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Vliv konzumace mléka a mlé¢nych vyrobkii na lidsky
organismus

Souhrn

Miléko a mlé&né vyrobky maji v jidelnicich po celém svété své misto. V Ceské republice
byla spotieba kravského mléka v roce 2021 56,6 1/osobu/rok, zaroven z jinych druhi piipadalo
pouhych 0,1 1 koziho mléka/osobu/rok, proto se prace zabyva hlavné kravskym mlékem a
mlécnymi vyrobky, a to se zaméfenim na zdravi. Nicmén¢ cilem taky bylo vyvodit zavér, jestli
mohou pfedstavovat pro konzumenta néjakeé riziko.

Reserse ze zacatku pojednava o podstatnych slozkach mléka jako jsou bilkoviny, tuky,
laktoza, vitaminy a mineralni latky, které byly porovnany s hodnotami jinych druhit mlé¢k. U
jednotlivych slozek byla také nastinéna jejich biologicka role ¢i fyziologické funkce. Déle se
bakalatska prace vénuje mléénym vyrobkim, jako jsou zakysané mlééné vyrobky (kefiry a
jogurty), maslo a syry. V druhé stéZejni Casti prace byla pozornost vénovana vlivu mléka a
mléénych vyrobkll na nase zdravi. Jak nam mléko mulze kvalitné obohatit jidelnicek, jak
napomaha udrzet hladinu vapniku, zinku nebo hoiciku a prispét tak v riznych fazich zivota
K udrzeni zejména zdravi kosti, Kk podpote srazeni krve, sekreci hormont ¢i svalové kontrakce
a aktivaci enzymt. Mimo to, konzumace mléka a mléénych vyrobki funguje jako preventivni
opatfeni pfed kardiovaskuldrnim onemocnénim, osteopordzou, nddorovym onemocnénim a
dal$im chronickym chorobam.

Konzumace mléka nebo mléénych vyrobkli mize mit 1 negativni G¢inky na nas
organismus. Jedna se hlavné o laktézovou intoleranci a alergii na bilkovinu kravského mléka.
Mohou se také objevit gastrointestinalni potize nebo potize v dychacich cestach. Ve spole¢nosti
se ale setkdvame i Sriznymi myty, které se tykaji konzumace mléka. Jde napiiklad o
nepravdivy fakt o tvorbé hlenu a ndsledném zahlenéni organismu.

Z hlediska nutricniho benefitu a prokdzanych UCinkli prevence pied civiliza¢nimi
chorobami, by nemélo dochdzet k vyfazeni mléka a mlécnych vyrobki z jidelnicku, pokud se
nejedné o diagnostikovanou alergii na bilkovinu kravského mléka nebo laktézovou intoleranci.
Celkové pusobeni mléka na organismus ma pievazné pozitivni dopady a mnohé studie jsou
toho dukazem. V této oblasti jiz bylo mnoho zjisténo, avsak stale je tu prostor rozsitit informace
naptiklad ohledné u¢inkt a nutri¢nich parametri jinych Zivo¢isnych mlék. Zaroven by to mohlo
pomoci s vybérem vyrobki nebo alternativ prave pii zjisténych obtizich spojenych s kravskym
mlékem.

Klic¢ova slova: laktoza, strava, zazivaci systém, intolerance, alergie



The effect of milk and dairy consumption on the
human body

Summary

Milk and dairy products have a place in diets all over the world. In the Czech Republic,
the consumption of cow's milk in 2021 was 56.6 litres/person/year, while only 0.1
litres/person/year of goat's milk was consumed from other species, so this paper focuses mainly
on cow's milk and dairy products, with a focus on health. However, the aim was also to conclude
whether they may pose any risk to the consumer.

The review starts by discussing the essential components of milk such as protein, fat,
lactose, vitamins and minerals, which have been compared with the values of other types of
milk. The biological roles or physiological functions of each component were also outlined.
Furthermore, the bachelor work contained information about other dairy products as soured
dairy products, i.e. kefir and yoghurts and also butter and cheese. The second and major part of
the work was focused on impact of milk and dairy products on our health. How milk can well-
fortify our diet, how it helps to maintain calcium, zinc or magnesium levels and thus contribute
at different stages of life to maintain especially our bones health,to promote blood clotting,
hormone secretion or muscle contraction and enzyme activation. In addition, the consumption
of milk and dairy products acts as a preventive measure against cardiovascular disease,
osteoporosis, cancer and other chronic diseases.

Consuming milk or dairy products can also have negative effects on our bodies. These
are mainly lactose intolerance and allergy to cow's milk protein. Gastrointestinal or respiratory
problems may occur. In society, we also encounter various myths concerning the consumption
of milk. For example, there is a false fact about the formation of mucus and the subsequent
congestion of the body.

In terms of nutritional benefits and proven prevention of civilisation diseases, milk and
dairy products should not be excluded from the diet unless there is a diagnosed allergy to cow's
milk protein or lactose intolerance. The overall effects of milk on the body are mostly positive
and many studies are proof of this. Studies have already explored a lot, while there is room to
expand the information regarding the effects and nutritional parameters of other animal milks.
At the same time, it could help with the choice of products or alternatives when difficulties
associated with cow's milk are identified.

Keywords: lactose, diet, digestive system, intolerance, allergy
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1 Uvod

MIéko je ptfirozenou soucdsti stravy novorozencu, kdy jsou zavisli na ptijmu mateiského
mléka. Je to pro né primarni zdroj veskerych, a v tomto obdobi vyvinu velmi zasadnich makro
i mikronutrientt. S pfibyvajicim vékem, kdy mateiské mléko nahrazujeme nejcastéji kravskym,
se pozméni | celkova skladba jidelnicku. Mléko je ale stale pravoplatné povazovano za
dilezitou soucast stravy. Mlzou se, ale objevit nepiijemné obtize, a to nejcastéji u zazivani,
kdy jsou poté spojovany s onemocnénim laktézové intolerance. Projevy spojené spise
s nadmérnou imunitni odpovédi, az rozvojem anafylaktického Soku, charakterizuji naopak
alergii na kravskou bilkovinu. Dnes se s laktozovou intoleranci setkdime u vice jak u 50 %
populace, prevalence alergie neni tak znacnda, ale zaroven jde o nejcastéjsi typ ze vSech
potravinovych alergii, a to zejména u déti. VSe se odviji od prostfedi a slozeni jidelnic¢ku, vliv
ma i genetickd predispozice. Kazdopadné jsou mléko a mlé¢né vyrobky velice prosp&né, tudiz
je vhodné v uréité doporuc¢ené davce do jidelniCku zafazovat. Nicméné i pres jejich vysokou
vyzivovou hodnotu se v dnesni dob¢ setkame s velkym poctem lidi, ktefi z né¢jakého divodu
mléko nekonzumuji nebo jeho konzumaci omezuji.



2 Cil prace

Cilem této bakalaiské prace je zpracovat piehlednou literarni reserSi zaméfenou na
mléko a jeho roli ve vyZzivé ¢lovéka.

Cilem je na zéklad¢ védeckych studii vyvodit zavér, jestli mléko nebo mlécné
vyrobky mohou ptedstavovat pro konzumenta néjaké riziko.
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3 Literarni reSersSe

3.1 Miléko

Mléko je povaZovano za pfirozené plnohodnotné jidlo a mlécné vyrobky za jedny z
nejvice vyzivnych potravin. Na druhou stranu tradi¢ni pohled na roli mléka se v dnesni dobé
znaéné rozvinul (Park & Haenlein 2013). Je to velice univerzalni potravinova komodita
zivocisného ptivodu a slozka stravy pro vétSinu lidi. Pro vyvijejici se organismus, Zejména
novorozence a dale kojené déti, je to prvni pfijimana potrava, a dale vyhradni slozka stravy v
dulezitém obdobi zivota (Varnam & Sutherland 2001). Navic v poslednich letech jsou mléko a
mlééné vyrobky povazovany za funkéni potraviny, coz naznacuje, Ze jejich uzivani mé pfimy
a méfitelny vliv na zdravi lidi (Marshall 2004). Mléko je potravinou zcela pfirodniho puvodu.
V lidské vyzivé €i pro prumyslové zpracovani se vyuziva zejména mléko kravské (celosvétove
okolo 83 %), buvoli (asi 13 %) a na mléka dalsich hospodatskych zvifat (ovci, koz, velbloudu
ad.) ptipada vyznamné mensi podil (Kopacek 2014). Spotieba kravského mléka byla v roce
2021 v Ceské republice 56,6 /osobu/rok (Obr. 1). Zarovei z jinych druht pfipadalo pouhych
0,1 1 koziho mléka/osobu/rok (Cesky statisticky ufad 2021), proto se prace zabyva zejména
kravskym mlékem a produktli z ng;.
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Obrizek 1 Spotfeba mléka a mléénych vyrobkii (Cesky statisticky ufad 2021)

11



MIéko Ize rozdé€lit na zakladni kategorie, které jsou béZzné 1 na trhu. Legislativné jde o
kategorie konzumniho mléka podle bodu 1 odst. III ¢ast IV piilohy VII nafizeni Evropského
parlamentu a Rady (EU) ¢. 1308/2013 do kterych spadd plnotucné, polotuéné a odstfedéné.
Kazda kategorie ma sva specifika, ptevazné rozdil v obsahu tuku v susing, u plnotu¢ného mléka
je obsah minimalné 3,5 az 4,0 %, polotu¢né ma sniZzeny obsah na 1,5 % a odstiedéné mléko
obsahuje nejvyse 0,5 % tuku (Evropska parlamentu a Rada Evropské unie 2013).

3.1.1 SloZeni mléka

Pokud se zaméfime na konzumaci mléka ve spolecnosti, nejvétsi zastoupeni ma
jednozna¢né mléko kravské. Dale se ¢asto setkavame napt. s ovéim ¢i kozim. OvEi mléko miize
byt rozliSeno dle vysokého obsahu tuku a bilkovin. Oproti tomu kozi mléko se vyznacuje
vy$$im obsahem vitamini A, B1, B12 a fosforu a nizsim obsahem vapniku. Kravské mléko
Vv priméru obsahuje 87 % vody, asi 3 % bilkovin, 4-5 % laktozy, 3-4 % tuku, 0,8 % mineralnich
latek a 0,1 % vitaminu (Tab.1; Obr. 2) (Pereira 2014).

Tabulka 1 Primérné slozeni koziho, ov¢iho, kravského a matefského mléka (Pereira 2014)

SloZeni Kozi Oov¢i Kravské Materské
Tuk (%) 3,8 7,9 3,6 4,0
Laktoza (%) 4,1 4,9 4,7 6,9
Bilkoviny (%) 3,4 6,2 3,2 1,2
Energie (kcal/100 ml) 70 105 69 68
Vapnik (mg/100 g) 134 193 122 33

Minerdlni latky
0.7 %

Voda 87,5 %

Laktéza
4,7 %

Obrazek 2 Primérné slozeni kravského mléka (Kopacek 2014)

Chemické slozeni mléka mize byt ovlivnéno hned nékolika faktory. Patii mezi né druh a
genetika zvitat, podminky prostiedi, stadium laktace a také stav vyzivy zvifat (Pereira 2014).
Z obsahovych slozek mléka je potieba vyzdvihnout zejména plnohodnotné Zivocisné bilkoviny,
lehce stravitelny mléény tuk, cenny mléény cukr, mineralni latky a vitaminy (Kopacek 2014).
Dale je specifické svym neutralnim pH, tekutou konzistenci a je to skvélé medium pro rist
bakterii. Jejich pfitomnost a schopnost mnoZeni se odviji hlavné od teploty a pfitomnosti dal$ich
pusobicich mikroorganismil a jejich produktii metabolismu. V syrovém mléku by se kromé
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bakterii, které Ziji jako saprofyty na povrchu kiize zvitat nebo v jejich mléénych zlazach, mohly
vyskytovat patogenni mikroorganismy (Salmonella spp., Listeria monocytogenes, Escherichia
coli aj.) (Popovi¢ Vranjes et al. 2015).

3.1.1.1 Bilkoviny

Bilkoviny mléka maji vysokou nutri¢ni hodnotu i diky zna¢nému obsahu esencialnich
aminokyselin. Doplnuji tak a vyvazuji aminokyselinové slozeni relativné méné kvalitnich
rostlinnych bilkovin v lidské stravé. Stravitelnost dosahuje az 95 %, tim padem je t€lo snadnéji
prijima, travi ve stievech a organismu prinaseji veskeré aminokyseliny potiebné pro vyvoj
(Kopacek 2014; Chandan 2015).

