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ABSTRAKT

Ve své bakalarské praci jsem zji&'ovala uplatnéni mléka a mlénych vyrobki pii vyZive
adolescentti. Teoreticka ¢ast je zamérena na charakteristiku a slozeni miéka, miéko a
mlécné vyrobky ve vyzive, a na stravovani dané cilové skupiny. V praktické ¢asti bylo
realizovdno dotaznikové Setreni zaméiené na mléko a mléené vyrobky ve vyZivé

adol escent.

Seteni bylo provedeno celkem u 100 osob ve véku od 15 do 18 let. Data byla zpracovéna a

nasledné prezentovana pomoci tabulek a obrazki.

Kli¢ovaslova: mléko, adolescenti, vyZiva.

ABSTRACT

In my bachelor's thesis | tried to find using of milk and diary products in adolescent
nutrition. The theoretical part of my thesis is focused on the characteristics and the make-
up of milk and diary products with respect to nutrition and feeding in a given target group.
In the practical part of my thesis a survey which was focused on milk and milk productsin

adolescent nutrition was carried out.
100 people between 15 and 18 years of age respectively were questioned.
The results were put together and subsequently presented by means of graphs and charts.

Keywords: milk, adolescents, nutrition
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UvoD

K zakladni vyzZivé slouZi potraviny a z nich piipravené pokrmy a napoje. Dnes s je
muaZeme koupit i pramyslové vyrobené, jako polotovary. Spréavné vyZiva je zaloZena na
ur¢itém piijmu mnozZstvi energie, Zivin a vody béhem dne i delSiho ¢asového obdobi a o
jgjich poméru v jednotlivych pokrmech. Dulezitym faktorem neni jen obsah Zivin
v pokrmu, ae ijgich vyuzZitelnost v lidském organismu. VyzZiva by méla odpovidat
meénicim se potiebam organismu v jednotlivych vyvojovych obdobi jak po strénce

kvalitativni, tak po strance kvantitativni.

VyZziva adolescentt je ovlivnéna dospivanim, kdy dité fyzicky dospiva V tomto obdobi se
dokoncuje etapa vyvoje kostry, svalstva a tukové tkan¢, ukonéuje rist a vyvoj vSech
ostatnich télesnych tkéni a organa. Télesny rast chlapci je mezi 17. aZ 18. rokem Zivota a
divek kolem 15 let Zivota. Ob¢ pohlavi se vyznamné diferencuji ve svém télesném sloZeni,
u dévéat se vyznamné zvétsuje mnozstvi podkozniho tuku a formuje se panev. U chlapci
dochazi k narastu svaloviny a rastu kosti do délky. Potieba piivodu energie u dévéat je
v&ak niZ8i nez u chlapci. Ruast kosti u déti obou pohlavi zvySuje potieby vapniku aZz na
1200 mg/den (1 litr kravského miéka obsahuje priblizné 1200 mg vépniku). Jidelnicek
dospivajicich se uz nemusi vyrazné liSit od jidelni¢cku dospélych. Nadde by meli dbét na
zasady sprévné vyzivy, aby jgich strava byla pravidelng, bez zbyteiné velkého mnozstvi
jednoduchych sacharidi a tukt s nevhodnym sloZenim. Mnohé divky v tomto véku drzi
nejraznéjSi diety aniz by pritom jgich hmotnost byla vysokad Tim se vystavuji riziku
nejraznéjSich potizi. Na zabezpeceni vyZivy dospivajicich se podili Skolni stravovani a
rodina. Zakladni stravovaci navyky se utvéi v rodiné. Ne vZdy jsou v3ak tyto navyky
Sprévné.

Dobre vyvézeny jidelnicek dospivajicich by mél obsahovat mlécny vyrobek prakticky pri

kazdém jidle.
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|. TEORETICKA CAST

PDF created with FinePrint pdfFactory Pro trial version http://www.fineprint.com



http://www.fineprint.com

1 CHARAKTERISTIKA MLEKA

Obecn¢ je za mléko povazovan sekret mlé&nych Zlaz savci, slouzici za potravu mlad’atam.
Sekrety mlécné Zlazy se déli na dvé skupiny — miéka nezrald (mlezivo) a miéka zrala
Mlezivo je vylucovano mléénou Zldzou na konci gravidity pred porodem a hned po porodu.
Mlezivo neni vyuzivano k pramyslovému zpracovani. Piechod mleziva v mléko zralé trva
priamérné 7 az 10 dni po porodu. Podle vzdemného pomeéru kaseinové a albuminové ¢asti
bilkovin rozlisujeme u zralych mlék: mléka albuminova (Zenské, psi, kocici a kobyli)
amléka kaseinova (kravské, kozi, ov¢i, velbloudi). V souc¢asné dobg je u nés pramyslové
zpracovano predevsim mléko kravské, v mensi mite mléko kozi a ov¢i. Ve svété se dée

pro lidskou vyZivu pouZivaji i jinAmléka, napt. buvoli, odli, sobi, kobyli a dalsi. [3, 20]
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2 SLOZENi KRAVSKEHO MLEKA

MIéko je bild nebo dlab¢ nazloutla kapalina piimerené viskozity, neprihlednd s typickou
chuti a vani. Hlavni soucasti mléka je voda, ve které jsou rozpustény, nebo jemné
rozptyleny dalsi sloZzky. Odborn¢ je definovano jako polydisperzni systém, ktery obsahuje
l&tky v pravém roztoku, v koloidni disperzi i hrubé disperzi. [20]

Syrové kravské mléko obsahuje vody v praméru 88 %. Ostatni slozky mléka oznatujeme

jako susina, ktera je v kravském mléce zastoupena z 12 %, v mléce se také nachazi malé

mnoZzstvi plynu. [3]

. obsah v % v mléce
slozka

kravské kozi ovei lidské

proteiny celkem 3,2 3,2 4.6 0,9

kaseiny 2,6 2,6 3,9 0,4

sérové proteiny 0,6 0,6 0,7 0,5

tuky 3,9 4,5 7,2 4,5

sacharidy 4.6 4.3 4.8 7,1

mineralni latky 0,7 0,8 0,9 0,2
SuSina celkem 12,4 12,8 17,5 12,7

Tab. 1. Hlavni slozky mléka

SuSinu mléka tvori bilkoviny, tuk, laktosa a minerdni léaky, které jsou ve zraém a
zdravém kravském mléce obsaZzeny v ustélenych pomeérech a béhem laktace se jen nepatrné
meéni. ProtoZze mléko je produktem Zivého organismu, sloZeni suSiny se méni témér den ze

dnev zavidosti na plemenu, pocasi, krmeni, ro¢nim obdobi a mnoha jinych vlivech. [2]

Voda mléka — je prirozenou a nezbytnou slozkou mléka a je nositelem a rozpoustédiem
celého systému mléka. PrevéZnou ¢ast tvori volna voda, ve které jsou rozpustény minerdni
l&tky a mlécny cukr ve formé pravého roztoku. Volnou vodu Ize oddélit odparenim nebo
vymrazenim v podobé ledovych krystalki. Hydratacni voda je vézéna na koloidy miéka,
které v ni bobtnaji, popt. na jejich povrchu vytvéi uréity druh vodnich obald. V mléce jeji
obsazeno asi 3 %. Da se odstranit zahtevem na 102 °C az 105 °C. Krystalicka voda je
vézéna velmi silné. Jde o vodu chemicky vazanou, ktera je obsaZena v latkach schopnych
krystalizovat. V mléce je vazéna hlavré v hydrétu laktosy. Je mozno ji vytésnit aZ

vysokymi teplotami, pricemz hydrét |&tky se méni v anhydrid. [2]
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Plyny - ¢erstvé nadojené mléko obsahuje pramérné 6 aZ 9 obj. % plynut, z nichZ prevazna
&ast pripada na CO,, ddle Ny, O, které do mléka difundovaly z krve. Cést plyni se dostava
do mléka aZ po styku se vzduchem. [1, 2]

2.1 Makroslozky mléka

211 Dusikatélatky

Tvori ngkomplexngjsi slozku mléka a uréuji z&kladni fyzikalni a chemické vlastnosti
mléka a nékteré z nich maji kromé nutri¢ni hodnoty i vysoce vyznamné biologické funkce
napi. enzymy, imunoglobuliny, laktoferin. Obsah dusikatych l&tek v mléce je ovliviiovan

fadou faktori: vyZiva, dojivost, plemeno, sezbna, stadium laktace atd. [1]

Z&kladni rozdgleni N-l&tek mléka

Kasein — komplex fosfoproteidi, které jsou syntetizovany mléinou Zlazou a tvori v mléce
prezvykavcn prevéznou ¢ést bilkovin.

Syrovétkove bilkoviny = bilkoviny mlésného séra — globulérni bilkoviny, rozpustné pii pH
4,6. Nékteré znich jsou syntetizovany mléinou Zldzou. Tvoii asi 1/5 z obsahu cistych
bilkovin.

Proteoso—peptony — tepelné stabilni fosfoproteidy, rozpustné pii pH 4,6. Tvori asi 2 aZz 6 %
bilkovin.

Ostatni bilkoviny miéka — jedné se o fadu minoritnich latek bilkovinné povahy (enzymy,
lipoproteidu apod.).

Nebilkovinné N-latky — jedna se o velky pocet l1atek, obsahujicich dusik, které odpovidaji
250 az 300 mg N v litru mléka. [1]

Kaseiny

Kasein je hlavni bilkovinou mléka, syntetizovanou mlénou Zlazou. Jedné se o komplex
frakci fosfoproteini u kterych je zndma i aminokyselinova skladba a struktura (HsPO4
estericky vazana na —OH skupinu serinu). Zakladnimi frakcemi kaseinu jsou as, p a k—

kasein, ostatni frakce kaseinu se povaZuji za derivaty. VSechny frakce kaseinu mimo x—
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kaseiny jsou vysoce citlivé na pritomnost vapniku v mléce. Proti vysréZeni je chréni
pritomnost

x—kaseinu. [1]

Kasein je v mléce vazan na vépnik. Tuto vapenatou sil je mozno z mléka vysrézet
napt. paisobenim ethanolu. Ziedénou kyselinou, at’ jiZ pridanou nebo vytvorenou mlécnym
kysanim, se sréZi pii pH 4,6 volny kasein. Pasobenim enzymu chymosinu dochazi
k rozstépeni k-kaseinu, ktery tim ztréci svij ochranny vliv na ostatni frakce, a veSkeré
frakce kaseinu se vysr&Zi ve formé vépenatych soli (Obr. 1.). Obou téchto zpasobu se
pouziva k vyrob¢ syri a to bud’ tzv. kyselych, sréZzenim kaseinu pasobenim kyselin, nebo
sladkych, pti sréZeni mléka chymosinem. Dnes se na sraZeni kaseinu pouZivaji hlavng

mikrobia ni enzymy napi. Fromase z druhu Mucor miehei. [1, 14]

1 1054106 169
PyroGlu- ... -Met-Ala-Arg-His-(Pro-His);-Leu-Ser-Phe-Met-Ala-ile- ... -Val
T
N-konsc chymosin C-konec
hydrofobni para-k-kasein hydrofiini kaseinomakropeptid

