mal a Pathak, 2010). NejvétSsim producentem
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velbloudiho mléka je Somalsko. Existuji dva druhy velbloudl, jednohrby (dromedar)
a dvouhrby (drabat).

MIléko velblouda jednohrbého je svym slozenim podobné kravskému mléku. Obsah
laktozy a bilkovin v mléce obou druhii je podobny, ale velbloud dvouhrby mé v mléce
obsazeno vice tuku (Wijesinha—Bettoni a Burlingame, 2013). Obsah tuku je zavisly
na piitomnosti vody. Poklesne—li obsah vody, zvysi se obsah tuku a naopak (Mal a Pathak,
2010).

Velbloudi mléko neobsahuje méfitelné mnozstvi f—laktoglobulinu, proto je hlavnim
syrovatkovym proteinem o—laktalbumin. Ztohoto divodu ma velbloudi mléko vyssi
stravitelnost a mens$i vyskyt alergii, které mohou nastat pfi konzumaci kravského mléka.
Nevyhodou vSsak mohou byt potize pii vyrob¢ syri zpiisobené odlisnym slozeni proteind.

Dalsi vyhodou pfi konzumaci velbloudiho mléka muze byt vys$§i mnozstvi
bioaktivnich a antimikrobidlnich latek, napt. lysozymi, laktoferinii a imunoglobulint.

Ve velbloudim mléce je velké mnozstvi vitaminu C, ktery je ale citlivéjsi na teplo
a pti pasteraci mohou byt jeho ztraty az 27 % (Wijesinha—Bettoni a Burlingame, 2013).
Velbloudi mléko obsahuje 3—5x vice vitaminu C nez kravské mléko (Abbas a kol., 2013).

3.3.2 Albuminova mléka

3.3.2.1 Kobyli mléko

Kobyli mléko ma méné bilou, spiSe prusvitnou barvu a aromatickou pfichut’ (Sheng a Fang,
2009).

Je to hlavni zdroj potravy pro hifibata béhem prvnich mésici zivota. V poslednich
letech roste jeho nutriéni vyznam v lidské vyzivé. Z mnoha studii vyplyva, ze svym sloZzenim
je vhodnéj$im ndhradnim zdrojem za matetské mléko nez mléko kravské.

Kobyli mléko je méné energeticky bohaté, oproti kravskému mléku obsahuje méné
proteind a tukid. Naopak obsahuje vyssi podil polynenasycenych mastnych kyselin, laktozy
a syrovatkovych bilkovin. Timto sloZenim se nejvice podoba matetskému mléku, a je proto
nejvice vhodné jako jeho nahrada ve vyzivé ¢loveéka (Malacarne a kol., 2002).

Z hlediska obsahu vitamint je kobyli mléko vice bohaté na vitamin C, u jinych vitaminQ

nejsou pozorovany velké zmény oproti kravskému mléku (Sheng a Fang, 2009).
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3.3.2.2 Mateiské mléko

Pfirozenym a prvotnim zpiisobem vyzivy novorozence a kojence je kojeni. V prvnich dnech
po porodu se v mlécnych zlazach tvofi mlezivo. Obsahuje vodu, bilkoviny a mineralni latky
dilezité pro vyzivu novorozence. Mlezivo obsahuje mnoho protilatek a laktoferin, ktery
ucinkuje jako pfirozené antibiotikum. Bilé mateiské mléko se zacina tvofit 3. den po porodu.
Obsahuje spravny pomeér tuku, sacharidl, bilkovin a latek chranicich proti infekcim. Je
dilezité zajistit zdravou a vyvazenou stravu pro tvorbu mléka i pro potfeby matky (Lees
a kol., 2005).

V porovnani s kravskym mlékem obsahuje matetské mléko 5 bilkovin. V matefském
mléce je vice syrovatkovych bilkovin (hlavné laktalbumin a laktoferin), zatimco v kravském
mléce pievazuji kaseinové bilkoviny. Mateiské mléko neobsahuje p—laktoglobulin
(ptevladajici syrovatkovy protein v kravském mléce), ktery u déti mize vyvolat alergickou
reakci. Podil nenasycenych mastnych kyselin a koncentrace esencialnich mastnych kyselin je
vy$s§i na rozdil od kravského mléka. Matetské mléko dale obsahuje vice laktézy a méné
mineralnich latek. Svym sloZenim se matefské mléko nejvice podobé kobylimu.

Slozeni matetského mléka se méni v pribéhu dne, kojeni a véku ditéte. Na zacatku
kojeni obsahuje mléko vice vody, laktdzy a méné tuku. Obsah tuku v prub€hu kojeni roste.

Nejvice kalorické mléko se tvoii ke konci kojeni (Michaelsen a kol., 2000).

Tabulka €. 5: Primérné hodnoty sloZeni rtiznych druhit mléka.

velbloudi  velbloudi

SloZeni kravské buvoli kobyli kozi ov¢i matei'ské
(dromedar) (drabar)
Energie [kJ] 262 412 199 270 420 234 319 291

Energie

99 48 66 100 56 76 70
[keal]

Voda [g] 87,8 83,2 89,8 87,7 821 89 84,8 87,5

Bilkoviny
3,3 4,0 2 34 56 3,1 3,9 1
[q]

Tuky [0] 3,4 7,5 1,6 39 64 3,2 5,0 4,4
Laktéza [g] 4,7 4,4 6,6 44 51 4,3 4,2 6,9
Popeloviny

- 0,7 0,8 0,4 08 09 0,8 0,9 0,2
g

(Wijesinha—Bettoni a Burlingame, 2013)
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3.4 MLECNE VYROBKY

Mezi hlavni mlékarenské produkty patii:
e konzumni mléka: pasterovana (Cerstva), trvanliva (UHT), s prodlouzenou trvanlivosti
(ESL)
e konzumni smetany
e fermentovand mléka (napoje) a jogurty
e maslo a jiné vyrobky z mlé¢ného tuku
e syry atvarohy
e mrazené smetanové krémy
e zahusténa mléka slazend/ neslazena
e suSena mléka

e specialni vyrobky pro specialni zdravotni vyzivu (Kopacek, 2014).
3.4.1 Tekuté mlééné vyrobky

Podle tucnosti lze konzumni mléka rozd¢lit na mléka plnotucnd, polotucna a odtuc¢néna.
Plnotu¢na mléka obsahuji minimalné 3,5 % tuku. ,,Selsk4 plnotu¢na mléka“ jsou oznaCované
vyrobky nestandardizované, s neupravenym obsahem tuku. Musi vSak obsahovat také
miniméaln¢ 3,5 % tuku. Polotu¢nd mléka obsahuji 1,5-1,8 % tuku. Mléka odtuéneénd
nebo odstfedéna maji obsah tuku maximalné 0,5 %.

Podle tepelného oSetfeni se rozdéluji konzumni mléka (i smetany) na pasterovana,
s prodlouZenou trvanlivosti a trvanliva. Mléka pasterovana se oznacuji jako Cerstva. Jsou
oSetfena vysokou pasteraci a skladuji se pii teploté 4—6 °C. Doba trvanlivosti je od 10 do 20
dnt. Miéka s prodlouzenou trvanlivosti (ESL= Extended Shelf Life milk) jsou oSetfena
teplotami vy$$imi nez pfi pasteraci, ale niz§imi nez pii oSetteni UHT a naslednim plnénim
do aseptickych obali. Timto typem zahfevu neni negativné ovlivnéna chut’. Trvanlivost
jevchladu 20—40 dnt. Miéka trvanliva (UHT= Ultra Hight Tempetature) jsou oSetiena
vysokou teplotou, kterd inaktivuje pfitomné mikroorganismy vcetné spor a vétSiny enzymi.
Doba trvanlivosti je prodlouzena na 4-5 mésicti pii pokojové teploté. Pouzivaji se dva
postupy, sterilace v obalu (115-120 °C, 20-30 minut) nebo tepelné oSetieni mimo obal
(UHT, 135-150 °C, n¢kolik sekund).
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Pasterovana a trvanlivd mléka jsou senzoricky odlisna. Pasterovana mléka jsou bila,
maji vyrazngj$i mlécnou vini a chut. Trvanlivd mléka jsou nasladlejsi. Vysokou teplotou
pii oSetfeni mohou mit i vafivou pfichut’. Barva je krémova, zptisobend karamelizaci laktdzy.

Z vyzivového hlediska neni velky rozdil mezi mlékem Cerstvym a trvanlivym, protoze
ob¢ jsou dulezitym zdrojem vépniku a bilkovin. V obsahu vitamind a minerdlni latek také
neni zasadni rozdil. Tepelnym oSetfenim mléka se ztrati maximalné 10 % vitamint (Kopacek,

2014).
3.4.2 Kysané mlécné vyrobky

Kysany mlécny vyrobek je ziskdn kysanim mléka, smetany, podmasli nebo jejich smési
za pouziti mikroorganismii mléc¢ného kysani. Po procesu kysani nejsou tepelné¢ oSetieny.
Ve findlnim vyrobku musi byt pfitomny Zivé mikroorganismy v odpovidajicim mnoZstvi
podle druhu vyrobku.

Kysané mlééné vyrobky se uvadi do obchu v souladu s vyhlaskou Ministerstva
zemédelstvi €. 77/2003 Sb. pod nazvy:

e jogurt bily smetanovy

e jogurt bily

e jogurt bily se snizenym obsahem tuku

e jogurt bily nizkotu¢ny nebo odtu¢nény

e jogurtové mléko

e acidofilni mléko

o kefir

e kefirové mléko

¢ kysané mléko nebo smetanovy zékys

e kysana nebo zakysana smetana

e kysané podmasli

e kysany mlécny vyrobek s bifido kulturou

Vsechny vySe uvedené druhy je mozno vyrabét ochucené, neni-li pfidavek ochucujici
slozky vys§i nez 30 % hmotnostnich. Tyto vyrobky musi mit v ndzvu oznaCeni pouzité
ochucujici slozky (Vyhlaska ¢. 77/2003 Sb.).

Zastoupeni kysanych mlécnych vyrobkil ve vyzive je velmi dilezité. Zmirnuji zacpu,

snizuji krevni tlak, chrani gastrointestinalni trakt pfed infekcemi, stimuluji imunitni systém,
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snizuji hladinu sérového cholesterolu, maji antialergické vlastnosti a antikarcinogenni ¢inky
Vv prevenci nebo potlaceni iniciované rakoviny. Fermentované mlééné vyrobky mohou
konzumovat téz lidé s laktézovou intoleranci (Panesar, 2011).

Fermentaci je mléko nejen 1épe stravitelnéj$i, ale dochazi i ke zvySeni trvanlivosti

a mikrobiologické bezpecnosti (Wijesinha—Bettoni a Burlingame, 2013).

