Pedagogicka Jihoceska univerzita
fakulta v Ceskych Budg&jovicich

Jiho&eska univerzita v Ceskych Budé&jovicich
Pedagogicka fakulta

Katedra vychovy ke zdravi

DIPLOMOVA PRACE

Mléko a mlééné vyrobky, jako zdroj cennych Zivin pro obyvatele CR.

Vypracoval: Bc. Petra Jircova

Vedouci prace: prof. Ing. Milan Pesek, CSc.

Ceské Budé&jovice 2014



Jiho¢eska univerzita v Ceskych Budgjovicich
Pedagogicka fakulta
Katedra vychovy ke zdravi

Miléko a mlécné vyrobky, jako zdroj cennych Zivin pro obyvatele

CR.

Diplomova prace

Autor: Bc. Jircova Petra
Studijni program: Vychovatelstvi
Studijni obor: Vychovatelstvi se zaméfenim na vychovu ke zdravi

Vedouci prace: prof. Ing. Milan Pesek, CSc.2014

Ceské Budgjovice, erven 2014



University of South Bohemia in Ceské Budgjovice
Faculty of Education

Department of Health Education

Milk and dairy products as a source of valuable nutrients for the

inhabitants CR.

Diploma Thesis

Author: Bc. Jircova Petra

Study programme: Pedagogy

Field of study: Education concerning health education
Supervisor: prof. Ing. Milan Pesek, CSc.

Ceské Budgjovice, June 2014



Bibliograficka identifikace

Jméno a prijmeni autora: Bc. Jircova Petra

Nazev diplomové prace: Ml¢ko a mlécné vyrobky, jako zdroj cennych zivin pro obyvatele
CR.

Pracovisté: Katedra Vychovy ke zdravi, Pedagogicka fakulta, JihoCeska univerzita v

Ceskych Budgjovicich

Vedouci bakalarské prace: prof. Ing. Milan Pesek, CSc.

Rok obhajoby bakalarské prace: 2014

Abstrakt: Diplomova prace je zaméfena na téma Mléko a mlécné vyrobky, jako zdroj
cennych Zivin pro obyvatele CR. Teoreticka ¢ast se zabyva chemickym sloZzenim mléka
obecné a jsou zde popsany mlécné vyrobky a jejich vyznam pro lidské zdravi. Praktickou ¢ast
tvoti dotazniky na dané téma a jejich vyhodnoceni. Cilem préce bylo zjistit, jaké znalosti maji
respondenti o mléce, jak ¢asto ho konzumuji a z jakych zdroji ho ziskavaji.

Kli¢ova slova: mléko, mlécné vyrobky, lipidy mléka, bilkoviny mléka, vyznam mléka a

mlécnych vyrobkl pro zdravi ¢lovéka



Bibliographic identification

Name and Surname: Bc. Jircova Petra

Title of Diploma Thesis: Milk and dairy products as a source of valuable nutrients for the
inhabitants CR.

Department: Department of Health Education, Faculty of Education, University of South
Bohemia in Ceské Budgjovice

Supervisor: prof. Ing. Milan Pesek, CSc.

The year of presentation: 2014

Abstract: The thesis is focused on milk and dairy products as a source of valuable nutrients
for the inhabitants. The theoretical part deals with general chemical composition of milk and
dairy products are described and their significance for human health. The practical part
consists of questionnaires on the subject and their evaluation. The aim of the study was to
determine what knowledge the people of milk, how often you eat and what resources it can be
obtained.

Keywords: milk, dairy products, milk lipids, proteins of milk, the importance of milk and

milk products for human health



Prohlasuji, Ze jsem svoji diplomovou praci, Mléko a mlécné vyrobky, jako zdroj cennych
zivin pro obyvatele CR vypracovala samostatné pod odbornym dohledem prof. Ing. Milan
Peska, CSc., pouze s pouzitim prament a literatury uvedenych v seznamu citované literatury.
ProhlasSuji, ze v souladu s § 47b zdkona €. 111/1998 Sb. v platném znéni souhlasim se
zvefejnénim své diplomové prace, a to v nezkracené podob¢ Pedagogickou fakultou,
elektronickou cestou ve vefejné pfistupné ¢asti databdze STAG, provozované JihoCeskou
univerzitou v Ceskych Budg&jovicich na jejich internetovych strankach, a to se zachovanim
mého autorského prava k odevzdanému textu této kvalifikacni prace. Souhlasim déle s tim,
aby téz elektronickou cestou byly v souladu s uvedenym stanovenim zakona ¢. 111/1998 Sb.
zvetejnény posudky Skolitele a oponentll prace i zaznam o pribéhu a vysledku obhajoby
kvalifika¢ni prace. Rovnéz souhlasim s porovnanim textu mé kvalifikacni prace s databazi
kvalifika¢nich praci Theses.cz provozovanou Néarodnim registrem vysokych kvalifikacnich
praci a systémem na odhalovéni plagiati.

V Ceskych Bud&jovicich 30. 6. 2014

Bc. Jircova Petra



Podékovani

Ptredevsim bych chtéla podékovat vedoucimu prace panu prof. Ing. Milanovi PeSkovi, CSc.
za odborné vedeni prace, za ochotu a jeho vynalozeny ¢as, kdy mi byl ndpomocen odbornou
radou pfi psani mé diplomové prace. Velmi dekuji také své sestte Michale Jircové, kterd mi
byla velkou oporou pii psani diplomové prace. Dale bych chtéla podékovat vSem tém, ktefi

se piimo ¢i nepfimo podileli na mé diplomové praci.



Lo VOO it 10
2. Literdrni prehled .......coooviiiiii s 11
2.1 Charakteristika mléka a mlécnych vyrobki z hlediska vyZivy ........cccoeviiiiiiiiicnnn, 11
2.1.1 KIasifikace MIEKaA .........oiviiiiiiiiiciice e 11
2.1.2 MIECNE VYTODKY ....vviiiiiii ittt sttt be e e bee s 14
2.1.3 Spotieba mléka v Ceskeé TePUDIICE ........covevvveeceeeeeeeeeeee et 23
2.2 Vyznamné ziviny mléka a mléénych vyrobkll .........cocooiiiiiiiiiiiii e 27
2.2.1 Hlavni ziviny mléka a mlécnych VyrobKi..........ccocvviiiiiiiiiiiiieec e 28
2.2.1.1 BIKOVINY MIEKA .....eoeiiiiiieiie e 28
2.2.1.2 Lipidy MIEKA ..ccveiiiiiiiiiiee e 33

2.2.1.3 MINEIAINT TAtKY ...ooviiiiiicee s 39

2.2.2 Ostatni ziviny mléka a mléEnych vyrobKl..........ccovvviiiiiiiieiiiiieeseee 40
2.2.2.1 SACNANAY ...t 40
2.2.2.2 Vitaminy MIEKA ........ooiiiiiiii i 41

2.2.2.3 Aromatické latky mIEKa ..........ccoiiiiiiiiii s 42

2.3 Vyznam mléénych vyrobki ve vyzive a jako prevence civiliza¢nich chorob ............... 42
2.3.1 Mléko jako surovina pro funkeni potraviny ..........ccccceeriieiiiiiniiieniisie e 47
2.3.2 Mlééné vyrobky a jejich vIiv na zaZivani.........ccoccovveiiniiiiciiic s 48
2.3.3 MI€KO a SYry V Prevenci OStEOPOTOZY.......cuiiverriieiiieiiisissieesie s 49
2.3.4 MIéko a syry v prevenci zubniho Kazu...........cccocviiiiiiiiiiciiiin 51
2.3.5 Vyznam mléka a mlé¢nych vyrobkil pfi snizovani hmotnosti ..........ccccevveiiincnnnnn 52
2.3.6 Zdravotni problémy konzumace mléka a mléénych vyrobkli ... 55
2.3.6.1 Alergie na bilkovinu kravského mléka............c.cccovniiiiniin 55
2.3.6.2 Nesnasenlivost (intolerance) 1laktOzZy .........cccooveiiieiiiiiiiiiiiiiese e 55

2.3.6.3 Patogenni mikroorganismy v mléce a mlékarenskych vyrobcich.................... 56

3. L, TKOLY ettt b e bbbt n e 59



R B 05 11 o) ¢ oL PRSP OPPRP 59

3.2 JedNOtlive TKOLY ...c.vveiiiiiiciice s 59

4. MEEOAICKA CASL.....eveiiietiiiie it 60
4.1 Metody SDETU dat......cccviiiiiiiiiiiciec e 60
4.2 Charakteristika souboru reSpONdentil ..........ccovveiieiiiieiieiice e 60

5. ZJISEENE VYSIEAKY ..ottt 63
5.1 Vysledky z dotaznikovEeho SEtFent.........ccoveviiiiiiiiiiiiiiic e 63
5.1.1Dotaznikové Setfeni - stravovaci NAVYKY .....ccoeciiiiiiiiiiiiiici e 63
5.1.2Dotaznikové Setfeni — povédomi respondentli o mléce a mléénych vyrobceich ....... 71

5.2 Shrnuti vysledkl dotaznikoveého Setfeni ..., 77

B. DISKUZE......oiiiiiiii s 79
T ZZAVET ..ottt 94
8. Seznam PoUZItE IIETAtUIY .......viviiiiiiiii i s 95



1.Uvod

Mléko a mlécné vyrobky jsou soucasti potravy ¢loveka jiz nékolik tisic let. Nejvice je
vyuzivano mléko kravské. V rozvinutych zemich tvoii 98% z vyrobeného mléka,
Vv rozvojovych zemich pouze 2/3, zbyvajici ¢ast tvofi mléka jiného puvodu — buvoli,
ovéi, kozi nebo velbloudi. V posledni dobé se podil t&chto mlék zvysuje (GAJDUSEK,
2003, s. 1).

O vyznamu mléka ve vyzivé obyvatel Ceské republiky neni, i pies nékteré kontroverzni
hlasy, pochyb. Mléko a mlé¢né vyrobky stale zaujimaji ptedni misto ve spotiebnim kosi
naSich obyvatel. Spotfeba mléka a mléénych vyrobkl u déti a dospivajicich v mnoha
zemich v poslednich desetiletich klesala. Mlécné vyrobky jsou ale i nadale dilezitym
potravinovym zdrojem mnoha stopovych prvka, vcetné vépniku, fosforu, hotciku,
zinku, jodu, drasliku, vitaminu A, D, B12 a riboflavinu (vitamin B2). Kromé toho,
mlécné vyrobky poskytuji energii, vysoce kvalitni bilkoviny a esencialni a neesencialni

mastné kyseliny (DROR a ALLEN, 2014).

MIéko je jednim z mala zemédélskych vyrobkl ze zivoc¢isné produkce, které se hodi
bez dalsiho zpracovani k p¥imé konzumaci. Pfi vyrobé je potieba dodrzovat zvlastni
hygienické pozadavky. Mléko je vynikajici a plnohodnotnd potravina. Je pro lidskou
vyzivu, vzhledem k produkci tuku, bilkovin, cukrii, mineralii a vitaminti, ve velmi dobie
zuzitkovatelné form¢ obtiZzné nahraditelnd. Zvlasté pro déti, dospivajici mladez, ale také
pro star§$i a nemoci oslabené jedince, je mléko téméf nezbytnou soucéasti denniho

jidelnicku (DOLEZAL, 2010).
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2. Literarni prehled

2.1 Charakteristika mléka a mlécnych vyrobki

Z hlediska vyzivy

MlIéko je jiz od dob stiedoveéku jednim z hlavnich zdroji zakladnich Zivin potfebnych
pro vyvoj kazdého jedince. Ml€ko je témér dokonalou potravinou obsahujici vapnik,
laktézu, bilkoviny, mineralni latky, vitaminy a jiné slozky. Celosvétoveé je nejvice
vyuzivano mléko kravské. Kravské mléko, ale i mlééné vyrobky, jsou velice hodnotnym
a dobfe vstiebatelnym zdrojem véapniku (vyuzitelnost az 30%), ptedevSim v obdobi
détstvi a rané dospélosti, kdy dochazi k tbytku kostni hmoty, kiehnuti a zvySené
lomivosti kosti. Z dalSich minerdlnich latek obsazenych v kravském mléce muzeme
jmenovat napi. méd’, zelezo, hotc¢ik, mangan, fosfor, draslik, selen, sodik a zinek.
MIléko obsahuje také fadu vitamind (vit. A, vitaminy skupiny B, vitamin C, D, E , K),
které fadime mezi vyznamné bioaktivni slozky potravy, protoze pfispivaji ke spravné
vyzivé viech vékovych kategorii (WATZKOVA, RIHA, KRIZOVA, TRINACTY,
2010, s. 13).

Podle TURKA (2003) neni o vyznamu mléka v lidské vyzivé pochyb. Mléko ma roli
nutriéni (vyzivovou), ochrannou i detoxikacni (odstraiiuje jedovaté latky). Obsahuje
fadu vyznamnych, jinak obtizn¢ dosazitelnych latek. Z nutricniho hlediska se jedna
zejména o mlécné bilkoviny, ptedevSim o tzv. syrovatkové nebo ,,sérové” bilkoviny
adale o kasein. Zastoupeni bilkovin v mléce, dale zinku a lysozymu se podili
na zvySeni imunitnich reakci organismu (tj. jeho obranyschopnosti). V mléce se
vyskytuji také polypeptidy a malé mnoZzstvi nukleotidii. I tyto latky se podileji na

ochrannych pochodech v organismu.

2.1.1 Klasifikace mléka

Mléko mtize byt klasifikovdno podle obsahu tuku jako plnotu¢né mléko, suSené
odstfedéné mléko, polotu¢né mil¢ko, nizkotucné mléko a standardizované mléko. Dale
muze byt také klasifikovano podle postupu zpracovani mléka, kterymi proslo jako napf.
pasterované mléko, sterilizované mléko, mléko s prodlouzenou skladovatelnosti (ESL),
mléko oSetfené ultra vysokou teplotou (UHT) (MUEHLHOFF, BENNETT
a MACMAHON, 2013, s. 66).
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a) Pasterované mléko

Pasteraci se rozumi zahiev mléka na teploty obvykle pod 100 °C, pii kterém dochazi
Kk usmrceni pfevazné c¢asti vegetativnich forem mikroorganismti a pii tom jen
k minimalnim chemickym zménam suroviny projevujici se zménou chuti ¢i nutri¢ni
hodnoty. Zaroven dochdzi ke snizeni aktivity nativnich, ptipadné¢ bakteridlnich enzymii.
Zakladnimi cili pasterace jsou zajiSténi zdravotni nezavadnosti mléka a zvySeni

trvanlivosti (KADLEC, 2009).

b) Trvanlivé mléko
Principem vyroby trvanlivého mléka je vysoké tepelné oSetieni, které inaktivuje
vSechny pfitomné mikroorganismy, vcetné spor, a vétSiny enzymu. Podle Kadlece
(2009) jsou mozné dva zplsoby vyroby trvanlivého mléka:

e Sterilace v obalu — napf. 115 — 120 °C po dobu 20 — 30 min,

e UHT (Ultra High Temperature) zahtev — kontinualni zahfev na 135 — 150 °C

po dobu nekolika sekund s naslednym aseptickym balenim.

¢) Mléko s prodlouZenou trvanlivosti

Tato skupina vyrobki neni doposud piesné definovana. Charakterizuje ji trvanlivost
az 6 tydnd pfi skladovani za sniZzené teploty (4 — 6 °C) a minimalni zméné€ chuti
ucinkem tepelného oSetieni. K odstranéni kontaminujici mikroflory véetné vétSiny spor
se pouziva metoda Vysokého tepelného oSetieni, tzv. ultrapasterace. Technologicky
postup a zatizeni jsou stejné jako pii vyrobé UHT mléka, podminky zdhtevu jsou ovSem
Setrn&jsi (KADLEC, 2009).

Tabulka ¢. 1Typy mléka podle doby trvanlivosti

Typ mléka Trvanlivost

cerstvé mléko 3 dny (pfi 4-6°C)

pasterované Cerstvé 10 dnti (pti 4-6°C)

mléko s prodlouzenou trvanlivosti 45 dnti (pti 4-6°C)

Trvanlivé 3 — 6 mésict (ptfi pokojové teploté)

Zdroj: MOFYCHEM.UPOL.CZ, 2012
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d) typy mléka podle obsahu tuku

Tabulka ¢. 2 Typy mléka podle obsahu tuku

Typ mléka Maximalni obsah tuku v %
Odtu¢néné 0,15

Nizkotuéné 1

Polotu¢né 1,5-2

Plnotu¢né 3,3

Selské 3,6

Zdroj: MOFYCHEM.UPOL.CZ, 2012
e) typy mléka dle pivodu

V nasich zemich se pije zejména mléko kravské, kozi a ovéi. Kozi a ov¢i mléka patii

vewr

K vyrobé syru mozzarelly. Rozdily mezi mléky z kravy, kozy a ovce jsou uvedeny

v tabulce ¢. 3 (MOFYCHEM.UPOL.CZ, 2012)

Tabulka ¢. 3 Slozeni mléka podle piivodu (v %)

SloZeni v % Kravské mléko Kozi mléko Ov¢i mléko
Voda/susina 87,3/12,7 87,0/13,0 80,9/19,1
Tuk 3,9 4,1 7,9
Bilkoviny (syrovatky) 0,6-0,7 0,7 0,9

Kasein 2,6 2,7 4,9

Laktoza 4,8 4,7 4,5
mineralni latky 0,7 0,8 0,9

Zdroj: MOFYCHEM.UPOL.CZ, 2012
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2.1.2 Mlé¢né vyrobky

MIéko je biologicka tekutina, kterd poskytuje vyznamné Ziviny, imunologickou ochranu
a biologicky aktivni peptidy pro kojence i pro dospélé. Odbornici na vyzivu vSem
vékovym skupindm disledné¢ doporucuji jist n€kolik porci mléka a jinych mlécnych
vyrobkli denné. Navzdory tomuto doporuceni, spotieba mléka na celém svéte
v poslednim desetileti klesla. Nicméné, spotiebitelé 1 nadéle jedi velké mnozstvi
mlécnych vyrobktl, vcéetné syrd a jogurtl, jako alternativni dopln€k k nutricnim

vyhodam mléka (SAARELA, 2007, s. 140 - 141)

Mléko a mlééné vyrobky jsou v dneSni dobé vyznamnou soucasti naseho jidelnicku.
Hlavnimi spotiebnimi mléénymi produkty jsou predevSim jogurty, kysané mlécné
vyrobky, syry a smetany. Nedilnou souc¢asti téchto produktti jsou bakterie mlé¢ného
kvaSeni, které poméhaji udrZet sprdvnou rovnovahu mikrofléry stiev (povzbuzuji
imunitni systém a ochraiiuji pfed moznou infekci) a jsou schopny produkovat
ve stfevnim traktu vitaminy a dalsi dilezité latky (napf. vitamin B, thiamin, riboflavin,

kyselinu listovou a kyselinu pantotenovou) (MOFYCHEM.UPOL.CZ, 2012).

Ve vyzivé souCasné populace zajistuji mlééné vyrobky asi 70% ptisunu vapniku.
Zbytek je dodavan zeleninou a ovocem (16%), vodou (7%), ceredliemi (4%), masem
arybami (3%). Bez mléénych vyrobku je tedy tézké zajistit potiebu vapniku. Z tohoto
divodu jsou v mnoha vyspélych zemich realizovany projekty na podporu spotieby
mléka a mléénych vyrobku, které akcentuji konzumaci nejméné 3 mléénych vyrobkl

denné (KOPACEK, 2009).

V Tabulce €. 4 je uvedeno ¢lenéni mléka a mléénych vyrobka dle Vyhlasky ¢. 77/2003
Sb., kterou se stanovi pozadavky na mléko a mlé¢né vyrobky, mrazené krémy a jedlé

tuky a oleje (dale jen vyhlaska €. 77/2003).
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Tabulka ¢ 4. Clenéni mléka a mlécnych vyrobkii dle Vyhlasky ¢ 77/2003 na druhy,
skupiny a podskupiny

Druh Skupina Podskupina
odtu¢néné nebo odstiedéné
¢astecné odtucnéné nebo
polotuéné

tekuté
plnotucné
plnotuéné selské
nestandardizované
odtu¢néné, slazené nebo
neslazené
mléko &aste¢né odtuénéné nebo
zahusténé polotu¢né
slazené nebo neslazené
plnotuéné, slazené nebo
neslazené
odtucnéné
o ¢asten¢ odtucnéné nebo
susené
polotucné
plnotucné
ke Slehani
tekuta
vysokotucna
Smetana
zahus$téna
susend
nizkotu¢ny nebo odtuénény
jogurt se sniZenym obsahem tuku
smetanovy
jogurtové mléko
acidofilni mléko
Kysany mlécny vyrobek kefir
kefirové mléko
kysané mléko nebo smetanovy zakys
kysané nebo zakysané smetana
kysané podmasli
kysany mlé¢ny vyrobek s bifido kulturou
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Mlécny vyrobkem tepelné

osetfeny po kysacim procesu

Mléény vyrobek obohaceny

pridavkem mlékaiské kultury

Maslo mlékarenské

koncentraty mlééného tuku

a

maselny tuk nebo mlécny tu bezvodny

maselny koncentrat

Cerstvé maslo

maslo

maslo stolni

maslo se snizenym obsahem tuku

maslo s nizkym obsahem tuku nebo

nizkotuéné

Slozeny mléény vyrobek

mlécny roztiratelny tuk(maselny

ptipravek)

mléény roztiratelny tuk se snizenym

obsahem tuku

mlécny roztiratelny tuk nizkotucny

maslo s pfidavkem alkoholu

mekky nebo odtu¢nény

nizkotu¢ny nebo jemny

polotu¢ny
Tvaroh tuény
tvrdy
na strouhani
ke strouhani
nezrajici
termizovany
zrajici
zrajici pod masem
zrajici v celé hmot¢
Syr ptirodni

s plisni na povrchu
s plisni uvnit hmoty
dvouplisiiovy

v solném nalevu, bily

16
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tvrdy
polotvrdy
polomékky
mekky

nizkotu¢ny (roztiratelny)
taveny
vysokotucény (roztiratelny)

syrovatkovy

kysely

kasein potravinarsky ladke
sladky

Bilkovinny mlé¢ny vyrobek

kaseinat potravinatsky

mlécna bilkovina

Zdroj: Ministerstvo zemé&délstvi, 2003
Konzumni mléko, smetana a smetanové vyrobky

Sortiment konzumniho mléka a smetan je velmi rtiznorody. LiSi se obsahem tuku
a obsahem tukuprosté susiny, druhem pfisad a zptisobem tepelného oSetieni. Pti vyrobé
vSech druhi konzumniho mléka se pfihlizi k chutovym navykiim spotiebitelii
i k dietetické hodnoté vyrobku a ekonomické efektivnosti jeho vyroby. K zakladnim
druhim konzumniho mléka patii pasterované plnotuéné a polotuéné miléko.
V poslednich letech znaéné vzrostla vyroba konzumniho mléka s niZz§im obsahem tuku
(kolem 1%). Aby se prodlouZila trvanlivost mléka v pribéhu skladovani, vyrabi

se mléko sterilované v nevratnych obalech a v lahvich.

Sladkd smetana se vyrdbi sriznym obsahem tuku. Smetana se obohacuje rliznymi
chutovymi a aromatickymi piisadami (cukr, kakao, kdva, ovocné piisady apod.)
Smetanové napoje se vyrab&ji ze sladké smetany. Ze smetany o obsahu tuku 35%

se vyrabi $lehac¢ka s piidavkem cukru, kakaa a ovocnych sirupti (PESEK, 1997, s. 65).

Kysela smetana se vyrabi zakysanim sladké smetany cistymi kulturami bakterii
mlééného kysani (PESEK, 1997, s. 68).

Kysané mlécné vyrobky

Znich se vyznamné uplatiuji v léCebné vyzivé a pii riznych dietach. Pfiznivym

podnécovani travici sekrece a velkym reten¢nim tc¢inkem vzhledem k ¢etnym zivindm
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jsou kysané mlécné vyrobky vhodné pro déti, dospélé osoby s velkymi naroky

na nervovou soustavu i pro seniory (PESEK, 1997, s. 69).