Chandan (2015) uvadi, ze mlé¢né bilkoviny tvoii asi 38 % obsahu susiny v odtu¢néném
mléce a 27 % obsahu plnotu¢ného mléka. Jejich frakce vykazuji nutri¢ni kvalitu stanovenou
riznymi méfenimi. Hlavnimi bilkovinami mléka jsou kasein a syrovatkové bilkoviny
Videalnim poméru 80:20. Ob& skupiny jsou povazovany za vysoce kvalitni bilkoviny
s ohledem na aminokyseliny, stravitelnost a biologickou dostupnost (Pereira 2014). Pokud se
podivame podrobnéji na tyto dvé dilezité skupiny bilkovin, tak dle Marshalla (2004) se kasein
dale sklada z vétsiho poctu frakci, vCetné asi-kaseinu, osz-kaseinu, B-kaseinu a k-kaseinu.
Molekuly kaseinu jsou prekurzory (slouceniny, které piedchazi jinou slouceninu) nékolika
bioaktivnich peptidi s antimikrobialni aktivitou a jsou také vektorovymi vlastnostmi pro
vapnik, zinek, méd’, zelezo a fosfatové ionty v téle. Tyto peptidy jsou kratké aminokyselinové
fetézce, které jsou v nativnim proteinu neaktivni, ale po jejich uvolnéni maji fyziologicky
ucinek, napi. prostiednictvim travicich enzymt nebo zpracovanim (Claeys et al. 2013).
K syrovatkovym bilkovindm, vyznaénym pro své fyziologické vlastnosti, patfi
imunoglobuliny, enzymy laktoperoxidazy a laktoferin (Chandan 2016). Mezi n¢ by se jeste dle
Marshalla (2004) mély zaradit alfa-laktoglobulin, beta-laktoglobulin, hovézi sérovy albumin,
glykomakropeptid a laktdza. Aminokyselinovy profil se u obou frakci znacné li§i. Syrovatka
obsahuje zna¢né mnozstvi aminokyselin S rozvétvenym fetézcem, jako leucin, izoleucin a valin
a také lysin, zatimco kasein ma oproti syrovatce vyssi podil histidinu, metioninu a fenylalaninu
(Pereira 2014).

Veskeré mlécné bilkoviny a nckolik bioaktivnich peptidl, které vznikaji jejich
enzymatickou hydrolyzou, vykazuji krom¢ vysoké kvality a biologické hodnoty také cetné
biologické role, které by mohly mit ochranny vliv na lidské zdravi. Mezi tyto hlavni biologické
vlastnosti patii antibakterialni (Lopez Expdsito & Recio 2006), antivirové (Floris et al. 2003),
antimykotické (Szwajkovska et al. 2011) a antioxida¢ni u¢inky (Tagliazucchi et al. 2016), dale
antihypertenzivni, antimikrobialni, antitrombotické, opoidni ucinky (Meisel 2005) a
imunomodula¢ni funkce (Korhonen 2006), krom¢ toho zlepSuji vstiebavani dal$ich Zivin
(Pereira 2014). Z jejich fyziologickych funkci jsou dulezité ty, které maji vliv na
kardiovaskularni a nervovy systém, obranyschopnost organismu, pfenos minerali (zejména
zeleza a vapniku) a na travici systém. Navic existuji i znamé terapeutické ucinky mléka,
napfiklad pfi Zalude¢nich viedech (Kopacek 2014).
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Syrovatkové bilkoviny

Syrovatkové bilkoviny jsou v KM zastoupeny v mnohem mens$im mnozstvi neZ
kaseinové, ale jsou neméné prospésné a dulezité v nasi stravé. Syrovatka je komplex
rozpustnych proteini ziskanych z mléka a je povazovana za funkéni potravinu stadou
zdravotnich vyhod. S objevem téchto velmi pozitivnich funkei se syrovatka povazuje za cenny
produkt vznikajici pii vyrob&é syri. Jeji aminokyselinovy profil se znaéné lisi od
aminokyselinového profilu kaseinu. U syrovatky je obzvlasté bohaty na aminokyseliny
s rozvétvenym fetézcem, tj. leucin, izoleucin, valin a také lysin. Zahrnuje k tomu komponenty
jako laktoferrin, beta-laktoglobulin, alfa-laktoglobulin, hovézi sérovy albumin,
laktoperoxidazu, glykomakropeptid, laktézu, imunoglobuliny a mineraly, které vykazuji fadu
imunitu posilujicich schopnosti (Tab.2). Naproti tomu syrovatka ziskana z podmasli obsahuje
navic lipid sfingomyelin. Dale ykazuje fadu fyziologickych funkci, dokaze pusobit jako
antioxidant, antihypertenzivum, hypolipidemikum, antivirotikum, protinadorové a jako
antibakterialni a chelatacni ¢inidlo (Marsahall 2004; Pereira 2014). S vyjimkou
glykomakropeptidu jsou vSechny ostatni bilkovinné slozky Vv syrovatce pfirozené ptitomné.
Glykomakropeptid vznika z kaseinu béhem prvniho kroku enzymatického zpracovani syra
(Yadav et al. 2015).

Tabulka 2 Procentualni zastoupeni jednotlivych slozek syrovatky a dtilezité benefity

% syrovat.

Slozka syrovatky , . Benefity
: ‘ bilkovin

B-laktoglobulin 50-55 Zdroj esencialnich a vétvenych AMK, véaze
vitamin A (Aich et al. 2015)

a-laktoglobulin 20-50 Zdroj esencialnich a vétvenych AMK (Boland et
al. 2011)

Imunoglobuliny 10-15 Zastoupeni v kolostru, imunomodulace (Quigley
et al. 1994)

Hov. sérovy albumin 5-10 Zdroj esencialnich AMK (Aich et al. 2015)

Laktoferin 1-2 Antimikrobidlni G¢inky, uc¢inek proti virim
(Yamauchi et al. 2006)

Glykomakropeptid 0-15 Zdroj vétvenych AMK, neobsahuje aromatické
aminokyseliny, tryptofan a tyrosin (Brody 2000)

Laktoperoxidaza 0,5 Inhibuje rust bakterii (Sarikaya et al. 2015)

Primarnim mechanismem, kterym syrovatka pisobi na organismus, je intracelularni
pfeména aminokyseliny cysteinu na glutathion. Je povazovan za velmi ucinnou latku v
syrovatce, pfevazné pro své antioxida¢ni Géinky (Marshall 2004; Pereira 2014). V ur¢itych
provedenych studii se ukédzalo, Ze syrovatka mtize byt uspésné vyuzita pii 1é¢bé nadorovych
onemocnéni (Bounous et al. 1991), HIV (Moreno et al. 2006), hepatitidy B (Kume et al. 2006),
kardiovaskularnich onemocnéni (Pins & Keenan 2006), osteopor6zy a jako antimikrobidlni
latka (Marshall 2004; Pereira 2014).
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Dnes je syrovatka popularni bilkovinny doplné€k stravy, ktery ma poskytovat, i mimo
dosud zminéné, napf. imunitni modulaci, zlepSeni svalové sily a sloZeni téla a dileZitou
prevenci v fadé onemocnéni. Komercné jsou dostupné koncentraty syrovatkovych bilkovin (80-
95 %), syrovatka se snizenym obsahem laktozy, izolat syrovatkovych bilkovin nebo
demineralizovana syrovatka (Marshall 2004). Dale se zjistilo, Ze syrovatkové bilkoviny ve
srovnani s placebem nebo izokalorickymi davkami kaseinu, vajeénych nebo s6éjovych bilkovin
u zdravych jedinct a lidi s obezitou potlacuji chut’ k jidlu a nasledny ptijem potravy. To mize
byt zpasobeno velkym mnozstvim aminokyselin s rozvétvenym fetézcem (BCAA,
z anglického branched chain amino acid) a bioaktivnich peptidi v syrovatkovych bilkovinach,
které zajist'uji Sirokou Skalu fyziologickych funkci véetné zpozdéného vyprazdinovani zaludku
a stimulace hormont navozujicich chut’ k jidlu (King et al. 2022). Konkrétnim ptikladem
syrovatkové bilkoviny vyznacujici se né€kterymi z téchto charakteristik je B-laktoglobulin (B-
LG). Jeho funkci je vysSe zminény bohaty zdroj cysteinu, esencidlnich aminokyselin, které hraji
dilezitou roli pfi svalové regeneraci po sportovni aktivité ¢i stresu. Struktura B-LG je stabilni
vici kyselindm a proteolytickym enzymim, které jsou pfitomny v Zaludku. To mé pozitivni
dopad na funkci B-LG jako pienasece retinolu (provitaminu A) (de Wit 1998; Sharma & Shah
2010). Dle de Wita (1998) ma tento protein potencial ovlivnit modulaci lymfatické reakce, ¢imz
hraje diilezitou roli u imunitnich funkci pii obran€ organismu proti infekcim ¢i Sifeni naddora.

Druhy pievazujici protein, a-laktaloumin (a-LA), je bohatym zdrojem aminokyseliny
tryptofan. Jeho c¢inky se projevuji u zlepseni kvality spanku, kognitivni vykonnosti ve stresu
a nalady ve stresu (Bun Ng et al. 2015) diky tvorbé neurotransmiteru serotoninu. Uéinek
muzeme podpofit piijmem doplikd syrovatkovych bilkovin obohacenych o a-LA. Déle je
schopny napf. usnadnit vstiebani minerdlnich latek. VyznaCuje se antibakteridlnimi a
imunomodula¢nimi u¢inky (Sharma & Shah 2010).

Jako multifunk¢ni glykoprotein Zeleza oznacujeme syrovatkovou bilkovinu laktoferrin.
Pusobi sirokospektralné jako obrana proti riznym bakteriim, virim, houbam a protozoam (Orsi
2004). Primarni funkci je povazovana schopnost vazat zelezo, jejiz dusledkem je udrzeni
optimalni hladiny v buitkdch. MiZzeme se setkat s pojmenovanim ,,Cerveny protein®, jelikoz byl
puvodné objeven diky své schopnosti vytvaret intenzivni cervené zbarveni pii inkubaci
vV piitomnosti iontii Fe** (Davidsson et al. 1994). V ramci jeho Sirokého spektra funkci dale
zafazujeme antimikrobidlni u¢inek. Laktoferrin dokdze inhibovat virové infekce napt. u vird
hepatitdy B, viru herpes simplex, viru hepatitidy C, viru lidského imunodeficitu (HIV) a dalsich
(Sanchez et al. 1992; Jenssen & Hancock 2009). S tim se propojuje jiz zminéna obranna funkce,
ale v tomto piipadé€ piimo v hostitelském imunitnim systému. Klicovou roli sehrava pti udrzeni
prostiedi bez patogent. Jde o nedilnou soucast vrozené imunity. Reguluje proliferaci T-bun¢k,
zvySuje pocet prirozenych zabije¢skych bunék a podporuje zrani lymfocytd (Orsi 2004).

Jako posledni je podstatné zminit G¢inky a funkce imunoglobulini v syrovatkovych
bilkovinach mléka. Tato slozka je opét povazovana zruznych hledisek za jednu
15 %. Vykazuji dialezité antimikrobialni a antivirové vlastnosti a k tomu se ucastni imunity
hostitele, kdy jsou imunoglobuliny vdzany na bakteridlni toxiny a snizuji bakteridlni zatéz
v organismu. Solak & Akin (2012) dokladaji, ze dle jedné studie se po zafazeni specifickych
imunoglobulinti do potravinaiského vyrobku mize prodlouzit jeho trvanlivost, zaroven pomaha
v prevenci zubniho kazu a infekce ustni dutiny.
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3.1.1.2 Mléeny tuk

Tuk v mléce se nachazi ve form¢ emulze umoznujici lepsi traveni. SloZenim se jedna o
sm¢és triacylglycerolil, zbyvajici mléény tuk se sklada z diglyceridii, monoglyceridd, volnych
mastnych kyselin, fosfolipidi, cholesterolu a dalsich latek (Jensen et al. 1991; Pereira 2014).
Funguje primarné jako zdroj energie i vitaminti rozpustnych v tucich, jako vitamin A, D, E a K
(viz kapitola 3.1.1.4) a esencialnich mastnych kyselin (linolova, linolenova a arachidonova
kyselina). Tyto esencidlni mastné kyseliny je nutné piijimat ze stravy, jelikoz si je organismus
neni schopen sam syntetizovat (Haug et al. 2007; Pereira 2014).