Obr. 1.&épeni molekuly k—kaseinu chymosinem pri sladkém sraZeni mléka

PrevdZna cast kaseinovych frakci je v mléce od zdravych dojnic spolené vazéna do
velkych koloidnich Utvari, oznatovanych jako kaseinova micela. Kromé kaseinovych
frakci byly v téchto micelach zjistény i vapnik, horcik, citréty a fosféty. Diky svému naboji
jsou na povrchu téchto micel elektrostaticky vazany soli koloidniho kalcium fosfé&u a

molekuly vody. [1]

aoskaseiny jsou hlavni sloZzkou kaseinové frakce. MI&nou Zldzou jsou syntetizovany
ag—Kkaseiny a ag—kaseiny. Nejvice zastoupenou frakci je ag—kasein B. Je znatné citlivy
vuci vapenatym iontam, kterymi se sréZi z roztoku; vétSina jeho molekuly je hydrofobni.
Polypeptidovy tetézec varianty B og—kaseinu se sklada ze 199 AMK. Kaseiny ag maji
podobnou strukturu, nejsou vsak tak citlivé k piitomnosti vépenatych ionta jako
ag—Kkaseiny. [1, 2]
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B-kaseiny se skladaji z 209 AMK. Obsahuji pét fosfoserinovych zbytka (v poloze 1-40),
nepol&rni postrani fetézce AMK jsou soustiedény v polohéch 136-209. S vipenatymi ionty
poskytuji sill rozpustnou pii teplotéch 1°C aniZsi, pii vysSich teplotéach nerozpustnou. [1]

k-kaseiny obsahuji ve své molekule kromé fosforu také D-galaktopyranosu,
N-acetyl-D-galaktosamin a N-acetylneuraminovou kyselinu. Hlavni sloZkou x-kaseinu
(56 %) je rozvétveny tetrasacharid, v menSim mnozstvi se vyskytuji k-kaseiny svézanym
rozvétvenym trisacharidem, slinedrnim trisacharidem, disacharidem a N-acetyl-D-
galaktosaminem. Cukry jsou na protein vazany glykosidickou vazbou prostiednictvim
N-acetyl-B-D-galaktosaminu. Molekuly se vyskytuji jako trimetry a vySSi oligomery
spojené vzajemné disulfidovymi vazbami. S vépenatymi ionty asa  kaseiny v ptitomnosti

ionta vapniku. [1]

A-kaseiny jsou fragmenty ag—kaseinu a produkty degradace p—kaseini proteolytickymi

enzymy nativniho mléka nejcastéji plasminem. [1]

Kaseiny nejsou v mléce ve formé monomera, ale jsou agregovany do kaseinovych
komplext a micel. Typickd micela kravského miéka obsahuje asi 20000 molekul kaseini.
Micelu tvori zhruba z93 % kaseiny, as 3 % hmotnosti je vépenatych ionta, 3 %
anorganického (volného) fosfétu, 2 % fosfatu vazaného jako fosfoserin, 0,4 % citratu a do
0,5 % byva sodnych, draselnych a hofe¢natych ionti. [1]

Syrovéatkové bilkoviny (sérové bilkoviny)

Jako syrovétkové nebo sérové bilkoviny se oznaduje ta ¢ést bilkovin, které zastavaji
v roztoku (syrovétce) po sladkém srézeni kaseinu. V kravském mléce, stejné jako v mléce
ostatnich prezvykavct, predstavuji asi 17 az 20 % zcistych bilkovin miéka. U
monogastrickych zvifat (albuminové mléko) je obsah téchto bilkovin vyrazné vyssi.
Syrovétkové bilkoviny maji vysSi nutricni hodnotu nez kasein. Nejvétsi podil tvori B-
laktoglobulin

(nad 50%), ktery je stejné jako a-laktoalbumin (cca 25 %) syntetizovan mlécnou Zlazou.
Dalsi dvé¢ bilkovinné frakce jsou totozné sbilkovinami krve — serum abumin a

imunoglobuliny. [1]
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L aktoalbuminy:

B-laktoglobulin je tvoren fetézcem 162 AMK. Ve vodé nerozpustny, je vSak dobie
rozpustny ve slabém roztoku NaCl. M& vysoky obsah lysinu a valinu: zvl&stni postaveni
v ném maji AMK cystein a cystin. Pri zahiéti mléka nad 80°C B-laktoglobulin denaturuje
az mléného séra se oddéluje ve formé jemnych viocek okem neviditelnych. Pritom se
obnazi — SH skupiny cysteinu a snadno se vazi na stopova mnozstvi tézkych kova, zejména
medi, témér vzdy v mléce piitomnych, a blokuji jgich katalytickou schopnost. Proto se
mléko na vyrobky s poZzadovanou dlouhou trvanlivosti (méslo, suSené mléko) pasteruje pri

vySSich teplotéch. [1, 2]

a-laktoalbumin je latka dobre rozpustna ve vodé, ma znatny podil cystinu a kyseliny
asparagove. Je nezbytny pro syntesu laktosy, ma vyznamnou biologickou funkci jako

soucast nékterych enzymu. [2]

Globuliny:

Globuliny - imunoglobuluny jsou vysokomolekulérni bilkoviny dobie rozpustné ve slabém
roztoku NaCl. Obsahuje tfi skupiny imunoglobulini, liSici se od sebe molekulovou

hmotnosti aimunologickym U¢inkem, ato imunoglobulin G, M, A. [2]

Imunoglobuliny 1gG; je zakladnim heterogennim imunoglobulinem kravského miéka i
kolostra kde predstavuje az 80 % z celkovych syrovatkovych bilkovin, jeho obsah v mléce
piedstavuje 1,2 az 3,3 % celkovych bilkovin mléka. Imunoglobulin IgG; je v mnohem
niZSich koncentracich, jde o heterogenni bilkovinu. DalSimi imunoglobuliny jsou IgM, IgA,
Sérum albumin predstavuje 0,7 aZ 1,3 % z celkovych bilkovin mléka, zvySené hladiny jsou
zjistovény pri zdnétech mléené Zldzy. Jedna se o heterogenni bilkovinu a byla prokazana
jeho imunol ogicka totoznost s albuminem krevniho séra. [1]

Nekteré vlastnosti sérovych bilkovin maji prakticky vyznam a ovliviuji technologicky
procesi jakost vyrobka. Patii sem snadna denaturace sérovych bilkovin teplem. [2]

Krom¢ téchto majoritnich bilkovin jsou v mléce piitomny v malych mnoZstvich i dalsi

slozky, obsahujici bilkovinou ¢ast a to predevsim bilkoviny vézané na enzymy, bilkoviny

membran tukovych kuli¢ek apod. [1]
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Posledni skupinou l&ek jsou tzv. proteoso-peptony, které tvori jen maly podil
z bilkovinnych sloZzek mléka a v podstaté se jiZz negjedné o bilkoviny, ale kratSi peptidy.
Jsou to nizkomolekularni proteiny obsahujici fosfor. Jejich obsah v mléce se pohybuje
v intervalu od 2 aZ do 6 % z celkovych bilkovin miéka [1]

V mléce byl takeé zjisten specificky minoritni protein nazyvany makroglobulin, ktery tvoii
piicné vazby membran tukovych globuli a zpasobuje jejich shlukovani, které ma za

nasledek vznik vétSich ¢astic aZ posl éze vrstvy smetany na povrchu miéka. [1]

Nebilkovinné dusikaté |atky

Jgjich koncentrace v mléce od zdravych zvirat se pohybuje v rozmezi od 250 do 350 mg
dusiku v 1 | miéka. Predstavuje asi 5 % dusiku v3ech dusikatych latek. Jde hlavré o
produkty metabolismu. Nejvétsi podil z téchto 1&tek tvoii mocovina (cca 50 %), dale volné
AMK, jako jednoduché peptidy, kyselina mocova, kreatin, kreatinin, kyselina orotova,
nukleotidy, vitaminy skup. B, amoniak apod., jedna se o vdechny slozky, obsahujici ve své

molekule dusik, které maji molekulovou hmotnost pod 500. [1, 2]

Bilkoviny ve vwyzivé :

Proteiny patii k hlavnim Zivindm, které neni mozné nahradit jinymi Zivinami. Po preméné
naAMK se vyuzZivaji pro:
Tvorbu plasmovych proteini, které se ddle vyuZivaji pro vystavbu a obnovu tkani.
Tvorbu proteint se specifickou funkci v organismu — zejména enzym.

Tvorbu dalSich dusikatych latek se specifickou funkci v organismu, napr. porfyrini
(hem— hemoglobin— pienos kysliku Vv organismu), purind a pyrimidina
(nukleosidy—  nukleové kyseliny=nositelé genetické informace), kreatonu

(energeticky substrat pracujiciho svalu).
Ziskavani energie. [8, 10]

Bilkoviny jsou zdrojem esencidnich a neesencidnich AMK (Prehled esencidnich AMK
(prilohal). Bilkoviny mléka jsou plnohodnotné (obsah esencidnich a neesencidnich AMK

je vyvazeny z hlediska fyziologickych potieb ¢loveka). [10]
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Denatur ace proteinu:

Pred vlastnim travenim nastupuje zpravidla denaturace proteini, coZ je zména terciarni
struktury. V potravinach prichézi v Gvahu prakticky pouze fyzikdlni denaturace vlivem
zvySenych teplot (pii piipravé nebo zahtevu pokrmii) nebo nizkych teplot pii mrazirenském

zpracovani. [8]

Z vyZzivového hlediska je denaturaci moZzno povaZovat za Z&douci, protoZe porusenim
nativni struktury proteini se zlepsi pristup proteolytickych enzymua k funkénim skupinam
proteini a tim se zlepsi jgich tavitelnost. Kromé toho dochézi k denaturaci nékterych
antinutri¢cnich a prirozenych toxickych latek (inhibitory proteze, lektiny g.), enzymi a

bilkovinné struktury mikroorganismi. [8]

Denaturace ale byvéa doprovazena sledem reakci, které vyzivovou hodnotu bilkovin sniZuji.
Dochazi k destrukci termolabilnich AMK (napt. tryptofanu nebo lysinu), ke vzniku
xenobiotickych AMK (isomerace na D-aminokyseliny, vznik lysinoalaninu a dalSich
produktt eliminaénich reakcich) a ke vzniku raznych enzymorezistentnich komplexa
(zeiména

Maillardovymi reakcemi, napt. furosin, pyridosin g.). Tyto reakce vedou ke sniZeni

vyuzitelnosti proteinu. [8]

2.1.2 MIény tuk

Z&ladnimi sloZzkami mlécného tuku jsou tri-, di- a monoglyceridy, volné mastné kyseliny,
fosfolipidy, steroly, estery sterolt, uhlovodiky a v tucich rozpustné vitaminy. Z celkovych
lipida mléka tvori cca 98 % triacylglycerola (neutrdni slouceniny trojsytného akoholu
glycerolu a mastnych kyselin). SloZzeni mlééného tuku (tabulka 2) atim i jeho vlastnosti se
meéni. Zgiména se méni pomér nasycenych, nenasycenych a polynenasycenych mastnych
kyselin a tim se meni jeho konzistence i nutricni hodnota, vySSi podil nenasycenych a

polynenasycenych mastnych kyselin obecrné zvysuje nutri¢ni hodnotu tuku. [1, 2]

Mastné kyseliny predstavuji pies 85 hmotnostnich % mléného tuku. Hlavni mastné

kyseliny ajgjich mnozstvi v mléném tuku je uvedeno v tabulce 3. [2]
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Z nasycenych MK tvori nejvetsi podil kyseliny se 14, 16 a 18 C a z nenasycenych MK
kyselina olejova. Obsahuje vysoky podil nizkomolekuldrnich MK se 4, 6 a 8 C, které

davaji mlénému tuku typickou chut’ avani. [1]

PrevaZzna ¢ast mléinych lipida se nachézi ve formeé tukovych kulic¢ek, které svodou tvori

emulzi typu olg ve vodg. [2]

Vyznamnou skupinu milénych lipida tvori fosfolipidy, které maji misto jedné MK
estericky navézanou kyselinu fosforetnou, na niz je vazan cholin, ethanolamin nebo serin.