Kysané mlécné vyrobky maji vyhodné senzorické vlastnosti a obsahuji z hlediska
nutricniho vSechny dulezité slozky obsazené v mléce, jsou sytiveé, ale nepretézuji travici
organy. Proto maji tyto vyrobky z hlediska fyziologie vyzivy mnoho vyznamnych
prednosti. Pti 1écbé antibiotiky se v lidském téle spolu s patogenni mikroflorou nici
I pfirozena mikroflora traviciho traktu, nutna k jeho fadné funkci. S kysanymi mléénymi
vyrobky, zejména pak s t€mi, které obsahuji stfevni variantu Lactobacillus acidophilus,
se do traviciho traktu dostava mikroflora, které pro kritické obdobi nahradi a zabezpeci

jeho funkci (PESEK, 1997, s. 70).

Kysané mlééné vyrobky zahrnuji skupinu tekutych kysanych vyrobki a jogurtl. Jsou
to vyrobky, u kterych lze modifikovat fermentacni proces ptidavkem riznych druht
¢istych mlékaiskych kultur nebo jejich smési, dalsi moznosti je ochuceni fadou piisad

(DRBOHLAV, 2002, s. 21).

Nedilnou soucasti kysanych mléénych vyrobkii jsou bakterie mlééného kvaseni,
,bakterie uslechtilé®, které prokysavaji mléko. V procesu kysani dochazi k preméené
disacharidu laktézy v pifevazné mife na kyselinu mlécnou. Tyto bakterie maji kladny
dieteticko-1é¢ebny piinos pro lidsky organizmus. Zaroven je nutné zduraznit, Ze mlécné
zakysané vyrobky jsou pfirozené biologicky konzervovanymi vyrobky, vlivem kyselosti
vytvarené mléénymi mikroorganizmy. Tyto organizmy zéaroven zvySuji stravitelnost
mléka. Kysané¢ mlécné vyrobky jsou Casto tolerovany i témi, kteti laktozu nesnéseji

(BABICKA, 2012, s. 11).

Nutri¢ni hodnota potravin zavisi na dostupnych a vyuzitelnych Zivinach. Takové slozky,
jako sacharidy, bilkoviny a tuky jsou v prokysanych vyrobcich jiz vice méné
pfetraveny, coz ¢ini potravinu vysoce vyzivnou a stravitelnou. Obecné se predpoklada,
ze nutricni hodnota zakysanych mlécnych vyrobku je pro vSechny skupiny obyvatelstva
vys$§i nez hodnota plvodniho, tzv. ,sladkého mléka“. Bakterie mlééného kyséani
pomahaji udrzet sprdvnou rovnovahu mikrofléry stfev a napomahaji tim povzbuzovat
imunitni systém c¢lov€ka a ochranu ¢loveéka pred infekei. Povzbuzuji peristaltiku stiev,
a tim zabrafiuji dlouhodobému pobytu nezddoucich mikroorganizmil ve stfevech, napf.

jogurt puasobi na zmirnéni zacpy.
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Dalsi vyznamnou vlastnosti bakterii mlééného kysani je jejich schopnost produkovat
pfimo ve stfevnim traktu vitaminy a dalsi dilezité latky, které si lidsky organizmus
nedokaze syntetizovat sdm. Jedna se napf. o vitamin B 12, thiamin, riboflavin,
pyridoxin, kyselinu listovou, pantotenovou, niacin a dal§i. Kysané mlécné vyrobky

umoziiuji zvysené vstiebavani vapniku v podobé jeho soli (BABICKA, 2012, s. 11).

Podle BABICKY (2012, s. 11) Ize zakysané vyrobky podle typu pouzitych bakterii
mlééného kysani rozdélit do téchto zékladnich skupin: jogurtové vyrobky, acidofilni

vyrobky, bifidogenni vyrobky, smetanové a kefirové vyrobky.

Charakteristika jednotlivych skupin zakysanych vyrobki podle BABICKY (2012,
s. 11):
a) Jogurty

Jogurt ma zklidnujici uc¢inek na organizmus. Jeho antisklerotické uc¢inky souviseji
piedevsim se schopnosti bifidobakterii a Lbc. acidophilus redukovat hladinu
cholesterolu v krevnim séru. Lidé v oblasti Sttedozemniho mote pouzivaji jogurt
po staleti k 16cbé€ priymu a jinych stievnich onemocnéni. Lze fici, Ze jogurt je vhodnym
pokrmem jako profylaxe proti travicim potizim. Pro 1é¢ebné tcely jsou nejvyhodnéjsi

neochucené bilé jogurty.

Jogurty jsou u nas prevazné vyrabény pomoci zakladni jogurtové kultury
a lisi se od sebe zpravidla tuc¢nosti, délkou zrani a ochucenim.

b) acidofilni vyrobky
V acidofilnich vyrobcich se pouziva acidofilni kultura Lbc. acidophilus. Pfi vyrobé
tzv. acidofilniho mléka se u nas pouzZiva v kombinaci se smetanovou kulturou, ktera

je povazovana za zakladni kulturu bakterii mlé¢ného kysani.

C) smetanové vyrobky
Acidofilni kultura je také zakladem pii vyrobé smetanovych zakysl, napt. zakysané

smetany, zakysaného mléka, zakysaného podmasli.

d) Kkefirové vyrobky

Kefir se vyrabi pisobenim kefirové kultury.

V tabulce ¢. 5 je uveden obsah tuku a suSiny u jednotlivych druhi kysanych mléénych

vyrobkd.
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Tabulka ¢. 5 Obsah tuku (v % hmot.) a obsah susiny (v % hmot. nejméné) u jednotlivych
druhii kysanych mlécnych vyrobki

Obsah suSiny tuku
Obsah tuku (v %
Druh vyrobku prosté ( v % hmot.
hmot.)
nejméne)
Kysané smetana vice nez 10,0 vcetné
Kysané mléko vcetné jogurtového vice nez 0,5 8,0
Kysané mléko odtucnéné méneé nez 0,5 véetné 8,0
Podmasli méné nez 1,5 vCetné 7,0
Jogurt bily smetanovy vice nez 10,0 vcetné
Jogurt bily vice nez 3,0 véetné 8,2
Jogurt bily se snizenym obsahem tuku | méné nez 0,5 vcetné 8,2

Zdroj: BABICKA, 2012, s. 12

Syry

Syry a syrové vyrobky piedstavuji velmi riiznorodou oblast mlé¢nych vyrobku s velmi
Sirokym  spektrem. Znaéné moznosti modifikace jsou dény pouzivanymi
technologickymi operacemi, pfi nichZ dochazi k fermentaénim zméndm mlécné susiny.
Dalsi moZnosti rozsifeni sortimentu je ochucovani fadou ptisad, které umoznuji témét

neomezené mnozstvi variant (DRBOHLAYV, 2002, s. 22).

Syry jsou trvanlivé mlééné vyrobky bohaté na bilkoviny a tuk. Ziskavaji
se zpracovanim syfeniny (srazeniny) mléka. Pfi zpracovani se odd€luje ze syieniny
syrovatka a ziskana hmota se formuje, ptipadné lisuje, soli a zraje, az se ziskd produkt

s charakteristickou chuti, viini a konzistenci.

Syry se mohou klasifikovat na zékladé té€chto kritérii:

1) podle druhu pouZitého mléka- syry z mléka kravského, ovciho, koziho, ze syrovatky
a podmasli

2) podle typu srazeniny mléka- syry sladké (srazené syiidlem), kyselé (tvarohové),
nebo ziskané z mléka srazeného jinymi zpisoby,

3) podle obsahu tuku ve zpracované suroviné- plnotu¢né, smetanové, tucné, polotu¢né

a nizkotucné syry
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4) podle obsahu susiny nebo vody v syru, kterd uruje konzistenci- syry na strouhani,
tvrdé syry na porcovani, polotvrdé syry, mekké syry

(PESEK, 1997, s. 74).

Weigmann déli zrajici sladké syry na tyto hlavni skupiny nebo typy:

1. mékké syry

- splisni na povrchu (francouzské- brie, camembert), splisni v tésté (raquefort,
gorgonzola), s mazem (limbursky, romadur), pomazankové (bryndza)

2. tvrdé syry

- Svycarského typu (emental, Gruber, moravsky bochnik), italského typu — na strouhani
(grana, parmazan), holandského typu (eidamsky, gouda), Svycarsko — holandského typu
(port- salut), anglického typu (Cedar, cheshire), tvrdé syry z pafeného tésta (oStépok,
parenica)

(PESEK, 1997, s. 75).

Syry obsahuji vysoké mnozstvi esencialnich Zivin ve vztahu k jejich energetickému
obsahu, i nutricni profil se 1i§i podle typu mléka, typu kultur, zplisobu vyroby

a podminek zrani (MUEHLHOFF, BENNETT a MACMAHON, 2013, s. 80)

Tabulka €. 6 uvadi nutri¢ni sloZeni syrii podle jednotlivych druht.

Tabulka. ¢. 6 nutricni slozent syrit (g/100 g)

Druh Voda(g) Energie (kcal) | Bilkovinyg) [Celkovy tuk(g)| Laktéza(g)
Modry syr 43,5 346 21 29,9 0,4
Camembert 51,9 297 20,9 23,7 0,2
Cheddar 36,5 406 25,1 33,7 0,3
Cottage syr 79,3 99 12,4 4,4 2,2
Gouda 46,1 338 23 26,6 2,2
Eidam 41,5 353 26,6 27,1 0,8
Feta 56,1 254 16,1 20,2 1,8
Mozzarella 53,9 275 22,1 20,3 0,5
Parmesan 27,3 402 37,6 27,2 0,5
Ricota 73,4 155 9,7 11,6 2,5
Ovci syr 34 392 25,8 32 0,2
kozi syr tu¢ny 29 452 30,5 35,6 2,2

Zdroj: MUEHLHOFF, BENNETT a MACMAHON, 2013, s. 80
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V tabulce €. 7 je uveden obsah energie, hlavnich Zivin a vybranych mineralnich latek
Vv prirodnich a tavenych syrech.
Tabulka ¢.7 Obsah energie, hlavnich Zivin a vybranych mineralnich latek v prirodnich

a tavenych syrech

Typ syra Bilkoviny(g/10Tuk(g/100g) Energie(Kj/lOd Ca(mg/100g) [P(mg/100g) |NA(mg/100g)
Meékky tvaroh 19 0,3 370 100 200 30
Tucny tvaroh 14 12 740 70 170 30
Tvarlzky 30 0,8 550 150 270 1900
Hermelin 20 20 1200 400 300 1100
Eidam( 30% t.v.s.) 29 16 1100 900 620 850
Eidam ( 40% t.v.s.) 26 26 1400 750 570 780
Cedar (50% t.v.s.) 26 32 1700 750 530 490
Emental 29 15 1600 1010 650 230
Taveny syr (30% t.v.s.) 18 11 700 490(180-1200 920

Zdroj: BABICKA, 2012, s. 15

Masla

Maslo je koncentrat mlééného tuku. Proces koncentrace je dvoustupiiovy. Nejdiive
se odstfedénim mléka ziskava meziprodukt- smetana, kterd se pak zmaseliiuje na finalni
vyrobek, ktery se promyva, aby v ném zustalo stanovené mnozstvi vody a netuki.
Maslo se zpravidla vyrabi ze smetany a jako pomocné materialy se pouzivaji barviva,
Cistd smetanova kultura, voda a stl. Tepelné oSetfeni smetany ma zvlastni vyznam

pro vysokou kvalitu masla, jeho trvanlivost a skladovani (PESEK, 1997, s. 78).

Zahus$téné mlécné vyrobky

Zahusténa (kondenzovand) mléka a mlécné vyrobky jsou vyrobky ziskané odpafenim
¢asti vody na takovy obsah suSiny, pii kterém dostdvaji zahuSténou aZz pastovitou
konzistenci pfiCemz se poméry sloZzek mlécné suSiny v nich neméni. Maji trvanlivost 2

az 3 roky (PESEK, 1997, s. 80).

MraZené mlééné vyrobky

Rozdé€luji se podle sloZeni na vice druhli. Ve svété asi 80-90% piedstavuji mraZzené
smetanové krémy vyrobené vyluéné z mlécnych surovin a mrazené krémy obsahujici
rostlinny tuk. SloZzkami mraZzenych smetanovych kréma je mlécny tuk, mlécna
beztukova suSina, cukr, voda, emulgatory, stabilizatory, chutové a aromatické latky

a barviva (PESEK, 1997, s. 81).
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SuSené mlécné vyrobky

Patfi do kategorie tzv. mléénych konzerv, vyrobki, které maji dlouhou trvanlivost
aje mozné je rychle pfevést na formu vhodnou k pfimému konzumu pii zachovani
nutri¢ni hodnoty. Soucasné technologie umoziuji vyrabét Siroké spektrum zahusténych
a suSenych vyrobku. Pro svou vysokou nutriéni hodnotu, dlouhou trvanlivost a snadnou
skladovatelnost jsou vyznamnou celosvétovou obchodni komoditou potravinarského
pramyslu, nékteré druhy suSenych mlék jsou i soucasti statnich rezerv (DRBOHLAYV,
2002, s. 22).

Vyuziti susenych mlék je velmi Siroké a k jejich uplatnéni dochazi pfi:

vyrobé kojenecké a détské vyzivy

vyrobé nékterych mlécnych vyrobki (jogurty, mrazené smetanové krémy)
-V pekarenském, cukrarském a masném primyslu

vyrobé rekonstituovanych a rekombinovanych mlék (PESEK, 1997, s. 82)

2.1.3 Spoti‘eba mléka v Ceské republice

Kravské mléko je jiz od dob stiedovéku jednim z hlavnich zdroji zdkladnich Zzivin
pottebnych pro vyvoj kazdého jedince. V soucasné dobé dochazi ke snizovani piijmu
kravského mléka, a to nejen v souvislosti s nyn&jsim stylem ,,rychlého stravovani,
ale také v souvislosti s mnoha informacemi, které zpochybnuji jeho kvalitu a zdravotni
ucinky. Spotiebitel se v mnoha piipadech nedokaZe zorientovat ve velkém mnoZstvi
nékdy 1 protichiidnych informaci a mnohdy dochdzi k zavérim, které nemusi vzdy
odpovidat realnym faktim (WATZKOVA, RiHA, KRiZOVA, TRINACTY, 2010,
s. 13)

Jak je vidét z Grafu ¢&. 1, spotfeba mléka a mléénych vyrobki v Ceské republice ma
V soucasnosti velmi negativni trend. SniZujici se spotifeba je ovlivnéna zejména:
¢astecné nizsi koupéschopnosti obyvatelstva po nedavné hospodaiské krizi, konkurenci
jinych potravin a substitu¢nich vyrobkli mléénych produktl, Sifenim myth
a dezinformaci o mléce a produktech z n¢ho, ale predevsim nedostatecnou komunikaci

o zdravotni prospé&$nosti mléka a nizkou osvétou (KOPACEK, 2012).
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Graf ¢ 1 Vyvoj spotieby mléka a milécnych vyrobkii v Ceské republice v hodnoté
mlécného ekvivalentu (bez masla) (ME kg/os)
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Zdroj: KOPACEK, 2012
Doporucené denni davky mlécnych vyrobki v rozvinutych zemich se pohybuji ptiblizné
kolem dvou az tii porci (500 ml) na den pro déti pod 9 let, tii az pét porci (> 600 ml)
naden pro dospivajici. Mnoho zemi dale poskytuje dodatecnd doporuceni,
ktera specialné doporucuji nizkotu¢né vyrobky. Neékolik zemi, mimo jiné Finsko
a Belgie, poskytuje doporuceni i pro konzumaci syra (jedna porce na den) jako dodatek
k mléku a dal$im mléénym vyrobkiim. Na druhou stranu, v Norsku a Velké Britanii
se doporuceni skladaji pouze z doporucenych dennich davek nizkotuénych mléénych
vyrobkd. V nékterych zemich, jsou doporucené denni davky mlécnych vyrobkl
zalozené na doporucenych davkach vapniku, které jsou v rozsahu 500-1300 mg/den
pro déti a dospivajici (DROR, ALLEN, 2014).

V Tabulce ¢. 8 jsou uvedeny primérné spotieby jednotlivych mléénych vyrobkl

Vv jednotlivych zemich.

24



Tabulka ¢. 8 Prumérnda spotieba jednotlivych mlécnych vyrobkii v jednotlivych zemich

Konzumni Zakysané Syry a
Zemé Maslo
mléko vyrobky tvarohy
EU 27 64,8 1 18,7 kg 17,0 kg 3,6 kg
CR 57,6 | 15,4 kg 16,4 kg 4,9 kg
Némecko 53,01 17,8 kg 22,8 kg 6,0 kg
Rakousko 79,81 ? 17,9 kg 5,2 kg
Polsko 4191 7,8 kg 11,3 kg 4,2 kg
Slovensko 149,51 13,8 kg 9,9 kg 2,8 kg

Zdroj: KOPACEK, 2012

V tabulce ¢. 9 je vidét vyvoj primérné spotieby v Ceské republice dle vybranych
vyrobki na 1 obyvatele a rok (v kg).

Tabulka ¢.9 Vyvoj spotieby v Ceské republice dle vybranych vyrobkii na 1 obyvatele a

rok (v kg)

Druh/rok 2001 |2002 {2003 |2004 |2005 |2006 |2007 |2008 |2009 |2010
Konzumni |60,7 |62 58,5 |61,6 |55,4 |53,6 |52 57 59,8 |57,6

mléko
Syry 10,2 [10,6 |11,3 |12 125 13,4 |13,7 12,9 [13,3 |13,2
Tvarohy 36 |36 (34 |36 (32 (33 |34 |34 |34 |33
MIlééné 23 122 |19 |22 |25 |19 |19 |18 |2 1,8
konzervanty
Ost. mlécné | 26,2 28,6 [29,4 (29,8 |30 31,7 32,3 32,2 |32,7 325

vyrobky

Zdroj: VESELA, 2011
V tabulce ¢ 10 je uvedena spotieba mléénych vyrobkt v Ceské republice podle

jednotlivych druht mléénych vyrobkii.
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Tabulka ¢. 10 Spotieba mlécnych vyrobkii v Ceské republice podle jednotlivich druhi

(obyvatel/kg/rok)

Druh/kg/rok | 2004 | 2006 | 2007 | 2008 | 2009 | 2010 | 2011 | 2012 | 2013"
Konzumni | o) o 536 |52 57 598 |577 |577 |589  |622
mléko

Maslo 4,6 4,4 4,2 4,7 5 4,9 5 5,2 5,1
Syry celkem |12 13,4 13,7 12,9 13,3 13,2 13 134 |12,7
- tavené 2,6 2,6 2,6 2.4 2.4 2.1 2.1 2,2 2,2
-piirodni |94 10,8 11,1 10,5 10,9 11 10,9 11,2 10,5
Tvarohy 3,6 3,3 3,4 3,4 3,4 3,4 3,4 3,4 3,6
Ostatni

mlééné 208 [31,7 [323 (322 327 325 325 [332 (315
vyrobky

Miétne 2,2 1,9 1,9 18 2 1,8 1,4 1,4 1,6
konzervy

Zdroj: MINISTERSTVO ZEMEDELSTVI, 2014

Tabulka ¢.11 Spotieba masa, mléka a mlécnych vyrobkit (na obyvatele za rok)

mérna
potravina 2008 2009 (2010 |[2011
jednotka
Maso v hodnoté na kosti | kg 80,4 78,8 79,1 78,6
Vepiové kg 41,3 40,9 41,6 42,1
Hoveézi kg 10,1 9,4 9,4 9,1
Teleci kg 0,1 0,1 0,1 0,1
Skopové, kozi, koniské kg 0,3 0,4 0,4 0,4
Druibezi kg 25 24,8 24,5 24,5
Miéko, mlé€né vyr, syry
Mléko a mlécné vyrobky kg 242,7 249,7 244
v hodnot¢ mléka (bez
masla) litry 235,6 242,6 236,9
kravské mléko kg 2426 249.,6 2439
litry 235,5 242,3 236,8
kozi mléko kg 0,1 0,1 0,1
litry 0,1 0,1 0,1
MIléko konzumni celkem kg 57 59,8 57,7 57,7
litry 55,3 58,1 56 56

Zdroj: CSU, 2012
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V tabulce €. 11 je uvedeno srovnani spotieby mléka a mlécnych vyrobki se spotfebou
masa (obyvatel/rok). V roce 2011 byla spotieba konzumniho mléka celkem 57,7 kg

na osobu za rok. Masa bylo celkem spotiebovano 78,6 kg na osobu na rok.

2.2 Vyznamné ziviny mléka a mléénych vyrobkiu

Mléko je komplexni potravinou, ktera obsahuje mnoho zivin. VétSina slozek v mléce
nepracuje samostatné, ale v interakci s jinymi slozkami (MUEHLHOFF, BENNETT
a MACMAHON, 2013, s. 6). Zakladni slozkou mléka je voda, jejiz obsah se lisi

podle druhu mléka (ptvodu). V kravském mléce byva 87-91% vody (VELISEK, 2009,
s. 43).

Hlavnimi Zivinami mléka jsou bilkoviny, tuky a mineralni latky. Ostatni Ziviny mléka
jsou sacharidy, vitaminy a aromatické latky. Bilkoviny, sacharidy a tuky jsou stavebni
jednotkami organismu, které se podileji na hradé energetickych potieb organismu, jsou
vSak esencidlnimi sloZkami potravy, tzn. Ze to jsou latky, které organismus neumi sam

syntetizovat a musi je pfijimat stravou (DRBOHLAYV, 2002, s. 11).

V Tabulce €. 12 je uvedeno priomérné slozeni kravského mléka.

Tabulka ¢. 12 Prumérné slozeni kravskeho mléka

Nutrient Primérna hodnota (%)
voda 87,15
tuk 4,06
bilkoviny 3,29
laktoza 4,77
mineralni latky 0,73

Zdroj: DRBOHLAV a kol, 2002

Energetické hodnoty

Miéko je hlavnim zdrojem energie, bilkovin a tukl v potraveé. V primeéru piispiva 134
kcal energie / osobu a den, 8 g bilkovin / osobu a den a 7,3 g tuku / obyvatele za den
(MUEHLHOFF, BENNETT a MACMAHON, 2013, s. 43).

V tabulce €. 13 je uvedeno energetické slozeni jednotlivych slozek mléka. (Energetické
hodnoty byly vypocteny s pouzitim piepocitacich koeficientti pro 1 g latky).
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Tabulka ¢. 13 Energeticke slozeni jednotlivych slozek mléka

Nazev latky kcal kJ

a)sacharidy(vyjma

polyolt) 4 17
B) polyoly 2,4 10
¢) bilkoviny 4 17
d) tuky (triacylglyceroly) 9 37
e) alkohol 7 29
f) organické kyseliny 3 13

Zdroj: DRBOHLAYV, 2002, s. 19

V tabulce €. 14 je uvedeno sloZeni jednotlivych mléénych vyrobkii.

Tabulka ¢. 14. slozeni jednotlivych mlécnych vyrobkii

Druh E(rllecg;e Bﬂ';‘g’)v“‘y Ce'k?gv)y tuk | ocharidy @) | Camg) | Na(mg) | SFA@ | MUFA@ | PUFA@) Cho'ﬁ;e rol(
Micko, 3.7% tuku 64 33 37 47 119 49 23 1 0.1 4
Miéko, nizkutucnd 34 34 01 5 122 2 0.1 0 0 2
Smetana nikotutnd 195 27 193 37 9% 40 12 56 07 66
solené méslo 717 0,9 8Ll 0,1 2% 714 514 21 3 215
jogurt nizkotutny bily 83 53 16 7 183 70 1 04 0 6
jogurt ovocny 105 49 1,4 18,6 169 65 0,9 0,4 0 6

Zdroj: MUEHLHOFF, BENNETT a MACMAHON, 2013, s. 109

2.2.1 Hlavni ziviny mléka a mlé¢nych vyrobkii

2.2.1.1 Bilkoviny mléka

Z nutricniho hlediska jsou bilkoviny jednou z nejcennéjSich slozek kravského mléka.
Mlééné bilkoviny jsou slozeny ze dvou vyznamnych slozek, a to zkaseinu a
syrovatkovych bilkovin. Primérny obsah bilkovin v kravském mléce je 3,3%. 80%
bilkovin mléka tvoti kasein a 20% syrovatkové bilkoviny. V mlécnych bilkovinach jsou
zastoupeny V rizném mnozstvi vSechny aminokyseliny, vyznamny je vysoky obsah
nasledujicich esencialnich aminokyselin: valin, leucin, izoleucin, fenylalanin,

cystin/cystein, metionin, tryptofan, lysin a treonin (DRBOHLAV, 2002, s. 11).