Pokud jde o fyziologické vlastnosti mlééného tuku, jsou ovlivnény slozenim mastnych
kyselin, jejichz chemicka struktura se podili na jejich schopnosti zvySovat nebo snizovat
hladinu sérového cholesterolu (Haug et al. 2007).

Obsah tuku v mléce se pohybuje v rozmezi 3,4 — 4,1 % Vv zavislosti na plemeni zvitete
(Jensen et al. 1991; Pereira 2014).

3.1.1.3 Laktoza

Laktoza a jeji koncentrace v mléce je odliSna, pokud porovname napt. matei'ské a kravské
mléko. U KM se nachéazi v o néco mensi mife, nez je tomu u matetského mléka. Konkrétni
hodnoty jsou u kravského 4,6 g/100 ml, zatimco u matefského prumémé 7 ¢g/100 ml.
Z chemického hlediska jde o smés dvou mono sacharidii — glukésy a galaktosy — na které se pfi
urcitych procesech odbouravani ¢i traveni rozklada. Samotna laktéza existuje ve dvou
izomerech, alfa a beta, které se nachazi ve vodném roztoku v rovnovaze. Z nutri¢niho hlediska
se dozvidame o laktdze riiznorodé a ¢asto do jisté miry kontroverzni informace, spjaté prevazné
s pohledem na jeji vstfebatelnost a mozné zdravotni obtize. Co se ale benefiti této mlécné
slozky tyce, jde napf. o sladivost, glykemicky index ¢i energetickou hodnotu. Ma také funkcli
podobnou vlakning, probiotické ucinky a zlepSuje vstiebani vapniku a hot¢iku (Schaafsma
2008).

3.1.1.4 Vitaminy

Vitaminy jsou spolu s mineralnimi latkami slozky, které mléko jako potravinu velice
obohacuji. Lisi se vSak jejich doporucené denni davky a jednotlivé ucinky. V mléku jsou
zastoupeny jak vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E a K), tak ty rozpustné ve vodé (zejména B
komplex zahrnujici hlavné thiamin a riboflavin a vitamin C). O koncentraci vitaminu A, D, E
nebo K rozhoduje mnozstvi obsahu tukd. Ztoho vyplyva, ze v mléce nizkotu¢ném C¢i
odtu¢néném je jejich zastoupeni o néco nizsi. Zaroven jejich zastoupeni mize byt ovlivnéno
tepelnym oSetfenim mléka v prub&hu procesu zpracovani a oSetieni (Claeys et al. 2013, Pereira
2014). Pereira dale uvadi, ze v nékterych zemich dochazi k obohacovani odtu¢néného mléka o
vitaminy A a D z divodu jejich nedostatku a pro zlepseni nutri¢niho sloZeni.

Popovi¢ Vranje$ et al. (2015) se zminuje 0 rozdilech v obsahu vitamint Vv erstvém
neoSetfeném mléku a tepelné osetieném. Rozdily jsou u koncentrace vitaminu B. Cerstvé
neosetfené KM je mimo jiné dilezitym zdrojem vitaminu B2 a B12, na druhou stranu tepelné
osetfené pfichazi o zna¢né mnozstvi vitaminu B2.
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3.1.1.5 Mineralni latky

V kontextu vyzivy a stravovacich navyka charakterizujeme mineralni latky jako
anorganické slouceniny nezbytné pro fungovani uréitych pochodu v organismu. Nase télo si je
neumi samo vytvofit, jSOuU tedy pro nas tzv. esencialni. Tim padem je zasadni jejich dostatecny
ptijem v potravé. Ziskavame je jak z rostlinnych, tak z zivocisnych produktt nebo i z pitné
vody. Pro lidsky organismus jsou mimo hlavni strukturni prvky (kyslik, uhlik, vodik a dusik)
zasadni makroprvky jako vapnik, dusik, hoicik, fosfor a draslik (Godswill et al. 2020).

Vapnik

Hlavnim makroprvkem zastoupenym v mléce je pravé véapnik, a obecné je mléko
povazovano za velmi cenny zdroj tohoto prvku. Jak uvadi Pereira (2014), pramérny obsah
vapniku je zhruba 1200 mg/l. Jeho velky vyznam je ve stavb¢ kosti a zubt. Je dilezity pro
zabranéni vyskytu osteopordzy a u lidi v pokrocilém véku miize pti dostatecném piijmu pomoci
predchazet problémtm v oblasti dutiny ustni (Popovi¢ Vranjes, 2015). Vapnik zaujima od 900
g do 1200 g z celkové télesné hmotnosti dospélého ¢lovéka. Jeho obsah v kostech a zubech je
zhruba 1,5 % celkové té€lesné hmotnosti. Vapnik je mimo jiné potfebny pro svaly, a jejich
kontrakci a stavbu. Nase télo ho vyuziva i v zazivacim systému, nebo muze fungovat jako
podpora syntézy a funkce krevnich bunék (Godswill et al. 2020). U svalové kontrakce se pfi
nedostatku vapniku muze stat, ze se nespusti sled reakci umoznujici aktinu a myosinu ve
svalech spravné pracovat. Spravna prace aktinu a myosinu spociva v pravidelném stazeni téchto
vlaken a nasledné relaxaci (Szent-Gyorgyi 1975).

Studie od Rizzoli (2014) potvrzuje jiz zminéné benefity piijmu vapniku a dopliuje, ze
pro dostate¢né udrzeni jeho hladiny v organismu bychom méli zahrnout do nasi stravy 3 porce
mlécnych vyrobki za den. Je to odhadované doporuc¢ené mnozstvi, a u kazdého jedince mutize
byt odlisné. V dlouhodobém hledisku by se tak ve vyssim véku mohlo piedejit zlomeninam.

Fosfor

Fosfor, jakozto druhy velmi hojn¢ zastoupeny makroelement v KM, zaujima v lidském
organismu 1 % z celkové t€lesné hmotnosti (Pereira 2014; Godswill et al. 2020). Hraje velmi
dilezitou roli v metabolismu (Swensson & Lindmark-Mansson 2007), kde se ucastni
biochemickych dé&ju pii pfeméné energie. Mimo to je taktéz soucasti kosti (Godswill et al.
2020). Nachazi se jak ve formé organické, tak anorganické, dle slouceniny, ve které je vazan.
Z organickych sloucenin jsou to napf. fosfolipidy, bilkoviny, organické kyseliny nebo
nukleotidy. V KM je zastoupen v mnozstvi cca 950 mg/I.

Hor¢ik

Po vapniku a fosforu se v mléce vyskytuji dalsi prvky, avsak v mnohem mens$i mife.
Prvnim je pravé hoicik, spadajici také mezi makroelementy. V litru mléka se uvadi obsah asi
120 mg. Takové mnozstvi by pfedstavovalo zhruba 29 % referen¢niho piijmu tohoto prvku
(Pereira 2014). Z hlediska biologické aktivity je mu pfipisovana role u formovani molekuly
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ATP a u formovani kosti nevyjimaje (Swensson & Lindmark-Mansson 2007; Godswill et al.
2020). Dle Al Alawi et al. (2018) je taktéz zasadni u nervosvalové kontrakce a kontroluje stav
glykemie v organismu. Pokud bychom se bavili o nedostatku tohoto prvku, mtze se projevit
vice formami (napf. problémy s ledvinami, kardiovaskularnim systémem aj.). Z vyzivového
hlediska je hot¢ik pti nizké hlading v organismu dobré suplementovat.

Zinek

Z mikroprvka je zastoupen v mléce praveé zinek, mimo par dalSich. Jeho mnozstvi se
pohybuje v opravdu nizkych hodnotach. V litru mléka jde 0 3 az 4 mg (Pereira 2014). Oproti
jiz zminovanym makroelementim je to vcelku zanedbatelné mnozstvi, i kdyz s velkym
vyznamem pro lidsky organismus. Hraje strukturni roli u bilkovin (Cashman 2006) a ne jedna
studie doklada roli zinku u stavby kosti a jejich metabolickych procesech. Dale se nachazi u
enzymu, piikladem je inzulin nebo reprodukéni hormony (Cashman 2006; Swensson 2007,
Godswill et al. 2020). Diky vyskytu zinku v urcitych enzymech se podili na genové expresi. Je
to propojeno s jeho roli vsyntéze nukleovych kyselin. Je zapojen do transkripce a translace a
tim muze ovlivnit rizné metabolické pochody v kostech (Swann et al. 1981; Cashman 2006).

Pokud vSak nas organismus nemda dostate¢né mnozstvi zinku, dle doporucené denni
davky, mohou se vyskytnout rizné defekty a komplikace. Studie uvadi priklady moznych
zdravotnich obtizi, jako napt. vyssi nachylnost k infekcim (Tulchinsky 2010), kozni léze, akutni
a chronické onemocnéni jater, prijmova onemocnéni (Tuerk & Fazel 2009) Seroslepost,
nechutenstvi, vypadavani vlast (Godswill et al. 2020) ¢i snizenou ostrost chuti a ¢ichu (Tuerk
& Fazel 2009). Problémy se mohou vyskytnout i u téhotnych zen (Tulchinsky 2010). V ramci
prevence je mozné zinek suplementovat (Cashman 2006).

Draslik

Vzhledem k vyznamnosti je draslik jednim z péti majoritnich mineralnich latek v téle.
V mléce je zastoupen ve velkém mnozstvi jako napf. vapnik. Jeho funkce se ve velké mifre
odviji od kooperace s dalsimi prvky (vapnikem a hoté¢ikem). Ovliviiyji totiz v této kombinaci
kardiovaskularni kondici organismu a nesou z ¢asti odpovédnost za kontrolu krevniho tlaku
(Periera 2014). 90 % drasliku nalezneme V intracelularnim prostoru organismu, zbytek se
nachazi v extracelularnim prostiedi a podili se na regulaci nervovych, svalovych ¢i nervo-
cévnich funkci (Swensson 2007). Jak studie dle Cashmana (2006) uvadi, jedna se znovu o
pfinosny prvek ve vyvoji a stavbé kosti. Prokazuje také, ze draselné soli mohou ovlivnit hladinu
vapniku v Krvi a to tak, ze zabrani jeho nadmérnému vylucovani moci. Je tedy vzdy zasadni
dodrzet doporucenou denni davku, aby vSechny procesy v organismu probihaly s co
nejmensimi komplikacemi.

Mimo mléko a mlééné vyrobky najdeme draslik v Siroké skale potravin, takze je celkem
snadné jeho mnozstvi v téle udrZovat stabilni. Jeho nedostatek neni ve spolecnosti nijak
zasadnim problémem (Godswill et al. 2020). Pokud by k nému ale doslo, setkame se s piiznaky
jako svalové kieCe, zmatenost, slabost a ztrata chuti k jidlu. Vede téz k celkové slabosti a
chronickému vycerpani organismu (Lanham-New et al. 2012).
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3.2 Mlééné vyrobky

MIécné vyrobky se vyznacuji ptirozen€ velmi podobnymi parametry jako samotné mléko,
tedy vyssim obsahem vapniku. I pies technologické tpravy a zpracovani mléka na mlécné
vyrobky se obsah vapniku nijak nelisi, je srovnatelny se syrovym mlékem (Pavelka 1996).
Mlécéné vyrobky bychom tedy meli zafazovat jako mléko kvili podpoie rastu a stavbé kosti a
prevenci moznych komplikaci z nedostatku vapniku (osteopordza, osteomalacie). Nasi stravu
obohacuji a tim je pro nas pestiejsi (Rizzoli 2014).

U urcitych vyrobkit (nékterych tvarohovych vyrobkii nebo u syrt) se ale
Z technologickych diivodi zpracovani ptidavaji navic napi. vapenaté Soli (chlorid sodny,
chlorid vapenaty). Jde pfedevsim o podpoieni chutovych vlastnosti, coz je tedy slozka, ktera
odliSuje mléko od nékterych mléénych vyrobkl. Stl (tedy chlorid sodny) je pfidavana do
konkrétnich druhti syra ¢i tvarohovych vyrobkt. Je velmi dilezité se u téchto vyrobkl zaméfit
I na mnozstvi obsazené soli, aby nebyla piekrocena hodnota pro idealni a stale jesté zdravi
prospésny denni piijem (Pavelka 1996; Fox et al. 2015).