3.4.2.1 Jogurt

Jogurt je tradicni fermentovany vyrobek ziskany mléénym kvaSenim, za piitomnosti
mikroorganismt Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus a Streptococcus thermophilus
(Ibeagha—Awemu a kol., 2009).

Tyto dvé tradiéni jogurtové kultury jsou zodpovédné za koneénou chut’ vyrobku. Cesti
vyrobci dodrzuji pomér laktobacili a streptokokdl 1:1 (poptipadé 1:2 nebo 2:1). Pokud
prevazuji laktobacily, je chut’ kyselej$i. Ve findlnim produktu musi byt zivé mikroorganismy
na konci data trvanlivosti p¥itomny v mnoZstvi nejméné 107 v 1 g jogurtu (Kopacek, 2014).

Pti vyrobé jogurti se pouzivaji dva technologické postupy. Prvnim zplsoben
se vyrabg&ji jogurty s nerozmichanym koaguldtem, ve kterych probihd fermentace
piimo ve spotiebitelském obalu. Struktura jogurtu je pevna, gelovita, lamava. Mirné
vyvstavajici syrovatka neni zdvadou. Druhym zptisobem (dnes vice pouzivanym) se pfipravuji
jogurty srozmichanym koagulatem, kdy fermentace probiha v procesnim tanku. Jogurt
se dostavd do obalu az po dokonceni fermentace a rozmichani koagulatu. Konzistence
vzniklého produktu je hladka, leskl4 a krémovita.

Pti vyrové jogurtu se pfidava smetana nebo odtu¢néné mléko pro standardizaci tuku.
Pro standardizaci suSiny se pfidava odtuénéné mléko, které zvysi pevnost koagulatu a snizi
oddélovani syrovatky. V bilém jogurtu nejsou povoleny zadné ptidatné latky. Ovocné
nebo ochucené jogurty obsahuji pfidané sacharidy, sladidla a stabilizatory upravujici chut
a konzistenci. Povolené ochucujici slozky jsou napt. barviva, sladidla, aromata
a dalsi (Kopacek, 2014). Pramérné sloZzeni jogurtu je popsano v Tabulce ¢. 6

(Wijesinha—Bettoni a Burlingame, 2013).

3.4.21.1 Vyznam jogurtu ve vyziveé

Jogurt, stejné jako dal$i mlécné vyrobky, je vzhledem k svému slozeni doporucovan
ke kazdodenni konzumaci. Obsahuje hodné plnohodnotnych bilkovin vcetné veskerych

esencialnich aminokyselin. Z mineralnich latek je zastoupen nezbytny vapnik a fosfor (Stafen,
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2011). Dale je cennym zdrojem hoic¢iku a zinku. Jogurt je dobrym zdrojem piedevsim
vitamind skupiny B ( By, By, B3, B12) (Mckinley, 2005).

Tento mlécny vyrobek je vhodnou ndhradou konzumace mléka pro lidi trpici
laktozovou intoleranci. Jogurtové kultury samy produkuji pfimo v jogurtu enzym laktazu,
ktery je potfebny ke Stépeni laktéozy na glukézu a galaktéozu a jejich nésledné premény
na mlécnou kyselinu. Mlécnd kyselina chrani vyrobek pied ristem nezédoucich
mikroorganismil a spole¢n¢ s bakteridlnimi kulturami pozitivné ovliviiuje sttevni mikrofloru.
Zdravi prospésné zivé kultury navic dlouhodobé pomadhaji lepSimu vstiebavani mineralnich
latek a nékterych vitamint (Stafen, 2011).

Bylo zjisténo, ze konzumace jogurtl snizuje riziko rakoviny tlustého stieva. Byly
prokazany i pozitivni G€inky na sniZzeni zvySeného sérového cholesterolu, ktery je povazovan
za rizikovy faktor pro kardiovaskularni onemocnéni. Mechanismy, které jsou zodpoveédné
za hypocholesterolemické piisobeni jogurtu, jsou stale predmétem zkoumani, ale predpoklada
se, ze jsou za tento efekt zodpovédné bakterie mlécného kvaSeni. Jednim mechanismem
hypocholesterolemické ¢innosti bakterii mlééného kvaseni je asimilace cholesterolu v tenkém
stievé, ¢imz snizuji jeho mnozstvi dostupné pro absorpci. Dale mohou potlacovat resorpci
zlucovych kyselin, které jsou hlavnimi metabolity cholesterolu. Resorpci zlu¢ovych kyselin
potlacuji tim, Ze zpusobi jejich dekonjugaci. Dekonjugované zlucové kyseliny
jsou vylucovany vykaly, zatimco konjugované jsou recyklovany v jatrech. Proto by mélo vétsi
vylu€ovani zlucovych kyselin vést k niz§imu mnozstvi cholesterolu v séru.

Dalsi mlécné slozky, jako jsou imunoglobuliny, hoif¢ik nebo riboflavin také mohou
mit vliv na snizovani cholesterolemie. Vysoky krevni tlak je dalS§im rizikovym faktorem
pro kardiovaskularni onemocnéni. Na jeho snizovani se podili fermentované mlécné vyrobky

véetné jogurtu (Ibeagha—Awemu a kol., 2009).
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Tabulka €. 6: Primérné sloZeni jogurtu (100 g).

SloZeni Priumérny obsah
Voda [g] 87,9
Energie [kcal] 61
Energie [kJ] 257
Proteiny [g] 3,5
Tuky [g] 3,3
Laktosa [g] 4,7

(Wijesinha—Bettoni a Burlingame, 2013)

3.4.2.2 Acidofilni mléko

Acidofilni mléko je fermentovany vyrobek kravského mléka (Kurmann a kol., 1992). Vyrabi
se zakysanim mléka tradi¢ni zakysovou (smetanovou) kulturou a kulturou Lactobacillus
acidophillus s probiotickymi w¢inky. Chut' tohoto vyrobku je vyrazné kysela. Na trhu
se vyskytuje v fadé ovocnych piichuti (Kopacek, 2014).

Acidofilni mléko se vyrabi v mnoha zemich. Nedostatek nevyhovujici chuti a extrémni
kyselost odrazuji od jeho spotfeby. Proto se pridavaji latky ur¢ené k aromatizaci, sladidla
a dalsi bakterie mlééného kvaSeni, které¢ zlepsuji chut’ vyrobku. Lidé ho konzumuji spiSe diky
lécebné a terapeutické hodnoté nez kvili jeho organoleptickym vlastnostem (Kurmann a kol.,

1992).

3.4.2.2.1 Vyznam acidofilniho mléka ve vyzivé

Ve zdravé lidské vyzivée je acidofilni mléko zddouci potravinou. Je 1épe stravitelnéjsi
nez bézné mléko diky modifikaci zakladnich slozek mléka bakteriemi (Kurmann a kol.,
1992). Lactobacillus acidophillus je bakterie mlééného kvaseni, kterd vyrazné pozitivné
ovlivituje stfevni mikrofloru, coz vede ke zvySeni obranyschopnosti organismu. Konzumaci
tohoto napoje se do organismu doddva také napi. vét§i mnozstvi vitaminu Bi, (Kopacek,
2014).

Jeho konzumace se dale doporucuje pii gastrointestinalnich poruchach a jako ochrana
proti nerovnovaze sttevni mikroflory. Pro terapeutické ucely je doporuceno pit denné Y2—1 |

acidofilniho mléka (Kurmann a kol., 1992).
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3.4.2.3 Kefir

Kefir je fermentovany mlécny népoj, ktery je pivodem z Kavkazu. Vyrébi se hlavné
z kravského mléka a kefirovych zrn. Dfive se vyrabél v kozenych vacich zavésenych u dvefi,
a kdyz n¢kdo prosel, zaklepal na vak, aby mléko spolu s kefirovymi zrny zlstalo dobie
promichané (Gaware a kol, 2011).

Kefirova zrna maji nazloutlou barvu, hruby a spletity povrch. Pfipominaji miniaturni
kvétakovou ruzici (Kurmann a kol., 1992). Velikost kefirovych zrn je 0,2-2 cm, i vice.
Mikrofléra kefirovych zrn je vlozena do Zelatindzni, spongidzni matrice, ktera je slozena
Z polysacharidi, mlécnych proteinti a produktii mikrobialni autolyzy. Tato zrna obsahuji 85—
90 % vody, 33 % sacharidt, 4 % tukd a 6 % popelovin. Hlavnim polysacharidem je kefiran,
ktery produkuje Lactobacillus kefiranofaciens. Kefiran je rozvétveny polysacharid, ktery
obsahuje stejné mnozstvi glukozy a galaktézy (Stepaniak a Fetlinski, 2002). Kefirova zrna
obsahuji bakterie a kvasinky Zijici v symbidze. Mikrobiologické slozeni kefirovych zrn
se muze liSit podle pivodu zrn a metod kultivace. Mezi mikrobidlni druhy v kefiru patii
Streptococcus lactis, S. lactis subsp. cremoris, Leuconostoc spp., Lactobacillus kefir, L. casei,
L. acidophilus, Candida kefyr, Kluyveromyces marxianus subsp. marxianus, Acetobacter
Aced aj. (Kurmann a kol., 1992).

Hlavni kone¢né produkty fermentace jsou mlééna kyselina, acetaldehyd, acetoin,
diacetyl, ethanol a oxid uhli¢ity. Mlé¢na kyselina vytvaii 2 optické izomery D(-) a L(+).
Opticky izomer D(—) nemuze byt v téle vstieban, kvili absenci enzymu pro tento metabolit.
Naopak opticky izomer kyseliny mlé¢né L(+) je pfinosem pro ¢lov€ka. Snizuje pH v Zaludku,
podporuje asimilaci proteinii a inhibuje rust patogennich mikroorganismi ve stievech.

Veskera mlécna kyselina obsazena v kefiru je izomer L(+) (Lv a Wang, 2009).

3.4.2.3.1 Vyznam kefiru ve vyzivé
V kefiru jsou obsazeny vitaminy (B1, B, Bs, C, A, K), mineralni latky (Ca, P) a esencialni
aminokyseliny. Bylo zjiSténo, Ze obsahuji vice threoninu, serinu, alaninu a lysinu nez mléko.
Kefir obsahuje i1 dalS$i aminokyseliny, jako je valin, izoleucin, metionin, fenylalanin
a tryptofan (Arslan, 2015).