Bilkoviny jsou nezbytnou slozkou potravy, nebot” jsou hlavnim zdrojem dusiku vcetné
esencidlnich aminokyselin. Podil bilkovin ve stravé by mél odpovidat v€ku a stavu
organismu. % 1 mléka obsahuje 20-25% doporucené denni davky bilkovin nebo 40-

45% denniho pfijmu zivocisSnych bilkovin. Mnozstvi esencialnich aminokyselin
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obsazenych v bilkovinach 1 litru mléka staci vétSinou uhradit jejich doporucenou denni

potfebu (DRBOHLAV, 2002, s. 12).

Slozeni proteinii mléka uvadi tabulka €. 15.

Tabulka ¢. 15 Proteiny mléka

Obsah \?{ g.dm"’

Proteiny Podil v %

kasein celkem 80 25,6
os- kasein 42 13,4
B- kasein 25 8
vy - kasein 4 1,3
K - kasein 9 29
proteiny

syrovatky celkem 20 6,4
a- laktalbumin 4 1,3
sérovy albumin 1 0,3
B- laktoglobulin 9 29
imunoglobuliny 2 0,6
polypeptidy

(proteosy, peptony) 4 1,3

Zdroj: VELISEK (2009,s. 44)

V tabulce ¢. 16 je uveden obsah aminokyselin v proteinech mléka v g vztazeno na 16 g
dusiku.

Tabulka ¢. 16 Obsah aminokyselin v proteinech miéka (v g vztazeno na 16 g dusiku)

aminokyselina ravské
mléko
Ala 3,5
Arg 3,3
ASX 1,7
Cys 0,8
Glx 22,2
Gly 2,0
His 2,7
lle 4,7
Leu 9,5
Lys 7,8

29



Met 2,5
Phe 54
Pro 91
Ser 5,8
Thr 4,5
Trp 1,4
Tyr 4,8
Val 58
Celkem ecencialni AMK 47,2
Celkem AMK 103,5
Index esencialnich

AMK (%) 100
AMK skore pro limitujici

AMK 75
Limitujici AMK sirné Ile

Zdroj: VELISEK (2009, s. 44)

Podle SAARELY (2007, s. 498) jsou mléko a mlécné vyrobky vynikajicim zdrojem
bilkovin. Obsah bilkovin v mléce se sklada z 80% z kaseinu a z 20% ze syrovatkové

bilkoviny.

a) kaseiny

Podle VELISKA (2009, s. 44) jsou hlavni slozkou kaseinové frakce mléka o S —
kaseiny. V kravském mléce se vyskytuje asl — kasein a o s2 — kasein (oba ve &tyfech
genetickych variantach A, B, C a D, liSicich se primarni strukturou, nejobvykle;jsi

variantou je varianta B).

Fosfoproteiny kaseiny a S1 obsahuji ve varianté B polypeptidové fetézce sloZzené ze 199
aminokyselin. Obsahuji 8 fosfoserinovych zbytkid (2-995) lokalizovanych prevazné
V polohach 43-80, diky nimz je tato cast molekuly polarni. Nepolarni postranni fetézce
aminokyselin jsou situovany v polohach 100-199. V piitomnosti vapenatych iontl tvori

kasein as1nerozpustnou vapenatou sil.
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Typicka micela kravského mléka obsahuje asi 20 000 molekul kaseini. Micelu tvoii
zhruba z 93% kaseiny, asi 3% hmotnosti je vapenatych iontl, 3% anorganického
(volného) fosfatu, 2% fosfatu vazaného jako fosfoserin, 0,4 citritu a do 0,5 byva

sodnych, draselnych a hotecnatych iontd.
b) proteiny syrovatky

Podle VELISKA (2009, s. 46) tvofi syrovatkové (sérové) proteiny asi z 50% lobularni
protein B- laktoglobulin protein srelativni molekulovou hmotnosti 18 kDA. Jeho
polypeptidovy fetézec je tvofen 162 aminokyselinami, pl= 5,35-541. Vyskytuje
se ve ttech genetickych variantach. V mléce je piitomen jako dimer. Pii zéhievu
nevratné denaturuje. Termicky CasteCné denaturovany protein reaguje prostiednictvim
zptistupnéné jediné thiolové skupiny s dalsimi mléénymi proteiny za vzniku dimert
spojenych disulfidovou vazbou. Minoritnimi, ale biologicky vyznamnymi proteiny jsou

vysokomolekularni lobularni glykoproteiny imunoglobuliny s G€innosti protilatek.

Shlukovani tukovych globuli v syrovém mléce, které ma za nasledek vznik vétSich
Castic az posléze vrstev smetany na povrchu mléka, neni zptisobeno koalescenci globuli,
nybrz specifickym minoritnim proteinem nazyvanym makroglobulin, ktery tvofi piicné
vazby membran globuli. Zahiev na teplotu vyss$i nez 100C po dobu nékolika minut
zpusobuje koagulaci tohoto proteinu a je prevenci vzniku vrstvy smetany na povrchu

pasterovaného a jinym zplsobem tepelné oSetieného mléka.

Dal§im vyznaénym proteinem syrovatky je a — laktalbumin, ktery ma biologickou
funkci jako soucast nékterych enzymi. Syrovéatka se vyuziva jako surovina napf.

k vyrob¢ galaktosy a dal$ich, pfevazné vsak ke krmeni hospodaiskych zvitat.

Podle SAARELY (2007, s. 498) mohou bilkoviny hrét klicovou roli v regulaci télesné
hmotnosti, vzhledem K jejich syticim G¢inkiim a také jejich vlivu na termogenezi.
Pfi srovnani kaseinti a ostatnich bilkovinnych zdroju, syrovatkovy protein zvySuje pocit
sytosti a snizuje mnozstvi piijmu potravy v pribéhu nésledného jidla. Bylo pozorovano,
Zze ma preventivni G¢inek proti vzniku metabolického syndromu a pomaha udrzovat

optimalni télesnou hmotnost.

Biologickd hodnota syrovatkové bilkoviny (vyuzitelnost lidskym organismem)

je mimotadné vysoka. V porovnani se zakladni hodnotou 100 u vaje¢né bilkoviny,
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je hodnota syrovatkové bilkoviny 104 (s6jova bilkovina 74, pSeni¢nd 54). Syrovatka
se stala hitem kvuli fadé pfiznivych zdravotnich vlivii — od regulace hmotnosti ptes
regulaci hypertenze, zvySovani imunity, zvySovani antioxidacni aktivity, zmirnéni
metabolického stresu, pozitivni reakci na stres, zlepsSeni svalovych funkei, zlepSeni
absorpce zivin, zvySeni fyzické sily a vSeobecné zlepSeni zdravotniho stavu
az po protirakovinné ucinky. Syrovatka je nizkokalorickd, obsahuje mnoho vitamint
a mineralti, ptsobi detoxikacné a podporuje CcCinnost ledvin, pfiznivé upravuje
metabolismus, kladn¢ ovliviiuje ¢innost stiev a obnovuje stievni floru, omezuje zanéty

zaludku a stfev, ma vliv na sniZzeni hladiny cholesterolu v krvi. Mlééné kyseliny

obsazené v syrovétce zlepiuji ptijem vapniku (SUKOVA, 2006).

Porovnani zZivo¢iSnych bilkovin s bilkovinami rostlinnymi

Bilkoviny masa i mléka jsou bilkovinami zivociSnymi a jsou povazovany
za plnohodnotné (téméf plnohodnotné). Maji vyssi biologickou hodnotu a lepsi
stravitelnost nez bilkoviny rostlinného plvodu. Esencidlni aminokyseliny maji
V ptfiznivEéj$im poméru, nez je pomeér esencidlnich aminokyselin u rostlinnych bilkovin.
Zivocidné bilkoviny jsou podstatné draz§i nez bilkoviny rostlinné, proto se &asto

vyrobci snazi ¢ast zivociSnych bilkovin nahradit rostlinnymi.

Zivocisné bilkoviny jsou pomérné kvalitnim zdrojem esencialnich aminokyselin, jsou
lépe stravitelné, maji vyssi podil bilkovin na pfijaty objem, rychleji se tepelné upravuji

a je s nimi spojeno nizsi riziko alergii.

Aminokyseliny jsou zakladnimi stavebnimi kameny pro tvorbu vlastnich télnich
bilkovin, jako jsou svalovina, kize, nehty, vlasy, enzymy a celé fady dalSich struktur.
Je v8ak tieba zdiraznit, ze vSechny tyto procesy jsou podminény vyvazenym pomeérem
aminokyselin. Je-1i néktera z aminokyselin v nedostatku, jeji mnozstvi nakonec limituje

probihajici syntetické procesy

Limitujici aminokyselinou v hovézim, vepfovém a skopovém mase je valin. U kufeciho

masa a ryb se jedna o tryptofan. V mléce je limitujici aminokyselinou metionin.
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Vzdy je potieba potravou pokryt potfebu vSech aminokyselin. Proto je velmi vhodné
Cerpat aminokyseliny, jak z mléka a mlé¢nych vyrobku, tak i z masa (GALENUS.CZ,
2012).

2.2.1.2 Lipidy mléka

Lipidy slouzi organismu hlavné jako rezerva a pohotovy zdroj energie. Kravské mléko
obsahuje v praméru 4% lipid, z ¢ehoz 98-99% je obsazeno v tukovych kulickach
tvofenych triacylglyceroly mastnych kyselin (MK) ve formé emulze v plazmé.
V membrané tukovych kulicek jsou obsazeny doprovodné latky- hetorolipidy,
tj. fosfolipidy, cerebrosidy a steroly, které se zde nachdzeji v malém mnozstvi.
Nejdulezitéjsi MK mlééného tuku jsou kyseliny maselna, kapronova, kaprylova,
kaprinova, laurova, myristovd, palmitovd, stearova, olejova linolova, linoleova
a arachidonova. Esencidlni MK (kyselina linolova, linolenov4, arachidonova)

se zucCastiuji vystavby bunénych membran a jsou prekursosy prostaglandini
(DRBOHLAYV, 2002, s. 12-13).

nejvyznamnéjsi slozkou lipida. V lipidech se vyskytuji tyto skupiny mastnych kyselin:

a) nasycené mastné kyseliny
b) nenasycené mastné kyseliny s jednou dvojnou vazbou
€) nenasycené mastné kyseliny s nékolika dvojnymi vazbami

d) mastné kyseliny s trojnymi vazbami

Mlécny tuk patii k nejvariabilnéjSim slozkdm mléka. Primérné slozeni mlécného tuku

je nasledujici:

e triacylglyceroly 97 — 98 %

e diacylglyceroly 0,3 0,6 %

e volné steroly 0,2 — 0,4 %

e fosfolipidy 0,2-0,1%

e volné mastné kyseliny 0,1 — 0,4 %
e monoacylglyceroly 0,02 — 0,04 %
e estery sterolil stopy

e hydrokarbony stopy
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Nasycené mastné kyseliny jsou béznou soucésti piirodnich lipidu. Maji plny pocet
vodikovych atomil a neobsahuji v fetézci zadnou dvojnou vazbu. Z pohledu vyzivy
¢loveéka jsou spise brany jako skodlivé, ale v naSem organizmu se chovaji velmi razné.
Mastné kyseliny s malym poc¢tem atomu uhliku v molekule (4-10) se vyborné
vstiebavaji sttevni sténou, ale netvoii se z nich tuky jako z vyssich nasycenych kyselin.

Misto toho prechazeji do jater.

Nenasycené mastné kyseliny jsou v mléce zastoupeny kyselinou olejovou (s 1 dvojnou
vazbou - asi 20 az 25 % z celkového mnozstvi mastnych kyselin) a z vicenenasycenych
mastnych kyselin, kterych je v mlééném tuku 1 az 5 %, ma hlavni zastoupeni kyselina
linolova. Mlécny tuk obsahuje téZ asi 5 % tzv. trans forem nenasycenych mastnych
kyselin, které vSak maji obdobné UCinky jako nasycené mastné kyseliny.
Mlécny - zivocisny tuk - je tvofen ze 2/3 nasycenymi a pouze z 1/3 nenasycenymi
mastnymi kKyselinami. Obsah mlé¢ného tuku v mléénych vyrobcich tvori jen malou ¢ast
z celkového slozeni vyrobku. Konkrétné v piipadé mléka a jogurti Se jeho obsah
pohybuje od 0 do 4 %, v piipadé syri pak od 0 do 35% apod. (VELISEK, 2009).

Pouze velmi malo z celého Sirokého spektra nasycenych mastnych kyselin
nachazejicich se v mlééném tuku (z celkového mnozstvi cca. 400) by mély byt
povazovany za latky, které nepiiznivé ovliviiuji propustnost koronarnich cév, pokud by
byly konzumovany v nadbytku. Bylo prokazano, Ze cholesterol ze stravy neovliviiuje
hladinu cholesterolu v krvi. Pfijem nasycenych mastnych Kkyselin zvySuje hladinu
cholesterolu v krvi jako soucast komplexniho zabezpecovaciho systému Vv téle, ktery
mimo jiné zvySuje proudéni zivin do celého téla a chrani ho. Pravidelna konzumace
mléka snizuje 0 19% riziko srde¢nich chorob, 021 % snizuje riziko vzniku diabetu
mellitu, konzumace mléénych vyrobkti mize i snizovat riziko infarktu. Pro mlééné tuky
jsou typické nasycené mastné kyseliny s krat§im fetézcem, napf. mdaselnad kyselina

a skupina kyselin s 6-10 uhliky v molekule (KOPACEK, 2012).

V Tabulce ¢. 17 je uveden obsah nasycenych, monoenovych a polyenovych mastnych
kyselin v nékterych tucich.
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Tabulka ¢.17 Obsah nasycenych., monoenovych a polyenovych masnych kyselin

V néekterych tucich.

druh tuku Kyseliny
nasycené monoenové polyenové
veproveé sadlo 27-70 37-68 4-18
hovézi IUj 47-86 40-60 1-5
kufeci sadlo 27-30 42-47 20-24
tuk kapra 22-25 46-50 23-28
mlécny tuk 53-72 26-42 2-6

Zdroj: VELISEK, 2009

V mlééném tuku se vyskytuji dalsi monové kyseliny, napf. kaprolejova, palmitolejova
(asi 4 %) a vakcinova (1-5 %) (VELISEK, 2009, s. 82).

V Tabulce. ¢.18 je uvedeno slozeni hlavnich mastnych kyselin mlé¢ného tuku

V kravském mléce.

Tabulka. ¢.18 Slozeni hlavnich mastnych kyselin miécného tuku v kravském mlece

Mastna kyselina Kravské mléko
maselna 8-11
kapronova 1-5
kaprylova 1-3
kaprinova 2-5
laurova 3-6
myristova 9-14
palmitova 20-32
stearova 8-14
arachova 0-1
olejova 17-26
trans- monoenové 5-9
linolova 0,3-2,2
cis, trans- dienové 0,2-1,2
linolenova 0,1-0,8
arachidonova 0,4-0,6

Zdroj: VELISEK, 2009
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Trans nenasycené¢ mastné kyseliny (dale jen TFA; z anglického trans fatty acids) jsou
izomery nenasycenych mastnych kyselin majici alespoii jednu vazbu v poloze trans.
Tvarem molekuly se podobaji spiSe nasycenym mastnym kyselindm (SFA) a jejich
ucinek k nim byva Casto ptirovnavan. Konfigurace cis a trans (Z a E) se posuzuje
Vv roviné dvojné vazby. Konfigurace trans vznika z potravy pfeménéné mikroorganismy
v bachoru (hydrogenaci linolové kyseliny). Konfigurace trans se z potravy uklada
piredevsim v depotnim tuku a v mléce (pfedevsim vakcinova.Trans-nenasycen¢ MK

tvoii 6 — 8 % celkovych MK mlééného tuku. (KOMPRDA, 2004).

V Tabulce ¢. 19 je uveden obsah trans-nenasycenych mastnych kyselin v nékterych
zivocisnych tucich.

Tabulka ¢. 19 Obsah trans- nenasycenych mastnych kyselin v nékterych Zivocisnych

tucich
Poloha dvojné vazby Mléény tuk Tuk mésla ¥ Depotni tuk (1j)?

8 1-3 1-2 1-2

9 7-15 5-16 8-14
10 4-13 4-7 5-7
11 28-55 51-68 64-69
12 4-9 3-6 2-3
13 4-9 3-6 2-3
14 4-10 4-7 3-4
15 4-8 3-5 2-3
16 5-10 4-7 3-4

Zdroj: VELISEK, 2009
Celkovy obsah trans- nenasycenych kyselin u mléka a masla je 2-4 % a v tukové tkani

(v loji) 2-3 % veskerych mastnych kyselin.

Mlécny tuk diive byval jednim z hlavnich kvalitativnich ukazateld mléka a rovnéz
jednim z hlavnich selek¢énich kritérii pfi zuSlechtovani mlééného skotu. V soucasné
dobé jiZz neni mléénému tuku z hlediska vyzivy ¢lovéka piiklddan takovy vyznam.
Mléény tuk ma velmi komplikované slozeni a strukturu. Je sice zdrojem nasycenych
mastnych kyselin, ale kyseliny pfitomné v mlécném tuku jsou méné nebezpecné nez
Vv tucich jinych (napf. kokosovém a palmojadrovém), které se do nékterych potravin

ptidavaji (GAJDUSEK, 2003, s. 18).

36



Graf ¢. 2 Zastoupeni lipidit v mléce
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Tabulka ¢.20 Slozky mléka a jejich fyziologicky ucinek

Slozka

Fyziologicky utinek

Kyselina maselna

SniZzeni rizika rakoviny tlustého stfeva

Konjugovana kyselina linolova

Upravuje imunitni funkei, snizuje riziko
vzniku rakoviny (Zaludku, tlustého stfeva,

prsu a prostaty)

Sfingolipidy

Mohou snizit riziko rakoviny tlustého stie-

v

Kyselina stearova

Miize upravovat hladinu lipidi v krvi a tim
snizit riziko kardiovaskularnich a srde¢nich

onemocneént

Triacylglyceroly

Pomihaji vstiebdvini vapniku

Zdroj: CHANDAN, KILARA, SHAN (2008)
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Fosfolipidy mléka

Fosfolipidy jsou nejvyznamnéjSimi heterolipidy. Jsou to lipidy, které obsahuji esterove
vazanou kyselinu fosfore¢nou. Déle se rozdé€luji podle struktury alkoholové slozky
a dalsich slozek, hlavn& dusikatych derivati (VELISEK, 2009, s. 100). Fosfolipidy
obsahuji také aminové derivaty. Tyto latky maji velky nutriéni a fyziologicky vyznam,
nebot’ jsou soucasti vSech bunck a neobejdou se bez nich nervové tkané. V mléce
je obsazeno asi 0,02-0,03 fosfolipidl, z toho 28% tvofi lecitin. Vedle esencialnich MK
je lecitin nejdulezitéjSim antagonistou cholesterolu. Soucasné pomaha stabilizovat
pomér mezi frakcemi lipoproteinu (LDL, HDL). Lecitin pasobi pifi prevenci
onemocnéni jater zejména prostfednictvim cholinu a inozitolu. Méa rovnéz pozitivni

ucinek na nervovy systém (DRBOHLAYV, 2002, s. 14).
Cholesterol v mléce a mléénych vyrobcich

Hlavni podil doprovodnych latek lipidt tvoii steroly. Cholesterol je jedinym zastupcem
sterolll v zivociSnych tucich. Obsah cholesterolu v mléce je pomérné nizky. Mléko
obsahuje prumérné 12 mg na 100g. Maslo obsahuje 230 az 250 mg cholesterolu ve 100
gramech, tvaroh ale pouze 5 az 9 mg ve 100 gramech. Mnozstvi cholesterolu v mléce
a mlécnych vyrobcich zavisi na obsahu tuku. Cholesterol je obsazen hlavné v membrané
tukovych kulicek, jeho podil na lipidech membrany ¢ini 0,4-3,5% v mléce se vyskytuje
pfevazné ve volné formé, jen mala ¢ast je ve formée estert. Cholesterol méa s malymi
variacemi v mlééném tuku pomér 3,3 mg na lg mlécného tuku (11) (DRBOHLAYV,
2002, s. 14).

Vyraznéjsi vliv na snizeni hladiny cholesterolu v krvi maji netuéné zakysané mlécné
vyrobky. Na tomto efektu se podileji téZ mikrobidlni bunky mléénych kultur, at’ Zivé
¢imrtvé, na jejichZz povrch se vaze cholesterol a vylucuje se ze streva. Kromé toho
se ve vyssi mife obdobnym zptsobem vylucuji ze stieva téz Zlu€ove kyseliny, které jsou
v lidském téle vytvateny z cholesterolu. Lidsky organismus s nimi ,,Setfi”, protoze
je ze stieva ve znacném podilu vstiebava a vraci zpét do jater k dalSimu pouziti.
Cim méné se timto zpiisobem Zluéovych kyselin vrati do jater, tim vice cholesterolu
musi organismus pouzit na tvorbu novych a vysledkem je snizeni hladiny cholesterolu

v krvi (KOPACEK, 2012).
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2.2.1.3 Mineralni latky

Mineralni latky vcetné stopovych prvka jsou integralnimi slozkami vSech zivych
organismu. Organismus ziskava mineralni latky a esencialni stopové prvky vyzivou tzn.
exogenné. Kravské mléko obsahuje primémé 7,3 g mineralnich latek v 1 I. Na 100g
pramérn¢ obsahuje 47 mg Na, 155 mg K, 128 mg Ca, 11 mg Mg, 90 mg Cl, 97 mg P a
40 mg S. Tyto mineralni latky jsou dulezité pro lidsky organismus (DRBOHLAYV, 2002,
s. 16).

Podle DRBOHLAVA (2002, s. 17) je nejvyznamngjsi vlastnosti mineralnich latek
v mléce rovnovdha mezi obsahem vapniku a fosforu. Tyto prvky jsou hlavnimi
slozkami kosti a zubtl lidského organismu. Jejich pomér 1,5 je pro dospély organismus
optimalni. 50-70% vapniku ziskava lidsky organismus z mléka a mléénych vyrobk.
MIéko je hlavnim zdrojem vapniku v lidské potravé a neda se v tomto sméru nahradit
jinou potravinou. Vapnik z mléka se snadno resorbuje. Resorpci podporuje i fada
mlécnych slozek jako napt. laktéza, aminokyseliny, lyzin, valin a histidin, vitamin D

a kyselina citronova.
Vyznam vépniku pro lidsky organismus spociva:

-V prevenci proti osteopordze
-V pozitivnim vlivu na stabilitu krevniho tlaku

-V prevenci proti rakovinég tlustého stfeva

Mléko je také dostatenym zdrojem fosforu. Fosfor ve formé fosforecnych esterii je
soucasti fosfolipidd, nukleosidii a nukleotidli. Organismus potiebuje fosfor
k odbouravani cukri a pro dobrou vykonnost nervového systému. Z dietetického
hlediska je vyznamné, Ze obsah chloridu sodného v mléce neni pfili§ vysoky, vyssi
obsah drasliku v mléce ve srovnani s obsahem sodiku, obsah sodiku castecné
kompenzuje. Mléko a mlécné vyrobky jsou také Castecnym donatorem jodu v lidské
vyziveé, variabilita obsahu jodu v syrovém kravském mléce je vSak znacnd, vzhledem
k obecnym a geografickym podminkam nasi republiky neni toto mnozstvi dostate¢né.

Obsah Zeleza a médi v mléce je nizky (DRBOHLAV, 2002, s. 17).
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Vapnik v mléce a mléénych vyrobcich

Podle doporucenych vyzivovych davek pro primérného obyvatele je denni piijem
vapniku stanoven na 700-800 mg. Je vSak znamé, Zze v urCitych obdobich zivota ma
lidské télo vyssi denni potiebu vapniku. Véapnik je nezbytny v lidském organismu
pro spravny vyvoj kosti a zubi a také jako prevence proti osteopor6ze. Proto je
Z hlediska vyzivy potfebné vénovat zvlastni pozornost skupindm osob, napt. déti,
téhotné a kojici zeny, zeny po menopause geriatrické populaci obecné

a rekonvalescentim 1é¢enych urcitymi medikamenty.

Mléko a mlécné vyrobky dodavaji az 70% denni potieby vapniku. Na obsah vapniku
nemaji vliv technologické Upravy probihajici v pribéhu vyroby mlécnych vyrobki,
prakticky stejné mnozstvi je ho jak v plnotu¢ném, tak nizkotu¢ném, stejné v Cerstvém i
trvanlivém. Pokud budeme rozliSovat mezi jednotlivymi druhy mléénych vyrobka, pak
obzvlast vhodné je, mimo syrd, i konzumace kysanych mlécnych vyrobki, protoze
vyuZitelnost vapniku se zvysSuje v kyselém prostiedi, kde jsou Iépe rozpustné vapenaté

soli (DRBOHLAV, 2002, s. 8).
2.2.2 Ostatni ziviny mléka a mléénych vyrobki

2.2.2.1 Sacharidy

Sacharidy slouzi jako vyznamny zdroj energie. Monosacharidy, a to pfedev§im glukosa,
se v mléce vyskytuji v nevyznamném mnozZstvi, hlavnim cukrem je disacharid laktosa

(VELISEK, 2009, s. 170).