3.2.1 Zakysané mlécné vyrobky

Zakysané mlécné vyrobky zahrnuji Sirokou skalu produkti, kde je primarnim a dalezitym
krokem vyroby vyuziti nejriznéjSich kysacich mlénych kultur. Diky nim probiha proces
kysani, kdy se ¢ast mlééného cukru laktézy pfeméni na kyselinu mlé¢nou. Tim dochazi ke
znaénému navyseni kyselosti a odstartuje to proces vysrazeni bilkovin. Vyrobek je diky témto
probéhlym déjim 1épe stravitelny a dle typu pouzitych kultur dostane charakteristickou vini,
chut’, texturu (Celostatni sit’ pro venkov & Uhlava, 0.p.s. 2021).

Z vyzivového hlediska je obsah nutrientd (n€kterych vitaminu, specifickych bilkovin,
organickych kyselin aj.) o néco vyssi, nez se u zakysanych vyrobku piedpokladalo. Mimo
slozky, které jsou obsazeny uz v samotném mléce, se u zakysanych (neboli fermentovanych)
vyrobkti mohou vyskytnout jiné, vznikajici béhem zazivani ¢i fermenta¢nich procest (jde o
produkty probiotickych bakterii) (Ebringer et al. 2008). O mlé¢né zakysané vyrobky je i vEtsi
zajem na stran€ konzumentt (Obr. 3), a to diky jejich vyZivovym a zdravotnim hodnotam.

m zakysané mlécné vyrobky
® jogurty

syry

tvaroh

® maslo

Obrazek 3 Primérna spotieba mléénych vyrobki (kg/osoba) v CR za rok 2021
(Ceskomoravsky svaz mlékarensky 2021)
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Zakysané mlécné vyrobky ovliviiuji pozitivnim zplsobem naSe zaZivani a sloZeni
mikrobiomu (Garcia-Burgos et al. 2020). Jejich prospésné Gc¢inky jsou dany piimou interakci
s mikroorganismy (jako tzv. probioticky U¢inek) nebo nepfimou cestou, a to v disledku
pusobeni téchto mikrobidlnich mikroorganismii v samotném procesu fermentace (biogenni
ucinek) (Ebringer et al. 2008). Vystup téchto interakci a dé€jt je napt. hypocholesterolemicky
(snizeni hladiny cholesterolu) (Agerholm-Larsen et al. 2000) nebo antioxidacni efekt (Ebringer
et al. 2008).

3.2.1.1 Jogurty

Ze zakysanych mlécnych vyrobki zminuji jako prvni praveé jogurty, jako velmi rozsitené
mlécné produkty ve spolecnosti. Dle legislativy jsou definovany jako kysané mlécné vyrobky
ziskané kysanim mléka, smetany, podmasli nebo jejich smési pomoci mikroorganismi, U
kterych lze zvysit obsah susiny pouze ptidanim mlé¢né bilkoviny, suSeného nebo zahusténého
mléka, nebo odebranim syrovatky, tepelné neoSetieny po kysacim procesu (Ministerstvo
zemédelstvi 2019).

Jde o produkty s vyvazenym mnozstvim nutrientil. Pfi procesu jeho vyroby se vyuzivaji
probiotické bakterie mlécného kvaseni, tedy tzv. zivé kultury. Kdyz byl proces vyroby poprvé
objeven, pouzily se kultury Lactobacillus bulgaris a Streptococcus thermophilus (Chandan
2015; Celostatni sit’ pro venkov & Uhlava, 0.p.s. 2021). Kopacek (2014) popisuje, Ze §lo
nejdiive u vyuzivani kmene Lactobacillus a nasledné se zjistilo, ze preméné laktézy napomaha
pravé i kmen Streptococcus. Jejich tzv. symbioticky pomér se dodrzuje pii vyrobé v poméru
1:1, poptipad¢ 1:2 ¢i 2:1. Tyto hodnoty ovliviiuji finalni chut’ vyrobku. Pii vy$sim poméru na
stran¢ laktobacilll je chut’ kyselejsi a naopak (Kopacek 2014; Celostatni sit’ pro venkov &
Uhlava, o.p.s. 2021). V legislativé je dale ukotveno minimalni mnoZstvi pouzitych Zivych
kultur v jogurtech. Jedna se o hodnotu 10 miliond mikroorganismt/g produktu (Kopacek 2014;
Celostatni sit’ pro venkov & Uhlava, o.p.s. 2021).

Jogurty odliSuje obsah nutrientd jako bilkoviny, tuk a tim se odviji vysledna konzistence
vyrobku. V sortimentu nalezneme v dnesni dob¢é nepieberné mnozstvi riznych druhi. Velmi
bézny typ jogurtu, ktery nalezneme i v produktech obohacenych o ovocnou slozku nebo napf.
cokoladu, je obycejny bily jogurt. Obsah tuku se u né&j pohybuje od 1 do 3,5 % a neobsahuje
zadny ptidany cukr (Chandan 2015). Technologicky postup se od pocatku vyroby jogurtl nijak
nezménil, pouZivaji se dva typy. Jednim z nich je proces, kdy fermentace probiha ptimo v obalu
vyrobku (jogurty s nerozmichanym koagulatem). Do mléka se rovnou piidava ziva kultura a po
uzavieni dochazi k zrani uvnitf obalu. Jogurty jsou po tomto zpracovani charakteristické
pevnou, gelovitou, lamavou strukturou. Mize se stat, ze syrovatka mirné¢ vystoupi na povrch
(Kopacek 2014). Kopacek (2104) dale uvadi i druhy zptsob vyroby. Fermentace neprobiha
uvnitf obalu, ale naopak jesté pfedem v procesnim tanku (jogurty s rozmichanym koagulatem).
Do obalt je plnén az konecny zfermentovany produkt. V dnesni dobé je toto o néco
vyuzivangjsi proces. | ptes odlisné technologické zpiisoby vyroby se u kone¢nych vyrobka
nesetkavame se zna¢nymi rozdily v nutriénim sloZeni. Z pohledu kompozice jednotlivych
obsahovych slozek, nutricné hodnotnych, se nijak zvlast' nelis§i od mléka (McKinely 2005).
Garcia-Burgos et al. (2020) uvadi, Ze jista nuance je v obsahu tuku, ktery je u jogurti o néco
mensi. Jinak jsou srovnatelné v obsahu bilkovin, vapniku, fosforu nebo vitamint (B1, B2, B12).
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Bilkoviny navic obsahuji celou skalu aminokyselin. K tomu lze pfidat jesté slozky jako folaty,
zinek nebo hoi¢ik (McKinley 2005).

Pro vyznamny zdroj bilkovin se ale mizeme zaméfit na kategorii jogurtl tzv. feckého
typu ¢ifecky jogurt. Nazvy se pfilis nelisi, ale v technologii vyroby je dllezity rozdil. U feckého
jogurtu se odstranénim syrovatky zvysi podil suSiny, a proto je produkt tak husty a krémovy.
Naopak jogurt feckého typu je obohacen bilkovinami dodate¢né. Oba typy se lisi od ostatnich
vy$$im podilem jak bilkovin, tak vapniku a sodiku (Chandan 2015; Celostatni sit’ pro venkov
& Uhlava, o.p.s. 2021). Zvla$tnim druhem je tzv. skyr, u kterého nelze legislativné deklarovat,
ze jde o jogurt. Vzhled odpovida, ale k fermentaci jsou vyuzity jiné bakteridlni kultury a
zaroven jde o jiny technologicky postup (podobny jako u feckého jogurtu). Tento vyrobek
obsahuje také vétsi podil bilkovin (vice jak 10 %) a naopak malo tuku. Vapnik je také bohaté
zastoupen, diky navézani na mléénou bilkovinu (Celostatni sit’ pro venkov & Uhlava, o.p.s.
2021). Dnes jsou také mnohé vyrobky dopliiovany probiotiky, prebiotiky nebo jinymi
funkénimi slozkami (napf. antioxidanty, rostlinnymi steroly, omega mastnymi kyselinami). U
prebiotik jde o nestravitelné slozky, které¢ podporuji rist jiz se vyskytujicich mikroorganismd.
Naopak probiotika jsou samotné Zivé kultury, které obohacuji travici systém organismu a tim
se podpofi rovnovaha a metabolicka aktivita mikroorganisma (Chandan 2015).

3.2.1.2 Kefir

Dalsi mlécny zakysany produkt, odliSujici se od jogurtl svou tekutéjsi formou, je kefir.
Dle legislativy je kefir definovan dle pouziti mikroorganismti jako zakys piipraveny z
kefirovych zrn nebo kefirové kultury, jehoz mikrofléra se sklada z kvasinek zkvaSujicich i
nezkvaSujicich laktézu a mezofilnich a termofilnich bakterii mlé¢ného kysani, rostouci ve
vzajemném spoleCenstvi. Zvlast’ je definované i kefirové mléko jako zakys skladajici se z
kvasinkovych kultur a mezofilnich a termofilnich kultur bakterii mlééného kyséani rostouci ve
vzajemné symbioze (Ministerstvo zemédélstvi 2019).

Od ostatnich zakysanych produktl je také odlisSny svym specifickym zékysem
(surovinou, kterd je zdkladem jeho vyrobniho procesu), kefirovymi zrny. Jedna se o tvarohovy
produkt a po kazdém pouziti se odfiltruje a nasledn¢€ znovu vyuzije k naockovani dalsi davky
(Chandan 2015). Vyskytuji se v nich bakterie mlééného kvaseni, kvasinky a bakterie octové
kyseliny. VSechny tyto soucasti existuji ve vzajemné symbioze (Azizi et al. 2021). Dtive se u
podomacku vyrabénych kefirti i zakyst vyuzivaly rizné druhy mlék (Kopacek 2014). Odlisnost
je 1 mezi samotnymi kefiry. Ve se odviji od druhu kefirovych zrn, proto napf. jeho biologicka
aktivita mize byt v disledku mikrobidlni rozmanitosti riznych druhii odlisna. Hlavnim a
zakladnim kmenem bakterii je Lactobacillus, vyznacujici se probiotickymi ucinky.
V jednotlivych kulturach se mohou vyskytovat rtizné druhy tohoto kmene (Garcia-Burgos et al.
2020). Pouzité kvasinky jsou napi. Saccharomyces kefir, Candida kefir (Chandan 2015).

U technologického procesu dochazi mimo jiné k produkci nepatrného mnozstvi ethanolu
a oxidu uhli¢itého, coz se projevi na finélni chuti. Fermentaci mlééného cukru za vzniku téchto
latek se setkdvame s lehkou perlivosti a osvézujici chuti (Celostatni sit’ pro venkov & Uhlava,
0.p.s. 2021).
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322 Syry

O syrech byly nékteré informace nastinény uz v ivodu, jelikoz je u nich rozdil ve
slozkach, které se dodate¢né do produktu ptidavaji (zejména soli). Dle legislativy jde 0 mléény
vyrobek vyrobeny vysrazenim mlééné bilkoviny z mléka plsobenim sytidla nebo jinych
vhodnych koagula¢nich Cinidel, oddélenim podilu syrovatky a naslednym prokysanim nebo
zranim (Ministerstvo zemédélstvi 2019).