Jednou z podstatnych aminokyselin je tryptofan, ktery je znamy relaxa¢nimi ucinky
nanervovy systém. Spolu s véapnikem a hotcikem, které také podporuji zdravy nervovy

systém, ma kefir ve strav€ uklidiiyjici u€inky na nervy.
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Kefir, spolu s jogurty, tvarohy, syry a dal$imi mléénymi vyrobky, je vyznamnym
zdrojem proteini pro vegetariany a pravidelna konzumace je vhodna pro ty, ktefi
jsou netolerantni K laktoze.

Kefir je pfirodni antioxidant, udrzuje mladou a zéfici pokozku a zpomaluje proces
starnuti. Déle zlepSuje traveni, pomaha pii Cisténi stiev a je vhodny pii prevenci proti zacpe.
Napomaha v udrzeni funkce zdravého srdce a reguluje krevni tlak. Kefir by méli konzumovat
lidé, ktefi chtéji zdravé zhubnout. Probiotika urychluji metabolismus, tuk se spaluje rychleji,
coz vede ke snizeni hmotnosti.

Kefir miize inhibovat rist rakovinovych bunék, snizit velikost nadorti a mize zabranit
uritému typu rakoviny, napf. tlusté¢ho stfeva nebo prsu.

Je vhodnym zdrojem potravy pro diabetiky, nebot’ snizuje hladinu glukozy v Krvi
a udrzuje normalni hladinu cukru v krvi. Také pom4ha snizovat vysokou hladinu cholesterolu

v krvi a zamezuje vyskytu kardiovaskularnich onemocnéni (Gaware a kol., 2011).

3.4.3 Syry

Syr je oznaovany jako mlécny vyrobek, ktery byl vyrobeny vysrazenim mlééné bilkoviny
zmléka plsobenim syfidla nebo jinych vhodnych koagulacnich Ccinidel, prokysdnim
a oddélenim podilu syrovatky (Vyhlaska ¢. 77/2003 Sb.).

Syry jsou velmi dualezitou potravinou vyskytujici se téméf po celém svété. Vyrabi
se mnoho rozmanitych druhil a variant a l1ze je konzumovat pii moha ptilezitostech. Nejvice
se konzumuji syry z kravského, ov¢iho a koziho mléka. Pro vyrobu se daji pouZit 1 mléka
jinych savcil, napt. velbloudi, lami, kobyli, osli ¢i sobi. Rozd¢€leni syri do jednotlivych
kategorii se podle riznych autord liSi. V dne$ni dobé existuje mnoho druhli a clenéni

do kategorii byva slozité (Callec, 2002).

3.4.3.1 Rozdé&leni syrti podle typu mléka

Jednoduché rozdéleni podle mléka riznych druht savct (Callec, 2002).

3.4.3.2 Rozdéleni syrt podle typu konzistence

Konzistence syra je zavisla na obsahu vody. Cim mékéi je syr, tim vice vody obsahuje.
Na zaklad¢ své konzistence se syry déli na:
o velmi mékkeé (80 % vody)—daji se nabirat 1zickou (Cerstvé syry)

o m¢ckké (50—70 % vody)—daji se roztirat (Brie, Camembert, Taleggio)
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e polotvrdé (40-50 % vody) — daji se krajet na platky, mirné elastické (Tilsit, Gouda,
Port Salut)
e tvrdé (30-50 % vody) — nepatrné drobivé, tuhé az velmi tuhé a hutné druhy (Cedar,

Emental, Parmazan, Pecorino) (Ridgwayova, 2001).

3.4.3.3 Rozdéleni syru podle obsahu tuku

V syrafstvi se vyjadiuje tu¢nost obsahem tuku v susing (tvs). Rozd¢€leni syri podle obsahu tvs

je znazornéno v Tabulce ¢. 7 (Obermaier a Cejna, 2013).

Tabulka €. 7: Rozd¢leni syrti podle obsahu tuku v suSing.

Skupina Obsah tvs [%0]
Nizkotu¢né <30
Polotu¢né 30-45
Plnotu¢né 45-55
Vysokotuéné 55-75

(Obermajer a Cejna, 2013)

3.4.3.4 Rozdéleni syrt podle vyrobniho procesu

Podle tohoto kritéria se dé€li syry do dvou zakladnich skupin, a to vyrabéné kyselym
nebo sladkym zptsobem.

Kyselé syry jsou nejstar$i skupinou syri. Jsou vyrabény pomoci mikroorganism,
které z laktozy vytvori mlécnou kyselinu, a ta zplsobi vysrazeni bilkovin. Patii sem tvarohy
a olomoucké tvartizky.

Sladké syry vznikaji vysraZzenim bilkovin pomoci syfidlovych enzymu a také pomoci
mlékatskych mikroorganismtli. Vznikla srazenina neboli syfenina méa chut’ sladkého mléka.
Do této skupiny patii nejvice zndmych a konzumovanych syrt.

Tavené syry se vyrabi roztavenim pfirodnich syrti (pfevazné sladkych) pomoci
tavicich soli. Jejich nevyhodou je nizka vyuzitelnost vapniku z téchto syrti kvtili pfitomnosti
tavicich soli, které vytvati s vapnikem velmi malo rozpustné soli (Obermaier a Cejna, 2013).
Tavici soli se pouzivaji ve formé citrati nebo fosfat. Pfidavkem tavicich soli se zvysi obsah

sodiku, fosfatt a tim i fosforu. Vyuzitelnost vapniku se snizuje, jestlize ¢lovék konzumuje
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ve vétsi mife potraviny obsahujici kyselinu fosforecnou. Tavené syry se nehodi pro pacienty

s t&éz$1 poruchou funkce ledvin (Andél a kol., 2012).

3.4.3.5 Vyznam syra ve vyziveé

Syr je dulezity mléény vyrobek a je nedilnou soucasti lidské stravy. V soucasnosti jsou syry
rozsifeny po celém svete.

Jsou dulezitym zdrojem bilkovin, esencidlnich aminokyselin, tukl, vitamind
syry obsahuji vrozmezi 1350-8940 mg.kg™ (And&l a kol, 2012). 50 g polotvrdého
nebo tvrdého syra doda jednu tietinu az polovinu doporu¢ené denni davky vapniku. Syry
jsou také dobrym zdrojem fosforu, zinku, hot¢iku, vitamind A, B,, Bs a B,.

Nevyhodou nékterych syra je vysoky obsah soli. Syry s vy$§im obsahem soli nejsou
vhodné pro lidi s hypertenzi. Bylo prokdzano, ze ostatni slozky, jako napt. vapnik spolu
s n¢kterymi bioaktivnimi peptidy, neutralizuji negativni vlivy soli (Walther a kol., 2008).
Nejvyssi obsah soli maji modré a bilé syry, uchovdvané v solném nalevu (Balkénsky syr,
Akawi, Jadel) (Andé¢l a kol., 2012).

Stejné jako v mléce, jsou v syrech nasycené (cca 60 %) i nenasycené mastné kyseliny.
Piitomen je i cholesterol. Nékteré druhy jsou velmi tu¢né (Ridgwayova, 2001). Vysoky obsah
tuku prispiva k lepSim senzorickym vlastnostem. Ze zdravotniho hlediska je z&douci
uptfednostiovat syry s nizkym obsahem tuku. Jestlize se tucné syry konzumuji s mirou,
mohou tvofit soucast lidské stravy. Vyjimkou jsou lidé s onemocnénim Zlucniku, Zlucovych
cest a slinivky bfiSni. Témto lidem se nedoporucuje konzumace tu¢nych syri. Ty jsou dale
nevhodné pro pacienty s poruchou metabolismu lipida a pro diabetiky (Andél a kol., 2012).

Lidé trpici laktézovou intoleranci mohou konzumovat syry. Béhem vyroby vétSina
laktézy prechazi do syrovatky a vétSina zrajicich syrt tak obsahuje o 95 % méné laktozy

neZ plnotu¢né mléko, ze kterého byly vyrobeny (Ridgwayova, 2001).

3.4.4 Tvaroh

Tvaroh je oznacovan jako nezrajici syr, ziskany kyselym sraZenim, které prevlada
nad srazenim pomoci syfidla (Vyhlaska ¢. 77/2003 Sb.). Tvarohovina, vysrazena hmota,
se dale zpracovavad do finalniho vyrobku s pozadovanou suSinou a texturou. Tvarohy

se mohou vyrabét z nizkotu¢ného nebo odstiedéného mléka.
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Tvrdy a primyslovy tvaroh se vyrdbi za pomoci mlékatskych mikroorganismi,
kdy dojde produkovanou mlécnou kyselinou K vysrazeni mlééné bilkoviny. Pfi vyrobé
mékkych tvaroht se ¢asteénd vyuZivaji syfidlové enzymy (Obermaier a Cejna, 2013).

V Tabulce ¢. 8 je uvedena klasifikace podle konzistence a obsahu tuku v susing.

3.4.4.1 Vyznam tvarohu ve vyzivé

Tvarohy jsou také vyznamnym zdrojem plnohodnotnych bilkovin a vapniku. Jeho obsah
je 580-7190 mg.kg™. Obsahuji mensi mnozstvi cholesterolu, a to 5-13 mg cholesterolu
ve 100 g, zatimco syry obsahuji 30—100 mg cholesterolu ve 100 g. Upiednostiiovat by se m¢la

konzumace predevsim tvaroht s niz§im obsahem tuku (And¢l a kol., 2012).

Tabulka ¢. 8: Klasifikace tvarohu podle konzistence a obsahu tuku v susing.

Tvaroh Tuk v susiné [%]
Tuény nejméné 38,0
Polotu¢ny 15,0-25,0
Nizkotu¢ny nebo jemny meéné nez 15,0
Odtu¢nény, mékky nebo tvrdy méné nez 5,0

(Vyhlaska ¢. 77/2003 Sb.)

3.45 Maslo

Maslo je mléény vyrobek, ktery obsahuje vyhradné mléény tuk ve formé emulze tuku a vody.
Vyrobek oznaceny jako maslo musi obsahovat minimalné 80 % mlécného tuku (Vyhlaska
¢. 77/2003 Sb.). Maslo se vyrabi z vysoce pasterované smetany kontinudlnim zplsobem.
Podle legislativy se Cerstvé maslo miize prodavat nejdéle do 20 dnii od data vyroby. Skladuje
se pii teplotach 4—8 °C. Stolni maslo Ize skladovat nejdéle 24 mésici pfi mrazirenskych
teplotach (Kopacek, 2014).