Laktosa je disacharid slozeny z glukézy a galaktdzy. Primérny obsah laktozy v mléce je
4,8%. Laktoza ma zvlastni vyznam z biologického hlediska, nebot’ se vyskytuje pouze
vmléce, které je piirozenou vyzivou mlad’at. Cinnosti stfevni mikroflory vznika
piirozkladu laktozy kyselina mlécnd, kterd vytvaii kyselé prostfedi ve stfevech,
ma antiseptické ucinky via¢i nezadouci mikroflofe a brani rastu hnilobnych
mikroorganismi. Dalsi vyznam laktozy z hlediska fyziologie vyzivy spociva v tom,
ze kyselina mlécnd, ktera vznika pfi rozkladu laktézy cinnosti mikroorganismu
V intestindlnim traktu, zvySuje resorpci vapniku. Kyselina mlé¢na mimo to podporuje
resorpci  vitamini pfijimanych stravou a resorpci aminokyselin uvolnénych

pii odbouravani bilkovin. Laktéza ma pravdépodobné pfiznivy vliv i na syntézu
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vitamind skupiny B. Laktoéza je idedlni Zivou plidou pro bakterie mlééného kvaseni.
Galaktéza pfispiva kregeneraci tkani a nasledné brani vzniku aterosklerdzy

(DRBOHLAV, 2002, s. 14 - 15).

U nékterych jedinct dochazi k problémim s travenim mléka. Pfi¢inou intolerance
mléka je snizena absorpce laktdzy zplsobena neptitomnosti nebo nedostatkem beta —
galaktozidazy stievniho enzymu, ktery §tépi laktézu na glukozu a galaktozu. Mlécny
Cukr se v nerozlozeném stavu nemuze vstfebat a svym osmotickym t¢inkem urychluje
sttevni peristaltiku. Intolerance mléka se projevuje stievnimi poruchami, bolestmi
v zadech, nevolnosti a prijmem. U lehéi intolerance lze nahradit mléko kysanymi
vyrobky a syry, aby nedoslo k snizeni pfijmu vapniku, u tézSich pfipadi lze
konzumovat tzv. delaktézované mlééné vyrobky, které jsou v soucasné dobé na trhu

(DRBOHLAV, 2002, s. 15).

Vedle laktézy obsahuje mléko fadu dalSich sachariddi v nepatrnych koncentracich,

atojednak ve volné formé, jednak védzané na bilkoviny, lipidy nebo fosfaty

(DRBOHLAV, 2002, s. 15).

2.2.2.2 Vitaminy mléka
VELISEK (2009, s. 1) definuje vitaminy jako: ,,organické nizkomolekularni slougeniny

syntetizované autotrofnimi organismy*. Heterotrofni organismy je syntetizuji jen
Vv omezené mife a ziskdvaji je jako exogenni latky pfedevsim potravou a nékteré z nich
prostiednictvim stievni mikrofléry. Podle MANDELOVE a HRNCIRIKOVE (2007,
S. 25) jsou vitaminy: ,.latky, které si lidsky organismus vétSinou nedovede sam vytvofit,
a proto jsou piijimany stravou. Maji zcela rozdilné chemické struktury a také funkce®.
Vitaminy jsou esencidlnimi sloZkami potravy a v lidském organismu vykonavaji
Nedostatek vitaminl v potravé se projevuje riznymi poruchami, které se v leh¢i formé
projevuji jako hypovitaminozy a v téz8i formé jako avitaminézy (DRBOHLAYV, 2002,
str. 17).

Vitaminova hodnota mléka je velmi variabilni. Mléko obsahuje jak vitaminy lipofilni,
tak 1 vitaminy hydrofilni. V mléce jsou obsaZeny z lipofilnich vitaminil vitamin A a jeho
provitaminy (karoten), vitamin D, vitamin E a vitamin K. Z hydrofilnich vitamind jsou
vV mléce obsazeny vitamin B1, vitamin B2, vitamin B6, vitamin B12, vitamin PP, biotin,
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kyselina listovd, kyselina pantotenova a vitamin C. Mléko a mlécné vyrobky jsou
dobrym zdrojem vitaminti B2 a B12 a z velké Casti uhradi také potieby vitaminu A
ajeho provitaminli, vitaminu B6, kyseliny pantotenové a kyseliny listové.
Vitamin D a E se v mléce vyskytuji v nizké koncentraci, rovnéz tak vitamin C a ostatni

vitaminy skupiny B (DRBOHLAV, 2002, s. 18).
2.2.2.3 Aromatické latky mléka

Syrové nebo Setrné pasterované mléko (napi. po dobu 10 sekund pii 73 C) ma jemné
charakteristické aroma a nasladlou chut. U mléka pasterovaného pii vyssi teploté
a UHT mléka se projevuje tzv. vafivé ardma. Jeho nositelem je sulfan a dalSimi sirné

slou¢eniny (VELISEK, 2009, s. 224).

2.3 Vyznam mléénych vyrobku ve vyzivé a jako

prevence civilizaCnich chorob

Zdravi Clovéka je v soucasném pojeti podle definice Svétové zdravotnické organizace
chdpano jako vyvazeny stav télesné, duSevni a sociadlni pohody. Je utvéieno
a ovlivilovdno mnoha ciniteli, jako je zplsob zivota, zdravotné preventivni chovani,
kvalita mezilidskych vztaht, kvalita zZivotniho prostfedi a dal$i. Zdravi je pfedpokladem
pro aktivni a spokojeny zivot a pro dobrou pracovni vykonnost. Organizmus potiebuje
energii K zajisténi své ¢innosti a stavebni latky k vystavbé tkani a organt. Oboji ¢loveék

ziskava potravou (MACHOVA a KUBATOVA, 2009, s. 11).

Dobra vyziva a pristup k odpovidajici stravé a zdravi jsou nezbytné pro détsky rist
a vyvoj, udrzbu téla a ochranu pred infekénimi a nepfenosnymi nemoci (neinfekéni
nemoci) v dospélém véku. Adekvatni vyziva a zdravéa produktivni populace jsou stale
vice uznavany, a to nejen jako dulezity predpoklad pro sniZzovani chudoby
a hospodarského a socidlniho vyvoje (MUEHLHOFF, BENNETT a MACMAHON,
2013, s. 28).

Mléko a fermentované mlécné vyrobky maji dlouhou historii pouziti, saha
az do sedmého tisicileti pt. n. . Technologické inovace v nedavnych desetiletich vedly
k Siroké paleté mlécnych vyrobkl, z nichZ nékteré maji komponenty, jako jsou tuk

a laktoza, odstranéné nebo je jejich obsah snizeny, a jiné jsou obohacovéany o slozky,
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jako je napiiklad Zelezo, steroly a vitamin D. V disledku zvySeni povédomi
0 souvislosti mezi stravou a zdravim se zvysila poptavka po nékterych typech vyrobk,
jako jsou ty s nizkym obsahem tuku, nizkym obsahem kalorii, s pfidanymi vitaminy
a mineralni latkami. Pfi posuzovani zdravotniho dopadu mlécnych vyrobki, je dulezité
vyhodnotit dopad potravin jako celku, a ne jen jednotlivych zivin (MUEHLHOFF,
BENNETT a MACMAHON, 2013, s. 207).

Lékari zduraznuji, ze dostatek mléka je dulezity pro lidské zdravi a mlééné vyrobky
jsou jiz dlouhou dobu soucasti standardni potravinové pyramidy (PURE HEALTH MD,
2013). Mléko a mlééné vyrobky jsou nutriéné bohaté potraviny, které dodavaji energii
avyznamné mnozstvi bilkovin a stopovych prvki (MUEHLHOFF, BENNETT
a MACMAHON, 2013, s. 104).

Na druhou stranu také spousti nesnasenlivost laktézy. Mnoha lidem chybi nebo ztraci
schopnost travit laktozu a trpi stfevnimi kifeCemi, nadymanim, zacpou nebo dokonce
i refluxem. Konzumace mléka mize byt rovnéz spojena se zhorSenim stavu ekzému,

zanéti dutin, migrény, bolesti hlavy a bolesti kloubtt (PURE HEALTH MD, 2013).

Mléko je povazovano za zaklad pro energii a vyzivu novorozenych zvifat a lidi,
které v konecném disledku vede k preziti. Tato biologickd tekutina mé ale i jiny
vyznam neZ jen jako zdroj zivota. Proteiny, peptidy a ostatni slozky mléka maji
bioaktivni vlastnosti, maji vliv na fyziologické procesy v celém téle, véetné¢ mineralniho
metabolismu, bakterialni inhibici, proliferaci buné€k, srdZzeni krve a antioxidaci

(SAARELA, 2007, s. 135).

V tabulce €. 21 je uvedeno slozeni mléka u plnotu¢ného a nizkotu¢ného mléka

Tabulka ¢.21 Slozeni mléka u plnotucného a nizkotucného mléka (ve 100 g)

100g mléka obsahuje Plnotu¢né mléko | Nizkotu¢né mléko
voda (Q) 87,69 90,84
energie (kcal) 64 34
bilkoviny 3,28 111.37
celkovy tuk 3,66 0,08
sacharidy(g) 4,65 4,96
Ca (mg) 119 122
Zelezo(mg) 0,05 0,03
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Mg (mg) 13 11
P (mg) 93 101
Na (mg) 49 42
Zn (mg) 0,38 0,42
Cu (mg) 0,01 0,013
Se(mcg) 2 3.1
Vit. C (mg) 15 0
B1(mg) 0,038 0,045
B2(mg) 0,161 0,182
B3(mg) 0,084 0,094
vitamin B6 0,042 0,037
vit. B12 0,36 0,5
vit. A 33 2

Zdroj: MUEHLHOFF, BENNETT a MACMAHON, 2013, s. 107

V tabulce ¢. 22 jsou uvedeny zdravotni pfinosy a rizika spojend s konzumaci mléka

a mlécnych vyrobk.

Tabulka ¢ .22 Zdravotni prinosy a rizika konzumace mléka a mlécnych vyrobku

Rizika

Jako zdroj makro a

mikrozivin

Mléko a mlécné vyrobky jsou zdrojem energie a

vysoce kvalitnich proteind, vyznamné pfispivaji k

pozadavkiim na vapnik, hot¢ik, selen, riboflavin,

vitamin B12 a kyselinu pantotenova.

Kravské mléko obsahuje jen malé
mnozstvi Zelezea a ve srovnani s
matetskym mlékem predstavuje zatéz pro
ledviny kojencti, vzhledem k jeho
vy$§imu obsahu minerdlnich latek a
bilkovin. Podle smérnic WHO by se
détem mladsim 12 mésici nemélo davat
nefedéné kravské mléko, pokud nejsou
soucasné¢ uzivany dopliky zeleza /
potraviny obohacené o zelezo. Syry a
jogurty se ale mohou uzivat uz po 6

meésicich.
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Mléko a mlé¢né vyrobky jako prostiredek k riistu a vyvoji

Spotfeba kravského mléka je spojena se zvySenim
linearniho rtstu a mize pomoci zabranit zakméni,
a to zejména v prubéhu prvnich 2 let zivota. U déti
se Spatnou vyzivou je pravdépodobné, Ze jim
mléko dodéava ziviny, které jsou dulezité pro rust,
zatimco u dobie Zivenych déti ma mléko vliv na

linearni rtast pravdépodobné pies stimulaci IGF-1.

Vyssi postava dospélého cloveéka neni
vzdy spojena s lepSim zdravi. Faktory,
které vedou k vétsi vySce, zvySuji riziko
rakoviny kolorekta a prsu (menopauze), a
pravdépodobné zvySuje riziko vzniku
rakoviny slinivky, prsu (premenopause) a
vajecnikd. Vyska je také obecné piijimana
jako rizikovy faktor pro osteoporotické

zlomeniny.

MIléény tuk je dtlezitou soucasti stravy pro kojence
a malé déti, a to zejména v populacich s velmi
nizkym pfijmem tukt. Muze pomoci pii 1écbé

podvyzivy.

Asi 60% mlécného tuku se sklada z SFAs,
véetné kyseliny laurové (C12: 0), kyseliny
myristové (C14: 0) a palmitové kyseliny
(C16: 0). Mléko je =zdrojem piijmu

transmastnych kyselin ve strave.

Mlécné vyrobky a zdravi kosti

Mléko obsahuje vapnik a bilkoviny, které jsou
dalezité pro zdravi kosti, a nékteré mlécné vyrobky
obsahuji také dalsi ziviny, které podporuji zdravi
kosti, jako je draslik, zinek, vitamin A, v ptipadé

obohacenych mlé¢nych vyrobki také vitamin D.

Potfeba vapniku se lisi v zavislosti na
vyzivovych faktorech, jako jsou piijem
vitaminu D, zivoc¢iSnych bilkovin a
sodiku, a na dalich faktorech, jako je
fyzickd aktivita a slune¢ni zafeni. To
muze vysvétlit tzv."vapnikovy paradox",
tj. ze zlomeniny kycli jsou cast&jsi v
rozvinutych zemich, kde je pfijem
vapniku vyssi nez v rozvojovych zemich,

kde je prijem vapniku nizsi

Vliv mléénych vyrobkl na zdravi kosti zavisi na
zivotni fazi ¢lovéka. Nedostateény piijem mléka je
mozné spojovat se zvySenym rizikem zlomenin u
déti. Spotfeba mléka v détstvi mize chranit pied
rizikem osteoporotickych fraktur u postmenopauza
Inich zen. U starSich lidi v zemich s vysokym
rizikem zlomenin, existuje presvéd¢ivy dukaz o

snizeni rizika osteoporotickych zlomenin diky

Nicméné, jak se zda, tak spotfeba mléka v
prabéhu dospé€lého Zivota neni spojena se

snizenym rizikem zlomenin.
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dostatecnému  pfijmu vitaminu D a vapniku
(zejména u lidi, kteti maji velmi nizky pfiijem
vapniku, vitaminu D nebo obojiho). Mlécné

vyrobky mohou snizit riziko nedostatku vapniku.

Oralni zdr

avi

Mléko mulze mit antikariogenni (protikazové)

vlastnosti.

Ruiist télesné hmotnosti a rozvoj obezity

Z provedenych vyzkumt nevyplynulo, Ze mlécny
tuk prispiva ke vzniku obezity. Mléko a mlécné
vyrobky mohou mit pozitivni G¢inek na snizeni
hmotnosti diky obsahu nékterych zivin, jako jsou

napt. bilkoviny. Tento vliv je v§ak maly.

Mlécné vyrobky jsou zdrojem energie a
energeticka bilance je dilezita pro udrZeni
hmotnosti.

zdravé télesné

Epidemiologické studie ukazuji, ze
vysoky pfijem mléénych vyrobkt muze
prispét k regulaci télesné hmotnosti, ale

studie ptinesly rozporuplné vysledky.

Metabolicky syndrom a

diabetes 2. typu

Nekteré dikazy potvrzuji, ze existuje vztah mezi
spotfebou mléka a mléénych vyrobkll a nizS§im
vyskytem diabetu 2. typu u dospélych. Nékteré
studie naznacuji, ze konzumace mléka a mlécnych
vyrobkli miize mit pfiznivy dopad na prevenci

vzniku metabolického syndromu.

Existuji jen omezené dikazy prokazujici,
ze spotifeba mléka a mléénych vyrobku je
se rizikem

spojena snizenym

metabolického syndromu.

Rakovina

Neékteré komponenty v mléce a mléénych
vyrobcich, jako jsou vapnik, vitamin D (obohacené
mléko), kyselina maselna a mlééné proteiny,
mohou pusobit jako ochrana proti rakoving. Mléko
a vapnik pravdépodobné chrani proti kolorektalni
karcinomu. Omezené dikazy naznacuji, Ze mléko

chrani pred rakovinou moc¢ového méchyte.

Omezené diikazy naznadujici, Ze syry jsou

pri¢inou rakovinz tlustého stfeva a
kone¢niku. Strava s vysokym obsahem
vapniku a vysokou spotfebou mléka a
mléénych vyrobkli mize byt pficinou

rakoviny prostaty.
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Precitlivélost na mléko

Lakt6za je hlavnim sacharidem v mléce.
Laktéza malabsorpce (nebo Poruchy
traveni) v disledku nizké Grovné laktdzy
se projevuje nesnasenlivosti laktozy.
Podle nékterych odhadd ma pfiblizné
70%  svétové populace nedostatek
primarni laktazy. Vyskyt CMA se tidajné
pohybuje mezi 2% a 6% po celém svéte.
Lid¢ s CMA by se mély vyhybat také
mléku jinych druht zvifat, jako je koza,

ovce a buvol.

Vysvétlivky: CHD - ischemicka choroba srde¢ni; CMA - alergie na kravské mléko;
CVD - kardiovaskularni onemocnéni; IGF - inzulinu podobny ristovy faktor; LDL -
low-density lipoprotein; PUFA - polynenasycené mastné kyseliny; SFA - nasycené

mastné kyseliny; T2DM - diabetes mellitus 2. typu.

Zdroj: MUEHLHOFF, BENNETT a MACMAHON, 2013, s. 205, 206
2.3.1 Mléko jako surovina pro funk¢ni potraviny

Podle SAARELY (2007, s. 1-2) lze potraviny povazovat za ,funkcni”, pokud je
uspokojivé prokdzano, Ze ovliviiuji piiznivé jednu nebo vice cilovych funkci v téle,
za vhodnych nutri¢nich G¢inkt, a to zpisobem, ktery je relevantni bud’ pro lepsi

zdravotni stav a pohodu a / nebo snizeni rizika onemocnéni.

Mlécné vyrobky jsou ve vyvoji funkénich potravin v predni linii. Zakysané mlécné
vyrobky jsou tradiné povazovany za piinosné pro zdravi Clovéka a rozSifovani
sortimentu o jiné typy zdravi prospésSnych produktt je pro mlékarensky primysl zcela
pfirozené. Probiotick¢é mlécné vyrobky, které obsahuji zdravi prospésné bakterie
mlécného kvaseni (LAB) a / nebo bifidobakterie jsou jednim velmi ispéSnym piikladem
typu funkénich mléénych vyrobkii. Déle jsou mlécné vyrobky doplnovany o prebiotika,
vapnik, omega — 3 mastné kyseliny, rostlinné stanoly a bioaktivni peptidy produkované

bakteriemi mlééného kvasSeni.
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Pti vytvéafeni trhii funk¢nich potravinatskych vyrobki jsou klicovym faktorem obavy
spotiebiteld o osobni zdravi. V budoucnosti budeme pravdépodobné vidét vice vyrobki
urcenych pro zvlastni spottebitelské skupiny. Nicméné, trendy jako takové nejsou
ovlivnény pohlavim ani vékem. Skupina spotiebitelti funk¢nich potravin zahrnuje
vSechny ty, které zajima jejich fyzické a duSevni zdravi. Za ptredpokladu, ze funkéni
mlécné vyrobky budou chutnat dobfe a nabizet jasné zdravotni vyhody pro spotiebitele,

segment trhu bude s nejvétsi pravdépodobnosti i nadale rast (SAARELA, 2007, s. 1-2).
2.3.2 Mlé¢né vyrobky a jejich vliv na zazivani

Gastrointestinalni (GI) mikroflora ma zna¢ny vliv na zdravotni stav ¢lovéka i zvifat.
Béhem poslednich let se vénovalo znacné usili zlepSeni zdravotniho stavu populace
modulaci stfevni mikroflory hostitele prostfednictvim zivych mikroorganismu, které
byly oznaceny jako probatika. Byla navrzena tada definic probatik. Podle Havenaara
a kol. Ize probatika definovat jako mono nebo smésné kultury zivych mikroorganismi,
které, jestlize se aplikuji ¢lovéku nebo zviteti, prospésné ovliviuji hostitele zlepSenim

vlastnosti jeho vlastni mikroflory (KVASNICKOVA, 2000, s. 31).

V soucasné dobé se vSak vyzaduje, aby se probatické mikroorganismy aplikovaly
do vyrobku zivé a svoji zivotaschopnost si zachovavaly po co nejdelsi ¢asovy interval.
Neporusena vystelka (epitel) stiev s optimalni stfevni mikroflérou predstavuje bariéru
proti patogennim mikroorganismim, antigenim a Skodlivych slou¢eninam z lumenu
sttev. Kromé bariérové funkce se stfevni mukoédza podili na imunitni odezvé. Stievni
mikrofléra sama o sobé je nezbytnd pro aktivaci mukdézni imunity a amplifikaci
imunokompletnich bun¢k. U zdravych jedinct je tato bariéra pevna a zajist'uje ochranu
hostitele a umoziuje normalni funkci stfev a imunologickou rezistenci
(KVASNICKOVA, 2000, s. 33).

Probiotické kultury (nebo fermentované mlécné vyrobky, které tyto kmeny obsahuji)

stabilizuji ekosystém stfev. Prokazalo se, ze:

- Jogurt obsahujici zivé mlécné bakterie zvySuje odolnosti proti Salmmonelaa

typhimurium nebo pietrvavajicimu prijmu

- Fermentované mléko obsahujici L. asidophilus Lal bififobakterie indukuje zmény

ve stfevni mikroflofe a moduluje imunitni odezvu u lidi
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- Nékteré probatické kmeny jsou ucinné pii léceni rGznych typl stievnich obtizi

(KVASNICKOVA, 2000, s. 36).
2.3.3 Mléko a syry v prevenci osteoporozy

Osteopordza je nejcastéjSim metabolickym kostnim onemocnénim, postihujicim
pfedevsim Zeny v postmenopauzalnim obdobi a v pokrocilém veéku i muze. Osteopordza
je Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO) definovana jako ,,progredujici systémové
onemocnéni skeletu charakterizované stupném ubytku kostni hmoty a poruchami
mikroarchitektury kostni tkan¢ a v dusledku toho zvySenou nachylnosti kosti

ke zlomeninam*“ (WWW.OSTEOPOROZA.CZ, 2013).

Dulezitou primarni prevenci u osteoporosy je dostateCny piijem vapniku potravou
béhem détstvi a dospivani, ktery je zdkladni komponentou kosti potfebnou k jejich ristu

a zpevitovani (CESKE NARODNI FORUM PROTI OSTEOPOROZE, 2008).

Hlavni faktory vyzivy, které ovliviluji kostni hmotu, jsou vapnik a vitamin D,
i kdyz svou roli maji i dal$i ziviny, jako je draslik, zinek, vitaminy A, C a K, bilkoviny
aenergie. Malokteré potraviny pfirozené obsahuji tolik vapniku jako mléko
(MUEHLHOFF, BENNETT a MACMAHON, 2013, s. 121). Vapnik obsazeny v mléce
a mlé¢nych vyrobcich je vyuzitelny zhruba z 30 %, namisto ostatnich zdrojl, kde je
vstiebavani snizovdno pfitomnosti kyseliny fytoveé, Stavelové a vlakniny. Mléko
obsahuje asi 120 mg Ca/100 g, jogurty pramérné 140 mg Ca/100 g a tvrdé syry 135 -
894mg Ca/100 g. Vyzivovou doporucenou denni davku u dospélych pokryje priblizné
100g tvrdého syra. U déti je vyzivova davka vyssi, je potieba kolem 130g tvrdého syra.
Idealni kombinaci k pokryti celodenni potfeby véapniku je sklenice mléka, kysany
mléény vyrobek a platek tvrdého syra (CESKE NARODNI FORUM PROTI
OSTEOPOROZE, 2008).
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V Tabulce €. 23 je uvedeno minimalni denni doporuc¢ené mnozstvi mléka.