Z hlediska technologie je ale samoziejmé také jista odliSnost. V porovnani s mlékem je
Vv syrech niz§i pomé&r kaseinoych a syrovatkovych bilkovin. Obecné se nutri¢ni slozeni jako u
jinych mléénych vyrobku odviji od pouzitého druhu mléka a procesu zrani. I tak je napt. obsah
slozek nerozpustnych ve vode az desetindsobné vyssi nez u mléka samotného (Garcia-Burgos
et al. 2020). Pti procesu vyroby syrt se Chandan (2015) zmifuje, Ze jde v podstaté o pfeménu
a konzervaci zékladnich vyzivovych slozek, kter¢ 1ze z mléka ziskat. Zaroven se z tekuté formy
zméni na polotuhou az tuhou. Muzeme tedy syr nazyvat jako koncentrovanou mlécnou
potravinu, ve které jsou koncentrovany a chranény nutricné¢ vyznamné slozky pied ptisobenim
nezddoucich mikroorganismt. Piesny postup pii vyrobé syri je vysrazeni mlécné bilkoviny
nebo syrovatky pomoci syfidla, kdy mluvime bud’ o tzv. sladkém ¢i kyselém sraZeni, nebo také
prokysanim. U prokysani jde o kysely zpiisob sraZeni s vyuzitim mikroorganismu. V dalSim
kroku se oddé&li syrovatka a syfenina se rizné upravuje, dle druhu vyrdbéného syra (napf.
ochucovani, zrani.) (Celostatni sit’ pro venkov & Uhlava, o.p.s. 2021). Diky velké skale syri,
které se jiz dnes vyrabi, je rozdélujeme hned do nékolika skupin. Jak je popsano ve vyhlasce €.
274/2019 Sbh., zakladni tfi skupiny jsou piirodni, tavené a syrovatkové. My jako spotiebitelé
bézné rozdelujeme syry dle tii hledisek, a to podle obsahu susiny, obsahu tuku a vyrobniho
postupu (Obermaier & Cejna 2013).

Syry zahrnuji vitaminy, mineralni latky nebo tuky. U tuka je skladba nasycenych
mastnych kyselin diskutabilni vzhledem k jejich moZnym neptiznivym vliviim na lidské zdravi
(Ash & Wilbey 2010). Co je z nutriéniho hlediska nutné zminit, je obsah soli. Sodné a
chloridové ionty tvofici stl hraji roli u nékolika metabolickych procest v téle. Konkrétné se
podileji na transportu a vstfebavani zivin nebo na udrzeni membranového potencialu. K tomu
udrzuji urcity objem krve a krevni tlak, tim padem jsou nutnou soucasti stravy. I pfes to neni
zadouci piekracovat doporuceny denni piijem soli (3-4 g/osoba/den), jelikoz nadmérné
mnozstvi mize zpusobit nezadouci zdravotni obtize (Ash & Wilbey 2010).

3.2.3 Maslo

Maslo je produktem s vysokym obsahem tuku, ktery je zastoupen z 80 % celkového
mnozstvi, dale ho tvofi voda (16 %) a odtu¢néna mlééna susina (okolo 2 %) (Méndez-Cid et al.
2017; Dias et al. 2022). Ve vyhlasce je navic zakotvena informace ohledné struktury, kdy jde o
emulzi vody a tuku (Ministerstvo zeméd¢lstvi 2021). Z dulezitych a pro maslo vyznaénych
slozek jsou zastoupeny nasycené mastné kyseliny a antioxidanty (Hae-Soo et al. 2013; Dias et
al. 2022). Maslem se tedy obecné rozumi vyrobek z KM, kde nejvétsi ¢ast tvori tuk (minimalné
280 %, jak bylo vySe popsano). Mlécny tuk je koncentrovany, Vv souvislé fazi, kde je
navic rozptylena voda. Z technologického hlediska jde o proces stloukani Cerstvé nebo i
zakysané smetany. Obsah mastnych kyselin navozuji ndm zndmé a typické maselné aroma a
dopliuji ho i pfitomné bilkoviny. Pokud by byl ve vyrobku niz$i obsah tuku, jedna se o tzv.
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,maslo polotuéné®. Legislativa dale rozliSuje masla do dvou skupin, Cerstvé a stolni, kdy je
rozdil ve zplisobu uchovani a procesu pred uvedenim na trh (Kopacek 2014; Celostatni sit’ pro
venkov & Uhlava, o.p.s. 2021).

Nasycené mastné kyseliny se vyskytuji z 50 % (a zahrnuji 1 ty esencidlni), kdy nejvétsi
podil zaujiméd maselnd kyselina, kterd zanechdva maslu i jeho charakteristickou chut’ a vini
(Dias et al. 2022). Mimo ni se objevuji palmitova, linolova a stearova kyselina. U kyseliny
stearové je potvrzen pozitivni vliv na hladinu lipoproteini o nizké denzité.

Co je ale dale v masle obsazeno, jsou antioxidanty, a neni jich mélo. Jejich zastoupeni je
dokonce vyssi nez u mléka. Jedna se o vitamin E, ktery se nachdzi v membranach tukovych
globuli a jeho koncentrace se pohybuje mezi 18 a 35 pg na g tuku. Neni to jediny vitamin, ktery
bychom v masle naSli. Dal§imi jsou vitamin A, D3 nebo K. Z toho vitamin K pfispiva
k prevenci hepatokarcinomu. U mineralnich latek se studie shoduji na vapniku, hoiéiku a
fosforu (ve shodném mnozstvi, 24 mg na 100 g vyrobku) (Hae-Soo et al. 2013).

3.3 Vliv konzumace mléka a mlé¢nych vyrobkii na lidsky organismus

Podle soucasnych nazori odbornikli plati pro zdravi jedince, Ze je mléko hodnotnou
potravinou, protoze je zdrojem tfady dilezitych Zivin, mnoha z nich v exkluzivnim mnozstvi i
vyuzitelnosti. Zahrnuje veskeré nutné ziviny a energii pro spravny rust jak v prenatalnim, tak i
Vv postnatalnim obdobi (Pereira 2013; Kongerslev Thorning et al. 2016). Mléko a jeho
konzumace je 1 pfesto pomérné kontroverzni téma, které vzbuzuje mnoho diskusi a myth. Jsou
lidé, kteti ho konzumuji bez problému kazdy den a uvédomuji si jeho benefity, zatimco jini
tvrdi, ze jeho konzumace mize mit za nasledek napt. osteoporozu. Dle studie Kalkwarf (2003)
se ukézalo, ze lidé konzumujici vice mléénych vyrobkl maji tendenci dosahovat silnéjSich
kosti.

Ptijem mléka je neodmysliteln€ spjaty praveé s tvorenim kostni hmoty v détském veéku, u
adolescenttl 1 v dospélém véku, zaroven jeho pifijem ovliviiuje pribéh odbouravani kostni
hmoty a fidnuti kosti ve star§im véku. Obecné je pro zdravi kosti zasadni. Jedna se opravdu o
komplexni komoditu stravy. Mléko zaujima jedinecné postaveni mezi potravinami napfi¢
narody. Jak mléko, tak mlécné vyrobky mohou splnit pozadavky na urcité nutrienty, se kterymi
se obtizn¢ setkame v jinych potravinach (Maijala 2000; Kongerslev Thorning et al. 2016).

Pokud t¢inky mléka a mléénych vyrobkt rozebereme vice komplexné, musime zminit i
nékteré negativni dopady. K t€ém miizeme pfispet, pokud nase strava nebude zastoupena i touto
potravinovou komoditou. Konkrétni komplikace nebo zdravotni obtizZe jsou spjaté se zhorSenou
stravitelnosti laktozy nebo se objevuje nizka hladina Zeleza v krvi, coz vede k anémii (Agostoni
& Truck 2011). Horackova (2021) uvadi, ze diky tomu dietni doporuceni v evropskych statech
zahrnuji ve vyzivé mlécné vyrobky na denni bazi. I kdyz se jednotlivé staty castecné 1isi v ramci
veékovych kategorii, celkovy doporuceny piijem je odborniky doporucovén jako 2-3 porce
mlécnych vyrobkl denné s diirazem na jejich konzumaci zv1asté u déti a starSich osob. Jedna
porce piedstavuje piiblizn€ 55 g tvrdého syra, 250 ml mléka ¢i 200 ml jogurtu (ICBP 2016).
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3.3.1 Pozitivni u¢inky konzumace mléka a mléénych vyrobkii na lidsky organismus

Periera (2014) poukazuje ve svém review na vyskyt kontroverznich pohledi na
konzumaci mléka v dospélém véku kvili jeho riznym druhtim. Navzdory témto kontroverzim
epidemiologické studie poukazuji na nutricni vyznam v lidské stravé, posiluji moznou roli jeho
konzumace v prevenci mnohych chronickych onemocnéni, jako napt. kardiovaskularnich
chorob, riznych druhti nadorovych onemocnéni (Agostoni & Truck 2011; Kongersley
Thorning et al. 2016), obezity a cukrovky (Visioli & Strata 2014; Kongerslev Thorning et al.
2016). Studie dle Visioli & Strata (2014) mluvi o efektu mléka a mlécnych vyrobki na télesnou
hmotnost. Tu by mély ovliviiovat makronutrienty jako vapnik a vitamin D. Pereira (2014) uvadi
i hoi¢ik. Dle Visioli & Strata (2014) se ukazalo, Ze tyto slozky maji podil na oxidaci lipidi a
jejich nasledném vylucovani. Nejsou ale jedinymi slozkami, které by ovliviiovaly télesnou
hmotnost. Neméné dulezity efekt maji bilkoviny, které také dokazi ptispét ke snizeni hmotnosti.
Konkrétné¢ jsou velmi ucinné syrovatkové bilkoviny (Ebringer 2008). Jejich mechanismy
zahrnuji zvySeni sytosti a tim sniZeni chuti k jidlu (Visioli & Strata 2014). Zarovenn mohou
ovlivnit nasledny pfijem potravy ve srovnani s placebem nebo izokalorickymi davkami
kaseinu, vajecnych nebo s6jovych bilkovin u zdravych jedinct a lidi s obezitou. To mize byt
zpusobeno velkym mnozstvim aminokyselin s rozvétvenym fetézcem BCAA) a bioaktivnich
peptidi v syrovatkovych bilkovindch, které zajistuji Sirokou Skélu fyziologickych funkci
vcetné zpozdéného vyprazdiovani Zaludku a stimulace hormont navozujicich chut’ k jidlu
(King et al. 2022). Ruzné prob&hlé vyzkumy se zamétily na zkoumani vlivu uréitych
komponenti a slozek mléka na télesnou hmotnost. Byly cileny na pacienty s uréitym stupném
obezity na diabetiky a zaroven i na zdravé jedince. Podpora u redukce hmotnosti mize nastat
diky vapniku a vitaminu D. Tento efekt ale zavisi i na druhu bilkovin, kdy $lo o pozitivni
pusobeni piedevsim u téch syrovatkovych. Dokazi navodit na dlouhou dobu pocit sytosti a
snizit tak pocit hladu. Jako jeden z parametri bylo sniZeni visceralniho tuku, mimo jiné partie
(Sanders 2012; Visioli & Strata 2014).

Obecné je znamo, ze napt. mlééné bilkoviny maji vysokou biologickou hodnotu.
Vyznamné prispivaji také K piijmu vapniku, ktery se podili na regula¢nich funkcich srde¢niho
rytmu, srazeni krve (Bristow et al. 2015), sekreci hormonti ¢i svalové kontrakci, aktivaci
enzymu (Powers 2003) a ptispivaji ke spravnému vyvoji kosti (Cormick & Belizan 2019). Déle
jsou dulezité u piijmu fosforu, riboflavinu (Popovi¢ Vranjes 2015), coz je zase dulezité pro télo
z hlediska spoluprace s zelezem (od toho se poté muize odvijet etiologie anémie, pii niz§im
pfijmu Zeleza) (Powers 2003), vitaminu B12, vitaminu A, drasliku, zinku, hof¢iku a bilkovin
(Popovi¢ Vranjes 2015). Mimo jiz zminéné funkce bilkovin je mozné vyzdvihnout uc¢inek
spjaty se snizenim rizika inzulinové rezistence u diabetiki. Dle Visioli, Strata (2014) se
syrovatkové bilkoviny osvédcCily pii podani pred jidlem jako inzulinotropni medium, které
pomohlo snizit ur¢ité inzulinové vykyvy (jak u diabetiki, tak u zdravych jedinci). Pereira
(2014) ve své studii poukazuje na stejnou problematiku. Vyzdvihuje efekt hoiciku s vapnikem,
které disponuji citlivosti na inzulin a glukdézovou toleranci.

