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Jsou mléko a mlécné vyrobky zdravé a bezpecn

é?

Vyznam mléka a MV

* plnohodnotné

— vSechny esencidlni AK

Primérné zastoupeni
aminokyselin (AK) v mléce

. B U0 g

Glutamin 0,77

Arginint 0,11 | Lysin 0,27 | Alanin 0,10

Phe 0,16 Metionin 0,06 Asn 0,26 Prolin 0,32
Histidin! 0,10 Treonin 0,15 Cystein 0,02 Serin 0,16
Isoleucin 0,14 Tryptofan 0,05 Glycin 0,06 Tyrosin 0,15

Leucin  0,29||valin 0,16 |

Zdroj: Claeys et al. (2014); *AK semiesencialni; Phe fenylalanin; Asn - asparagin
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Vyznam mléka a MV ... bilkoviny

* plnohodnotné
— vSechny esencialni AK .

% doporucené denni davky

200 -

il Edam Cheddar

150 -

100

50 -

Zdroj dat: https://tools.myfooddata.com
Vyznam mléka a MV ... bilkoviny

* vysoka biologicka hodnota (BH)
— kolik gramu télesnych bilkovin miZe byt
vytvoreno ze 100 g proteinu ve stravé
- rtizné metody pro hodnoceni
— dfive BH, poté PDCAAS, dnes DIAAS (FAO, 2013)
(Digestible Indispensable Amino Acid Score)

@




Vyznam mléka a MV

... bilkoviny

* DIASS (%) 1
VAT S— -~ 113
Mléko plnotucné — 114
Syrovdtkovy protein 109
Kureci prsa 108
Soja 91
Cizrna 83

Varend ryze 59

Vareny hrach | & 58
0,0 40,0 80,0 120,0

Zdroj: Phillips (2017); FAO (2013)

Vyznam mléka a MV
* alergie (ABKM)

... bilkoviny

— nepfimérena reakce imunitniho systému

... na B-laktoglobulin

e prevarenim mléka se ucinek alergenu snizi

e vétSina déti se do 3 let svého véku
této alergie ,,zbavi“

... na kasein

W
o)
‘). &

e prevarenim mléka se ucinek alergenu nesnizi
e alergie je dlouhodobgjsi, nékdy i celozivotni

Zdroj: Hordékovd (2019)
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Vyznam mléka a MV ... bilkoviny
* alergie (ABKM)
— v jednotkach %; cca 60 % zprostrfedkovana
IgE protilatkami

Prevalence (%) ve vybranych zemich

Spojené kralovstvi 1,28 0,56 Pocet
Nizozemi 1,12 0,67 deti:
Polsko 0,95 0,71 10 226
Italie 0,42 0,29

Celkem 0,74 0,59

Zdroj: Schoemaker et al. (2015 )

... bilkoviny

Denni menu utery 6.1.2015

0,331 Drstkova polévka 25,-
(obsahuje alergeny ¢. 1,9)

0,331 Hovézi vyvar s drobenim 25~
(obsahuije alergeny é. 1,3,9)

100g Veprové dusené na paprice, 72~
houskové knedliky (dusena ryze)
(obsahuje alergeny ¢. 1,3,7)

250g Pecené kureci stehno ala husa, 75.-

bramborovy knedlik, dusené ¢ervené
zeli

(obsahuje alergeny ¢&. 1,3,7)
250g Spagety aglio-olio sypané 80,-
parmasanem
(obsahuje alergeny &. 1,3,7)
150 g Kureci a veprovy steak, pecené 89,-

brambiirky, bylinkovy tvaroh,
zel.ozdoba

(obsahuije alergeny €. 7)




OBILOVINY OBSAHUJICI LEPEK L
1.1 plenice, 1.2 3ito, 1.3 jemen, 1.4 oves, 1.5 3palda, 1.6 kamut nebo jejich hybridn: 4#
odriidy a vyrobky z nich 2 44

b
KORYSI > -

a vjrobky z nich

PODZEMNICE OLEJNA (ARASIDY)

a vjrobky z nich

SOJOVE BOBY (SOJA) \vjéaj?_g,

a vyrobky z nich

MLEKO R

a vjrobky z néj

NOUBAWN —

CELER

a vjrobky z néj

10 EF

"I SEZAMOVA SEMENA (SEZAM)

a vjrobky z nich

]2 OXID SIRICITY A SIRICITANY

v koncentracich vy3sich 10 mg, mivka, |, wyjddreno SO,

]3 VLC[ BOB (LUPINA)

a vyrobky z néj

[ 4 MEKKYSI
I [ 2 virobky 2 nich

VEJCE g i
3 vyrobky z nich —a\k’wv -
rvay &I
a vyrobky z nich
=i

SKORAPKOVE PLODY y
8.1 mandile, 8.2 liskové ofechy, 8.3 vlaiské ofechy, 8.4 kesu ofechy, 8.5 pekanové 8
ofechy, 8.6 para ofechy, 8.7 pistacie, 8.8 makadamie a vjrobky z nich .