Tabulka ¢. 23 Minimalni denni doporucené mnozstvi mléka

Vékova MnozZstvi
kategorie mléka Vékova kategorie | MnoZstvi mléka
téhotné nebo kojici
malé déti 2 salky zeny 3 salky
téhotné nebo kojici
dospivajici 3 salky dospivajici divky 4 salky
dospéli 2 salky Zeny po menopauze 3 salky
Zdroj:POSLUSNA, 2007
Tabulka ¢. 24 Podil vapniku v jednotlivych potravindch
Podil vapniku Podil vapniku
Vyrobek(100g) (mg) Vyrobek(100g) (mg)
Kravské ml¢ko 117 Hermelin 428
Kozi mléko 156 Niva 618
Acidofilni
mléko 118 Bily jogurt 178
Podmasli 116 Ovocny jogurt | 150
Kefir 118 Jemny tvaroh | 438
Zervé 316 Mekky tvaroh |58

Zdroj:POSLUSNA, 2007

50




Tabulka ¢. 25 Navrh doporucené denni davky vapniku pro obyvatele

Vékova

kategorie Vapnik(mg) Vékova kategorie | Vapnik(mg)
kojenci 67 déti 11-14 let 1100
batolata 62 dospivajici 15-18 let | 1200

déti 3-6 let 900 dospéli 15-59 1000

déti 7-10 let 1000 dospéli 60 a vice let | 1000

Zdroj: BLATTNA, 2005.

2.3.4 Mléko a syry v prevenci zubniho kazu

Mléko a mlécné vyrobky jsou dilezitym zdrojem vapniku pro dosaZzeni spravného
vyvoje kosti a udrzovani kostni denzity, slouzi tedy jako zdroj vapniku pro vyvoj zubi
a mineralizaci. VétSina vlastnosti mléka prispivajici k prevenci proti zubnimu kazu

je ptipisovana piitomnosti vapniku, fosfatu a kaseinu (SAARELA, 2007, s. 140-141).

Zubni kaz je patologickym procesem, vznikajici mistni demineralizaci a dezintegraci
zubl. Mléko a mlécné produkty predstavuji z hlediska zdravi zubi nepostradatelnou
soucast stravy predev§im détské populace, v obdobi t¢hotenstvi a laktace. Mléko
obsahuje nejen laktdzu, disacharid nejméné zkvasitelny ze vSech béznych jednoduchych
sacharidi ptitomnych v potravé, ale i vapnik, fosfor a kasein, které snizuji kariogenni
potencidl laktézy. Mlécna bilkovina kaseinfosfopeptid je sloufenina zndma tim,
ze inhibuje rust patogennich mikroorganismi Streptococcus mutans, Porphyromonas
gingivalis a Escherichia coli, a tim tedy snizuje vyskyt zubniho kazu. Stabilizuje
amorfni fosfore¢nan vapenaty z tvrdych zubnich tkani, ktery je béhem demineralizace
ze zubu uvoliiovan. Spole¢né s nim se pevné vaze k zubnimu plaku, ¢imZ zajistuje
zna¢nou zasobu vapniku uvnitf plaku, podporuje remineralizaci skloviny a zvySuje jeji

odolnost viigi pasobeni kyselin (LINHARTOVA, 2007).

Antikariogenni G¢inek mléénych vyrobkll byva pricitan slozkam, jako jsou vapnik,

fosfat a kasein. Bioaktivni komponenty mléka mohou také snizovat zubni kaz tim,
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ze méni mikrobidlni populaci zubniho plaku. Epidemiologické studie ukdzaly, ze déti
a dospéli s vy$sim obsahem vépniku a fosfati v jejich zubnim plaku, méli nizsi vyskyt

zubniho kazu (MUEHLHOFF, BENNETT a MACMAHON, 2013, s. 134).

Syry jsou diky vysledkiim mnoha studii povazovany za kariostatické (nezptisobuji zubni
kaz) potraviny. Tento efekt syrid je dan diky vapniku, fosforu, fluoru a bilkovinam
zpusobujicich mineralizaci zubni skloviny, texturou nékterych tvrdych syra
zajistujicich potiebu Zvykani. Déle syry stimuluji salivaci a zvysuji koncentraci vapniku
v zubnim plaku. Mléko vSak mulze mit i kariogenni u¢inek. Tento efekt se uplatiiuje
pfti kojeni, kdy pii kojeni dité zustava dlouho u matéina prsu a zbytky mléka mohou
zasychat na labialnich ploSkach hornich fezakii nedostatené omyvanych slinami.
Nebezpecné je i1 pfidavani jednoduchych cukrii do mléka, kde tyto cukry predstavuji
hlavni etiologicky faktor a mléko se stava kariogennim (LINHARTOVA, 2007).

Ptesny mechanismus, kterym nékteré mlécné vyrobky plsobi proti zubnimu kazu,
je stale nejasny, ale soucasné dukazy naznacuji, Ze spotieba mlécnych vyrobkt muze
chranit pfed zubnim kazem. WHO a FAO (2003) uvadi, ze tvrdé syry a mléko
pravdépodobné snizuji riziko vzniku zubniho kazu, a ze tvrdé syry také mozna snizuji

riziko zubni eroze (MUEHLHOFF, BENNETT a MACMAHON, 2013, s. 134).

2.3.5 Vyznam mléka a mlécnych vyrobki pri sniZovani

hmotnosti

Zvysujici se vyskyt nadvahy a obezity je globdlnim problémem vefejného zdravi
(WHO, 2011, IN: MUEHLHOFF, BENNETT a MACMAHON, 2013, s. 134). Odhady
Svétové zdravotnické organizace (2012) ukazuji, ze vice nez 1,4 miliardy lidi mayji
nadvahu (index télesné hmotnosti [BMI] mezi 25 a 30 kg/m2), 500 miliont z nich jsou
obézni (BMI 30 kg/m2 a vice). Obezita je spojena se zvySenou umrtnosti a rizikem
nepienosnych chronickych onemocnéni, jako je diabetes, kardiovaskularnich
onemocnéni, hypertenzi, nékterymi rakovinami a osteoporéozou (MUEHLHOFF,

BENNETT a MACMAHON, 2013, s. 134).
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wewvr

Sirokou $kalou dietnich potravin md mléko a mléné vyrobky jedine¢nou moznost
vyvijet pozitivni vliv na determinanty energetické bilance. Jednotlivé slozky v mléce
a mlécnych vyrobcich, véetné bilkovin, tukt, sacharidi a minerali, maji pozitivni vliv
na télesnou hmotnost prostiednictvim jejich G€inkli na regulaci piijmu (SAARELA,

2007, s. 19).

Mléko jako nutricni potravina je v posledni dobé pfedmétem vyzkumu a diskuse
vztahujici se k regulaci télesné hmotnosti. Ve skutecnosti je spotieba mléénych vyrobki
spojena s né¢kolika zdravotnimi vyhodami, které jsou piimymi protiklady nemoci
a komplikaci, které vznikaji z nadvahy a obezity. Napiiklad u jedinci, kteti konzumuji
nizkotu¢né mlécéné vyrobky je vyssi pravdépodobnost, Zze budou mit niz§i hmotnost,
niz8i krevni tlak, niz§i riziko cévni mozkové piihody, mensi riziko onemocnéni

rakovinou tlustého stfeva a osteoporozou (SAARELA, 2007, s. 3).

MIlécné vyrobky poskytuji solidni nutriéni zéklad pro snizovani hmotnosti. Vapnik
ovliviiuje metabolismus adipocytd, nepifimo prostiednictvim calcitrophic hladiny
hormonti. Véapnik a hotf¢ik mohou tvofit nestravitelné komplexy, které snizuji energii
ziskanou z tuku v potravinafskych vyrobcich. MléEné mineralni latky mohou hrat
dilezitou roli v metabolismu kosti a mohou pomoci zastavit ubytky kostni hmoty
béhem hubnuti, coz je dilezité predevsim pro star$i 0soby. Proteinové slozky v mléce
poskytuji velké mnozstvi aminokyselin a pomdhaji udrzovat svalovou tkan. Nckteré
komponenty nalezené v odstfedéném mléce mohou mit ochranny u¢inek proti nastupu
onemocnénich, které se vyskytuji jako ndsledek obezity. Mnoho komponentl
nalezenych v odstfedéném mléce se miiZze izolovat a mohou se pouzit pro jednotlivce,
které nekonzumuji mlééné vyrobky nebo maji intoleranci laktézy (SAARELA, 2007,
s. 13-14).

Mlécné vyrobky se mohou v jejich nutriéni kompozici zna¢né lisit. Primyslové procesy,
které méni jejich nutriéni slozeni, nemohou zlepsit celkovy nutri¢ni profil. Naptiklad
snizeny obsah tuku v potravinach se zpravidla kompenzuje zvySenim sacharidd.
Vysledkem je, Ze mlécné vyrobky oznacené jako s nizkym obsahem tuku mohou
obsahovat tolik kalorii v jedné porci jako mlé¢né vyrobky bez tohoto oznaceni, a mohou

mit vy$si obsah cukru. Odstfedéné mléko obsahuje mén¢ vitamind rozpustnych v tucich,
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zejména vitaminu A, nez plnotu¢né mléko (MUEHLHOFF, BENNETT
a MACMAHON, 2013, s. 208).

Rizeni hmotnosti a krevni tlak

Obézni jedinci mohou mit vyssi krevni tlak, ktery zvySuje riziko mrtvice a srdecnich
chorob. Mléko obsahuje mnozstvi drasliku (140 mg/100 g), vapniku (118 mg/100g)
a hot¢iku (12 mg/100 g). Bylo prokazano, ze tyto mineraly snizuji krevni tlak
(SAARELA, 2007, s. 8).

Rizeni hmotnosti a zdravi kosti

Nizkotuéné  mlécné  vyrobky  poskytuji ~ vynikajici  minerdlni  profil,
aby se minimalizovaly tbytky kostni hmoty béhem hubnuti. Seniofi a lidé, ktefi mé&li
vahu redukovanou operativn¢, maji béhem hubnuti vyssi riziko ubytku kostni hmoty
atato kostni demineralizace miize vést k naslednym zlomenindm kosti. Na zaklad¢
studii bylo zjisténo, Ze ubytek hmotnosti je spojen se zvySenymi pozadavky na vapnik,
a pokud nejsou splnény, mohou mit za nasledek zvySeny tbytek kostni hmoty a vyssi
riziko zlomenin. Mlé¢né vyrobky s nizkym obsahem tuku poskytuji vynikajici zdroj
kostnich mineralt, a to zejména pro starsi lidi. Je znamo, Ze vapnikova suplementace pfi
hubnuti minimalizuje ubytek kostni hmoty. Piestoze je vapnik povaZzovan za dilezity
pro zdravé kosti, vétSina lidi si neuvédomuje vyhody, které vapnik s dalSimi
podpirnymi minerdly (jako jsou Mg, Cu a Zn), které mlé¢né vyrobky obsahuji,
poskytuji. Prizkumy bylo zjisténo, Ze u Zen po menopauze, které¢ dopliiovaly stopové
prvky, byla prokdzdna niZz§i ztrata hustoty kostniho minerdlu. Pokud uZivaly
ke stopovym prvkim také vapnik, byl pozorovan narust hustoty téchto mineralt
Vv kostech. I dalsi studie podporuji myslenku potieby dopliiovat vapnik 1 dal§i mineraly,
aby se minimalizovala ztrata kostni hmoty a maximalizovala pevnost kosti (SAARELA,

2007, s. 9-10).
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2.3.6 Zdravotni problémy konzumace mléka a mlécnych

vyrobki

2.3.6.1 Alergie na bilkovinu kravského mléka

U alergie na mléko se jednd o imunologickou pfecitlivélost (senzitivita,
hypersenzitivitu) k bilkovinam kravského pivodu. Spravné by se mélo fikat alergie

na bilkoviny kravského mléka, nikoli alergie na mléko (ASENBRENEROVA, 2013).

Precitlivélost na kravské mléko zprostiedkovana IgE je jednou z nejcastéjSich
potravinovych alergii. Odhaduje se, Zze cca 2,5 % déti na svété ve v€ku do 3 let je
alergickych na kravské mléko. Symptomy se obvykle objevuji do 3 mésicu véku ditéte
a kolem 3 let u mnoha déti mizi. Alergie na mléko u dospélych jedinct neni obvykla.
U déti se projevuje zvracenim a priijmem, asi u tfetiny az poloviny déti se objevuji
kozni problémy, napt. dermatitida, kopfivka nebo erytematdzni vyrdzka. Mohou se
vyskytovat i jiné symptomy, napf. astma, poruchy spanku, kfece aj. (KVASNICKOVA,
1998).

Projevy je mozné pozorovat v travicim traktu (az v 60 procent vSech téchto alergii),
a to jako zvraceni, bolesti, koliky, plynatost ¢i vodnaté a hlenové priujmy, nékdy i krev
ve stolici. Alergie se vSak mliZze demonstrovat 1 na kiizi — a to v podob¢ kopftivky, otokti
¢i ekzém — nebo v respiraci (do 30 procent), a to ¢astym kaSlem nebo duSnosti
az astmatem (ASENBRENEROVA, 2013).

2.3.6.2 NesnasSenlivost (intolerance) laktézy

Jde o neschopnost travit mlécny cukr (laktozu). Jednd se o metabolickou vadu, nikoli
imunologickou, a to enzymaticky deficit enzymu §tépiciho mlécny cukr uvnitf strev.
Pokud se mlécny cukr nerozstépi, pak se ani nevstieba a zlstane ve sttevech, kde kvasi
a zpusobuje obtize. Ty se logicky lokalizuji jen a jen na stieva. Mate-li tedy v dospélosti
zkvasen¢ stolice (kyselé), trapi vas bolesti biicha a plynatost, a nikdy se neobjevuje
krev, pak pravdépodobné trpite nesnasenlivosti laktozy. Timto problémem je postizeno

asi 20 procent evropské populace. U kojenct je nesnaSenlivost vzacna, obvykle byva
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pfechodna po infekénich prijmech. I kdyz jde vlastné o vrozené onemocnéni,

demonstrovat se za¢ina az po 10. roce véku (ASENBRENEROVA, 2013).

Hlavnimi alergeny kravského mléka jsou kaseiny a B-laktoglobulin. K minoritnim
alergentim patfi a - laktalbumin a bovinni sérovy albumin. Ostatni slozky mléka jsou

alergenni jen podruzné (KVASNICKOVA, 1998).

Podle GREGORA (2006) je laktozova intolerance nesnaSenlivost na mléény cukr —
laktozu. Nejedna se o "klasickou" potravinovou alergii, ale o vrozenou metabolickou
poruchu. VSechny druhy zivocisnych mlék, vcetné lidského, obsahuji laktézu. Tato
se V travicim Ustroji rozklada za pomoci enzymu laktaza na glukozu a galaktozu, které
se pak vstfebavaji do krevniho ob¢hu. V organismu nékterych jedinci miize enzym
laktdza chybét, takze zlstavd mnoho mlééného cukru nestrdveno a slouzi za potravu
pfirozenym stfevnim bakteriim. Pfi jeho zpracovéani bakteriemi vznikaji rizné latky

a plyny, které stfevo drazdi a vyvolavaji koliku a prijem.

2.3.6.3 Patogenni mikroorganismy v mléce a mlékarenskych vyrobcich

Zdravotni nezavadnost potravin znamena nepfitomnost zdravi Skodlivych (toxickych)
latek a choroboplodnych (patogennich) mikrobti v potravin€. Na tseku mikrobiologické
nezéavadnosti potravin dosdhla humanni i1 veterinarni medicina béhem 20. stoleti velkych
uspéchl. Nekteré nebezpetné choroby pienasené mlékem (bruceldza a bovinni tyfus)
témer vymizely a vyskytuji se v primyslové rozvinutych zemich uz jen zfidka. Téchto
uspéchti bylo dosazeno na zakladé poznatkii o patogennich bakteriich jako pficinném
(etiologickém) agens téchto nemoci spolu s rozvojem techniky, vzriistem Zivotni Grovné

a hygienickych navyka (JICINSKA, 1995, s. 9).

Vzdor témto Uspéchli jsou patogenni mikroby dosud castou piicinou chorob
pfenasenych potravou, a to 1 v industrializovanych zemich s dobrou hygienickou trovni.
Choroby zptuisobené mikroorganismy kontaminujicimi potraviny nebo jejich toxiny, jsou
oznacovany jako alimentarni infekce a alimentarni intoxikace. Pii alimentarnich
infekcich se mikroby, které vnikly do hostitelského organismu s potravou, rozmnozuji,
parazituji v ném a narusSuji rizné jeho Zivotné diilezité funkce. Pfi alimentarni intoxikaci

zpusobuji  otravu toxiny (toxické produkty metabolismu) riznych druht
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mikroorganismu, které se nahromadi v potraviné béhem ristu kontaminujiciho mikrobu

(JICINSKA, 1995, 5. 9).

Nejcasteji se vyskytujici mikrobidlni pivodci alimentarnich infekei a intoxikaci jsou
v industrializovanych zemich v poslednich letech: Bacillus cereus, Campylobacter
jejuni a Campylobacter coli, Clostridium botulinum a Clostridium parfringens,
patogenni Escherichia coli, Listera monocytogenes, Salonella spp,, Staphylococcus
aureus a Yersinia enterocolitica. Prvni misto uz po fadu let zaujimaji ve vSech

pramyslové vyspélych statek salmonely (JICINSKA, 1995, s. 10).

V laboratofich klinické mikrobiologie, hygieny potravin a ve veterinarnich zatizenich se
vySetfuji vzorky potravin na pfitomnost patogennich mikroorganismii tzv. standardnimi
metodami. Standardni mikrobiologické metody jsou metody, které jsou soucasti
zakonem stanovenych piedpisii-norem, smérnic- ke zkouSeni mikrobiologické jakosti a

zdravotni nezavadnosti potravin (JICINSKA, 1995, s. 21).

Hlavnim ucelem cilenych mikrobiologickych rozbori by méla byt prevence-
monitorovani patogenni kontaminace v surovindch, béhem vyroby, ve vyrobcich a

v prostiedi (JICINSKA, 1995, s. 95).

Systém komplexnich preventivnich opatfeni byl formulovan ICMEFS a je zaveden do
praxi pod nazvem HACCP. Hlavni elementy syst¢ému HACCP jsou:

1) Identifikace rizik (hazards)

2) Urceni kritickych bodi kontroly (CCP)

3) Metody monitorovani

4) Zpusob ovétovani (verifikace) uéinnosti systému HACCp zahrnuje také smérnice

korigujicich akci, jestlize se néktera operace CPP vymkla kontrole.
Utelem HACCP je identifikovat potenciondlni problémy s patogeny, které se b&hem

vyroby mohou vyskytnout, a zajistit opateni, kterd by zabranila jejich vyskytu

nebo jeho pravdépodobnost minimalizovat (JICINSKA, 1995, s. 96).

57



Rizika spojena s konzumaci syrového mléka

Pii pfimém prodeji syrového mléka sice Vyhlaska ¢. 289/2007 Sb. o veterindrnich
a hygienickych pozadavcich na zivocisné vyrobky natfizuje, Ze na mlénych automatech
musi byt viditelné umisténa informacni tabulka ,,pfed konzumaci nutno pfevarit®,
nicmén¢ jeho prodej v syrové podobé nezakazuje. Na druhé stran¢ konzumaci syrového
mléka bez dalsi tepelné upravy vznika pro ¢lovéka nebezpeci onemocnéni chorobami,
jejichZ zarodky se mohou v mléce vyskytovat. Z tohoto divodu se v Ceské republice

mléko od pocatku 50. let povinné pasterizuje (HLAVACEK, 2011).

V syrovém mléce se mohou vyskytovat cizorodé latky. Jsou nékdy oznacovany také
jako toxické ¢i kontaminujici. Jsou to latky anorganického a organického pivodu, které
nejsou pfirozenou slozkou suroviny / potraviny, tj. puvodné se (napf. v mléce)
nevyskytovaly. Jejich pfitomnost mize mit vliv na zdravi ¢lovéka ¢i na nékteré
vlastnosti surovin (kysani). Pfi¢in jejich vyskytu v mléce je né€kolik. Jedna se bud’
0 pfimou nebo nepiimou kontaminaci ze vzduchu, pidy, vody, krmiva, ze zafizeni,
Z hnojeni, imisni zatéze, pouzivani nevhodnych ptipravki, plisné nebo v pribéhu

ziskavani, zpracovani ¢i skladovani (SAMKOVA, 2010).
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3. Cile, ukoly
3.1 Cil prace

Cilem diplomové prace je zpracovani piehledu védecké a odborné literatury
se zaméfenim na vyznam mléka a mlécnych vyrobkil pro vyzivu a zdravi clovéka.
Provést dotaznikové Setieni v souboru respondentt, rozdélenych dle riznych kategorii —
veéku, pohlavi, vzdélani a ekonomické aktivity, za ¢elem posouzeni Grovné znalosti

respondentli o mléce a mléénym vyrobcich a jejich stravovacich navykd.

3.2 Jednotlivé ukoly

1. Vyhledavani zdroji védecké a odborné literatury vztahujici se k tématu (védecka
literatura, odborna literatura).

2. Zpracovani literarni reserse a literarniho piehledu.

3. Stanoveni cilti diplomové prace.

4. Stanoveni metodického postupu zpracovani prace.

5. Zpracovani zjisténych vysledkd.

6. Diskuse a zavéry zjisténych vysledk.
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4. Metodicka ¢ast
4.1 Metody sbéru dat

Informace potifebné k vyhodnoceni tGrovné znalosti a vztahu respondenti k mléku

a mléénym vyrobkiim, jako zdroji cennych Zivin pro obyvatele CR byly ziskany pomoci
dotaznikového Setteni. Je to vhodnd metoda k zjistovani tidajii od co nejvétsi skupiny
respondentl. Dotaznikového Setfeni se zucCastnilo celkem 187 lidi. Respondentim bylo
polozeno celkem 22 otazek, strukturovanych do uzavienych i otevienych dotazii.
4 otazky se tykaly osobnich udaji respondentti, 9 otazek bylo zaméfeno na stravovaci
navyky a v 10 otdzkach byly zjistovany nazory respondentii na mléko jako zdroj Zivin.
Setfeni probihalo zhruba jeden mésic formou dotazovani, a to osobné i elektronicky.
Osloveni byli Zaci a studenti do 20 let, dale osoby ve véku 21-40 let,41-60 let a seniofi
nad 60 let. Informace od zakl a studentt byly zjistovany elektronicky. Od osob 21-60
let byly informace ziskavany osobné. Na zékladé zjisténych poznatkii z dotazovani byly
vyhodnoceny stravovaci navyky a stupen informovanosti o zdravi prospésnych ucincich

mléka a mléénych vyrobki.

Veskeré tabulky a grafy pochazeji ze zdroji vlastniho Setfeni. Dotaznik se nachazi

Vv Ptiloze této diplomové prace.

4.2 Charakteristika souboru respondenti

Dotaznikového Setieni se zucastnilo celkem 187 respondentli, z toho bylo 58% zen
a42% muzh (graf ¢. 3). Respondenti byli rozdéleni do ¢tyt skupin dle v€ku, a to lidé
do20 let, 21-40 let, 40 let — 60 let, nad 60 let. Relativni podil respondentt
Vv jednotlivych vékovych kategoriich je znazornén v grafu €. 4, z kterého vyplyva,
ze respondenti byly nejéastéji ve véku 40 — 60 let. Dale byli respondenti rozdéleni
podle dosaZzené trovné vzdélani. Jak je vidét z grafu €. 5, ve kterém je uveden relativni
podil respondenti podle nejvyssiho dosazeného vzdélani, respondenti méli nejcastéji
sttedoskolské vzdelani. DalSim zjiStovanym kritériem byla soufasna ekonomicka

aktivita, rozd¢€leni respondentl podle tohoto kritéria je uvedeno v grafu ¢. 6.

60



Tabulka ¢. 26 Charakteristika respondentii

Kategorie Skupiny Poéet | %
Zeny 108 57,75
Pohlavi
muzi 79 42,25
do 20 let 42 22,46
21 az 40 let 56 29,95
Vék
41 az 60 let 61 32,62
nad 60 let 28 14,97
zéakladni Skola 4 2,14
vyucen 51 27,27
Vzdélani
stfedni Skola s maturitou 87 46,52
vysoka skola 45 24,06
student 51 27,27
zameéstnany 93 49,73
Ekonomicka aktivita
nezamestnany 18 9,63
v dtichodu 25 13,37
Graf ¢. 3 Hodnoceni celkového zastoupeni pohlavi respondentii vyjadieno

v procentech

HZena

H muz

Graf ¢. 4 Rozdéleni souboru respondenti podle véku vyjadieno v procentech

M do 20 let

M 213740 let
W 413z 60 let
M nad 60 let



Graf €. 5 Hodnoceni celkového zastoupeni respondentii podle nejvysSiho

dosazeného vzdélani vyjadieno v procentech

2% M zakladni skola
H vyucen
i stfedni skola s

maturitou
B vysoka skola

Graf ¢ 6 Hodnoceni celkového zastoupeni respondenti podle

ekonomické aktivity vyjadi‘eno v procentech

B student
B zaméstnany
i nezaméstnany

H v dichodu
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5. Zjisténé vysledky

5.1 Vysledky z dotaznikového Setieni

V této kapitole se budeme vénovat vyhodnoceni jednotlivych otazek dotazniku, které

byly respondentim polozeny. Vysledky pievedeme do kruhovych a sloupcovych grafi.
5.1.1Dotaznikové Setfeni - stravovaci navyky

Graf ¢. 7 Pocet odpovédi respondentii vyjadieny v procentech na otazku: Jak casto

konzumujete mléko ¢i mlééné vyrobky?