Vitamin A jakozto biologicky aktivni slouc¢enina retinolu je dulezity pro rist a vyvoj, také
pro imunitu a zdravy zrak (Pereira 2014). Ma v téle navic funkci koenzymu (Antunes et al.
2022). Vse se odviji od idealniho doporuc¢eného piijmu s ohledem na vek. Dle Madden &
Holdsworth (2020) je doporuceny denni pfijem vitaminu A u dospivajicich a nasledné¢ i
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dospélych jedinct uvadén mezi 600 a 700 pg. U nas je to dle vyhlasky ministerstva zemé&dé€lstvi
¢. 225/2008 Sb. az 800 pg (Ministerstvo zeméd¢€lstvi 2008), zalezi ale na véku. U mensSich déti
se davka lisi. Diky konzumaci mléka jsme schopni pokryt az 30 % denni potieby tohoto
vitaminu (Kopacek 2014). Mimo mléko mizeme ziskat vitamin A ze zrajicich syri nebo masla,
u nichZ se obsah vitaminu pohybuje okolo 0,15 mg na 100 g vyrobku (Cottage syr ¢i jogurty
maji znacn¢ nizsi hodnotu). Z pohledu sloZeni stravy by tedy mléko a mlécné vyrobky mély
zaujimat 15 % z veskerych ptijatych potravin (Madden & Holdsworth 2020).

Vitamin D, ktery sice v mléce neni ve vyznamném mnozstvi, ale postupem casu dle
Bulgari (2013) zaujima velkou roli v udrzeni vapniku a fosforu v kostech. Je dalsim z fady
vitamint rozpustnych v tucich. V jistém ohledu je kritické optimalni dodrzeni jeho celkové
hladiny v organismu. U studie od Bulgari (2013) se dozvidame, ze z 20 % je vitamin ziskan ze
stravy, az 80 % ze slunec¢niho zafeni. V mensi mife, ale stale s vysokou nutri¢ni hodnotou, ho
nalezneme v mase a vejcich, vyjimkou neni samoziejmé mléko a mlééné vyrobky. Z vyrobki
je také diky vysokému obsahu tuku dobrym nositelem vitaminu D a ostatnich vitaminil
rozpustnych v tucich (Kopaéek 2014; Celostatni sit’ pro venkov & Uhlava, o.p.s. 2021). K
dosazeni minimalni hladiny vitaminu pro eliminaci vyskytu urcitych zdravotnich komplikaci je
dle Sizar et al. (2022) doporu¢eny denni pifjem mezi 600 a 800 IU. Minimalni hladina vitaminu
je 25 az 30 ng/ml (Ebringer 2008). Pokud optimalni hladinu v krvi dodrzime, pfispiva vitamin
D ke zvySeni uUc¢innosti tenkého stieva pii vstiebani vapniku spolu s fosforem ze stravy,
podporuje zdravi dutiny ustni (Ebringer 2008), pifedchazi nadorovym onemocnénim tlustého
stieva (Bischoff-Ferrari et al. 2006; Bulgari 2013) nebo ma pozitivni G¢inky u nervosvalovych
a imunitnich funkci (Ebringer 2008; Godswill et al. 2020). Studie dale uvad¢ji, ze vitamin D
ma antikarcinogenni (Nicklas et al. 2011; Lamarche et al. 2016), kardioprotektivni (Patel &
Zhan 2012) a imunomodula¢ni ucinky (Pereira 2014). Nesmime opomenout dale jeho vyznam
pro vstiebani vapniku a pro tvorbu kostni hmoty.

Vitamin E neni ze skupiny vitamind rozpustnych v tucich zastoupen v mléce ve velkém
mnozstvi. Je ale na mist¢ ho zminit kvili jeho antioxida¢nim G¢inkdm (Lindmark-Mansson &
Akesson 2000). V mléce se jeho mnozstvi pohybuje vrozmezi 0,2 a 0,7 mg/l
(Lindmark.Mansson & Akesson 2000; Haug et al. 2007). Doporu¢enou denni davku Haug et
al. (2007) uvadi 15 mg. Dale doklada, ze i pies nepatrny vyskyt vitaminu E v mléce, se diky
nému vitamin 1épe vstieba a transportuje. Vysoky piijem tohoto vitaminu se pak miize spojovat
se snizenym rizikem vyskytu nadorovych a kardiovaskularnich onemocnéni. Zaroven dokaze
stimulovat T-buniky imunitniho systému a celkové ho posilit.

Z vitamind rozpustnych ve vodé se v mléce vyskytuje B1, B2 ¢i B12. Pereira (2014)
uvadi, ze pro vétsinu lidi miZe mléko obsdhnout 10 az 15 % denni doporucené davky téchto
vitamind. U kazdého vitaminu se hodnota vice ¢i méné lisi. Napf. vitamin B12 se v mléce
vyskytuje v mnozstvi 0,3 az 0,5 pg na 100 g mléka (Pereira 2014). Pasobi a hraje velkou roli u
metabolismu folati a homocysteinu (Haug et al. 2007). Dle studie od Allen (2008) Ize tvrdit,
ze jsme schopni ziskat az 50 % mnozZstvi ze stravy, a to zejména z Zivoc¢iSnych zdroj (v

L JU (international units, ,;mezinarodni jednotka®) vyuzivana pro stanoveni mnoZstvi uéinné latky
zalozena nikoliv na hmotnosti, ale na biologickém uc¢inku. Znamena pro kazdou latku jiné mnozstvi.
Konverze jednotek vitaminu D: 1pug =40 IU a obracené¢ 1 IU =0, 025 pg
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rostlinnych se vitamin B12 nevyskytuje). Obecné B komplex ma funkci koenzymi v téle
(Antunes et al. 2022), a diky této funkci se podili na metabolickych drahach (Hora¢kova 2021).
Pokud bychom m¢li nedostate¢ny ptijem produkti Zivo¢isného ptivodu (napf. u striktnéjsich
vyzivovych smérl jako veganstvi aj.), je mozné zatadit fortifikované potraviny pravé s timto
vitaminem ¢i jiné potravinové dopliky stravy (napf. chlorela, nori, spirulina aj.). Dulezity
aspekt vsak je, do jaké miry si vitamin zachovava svou biologickou aktivitu. Vitamin B1 (neboli
také thiamin) je nedilnou soucasti reakci, z nichZz se ziskava prevazné energie. Z hlediska
denniho piijmu se pohybujeme stale v mikrogramech. Martel et al. (2022) uvadi denni
doporucenou davku 1,1 — 1,2 mg (odviji se dle pohlavi). Jiné studie se v denni davce nijak
nelisi. Celkové pfispiva konzumace mléka, jogurtl ¢i syra 14 % pozadovaného mnoZstvi
vitaminu B1 na osobu a den z celkového mnozstvi potravin (Swensson & Lindmark-Mansson
2007). Protoze se thiamin muze v téle ukladat po kratkou dobu, coz jak uvadi Martel et al.
(2022) je okolo 14 dni, je opravdu nutny pravidelny ptijem vitaminu. Pro jeho aktivni vstfebani
a mozné vyuziti v organismu je to nezbytné. DilezZité je zminit i obsah vitaminu B2 neboli
riboflavinu. Je soucasti metabolismu a jeho fungovani. Nalezneme ho jak v potravinach
rostlinného, tak zivo¢isného piivodu. Zrovna mléko a maso jsou majoritni komodity, ve kterych
je velmi bohaté zastoupen. Spolu s mlékem ho nalezneme i v syrech ¢i jogurtech. Jednou
z funkci je role antioxidantu v téle, jako napi. vitamin C (Saedisomeolia & Ashoori 2018).
Z hlediska obsahu je dle Periera (2014) celkem 0,16 — 0,17 mg vitaminu B2 na 100 g mléka, u
jogurtu. Vzhledem k mnozstvi vitaminu, které bychom idealn¢ za den méli ptijmout, se od
Powers (2003) dovidame, ze idealni denni mnozstvi je od 0,5 mg k 1,3 mg tohoto vitaminu.
Mnozstvi vy$si nez 1,5 mg mize vést k nadmérnému vylu¢ovani vitaminu moci.

Z vySe uvedenych mikronutrienti ma napt. zinek funkci u metabolismu proteint,
sacharidi, lipid a nukleovych kyselin nebo je diilezity jako strukturni slozka membran bunck
(Shergill-Bonner 2013). U hoi¢iku se vyzdvihuje sou¢innost pii metabolismu bilkovin a
nukleovych kyselin, Gi€ast u nervo-svalového pienosu nebo u regulace krevniho tlaku (Oh &
Deeth 2017).

Pokud bychom se zaméfili pfimo na konkrétni druhy mléénych vyrobki, kazdy diky
odlisnému zpracovani nebo napf. vyuziti odlisnych druhti mléka z hlediska kvality, disponuje
jinymi poméry nutrientll 1 vyslednym ucinkem na naSe zdravi. U jogurti se mnohé studie
shoduji, jak je i jiz popsano v predchozi kapitole zaméfené na tyto mlééné vyrobky, ze jde o
bohaty zdroj bilkovin a vapniku. Jsou zminéné i probiotika, kterymi jsou obohacovany. Ty
svym ucéinkem napomadhaji a pfispivaji ke zlepSeni kvality stfevniho mikrobiomu (Garcia-
Burgos et al. 2020). Studie od Rogejl (2000) potvrzuje G¢inky, které zmiriiuji zna¢né stievni
poruchy, kam patfi intolerance laktozy nebo gastroenteritida zptisobena stfevnimi patogeny,
zacpa (Savaiano & Hutkins 2020), zanétlivé stfevni onemocnéni (Chandan 2006) ¢i
potravinova alergie (Rogejl 2000).

Mnohé vyzkumy deklaruji vysoky zdravotni piinos konzumace kefiru. Zminuji se o
antihypertenznim, antidiabetickém ucinku (Azizi et al. 2021), dale Farnworth (2006) potvrzuje
podptrnou funkci u metabolismu cholesterolu, kdy se podili na snizeni jeho hladiny. Studie od
Savaiano & Hutkins (2020) doklada protinadorovy ucinek, zejména u prsu, prostaty nebo
tlustého stfeva. Tyto blahodarné G€inky by vSak nemohli vyuZit lidé stravujici se dle n¢kterych
alternativnich vyzivovych smért, jako napf. vegani nebo jedinci s laktézovou intoleranci ¢i
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jinymi zalude¢nimi obtizemi. Tzv. nemlécny kefir ma odli$né kefirova zrna nez ten mléény. U
nemlécného kefiru se zrna ziskéavaji ze smési vody a hnédého cukru a nasledné se vyuzivaji i
jiné kultury a dalSich sloZek. Dnes uz je znamé vyuzivani napt. ovocnych a zeleninovych stav
¢i melasy (Azizi et al. 2021).

Garcia-Burgos et al. (2020) uvadi ve své studii o vlivu syri na zdravi ¢lovéka pfi jejich
pravidelném zafazovani do jidelni¢ku, Ze se prokazal prospésny ucinek pii budovani svalové
hmoty, snizovani krevniho tlaku a cholesterolu v lipoproteinech o nizké hustoté. Mluvi se dale
0 roli nasycenych mastnych kyselin, jelikoz jsou spojovany spiSe s neptfiznivym vlivem na
zdravi ¢loveka (Ash & Wilbey 2010). Ne vSechny jsou ale zdravi skodlivé, kazd4 nasycena
mastna kyselina mize mit jiny Gc¢inek a vliv na hladinu cholesterolu apod. K tomu je nutné si
uvédomit roli jinych obsahovych slozek, jako jsou vitaminy, mineralni latky (zejména vapnik)
nebo bilkoviny. Druhd stranka zdravotniho hlediska konzumace syrti je podil na stavbé a rozvoji
kosti diky jeho obsahu vapniku. Vépnik dle Ash & Wilbey (2010) napoméha také snizovat
krevni tlak. Polotvrdé a tvrdé syry obsahuji 6 az 11 g tohoto makroelementu na kg syra. Za to
u mékkych syrtt dosahuje nizsich hodnot, kvili odliSnostem ve zpracovani. Ze zkonzumované
porce 50 g nékterych tvrdych ¢i polotvrdych syrd bychom ziskali tfetinu z denniho
doporuceného piijmu vapniku, ktery se udava na 1200 mg (Walther et al. 2008).

Poslednim zminénym mléénym vyrobkem je maslo. U n&j jsou pievazujici obsahovou
slozkou také nasycené mastné kyseliny. Urcité mastné kyseliny funguji jako prevence riiznych
onemocnéni zahrnujici napt. osteoporozu (Xu et al. 2022), nddorova onemocnéni, aterosklerozu
(Raff et al. 2008) nebo jina degenerativni onemocnéni ve spole¢nosti. Obecny pohled na jejich
ucinky je zna¢né kontroverzni vzhledem k pozitivnim ¢i negativnim vliviim (Hae-Soo et al.
2013).