Legislativa definuje 1 dalsi vyrobky z mlééného tuku. Maselny koncentrat je mlény
vyrobek z mléka, smetany nebo masla, ktery obsahuje vice nez 90 % mlécného tuku. Maselny
tuk je bezvody mlécny tuk s obsahem vice nez 99,3 % mlécného tuku. Tradicni pomazankové
je vyrobené ze zakysané smetany s piidavkem suSené¢ho mléka, s moznosti obohaceni suSenou

syrovatkou nebo suSenym podmaslim. Obsahuje minimdlné 31 % a maximalné 36 %
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mlécného tuku a minimalné 42 % susiny (Vyhlaska ¢. 77/2003 Sb.). Tento vyrobek se stal
v lidské vyzivé velmi oblibenym. Ma jemn¢ nakyslou chut,, snadno roztiratelnou konzistenci,

snizenou tu¢nost a mtize byt ochucen fadou ptichuti (Kopacek, 2014).

3.4.5.1 Vyznam masla ve vyziveé

Maslo je plnohodnotny a lehce stravitelny mlécny tuk. Obsahuje lipofilni vitaminy A, D, E
a K. PredevSim je bohatym zdrojem vitaminu A a karotenoidi. Obsah nenasycenych
mastnych kyselin je 2—4 %. Maslo obsahuje také syrovatkové bilkoviny v obalech tukovych
kulicek a pomérné vysoky podil mastnych kyselin s kratkym fetézcem, které se snadno
hydrolyzuji, a tim ptispivaji k rychlé resorpci mlééného tuku v travicim traktu.

Vzhledem ke svému sloZeni je maslo vhodné ptedevsim pro studenou kuchyni. Méslo
by ve své vyzivé méli omezit lidé s vysokou hladinou cholesterolu nebo lidé trpici cévnimi

potizemi (Kopacek, 2014).

3.4.6 Podmasli

Podmasli je mléény vyrobek, ktery vznika pii vyrobé masla jako vedlejsi produkt (Vyhlaska
¢. 77/2003 Sb.). Obsahuje bilkoviny a obsah tuku je niz$i nez 0,5 %. SloZeni je zavislé
na vyrobnim postupu. Podmaésli se vtekuté nebo susené forme¢ vyuzivd v iadé
potravindiskych odvétvi, krmivafstvi, farmaceutickém a kosmetickém primyslu. Vyuziva

se pro své pénotvorné a stabilizacni vlastnosti (Sukova, 2008).

3.4.6.1 Vyznam podmasli ve vyzivé

I ptes nizky obsah tuku je podmasli bohaté na fosfolipidy (0,13—-0,19 %). Ty se uplatiiuji
pfi ristu a vyvoji bunéénych membran a ve vyrobcich zvysSuji pevnost emulzi. Fosfolipidy
obsahuji vice esencidlnich aminokyselin nez mlécny tuk. Metabolity fosfolipidii pisobi
proti nadorovému bujeni (Sukova, 2008).

Podmasli je bohaté na vitaminy. Béhem skladovani pii 5 °C dochdzi ke ztratam
vitaminl By, Bg, Bg @ B12. Nicméné vitamin B7, By a Bs jsou stabilni. CLA je obsaZena vice
v podmasli, nez v jogurtech (Libudzisz a Stepaniak, 2002).

Béhem skladovani je podmasli ohroZzeno rozvojem mikrobt a oxidaci (Sukova, 2008).
Fermentaci je prodlouZzena doba trvanlivosti podmasli a zaroven je zlepSena jeho chut

(Kopéadek, 2014).
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3.4.7 MraZené krémy

Mrazené krémy jsou pestrou skupinou vyrobku. Vznikaji sou¢asnym naslehanim a zmrazenim
homogenizované a pasterované smési (Kopacek, 2014) na teplotu —18 °C a nizsi a do ob¢hu
jsou uvadény ve zmrazeném stavu. Tyto vyrobky jsou pfipraveny predevsim z vody, mléka,
smetany, tuku, cukru a dalSich slozek Vv zéavislosti na skupiné mrazeného krému. MIécné
a smetanové mrazené¢ krémy nesmi obsahovat zdmérné pfidany tuk a bilkoviny jiného
nez mlééného ptivodu. Pokud byla v mlééném mrazeném krému pouzita jind mlé¢na slozka,
pouzije se nazev této slozky na obalu (napf. jogurtovy, tvarohovy). Vodovy mrazeny krém
a sorbet nesmi obsahovat zadny zamérn¢ ptidany tuk.

Konzistence mrazenych krémi je pevna nebo pastovita, krémovita, bez hrudek
a velkych vzduchovych bublin. Jako ovocnou slozku lze pouzit ovoce, ovocnou dfen,
ovocnou §tavu nebo jiny ovocny vyrobek cerstvy ¢ikonzervovany. Ovocnou slozkou
v ovocnych nebo mrazenych krémech a mraZenych krémech sorbet Ize nahradit suchymi
skotapkovymi plody nebo pastami znich. Podle pouzité ochucujici slozky mohou byt
mrazen¢ krémy vanilkové, jahodové, malinové, merunkové, citronové, pomerancové,

ofiSkové, pistaciové, cokoladové, karamelové, kakaové nebo kavové (Vyhlaska €. 77/2003).

3.4.7.1 Mrazené krémy ve vyziveé

Mrazené krémy jsou oblibenymi vyrobky po celém svété. Jednim z nejoblibenéjSich vyrobki
je zmrzlina. Mrazené krémy obsahuji dulezité slozky a ziviny z mléka, predev§im vapnik
a fosfor (Kilara a Chandan, 2006).

Zmrzlina je oblibena pro svlij osvézujici pocit a chut. Obsahuje nejméné 10 %
mlécného tuku, 20 % celkové mlécné suSiny a pfiblizn€ 3 % bilkovin. Zmrzlina se vyrabi
v mnoha ptichutich a formach (Marshal, 2002).

Z mineralnich latek obsahuje dilezity vapnik a fosfor. Zmrzlina obsahuje malé
mnozstvi sodiku, ktery by se m¢l ve stravé omezit. Nizky je 1 obsah médi a zeleza. Tyto dva
mineraly katalyzuji oxidaci. Vzhledem k tomu, Ze zmrzlina se skladuje tydny az mésice,
je dulezité zabranit kontaminaci témito mineraly. Zmrzlina je také zdrojem vitamint
rozpustnych v tucich i ve vod¢. PiedevS§im je zdrojem vitaminti A a B,, dale vitaminti B, Bs
a Bs. Zmrzlina obsahuje kvalitni bilkoviny, véetné esencialnich aminokyselin (Goff a Hartel,
2013).

Mrazené jogurty jsou dal$im vyznamnym vyrobkem. Mrazené jogurty obsahuji méné

tuku neZ zmrzliny. Podobné jako zmrzliny jsou zdrojem véapniku a obsahuji malé mnoZzstvi
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sodiku. Oproti tomu obsahuji mrazené jogurty v porovnani se zmrzlinami mensi mnozstvi
vitaminu A (Bruhn a Bruhn. 1997).

Mrazené jogurty obsahuji dvé kultury bakterii Streptococcus thermophilus
a Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus. Ptidavaji se i probiotické bakterie
Bifidobacterium spp. nebo Lactobacillus acidophilus. Tyto dvé zdravi prospésné bakterie Ziji
Vv travicim traktu ¢loveka, kde pomahaji pfi traveni, zejména traveni laktozy. Rlzné znacky
mrazenych jogurtt vykazovaly odlisnou aktivitu laktazy, enzymu $tépiciho laktozu (Marshal,
2002).

3.4.8 Syrovatka

Syrovétka je definovana jako kapalné latka ziskand oddélenim sraZeniny z mléka, smetany
nebo odtuénéného mléka pii vyrobé syra. Syrovétka ziskana postupem, ve kterém je velké
mnozstvi laktézy pifeméno na mlécnou kyselinu nebo pfi vyrobé tvarohu pfimym okyselenim
mléka, se nazyvd kyseld syrovatka. Sladka syrovatka je ziskand postupem, ve kterém
je pfeménéno zanedbatelné mnozstvi laktézy na mlé¢nou kyselinu (Foegeding a Luck, 2002).
Syrovatka je v primyslu vyuZzivana riznymi zplsoby. VéEtSina syrovatky se nejcastéji
zpracovava do syrovatkovych napoji. Syrovatka je Casto suSena do formy prasku, pouzivana
pro vyrobu koncentratl, izolati a hydrolyzati syrovatkovych bilkovin. Tyto vyrobky maji
nizky obsah celkové suSiny (zhruba 6 %). Syrovatka se muze v tekuté formé pouzit
pro vyrobu napojt, které maji vysoky obsah vody. Cerstva syrovatka v tekutém stavu je
nachylnd ke kazeni a v neupraveném stavu ma nezadouci senzorické vlastnosti. Pfi¢inou
mikrobidlni kontaminace je vysoky obsah vody a laktdzy, proto je nezbytné tepelné oSetieni

(Legarova, 2011).

3.4.8.1 Syrovatkové napoje ve vyzive

Syrovéatkové napoje jsou vyrdbény z pfirodni sladké ¢i kyselé, suSené, deproteinizované,
fermentované nebo z Cerstvé tfedéné syrovatky. Vyrabi se také alkoholické syrovatkové
napoje, naptiklad pivo, vino a népoje s nizkym obsahem alkoholu (mén¢ nez 1,5 % obj.).
Neékteré népoje se vyrabéji se piidavkem ovocnych prichuti. Na ceském trhu nejsou
tyto népoje tolik roz§ifené jako v jinych evropskych zemich.

Syrovatkové napoje mohou konzumovat rizné vékové kategorie. Maji vysokou
nutri¢ni hodnotu a jsou dobrym zdrojem energie a Zivin, zejména pro sportovce. Jsou zdrojem
aminokyselin s rozvétvenym fetézcem (izoleucinu, leucinu a valinu). Syrovatkové napoje

obsahuji také bilkovinu laktoferin. Laktoferin vaze Zelezo, a diky jeho pfitomnosti
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se syrovatkové napoje pouzivaji ke zlepseni absorpce Zeleza z potravy nebo k ochrané stievni
sliznice pred patogeny, coz je dilezité pro malé déti a kojence. Syrovatkové napoje dale
obsahuji bilkovinu glykomakropeptid (GMP), ktery vaze véapnik. ZlepSeni absorpce vapniku
je dulezité u starSich lidi trpicich osteoporozou. Napoje s GMP izolatem jsou také dobrym
zdrojem energie a mikrozivin pro lidi trpici fenylketonurii, protoZze neobsahuji fenylalanin
a a—laktalbumin. Syrovatkové napoje mohou konzumovat seniofi, sportovci, lidé alergicti
na mléénou bilkovinu, lidé s vysokym krevnim tlakem nebo lidé trpici celiakii (Legarova,

2011).