Jgjich koncentrace v mléce se pohybuje od 0,03 do 0,05 %. [1]

Prirozenou soucasti mlécného tuku je i cholesterol. MnoZstvi cholesterolu, &’ jiz v mléce
nebo v mlénych vyrobcich, zaleZi na obsahu tuku. V 1 | miéka je praimérné 120 mg
cholesterolu. DalSim sterolem je v menSi miie i ergosterol, ktery je prekursorem vit. D.

V malé miie jsou také pritomny fyziologicky G¢inné tokoferoly. [3]

Z doprovodnych |&ek jsou nejvyznamnéjSi karotenoidy, Zluta nebo cervend barviva
rozpustna v tucich, které radime mezi terpeny. Karoteny jsou vézany na bilkoviny mléka
v tukovych kulickéch a zpasobuji typické zabarveni tuku, nebo charakteristickou barvu

kolostra. NejvyznamnéjSim karotenem je B-karoten, ktery je prekursorem vit. A. [1]

MnoZstvi, sloZeni a vlastnosti mlééného tuku ovliviuji: vyZiva dojnic a j€ji zdravotni stav,
plemenna prisludnost, stadium laktace atd. [1]

Ma piijemnou chut, které Zadny jiny tuk nedosahuje. MIé&ny tuk dava specifickou
piijemnou a plnou chut’ syram a jinym mléénym vyrobkam a pozitivné ovliviuje jejich

sloZeni akonzistenci. [2]
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Lipidy Soucasti MnoZstvi (%) Vyskyt
triglyceridy 98-99
jednoduché lipidy diglyceridy 0205 |ykove kulicky
monoglyceridy 0,02
vosky stopy
fosfolipidy: 0,5-1,5 obaly
slozené lipidy lecitin 3540 tukgvych
kefalin 29-38 kulicek a
sfingomyelin 19-24 mlécne seérum
tukové kulicky
tukoveé derivaty mastné kyseliny stopy a mlécné
sérum
steroly 0,25-0,4 obaly
cholesterol 0,2-0,4 tukovych
lanosterol stopy kulicek vodni
7-dehydrocholesterol stopy faze
ostatni latky v lipofilni vitaminy stopy
tuku obsazené vitamin A Stopy
karotenoidy stopy tukové kulicky
vitamin E stopy a obaly
vitamin D stopy
vitamin K stopy

Tab. 2. Priimérné zastoupeni jednotlivych soucasti mlécného tuku

e Pramérné hmotnostni

Trivialni ndzev Vzorec - e
mnoZstvi (%)

maselna C3H,COOH 4.2
kapronova CsH,,COOH 2,4
kaprylova C,H,5COOH 1,3
kaprinova CgH,,COOH 2,9
laurova C;,H,3COOH 3,3
myristova Cy3H,,COOH 10,8
palmitova C15H5,COOH 26,1
stearova C,7H3sCOOH 14,5
arachova C19H39COOH stopy
olejova C,7H33COOH 24,2
linolova C,7H3;COOH 1,13
linolenova C17H,,COOH stopy
arachidonova C49H3;COOH 1,3

Tab. 3. Hlavni mastné kyseliny mlécného tuku
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Tuk vevyzivé:
Uloha tukt ve vyZivé je velmi rozmanitd Tukové vyrobky obsahuji kromé vlastnich
triacylglycerolu také razné doprovodné latky vyznamneé pro vyzivu. Ve vyZivé slouZi tuky
Kk témto uceltim:

Jsou nejbohatSim zdrojem energie ze vSech Zivin (jsou 2x vydatnéjSi nez sacharidy

nebo proteiny).

Jsou zdrojem esencianich mastnych kyselin a jegjich prekursora (kys. linolova a

linolenova).

Tukové vyrobky jsou zdrojem lipofilnich vitamina a prislusnych provitamind,
steroltt (cholesterolu i riznych fytosterolt). Produkty tréveni triacylglyceroli
napomahaji také k jejich vstiebavani.

Zvysuji jemnost chuti potravin.

Zlepduji senzorickou texturu (konzistenci) potravin.

Vyvolavaji po poZziti po uréitou dobu pocit sytosti, ktery je vyvolan hydrolyzou na
mastné kyseliny v tenkém strevé. Tento stav sytosti ale nastava nejdiive za pil
hodiny, coz vétSinou byva jiz po poziti pokrmu a muze dojit k nebezpeti prilis
vysokeého prijmu energie.
SniZuji objem stravy bohaté na energii, coZ je pozitivni u osob s vysokym vydejem
energie, a tedy i spotrebou vétSiho prijmu energie. Naopak u osob se sedavym
zamestnanim hrozi nebezpesi prilis vysokého piijmu energie. [8, 10]
Lidsky organismus cholesterol nezbytné potiebuje (je nezbytnou soucéasti fady lipoprotei di
a biomembran, zejména v nervové tkani a v z&rodcich), ale vétSi cast s télo samo
syntetizuje v jatrech.
LDL a VLDL frakce cholesterolu: LDL je hlavni prenaSe¢ cholesterolu v krvi a je

rizikovym faktorem;

HDL frakce cholesterolu: odnasi cholesterol z perifernich tkanich, ¢imz snizuje

riziko kardiovaskul&rniho onemocreni. [17]
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K esencidlnim mastnym kyselindm patii kyseliny s20 — 24 atomy uhliku a se systémem
dvojnych vazeb v pentadienovém usporadani, které museji byt v cis konfiguraci a prvni
dvojnavazba musi byt na 6. (N-6) nebo 3.(N-3) uhliku od koncového methylu.

o—6: prekursorem je kyselina linolova (cis,cis—9,12-oktadekadienova), ktera
svorganismu maze preménit na kyselinu arachidonovou (cis,cis,cis-5,8,11,14-
eikosatetraenovd). [8]

®—3: prekursorem je kysdlina linolenova (cis,cis,cis-9,12,15-oktadekatrienova).
Nejvyznamnéjs§i esencidlni kyselinou je kyselina elkosapentaenova (EPA; all-cis-
5,8,11,14,17-eikosapentaenovd) a kyselina DHA  (all-cis-4,7,10,13,16,19-

dokosahexaenovd), které jsou obsazeny hlavr¢ v rybéch. [8]

Tyto latky zabranuji sréZeni krve, podporuji rozSirovéni cév, maji protizanétlivy

Ucinek a omezuji mnoZeni bunek. [18]

Doporucené dlozeni davky tuku ma zgjistit poZzadovany pomér mezi nasycenymi,

monoenovymi a polenovymi mastnymi kyselinami = 1:1,4:0,6. [17]

2.1.3 Sacharidy

Hlavnim zastupcem sacharidii v mléce je laktosa. V nepatrném mnoZstvi se ve mléce
vyskytuji i jeji Stépné produkty D-glukosa a galaktosa a kvasny produkt laktosy kyselina

mié&na. [1, 3]

Laktosa, O-B-D-galaktopyranosyl-(1—4)-p-D-glukopyranosa je redukujicim
disacharidem — pii tepelném oSetreni reaguje svolnymi aminoskupinami (piedevsim
lysinu) bilkovin za vzniku Maillardovych reakci, jgjichZ produkty zpasobuji zménu chuti a
hnédnuti sterilovaného mléka. Vyskytuje se jen ve mléce, proto je nazyvana ml&ny cukr.
Ma 0 84 % mensi dadivost neZ sacharosa. V mléce se vyskytuje ve forme pravého roztoku
a ve dvou optickych izomerech a- a B-laktosa. Obsah laktosy je pomérné stabilni, kolisa
vrozmezi od 4,6 do 4,9 %. V rizném mnozstvi je obsaZzena ve vSech mlékarenskych

vyrobcich, ato v zavidosti na zpisobu zpracovani miéka. [1, 2, 10, 14]

V potravinaiském pramyslu se laktosa pouziva jako sladk& latka a slouZi také jako
surovina pro vyrobu nékterych potravinaiskych oligosacharidi a alditola (laktulosa,

laktosacharosa, laktitol, galaktosa, galaktooligosacharidy), ddle ve farmaceutickém a
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chemickém pramyslt, pii vyrobé organickych kyselin atd. Laktosa se ziskéava ze syrovatky
kravského mléka ultrafiltraci nebo ze syrovatky zahuStené na 55 — 65 % suSiny,

zvané laktosovy sirup, krystalizaci. [1]

Z organickych latek mléka je to laktosa, kterd se zpravidla jako prvni rozklada pasobenim
mikrobidnich enzymu na latky jednodussi, obvykle nakyseliny. [2]

Sacharidy ve vyzivé:

Sacharidy jsou pro organismus nejvyznamnéjSim zdrojem energie. Nelze fici, Ze by néktery
sacharid byl pro organismus nezbytny jako je tomu u esencidnich AMK ¢&i vySSich
mastnych kyselin. Mazeme fici, Zze néktery sacharid je nutricné vyznamnéjSi nez jiny.
[8,10]
L aktosa:

Ovliviuje energetickou hodnotu mléka.

Pro kojence je v prvnim obdobi jgjich Zivota dalezitym zdrojem glycidi.

Je z&kladnim zdrojem energie pro bakterie mléného kvaseni.

Ovliviiuje vlastnosti mlénych vyrobkia sdlouhou trvanlivosti, zeména

rozpustnost suSenych miék.

Ucastni se zménéch barvy a chuti vysoko zahifvanych vyrobki.