3.3.2 Negativni icinky konzumace mléka a mléénych vyrobki na lidsky organismus

Konzumace mléka by mohla byt opravdu jen o benefitech z pohledu zdravi, ale
samoziejme se setkame i se stinnou strankou. Nejde tedy jen o pozitivni a¢inky, kterymi mléko
disponuje. Z nezadoucich reakci na konzumaci muzeme vyzdvihnout pfiznaky malabsorpce
laktozy nebo alergii na bilkovinu kravského mléka. Riziko z nedostatecné konzumace je déle
nizka hladina zeleza v krvi, i zvysené riziko diabetes mellitus 1. typu. Riziko se vaze i na vyskyt
chronickych degenerativnich onemocnéni, jako napt. metabolicky syndrom a s nim souvisejici
komplikace (Agostoni & Truck 2011). U konkrétnich mlé¢nych vyrobki, zejména u syrd, je
dilezité sledovat obsah soli. Sul je ve spole¢nosti konzumovana mnohdy v nadmérném
mnozstvi a neni zadouci to podporovat. Neseto sva zdravotni rizika.(). Celkovy pramér
Vv pfijmu soli je dvakrat aZ mnohdy tiikrat vyssi, nez je doporuceny piijem, ktery je nastaven ke
3-4 g soli/den. Na zvySenou hladinu soli v organismu muze naSe télo reagovat zvySenym
krevnim tlakem ¢i kardiovaskularnimi obtizemi (He et al. 2011; Bigiani 2020).

3.3.2.1 Lakt6zové intolerance

Trend vyskytu tohoto druhu zazivacich obtizi se dle Catanzaro et al. (2021) objevuje U
57 % lidi (potvrzené piipady) v celosvétovém métitku. Skute¢né hodnoty prevalence v dnesni
dobe¢ se odhaduji na vice nez 65 % (Pereira 2014; Qi & Tester 2020). V Evropé jde o prevalenci
okolo 28 % a z toho v Ceské republice je to 20 % (Fourova 2022). Z pohledu dal3ich asti svéta
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je nejmensi vyskyt v evropskych severskych zemich, naopak v Asii a Africe (Catanzaro et al.
2021) nebo Jizni Americe, jak uvadi Fourova (2022).

Zdravotni komplikace spojené S konzumaci mléka a mléénych vyrobkli mame asi ve
vétSin€ piipadi hned spojené se Spatnym zazivdnim, nadymdnim apod. K tomu se vaze
komplikace s travenim mlééného cukru laktéza. Konkrétné jde, jak uvadi Fourova
(2022), o castecnou nebo tplnou neschopnost tuto slozku mléka zpracovat. U déti, kde probiha
intenzivni rdst a vyvoj, omezuje tato indispozice dostate¢né vyuziti laktozy jako zdroj energie
(Qi & Tester 2020). Laktéza je disacharid slozeny z glukésy a galaktosy a pro jeji lepsi vyuziti
a vstfebani naSim organismem se musi na tyto dvé monosacharidové jednotky rozstépit.
K tomuto napoméhd enzym zvany beta-galaktosiddza (neboli laktaza). Potom, co dojde pfi
zminéném procesu Stépeni k hydrolyze laktozy, jsou glukdsa s galaktésou vsttebany a
transportovany do jater a galaktosa se dale pfeméni na glukosu (Pereira 2014). Tento proces ale
nemuze byt uskute¢nén, pokud dojde k uplnému deficitu enzymu laktaza nebo pii nejmensim
k jeho snizené funkci (Catanzaro et al. 2021). V populaci se ale objevuji jedinci, u kterych
ovlivituje vstiebani i geneticky ¢€i vyzivovy faktor. To znamena, Ze trpi absenci enzymu laktazy,
ale nemusi se projevit laktozova intolerance (Pereira 2014). Intoleranci Ize rozpoznat podle
ruznych pfiznakll projevujicich se v zazivacim traktu. Existuji 1 faktory, které ovliviuji
naslednou miru jejich zédvaznosti a to napt. koncentrace laktdzy ptitomné ve stfevni sliznici,
gastrointestindlni motilita nebo se vSe odviji od citlivosti vnimani jednotlivych ptiznaka
(Catanzaro et al. 2021). Vyvolané jsou kvaSenim laktozy v oblasti tlustého stieva, kde ale neni
piirozené laktoza vstfebavana, ale fermentovana bakteriemi naseho mikrobiomu. Vznikajici
latky béhem tohoto procesu jako oxid uhli¢ity, metan a mastné kyseliny S kratkym fetézcem,
plynatost, borborygmy (neboli hlasité pielévani stievniho obsahu) nebo zvraceni (Pereira 2014;
Cantazaro et al. 2021). Nastup jednotlivych ptiznaki je individudlni a tudiz proménlivy.
Catanzaro et al. (2021) uvadi asi hodinu po zkonzumovani mléka nebo mléénych vyrobkt.
Znaéné muze ovlivnit motilitu stiev a od toho jsou odvozeny potize jako zacpa nebo zvyseni
vnitiniho tlaku ve stfevech. Mnozstvi laktozy, které tyto problémy zpiisobuje, se u kazdého
¢lovéka muze lisit a je to dano i zbylou skladbou stravy a stupném laktazové deficience (Pereira
2014).

S ptivodem vzniku laktozové intolerance je to ruzné. RozliSuje se tzv. primdrni
nedostatek laktazy a sekundarni nedostatek laktazy. U primarniho nedostatku jde o absenci
laktazy uz v détstvi, vék se mize lisit. Tento nedostatek se také znaci jako tzv. hypolaktazie
dospélého typu, ne persistence laktazy ¢i dédi¢ny nedostatek laktazy. Sekundarni nedostatek se
vztahuje na poskozeni tenkého stieva. Dusledky mohou byt akutni gastroenteritida (neboli
infekéni syndrom zptisobujici nevolnost, prujmy, zvraceni nebo boleni bficha) (Graves 2013),
chemoterapie u léceni nadorovych onemocnéni. Tento nedostatek se projevi v jakémkoli veéku,
v détstvi S o0 néco vetsi pravdépodobnosti. Vrozeny nedostatek je velmi vzacny, projevuje se
spiSe u predCasné narozenych déti (Qi & Tester 2020). Pokud by bylo podezieni v pribéhu
zivota na vyskyt laktozové intolerance, je v dneSni dobé mozné provést rizné druhy
diagnostickych testli, které jsou zalozené napt. na analyze reakci traviciho traktu po poziti
laktozy (Nicklas et al. 2011).

Co se musi a nemusi zménit V jidelni¢ku? Pf{jemné na jednu stranu je, ze se Clovek
nemusi hned vzdat v§ech mlé¢nych vyrobku. Jsou taci, kterym urc¢ité druhy mlé¢nych vyrobkt

28



ned¢laji obtize, pokud maji leh¢i formu intolerance. Mezi né patii ty fermentované, jako kefiry,
jogurty, skyr ¢i tvaroh. U nich totiZ bakterie mlé¢ného kvaseni nezpracovanou laktdozu zpracuji
asi z jedné tietiny Vv prib&hu naseho zivota. Pfi mirné formé intolerance je mozné konzumovat
nékteré tvrdé syry (emental, gouda, eidam, parmazan), kde je obsah laktozy velmi nizky (Suchy
et al. 2010; Fourova 2022).

3.3.2.2 Alergie na bilkovinu kravského mléka

Prevalence této potravinové alergie je uvadéna v Sirokém rozmezi. Pereira (2014) uvadi
zjistény vyskyt na 2 az 7,5 %. Hodnoty se mohou lisit, jelikoZ se pouzivaji rizné typy
diagnostiky (Hochwallner et al. 2014).

Casto se stava, ze si lidé zaméni vyznam laktézové intolerance pravé s alergii na
bilkovinu kravského mléka. Obecné neni intolerance a alergie tpln¢ to samé a je dobré si
odliSnosti dostatecné¢ uvédomit, abychom sami pfedchazeli mylnym pfedstavam o naSem
zdravi. Co se tedy tycCe alergie na bilkovinu kravského mléka povazuje se za jednu z
vyskyt u dospélych muize vést i k hor§im projeviim (EI-Agamy 2006; Fourova 2022). Fourova
(2022) uvadi, ze u déti postizenych touto alergii, z 90 % ptiznaky v pribchu Zivota vymizi a
nasledné se s ni v dospélosti potyka uz jen 0,1 %. Oproti laktézové intoleranci se jedna u alergie
0 abnormalni imunitni reakci, kdy dojde kinterakci mezi jednou nebo vice mléénymi
bilkovinami a jednim nebo vice imunitnimi mechanismy. Nasledna imunitni odpovéd se
projevi jako reakce zprostfedkovana IgE (imunoglobulin E) (EI-Agamy 2006). Alergeny
pochazi bud’ z kaseinové ¢i syrovatkové frakce bilkovin mléka. U syrovatkovych bilkovin se
jedna o beta-laktoglobulin pievazné (Hochwallner et al. 2014). Reakce se muize projevit jako
okamzita, kdy mluvime o projevech anafylaxe (alergicka reakce postihujici vice télnich
systému najednou, napt. obéhovy nebo dychaci) (Kalabusova 2015), tedy alergické reakce,
ktera naraz postihuje vice télnich systému najednou (ob&hovy, dychaci, zazivaci, kozni a
nervovy). Poji se k ni stav tzv. anafylaktického Soku, kdy jde alergickou reakci se snizenim
krevniho tlaku, rozvojem ob&hového kolapsu az bezvédomim. Dale se reakce mize projevit
jako kozni reakce s kopfivkou a edémem (Vandenplas et al. 2014), respira¢ni obtize a
gastrointestinalni problémy (prijem, zvraceni, krvava stolice). Jiné projevy mohou byt tzv.
pozdni a tam mimo jiné fadime atopickou dermatitidu (chronické zanétlivé kozni onemocnéni)
(Boguniewicz & Leung 1992), plicni onemocnéni indikované mlékem ¢i gastroezofagealni
refluxni chorobu (Pereira 2014; Mayerova 2021). Jak uvadi n€kolik studii, nastup téchto
priznakt je do hodiny od konzumace mléka ¢i mléénych vyrobkl nebo az v pribéhu jednoho
¢i vice dni. A reakce, které se nasledné v téle objevi, probihaji oddélené nebo spole¢né (El-
Agamy 2006; Pereira 2014; Hochwallner et al. 2014) Jak je jiz zminéno v Givodu, tento typ
alergie postihuje nejcastéji novorozence a dochazi k poruse ristu, vyvoje. Je tedy velkd snaha
0 zajisténi podminek pro jeho zlepseni.

Doporucuje se omezena konzumace mléénych vyrobkli samotnym matkam ditéte. Pokud
by byly stravovany umélou stravou, tedy alternativami matetského mléka, je doporucovano
nahradit kravské mléko mlékem hydrolyzovanym ¢i aminokyselinovym. Jiné varianty zahrnuji
i rostlinné napoje, zejména ryzové, sdjové. Nedoporucuje se naopak ovéi ¢i kozi mléko, jelikoz
jejich bilkoviny jsou podobné tém v kravském mléce, tudiz by to piili§ nevyftesilo zdravotni
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komplikace. Jsou ale zminovany i jiné moznosti mléka zivo¢isného ptivodu, a to velbloudi ¢i
konské. To uz jsou ale alternativy, které nemusi byt jednoduse dostupné (EI-Agamy 2006;
Pereira 2014). Studie dle Hochwallner et al. (2014) upozoriiuje zaroven na kontrolu vSeobecné
vyvazenosti jidelnicku, s dostatkem vapniku a spravnym pomérem kalorii.