Koncentraty syrovatkovych bilkovin (WPC) se ziskaji odstfedénim nebilkovinnych
slozek ze syrovatky, aby hotovy produkt obsahoval minimalné 25 % bilkovin. Vétsina WPC
na trhu obsahuje 34-35 % bilkovin, n¢které mohou obsahovat az 80 % bilkovin. Tyto napoje
jsou soucasti mlécnych krmnych smési, jogurtl, tavenych syrd, kojeneckych néhrazek
a pouzivaji se také v pekatstvi. Vzhledem ke svym zahuStovacim vlastnostem se pouzivaji
v dusenych pokrmech a omackach (Foegeding a Luck, 2002).

Izolaty syrovatkovych bilkovin (WPI) obsahuji 90 % bilkovin. WPI se pouzivaji
Vv dopliicich stravy, sportovnich a zdravotnich napojich. Diky vysokému obsahu bilkovin maji
izolaty hygroskopické, zelirujici, emulzni a pénotvorné vlastnosti. Obsah jednotlivych
proteini se v WPI muze lisit (Foegeding a Luck, 2002).

Hydrolyzaty syrovatkovych bilkovin (WPH) jsou dal$i skupinou syrovatkovych
napoji. Hydrolyza miize zlepSit schopnost pénéni tim, ze zvysi mmnozstvi vzduchu
zaclenéného do pény, a tim mize zvysit stabilitu. WPH mohou byt pouZity pro zvySeni
stability emulze. Cim vy$si je stupefi hydrolyzy, tim vice je produkt stabilni a hypoalergenni.
Niz$i stupné hydrolyzy jsou spojeny se zvySenou funkénosti pro tvorbu pény, emulgace

a gelovaténi. WPH maji také zvySenou tepelnou stabilitu (Foegeding a Luck, 2002).

3.4.9 Kondenzovana (zahus§téna) mléka

Kondenzované mléko ¢i smetana je mlécny vyrobek, ktery byl ziskany ¢aste€nym odpafenim
vody ze smetany nebo z mléka plnotucného, odtucnéného, ¢astecné odtucnéného nebo z jejich
smési, ke kterym mohou byt pfiddny smetana nebo susené mléko nebo oboji. Ptidavek
suSeného mléka nesmi v konecném vyrobku pifesahovat 25 % obsahu celkové suSiny.

Kondenzované mlécné vyrobky mohou byt slazené nebo neslazené (Vyhlaska ¢. 77/2003 Sb.).
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Neslazené kondenzované mléko je 2-2,5x zahu$téné. Je oSetfeno sterilaci
a jeho trvanlivost je n¢kolik mésicl. Nejcastéji se vyrabi jako plnotu¢né, s obsahem susiny
26-31 % a tucnosti 8-9 %. Pro snizeni termolability vyrobku se pfidavaji stabilizacni soli
(Kopacek, 2014). Neslazend kondenzovana mléka se pouzivaji pro piipravu kavy, Caje
a mléénych napoji. Mohou také zvyraziiovat chut’ a strukturu bramborové kase, polévek c¢i
dalsich pokrmt (Hess, 1993).

Slazené¢ kondenzované mléko je také 2-2,5x zahuSténo. Trvanlivost je zajiSténa
pridanim cukerného sirupu, ktery vytvoti hypertonické prostfedi. Obsah cukru ve vyrobku je
vice nez 40 %, obsah suSiny je 74-75 %. Slazena kondenzovana mléka maji vysokou
viskozitu (Kopacek, 2014). Vzhledem k vysoké viskozit¢ mohou byt slazena mléka vyuzita
jako pomazanky. Casto se dale fedi vodou a konzumuji jako napoj. Piidavaji se do kavy, ¢aje
a sladkych dezertl, jako jsou zmrzliny, cukrovi, dorty aj. Kondenzovand mléka se prodavaji
Vv plechovkéch. Predev§im slazend mléka jsou nachylnd k znehodnoceni mikroorganismy,
protoze maji vysoky obsah cukru. Proto je dilezitd hygiena béhem vyroby (Hess, 1993).

Slazena i neslazena kondenzovana mléka jsou svym slozenim energeticky bohatsi
Vv porovnani s kravskym mlékem. Vysokd energetickd hodnota slazenych druhii mlék
je zpisobena pfitomnymi sacharidy. Tyto produkty jsou casto fortifikovany, zejména
vitaminy A, D3 a B; (Hess, 1993). Hodnoty slozeni kondenzovanych mlék jsou uvedeny

Vv Tabulce €. 9.

Tabulka €. 9: Porovnani sloZzeni kondenzovanych mlék s kravskym mlékem ve 100 g.

Produkt Proteiny Tuky Sacharidy Popeloviny  Vapnik Fosfor

[9/1009]
Slazena
kondenzovana 7,8 8,0 55,2 1,8 0,28 0,23
mléka
Neslazena
kondenzovana 6,5 75 9,8 1,4 0,24 0,19
mléka
Miéko 3,2 3,5 4,6 0,7 0,12 0,09

(Hess, 1993)
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3.4.10 SuSena mléka

Susené mléko nebo smetana je mléény vyrobek v prasku, ktery byl ziskany susenim mléka
plnotu¢ného, odtu¢néného, castecné odtucnéného, smetany nebo jejich smési. Obsah vody
je nejvyse 5 % (Vyhlaska ¢. 77/2003 Sb.).

Mezi hlavni produkty na trhu patii susena odtu¢néna mléka, suSend podmasli a suSena
plnotu¢na mléka. Jejich slozeni je uvedeno v Tabulce ¢. 10. SuSena mléka jsou pouzivana
jako nahrada za cCerstvé mléko nebo jako slozky pro vyrobu celé tady potravinarskych
vyrobka (Augustin a Margetts., 2003). Déle se vyuzivaji napiiklad pro vyrobu kojenecké
a détské vyzivy, pro vyzivu dospélych lidi, jako ingredience pro potravinaisky pramysl
nebo pro vyzivu hospodatskych zvitat (mlééné krmné smési) (Kopacek, 2014).

Na trhu je celd fada nutricné obohacenych produktl, aby vyhovovaly potfebam
¢lovéka v riznych fazich zivota. Nejcastéji jsou suSena mléka obohacend o vapnik, zelezo
a listovou kyselinu (Augustin a Margetts, 2003).

Susené mlécné vyrobky jsou stabilnéjsi v disledku odstranéni vétSiny vody.
Mikrobiologické a enzymatické procesy jsou velmi zpomaleny nebo zcela zastaveny, a proto
nedochazi tim k reakcim zpiisobujicich kazeni. SuSicim procesem a dalSimi operacemi jsou
susené vyrobky uvedeny do stabilniho stavu, tak aby mohly byt dlouhodobé skladovany
(Gajdasek, 2002).

Tabulka €. 10: SloZeni riznych druht suseného mléka.

Slozka SuSené odtucnéné SuSené plnotucné Susené
[20] mléko mléko podmasli

Vlhkost 3,0 2,25 3,0
Tuky 0,7 26,75 50
Proteiny 36,0 26,0 34,0
Laktoza 51,0 38,0 48,0
Popeloviny 8,2 6,0 79
Vapnik 1,31 0,97 1,3
Fosfor 1,02 0,75 1,0

(Augustin a Margetts, 2003)
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3.4.11 Smetana

Smetana je tekuty mléény vyrobek s obsahem tuku nejméné 10 %. Jedna se o emulzi
mlécného tuku v plazmé, kterd byla ziskana fyzikalni separaci z mléka (Vyhlaska ¢. 77/2003
Sbh.).

Tuk dodavé chut’ a forma emulze je zodpovédnd za strukturni a funkéni vlastnosti.
Se zvySujicim se obsahem tuku se zvysuje 1 viskozita vyrobku. M1écné sérum tohoto vyrobku
se sklada pievazné z vody (91 %), laktozy (5 %), bilkovin (2.8 % kasein, 0,8 % syrovatkové
bilkoviny) a mineralnich latek (0,7 %). Dalsi dulezitou slozkou smetany je membrana,
ktera obklopuje tukové kulicky. Tato membrana je tvofena predev§im bilkovinami (41 %),
fosfolipidy (27 %), glyceridy (14 %), vodou (13 %) a cholesterolem (2 %). Membrana a jeji
povrchové aktivni slozky ovliviiuji stabilitu tukovych kulicek a jejich schopnost aglomerovat.
Povolené pridatné latky se v rliznych zemich lisi, typické pfidané latky jsou vSak cukr,
stabilizatory, emulgatory a stabiliza¢ni soli (Towler a kol., 2003).

Smetany se déli na sladké, ke Slehani a speciality. Mezi speciality patii Slehacky,

smetany do kavy a kysané smetany (Kopacek, 2014).

3.5 KONZUMACE MLEKA A VLIV NA ZDRAVI

MIéko a mlécné vyrobky jsou bézné povazovany za soucast zdravé vyzivy. Jedna se o prvni
zdroj potravy pro savce, poskytujici veskerou potfebnou energii a ziviny pro zajisténi
spravného ristu a vyvoje (Pereira, 2014). Po ukonceni obdobi laktace je Clovek jedinym
tvorem, ktery pokracuje v konzumaci mléka (Prichova, 2003).

Epidemiologické studie potvrzuji nutri¢ni vyznam mléka v lidské stravé. Jeho spotieba
hraje roli v prevenci nékolika chronickych onemocnénich, jako jsou kardiovaskularni
onemocnéni, nékteré formy rakoviny, obezity, osteopordzy nebo diabetu. Jiné studie naopak
ukazuji na souvislost konzumace mléka a zvySenym rizikem pro rozvoj zapadnich
onemocnéni, jakoje rakovina, diabetes a kardiovaskuldrni onemocnéni. Laktézova
intolerance a alergie na mléénou bilkovinu patii mezi nezadouci G¢inky konzumace mléka

(Pereira, 2014).
3.5.1 Laktézova intolerance

Hlavnim sacharidem pfitomnym v mléce je laktéza. Tento disacharid je St€pen pomoci
enzymu laktdza (znamy také jako P—galaktosiddza) na monosacharidy glukézu a galaktozu

(Clayes a kol., 2013). Aktivita laktazy souvisi s vékem a v dospélosti klesa. Nejvyssi aktivita
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enzymu je v la¢niku (jejunu). Ve dvanactniku (duodenu) a kycelniku (ileu) je aktivita nizsi
(Alm, 2002). Nedostatek nebo nizka aktivita tohoto enzymu v travicim systému se nazyva
laktozova intolerance (Clayes a kol., 2013).

Neschopnost metabolizovat laktdozu se projevuje bolestmi bficha a hlavy, kiecemi,
nevolnosti, nadymanim a plynatosti. Pfiznaky onemocnéni jsou zavislé na dalsich faktorech,
napiiklad na mnozstvi spotfebované laktdzy, slozeni jidla, rychlosti vyprazdiovani zaludku,
autodigesci (samonatraveni), schopnosti stfevni mikroflory fermentovat laktézu a na odezve
tlustého stfeva osmotickému zatizeni (Alm, 2002).