Poruchy metabolismu laktosy:

Laktosa se &teépi v travicim traktu enzymem B-galaktosidasou na glukosu a galaktosu.
U osob s nizkou aktivitou tohoto enzymu se projevi tzv. laktosova intolerance. Tyto osoby
nejsou schopny metabolizovat laktosu, coz se projevi prijmy a nadymanim. Fermentaci
laktosy strevni mikroflérou vznika veétsSi mnoZstvi plyna a soucasné roste ve stievé
osmoaticky tlak. Organismus to feSi vstiebavanim vody do stieva. Tim se obsah streva
naredi adisledkem jsou ¢asto velmi téZké prajmy (jsou popsany i smrtelné pripady, které
souvisi sdehydrataci organismu). Aktivita laktosy se méni svékem (v dospélosti klesd),
zavisi také na zemépisné Sirce a dobé slunecniho svitu (v rovnikovych oblastech je

laktosova intolerance témeér u 100 % dospélé populace). Primérni vrozena laktosova
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intolerance je nebezpernd hlavné u novorozenci. Dnes jsou proto na trhu pripravky
neobsahujici laktosu. Laktosa maZe byt piedem hydrolyzovana, odbourané fermentaci nebo
nahrazena sacharosou. Laktosova intolerance miZe byt i sekundarni u jinak zdravych osob,
jestlize delSi dobu nepozivali mléko nebo jiné pokrmy obsahujici laktosu. Syntéza f3-
gaaktosidasy je natolik nizka, Ze po piijmu laktosy neni produkce enzymu dostateina
k jgjimu metabolismu. Po pravidelném piijiméni menSiho mnoZstvi mléka se schopnost
téla produkovat
B-galaktosidasu obnovi a intolerance zmizi. Témto osobam se doporucuje konzumace
fermentovanych mlé&inych vyrobki, v nichz je obsah laktosy niZsi (je rozlozeno asi 20 — 50
% puvodniho mnoZstvi laktosy) a mikrofléra produkuje potrebny enzym nebo konzumace

syru, kde je laktosa rozloZzena téméi vechna. [7, 8, 10]

2.2 Mikroslozky mléka

221 Minerdlni latky

Minerdni latky jsou v mléce piitomny v mléném séru v roztoku nebo v koloidni forme
ajsou vazany na nékteré organické soucasti mléka. V syrovém mléce se obsah minerdnich
l&tek pohybuje v rozmezi 0,7-0,8 %. Do mléka jsou minerdini |&ky pienéSeny z krve.
VétSinou zndme minerdni latky pod nazvem popeloviny, to znamena zbytek po spaleni
susiny mléka. Kravské mléko je bohaté hlavné na vapnik, dradlik, fosféty a citraty. Idedni
pomér v mléce mezi Ca a P je 1:3. Vépnik se zmléka snadno resorbuje. Resorpci
podporuje fada mlécnych slozek jako: laktosa, lysin, valin, histidin, vitamin D a kyselina
citronovd Mléko také obsahuje znatny pocet stopovych prvka, které se nachézei v radé

organickych slou¢enin, napi. Cu, Zn, Mg, Fe, |, Se, Co. [1, 3]
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MAKROELEMENTY

Ca

dudlezity pro tvorbu kosti a zubu [8]

aktivuje myosin a tim ovliviiuje svalovou kontrakci [8]

uplatiiuje se téz pfi srazeni krve (prevadi fibrinogen na fibrin) [8]

podili se na tvorbé a vylu€ovani Zaludeénich Stav [7]

ovliviuje vznik inzulinu. [7]

dulezity pro svou aktivitu-zajiStuje nervosvalovou drazdivost a
tvorbu glykogenu [7, 8]

ovliviiuje acidobazickou rovnovahu bunék a osmoticky tlak [7]

soucésti kosti a zubu [8]

také je soucasti mnoha enzymdu a silné ovlivriuje jejich €innost

[7]

dulezity pro energeticky metabolismus [7]

UCastni se mnoha procesu v téle, zejména traveni [7]

kys.
citronova

neutralizuje prebytek zasad v Cerstvém mléce

s vapnikem a hof¢ikem vytvari slabé rozpustné soli, které
stabilizuji bilkoviny mléka pfed vyvlockovanim plisobenim tepla
nebo mrazu

pFiznivé pudsobi na tvorbu aromatickych latek ve smetané,
méasle a nékterych zkvaSenych vyrobcich

shadno se vaze na méd za tvorby komplexnich sloucenin, a tak
zmenSuje oxidaci tuku [2]

Tab. 4. Makroelementy vyskytujici se ve mléce

MIKROELEMENTY

Cu

aktivator enzymu (napf. katalyzuje tvorbu hemovych barviv) [8]

Zn

udrzuje hladinu vit. A v krevni plasmé [8]

pusobi v nejdilezitéjSich metabolickych pochodech [7]

Mn

soucasti nebo aktivdtorem mnoha enzym [8]

nutny pro spravnou tvorbu kosti [8]

dulezity pro ¢innost centralniho nervového systému [8]

Fe

soucasti hemoglobinu a myoglobinu (zprostfedkovava zde
prenos kysliku) [8]

nezbytnou soucééasti cytochromd a fady enzymd [8]

potfebné k metabolismu vitaminu skupiny B [7]

ma vliv na spravnou ¢innost §titné Zlazy (pro ¢innost hormond
Stitné zlazy) [7]

Se

zasahuje do mnoha metabolickych pochodu [7]

dulezity pro svou antioxidacni aktivitu [7]

Co

soudasti vit. B

Tab. 5. Mikroelementy vyskytujici se ve mléce
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2.2.2 Vitaminy

Hodnota vitamini v mléce je vyznamna a to vzhledem k jgjich obsahu a poctu. V letnim
obdobi (doba zeleného krmeni a pastvy) obsahuje mléko vice karoteni a vitaminu A, D
aE. MIéko obsahuje vitaminy rozpustné jak ve vodk, tak i v tucich. Je velmi dalezitym

zdrojem vitaminu B, , B12, Bg, biotinu a cholinu. MIéko je chudym zdrojem vit. C. [1, 3]

Vitamin A - nglvyznamngjSim provitaminem A je p—karoten, ktery se jako jediny nachézi
v mléce. Mlezivo obsahuje 10x vice provitaminu A a vit. A nez mléko. Dobrym zdrojem
jsou mléené vyrobky svysSim obsahem tuku a méslo. Hlavni formou vit. A je retinol. Je
daleZity pro vidéni (Saldav cyklus), zGeastiiuje se syntézy nékterych glykoproteidi, sterold,
véze volné radikdly a zhasi singletovy kydlik (protikarcinogenni (¢inek) Je dileZity pro

funkci dliznic ak obran¢ proti infekcim. [1, 8, 10]

Thiamin (vit. B;) je kofaktorem mnoha enzymi. Ve mléce se vyskytuje jako volna latka,
difosfa a jako vézany na bilkoviny. U¢innou formou je thiamindifosfat, ktery je

kofaktorem dekarboxylas a transketol as, které pasobi v pentosovém cyklu. [1, 8]

Riboflavin (vit. B,) — ve mléce se vyskytuje jako volna létka, ve formé FMN aFAD vazan
na os a B-kasein. Je také soucéasti kofaktori celé rady enzymu. Aktivnimi formami jsou
FMN, FAD aflavoproteiny, které pisobi jako kofaktory oxidoreduktas. [1, 8]

Pyridoxin (vit. Be) — je kofaktorem fady enzymu, které se U¢astni na metabolismu AMK.

Korinoidy, kobalamin (vit. Biz) — ve své molekule obsahuji korinovy kruh, v némz je
komplexné vézan kobalt. Kobalamin je prostetickou skupinou fady enzymu. V mléce je
hlavnim vitaminem adenosylkobalamin a methylkobalamin. Je koenzymem fady enzymi

a(castni se celé rady reakci (prenos methylovych skupin). [1, 10]

Niacin (vit. PP) — mléko obsahuje nizké mnoZstvi niacinu, u syra je obsah vysSi. Je
soucasti NAD a NADP, které jsou kofaktory oxidoreduktas (prenos elektrond
Vv respiracnich systémech). [1, 8]

Folacin — je kofaktorem enzymi, uplatiujicich se v metabolismu AMK, purinovych a
pyrimidinovych nukleotidi. Uplatiuje se jako rastovy faktor nékterych bakterii mlésného
kysani. [1]

Pantotenova kyselina (vit. Bs) — vézan v koenzymu A, kde se podili na fadé

metabolickych pochodi (napi. odbouréavani mastnych kyselin, v Krebsové cyklu). [10]
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Vitamin C — patti mezi nestabilni vitaminy. Cerstvé nadojené miéko obsahuje vit. C,
ale vlivem svétla dochézi k jeho oxidaci a proto je mléko o n¢j ochuzovéno. SlouZi v téle
k inaktivaci volnych radikdlt, ¢imZ chrani organismus pred atherogenesi a ontogenesi.
Je kofaktorem enzymu prolylhydroxylasy, kdy hydroxylaci prolinu vznika z globulérniho
protokolagenu sitovana struktura kolagenu, kterd zajist'uje funkci vazivoveé tkang. Je také
antioxidant, zlepSuje vstiebévéni Zeleza, pasobi pii syntéze adrenalinu a Zlucovych kyselin

audrZujeionty Zelezaamedi v redukovaném stavu. [1, 8, 10]

Vitamin D — nejvyznamngjsi je cholekalciferol (vit. D3) aergokalciferol (vit. Dy). V mléce
je jeho hladina ovlivnéna zejména ronim obdobi a vyZzivou. Ugastni se resorpce vapniku
ajeho ukladani. [1, 8]

Vitamin E — aktivitu vit. E vykazuje nejvice tokol a tokotrienol. Jednotlivé tokoferoly
atokotrienoly se li&i polohou a poctem methylovych skupin v chromanovém cyklu. Obsah
v mléce je ovlivnén hlavné doZenim krmiva a také vyznamné kolisa podle ro¢ni doby.
Hlavni doZzkou (vice neZz 90 % vitaminu) je a-tokoferol. Pasobi v téle jako antioxidanty,
inaktivuji volné radikaly a zh&Sgji singletovy kydlik. Je faktorem zpomalujicim proces
starnuti a uplatnujicim se v prevenci kardiovaskularnich chorob a vzniku rakoviny. [1, 8,
10]

Vitamin K — prirozené se vyskytujici latky, které vykazuji aktivitu vit. K jsou derivéty
menadionu. Jeho obsah v mléce je nizky. Je vyznamny pii sréZeni krve. Ve forme
hydrochininu se podili na karboxylaci glutamové kyseliny v kostnim proteinu na
y-karboxyderivét s vysokou afinitou k Ca?* iontiim, coZ umoziuje tvorbu aktivnich faktorii

sréZeni krve (prothrombin— trombin). ZU¢astiuje sei oxidacni fosforylace. [8,10]

Biotin — se vyskytuje jako prosteticka skupina mnoha enzymua. Vyskytuje se jako volna
létka a jako ¢astecné vazany na bilkoviny. Jeho koncentrace v mléce je nizk&. V syrech je

jeho koncentrace jesté 0 20 — 35 % niZSi nez v mléce. [1]

2.2.3 Enzymy

Enzymy jsou syntetizovany v mlécné Zlaze a nékteré se dostévaji do mléka z krve. Kromg
nativnich enzymi obsahuje nadojené mléko i mikrobidni enzymy kontaminujici

mikrofl6ry. Rada z nich se podili na ptirozeném antibakteridlnim systému mléka, nskteré
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v3ak mohou katalyzovat téZ biochemickeé reakce, které vedou ke vzniku senzorickych vad
mlécnych vyrobki, piipadné i ke zméne technologickych vlastnosti. Nékteré enzymy jsou
v mléce koncentrovany v povrchovych vrstvach tukovych kulicek a prechézeji do smetany,
jiné jsou vazany na bilkoviny mléka a spolené snimi se srézi. Zéhirevem mléka dochézi

k denaturaci ainaktivaci enzymi.