Yz ;

Vyznam mléka a MV
* biogenni aminy (BA)

... bilkoviny

— vznik z AK za pfitomnosti mikroorganisma

v' dulezité (biologické ucinky)
x problém pfi nadmérném pfijmu

- u osob s poruchami funkce jater
- u osob uZivajicich psychofarmaka

v’ problematicky je zejména
tyramin (ve zrajicich syrech)
»Syrova reakce*

e S

Camembert

Gorgonzola

Raclette

~
Appenzeller

Brie
w
e

- e
Cheddar

i
D 4
&

Parmesan
v
S O B
228
N

Stilton
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Vyznam mléka a MV ... bilkoviny
* biogenni aminy (BA)
— vznik z AK za pfitomnosti mikroorganismu

mg/100 g Celkovy obsah BA v syrech
100
80 - 69
60 - 39
40 13 \
20 -
0 //' ‘ ‘ ‘ ‘

zrajici pod plisniové polo-/tvrdé
mazem Zdroj dat: Mayer et al., 2010

Mame si odpustit Fradné vyzralé syry?
JEN S| PRIVOKTE,

Asterix na Korsice
Goscinny a Uderzo,

1973; c¢esky 2003
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Vyznam mléka a MV ... tuky

* mastné kyseliny (95 % z tuku, 60 % SFA, 40 % UFA)
— esencidlni, MUFA a PUFA, CLA
vs. nékteré SFA, trans-isomery UFA

Zastoupeni mastnych
kyselin v 1 litru mléka

Zdroj: Samkovd (2011)

Vyznam mléka a MV ... tuky

* fosfolipidy a sfingolipidy
- prospésné zdrav. ucinky (mj. antidepresivni plisobenf)

* cholesterol
- dllezity pro tvorbu vit. D, Zlu¢ovych kyselin, hormon(
vs. jeho vyssi pfijem spojovan s CVD

30.05.2024



Vyznam mléka a MV ... tuky
p A
Miéko plnotucné v 14 Obsah cholesterolu
Tvaroh b 16 (mg/100 g)
Cottage |0 15
Eidam & 89
Sleha¢ka |8 137 doporuceny pfijem
Mdslo | mmm— 300 mg/den
215
Maso |70
Krevety @125
Kureci jatra 564
Vejce (~6 Zloutkd) 1085

0 200 400 600 800 1000 1200

Vyznam mléka a MV ... laktéza

— lepsi vyuZziti Ca a P, méné kariogenni

- vyznam pfi fermentaci
Fermentované mlécné vyrobky

30.05.2024
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Zdravotni benefity fermentovanych MV

podpora
imunitniho
systému

MRS @)

diabetické

snizovani podpora

s’ bakterie mlé¢. kysani  cholesterolu stfevni
®  bioaktivni metabolity mikrobioty
Zdroj: Linares D.M., 2017
Vyznam mléka a MV ... laktéza

¢ laktdézova intolerance

- metabolicka porucha
— chybi enzym B-galaktosidaza

laktéza galaktéza + glukdza

CH,0H CH,0H CH,0H CH,0H

OH OH OH OH
(o} —_— +
OH OH
OH OH OH OH

30.05.2024
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Vyskyt laktézové intolerance ve svété

B s0-60%
B co-s0
B s0-00%

y FOOD
INTOLERANCE
NETWORK

Vyskyt laktézové intolerance ve svété

Prevalence (%) ve vybranych regionech

Amerika (severni)
Amerika (latinskad)
Stredni vychod

Asie (mimo Stf. vychod)
Evropa (vychodni) a Rusko
Evropa (mimo vychodni)
Afrika (severni)

Afrika (subsaharskd)

—— 42
e 38
e 70
I 64
e 47
— 28
I 66
I 63

0O 20 40 60 80 100

https://worldpopulationreview.com/country-

rankings/lactose-intolerance-by-country

Zdroj: Storhaug et al., 2017

30.05.2024
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https://worldpopulationreview.com/country-rankings/lactose-intolerance-by-country
https://worldpopulationreview.com/country-rankings/lactose-intolerance-by-country

Reseni laktézové intolerance

30.05.2024
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Vyznam mléka a MV ... vitaminy

* nezbytné pro metabolismus, prirozené antioxidanty, ...