U osob trpici laktézovou intoleranci dochédzi v tlustém stievé K nepfijemnym
zazivacim potizim po konzumaci mléka. Stfevni mikroflora fermentuje laktdozu za vzniku
velkého mnozstvi plyni a zaroven ve stfevé roste osmoticky tlak. Organismus zaéne
vstiebavat vodu do stfeva, tim se nafedi obsah stfev a disledkem jsou tézké prijmy. Jsou
popsany i ptipady, kdy doslo k dehydrataci organismu a nasledné smrti (Panek a kol., 2002).

Nesnasenlivost potravin obsahujici laktézu je rozsSifena po celém svété, 1isi se vSak
mezi rasami a etnickymi skupinami (u bélochli je vyskyt niz§i nez u cerné populace).
V Evropé a USA je prevalence pomérné nizka, obvykle mensi neZ 30 %, u Americkych
Indiant a domorodych populaci v Australii a Oceanii je prevalence vy$si nez 60 %. V Africe
se vyskyt pohybuje mezi 78—80 %, v Asii okolo 60-80 % (Alm, 2002).

Primarni laktézova intolerance predstavuje nebezpeci hlavné pro novorozence.
Sekundarni laktézova intolerance mize vzniknout i u jinak zdravych osob, pokud dlouho
nekonzumovali mléko nebo pokrmy obsahujici laktozu. Aktivita laktdzy mize klesat
| pfi stfevnich onemocnénich (Panek a kol., 2002).

Lidé, se sniZzenou aktivitou laktazy, mohou konzumovat do 12 g laktézy denné
(asi 250 ml mléka) bez zavaznych problému (Alm, 2002). Doporucuje se konzumace zejména
fermentovanych mlécnych vyrobkill, ve kterych je obsah laktézy niz§i, protoZe bakterie
mlécného kvaseni metabolizuji laktozu na mlé¢nou kyselinu (Tuure a Korpela, 2004). Lidé
S timto onemocnénim mohou konzumovat také syry, které v procesu vyroby a zrani ztraci
vétsinu laktozy (Ridgwayova, 2001). Doporucuje se i konzumace piedem ¢astené
natravenych mléénych vyrobkut (vyrobky obsahujici Lactobacillus acidophilus) ¢i konzumace
mléka jako soucast jidla (Palacios a kol, 2007).

Nedostatek laktdzy mlze nepiimo souviset 1 s dal§$im onemocnénim osteoporozou.
Ta je zpusobena nedostatkem vapniku v potravé. Jeho hlavnimi zdroji jsou mléko a mlécné
vyrobky. Protoze lidé s laktézovou intoleranci pfijimaji mléko a mlécné vyrobky jenom

omezen¢, mize se u nich Castéji osteoporodza vyskytovat (Alm, 2002).
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3.5.2 Alergie na kravské mléko

Alergie na bilkovinu kravského mléka je obvykle prvni potravinovad alergie vyvolana
v détském organismu. Prevalence se pohybuje mezi 2-7,5 % déti na svété (Pereira, 2014).
Nejcastéji jsou alergické déti ve véku do 3 let. Prvni piiznaky se projevuji do 3 mésicii véku
a kolem 3 let u mnoha déti tento typ alergie zmizi (Kvasni¢kova, 1998b).

U déti se alergie projevuje bezprostfednimi symptomy, jako je zvraceni, akutni
koptivka, angioedém, ryma a suchy kaSel. Alergie se mize projevit i pozdnimi symptomy,
jako je atopicka dermatitida, prujem, krev ve stolici, anémie z nedostatku Zeleza nebo zacpa.
Za bezprostfedni zavazné piiznaky jsou povazovany otok hrtanu, akutni astma, tézké
respiracni obtiZe a anafylaxe (Caffarelli a kol., 2010).

Vyskyt alergie u dospélych osob neni obvykly, piesto se u nich mize také objevit.
Symptomy jsou t¢zké, dochdzi k respiratornim a kardiovaskuldarnim porucham, muze dojit
az k anafylaktickému Soku. Davka, potiebna k vyvolani alergie u dospélych, je niz§i nez
u déti (Pereira, 2014).

Mezi hlavni alergeny v kravském mléce patii predevsim syrovatkové bilkoviny
B-laktoglobulin a a—laktalbumin. Sérovy albumin, laktoferin a kaseiny jsou alergenni méné
(Claeys a kol., 2013).

U osob, které jsou alergické na kravské mléko, se v séru vyskytuji casto IgE
protilatky. Neni pfesné zndmo mnoZzstvi proteind mléka, které vyvolaji produkci IgE
protilatek nebo klinické symptomy. U citlivych osob staci stopova mnozstvi mlécnych
proteint k projeveni symptomdi.

Pokud matka konzumuje béhem kojeni kravské mléko, zvySuje se koncentrace
B—laktoglobulinu v matefském mléce a muze dojit Kk vytvofeni alergie u Kkojence
(Kvasnickova, 1998).

K zabranéni potravinové alergie 1ze zabranit vynechdnim mléka a mlé¢nych vyrobkl
Z kravského mléka ve stravé. Nedoporucuje se ani konzumace koziho nebo ov¢iho mléka
z diivodu podobné struktury proteinu. Konzumovat lze naptiklad mléko velbloudi, kobyli
nebo rostlinné alternativy a to sojové a ryzové napoje (Pereira, 2014). Déti se zdvaznymi

problémy by mély navstivit specializovana centra (Caffarelli a kol., 2010).
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3.5.3 Osteoporodza

Osteopordza je systémové kostni onemocnéni. Je charakterizovana nizkou kostni hmotou
a poruchou struktury kostni tkané. V dasledku toho kosti zvySuji svou kiehkost a dochazi
k vy$§imu riziku vzniku osteoporotické zlomeniny (Rehoikova a kol., 2008).

Zvysend kiehkost kosti a nasledné zlomeniny jsou jednou z hlavnich pficin chorob
v primyslové rozvinutych zemich (Caroli a kol., 2011). Osteopordzou trpi nejvice lidé
ve véku nad 50 let. Postihuje vSak osoby v rtiznych vékovych kategoriich, ras a etnickych
skupin.

Zeny jsou az 4x nachylngjsi ke vzniku tohoto onemocnéni (Huth a kol., 2006).
Na rozdil od muzii maji Zeny béhem zivota mensi schopnost resorbovat vapnik z potravy.
Po menopauze navic dochazi k ubytku estrogent, které maji ochranny i¢inek na kostni hmotu
a zabranuji odbourdvani kosti. Takto vznikd 1. typ osteopordzy, postmenopauzalni,
dasledkem odbouravani kostni hmoty. Ke 2. typu neboli stafecké osteopordze, dochazi
sniZzenim tvorby novych kosti nezavisle na pohlavi.

Toto onemocnéni vznika G¢inkem vice faktori. Mezi hlavni pfi€iny patii nedostatecny
ptijem vapniku v potravé a jeho Spatné vstiebavani zazivacim traktem pii nedostatku vitaminu
D nebo u chorob tenkého stieva, slinivky bfisni a zlu¢ovych cest ¢i vazba na soucasti potravy
nebo 1éky v zazivacim traktu. Mezi dalsi faktory patii nedostatek télesné aktivity, nedostatek
estrogend, nadmérnad konzumace alkoholu, koufeni, dlouhodobé nemoci a dlouhé upoutdni
osoby na lizku (Kohout a Pavlickova, 1995).

Osteopordza nemusi byt na zacatku provazena typickymi ptiznaky, projevuje se Casto
az jako zlomenina a teprve poté je zahajena lécba. Proti vzniku onemocnéni se doporucuje
zdravy Zivotni styl, vynechat koufeni, alkohol, dostatek fyzické aktivity a predev§im zajistit
dostateény piijem vapniku (Rehoikova a kol., 2008). Trpi—li &lovék laktézovou intoleranci,
vhodnou dietou nebo ptijmem dopliikti stravy obsahujici vapnik 1ze osteopordze predejit
(Kohout a Pavli¢kova, 1995).

MIléko a mlécné vyrobky jsou dillezitym zdrojem vapniku a hodnotnych bilkovin
ajejich zastoupeni ve vyziveé je dulezité. U starych lidi, u kterych je Castéj$i riziko vzniku
osteoporozy, je vhodné zatadit do jidelnicku tvrdé a mékké (nikoliv tavené) syry, protoze

obsahuji vice vapniku (Blattna a kol., 2005).
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3.5.4 Vliv mléka na metabolicky syndrom a diabetes mellitus 2. typu

Metabolicky syndrom ptedstavuje metabolické poruchy, které jsou rizikovymi faktory
pro kardiovaskularni onemocnéni, diabetes mellitus 2. typu, obezity, hypertenze, zvySené
hladiny TAG a nizké hladiny HDL cholesterolu. Konzumace mléka a zejména nizkotu¢nych
mléénych vyrobkd, v kombinaci sovocem a zeleninou, maji nejpiiznivéjsi  vliv
proti metabolickému syndromu. Mechanismy, které mohou ovliviiovat onemocnéni diabetem
mellitem 2. typu a metabolickému syndromu, nejsou zcela jasné a jsou stale piedmétem
zkoumani (Weaver a kol., 2013).

Prevalence diabetu mellitu 2. typu velmi rychle roste a bez G¢inné prevence a kontroly
se bude i nadale zvySovat. Strava a zivotni styl hraji v prevenci dulezitou roli (Tong a kol.,
2011).

S vy$§im piijmem mléka bylo zpozorovéno niz$i riziko onemocnéni. Za ochranny
ucinek v mléce zodpovidd zejména vapnik a hoicik. Tyto minerdly jsou rozhodujici
Vv citlivosti na inzulin a glukézovou toleranci (Pereira, 2014). Nizsi riziko tohoto onemocnéni
je spojeno s konzumaci piedev§im nizkotu¢nych mléénych vyrobkd a jogurti. Pfesto mirna
konzumace vysokotuénych mléénych vyrobkd a plnotu¢ného mléka neni spojena s rizikem
vzniku 2. typ diabetu mellitu (Weaver a kol., 2013).

Syrovatkové bilkoviny maji roli vregulaci glykémii a inzulinové odpovédi.
Syrovétkové bilkoviny dodévaji pocit sytosti, coZ vede ke sniZeni pfijmu potravy a omezeni
pfibyvani na véaze. Mimo jiné tyto bilkoviny reguluji krevni tlak, maji antioxidaéni

Nékteré studie prokazaly, ze CLA je dalsi slozkou mléka zabranujici pfibyvani

na véaze a adipéze (nadmérnému hromadéni tukové tkdn€) (Pereira, 2014).