3.3.3 Myty spojené s konzumaci mléka a mléénych vyrobki

Ve spoleCnosti se taktéz setkdvame s riznymi myty, které se tykaji konzumace a
naslednych negativnich dopadi na zdravi ¢lovéka a koluji mezi laickou vetejnosti. Jeden z nich
je skute€nost, ze mléko zahleniuje na§ organismus. Piijem mléka podporuje produkci hlenu
v dychacich cestach a mize zpusobit i astma. Toto ale studie od Bartley & McGlashan (2010)
vyvraci. Jsou znamé latky, které podporuji produkci hlenu v ustni dutin€ a dychacich cestach a
zaroven v tlustém stfeveé, ale neni nijak prokdzana souvislost s konzumaci mléka. Z dalsich
mytd kolujicich spole¢nosti muizeme s jistotou vyloucit fakt o fidnuti kosti a vzniku
osteopordzy pii konzumaci mléka nebo, ze je mléko pro Clovéka nestravitelné (Bartley &
McGlashan 2010).

Setkame se s velkou fadou takovych tvrzeni a v ramci toho se lidé mnohdy zbytecné
ochuzuji o prospésné latky obsazené v mléku a mlé¢nych vyrobcich. Jak jiz bylo zminéno, jde
o bohaty zdroj vapniku (Institut moderni vyzivy 2018) a zrovna u déti ve vyvinu nebo naopak
u seniorl by se jeho pfijem nemél ur€it€¢ opominat.

3.3.3.1 Osteoporoza

Jeden z myta je tvrzeni, Ze se mléko podili na demineralizaci kosti a tim zvySuje riziko
zlomenin. Toto neni ni¢im podloZeno, ba naopak. Jak Institut moderni vyzivy (2018), tak
Badshah et al. (2021) tuto domnénku jasné vyvraci. Popisuji, ze naopak mléko se i diky obsahu
dalsich slozek (kaseinové fosfopeptidy, laktoza, vitamin D aj.) podili na absorpci a retenci
v organismu. Z mléka totiz absorbujeme 30 az 35 % vapniku, a to ho déla tak opévovanym
zdrojem tohoto makroelementu (Institut moderni vyzivy 2018).

Jeden litr mléka obsahuje 1 g vapniku, tudiz konzumace jednoho hrnku mléka obohati
nase télo o 300 mg vapniku. Nase télo si pak dokaze ptijaty vapnik zpracovat a vyuzit. Toto i
potvrzuje mylné tvrzeni, ze by mléko naopak vapnik z kosti ,,odstranovalo* (Rizzoli 2014;
Badshah et al. 2021). Ze studii se také dozvidame, Ze u spravného rozloZeni nutrienti ve stravé
matek (a to i vapniku) se u narozenych déti projevi celkovy vyssi obsah mineralti v kostech a
pateti (Rizzoli 2014). Je tedy ziejmé, Ze bychom o mléku z tohoto vyzivového hlediska neméli
pochybovat.

3.3.3.2 Zahlenéni

Tento mytus nas provazi fadu let a neni nijak védecky prokazan. Lidé maji ¢asto mylnou
predstavu o tom, jaka je ¢i neni spojitost mezi zahlenénim a konzumaci mléka. Bohuzel se
s timto tvrzenim setkdme obcas i na pudé nékterych zdravotnickych zafizeni. Divod, pro¢
mytus neustale pretrvava, muze tkvét v pocitu v ustech a zazivacim traktu po jeho konzumaci
(Institut moderni vyzivy 2018; Fourova 2020). Mléko totiz lehky film na sliznici vytvari, ale
po Case se opéct rozpusti. Hlen jako takovy mléko opravdu nevytvaii (Fourova 2020).
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V dychacich cestach se nachazi latky skupiny mucint, které jsou produkované pii zanétech ¢i
astmatu a nachazi se ve vzniklém hlenu. Za béznych okolnosti a pii zdravém stavu ¢lovéka jsou
piitomny také, jen v niz8ich koncentracich (Bartley & McGlashan 2010). Nadprodukce hlenu
je tedy povazovana za charakteristicky znak astmatu. Mucin je tedy soucast slin a zpisobuje
jejich typické viskoelastické vlastnosti. Pokud tedy zkonzumujeme mléko, tak diky smichéani
slin a ochranného filmu z mléka, mizeme mit zvlastni pocit v tstech. Zvysi se najednou hustota
hlenu v ustech, a proto ma mnoho lidi pocit, Ze mléko opravdu vyssi tvorbu hlenu podporuje
(Balfour-Lynn 2018).

Jedna studie pfiSla se zajimavou hypotézou, i kdyz ve vysledku nepotvrzuje pravdivost
zahlefiovani organismu po konzumaci mléka. Popisuje, jak se po rozkladu ur¢itych druhti mléka
vytvari bilkovina beta-kasomorfin, a ta zvySuje expresi genu pro vznik mucinu, ¢imz zvysuje
produkci hlenu. Jedna se ale o hlen, ktery najdeme v tlustém stievé, a proto aby se dostal nahoru
do dychacich cest, pokud by se béhem zanétlivych stavli zvysila propustnost stfev. Tim by se
pak vytvofend bilkovina méla Sanci dostat do systémového ob¢hu. To ale neprokazuje blizsi
souvislost mezi nadprodukei hlenu ptimo v dychacich cestach po konzumaci mléka (Bartley &
McGlashan 2010; Balfour-Lynn 2018).

3.3.3.3 Miléko obsahuje hormony

Nazev kapitoly je v tomto piipadé veelku vystizny a presny, mléko opravdu néjaké stopy
hormont (i ristovych faktorti) obsahuje. Nejde toto tvrzeni vyvratit, ale jak si tuto problematiku
vysvétluji nékteti lidé neni zcela spravné. Mléko, které si jiz zakoupime ke své vlastni spotiebé
v obchodech, proSlo procesem oSetieni zahrnujici i pusobeni vysSich teplot. Tim se
minimalizuje vyskyt bovinnich hormond v mléce az o 90 %. JelikoZ jsou peptidové povahy,
dojde i nasledn¢ v procesu traveni v nasem téle K jejich rozlozeni na mensi Giseky a tim ztraci
svou biologickou aktivitu. Pro nas organismus tedy nepfedstavuji zadnou hrozbu (Institut
moderni vyzivy 2018). Z rustovych faktort se jedna hlavné o inzulinu podobny rustovy faktor
I (IGF-1), ktery si v ur¢itém mnozstvi nachazi v lidském organismu a naSe t€lo je schopné ho
syntetizovat. Je soucasti bilkovinné frakce v mléce a zaroven je produkovan jatry a dal§imi
tkanémi Vv lidském téle (napf. kosti). Produkce je stimulovana ristovym hormonem hypotyzy,
inzulinem nebo ji také muze ovlivnit strava a vyzivovy stav (Wiley 2012; Institut moderni
vyzivy 2018).

Co se tyCe pusobeni rustovych faktord na lidské zdravi, je stim spjata obava vzniku
nadorovych onemocnéni (napt. prostaty). Koncentrace v mléce je asi 100krat mensi nez
v nasem téle, pravé i diky tomu, Ze je naSe télo schopné ho vyprodukovat (Institut moderni
vyzivy 2018). Zaroven Raux et al. (2021) dokazuje ve své studii, ze existuje zanedbatelné riziko
pro zdravi ¢lovéka jak z pohledu obsahu rezidui bovinnich hormont, tak z vyuzivani téchto
latek a nasledném zvysSeni obsahu IGF-1 v mléce. K tomu se ptidava studie od Wiley (2011),
ktery poukazuje na provazani IGF-I a vyvojem novorozence. Takhle malé déti disponuji vetsi
produkei IGF-1, kviili fazi rGstu a intenzivnéj$iho vyvoje organismu. Mohlo by byt tim padem
nejasné, jakou funkci maji rGstové faktory v mléce. Mohly by pfispét k rGstu a vyvoji
gastrointestinalniho traktu nebo zvySovat laktazovou aktivitu. Nelze to vSak prokazat, jelikoz
nejpravdépodobnéji se Vv téle rozkladaji a nevstiebavaji se v plné formé.
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Hladiny rastovych faktorti se tedy mohou konzumaci mléka zvysit (navysi se jejich
celkova cirkulace v organismu) nebo mléko jen podpoii tvorbu téchto faktort. Vedou se 0 tom
stale diskuse. Zavérem muzeme ale tvrdit, Ze neni potieba se konzumace mléka obavat kvuli

moznym vzniklim zavaznych zdravotnich komplikaci. Jsou to opravdu jen pouhé nepodlozené
domnénky a spekulace (Holmes et al. 2002; Wiley 2011).
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4 Zavér

Mléko a mlécné vyrobky maji ve vyvaZzeném jidelnicku své misto. Vyznamna cast této
literarni reSerSe se zaméfila na obsahovou ¢ast (jednotlivé nutrienty) mléka a popisuje jejich
vlastnosti. Siroky obsah slozek je dikazem toho, e jde o komplexni potravinu. Vysoky obsah
vapniku, SirSi spektrum aminokyselin v bilkovinach ¢i vitaminové slozeni deklarovaly veskeré
studie zabyvajici se timto tématem. Potvrdily i celou skdlu uc¢inkt, které mléko 1 mlécné
vyrobky mohou mit na nad$ organismus. Pfevazné¢ jako preventivni opatieni pied
kardiovaskularnim onemocnéni, osteopor6zou, nadorovym onemocnénim a dal§im chronickym
chorobam.

V ramci jednotlivych skupin mléénych vyrobki, které byly pro tuto praci vybrany, byly
zjistény malé nuance, které nastavaji prevazné zptisobem zpracovani. U jogurtli shledavame
mnohdy zvySeny obsah bilkovin ¢i vapniku a diky bilkovinam maji podporujici funkci u tvorby
kosti a svalt. Kefir mtize prispét probiotickymi bakteriemi pro zlepSeni a obohaceni stievniho
mikrobiomu, ale byly mu pfisouzeny i prospésné antihypertenzivni Gi¢inky a zaroven schopnost
regulace hladiny cholesterolu. U masla a syrd mohly nastat obavy z nepfiznivého uc¢inku na
organismus, vzhledem k jejich vy$§imu obsahu tuku. Proto bylo u hodnoceni masla dulezité
zjisténi ohledné obsahu MK. Maslo ma vys$§i zastoupeni téch nasycenych, které jsou
povazovany za ty S mnohem nizs8i vyzivovou hodnotou nez nenasycené. Nebylo ovSem nutné
je hned zavrhovat, jelikoz i tak jde vzdy o mnozZstvi, které piijmeme. Syry se jevi jako ponékud
kontroverznéj$i, protoze na jedné stran¢ obsahuji hodn¢ vapniku, ale na stran¢ druhé i hodné
soli, ktera je jiz v dneSni dobé konzumovana v nadmérném mnozstvi.

Z hlediska nutricniho benefitu a prokazanych ucinkti prevence pred civiliza¢nimi
chorobami, by nemélo dochézet k vyfazeni mléka a mléénych vyrobki z jidelnicku, ponékud
se nejednd o diagnostikovanou alergii na bilkovinu kravského mléka nebo laktézovou
intoleranci. Neni namisté podporovat a drzet se zab&hlych dezinformaci, i kdyz se bohuzel ¢asto
setkdvame s rtiznymi kandly a strankami, které nas mohou navést Spatnou cestou v ramci
stravovani a teda i konzumace mléka ¢i mléénych vyrobkl. Nicméné studie nepotvrdily
informace ve spojeni s témito myty, které si lidé s mlékem spojuji. Naopak z dohledanych
informaci se podafilo potvrdit, ze je mléko spiSe prospéSnou potravinou a dilezitou soucasti
stravy. Zejména je dulezity pfijem u déti ¢i v seniorském véku. Byly vyvraceny i myty, které
méla prace za cil popsat a pokusit se vysvétlit. Zavérem lze také konstatovat, ze celkové
pusobeni mléka na organismus ma piedevsim pozitivni dopady. Mnoho se jiz prozkoumalo, ale
nadale je prostor pro rozsifeni povédomi a informaci z hlediska ucinkl a nutri¢nich parametra
jinych zivocisnych mlék. Mohlo by to tieba pomoci s vybérem vyrobkii nebo alternativ pii
zjisténych obtizich spojenych s mlékem kravskym.

Dle mého nazoru by mély byt informace o stravé a skladbé jidelnicku dohledavany z
kvalitnich zdroji ¢i pfimo u odbornikl a zarovenn bylo by na misté zlepsit edukaci déti o
vyzivovych potiebach ¢lovéka.
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6 Seznam pouzitych zkratek

AMK
ATP
BCAA
IGF-I
U

KM

aminokyselina

adenosintrifosfat

aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem
rustovy faktor I

mezinarodni jednotka

kravské mléko
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