2% 1% ® kazdy den

13%

M nepravidelné, nékolikrat v
tydnu
asi jednou tydné

H asi jednou za mésic

m vibec

V grafu €.7 hodnotime odpovédi respondenti na otdzku, jak casto konzumuji mléko
¢i mlécné vyrobky. Pii sledovani Cetnosti konzumace mléka 44 % respondentti uvedlo,
ze konzumuje mléko/mlééné vyrobky dennég, 40 % nepravidelné, n¢kolikrat tydné, 13 %
asi jednou tydné, jen jedno 2% lidi konzumuje mléko/ mlécné vyrobky jen jednou
zamésic a 1% nekonzumuje mléko/mlécné vyrobky vibec. Respondenti,
kteti nekonzumuji mléko a mlécné vyrobky, byli tazani, pro¢ mléko a mlécné vyrobky
nekonzumuji. Jeden znich uvedl jako diivod alergii na mléko a podle druhého

respondenta je mléko zdravi Skodlivé.
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Graf ¢. 8 Porovnani poctu odpovédi respondenti vyjadieny v procentech

na otazku, jak ¢asto konzumuji mléko ¢i mlé¢né vyrobky Vv zavislosti na pohlavi:

60 m kazdy den
50
40 M nepravidelné,
30 nékolikrat v tydnu
20 asi jednou tydné
10

0 M asi jednou za mésic

Zeny muzi

V grafu ¢. 8 je vidét porovnani cetnosti konzumace mléka a mléénych vyrobkl
v zavislosti na pohlavi respondenti. U Zen vyrazné prevazuje konzumace
mléka/mlécnych vyrobkl denné€ nebo nékolikrat v tydnu, takto odpovédelo asi 95% Zen.
U muzu se Castéji objevila i konzumace 1x tydné, presto 68% muzii konzumuje mléko

a mlécné vyrobky cCastéji nez 1x tydné.

Graf ¢. 9 Pocet odpovédi respondenti vyjadi‘eny v procentech na otazku: Pokud

konzumujete mléko ¢i mlé¢né vyrobky kazdy den, v jakém mnoZstvi?

4%

17% m do 250 ml (g)

M 250-500ml (g)
500- 1000ml (g)

M vice nez 1000 ml (g)

V grafu ¢. 9 hodnotime odpovédi respondentli na otazku, jestli respondenti konzumuji
mléko ¢i mlé¢né vyrobky kazdy den. 83 respondentim, kteti odpovédéli, ze konzumuji
mléko/mlécné vyrobky denn€, byla poloZena otazka, v jakém mnozstvi mléko/mlécné
vyrobky konzumuji. Z grafu je vidét, ze téméf polovina respondentli denné konzumuje
mléko/mlécné vyrobky v mnozstvi 250-500 ml (g) denné. 32% respondenttt konzumuje
do 250 ml (g) a jen 17% respondentii konzumuje vice nez 500 ml (g) mléka/mlécnych

vyrobktli denné¢.
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Graf ¢. 10 Poclet odpovédi respondentii vyjadieny v procentech na otazku:

Uprednostiiujete mléko nebo mlééné vyrobky?

B mléko
B mlécny vyrobky

M ani jedno
neuprednostiuji

V grafu ¢. 10 hodnotime odpovédi respondentd na otazku, jestli upfednostiiuji mléko
nebo mlééné vyrobky. 46% respondent upiednostiuje mlécné vyrobky pred mlékem.
31% respondentt dava prednost mléku a 23% znich neupiednostiiuje ani mléko

ani mlé¢né vyrobky.

Graf ¢ 11 Porovmani poctu odpovédi respondenti vyjadieny v procentech
na otazku: Uprednostiiujete mléko nebo mlééné vyrobky v zavislosti na jejich

véku:

60

m mléko

B mlécny vyrobky

i ani jedno neupfednostnuji

do20let 21az40let41az60let nad 60 let

V grafu ¢. 11 je vidét porovnani konzumace mléka a mléénych vyrobkl v zavislosti
na véku respondentii. D4 se fici, Ze preference mléka se zvySuje s vékem respondent.
Konzumaci mlécnych vyrobkii upfednostiiuji vSechny veékové kategorie, kromé lidi
nad 60 let, ktefi upfednostiiuji mléko. 55% respondentt do 20 let upiednostiiuje mlécné

vyrobky.
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Graf ¢. 12 Pocet odpovédi respondentii vyjadireny v procentech na otazku: Jakym
mléénym vyrobkim davate prednost?

H jogurty, tvarohy

B zakysané mlécné vyrobky (kefiry)

i syry

B nedavdm prednost Zadnému vyrobku,
konzumuji vSechny druhy stejné

V grafu ¢. 12 hodnotime otdzku, jakym mléénym vyrobkim davate prednost. Nejvice

respondentti odpovédélo, Ze z mléénych vyrobki upiednostiiuje jogurty a tvarohy,

a to 38%. 29% respondentli dava prednost syrim a 21% ma nejradéji zakysané mlécné

vyrobky.

Graf ¢. 13 Porovnani poc¢tu odpovédi respondenti vyjadieny v procentech

na otazku: Jakym mléénym vyrobkiim davate prednost v zavislosti na pohlavi

respondentii:
50 B jogurty, tvarohy
40
30 M zakysané mlécné vyrobky
(kefiry)
20 - ,
syry

10 +

B nedavam prednost Zadnému
vyrobku, konzumuji vSechny

Zeny muli .
druhy stejné

V grafu €. 13 je vidét porovnani preference jednotlivych druhli mléénych vyrobkl
v zavislosti na pohlavi respondentl. Témét polovina Zen upfednostiiuje jogurty
a tvarohy, 25% z nich preferuje zakysané mlééné vyrobky a 20% z nich ma nejradgji
syry. U muzl jsou preference jednotlivych druht mléénych vyrobka odlisné, nejcastéji

preferuji syry, a to z 38%, 26% ma nejradéji jogurty a tvarohy.
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Tabulka ¢. 27 Pocet odpovédi respondentii vyjadieny v procentech na otiazku

Jak ¢asto konzumujete niZe vyjmenované vyrobky?

Produkt Denné Né krolilfrz’lt Ales,pofj 1x Nélfol,ivkr;zit Alefpf)vﬁ }x Viibec
tydné tydné mésicné mésicné
Miléko odtuénéné (do 0,5%tuku) 5 11 8 8 1 68
MIéko polotucné (do 2%) 19 34 17 18 6 5
MIéko plnotucné (do 3,5%) 15 26 10 18 9 22
MIléko ochucené 10 19 8 23 19 21
Jogurt nizkotuény bily 8 16 12 14 22 29
Jogurt bily 18 21 18 9 11 22
Jogurt smetanovy bily 8 18 13 18 24 19
Jogurt nizkotu¢ny ovocny 9 19 21 11 18 21
Jogurt ovocny 18 25 19 12 12 14
Jogurt smetanovy ovocny 14 20 10 17 23 16
Tvrdy syr 30% tuku 23 34 14 11 9 10
Tvrdy syr 45% tuku 15 18 19 15 19 14
Taveny syr bez prichuti 16 22 18 14 12 18
Taveny syr s prichuti 12 18 17 14 18 21
Syr uzeny 8 13 12 24 25 18
Hermelin 11 17 21 15 18 18
Syr plisiovy 12 18 18 18 14 21
Tvartizky 4 8 10 20 21 37
Tvaroh tvrdy na strouhani 4 10 15 28 37 6
Tvaroh odtu¢nény 9 15 10 19 21 26
Tvaroh mekky 14 18 24 28 10 6
Tvaroh tuény 6 8 12 22 25 26
Termix 8 9 12 21 26 23
Pribina¢ek 12 15 17 18 21 18
Kefir bily 15 23 18 17 12 16
Kefir ochuceny 12 24 12 17 21 14
Podmasli 5 10 12 21 21 31
Acidofilni mléko 8 15 20 16 18 23

V této tabulce vidime piehled, jak respondenti konzumuji jednotlivé druhy mléka
a mléénych vyrobkd. Z jednotlivych druhti mléka lidé nejcastéji konzumuji mléko
polotucné, a to az 98 respondentii konzumuje polotu¢né mléko kazdy den, ¢i né€kolikrat

tydné. Naopak mléko odtu¢néné neni pfiliS oblibené. Dokonce 125 respondentl

v

odpovédélo, ze odtu¢néné mléko nepiji vibec. Z jogurtl je nejoblibenéjsi jogurt

ovocny. 79 respondentii uvadi, Ze ovocny jogurt konzumuji denné ¢i nékolikrat

Vv tydnu. Bily jogurt denné ¢i nékolikrat v tydnu konzumuje 73 osob.

U tvrdého syra nejvice lidi konzumuje 30% tvrdy syr. Pomémé velka je také
konzumace tavenych syri. Az 126 respondenti konzumuje tavené syry denné

¢in¢kolikrat v tydnu. Hermelin a syr plisniovy dohromady vibec nekonzumuje 73
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respondentti.  Tvartizky konzumuje velmi malé mnozstvi respondentd. Jen 8
respondentti je ji denné a 69 respondentti nikdy. Z tvarohd je nejoblibengjsi tvaroh
mekky. Velka obliba je také u kefiri ochucenych 1 bilych. Pfiblizn¢ 40 respondentl
u obou variant uvedlo, ze konzumuji kefir nékolikrat tydné. Velmi mala je spotieba
podmasli a acidofilniho mléka. 57 respondenti nekonzumuje podmasli vibec

a acidofilniho mléko nekonzumuje 43 respondentt.

Graf ¢. 14 Pocet odpovédi respondentii vyjadieny v procentech na otazku: Davate

prednost maslu nebo margarinu (rostlinnému tuku)?

H maslu
B margarinu

konzumuji oboji

V grafu ¢. 14 hodnotime otazku: Davate prednost maslu nebo margarinu (rostlinnému
tuku)? Margarin preferuje nejvice respondenttl, a to 42%. Maslo upfednostiiuje 33%

respondentt a 25% konzumuje oboji.

Graf ¢. 15 Pocet odpovédi respondentii vyjadieny v procentech na otazku:

Konzumuyjete ¢astéji mléko Cerstvé nebo trvanlivé??

m Cerstvé

H trvanlivé

V grafu ¢. 15 hodnotime otazku: Konzumujete Castéji mléko Cerstvé nebo trvanlivé?
Je ztejme, Ze 63% respondentll konzumuje ¢astéji trvanlivé mléko a 37% z respondentil

konzumuje ¢astéji mléko Cerstvé.
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Graf €. 16 Pocet odpovédi respondentii vyjadieny v procentech na otazku: Myslite

si, Ze Cerstvé mléko je kvalitnéjsi nez mléko trvanlivé?

H ano
H ne

M nevim

V grafu €. 16 zjistujeme nazor respondentti na to, jestli je cerstvé mléko kvalitngjsi
nez trvanlivé. Témér polovina respondenti si mysli, ze Cerstvé mléko je kvalitngjsi
nez mléko trvanlivé. Opak si mysli 37% respondenti a 14% zvolilo odpovéd’ nevim.

Pti porovnani téchto odpovédi s pfedchazejici otdzkou, je vidét, Ze 1 presto, ze si lidé

wewvr

Graf ¢. 17 Poclet odpovédi respondentii vyjadieny v procentech na otizku:

Kde nejcastéji nakupujete mléko?

4%

B mlécné automaty

B v obchodech

1 na trzich (v€etné farmarskych), pfimo
u farmare

V grafu ¢. 17 hodnotime otazku, kde nej€astéji nakupujete mléko. Respondenti z 79%

nakupuji mléko v klasickych obchodech, jen 17% respondentti ho nakupuje v mlé¢nych

automatech a na trzich pouhé 4% respondentt.
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Graf ¢. 18 Porovnani odpovédi respondentii vyjadieny v procentech na otazku:
Kde nejcastéji nakupujete mléko v zavislosti na jejich soucasné ekonomické

aktivité

100
90
80
70 B mlécné automaty
60
50
40 B v obchodech
30
20

10 - M na trzich (véetné
0 - farmarskych), pfimo u
farmare

V grafu ¢. 18 je vidét porovnani odpovédi na otdzku, kde respondenti nejéastéji
nakupuji mléko podle jejich souc¢asné ekonomické aktivity. Jak je z tohoto grafu ziejmé,
vSechny kategorie respondentli mléko nakupuji nejcastéji v klasickych obchodech.

V mléénych automatech nakupuji hlavn€ zaméstnani a studenti.

Graf ¢. 19 Pocet odpovédi respondentii vyjadieny v procentech na otazku:

Z jakého diivodu mléko a mlééné vyrobky konzumujete?

B chutnaji mi
M ze zdravotnich divodu

= z obou ddvoda

V grafu ¢. 19 hodnotime otazku, zjakého divodu mléko a mlééné vyrobky
konzumujete. Téméf polovina respondenti odpovédéla, ze mléko a mlééné vyrobky
konzumuje soucasné kvuli jeho zdravotnim ucinklim a proto, Zze jim chutnaji. 30%
respondentii mléko a mlécné vyrobky konzumuje proto, ze jim chutnaji a 22%

ze zdravotnich davodda.
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Graf ¢. 20 Porovnani poctu odpovédi respondenti vyjadieny v procentech

na otazku: Z jakého divodu mléko a mlé¢né vyrobky konzumujete?

60

50

40

M chutnaji mi
30

M ze zdravotnich divod(

20 z obou dGvodu

10

Zeny muzi

V grafu ¢. 20 je vidét porovnani divodu konzumace mléka a mlécnych vyrobkt
Vv zavislosti na pohlavi respondenti. Obé dvé skupiny nejcastéji konzumuji mléko
a mléné vyrobky soucastné z obou divodu. Dalsi nejcastéjsi ditvod se u jednotlivych
kategorii 1i8i, zeny zvolily jako dal$i kritérium zdravotni divody, pro muze bylo

dilezité, ze jim chutnaji.

5.1.2Dotaznikové Setieni — povédomi respondenti o mléce
a mléénych vyrobcich
Graf ¢. 21 Pocet odpovédi respondentii vyjadieny v procentech na otazku: Maji

mléko a mlééné vyrobky pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka?

8%
9% ’

MW ano
M ne

nevim

V grafu ¢. 22 hodnotime otazku, jestli ma podle respondenti mléko a mlééné vyrobky
pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka. Vétsina respondentt (83 %) soudi, ze mléko ma
pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka, 9,0 % respondentli se domnivaji, Ze nema a 8 % nevi.

Jak je vidét z grafu €. 23, o tom, ze mléko je prospésné pro lidské zdravi je presvédéeno

71



nejvice respondentd v kategoriich nad 41 let, naopak nejméné Casto byla tato odpoveéd

zaznamenana u mladych lidi do 20 let veéku.

Graf ¢ 23 Porovnani poctu odpovédi respondentit vyjadifeny v procentech

na otazku: Maji mléko a mlééné vyrobky pozitivni

konzumujete v zavislosti na jejich véku

vliv na zdravi ¢lovéka

120

100

80

60 -

M ano

40 -

M ne

nevim

do 20 let

21az40let

41 az 60 let

nad 60 let

Tabulka ¢. 28 Poradi nejcastéji uvedenych Zivin v mléce/mléénych vyrobcich

prospéSnych pro zdravi ¢lovéka

Vapnik 155
Mineralni latky |80
Vitaminy 55
Bilkoviny 44

V tabulce ¢. 28 hodnotime otdzku: Jaké Ziviny prospé$né pro zdravi ¢lovéka mléko

amlééné vyrobky obsahuji? Respondenti mohli napsat vice odpovédi. V tabulce

je uvedeno poradi nejcastéji uvedenych zivin v mléce/mléénych vyrobeich prospésnych

pro zdravi ¢lovéka. 155 respondentt odpovédélo, Ze mléko a mléEné vyrobky obsahuji

vapnik. 80 respondentli odpovédélo, Ze mléko obsahuje mineralni latky. Podle 55

respondentt je mléko/mlé¢né vyrobky zdrojem vitamint a podle 44 obsahuje bilkoviny.

V n¢kolika dalSich odpovédich se dozvime, Ze mléko je také bohaté na energii, tuky

a cukry.
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Tabulka ¢. 29 Pocet odpovédi respondentii na otazku: Mléko je vyznamny zdroj

vapniku, vite v ¢em je vapnik pro naSe télo dulezity?

V prevenci proti osteopordze 167
V udrzovani stability krevniho tlaku 18
V prevenci proti rakoving tlustého stfeva 14

zvySuje odolnost proti onemocnéni dychacich

cest 5

ptispiva ke zdravi chrupu 45

V tabulce ¢. 29 hodnotime odpovédi respondentii na otdzku: Mléko je vyznamny zdroj
vapniku, vite v ¢em je vapnik pro nase t¢lo dalezity? Respondenti mohli zaskrtnout vice
odpovédi. 167 respondenti odpovédélo, ze mléko je vhodné jako prevence proti
osteoporoze., 45 respondentii vi o pozitivnim vlivu mléka a mlécnych vyrobkl
na zdravi chrupu. Jen 18 respondenti védélo, ze mléko je téz vhodné k udrzeni
stabilniho krevniho tlaku. O prevenci mléka proti vzniku rakoviny tlustého stfeva ma

povédomi pouze 14 respondent

Graf ¢. 24 Pocet odpovédi respondentii vyjadieny v procentech na otazku: Je podle

Vias mléko/mlécné vyrobky prospésné pri hubnuti?

M ano
H ne

 nevim

V grafu ¢. 24 hodnotime otazku, jestli je podle respondentii mléko/mlécné vyrobky
prospésné pii hubnuti. 61% zrespondentll soudi, ze mléko/mlécné vyrobky neni
prospésné pii hubnuti. Pouze 15% si mysli opak a 24% respondentti zvolilo odpovéd’

nevim.
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Graf ¢. 25 Pocet odpovédi respondentt vyjadi‘eny v procentech na otazku: Kolik

energie - KJ podle Vas obsahuje 1 sklenice (200 ml) polotu¢ného mléka?

H 100 KJ
m 180 KJ
= 380KJ
m 500 KJ

V grafu ¢. 25 hodnotime otazku, kolik energie - KJ podle Vas obsahuje 1 sklenice (200
ml) polotu¢ného mléka. Nejcastéji (z 39%) si respondenti mysli, Ze 1 sklenice mléka ma

180 KJ. 24% z respondentil uvedlo, Ze v jedné sklenici mléka je 380 KJ.

Graf ¢. 26 Poclet odpovédi respondentii vyjadieny v procentech na otizku:

Konzumujete zakysané mlé¢né vyrobky z diivodu zlepSeni vaseho zaZivani?

Hano
H ne

i zakysané mlécné vyrobky
nekonzumuji

V grafu €. 26 hodnotime otdzku, jestli respondenti konzumuji zakysané mlécné vyrobky
z dtvodu zlepSeni jejich zazivani. Témét polovina z respondenti konzumuje zakysané
mlécné vyrobky z diivodu zlepSeni svého zazivani, neceld druhd polovina respondentii
je konzumuje zjiného divodu a 11% zrespondentli zakysané mlééné vyrobky

nekonzumuje.
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Graf ¢. 27 Pocet odpovédi respondenti vyjadieny v procentech na otiazku:

Obsahuji zakysané mlé¢né vyrobky probiotické kultury?

B obsahuji
B neobsahuji

i nevim, co jsou
probiotické kultury

V grafu ¢. 27 hodnotime odpovédi respondentii na otazku, jestli zakysané mlécné
vyrobky obsahuji probiotické kultury. Z grafu je ziejmé, ze 67% respondentl si mysli,
ze zakysané mlécné vyrobky probiotické kultury obsahuji, 22% z respondentd si mysli,

ze probiotické kultury neobsahuji a 11% nevi, co probiotické kultury jsou.

Graf ¢ 28 Porovnani po¢tu odpovédi respondenti vyjadieny v procentech
na otazku: Obsahuji zakysané mlééné vyrobky probiotické kultury v zavislosti na

pohlavi.
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M obsahuiji

M neobsahuji

nevim, co jsou
probiotické kultury

Zeny

V grafu ¢. 28 je vidét porovnani povédomi respondenti o obsahu probiotickych
kulturach v zakysanych vyrobkach v zavislosti na pohlavi. Ob¢ skupiny respondentil
nejcastéji uvedli, Ze zakysané mlécné vyrobky probiotické kultury obsahuji.
Ale procentualné se odpovédi u jednotlivych pohlavi lisily, zatimco 74% Zen si mysli,
ze jsou v nich probiotické kultury obsazeny, u muzi zvolilo tuto odpovéd jen 57%

a 19% muzl nevi, co probiotické kultury jsou.
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Graf ¢. 29 Pocet odpovédi respondentti vyjadieny v procentech na otazku: Myslite

si, Ze mléko obsahuje vitaminy?

B ano

H ne

V grafu ¢. 29 hodnotime odpovédi respondentll na otazku, jestli si respondenti mysli,
Ze mléko obsahuje vitaminy. 82% respondentii si mysli, Ze mléko obsahuje vitaminy,

pouze 18% si mysli opak.

Graf ¢. 30 Pocet odpovédi respondenti vyjadieny v procentech na otiazku:

Ma podle Vas mléko negativni vliv na zdravi ¢lovéka?

M ano

Hne

V grafu ¢. 30 hodnotime odpovédi respondenti na otazku, jestli ma mléko
podle respondentti negativni vliv na zdravi ¢lovéka. 89% respondentt si mysli,
ze mléko nema negativni vliv na zdravi ¢lovéka. 21 respondentiim, podle kterych ma
mléko negativni vliv na zdravi ¢lovéka, byla polozena otazka, o jaké negativni disledky
se podle nich jedna. Nejcastéji se mezi odpovéd'mi objevilo, Ze lidé jsou na mléko
alergiCti, je Spatné stravitelné, zahleniuje, piekyseluje, obsahuje cholesterol a je moc

tuéné.
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5.2 Shrnuti vysledkii dotaznikového Setreni

Prezentované¢ vysledky shrnuji odpovédi 187 respondentl. Jejich odpovédi byly
vyhodnoceny s ohledem na pohlavi, vék, stupen dosazeného vzdélani a ekonomickou

aktivitu.

Ze zjisténych vysledkl vyplyva, Ze 84% z respondentll konzumuje mléko a mlécné
vyrobky kazdy den nebo nékolikrat v tydnu. U respondentli, ktefi konzumuji
mléko/mlécné vyrobky denné se primérna denni spotifeba mléka/mlécnych vyrobki
u79% respondentii pohybuje do 500 ml (g), ztoho téméf polovina respondentl

mléko/mlécné vyrobky konzumuje denné v mnozstvi 250-500 ml (g).

Témét polovina dotazovanych upfednostiiuje konzumaci mléénych vyrobka pied
konzumaci mléka, 31% neupiednostiiuje ani mléko ani mlééné vyrobky. Konzumaci
mlécnych vyrobkil dévaji prednost vSechny vékové kategorie, kromé lidi nad 60 let,
ktefi radéji konzumuji mléko. Z mlécnych vyrobki lidé nejradéji jedi jogurty, tvarohy
a syry. Z jednotlivych druhti mléka lidé nejcastéji konzumuji polotucné mléko. Mléko
nejcasteji nakupuji v obchodech a to mléko trvanlivé, i presto, ze si mysli, ze kvalitng;si

je mléko Cerstvé.

Témeét polovina respondentll konzumuje mléko a mléné vyrobky soucasné kviili jeho
zdravotnim UC€inkiim, a proto, Ze jim chutnaji. 30% respondenti mléko a mlécné

vyrobky konzumuje proto, ze jim chutnaji a 22% ze zdravotnich divodd.