3.5.5 Konzumace mléka a rakovina

Dieta je jednim z ptfedpokladti pro vznik rakoviny. Odhaduje se, ze 5 vSech druht
rakovin souvisi stim, co ¢lovék ji. Konzumace nékterych slozek potravin v nadbytku
podporuje rakovinu. Jiné slozky potravy mohou slouzit jako ochrana proti tomuto
onemocnénti.

Nazory na souvislost mezi vznikem rakoviny a konzumaci mléka nejsou jednotné.

Ve studii Hutha a kol., (2006), pii dostatecném mnozstvi vapniku a vitaminu D v potrave,
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jejichz prirozenym zdrojem jsou mléko a mlécné vyrobky bylo zjisténo, ze doslo ke snizeni
rizika rakoviny tlustého stieva. Konzumace 3-5 porci mléénych vyrobki denné vedla
ke snizeni rakoviny tlustého stteva o 5 % po dobu 3 let. Tento ochranny Géinek byl pozorovan
zejména pii konzumaci jogurtu. Naopak Pereira (2014) ve své praci udava, ze byly prokazany
souvislosti konzumace mléka arakoviny tlustého stieva, prostaty, kone¢niku, mocového
méchyie a prsu.

IGF-1, tedy ristovy faktor 1 podobny inzulinu, je hormon produkovany lidskym
organismem. Jeho ukol je regulace rychlosti ristu zdravych bunék a odstrafiovani starych
bunék. Pfi nadmérné konzumaci zivocisnych bilkovin (zejména mléka), zvysuje IGF-1
rychlost déleni bun¢k a zabranuje odstraniovani bunck starych, coz pfispiva k rakoviné
(Dahlke, 2014). Zvysena hladina IGF-1 je povaZovana za indikator rakoviny, pfedevsim prsu
a prostaty (Pereira, 2014).

Pro kojence je hormon IGF-1 v mateiském mléce dulezity, nebot’ v téle kojence jde
zejména o rozmnozovani bunék, stavbu vlastnich struktur a odstrafiovani starych bunék
je méné vyznamné. U lidi v pozdéjsim veéku se do popiedi dostava odbouravani starych
a opottebenych bunék a IGF-1 ustupuje do pozadi. Vyssi pfisun IGF—1 zabrani usmrcovani
starych bunék, podniti rychly rist bunék a podporuje vznik rakoviny (Dahlke, 2014).

Tuk je dalsi slozkou mléka, ktera mize byt karcinogenni. Tuky jsou zdrojem energie
a mohou podporovat proliferaci rakovinovych bunék. Nadmérnd konzumace tukd dale
ovliviiuje produkci androgent a estrogent, které mohou byt zapojeny do rakoviny prostaty
aprsu.

Galaktoza, vznikld metabolismem laktozy, mlize mit toxické ucinky na vaje¢niky,
narusit sekreci gonadotropniho hormonu a tim zapfticinit vznik rakoviny. Konzumace jogurtt
a syrt snizuje riziko rakoviny vajecnikli, nebot’ tyto mlécné vyrobky obsahuji méné laktozy
(Pereira, 2014).

Vyskyt rakoviny v souvislosti se spotfebou mléka vSak nebyl pozorovan u vsech
forem rakovin. Né&které slozky mléka hraji ochranou roli v karcinogenezi, zatimco jiné
ji mohou propagovat a zvySovat tak riziko vzniku rakoviny. Ve zdravé lidské stravé jsou
mléko a mlécné vyrobky doporucovany ke zdravé vyzivé a jako prevence proti onemocnénim
(Pereira, 2014).
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3.5.6 Konzumace mléka a kardiovaskularni onemocnéni

Ve vyspélych zemich jsou kardiovaskuldrni onemocnéni nejcastéj$i pficinou nemocnosti
a umrtnosti. Hlavni pfi¢inou onemocnéni srdce a krevniho ob&hu je aterosklerdza.
K té dochézi disledkem ukladani cholesterolu ve formé lipoproteinti do stén tepen a dochazi
K jejich zGzeni. Pfi vyrazném z(zeni az uzavieni véncitych (korondrnich) tepen dochazi
se koronarni (ischemické) chorobé. K mozkové mrtvici dochézi postizenim mozkovych cév.
Mezi rizikové faktory patii vrozené piedpoklady, vyziva a Zivotni styl. Radi se sem
hypercholesterolemie, hypertenze, diabetes mellitus a koufeni (Panek a kol., 2002).

Nékteré ze slozek mléka a mlécnych vyrobktl maji pozitivni, ochranny vliv a naopak
nékteré z nich mohou zvySovat riziko tohoto onemocnéni. Predev§im strava obsahujici vice
nasycenych tukl z plnotu¢ného mléka a masla zvysuje hladinu LDL cholesterolu.

Zdravotni rizika v mléce predstavuji nasycené tuky. Jejich nadmérnd konzumace
ovliviiuje zdravi srdce zvySovanim hladiny krevnich lipidi, zejména celkového a LDL
cholesterolu. Nicmén¢ hlavni nasycené mastné kyseliny maji odlisné metabolické ucinky
na hladinu lipidad v krvi. Palmitova kyselina zvySuje LDL, myristova kyselina zvySuje
celkovy cholesterol a laurova kyselina zvysuje hladinu HDL. Stearova kyselina, ktera tvoii 12
% z celkového mlé¢ného tuku, snizuje pomér celkového cholesterolu ku HDL. Tento pomér
by mél mit ochranny ucinek.

Mineralni latky (Ca, K, Mg) jsou dalsi slozky mléka, které ovlivituji vyskyt a priabch
kardiovaskularnich chorob. Tyto prvky maji také antihypertenzni ucinek. Hypertenze
je hlavni rizikovy faktor pro vznik kardiovaskularnich onemocnéni a vyziva se vyznamné
podili na prevenci.

Na zéklad¢ téchto zjisténi se doporucuje konzumace nizkotuéného mléka a mlé¢nych
vyrobkd, pfedevsim u lidi s vyS$$im rizikem pro onemocnéni (Pereira, 2014). Spotieba téchto
vyrobku vede K mirnému snizeni rizika kardiovaskularnich onemocnéni. Konzumaci
ptirodnich plnotu¢nych syrti dochdzi ke snizeni hladiny LDL cholesterolu v krvi ve srovnani
s maslem, ktery ma stejny obsah celkového mlé¢ného tuku a nasycenych mastnych kyselin.

Doporucuje se dale konzumace jogurti, které maji mirny vliv na snizeni cholesterolu (Huth
a Park, 2012).
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3.6 VYZIVA V RUZNYCH OBDOBICH ZIVOTA

3.6.1 Vyziva téhotnych Zen

Spravna vyziva béhem téhotenstvi je predpokladem pro spravny prabéh téhotenstvi, porodu
a pro zdravi matky i novorozence. Celkovy piirastek hmotnosti béhem te€hotenstvi by mél byt
10 + 3 kg. V prvnim trimestru neni potfeba zvyseny piijem energie, od 2 trimestru by se mél
pfijem energie zvysit o 620—-830 kJ, coz mlze byt hrazeno piijmem naptiklad 450 ml mléka
(Stransky a RySava, 2014). Ve vyzive je dilezité zajistit optimalni piijem vapniku, zeleza,
fosforu, zinku a kyseliny listové (Panek a kol., 2002).

Mléko a mlécné vyrobky mohou byt konzumovany 3x denné. Nutricné vyznamné
jsou kysané mlé¢né vyrobky. Béhem tehotenstvi se doporucuje pit mléko pouze pasterované
a upfednostiiovat nizkotucné mlécné vyrobky a syry, které jsou bohaté na vépnik, zinek,
hot¢ik, vitamin D, Biy, By a A. Nedoporu€uje se konzumace Cerstvych nezrajicich syra,
které nebyly po prokysani tepelné oSetieny (Miillerova, 2004).

U téhotnych zen je dulezité vénovat zvySenou pozornost piijmu vapniku, zvIasté
u 0sob s laktézovou intoleranci. Vstiebavani a renalni exkrece vapniku se béhem t€hotenstvi
zvySuje. Vzhledem k prevenci osteopordzy je doporuCovan denni pifjem vapniku 1000 mg.

U téhotnych Zen pod 19 let je denni potieba vapniku az 1200 mg (Stransky a Rysava, 2014).
3.6.2 Vyziva kojicich Zen

Té¢hotenstvi 1 laktace kladou na organismus Zeny vysoké naroky. Organismus matky ztraci
ziviny béhem tvorby mléka, které se musi potravou znovu dodat. Je dulezitd pestrd
a plnohodnotna strava. Nadmérnym piisunem potravy ani tekutin se nedocili vyssi produkce
mléka.

Energetickd potteba u kojicich zen je vysokd a je zdvislda na mnozstvi a sloZeni
produkovaného mléka (Stransky a RySava, 2014). Produkce matefského mléka v 1. mésici
laktace je stejné energeticky naro¢na jako celé t€¢hotenstvi. 1 ml mléka predstavuje 2,9 kJ (0,7
kcal). Na produkci 600-850 ml a 80-90 % energetické ucinnosti tvorby mléka je potieba
2,2-3,1 MJ (530-750 kcal) (Miillerova, 2004).

Diulezita je konzumace mléka a vyrobkil zngj, ktera je zdrojem plnohodnotnych
bilkovin, esencidlnich aminokyselin a stopovych prvkd. Mléko je vyznamnym zdrojem

vapniku, jehoZ pfisun by mél byt rovnomérné rozdélen po cely den. DtleZity je piisun
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vapniku vecer, kdy dochazi k jeho zlepSenému ukladani do kosti. Doporucend denni davka

vapniku je stejné jako v t€¢hotenstvi 1000 mg (Stransky a Rysava, 2014).
3.6.3 Vyziva novorozenci a kojenci

Ptirozenou potravou pro kojence je matetfské mléko. Jeho slozeni je uvedeno v Tabulce €. 5.

(Stransky a Rysava, 2014).

3.6.3.1 Kojeni

Kojeni je nenahraditelnym zplisobem poskytovanim potravy pro déti po jejich narozeni.
Je dulezité pro zdravy rist a vyvoj a ovliviiuje biologické i psychické zdravi ditéte a matky.
Pti kojeni dostava dit€ mléko ptimo z prsu nebo odstfikané. Doporucuje se vyluéné kojeni
do 6 mésict veéku, tedy vyziva pouze matefskym mlékem bez dal$ich jinych potravin
¢i tekutin. Od ukonceného 6 mesice véku se doporucuje zavedeni doplilkové vyzivy
pii pokracujicim kojeni podle potieb ditéte do 2 let, i déle (Kudlova a kol., 2009). PIn¢ kojené
dit¢ ptijme denné¢ 750 ml mléka, ve kterém je obsazeno asi 220 mg vapniku (Spolecnost
pro vyzivu, 2011).