Pokryti denni potieby vybranych vitamint (v %)
pri konzumaci 0,5 | plnotucného mléka e

88
65

20 3D
18
13
ABA H BN 2
B2 B5 B6 B

Bl 12 vit. A vit.E

Zdroj dat: http://milkfacts.info/

Vyznam mléka a MV ... min. latky
* slozky biokatalyzatord, zdravy vyvoj kostry, ...

Pokryti denni potifeby vybranych prvku (v %)

pfi konzumaci 0,5 | plnotucného mléka poy
100
65 70
34
35 20
13 /‘
K P Mg Ca Zn I Se

Zdroj dat: http://milkfacts.info/

30.05.2024
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Vyznam mléka a MV ... min. latky

* nejvice cenény vapnik, prevence osteopordzy, ...

Pokryti denni potieby vapniku (mg)
pFi konzumaci 100 g syru

tvarohy
cerstvé
bilé doporuceny
s mazem pfijem
. 800 mg/den
plisriové
olo-/tvrdé [
polo-/ | ‘ ‘ ‘ - (mg)
0 200 400 600 800 1000
Zdroj dat: http://www.czfcdb.cz
Vyznam mléka a MV ... min. latky

* nadbytek Na - neg. zdrav. dlsledky, 1 krevni tlak, ...

Pokryti denni potFeby soli (g) .\ 3 \‘« N
pfi konzumaci 100 g syrt

tvarohy
Cerstvé
bilé doporuceny
s mazem prijem
5 g/den
plisnové
olo-/tvrdé
polo-/tvrdeé | | | | @
0 2 4 6 8

Zdroj dat: http://www.czfcdb.cz

30.05.2024
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Vyznam mléka a MV

Vyzivova doporuceni pro dospélé

 preferovat tuky s nizkym obsahem SFA;

* omezit mnozstvi tuku ve skryté formeé
(...napr. tu¢né MV) a pfi pfipravé pokrmd;

* omezit pfijem potravin s vyssim obsahem soli

(... napfr. syry)
* snizovat prijem slazenych MV a zmrzliny;

Zdroj: https://www.vyzivaspol.cz/

Vyznam mléka a MV
Vyzivova doporuceni pro dospélé

o

* denné zarazovat mléko a MV, zejména zakysané
(napfr. jogurty, zakysané mlécné napoje, kefiry);

* vybirat si pfednostné polotucné;

Preambule:
* nejsou nezdravé potraviny, ale nezdrava jsou
jejich mnozstvi

Zdroj: https://www.vyzivaspol.cz/

30.05.2024
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Vyznam mléka a MV

Optimalni
Nebezpecim pro zdravi je hlavné: (% energie/den)
» prebytek tuki ve stravé Proteiny 10-15
* nespravny trojpomér zakl. Zivin Lipidy 30
* nedostatek pohybu Sacharidy ~ 55-60

tj. celkovy Zivotni styl soucasnosti

Vyznam mléka a MV

Jak vidi spotrebitel vyznam slozek mléka pro zdravi?
Bilkoviny NN 68 I
Tuky N
Loktéza R R 77 -
Min. I. — Ca, Mg, ... I aes
Vit. B2, B12, ... T 83
Vit. A, D, ... IR N 62

0 20 40 60 80 100
ml. m2. m 3. m4.-6. n=53

30.05.2024
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Vyznam mléka a MV

Co vas napadne jako prvni, kdyz se fekne mléko?

bila vapnik
mlécné barva 6%
¥ vyrobky 11% '

ostatni
26%

Vyznam mléka a MV

Co vas napadne jako prvni, kdyz se rekne mléko?

- taky zaznélo ﬁ

/ ’

/ /[ namka

‘ " » laktozova intolerance

* dobrota

e zdravi

30.05.2024
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Fakulta

... a technologickd v Ceskych Budé&jovicich

Faculty of Agriculture  University of South Bohemia
‘. and Technology in Ceské Budéjovice

Oslava Svétového dne mléka, 1. 6. 2024

Dékuji za pozornost

“1lhf

Eva Samkova

Praha, 30. 5. 2024

30.05.2024
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