L aktoperoxidasa — je prvnim enzymem, ktery byl v mléce objeven a izolovan v ¢istém
stavu. Rozkl&da za pritomnosti sulfokyanidu v mléce peroxid vodiku na vodu a atomarni
kydlik, ktery pasobi baktericidné. Je soucésti obranného systému mléené Zlazy. LP je
syntetizovana v mléné Zlaze a je neghojn¢jSim z mlésnych enzymu, jeji koncentrace je
kolem 1 % syrovétkovych bilkovin. Jgji aktivita je vySSi v kolostru a v mléce na zatatku
laktace. Podle pritomnosti nebo nepiitomnosti LP v pasterovaném miéce se ovéiuje
spravnost provedeni vysoké pasterace mléka nebo smetany. Nékteré mikroorganismy

produkuji enzym, ktery je podobny k mlé&né peroxidase.

Xantin oxidasa — ve mléce se nachazi ve formé dimeri atrimetra. Aktivita enzymu stoupa
v pribéhu laktace a je vysSi v mléce, obsahujici vétSi mnozstvi somatickych bunek. U
mléka od dojnic se zanéty mlé&iné Zlazy nebo ve starém mléce se aktivita vyrazné zvy3uje.

Jeji stanoveni je proto pouzito k odliseni mléka od mastitidnich dojnic.

Katalasa — mléko obsahuje vzZdy katalasu, ae jgi aktivita je mala Kataldsovy test mize

byt pouZzit k detekci onemocnéni mlécné Zlazy.

Lipasy — v mléce byla prokézana pritomnost péti lipas a vétSina z nich je asociovana
skaseinem. Aktivita lipas je zavida na stadiu laktace a ro¢ni dobé. Lipasy jsou aktivovany
stopovymi mnozstvimi meédi nebo Zeleza, zvySena koncentrace téZkych kovi je inaktivuje,
stejné jako kyslik, svétlo. Magji velky vyznam pro trvanlivost mléka a vyrobka vyrabénych

ze syrového mléka.

Fosfatasy — magji schopnost hydrolyzovat vazbu estericky vézané HsPO, z raznych
substréti. Prirozenou soucésti mléka je alkalické a kysela fosfatasa. Alkalicka fosfatasa se
vyskytuje v epitelu mléiné Zlazy, v krvi a bunéénych Gtvarech a je také produkovana i
nékterymi MO v mléce. Kyselé fosfatasa je z leukocyt a proto se jgji aktivita zvysuje pri
zanétech mlé&né Zladzy. Podle inaktivace akalické fosfatasy se kontroluje spréavnost

provedeni dlouhodobé nebo Setrné pasterace.

PDF created with FinePrint pdfFactory Pro trial version http://www.fineprint.com


http://www.fineprint.com

Proteasy — jsou prirozenou soucasti mléka. Mléko obsahuje endogenni akalické i kyselé
proteasy. Znacny podil na celkové proteolytické aktivité v mléce mohou tvorit mikrobidlni
proteasy z kontaminujici mikroflory. Kromé endogennich enzyma mléko obsahuje proteasy
a lipasy, produkované psychrotrofnimi bakteriemi. Témer vSechna aktivita je vazana na
kasein. Nativni proteasy maji optimalni aktivitu pri teplote 37 — 42 °C, mikrobidni

proteasy mohou vykazovat aktivitu i pii nizkych teplotéch, i ve vychlazeném mléce.

Amylasa — je lokalizovana v |aktoglobulinové frakci syrovétkovych bilkovin. Hydrolyzuje
Skrob az na maltosu. Jgji aktivita silné zavisi na druhu savce, stadiu laktace, vyzive, véku
dojnice, individualit¢ a zdravotnim stavu. Vyrazné zvySeni aktivity nastava pri zvySeném

obsahu leukocytt v mléce. PouZiva se k prikazu mleziva od nemocnych dojnic.

Lysozym — &épi glykosidické vazby mukoproteini obsaZzenych v buné¢né sténé nekterych
bakterii. Pasobi baktericidné na ¢etné druhy bakterii a brani jejich rozvoji v tadé organt
atelesnych tekutin Zivého organismu a také v mléce. V miéce je jeho koncentrace nizka.
V norménim mléce je jeho obsah zavisly na poctu leukocyti, poruchy mlécné sekrece jsou

vZdy spojeny se zvySenim aktivity lysozymu. [1]

2.2.4 Hormony

Pasobi jako katalyzétory, podobajicich se v nékterych pripadech enzymiam, jsou potiebné
ve velmi malém mnoZstvi a nejsou béhem svého katalytického paisobeni spotiebovany.
V&echny hormony, které jsou produkovany v téle (endogenni), nebo které byly dodany

zvenci (exogenni) jsou vylucovany mlékem.

2.3 Organoleptické vlastnosti mléka

K organoleptickym vlastnostem mléka patii barva, konzistence, struktura, viiné a chut’.
Krémové bily, neprahledny vzhled mléka zpusobuje mlé&ny tuk, kasein a castecné
nerozpustny fosforecnan vapenaty. Krémové Zluty odstin mléka zpasobuji karotenoidy,
které jsou v malych mnoZstvich rozpusténe v tuku a riboflavin nachazejici se ve vodném
roztoku. Tekutd konzistence je dana vysokym obsahem vody v mléce. Struktura je

homogenni vlivem polydisperzniho systému, v kterém se tuk nachazi v emulzni fazi,
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bilkoviny ve fézi koloidni, laktosa a minerdni latky ve fazi molekularni. VVané mléka je
ovlivnéna prostiedim, napt. ovzduSim staje, protoZe ¢erstvé nadojené mléko nema zvlastni,
vyraznou vini. Prijimani viiné a zpachia zpusobuje velky pocet a velka plocha tukovych
kulicek, na které se aromatické latky dobie adsorbuji. Nasl&dlou chut’ mléka zptisobuje
laktosa. [3]
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3 VYZIVA

VyZiva je jednim z dileZitych cinitelt zevniho prostredi, ktefi ovliviuji zdravotni stav
¢lovéka a nésledné i délku Zivota. Urovei vyZivy zévisi na prirodnich a hospodarskych

podminké&ch a na politické orientaci ve svété. [4]

VyZiva je zdrojem energie a v3ech nutnych latek, které ¢lovek potirebuje k rastu a obnove
tkéni. Z&ladnim Ukolem sprévné vyZivy je zajigtit optimani piivod energie a Zivin ve
form¢ bilkovin, tuki, sacharida, vitamint, minerdlnich latek a vody piimérené k veku,
zdravotnimu stavu a Zivotnimu stylu ¢lovéka. Nevhodna skladba stravy a nadbytek Zivin se
uplatiuje pii vzniku nékterych onemocnéni. VyvaZzena vyziva ma naopak ochranné
acinky.[5]

3.1 VyZiva adolescenti

Ve veéku dospivani (mezi 15 — 18 rokem), kdy dochézi k dokoncovani vyvoje organismu,
dochazi jiz k vétsSi diferenciaci mezi chlapci, kteri se stavaji muzi, a divkami, které se
stavgji Zenami. Jgjich vyZiva se jiz znatné blizi vyzive dospélych. Natento rozdil pamatuji
doporucené vyZivové davky (viz Prilohall).[6, 7]

Energeticky piisun je ponékud vySSi nez v dospélosti, je vSak tieba kryt energetickou
potiebu spravnym pomérem zakladnich Zivin. Nedostatecna vyZiva v tomto obdobi mize
vyvolat poruchy rastu, ale i hormondlni poruchy, které mohou zeiména i divek vést k

porucham menstruace a dalSim nasledkam. [6, 8]

V tomto véku je potiebi dodavat dostatek bilkovin (pro tvorbu svaloviny), vitaminu C
(odolnost proti infekcim), B-komplexu (zlepSeni uceni) a vitaminu A (Cteni a préce pri

umélém osvétleni). Daraz se klade na Uhradu potieby vapniku a u déveat téZ Zeleza. [6, 8]

M4 se dodavat také dostatek tekutin. Dostatecny prijem tekutin je daleZity pro spravnou
l&tkovou vymeénu a umoziuje potrebnou funkci lidskych orgént, napk. ledviny zajistuji

odplavovani Skodlivych latek z téla ven.

Velké chut’ k jidlu u adolescenti ¢asto vede k nevhodnému vybéru potravin. PredevSim
»fast foods*, rychlé a ekonomicky relativné pristupné stravovani ve stale se rozsirujicich
restauracich tohoto typu, vede k vysokému piivodu stravovacich saturovanych tukd, tim
i energie a ¢asto nevhodné potlacuje prijem jinych latek (bilkovin, vdpniku, vit. A atd.).

Radgji se proto snazime se omezovat piiliS tuéné nebo sladké pokrmy a potraviny. [6, 9]
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V tomto obdobi se vyZivové davky dotvéreji, a proto je tieba stdle dba na spravnou
skladbu, ale i reZim stravy. Pfi dneSnim zptisobu Zivota a préce pokladame za nejicelngj i
vétSi pocet dennich jidel, nggméné 5 a vice, rozloZzenych rovnomérné v prabéhu dne,

s bohat&i snidani a méné obsaznou vesesi. [6, 8]

3.2 MIléko a mlééné vyraobky ve vyZzivé

Z hlediska vyZivového patii mléko k nejhodnotnéjSim potravinam. Obsahuje témer

vSechny Zivné 1atky potiebné pro rast, vyvoj a cinnost lidského organismu. [6]

Vyzivova hodnota vyrobkia z mliéka se od vyZivové hodnoty miéka lisi v zavidosti na
zménéch dozZeni a vlastnosti, ke kterym dochézi béhem jgjich vyroby. Proti obyéejnému

mléku se vyznacuji zpravidla vySSim obsahem vitamini B-komplexu. [6, 7, 8]

V rédmci zdravé vyZivy by mély byt konzumovany 3 aZ 4 porce mléka a mlénych vyrobka
denng. Odbornici na vyZivu vychézei z potreby vapniku a z obvyklého zpisobu stravovani
(pocita se, Ze 60 — 70 % vapniku se ziska z mléka a mlénych vyrobka) a doporucuji proto
denni spotiebu miéka nebo miénych vyrobka odpovidajici pro dospivajici mlédez
Y21 miéka. [4]

Z hlediska vyZivy jsou z mlé&nych vyrobka nejvyznamngjsi kysané mlécné vyrobky a syry,

ke kterym se vétSinou fadi i tvarohy. [8]

Probiotika

Jsou Zivé mikroorganismy piidavané do potravin, které priznivé ovliviuji zdravi jgich

konzumenta zlepSenim rovnovahy jeho strevni mikrofléry. [13]

Dnes se vyznamné rozSitil pocet mikrobidnich druhi pouzivanych pii  vyrobé
nejraznéjSich probiotickych produktia (napt. ,,dadkd’ miléka, syrovéatkové népoje, syry
tvarohy, ovocné &tavy, farmaceutické prepardty), fermentovana miéka stdle zistévaji
nejdalezitéjSim vektorem pro transport probiotickych bakteriich do zaZivaciho traktu
¢loveka

Bakterie pouzivané do téchto produkti ndlezi necastéji mezi rody Lactobacillus a
Bifidobacterium. [14]

PDF created with FinePrint pdfFactory Pro trial version http://www.fineprint.com



http://www.fineprint.com

Slibn¢ vypadaji vydedky studii, podle kterych ur¢ita probiotika:
Zvysuji odolnost déti vaci infekcim dychacich cest.