Pro vyzivu novorozencii a kojencti ma mateiské mléko idealni slozeni, prizptisobujici
se jejich potiebam. Kromé slozeni matefského mléka mezi dalsi vyhody kojeni patfi imunitni
ochrana, hygienickd nezavadnost (v matefském mléce nejsou mikroorganismy) a spravna
teplota (nemusi se pfipravovat). V matefském mléce jsou obsazeny zazivaci enzymy, proto jej
muze kojenec Ilépe stravit. Sanim a polykanim béhem kojeni se 1épe formuje celist
a v dasledku toho se predchazi Spatnému postaveni rostoucich zubd (Stransky a RySava,
2014).

Bylo prokazano, Ze kojeni déti vyznamné sniZuje vyskyt a zdvaznost prijmovych
onemocnéni, infekci mocovych a dolnich dychacich cest, zanétl stiedniho ucha, bakterialnich
meningitid a nekrotizujici enterokolitidy (porucha adaptace traviciho systému novorozence).
Matetské mléko ma 1 preventivni U¢inek na syndrom nahlého umrti ditéte a chronicka
onemocnéni projevujici se v pozdéjsim veéku (diabetes mellitus 1. typu, astma, alergicka
a chronickd stfevni onemocnéni). Byl prokazan i1 vySS$i vyskyt obezity nekojenych déti
a pretrvani obezity v pozdéjSim véku. Kojeni ovliviluje dale rozvoj poznavacich funkei ditéte,
coz ovlivni pozdéji vysledky ve skole.

Kojeni mé pozitivni vliv nejen na dité, ale i na matku. Brzy po porodu se v téle matky
zvySuje hladina oxytocinu, ktery zajiStuje snizeni poporodni ztraty krve. Dale vede

k rychlejsimu zavinovani dé€lohy, nedochazi k menstruaci a casnému dal$imu otéhotnéni.
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U kojicich Zen je niz$i riziko karcinomu vajecnikli a prsu, v menopauze je niz$i vyskyt
zlomenin kréku stehenni kosti.

Skodlivé latky mohou piechazet pres organismus matky do matefského mléka. Jedna
se zejména o polychlorované bifenyly, chlorované uhlovodiky a tézké kovy. Tyto latky
se kumuluji v tucich. Matky by proto béhem kojeni nemély vyrazné snizovat svou hmotnost,

protoze se tyto latky uvolnuji z tuki a prechéazeji do mléka (Kudlova a kol., 2009).

3.6.3.2 Uméla vyziva

Pokud nastanou jakékoli problémy s kojenim nebo matka nema dostatek mléka,
je matefské mléko nahrazeno umélou vyZzivou. V soucasnosti jsou vétSinou dostupné
pfipravky vétSinou z kravského mléka, pokud neni dit€ na kravské mléko alergické.
Primyslové vyrabénd mléka se snazi napodobit slozeni mateifského mléka, ale protilatky
chranici kojence pred infekcemi, nahradit nelze (Lees a kol., 2005).

Slozenim upravena kravskd mléka, urena pro kojeneckou vyZivu, se oznacuji
jako adaptovana mléka. Matetské mléko patii mezi albuminova a kravské mléko
mezi kaseinova. Je tedy dulezité upravit predev§im obsah bilkovin. Snizuje se i obsah
mineralnich latek. Naopak se ptidava laktdéza, mléény tuk se obohacuje o linolovou kyselinu
azelezo se pridava nejCastéji ve formé fumaranu zeleznatého. Mléko se dale fortifikuje

vitaminy C, D a A (Panek a kol., 2002).
3.6.4 Vyziva déti

Pro malé déti nejsou vhodna odstiedénd mléka, protoze je nezasyti a organismus si energii
doplni zjinych potravin. Malé déti maji vyssi potfebu tuku nez dospéli. Proto je pro né
vhodné plnotuéné mléko. S vyjimkou obéznich déti, pro které je vhodn&jsi polotu¢né mléko
(Gregora, 2004).

Nedostatek mléka a mléénych vyrobkl zplisobi deficit vapniku a demineralizaci kosti
az po rozvoj rachitidy. Je potfeba zajistit dostate¢ny piijem vapniku a fosforu pro dobrou
mineralizaci kosti, coz doda 0,5 1 mléka a 100 g syra denné pro ro¢ni dité (Stransky a RySava,
2014). Pro déti ve v€ku od 2 do 3 let je doporucovano 300—-500 ml mléka a mléEnych vyrobka
denng, pro star$i batolata a predskolni déti 400—700 ml mléka denné (Gregora, 2004).

Jednotlivé hodnoty pro doporuceny piijem vapniku jsou uvedeny v Tabulce €. 3
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3.6.5 Vyziva ve stari

Seniofi tvofi rizikovou skupinu z hlediska vyzivy. Pfisun a vyuziti zivin ovliviiuje nékolik
faktort. Pfisun Zzivin ovliviluji stravovaci navyky, zvySend potfeba zivin, zdravotni
a psychicky stav, télesna aktivita, socialni a ekonomické faktory, pfiprava stravy a dalsi.
Vyuziti zivin ovliviiuji nemoci, 1éky, alkohol, koufeni a slunecni zafeni (Stransky a RySava,
2014).

Neni pfesné zndm optimalni pfijem vapniku. Je dulezité zajistit dostatecny piijem
vitaminu D. V prevenci proti frakturam osob starSich 50 let se doporucuje suplementace
alespon 1200 mg vapniku v kombinaci s minimaln¢€ 20 pg vitaminu D za den (bez zahrnuti
vlivu télesné aktivity) (Spolecnost pro vyzivu, 2011). Nedostateény piijem vapniku, vitaminu
D a nizka pohybova aktivita zvysuji riziko osteoporozy.

Obsah bilkovin v organismu se srostoucim vekem snizuje. Pro star§i osoby
se doporuuje piisun s pievahou rostlinnych bilkovin. Zivo&isng bilkoviny, tedy i mléko, jsou
spojeny s pfisunem tukd a cholesterolu, které zvysuji riziko obezity, diabetu 2. typu
a kardiovaskularni onemocnéni (Stransky a RySava, 2014). Doporucuje se konzumace
pfedevs§im odstfedéného nebo Castecné odtucnéného mléka, ktera jsou také dobrym zdrojem

vapniku (Panek a kol., 2002).
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4 ZAVER

Konzumace mléka a mléénych vyrobkl je z vyzivového hlediska dulezita. Strava, kterd je
obsahuje, poskytuje vSechny potiebné latky pro rist organismu. Pravidelna konzumace
zarucuje optimalni piijem plnohodnotnych bilkovin a minerall, pfedevsim vapniku a fosforu.
Mléko je zdrojem vitamint, piedev$im vitamind skupiny B, C, E a A. Mléko a mlécné
vyrobky jsou dulezitym zdrojem zivin i v obdobi, kdy jsou zvySené naroky na organismus, a
to predevsim béhem téhotenstvi a kojeni. Je diilezité zajistit optimalni pfijem i ve stafi, kdy se
zvysuje riziko vzniku osteoporozy.

MIléko a mlééné vyrobky mohou mit na zdravi ¢lovéka i negativni vliv. Jejich spotieba
hraje roli nejen v prevenci, ale naopak i v souvislosti s nékolika chronickymi onemocnénimi,
jako jsou kardiovaskularni onemocnéni, nékteré formy rakoviny nebo diabetes mellitus 2.
typu. Rizikovymi slozkami obsazenych v mléce jsou tuk a cholesterol. Mlé¢ny tuk obsahuje
pfiblizné 70 % nasycenych mastnych kyselin, které zvysSuji hladinu krevnich lipidi.
Doporucuje se konzumace predev§im vyrobkl s niz§im obsahem tuku. Méslo by ve vyziveé
meli omezit 1idé s vysokou hladinou cholesterolu nebo lidé trpici cévnimi potizemi. Nékteré
druhy syrt maji vysoky obsah tukd.

Dusledkem nezadoucich ucinki mléka na lidsky organismus jsou laktdézova
intolerance a alergie na mléénou bilkovinu, kterou zpusobuji bilkoviny B—laktoglobulin a
o—laktalbumin. Lidé trpici laktézovou intoleranci mohou V omezené mife konzumovat
nekteré mlécné vyrobky. Prakticky Zadnou laktozu neobsahuji syry, protoze béhem vyroby
syri vétSina laktozy prechdzi do syrovatky. Pacienti dobfe snasi i kysané mlécné vyrobky,
které maji fadu pozitivnich ucinkd. Snizuji zvySeny krevni tlak, zmirfuji zacpu, snizuji
hladinu sérového cholesterolu, maji antikarcinogenni vlastnosti aj. Nevyhodou né&kterych
druhii syrt je vysoky obsah soli, proto nejsou vhodné pro lidi trpici vysokym krevnim tlakem.

Syrovatkové napoje maji vysokou nutri¢ni hodnotu a jsou dobrym zdrojem energie a
zivin. Tento typ ndpoji mohou konzumovat seniofi, sportovci, lidé alergicti na mlé¢nou
bilkovinu, lidé s vysokym krevnim tlakem nebo lidé trpici celiakii.

Doporucuje se pravidelnd konzumace mléka a mlécnych vyrobkl s niz§im obsahem

tuku. PInotu¢né vyrobky se v dospé€losti doporuc¢uji konzumovat v mirnéj$im mnozstvi.
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5 SEZNAM ZKRATEK

CLA
ESL
GMP
HDL
IGF-1
Ig
LDL
TAG
tvs
UHT
WPC
WPH
WPI

Conjugated linoleic acid = Konjugovana linolovéa kyselina
Extended Shelf Life = Prodlouzena doba trvanlivost
Glykomakropeptid

High density lipoprotein = Lipoprotein o vysoké hustoté
Insulin-like growth factor 1 = Inzulinu podobny ristovy faktor 1
Imunoglobuliny= Imunoglobulin

Low density lipoprotein = Lipoprotein o nizké hustoté
Triacylglyceroly

obsah tuki v susiné

Ultra Hight Tempetature = Ultravysoka teplota

Whey protein concentrate = Koncentraty syrovatkovych bilkovin
Whey protein hydrolysates = Hydrolyzaty syrovatkovych bilkovin
Whey protein isolates = Izolaty syrovatkovych bilkovin
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