VétsSina dotazovanych soudi, Ze mléko je zdravi prospé$né, je dulezitym zdrojem
zakladnich Zivin a mé pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka. Tento nazor pfevlada u vSech
vekovych kategorii. Odpovédi ,,ne* nebo ,,nevim* zvolili nejvice lidé do 20 let veku.
VétSina respondentil je dobfe informovand o pozitivnim vlivu mléka a mléénych
vyrobkll na zdravi ¢lovéka. OvSem v povédomi jsou zakotfenény jen zékladni pozitiva
mléka, jako ze mléko je zdroj vapniku, minerall, Ze je dobré jako prevence osteopordzy
a ze je potfeba ho konzumovat. Na druhé stran¢ znacné mnozstvi lidi neznd dalsi
vyznamna pozitiva mléka, jako je napf. jeho Uc¢inek na udrzeni stadlého krevniho tlaku,

pusobeni proti rakoving tlustého stieva a pomoc pii hubnuti.
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Témet 90% z respondentii si mysli, Ze mléko nemd negativni vliv na zdravi ¢lovéka.
Podle 21 respondentli mléko negativni vliv na zdravi ¢lovéka ma. Ve zdivodnénich
odpovédi pak respondenti nejcastéji uvadéli, ze lidé jsou na mléko alergicti, je Spatné

stravitelné, zahlenuje, prekyseluje, obsahuje cholesterol a je moc tucné.

Podrobnéji budou odpovédi na otazky vyhodnoceny v nasledujici kapitole.
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6. Diskuze

Hlavnim ukolem diplomové prace byla analyza a syntéza dat a odborné literatury

o mléce a mléénych vyrobeich, jako zdroji cennych Zivin pro obyvatele CR. Ziskané
informace jsou shrnuty v teoretické ¢asti diplomové prace. Dalsim ukolem bylo ziskani
potfebnych dat o znalostech a konzumaci mléka a mléEnych vyrobcich respondentii

dotaznikovym Setfenim a jejich vyhodnoceni.

Cilem bylo ziskat potiebna data, poté je vyhodnotit a porovnat s informacemi v odborné
literatuie. Bylo zjiStovéano, jaka je informovanost respondentii o vyznamu mléka
amléénych vyrobeich jako zdroje cennych Zivin pro obyvatele CR a jaké jsou jejich

stravovaci navyky.

Z provedeného dotaznikového Setfeni bylo zjisténo, Zze 84 % z respondenti konzumuje
mléko a mlécné vyrobky kazdy den nebo nékolikrat v tydnu. U respondentd,
kteti konzumuji mléko/mlécné vyrobky denné¢ se primérnd denni spotieba
mléka/mlécnych vyrobkit u 79 % respondenti pohybuje do 500 ml (g) denné,
z toho téméf polovina respondentit mléko/mlééné vyrobky konzumuje denné v mnozstvi
250-500 ml (g), to odpovida primérné ro¢ni spotiebé 90 — 180 | (kg) na osobu. Podle
SAARELY (2007, s. 140 — 141) odbornici na vyzivu vSem vékovym skupinam
disledné doporucuji jist nékolik porci mléka a jinych mlécnych vyrobkl denné
Navzdory tomuto doporuceni, spotieba mléka na celém svété v poslednim desetileti
klesla. Nicméng, spotiebitelé 1 nadale jedi velkého mnoZstvi mlé¢nych vyrobkl véetné
syri a jogurtl, jako alternativni dopln€k k nutricnim vyhoddm mléka.
Podle KOPACKA (2012) je ro¢ni primérna spotieba mléka a mléénych vyrobki
v Ceské republice 94 kg na osobu. VESELA (2011) uvadi primérnou roéni spotiebu
mléka a mléénych vyrobkid 108,4 kg na osobu a rok. Lehce nadprimérné vysledky
u provedeného dotaznikového Setieni se daji vysvétlit tim, Ze tato otazka byla poloZena

jen lidem, ktefi odpovédéli, Ze mléko a mlééné vyrobky konzumuji denné.
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Tabulka ¢.31 Priumérnda rocni spotieba mléka v zemich EU (na osobu, v 1)

zemé 2000 2009 2010
Irsko 138,9 136 136
Finsko 138,9 127,2 127,2
Spojené Staty 101 101
Svédsko 111,7 96,1 96,1
Dansko 94,2 87,4 87,4
Spanélsko 85,5 85,5 85,5
Portugalsko 83,5 76,7 76,7
Slovensko 121,4 68 68
Ceska republika 447 58,3 58,3
Norsko 61,2 58,3 58,3
Francie 61,2 57,3 57,3
Belgie 62,2 52,4 52,4
Némecko 61,2 52,4 52,4
Italie 50,5 52,4 52,4
Polsko 67 41,8 41,8
Recko 38,8 32 32
primér EU 71,9 63,1 63,1

Zdroj: AGRICULTURE AND HORTICULTURE DEVELOPMENT BOARD, 2011

V uvedené tabulce je porovnana konzumace mléka v zemich EU v letech 2000, 2009
a2010. Od roku 2000 priméra spotfeba klesla. Ceska republika ma primérnou
spotfebu na obyvatele za rok 2010 58,3 1. Spotieba mléka obyvatel Ceské republiky
se zaCina piiblizovat evropskému praméru, ktery je za rok 2010, 63,1 litru
na obyvatele, za rok. V tabulce je vidét, Ze ve velmi vyspélych zemich EU,
jako je naptiklad Finsko a Svédsko je spotieba mléka velmi vysokd a dosahuje
az dvojnasobku spotieby v Ceské republice. Proto by bylo vhodné zvysit spotiebu

mlé¢ka a mlécnych vyrobki i v Ceské republice a pfiblizit se vice evropskému praméru.

Jako hlavni divod konzumace mléka a mlécnych vyrobkd uvedlo 56 respondentd,
ze hlavnim divodem je to, ze jim mléko/mlééné vyrobky chutnaji, 41 respondenti
je konzumuje z divodu jejich pozitivniho vlivu na zdravi a 88 respondentti uvedlo oba
davody. Mléko je jak zdrojem cennych Zivin, tak je velmi dobrym zdrojem energie
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aje oblibené také pravé pro svoji chut. Podle WATZKOVE, RiHY, KRiIZOVE
a TRINACTEHO (2010, s. 13) je mléko jednim z hlavnich zdrojti zékladnich Zivin
potiebnych pro vyvoj kazdého jedince. Mléko je témét dokonalou potravinou obsahujici
vapnik, laktézu, bilkoviny, minerdlni latky, vitaminy a jiné slozky. Z dalSich
mineralnich latek obsazenych v kravském mléce mizeme jmenovat napt. méd’, Zelezo,
hot¢ik, mangan, fosfor, draslik, selen, sodik a zinek. Mléko obsahuje také fadu vitamint
(vit. A, vitaminy skupiny B, vitamin C, D, E, K), které fadime mezi vyznamné
bioaktivni slozky potravy, protoze pfispivaji ke spravné vyzivé vSech vékovych

kategorii.

Dale bylo zjisténo, Ze v celkovém poctu respondentd zeny konzumuji vice mléka
amléénych vyrobkli nez muzi. Zeny upfednostiiuji jogurty, tvarohy a kefiry, muzi
naopak castéji konzumuji mléko a syry. Pravé Zeny jsou velmi ¢asto nabadany k vyssi
konzumaci mléka a mlécnych vyrobku, vzhledem k vys$Simu riziku vzniku osteoporozy.
BROULIK (2010) uvadi, Ze osteopordze u Zen je vénovana mnohem vétsi pozornost,
nez v ptipadé muzi. U Zen prevldda predev§im postmenopauzélni osteopordza, kterd
V pozd&jsim véku pozvolna prechazi v senilni osteoporézu. Osteopordzou je v CR
ohrozena kazda tieti Zena ve véku nad 50 let. MUEHLHOFF, BENNETT
a MACMAHON (2013, s. 121) uvadi, Ze hlavni faktory vyzivy, které ovliviuji kostni
hmotu, jsou vapnik a vitamin D, i1 kdyZ svou roli maji i dalsi Ziviny, jako je draslik,
zinek, vitaminy A, C a K,bilkoviny a energie. Malokteré potraviny piirozené¢ obsahuji

tolik vapniku jako mléko.

Na zéklad¢ dotaznikového Setfeni bylo zjisténo, Ze téméf polovina respondentil
upfednostiiuje  konzumaci  mléénych  vyrobkd  pfed  konzumaci  mléka,
31% neupiednostiuje ani mléko ani mlécné vyrobky. U osob do 20 let jich 19% dava
prednost mléku a 55% mléénym vyrobkiim. Ve vSech vékovych kategoriich, kromé lidi
nad 60 let, lidé radgji preferuji mlécné vyrobky pfed mlékem. S vyS$im vékem
se preference mléka zvysuji. 46% lidi nad 60 let upfednostiiuje mléko a mlécné vyrobky
21% respondentd. Jeden z dtvodu, pro¢ lidé davaji prednost mléénym vyrobkim, mutize
byt to, ze mléné vyrobky obsahuji bakterie mlécného kvaSeni a jsou pro Cloveka
stravitelngjsi. Patii sem bakterie rodu Lactobacillus a Streptococcus. Oba tyto rody maji

nékolik druhii. Nejznaméjsi dnes pouzivané jsou tzv. jogurtové kultury - Lactobacillus

81



bulgaricus a Streptococcus thermophillus. Jejich spolecnou vlastnosti je, ze rozkladaji

mléko na jednotlivé slozky a tim usnadnuji jeho traveni.

Dale bylo z dotaznikového Setfeni zjisténo, ze z mléénych vyrobka lidé nejradéji jedi
jogurty, tvarohy, syry. Z jednotlivych druhii mléka lidé nejcastéji konzumuji mléko
polotucné, a to az 98 respondentti konzumuje polotu¢né mléko kazdy den, ¢i né€kolikrat

tydné. Naopak mléko odtucnéné neni piili§ oblibené. Z jogurtl je nejoblibenéjsi jogurt

ovocny, 79 respondent ho konzumuje denné ¢i nékolikrat v tydnu.

Z tvrdych syra lidé nejvice konzumuji 30% tvrdy syr. Pomérné velka je také konzumace
tavenych syra, ktera neni piili§ pfizniva pro nase zdravi. 126 respondenti konzumuje
tavené syry denné ¢i nckolikrat v tydnu. Hermelin a syr plisiiovy dohromady viibec
nekonzumuje 73 respondentti. Tvarizky konzumuje velmi malé mnozstvi respondentd,
69 respondentli je nekonzumuje nikdy. Je to Skoda, protoze tvartizky jsou velmi
kvalitnim zdrojem bilkovin, obsahuji malo tuku a jsou dobie stravitelné. Co se tyka
tvarohi, nejoblibengjsi je tvaroh mekky. Termix a Pribinacek je oblibeny piedevs§im
u deéti. Velka obliba je také u kefirG ochucenych i bilych. Ptiblizn¢ 40 respondenti
U obou variant uvedlo, ze konzumuji kefir nékolikrat tydné. Kefir a zakysané mlécné
vyrobky jsou lépe stravitelné nez mléko, jsou také doporucovany seniorim, kteti mivaji
s travenim mléka problémy. Velmi mald je spotfeba podmasli a acidofilniho mléka.
57respondenti nekonzumuje podmasli vibec a 43 respondenti nekonzumuje
acidofilniho mléko. Kazdy z nas je jedine¢ny proto je dobfe, ze se na trhu nachazi velka
paleta mlécnych produktd a kazdy si mize vybrat dle své chuti. Mléko a mlécné
vyrobky jsou v dne$ni dobé vyznamnou soucasti naseho jidelnicku. Hlavnimi
spotfebnimi mléénymi produkty jsou predevSim jogurty, kysané mlééné vyrobky, syry

a smetany (MOFYCHEM.UPOL.CZ, 2012).

V dalsi otdzce bylo zjiStovano, jestli respondenti déavaji pfednost maslu,
nebo margarinu. Margarinu dava prednost 42% respondenti. Maslu 33% respondentt
a oboji konzumuje 25% respondentd. Osoba, ktera Zije aktivnim Zzivotem a nema

zdravotni problémy, mize maéslo v rozumné mnoZstvi konzumovat.
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Na zaklad¢ dalSich otdzek bylo zjiSténo, Ze vétSina z respondentl (63%) cCastéji
konzumuje mléko trvanlivé nez Cerstvé, ackoli témef polovina respondentl povazuje
za kvalitnéjsi mléko cerstvé. Lidé pravdépodobné voli trvanlivéjsi mléko kvali jeho
vyhodnéj§i cenné a kvili delsi skladovatelnosti a to i mimo lednici. DITTMANNOVA
(2012) charakterizuje tyto druhy mléka takto: Cerstvé mléko, které neproslo zadnymi
upravami, ma nejvyssi obsah prospésnych latek a je pro nas organismus nejzdravejsi.
Obsahuje také idealni mnozstvi tuku, coz ma vliv zejména na obsah vitamind.
Konzumace cerstvé nadojeného mléka vSak skryva i urcCitd rizika. Mtze obsahovat
Skodlivé bakterie a velmi rychle se kazi. Mléko se pii upraveé pasterizaci zahieje na 70-
75°C po dobu 15 sekund, je Setrnéjsi a mléko si uchova nejen vétSinu vitamint
a minerald, ale ptfedev§im lepSi chut. Toto mléko, které byva vétSinou v kramé
oznacené jako ,,Cerstvé®, musi byt uchovavano v lednici a doba trvanlivosti je omezena
na nékolik dni. Oproti tomu trvanlivé mléko v krabicich vydrzi i nékolik mésict
a dokonce nemusi byt ani skladovano v chladu. Trvanlivost mléka je v tomto ptipadé
prodlouzena metodou UHT (Ultra High Temperature) — kratkym zahiatim na velmi

vysokou teplotu (az 150 °C). To sice zni¢i jen asi 20% vitamini a mineralt, chuti

se vsak krabicové mléko Cerstvému uz ptili§ nepodoba.

Z provedeného prizkumu vyplynulo, ze vétSina respondentli (82%) si je vé€doma
pozitivnich u¢inkt mléka a mléénych vyrobkll na zdravi ¢lov€ka, nejméné Casto byla
tato odpovéd zaznamendna u mladych lidi do 20 let véku. Z odpovédi je mozné
usuzovat, ze 1 pres n€které myty, které se o mléce v soucasné dobé vyskytuji, je vétSina

lidi presvédcena o jeho pozitivnich ucinku na zdravi ¢lovéka.

DROR a ALLEN (2014) uvadi, e o vyznamu mléka ve vyzivé obyvatel Ceské
republiky neni, 1 pfes nékteré¢ kontroverzni hlasy, pochyb. Mléko a mlécné vyrobky
stale zaujimaji pfedni misto ve spotfebnim koSi naSich obyvatel. Mlécné vyrobky
jsou dulezitym potravinovym zdrojem mnoha stopovych prvki, vcetné vapniku,
fosforu, hot¢iku, zinku, jodu, drasliku, vitaminu A, D, B12 a riboflavinu (vitamin B2).
Kromé toho, mléné vyrobky poskytuji détem energii, vysoce kvalitni bilkoviny

a esencialni a neesencialni mastné kyseliny.
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Nektefi odpurci mléka a mlécnych vyrobkt argumentuji obsahem tuku a cholesterolu
v mléce. Hlavné u starSich lidi diive ptfevladal nazor, ze mléko obsahuje skodlivy
cholesterol. Tento argument vSak neobstoji, nebot’ bylo zjisténo, ze nizkotu¢na mléka
nebo zakysané mlécné vyrobky, maji spiSe schopnost snizovat cholesterol tim,
ze povrch mikrobidlnich mléénych kultur vaze cholesterol atyto buiiky se vylucuji
ze stieva. Vys$i mirou se také vylucuji ZluCové kyseliny, na jejichz tvorbé se ucastni
cholesterol. Cim méné se Zludovych kyselin vrati do jater, a ¢im vice jich organismus
produkuje a vylou¢i stolici, tim vice musi organismus pouzit cholesterolu pro tvorbu
dalsich zlu¢ovych kyselin a vysledkem je sniZzeni hladiny cholesterolu v Krvi

(BURIANOVA, 2007)

Na otdzku, jaké Ziviny prospésné pro zdravi ¢lov€ka mléko a mlééné vyrobky obsahuji,
155 respondentti odpovédélo, ze obsahuji vapnik. Kravské mléko, ale i mlééné vyrobky
jsou velice hodnotnym a dobfe vstiebatelnym zdrojem vapniku (vyuzitelnost az 30 %)
(WATZKOVA, RIHA, KRIZOVA, TRINACTY, 2010, s. 13). Mléko obsahuje asi 120
mg Ca/100 g, jogurty primémé 140 mg Ca/100 g a tvrdé syry 135 - 894mg Ca/100 g.
Vyzivovou doporucenou denni davku u dospélych pokryje ptiblizné¢ 100g tvrdého syra.
U déti je vyzivova davka vyssi, je potteba kolem 130g tvrdého syra. Idealni kombinaci
k pokryti celodenni potieby vapniku je sklenice mléka, kysany mléény vyrobek a platek
tvrdého syra (CESKE NARODNi FORUM PROTI OSTEOPOROZE, 2008).
Podle KOPACKA (2009) zajistuji mlééné vyrobky ve vyzivé soutasné populace asi
70% ptisunu vapniku. Zbytek je dodavéan zeleninou a ovocem (16%), vodou (7%),
ceredliemi (4%), masem a rybami (3%). Bez mléénych vyrobkt je tedy tézké zajistit
potiebu vapniku. 80 respondentii odpovédélo, ze mléko obsahuje mineralni latky.
Organismus ziskava mineralni latky a esencialni stopové prvky vyZivou tzn. exogenné.
Kravské mléko obsahuje primémeé 7,3 g mineralnich latek v 1 1. Na 100g pramérné
obsahuje 47 mg Na, 155 mg K, 128 mg Ca, 11 mg Mg, 90 mg CI, 97 mg P a 40 mg S.
Tyto mineralni latky jsou dulezité pro lidsky organismus (DRBOHLAV, 2002, s. 16).

55 respondentli odpovédélo, Ze mléko obsahuje vitaminy. Toto potvrzuji
i WATZKOVA, RIHA, KRIZOVA, a TRINACTY (2010, s. 13), podle kterych mléko
obsahuje fadu vitamint (vit. A, vitaminy skupiny B, vitamin C, D, E, K), které fadime
mezi vyznamné bioaktivni sloZky potravy, protoZe pfispivaji ke spravné vyzivé vSech
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veékovych kategorii. V nékolika dalSich odpovédich bylo spravné uvedeno, ze mléko

je také bohaté na energii, bilkoviny a cukry.

Dale bylo zjistovano, v ¢em je vapnik pro naSe télo dilezity. 167 respondentii spravné
odpovédélo, ze mléko je vhodné jako prevence proti osteopordze. 45 respondentli
vi 0 pozitivhim vlivu mléka a mlécnych vyrobkl na zdravi chrupu. Jen 18 respondenti
védélo, Ze mléko je téZ vhodné k udrZeni stabilniho krevniho tlaku. Jak uvadi
SAARELA (2007), mléko obsahuje mnozstvi drasliku (140 mg/100 g), vapniku (118
mg/100g) a hotciku (12 mg/100 g). Bylo prokazéano, ze tyto minerdly snizuji krevni
tlak. O prevenci mléka proti vzniku rakoviny tlustého stfeva ma povédomi pouze 14
respondenti. Podle KERKHOFF (2012) zlepSuje konzumace mléka zdravi, snizuje
riziko cukrovky, metabolického syndromu a rakoviny tlustého stieva. Peptid odvozeny
od bilkoviny mléka — laktoferinu, vyznamné snizuje rychlost ristu bunék rakoviny
tlustého stfeva tim, Ze prodluzuje obdobi bunécného cyklu pied replikaci chromozomi.

Dale byla respondentiim polozena otdzka, jestli jsou mléko/mlécné vyrobky prospesné
pfi hubnuti. 113 respondenti odpovédelo, Ze pii hubnuti prospésné nejsou. Pouze 28,
ze ano a 44 respondentli odpovédélo, ze nevi. Tyto odpovédi neodpovidali skute¢nosti.
Podle SAARELY (2007, s. 13-14) poskytuji nizkotuéné mlécné vyrobky solidni
nutriéni zdklad pro snizovani hmotnosti. Vapnik ovliviiuje metabolismus adipocyti,
nepiimo prostiednictvim calcitrophické hladiny hormonil. Véapnik a hof¢ik mohou tvofit
nestravitelné komplexy, které snizuji energii ziskanou z tuku v potravinarskych

vyrobcich.

Na otazku, kolik energie — KJ obsahuje 1 sklenice (200 ml) polotu¢ného mléka byly
odpovédi rozmanité. AvSak spravnou variantu (cca 180 KJ) zvolilo nejvice respondenti
ato 72. Z odpovédi je vidét, ze 1idé nejsou zvykli sledovat nutri¢ni tabulky potravin

Dalsi otazky se tykaly obsahu probiotickych kultur v zakysanych mléénych vyrobcich.
47% respondentid zakysané mlécné vyrobky konzumuje z divodu zlepSeni jejich
zazivani, 42% je konzumuje z jiného divodu a 21% respondenti zakysané mlécné
vyrobky neji. 67% zrespondentli si mysli, ze zakysané mlécné vyrobky obsahuji
probiotické kultury, 22%, Ze neobsahuji a 11% respondentti nevi, co probiotické kultury

jsou.
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Podle BABICKY (2012, s. 11) jsou nedilnou souéasti mléénych vyrobkii bakterie
mlécného kvasSeni, ,bakterie uslechtilé”, které prokysavaji mléko. V procesu kysani
dochazi k preméné disacharidu laktozy v prevazné mife na kyselinu mlécnou.
Tyto bakterie maji  kladny dietetickolécebny pfinos pro lidsky organizmus.
Tyto organizmy zaroven zvysuji stravitelnost mléka. Kysané mlééné vyrobky jsou ¢asto
tolerovany 1 témi, ktefi laktézu nesndSeji. Nutricni hodnota potravin zavisi
na dostupnych a vyuzitelnych zivinach. Takové slozky, jako sacharidy, bilkoviny a tuky
jsou v prokysanych vyrobcich jiz vice méné pretraveny, coz ¢ini potravinu vysoce
vyzivnou a stravitelnou. Obecné se predpokldda, Ze nutriéni hodnota zakysanych
mlécnych vyrobki je pro vSechny skupiny obyvatelstva vyssi nez hodnota ptivodniho,
tzv. ,,sladkého mléka*. Bakterie mlééného kysani pomahaji udrzet spravnou rovnovahu
mikroflory stfev a napomahaji tim povzbuzovat imunitni systém clovéka a ochranu
clovéka pred infekci. Povzbuzuji peristaltiku stfev, a tim zabranuji dlouhodobému

pobytu nezadoucich mikroorganizmi ve stievech.

Vétsina respondentli je dobfe informovand o pozitivhim vlivu mléka a mlécnych
vyrobkid na zdravi ¢lovéka. OvSem v povédomi jsou zakotfenény jen zékladni pozitiva
mléka, jako ze mléko je zdroj vapniku, mineraltl, ze je dobré jako prevence osteopordzy
a ze je potieba ho konzumovat. Na druhé strané¢ zna¢né mnozstvi lidi nezna dalsi
vyznamna pozitiva mléka, jako je napf. jeho Uc¢inek na udrzeni stalého krevniho tlaku,

pusobeni proti rakoving tlustého stieva a pomoc pii hubnuti.

Dale bylo u respondentii zjiStovéano, jestli maji podle nich mléko/mlé¢né vyrobky
negativni vliv na zdravi ¢lovéka. 89% z respondentli si mysli, Ze mléko negativni vliv
na zdravi ¢lov€ka nema. 21 respondentiim, podle kterych méa mléko negativni vliv
na zdravi ¢lovéka, byla polozena otazka, o jaké negativni disledky se podle nich jedna.
Nejcastéji se mezi odpoveéd’'mi objevilo, Ze lidé jsou na mléko alergicti, je Spatné

stravitelné, zahlenuje, prekyseluje, obsahuje cholesterol a je moc tucné.

Podle HUTH, LAIK a BROWN (2004) piedstavuje kravské mléko jedine¢ny zdroj
zivin a biologicky aktivnich sloZek, které pisobi v soucinnosti, jakoZ i nezavisle
na sobé. Nedavny vyzkum ukazuje, Ze mléko je komplexni potravina, obsahujici
proteiny, lipidy a sacharidy, které zajiStuji dostatecny piijem dileZitych vitamint,
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mineralt a stopovych prvka. Vznikaji dikazy, které podporuji tvrzeni, ze proteinova
slozka mléka obsahuje fadu bioaktivnich peptidl, které funguji jako rustové faktory,

antihypertenziva, antimikrobialni a imunitni regula¢ni faktory.