Snizuji riziko rozvinuti alergii véetné atopického ekzému nebo zlepsuji stav téchto

onemocnéni.
Snizuji hrozbu atopického ekzému, pripadné zlepsuji jeho stav.[12]

Probiotika predstavuji ve svétovém metitku nejrozsirendjSi a stéle se dynamicky rozvijejici
skupinu u¢innych sloZzek funkenich potravin. V budoucnu se ale predpoklada jejich pouziti
do fermentovanych masnych vyrobki, jako jsou nékteré trvanlivé saldmy a klobésy, do

ovocnych a zeleninovych &av a zigimé i dalSich potravin. [12]

Prebiotika

Jsou nestravitelné slozky potravin selektivné podporujici rist nebo aktivitu jedné nebo

omezeného poctu bakterii tlustého stieva, které mohou zlepsit zdravotni stav konzumenta.
Zdravotni prinosy (prokazané a pravdépodobné):

Priznivy vliv na sloZeni mikroflory tlustého streva.

ShiZeni energetického prijmu.

Zvy&uji objem stolice, klesa vyskyt zacpy.

Posileni imunity.

Pravdépodobna prevence rakoviny tlustého streva a konecniku.

ShiZeni hladiny krevniho cholesterol u.

ZvySeni vyuzitelnosti vapniku atim sniZeni rizika osteoporozy. [13]

Symbiotika

Timto oznagenim se rozumi soucasny pridavek probiotik a prebiotik do jednoho produktu.

V zésadé jde o to, Ze vhodn& bakterie ma k dispozici substrat, ktery bude moci selektivng
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fermentovat v tlustém stievé. Tim se zesiluje jeji Sance prosadit se v konkurenci s

prirozenou mikroflérou. [13]

321

Kysané mlééné vyrobky

Zakysané mlécné vyrobky jsou velmi dobre stravitelné pro svou kyselou povahu a ¢éstecné

rozlozené bilkoviny, maji vysokou dietetickou hodnotu a vykazuji uréité |&cebné viastnosti.

Jgjich hlavni priznivy (¢inek na lidsky organismus souvisi svyskytem levotocive

D-mlé&né kyseliny. Tato kyselina se v Zaludku a tenkém stievé nesnadno asimiluje,

piechézi az do tlustého stieva, v némz brzdi rozvoj hnilobnych bakterii, a tak zmen3uje

Skodlivy G¢inek hnilobnych produkti na organismus. [2]

WM

NejbezngjSimi druhy kysanych mlék u nés jsou mléka acidofilni, mléko kefirove, biokys

aruzné typy jogurti.

Vyznam kysanych mlé&nych vyrobki:

Ustavuji ¢i obnovuji vyvazené mikroflory tlustého stieva. [13]
Snizuji riziko opakovanych infekci mocovych cest a pohlavniho Gstroji. [12]
Mirni zaZivaci potiZe zpasobené chemoterapii a radioterapii. [12]

Zvy3suji odolnost proti osidleni tlustého streva mikroorganismy, které vyvolévaji

prajmy. [13]

Snizuji hladiny krevniho celkového a LDL cholesterolu, ¢imz se podilgi na

prevenci srde¢né cévnich onemocnéni. [13]

Snizuji  tvorbu takovych bakteridnich enzymi v tlustém stievu, které maji

mutagenni U¢inky a mohou vyvolévat rast nadoru. [13]

Zmiriji intolerance nalaktdzu u osob postiZzenych touto poruchou. [13]
Posiluji imunitu [13]

Zvy3uji vstiebavéani vapniku. [13]

Podporuji syntézu nékterych vitaminu. [13]

Nektera probiotika vytvareji bakteriociny, coZ jsou bilkoviny a peptidy potlaiujici
choroboplodné bakterie. [13]
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Obr. 2. Kysané mlécné vyrobky

322 Syry
Syry stegin¢ jako mléko a ostatni mléné vyrobky piispivaji ke zdravé vyZzive. [15]

Vyzivova hodnota syrt je vysoka, je dana zejména vysokym obsahem tzv. plnohodnotnych
bilkovin. Jgjich obsah byva u nékterych syrd dokonce vysSi nez u masa. Byvaji velmi
dobrym zdrojem vapniku afosforu. NiZsi obsah Caa jeho sniZzena vyuZzitelnost, byvau syra
tavenych. Jako zdroje bilkovin i fosforu jsou tavené syry velmi dobré. Mnohé syry jsou

i vhodnym zdrojem n¢kterych vitamina B-komplexu.

MIlécné bilkoviny maji fadu fyziologickych funkci tykajicich se napi. kardiovaskularniho
systému (antitrombotické a antihypertenzni (¢inky), nervového systému (antistresové
Ucinky), obranyschopnosti (antimikrobialni a imunostimulacni U¢inky), tréviciho systému
apienosu minerdu (Zelezo avapnik). V porovnani s masem maji mléné bilkoviny vyhodu
v tom, Ze neobsahuji purinové baze, coZz ma vyznam pro prevenci onemocnéni dnou.
Neékteré bilkoviny obsaZzené v syrech, predevsim kasein posiluji ochranny vliv din, ktery
podporuje neutralizaci kyselin a remineralizaci zubi. Znamena to ochranu pied zubnim
kazem. [15]

Tuk je v syrech obsaZen v dobie stravitelné, jemn¢ rozptylené formé aje nosicem vitamini
A, D a E a mastnych kyselin. Obsah cholesterolu v syrech je priblizné stejny jako v mase
arybéch. [15]
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Znadmym faktem je vysoky obsah vapniku, ale nezanedbatelny je i obsah fosforu, haiciku,
sodiku, drasliku a dalSich prvku. [15]

Neékdy se vyskytuje neopravnéné tvrzeni, Zze mastné kyseliny ze syrti zabraiuji vstiebavani
vépniku ve streve tim, Ze se z nich vytvaii mydlo. Skutecnosti v3ak je, Ze prevazné vétSina
vépniku je vstiebdna v horni ¢asti traviciho traktu, tedy diive, nez muze dojit k reakcim,

které by mohly vstiebavani zhor&t, [15]

Pro dodani mnoZstvi vépniku obsaZzeného ve 250 ml miléka (cca 300 mg) je tieba
zkonzumovat 30 g tvrdého syra (napt. ementdlu), 40 g syra smodrou plisni, nebo 300 g
tvarohu nebo 2 jogurty. Doporucuje se vyrobky kombinovat. Pro dodani stejné davky
vapniku by bylo zapotiebi napi.: 1 kg pomeranct, 5 velkych baget, 50 g bilého zeli, 4 kg
hovéziho masa, 120 g mandli nebo 80 g konzervovanych sardinek i s kostmi. [15]
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Druh  syra| 5o S . < Tuk .
Bilkoviny Vapnik sal SuSina o x Energie
(deklarovan Tuky (9) v susiné
& tucnost) (9) (mg) (NacCl) 9 (tvs, %) (kJ/kcal)
Parmezan
200 356 2538 1290 2 70,4 36,6 | 1634/389
Eme[}/z?' @5 578 293 1180 08 63,6 461 | 1617/386
E'd"i‘)/o”; (30 27 17 790 17 55,2 308 | 1125/268
Ce"% “8 | 266 32 820 18 63 50,8 | 1655/394
Gouf/o”)‘ (48 27 29,6 840 25 59,8 495 | 1615/385
Tylzsky syr
5% 26,3 27,7 700 1,7 54 51,8 | 1499/357
Maslovy syr-
Zlato (50 %) | %2 2 700 1,7 54 51,8 | 1449/342
Plisfiovy
syr-Niva 21,1 29,8 526 35 57,2 521 | 1542/368
(50 %)
Hermelin
45 %) 20,1 218 470 18 47 464 | 1225/293
Cerstvysyr | 7.8 3.2 118 - 14 22.9 31074
Tvaroh
mékky 135 03 92 - 18,7 1,6 232/77
nizkotuény
Tvaroh
mékky tucny | 11,1 11,4 95 - 26,5 43 701/167
(40 %)
Taveny syr )
A 16,5 217 300 437 497 | 1165/280

Tab. 6. Priimerné sloZeni jednotlivych syri

Obr. 3. Emental
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3.23 Syrovatka

Syrovétka vznikgjici pii vyrobé syri, tvarohu a kaseinu uz davno prestala byt jen vedlgjSim

produktem vyuZivanym nangjvyS v krmivérstvi. [16]

Zdravotni Gginky

Stala se hitem kvuli fadé piiznivych zdravotnich vliva. Syrovétka je nizkoenergeticka,
obsahuje mnoho vitamini a minerdi, pasobi detoxikacné apodporuje ¢innost ledvin,
piiznivé upravuje metabolismus, kladn¢ ovliviiuje ¢innost stiev aobnovuje stievni floru,
sahaji od regulace hmotnosti, pres regulaci vysokého krevniho tlaku, zvySovéni imunity,
zvySovani antioxidacni aktivity, zmirnéni metabolického stresu, pozitivni reakci na stres,
ZlepSeni svalovych funkci, zlepSeni absorpce Zivin, zvySeni fyzické sily a vSeobecné

ZlepSeni zdravotniho stavu aZ po protirakovinné Geinky.

Slozky syrovétky

V syrovatce je obsaZeno asi 50 % susiny mléka, jeji sloZeni znainé kolisi v zavidosti na
dozZzeni mléka a predevSim na pouzitych podminkéch vyrobniho procesu. Hlavnimi
slozkami jsou bilkoviny (tvoii asi 10 % suSiny; a-laktalbumin, B-laktoglobulin, sérovy

abumin, imunoglobuliny, laktoferin) a mlény cukr lakt6za (tvoii 70 — 80 % susiny).

Nutri¢ni  vyznam syrovatkovych bilkovin spocivAa v jejich snadné stravitelnosti,
Vv piiznivém dloZeni aminokyselin, v pritomnosti nékterych bilkovin a jejich frakci se
specidnimi Gcinky.

VyuZitelnost syrovétkové bilkoviny lidskym organismem je mimorddné vysoké
V porovnéni se z&kladni biologickou hodnotou 100 u vaecné bilkoviny, je hodnota

syrovétkoveé bilkoviny 104 (zatimco sojova bilkovinamé 74 a pSeni¢na 54).

Priznivy (¢inek vykazuji &épné produkty bilkovin — peptidy (glykomakropeptidy,
laktokininy, laktofericin).

Syrovétkové bilkoviny obsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny, a sice ve vyvéZeném
poméru z hlediska potieb organismu. V porovnani sjinymi zdroji bilkovin obsahuji
relativné vice aminokyselin srozvétvenym ietézcem (valin, isoleucin a leucin —
oznatované jako BCAA = Branched Chain Amino Acids), které ovliviuji latkovou

vymeénu ve svalech a zpomaluji nastup projevi Unavy. Také obsahuji ¢asto nedostatkove
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sirné
aminokyseliny methionin a cystin (daleZity pro vytvaeni glutaminu, ktery mé vliv na
podporu imunity arast a obnovu svalové tkang). Jsou dobrym zdrojem argininu, ktery

podporuje rychlost zotaveni po namaze a tryptofanu — prekursoru serotoninu.

Laktdza je daleZity jako prirozeny pomocnik v procesu traveni a v znovu vytvéreni strevni
mikrofléry po stievnich infekcich, terapii antibiotiky a po plisiovych chorobéch stieva
(prebiotikum). Laktéza pasobi mirné projimave, protoZe z ni vznikgjici kyselina mlé&na

véZe ve znatné mite vodu, tim ovliviiuje objem stolice a peristaltiku.

Pri zacpé se doporucuje u dospélych 10 az 40 g laktozy denn¢é (1 aZ 4 rovné polévkové
|Zice). Détem se podavai umeérné nizsi davky. Doporucuje se zacit nizSimi davkami a
rozdélit prijem laktozy v prabéhu celého dne. Lze ji zamichat, do ndpoju, jogurti misli
apod.

MIécné kyseliny obsaZzené v syrovatce zlepsuji prijem vapniku.

Syrovatka v potravinach

Vyuzivani syrovétky a jejich slozek patii jednoznacné k trendam pri vyrobé funkénich,
konvenientnich a wellness potravin. Syrovétka je sowasti napoji (v kapalné forme
i v présku), mlénych vyrobka veéetné syri a mrazenych krémua, dezerti, pomazanek,
dresinku, pekaiskych vyrobku, snacki, cukrovinek atvori zaklad pro pocétecni kojeneckou
vyZivu. Pridavek texturované syrovétkové bilkoviny do potravin umoZiuje ¢éstecnou
nédhradu Zivocisnych bilkovin.

Prikladem novych ¢eskych vyrobkt je ndpoj Viavita Mlékéarny Dvorec, vyrobeny piimo
z kapalné syrovétky a dodavany v 0,5 a 1 litrovych PET lahvich, a sice bud’ neochuceny,
nebo s ovocnym podilem (razné pichuti), ktery byl v r. 2006 ocenén na vystavéch Salima
aZeme Zivitelka. [16]
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Obr. 4. Syrovatkovy napoj Viavita
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II. PRAKTICKA CAST
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4 VYHODNOCENI DOTAZNIKU

Pro ziskani prehledu o uplatnéni mléka a mlécnych vyrobka u adolescenti jsem zvolila
dotaznikové Setieni. Pomoci tohoto Setreni se pokusim zjistit, jaky vztah maji adolescenti

k mléku a mlénym vyrobkam. Dotaznikovy formulét je umistén v priloze 1.

Seteni bylo provedeno celkem u 100 osob ve véku od 15 do 18 let. Data byla zpracovéna a

nésledné prezentovana pomoci tabulek a obrézka.

Snidate?

Snidan¢ je velmi dalezitym jidlem béhem dne. T¢lo potiebuje na zacdtku dne energii.
Pokud energie chybi, télo vyZaduje dodani energie, a o to vice jidla zkonzumujeme béhem

dne. Snidané by mélainit 20 % energetické hodnoty potiebné pro adolescenty. [17]

ZENY
7
o OBCAS
mNE
J @ ANO

%

50 60 70 80 90 100

Obr. 5. Konzumace snidani u zen

Z obrézku vidime, Ze nejvice konzumuji snidani 15tileté Zeny (55,6 %) a ngméne Zeny
17tileté (37,5 %). Statisticky nevyznamné rozdily jsou u Zen vSech dotazovanych skupin

konzumujici snidani jen obas.
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Obr. 6. Konzumace snidani u muz:i

Nejvice muza, kteri snidaji, jsou 18tileti (81,8 %) a negiméne 16tileti muzi (57,1 %), coZ je
Uplné naopak neZ u Zen. U 15tiletych muza snida az 77,8 % a zbyvgjicich 22,2 % snida

obc¢as. Na obrézku muZzeme vidét, jak pocet muza, ktefi nesnidaji, stoupé s vékem.

Ze srovnani konzumace snidani u Zen a muza vyplynulo, Ze celkové snida 48 % Zen a 70 %
muzi. MuZe to byt déno vy&Si aktivitou u dospivajicich muza a také tim, Ze mnohé
dospivajici Zeny se mohou domnivat, Ze nesnidat je dobré pro udrZeni télesné vahy nebo
dokonce k hubnuti. Tyto Spatné navyky nekonzumovat snidani se pozdéji mohou projevit

zdravotnimi problémy.
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Konzumujete odpoledni nebo dopoledni sva¢inu?

ZENY

O OBCAS
B NE
@ ANO
b 10 éo éo 40 éo 60 %o éo éo 160
odpoveédi v %
Obr. 7. Konzumace svacin u Zen
MUZI
D
O OBCAS
7 B NE
@ ANO
]
0O 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
odpovédi v %

Obr. 8. Konzumace svacin u muz:;

Z porovnéni vyplynulo, Ze vétSina snidajicich ma zafixované spravné stravovaci navyky a
dodrZuje je béhem celého dne, tzn., Ze m&jidlo rozdéleno do péti jidel denng. Obrézky ndam

také ukazuji, Ze muZi ¢asteji svati néz Zeny.
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MIéc¢né vyrobky nej¢astéji konzumujete na:

Cetnost
odpovedi

= MUZI
O ZENY

ZENY
MUZI

snidané \.
svacina .«

Obr. 9. Konzumace mlécnych vyrobkii u muzi a Zzen

Dle cetnosti odpovédi na otédzku nejéastéjsi konzumace mlécnych vyrobki vyplyva, Ze
zatimco muzi konzumuji mléné vyrobky prevézné na snidani a svacinu, u Zen previada
konzumace na snidani a vecefi. U obou skupin je zcela zanedbatel nd konzumace po cesté a

na obeéd.
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Pijete cerstvé mléko?

ZENY

%
100+
90+
80
70

601 m15
50| @16
404 @17

30 018
20+

104

nékolikrat 1x denné nékolikrat  1x tydné zfidka  nepiji miéko
denné tydné

Obr. 10. Srovnani konzumace cerstvého miéka u Zen
Neékolikrat denné pije mléko jen 20 % 15tiletych Zen.
1x denn¢: konzumuji mléko vSechny Zeny. Nejvice pije mléko 18tiletych Zen
ato 37,5 %, o néco méné pak 20 % Zen 16tiletych a nggméné piji mléko Zeny
15tileté a 17tileté.
AZ 445 % 15tiletych Zen pije mléko nekolikrat za tyden. Déale 37,5 % Zen
18tiletych, 28 % Zen 16tiletych a 12,5 % Zen 17tiletych.
1x tydné nejvice piji mléko Zeny 17tileté (37,5 %).
Ztidka: zde nejsou tak velké rozdily v konzumaci mléka, pramér je cca

20 %.

Z porovnéni vyplynulo, Ze ve sledovanych skupinach, konzumuji mléko

vsechny zeny.
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denné tydné

Obr. 11. Srovnani konzumace cer stvého mléka u muz;

Neékolikrat denné piji mléko muzi 15tileti a to 11,1 % a muZi 16tileti
14,3 %.

1x denn¢ ngjvice pije miéko 37,5 % muza 17tiletych, dale 18,2 % 18tiletych
angiméné muzi 17tileti 14,3 %.

Nekolikrét tydné konzumuji mléko muZi vSech dotazovanych veékovych
skupin. Patii sem az 50 % muza 16tiletych. U muza 15tiletych a 18tiletych
neni v konzumaci mléka velky rozdil, pramér je cca 35 %. Neggmeéng piji

muzi 17tileti ato 25 %.

Ix tydné nepiji mliéko 16tileti muzi. V ostatnich trech dotazovanych

vékovych skupinach je to podobné, primérne 11 %.

Ztidka pije ngjvice 44,5 % 15tiletych muza, déle 27,3 % 18tiletych muzi a
25 % 17tiletych muza. Muza 16tiletych je negméng, ato 7,1 %.

MIéko nepije 14,3 % muzu 16tiletych a 9,1 % muza 18tiletych.

Pt srovnéni piti mlékamezi muZi aZzenami, je zigimé, Ze muZi jsou natom |épe.
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Mate moznost si zakoupit ve Skole mléko? Pokud ano, vyuZivate toho a jak ¢asto?

Priizkum ukézal, Ze studenti téméi v3ech stiednich Skol, nemaji moznost si zakoupit mléko
nebo mléiny vyrobek. Na stiednich Skolach maji automaty na teplé ndpoje a napoje na
Coca-colu, Sprite atd. Podle mého nazoru, i kdyby meéli studenti moznost si zakoupit mléko
ve Skole, nevyuZivali by toho. BohuZel se na 3kolach najdou taci studenti, ktefi by se svym

spoluzékam vysmivali, Ze piti mléka je pro mimina.

Vite, prod¢ je pro vas mléko a mlécné vyrobky tak zdrave?

ZENY

@ ano vi
W nevi

Obr. 12 Informovanost Zen o zdravotnim vyznamu miéka

MUZI

O ano vi
W nevi

Obr. 13. Informovanost muz: o zdravotnim vyznamu mléka
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NejcastejSi odpovedi bylo, Ze mléko a mléiné vyrobky obsahuji vapnik, ktery je dobry pro
kosti a zuby. Déle dotazani odpovidali, Ze mléko obsahuje minerdni latky, vitaminy,
proteiny, laktosu, mlié&ny tuk a také mikrobidni kultury, které jsou dobré pro podporu
stievni mikroflory.
Mezi odpovéd’mi me¢ ale nejvice zaujaly:
- ,MIléko je pro nas zdravé jediné domaci, nikoli obchodni®.
»Nezastavam nézor, Ze mléko je zdravé. UZ zprirody vychazi, ze mléko piji
cerstvé narozeni jedinci pro svij vyvoj. Prijde mi to nepiirozené, Ze by to méli pit

dospéli jedinci“. Stimto nazorem souhlasi i nékteri specialisté navyzivu.

Které druhy mléka preferujete?