Podle HUTHA a PARKA (2012) je kardiovaskularni onemocnéni jednou z nejcastéjsich
pfi¢in umrti ve vyspélych statech. Jako jeden z hlavnich ovlivnitelnych rizikovych
faktort se uvadi vysoky cholesterol, vysoky krevni tlak, diabetes, obezita a také vysoky
pfijem nasycenych tuki a primyslovych zdroji trans mastnych kyselin, které byly
spojeny se zvySenym rizikem kardiovaskularnich onemocnéni. WHO doporucuje
konzumovat 7-10% celkové energie z nasycenych tukd, aby se piedeslo riziku vzniku

kardiovaskularnich onemocnéni.

Ackoliv existuji dikazy vlivu spotfeby nasycenych tukll na zvysSeni hladiny LDL
cholesterolu a rozvojem kardiovaskularnich onemocnéni, neddvnd zjiSténi naznacuji,
ze vztah mezi kardiovaskularnimi onemocnénimi a pfijmem nasycenych tuki mize byt
nasycenych mastnych kyselin obsahuji fadu nasycenych a nenasycenych mastnych
kyselin, z nichz kazdy miZe rizné ovlivnit metabolismus lipoproteint, jakoz i piispét
vyznamnym mnozstvim jinych zivin, které mohou ovlivnit riziko vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni. Ukazuje se, ze se ve vétSiné studii nepodatilo najit
souvislost mezi pfijmem mléénych vyrobkli a zvySenym rizikem kardiovaskularnich
onemocnéni, ischemické choroby srde¢ni a cévni mozkové piihody, bez ohledu
na mnozstvi mlééného tuku. Vysledky z kratkodobych intervencnich studii
na kardiovaskularni biomarkery ukazaly, ze strava S vy$§im obsahem nasycenych MK
Z plnotuéného mléka a masla zvySuje hladinu LDL cholesterolu pii stfidani sacharidi
a nenasycenych MK, avSak mohou také zvysit HDL cholesterol, a proto nemusi mit
na hladinu cholesterolu vliv, nebo mohou dokonce hladinu celkového cholesterolu
snizit. Vyzkumy rovnéZ naznacuji, Ze pfijem syrd snizuje hladinu LDL cholesterolu

V porovnani s maslem se stejnym obsahem mlécného tuku.

Mlééné vyrobky obsahuji mléény tuk a jsou hlavni potravinové zdroje nasycenych MK,
coz ptedstavuje 21% z celkového pfijmu nasycenych MK ve stravé. Z tohoto divodu
byly pouze nizkotu¢né vyrobky a odtu¢néné mléko doporucovany jako soucést zdravé
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vyzivy ke snizeni rizika kardiovaskularnich onemocnéni. Nicméné vyzkumy
neprokazaly dikazy, ze vyssi pfijem mléka a mlécnych vyrobki, bez ohledu na obsah
mlécného tuku, je spojen se zvySenym rizikem kardiovaskularnich onemocnéni. Studie
naznacuji inverzni vztah mezi vapnikem a vitaminem D v mlécnych vyrobcich a rozvoji

metabolického syndromu a diabetu mellitu 2. typu.

Stale je nedostatek dlouhodobych intervencnich studii, které s konecnou platnosti
posoudi Ucinky, které mlééné vyrobky a mléko maji. I kdyz nasycené mastné kyseliny
tvoii velkou Cast mlécného tuku, kravské mléko je slozitd smés lipidu, bilkovin
a stopovych prvkil, z nichz mnohé, kdyz byly konzumovany jako soucast mlécnych
vyrobkdl, ukazaly neutralni ¢i pfiznivy uéinek na Kardiovaskularni syst¢ém (HUTH

a PARK, 2012)

Podle PARODIHO (2004) obsahuje mlécny tuk fadu slozek, které maji nutricni
vyznam. V nedavné dob€ byl nutricni obraz mlé€ného tuku spojovan hlavné
snasycenymi tuky, cholesterolem a sischemickou chorobou srde¢ni. Spotieba
transmastnych kyselin je sice spojena se zvySenym rizikem ischemické choroby srde¢ni,
nicméné¢ to obecné neplati pro vSechny trans kyselin zivocisného pivodu.
Tyto kyseliny, jako je prevazné kyselina vakcinovd a rumenic, mohou mit
anti-aterogenni vlastnosti. Kyselina rumenic hraje roli v prevenci vzniku nadortt mlééné
zlazy. Mlécny tuk obsahuje 1 dalSi potencidlni protirakovinotvorné latky,
jako je napt. sfingomyelin a dalsi sfingolipidy, kyseliny maselné a vitamin A. Odvozené

slouc¢eniny, jako je napf. beta-karoten mohou pomoci pii prevenci rakoviny.

Podle HUTH, LAIK a BROWN (2004) bude ukolem odbornikt na vyzivu identifikovat
a charakterizovat metabolické role mléénych bioaktivnich peptidd a aminokyselin
arozvijet diikazy, které prokazuji jejich Gc¢innost pro zlepseni lidského zdravi. Vyzvou
pro potravinaisky prumysl bude ve spolupraci sveédci a zdravotniky vyvijet
a produkovat potravinaiské vyrobky podle pozadavki zakaznika a tak, aby poskytovaly

potfebné Ziviny.
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Vyzivova doporuceni

Dle EUFIC — EUROPEAN FOOD INFORMATION COUNCIL (2009) ptinaseji
V soucasné dob¢ nejriznéj$i zdroje obrovské mmnozstvi informaci a rad tykajicich
se vyzivy a zdravi, proto je pro zdjemce snadné zjistit podrobnosti o zivinach (napf.
uhlohydratech, tucich, bilkovinach, vitaminech a minerdlech), které by méli
konzumovat, aby byla jejich strava zdrava a vyvazena. Také na etiketdch jsou uvadény
uzitetné informace o mnozstvi jednotlivych Zivin obsazenych v potravinach. Dostupné
udaje o zivinach vSak mohou pisobit pfilis slozité, vétSina spotiebitelt jim pfilis
nerozumi a jejich vyuziti pfi piipravé rodinného jidelni¢ku je bez znalosti pravidel
spravné vyzivy omezeno. Proto je nezbytné poskytovat rady ohledné Zivin takovym

zpusobem, aby jim spotiebitelé rozuméli.

Na skupinach potravin zalozena vyzivova doporuceni (Food-Based Dietary Guidelines
— FBDG) jsou jednoduchymi sdélenimi ohledné¢ zdravého stravovani zaméfenymi
na Sirokou vetejnost. Udavaji, jaké potraviny, nikoli ziviny, by mél ¢lovék konzumovat,
a tvoti zékladni rdmec pro planovani jidel nebo dennich jidelnickli. Charakteristika
podle
Svétové zdravotnické organizace (World Health Organization — WHO):

e vyjadfeni principil osvéty ve vyzive prevazné formou potravin,

e urceno k pouZiti jednotlivci z fad Siroké vefejnosti,

e pokud vyjadieni neni provedeno pouze formou potravin, je psano jazykem,

ktery obsahuje co nejméné odbornych termint z oblasti nutri¢ni védy.

Doporu¢eni FBDG by meéla poskytovat jednoducha a na skupinach potravin zalozena
sdéleni, ktera jsou pro cilovou populaci relevantni a kterd je mozné prakticky dodrzovat.
Vétsina evropskych zemi mé néco jako doporuc¢eni FBDG. Téméi vSechna doporuceni
zahrnuji rady ohledné potravin obsahujicich tuky a cukry a konzumace ovoce
a zeleniny. Casto také uvaddji doporuceni ohledné konzumace potravin s obsahem
bilkovin, potravin bohatych na uhlohydraty a vlakninu, omezeni soli, piti dostate¢ného
mnozstvi tekutin, mirnéni konzumace alkoholu a udrzovani télesné vahy a dalSich
aspektl zivotniho stylu, napt. dostatek fyzické aktivity a pravidelnou konzumaci jidla.

Neékdy poskytuji rady i ohledn€ hygieny potravin. Nékteré zemé, napt. Italie a Dansko,
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maji seznam na skupinach potravin zalozenych sdéleni kdeZzto jiné zemé pro sva

doporuceni FBDG vyuzivaji odlisné grafické formaty.

V Ceské republice jsou Evropska doporuéeni FBDG v grafickém formétu pyramidy,
kterd je rozdélena do 6 potravinovych skupin. Obsahuji informace o kvalité
a mnozstvi u vSech skupin, doporuceni ohledné soli a doporuceni ohledné pestiejsi

stravy, vahy (BMI), fyzické aktivity a alkoholu.

Vétsina zemi vytvorila grafické znazornéni doporuc¢eni FBDG, které udava mnozstvi
ruznych potravin s podobnou charakteristikou, jez by méla obsahovat vyvazena strava,
nckteré mohou uplatiiovat i seznam sdéleni nebo tipli. Grafické forméaty spottebitelim
poskytuji snadno srozumitelny ramec — pokud budou jist kazdy den potraviny
Z hlavnich skupin, ud€laji zasadni prvni krok ke zdravému stravovani, aniz by museli

mit konkrétni znalost zivin (EUFIC — EUROPEAN FOOD INFORMATION
COUNCIL, 2009).

Diive byla nejobliben¢jsSim  grafickym  zndzornénim  doporu¢eni FBDG
pyramida. Na obrazku ¢. 1 je zobrazena potravinova pyramida Ceské republiky.

Obrazek ¢. 1: Potravinova pyramida Ceské republiky

Sal, tuky, cukry: 0-2 porcs
Miéko, mlaéné vyrobky: 2-3 porca
Ryby, maso, dribe, vejce, lufténiny: 1-2 porce
Zelenina: 2-5 porci
Cvoce: 2-4 porce
Obileviny, riZe, thstoviny, petivo: 3-6 porci

S, tuky, cukry
Jedna parca — cukr (10 @), tuk (10 g)

Midko, milséné Ryby, maso, driibeZ, vejce, lusténiny

vyrabky
Jedna porce — 1 sklenice mlska (250ml),  Jedna perce - 125 g dribeiihe, rybiho &i jineho masa,
1 elimek jogurtu (200 mi), syr (55 g 2 vafené bilky nebo miska sojovjch bobi,

porce sojoveho masa

Jnm: rce |ké& paprika, mrkey & 2 rajéata, i

gbL =ty 2 Jadna porce — 1 jablko, pomerané & banan (100 g), miska jahod,
miska £inského zeli i salitu, pl talife brambor rybizu &i bonivek, sklenice nefedéné ovocné Stavy

&i sklenice nefedéné zeleninows Stavy

Obiloviny, r téstoviny, pedive

Jedna pr:?rr’caiie'l' krajic mnlghgeéo gj, 1 rohlik & houska, 1 miska
ovocnych viodek nabo masli, 1 kopeéek varané ryZe & vafenych
téstovin (125 g)

Zdroj: POTRAVINARSKA KOMORA CESKE REPUBLIKY, 2012
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Podle POTRAVINARSKE KOMORY CESKE REPUBLIKY (2012) pyramida
na obrazku €. 1 ndzorné¢ vysvétluje jak skladbu, tak doporu¢ené mnozstvi a pomér druht
potravin ve spravné sloZzeném jidelnicku. Potravinovou pyramidu sestavili odbornici
jako nézornou pomucku vyzivovych doporuCeni. Potravinova pyramida se sklada
Z 6 potravinovych skupin, rozdélenych do 4 pater. Ke kazdé potravinové skupiné
je napsan doporuceny pocet porci, které by ¢lovék mél za den snist. Velikost porce
je zde jasné¢ definovana. Mléko a mlé¢né vyrobky, spolu s masem, masnymi vyrobky,
luSténinami, vejci a rybami tvofi tfeti patro pyramidy. Denné bychom m¢éli snist 2-3

porce mléka a mlécnych vyrobkd.

I kdyz je pyramida nejbéznéjSim formatem, byla kritizovéna za to, Ze sladké/tucné
potraviny, kterych bychom méli konzumovat jen malé mnozstvi, obsahuje ve svém
vrcholu, takze se zdaji byt dulezitéjsi. Vyzivova pyramida jiz neodpovidd modernim

poznatklim o zdravé strave.

Podle SLIMAKOVE (2013) se vsoucasné dob& Castéji vyuZivaji potravinové
kruhy/talife. Principem talife je jeho rozdéleni na sektory/vyseCe, které naznacuji,
jak by méla byt strava sestavena. Zdravy talif na obrazku ¢. 2 je Ceskou variaci
jednoduché a funkéni pomicky zdravé vyzivy, ktera vychazi z amerického My Plate,
dle doporuceni Harvardu a PCRM. SloZeni talife odpovidd modernim védeckym
poznatkiim, ukazuje nejlepsi cestu k udrzeni zdravého t€la i hmotnosti, tvofi zéklad
zdravotni prevence a podpory ucinné 1écby. Talif se muize pouzivat bez omezeni
pro vlastni potiebu i za ucelem osvéty ¢i vyuky na skolach.

Obrazek ¢. 2: Zdravy talir

a nesluzent Eam jou
neszdronbH tekuting.

Sazenk répaje
o bmonsdy rodéj

21 rostinnd bikaviny.
i Bvotri filozofie

ninou

Zdroj: SLIMAKOVA, 2013
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Na obrazku €. 3 je zobrazen potravinovy talif navrzeny ve spolupraci s organizaci FAO
— Food and Agriculture Organization.
Obrazek ¢. 3 potravinovy talit navrzeny ve spoluprdci s organizaci FAO — Food and

Agriculture Organization.

Cercals, Grains
& Potatos

6 1 mervimgs

Vegetables

1S servongy

Meat,
Fish & Egus -
1-2rentgs Milk —
& Dairy

L s
Legume s

[ serving

Zdroj: FOOD AND AGRICULTURE ORGANIZATION, 2009

Doporuc¢eni FBDG vytvorily témét vSechny evropské zemé. Jejich principem
je poskytovat doporuceni ohledné zdravé a vyvazené stravy, ktera pomaha pfi prevenci
neinfekénich onemocnéni, jako jsou srdecni onemocnéni nebo rakovina. Mezi bézna
doporuceni patii konzumace dostatecného mnoZstvi ovoce, zeleniny a komplexnich
uhlohydrati a vybér potravin s nizkym obsahem nasycenych tukt, soli a cukru. Pouziti
potravinovych skupin, at' jiZ v potravinovych pyramidach nebo kruzich, zajistuje
zahrnuti vSech zdkladnich potravin a poskytuje pozitivni sdéleni tykajici se toho,
co bychom méli jist, i informace o mnozstvi, diky nimz se mizeme vyhnout piilisné
konzumaci urcitych potravin. I kdyz se doporu¢eni FBDG mohou lisit v mali¢kostech,
protoze byly vytvofeny riznymi institucemi, v jinou dobu a pro pouziti v odlisnych
kulturach, mezi vSemi evropskymi doporucenimi FBDG panuje vysokd podobnost

(EUFIC — EUROPEAN FOOD INFORMATION COUNCIL, 2009).
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Projekt Agrarni komory CR s cilem zvygit spotfebu mléka a mléénych vyrobki
Zvysit spotiebu mléka a mléénych vyrobki v Ceské republice ma za cil projekt Agrarni
komory (AK) s ndzvem Bil¢ plus. Projekt je financovan z prostiedkti Evropské unie

I narodnich zdroju.

Projekt Bilé plus je projektem Agrarni komory CR a je financovan z prostiedki
Evropské unie a Ceské republiky. Do projektu je zaroveii zapojena Slovenska
polnohospodarska a potravinaiskd komora. Spotfeba mléka a mlécnych vyrobku

od roku 1989 v dlouhodobém horizontu klesa.

Cilem projektu Bilé plus je zvysit spotfebu mléka a mlénych vyrobki u vSech skupin
populace Ceské republiky. Na projektu Bilé plus spolupracuji odbornici, ktefi maji
dlouholeté zkusSenosti s vyzkumem mléka nebo s vyzivovym poradenstvim. Projekt Bilé
plus navazuje na stejnojmenny projekt, ktery se realizoval v letech 2010 - 2013. Projekt
Bil¢ plus je tiilety a byl zahajen 1. tinora 2014. Plan komunikace je rozdélen do tii let
avzdy bude zaméfen na predem dana a aktualni témata a aktivity (AGRARNI
KOMORA CR, 2014).

Projekt mléko do Skol

Je pozitivni, Ze vétSina respondenti konzumuje mléko a mlé¢né vyrobky kazdy den,
¢i nékolikrat v tydnu. Avsak u velké ¢asti populace je pfijem mléka a mlécnych vyrobkt
stdle nedostatecny. Je tieba dbat pfedevSim u déti a mladych lidi o zvySeny pfijem

mléka.

Tento piistup sdili i nase vlada a ve spolupraci s MSMT schvalila projekt Mléko
do 8kol. Tento projekt je uskute¢nén pod zastitou a finan¢ni podporou Evropské unie
a Ceské republiky, kdy hlavnim cilem projektu je podpofit spotiebu mléénych vyrobki
u déti a dospivajici mladeze. Garantem projektu v CR je Statni zemédélsky
a interven¢ni fond. Do tohoto projektu se mohou zapojit nejen mateiské a zakladni,
ale i sttedni Skoly. V tomto dotovaném programu jsou mlééné vyrobky za zhruba
polovi¢ni cenu, nez za kterou se daji koupit v béZzném obchod¢. Kazdé dit€ ma moznost

obdrzet jeden dotovany mlécny produkt v kazdém vyucovacim dni.
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7. 7aver

Diplomova prace byla zaméiena na ovéfovani vyznamu mléka a mléénych vyrobku

jako zdroje cennych Zivin pro obyvatele CR. Jejim cilem bylo provést piehled

literarnich praci zabyvajici se touto problematikou a zjistit stravovaci navyky a znalost

respondenti o mléce a mlécnych vyrobcich. Pii feSeni tohoto cile bylo vyuzito

dotaznikového Setieni. Dotaznik byl rozeslan ¢i osobné piedan 187 respondentim.

Na zaklad¢ zjisténych poznatki z dotazovani byly vyhodnoceny stravovaci navyky

a stupen informovanosti o zdravi prospésnych ucincich mléka a mlécnych vyrobki.

Osloveni byli Zaci a studenti do 20 let, dale osoby ve véku 21-40 let,41-60 let a seniofi
nad 60 let.

Zjisténo bylo zejména, ze:

VétSina respondenti  konzumuje mléko a mlécné vyrobky kazdy den
nebo nékolikrat v tydnu.

Zeny konzumuji mléko a mlééné vyrobky Gastéji nez muzi.

Vétsina respondentli si je védoma zdkladnich pozitivnich 0¢inkd mléka
a mléénych vyrobki na lidské zdravi. Znalosti 0 méné zndmych uc¢incich mléka
a mlécnych vyrobkll na zdravi jsou vSak nedostacujici.

Vétsina respondent je dobie informovana o hlavnich Zivinach, které se v mléce
nachazeji.

Vétsina respondentil nevi, Ze mléko ma pozitivni vliv na hubnuti.

VétSina respondentl vi, co jsou probiotické bakterie a jaky maji vliv na naSe
zdravi.

Vétsina respondentti nakupuji mléko a mlééné vyrobky v obchodech.
Respondenti ¢astéji konzumuji margarin nebo konzumuji stfidavé maslo
I margarin.

VétSina respondentli konzumuje polotucné, trvanlivé mléko.
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Priloha
Dotaznik k diplomové praci

Dobry den, jmenuji se Petra Jircova a jsem studentkou oboru Vychovatelstvi se zamétenim
na vychovu ke zdravi na Pedagogické fakult¢ JihoCeské univerzity. Chtéla bych vas
poprosit o vyplnéni dotazniku, ktery je nezbytny pro mou diplomovou praci. Téma mé
diplomové prace je, Mléko a mlééné vyrobky, jako zdroj cennych Zivin pro obyvatele CR.“.
Dotaznik je anonymni. Pfedem dekuji za vyplnéni dotazniku.

Zakrouzkujte prosim spravnou odpovéd’ nebo doplitte svou odpovéd’ misto tecek, v
nekterych otazkdch muze byt i vice zakrouzkovanych odpovédi.

1) VEK: ...
2) Pohlavi:

a) Muz

b) Zena

2) Jak ¢asto konzumujete mléko ¢i mlééné vyrobky?
a) kazdy den (pokracujte k otazce 3 B)
b) nepravidelné, n€kolikrat v tydnu (pokracujte k otazce ¢. 4)

C) asi jednou tydn¢ (pokracujte k otazce €. 4)
d) asi jednou za mésic (pokracujte k otazce ¢. 4)
e) vibec (pokracujte k otazce 3C)

3) B) Pokud konzumujete mléko ¢i mlé¢né vyrobky kazdy den, v jakém mnozstvi?
a) do 250 ml (g)

b) 250-500ml (g)

c) 500- 1000ml (g)

d) vice nez 1000 ml (g)

3 ) C) Pro¢ mléko a mlé¢né vyrobky nekonzumujete?
a) nechutnaji mi

b) piibira se po nich

c) jsou skodlivé pro lidské zdravi

d) mam na né alergii (intoleranci laktozy)

e) jiny davod



4) Uprednostiiujete mléko nebo mlééné vyrobky?
a) mléko
b) mlééné vyrobky

C) ani jedno neupiednostiuji

5) Jakym mléénym vyrobkim davate pirednost
a) jogurty, tvarohy
b) zakysané mlécné vyrobky (kefiry)

c)  syry
d) nedavam ptednost zadnému vyrobku, konzumuji vSechny druhy stejné

6) Jak ¢asto konzumujete niZe vyjmenované vyrobky?

Alespon 1x Nékolikrat Alespon 1x

Produkt Denné Nékolikrat tydné L iy XX
tydné mésitné mésitné

Viibec

MIéko odtuénéné (do 0,5%tuku)

MiIéko polotu¢né (do 2%)

Miléko plnotucné (do 3,5%)

Miléko ochucené

Jogurt nizkotuény bily

Jogurt bily

Jogurt smetanovy bily

Jogurt nizkotu¢ny ovocny

Jogurt ovocny

Jogurt smetanovy ovocny

Tvrdy syr 30% tuku

Tvrdy syr 45% tuku

Taveny syr bez prichuti

Taveny syr s pfichuti

Syr uzeny

Hermelin

Syr plisfiovy

Tvartzky

Tvaroh tvrdy na strouhani

Tvaroh odtuénény

Tvaroh mekky

Tvaroh tuny

Termix

Pribindcek

Kefir bily

Kefir ochuceny

Podmashi

Acidofilni mléko

7) Davate pirednost maslu nebo margarinu (rostlinnému tuku)?

a) maslu
b) margarinu
c) konzumuji oboji

8) Konzumujete ¢astéji mléko cerstvé nebo trvanlivé?

a) Cerstvé
b) trvanlivé



9) Myslite si, Ze Cerstvé mléko je kvalitnéjsi nezZ mléko trvanlivé?
a) ano
b) ne

C) nevim

10) Kde nejéastéji nakupujete mléko?

a) mlééné automaty
b) v obchodech
c) na trzich (v€etn¢ farmarskych), piimo u farmaie

11)  Z jakého duvodu mléko a mlé¢né vyrobky konzumujete?
a) chutnaji mi

b) ze zdravotnich dtvodu

C) Z obou duvodi

12) Maji mléko a mlééné vyrobky pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka?
a) ano

b) ne

¢) nevim

13) Jaké Ziviny prospéSné pro zdravi clovéka mléko a mlééné vyrobky obsahuji?

14) Miléko je vyznamny zdroj vapniku, vite v ¢em je vapnik pro nase télo
dilezity? (mtzete zaskrtnout vice moznosti)

a) V prevenci proti osteopordze

b) Vv udrzovani stability krevniho tlaku

C) Vv prevenci proti rakoving tlustého streva

d) zvysuje odolnost proti onemocnéni dychacich cest

15) Je podle Vas mléko prospésné pii hubnuti?

a) ano
b) ne
C) nevim

16)  Vite kolik energie - KJ obsahuje 1 sklenice (200 ml) polotu¢ného mléka?

a) 100 KJ
b) 180 KJ
c)  380KJ
d)  500KJ

17) Konzumujete zakysané mlé¢né vyrobky z diivodu zlepSeni vaseho zaZivani?
a) ano
b) ne



18)

Obsahuji zakysané mlé¢né vyrobky probiotické kultury?
obsahuji ve znaéném mnozstvi
obsahuji v malém mnozstvi
neobsahuji
nevim, co jsou probiotické kultury
Myslite si, Ze mléko obsahuje vitaminy?

ano
ne

Mz podle Vas mléko negativni vliv na zdravi ¢lovéka?
a) ano
b) ne

C) nevim