Na 100 % preferuji adolescenti mléko kravské. Kravské mléko je nejdostupréjsi a

nejlevnéjSi natrhu. Kozi mléko ztréci svou atraktivitu jiz svym typickym aroma.
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Vybirate st mléko a mlé‘né vyrobky:

MLEKO A VEK ADOLESCENTU

MLECNE

VYROBKY 15 15 16 16 17 17 18 18
plnotuéné 0 22,2 7,3 18,2 25 21 0 30,8
polotuéné 66,7 77,8 56,1 40,9 41,7 63,2 75 61,5
nizkotuéné 33,3 0 9,8 9,1 25 0 25 0
smetanové 0 0 26,8 31,8 8,3 15,8 0 7,7

ZENY-jsou ozna&eny &ervenou barvou

MUZI-jsou oznageny modrou barvou

Tab. 7. Vyber druhu miéka a mlécnych vyrobkii v %

O plnotu¢né
B polotu¢né
O nizkotuéné

O smetanové

Obr. 14. Konzumace jednotlivych druh: mléka a mlécnych vyrobkii

Podle obrazku je zigimé, Ze adolescenti preferuji mléko polotucné a to az 60,4 %
dospivagjicich. Dalsi tii druhy miéka a mlésnych vyrobka se % pii vybéru piiliS nelisi.
Presto jsou z téchto tri druhi nejvice konzumovéana miéka a mi&né vyrobky plnotucné

s 15,6 %. Nizkotu¢né a smetanové maji pramér cca 12 %.
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Serad’te nasledujici mléfné vyrobky dle oblibenosti:

Pro zjidténi preference mlénych vyrobkia byl zvolen poradovy test. Ukolem bylo
analyzovat nejobliben¢jSi miény vyrobek u adolescenti. Dotazovani hodnotili mlésné

vyrobky znamkami od 1- nejoblibenéjSi do 5 — ngjméng oblibené.

MLEGNE VEK ADOLESCENTU
VYROBKY 15 16 17 18 celkem
KMV 4,9 4 43 4 43
TVRDE SYRY 2,4 25 2,6 24 25
TAVENE SYRY 2,2 2,7 2,6 2,4 2,5
JOGURTY 1,8 2 2,1 2,3 2,1
PLISNOVE SYRY 3,9 3,9 3,8 41 3,9

Tab. 8. Oblibenost jednotlivych mlécnych vyrobkii u Zen

MLECNE VEK ADOLESCENTU
VYROBKY 15 16 17 18 celkem
KMV 4,4 4,2 4,3 3,6 4,1
TVRDE SYRY 2,3 2,1 2,1 1,9 2,1
TAVENE SYRY 2,1 2,9 2,6 2,5 2,5
JOGURTY 1,7 2 2,5 2,5 2,2
PLISNOVE SYRY 2,6 3,4 3,6 3,4 3,3

Tab. 9. Oblibenost jednotlivych miécnych vyrobki u muzi

B muzi

@ Zeny

zeny

TVRDE muzi

SYRY

TAVENE
SYRY

JOGURTY

PLISNOVE
SYRY

Obr. 15. Sovnani tabulek 7 a 8
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Z uvedenych tabulek 1ze vygist, Ze k negjoblibengjSim mlécnym vyrobkam Zen patii jogurty,
ohodnoceny body 2,1. Na dal§i misto zaradily tvrdé a tavené syry sbody 2,5. MuZi maji
v nejvetsi oblibe tvrdé syry sbody 2,1, dale jogurty s body 2,2. Ob¢ pohlavi zatadily KMV
a plisinové syry za nggmén¢ oblibené. U Zen KMV dostaly 4,3 bodi a u muza 4,1 body.
S plisiovymi syry to dopadio o néco lIépe. U Zen byly hodnoceny body 3,9 a u muza
dostaly 3,3 body.

Ma na vasvliv reklama pifi koupi vyrobku?

ano ne
MUZI 12 38
ZENY 29 21

Tab. 10. Cetnost odpovedi

Z tabulky miZzeme vycist, Ze reklama ma 2x vétsi vliv na Zeny nez na muze. Mohlo by to

byt tim, Ze Zeny ¢astéji nakupuji amaji zgem koupit dobry vyrobek za dobrou cenu.

Sly&dli jste o0 ndpojich vyrobenych ze syrovéatky?

ano ne piji
MUZ| 24 26 5
ZENY 22 28 2

Tab. 11. Cetnost odpovedi

Tabulka nam ukazuje, Ze pouze neceld pétina muzi, ktefi znaji syrovéatkovy népoj, jg
konzumuje. U Zen je to jedté méng, pouze neceld desetina. U muZa je to pravdépodobné

ovlivnéno trendem konzumovat tyto ndpoje na udrZzovani télesné kondice v posilovnach.
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Davate pirednost bio mléko pi‘ed obyéejnym?

MUZI
g 637
vek : Ene
T T T T !
0% 20% 40% 60% 80% 100%
Obr. 16. Zajem o bio mléko u muzi
ZENY
|
18 37,5
17 (O 50
vek : Ene
15 [11,1 66,7
T T T !
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Obr. 17. Zajem o bio miéko u Zen

Z obrézku je ziefmé, Ze bio mléko se u adolescentt netési velké oblibé. Poptavka se viak
po biopotravinach neustale zvySuje. Souvisi to hlavné srastem Zivotni Grovng zakaznika.
Biopotraviny odpovidaji svétovym trendim ve zdravé vyZziveé. Narast z§mu o né stoupl za

posledni tfi roky o vice jak 25 %. Presto tvori jen jedno procento z celkové spotieby
potravin.[19]
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PouZivéte néjaké potravinove dopliiky?

I pouziva
B nepouzivd

Obr. 18. Cetnost odpovedi na pouzivani potravinovych dopliikii u adolescenti

Z vydedki miazeme vidét, Ze jen 8 adolescenti ze 100 pouZiva potravinové dopliky.
Dopliky stravy jsou potraviny uréené k piimé spotrebé, které se od béZnych potravin
odliduji vysokym obsahem vitamini, AMK, specifickych mastnych kysdlin, bylin a
extraktu z nich, zkratka latek svyznamnym biologickym Gcinkem. Jgjich obliba a prodej

v CR méa stéle stoupajici tendenci.
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ZAVER

Vysledky dotaznikového Setieni ndm ukazaly, Zze mléko a mlé&né vyrobky vice konzumuji
muZi nez Zzeny. D4 e vyplynulo, Ze adolescenti 100 % preferuji mléko kravské. Zar&zgjici je
fakt, Ze muZi maji jako jeden z nejoblibengjSich mlécnych vyrobka jogurt. Z dotazniku déde
vyplynulo, Ze reklama mé 2x veétsi vliv pii vybéru mlécnych vyrobki na Zzeny nez namuze.
Prekvapujicim zjistenim bylo, celych 12 % dotazanych nevi, proc je pro né mléko a mléné

vyrobky zdravé.

MIléko amlécné vyrobky patii mezi zakladni skupiny potravin. Doporucuje se, aby mléko
nebo mléené vyrobky byly kazdodenni soucasti jidelnicku starSich a dospivajicich déti. Je
to komplexni potravina, obsahujici vSechny tii zakladni Ziviny (bilkoviny, tuky
asacharidy), prakticky celé spektrum vitamina (svyjimkou vitaminu C) a je daleZitym
zdrojem dobre vstiebatelného vapniku a dalSich dalezitych minerdnich |atek.

MIécné vyrobky dodavaji organismu 50 aZ 70 % celkového piijmu vapniku. Dalezité je
veédet, Ze mléko amléené vyrobky se vyznamné podili na dennim vstiebavani Zeleza, ato
asi 10%.

MIéko jiZz od détstvi hraje vyznamnou ochrannou roli ve vztahu k osteoporoze, protoZze
vstiebavéani vapniku klesa vékem. Proto je vhodné konzumovat dostatek vapniku v mladém

véku, kdyZ ho organismus dovede maximalng vyuzit.

Pijte mléko, jezte mlé&né vyrobky.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK
AMK aminokyseliny

MO  mikroorganismy

KMV  Kysané mléné vyrobky
napi.  napriklad

g. ajiné

apod. apodobné

tzn.  toznamena

cca asl, priblizné

tzv. tak zvang(é)

tj tak zvané

atd. atak dae
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Pl Prehled esencidlnich AMK

PIl Doporucené vyZivove davky

PIIl  Dotaznik: MIéko a mlécné vyrobky pii vyZivé adolescenta

PIV  Biopotraviny
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PRILOHAPI:

PREHLED ESENCIALNICH AMK

Trividlni ndzev Symboly Vzorce
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Tab. 12. Prehled esencialnich AMK
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PRILOHA PIl: DOPORUCENE VYZIVOVE DAVKY
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Obr. 20. Doporucené vyzivové davky
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PRILOHA PII1:

MLEKO A MLECNE VYROBKY PRI VYZIVE ADOLESCENTU
VaZeni respondenti,

v rdmci své bakalarské prace provadim prazkum ve vyZivé adolescenta se zamérenim na
mléko a ml&né vyrobky. Sbér dat je anonymni a data nebudou komeréné vyuzita. Za

pravdivé a odpoveédné vyplnéni dotazniku predem dekuiji.
Kléara Foltynova
1. Vek:

2. Pohlavi:
O Muz
0 Zena

3. Typ Skoly (stiedni nebo zakladni) a nazev skoly:

4. Bydlim:
O U rodica
O Nainternats

5. Konzumujete snidani?
0 Ano
0 Ne
O Obcas

6. Konzumujete dopoledni nebo odpoledni svatinu:
0 Ano
0 Ne
O Obcas

MIécné vyrobky nej¢astéji konzumujete na:
O snidani

0 svatinu

O obed

O veCeri

O konzumuji po cesté
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8. Jak ¢asto konzumujete ¢erstvé mléko:
Nekolikrét denng

1x denn¢

Nekolikrét tydne

Ix tydng

Ziidka

Nepiji mléko

N I B

9. Mé&emoznost si zakoupit ve Skole mléko? Pokud ano, vyuZivate toho ajak ¢asto?

10. Vite proc je pro Vas mléko a ml&né vyrobky tak zdravé? (co dulezitého obsahuje)

11. Které druhy mléka preferujete (konzumujete) :
O kravské
O kozi
O jinéajake:

12. Vybirate si mléko a mlécné vyrobky
plnotuéné

polotuéné

nizkotu¢né

smetanové

I I B

13. Serad’'te nasledujici mlécné vyrobky podle oblibenosti (1 — nejoblibengjsi, 5 — ngjméné
oblibeny)

Kysané mlé&né vyrobky (kefir, acidofilni mléko)

Tvrdé syry

Taveneé syry

Jogurty

Misiove syry

I I B A

14. V&S negjoblibengjSi mlécny vyrobek:

15. Manavasvliv reklamapii koupi vyrobku:
0 Ano
0 Ne

16. Sly&eli jste 0 napojich vyrobenych se syrovatky?
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17. Davéte prednost BIO mléku pied obycejnym?
U ano
0 ne
O nezajimam se

18. PouZivate n¢jaké potravinové dopliiky (napi. proteinové)

PRILOHA PIV: BIOPOTRAVINY

Certifikét , Bio-ekologického zemedelstvi® garantuje ¢isté piirodni pribéh vzniku produktu
v celém procesu vzniku. Nikdo z vyrobcia nepouZil Zadné chemické latky, atim je zarwcena
absolutni bezpecnost a nezdvadnost produktu. Spotiebitel tak mé naprostou jistotu, Ze se do
jeho organismu nedostanou Skodliva rezidua, kterd jsou jednim z rizikovych faktora

civilizacnich chorob. [19]
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