Mléko ve výživě

Mléko je biologická tekutina, sekret mléčné žlázy určený k výživě mláďat. Látky v mléce obsažené jsou v různém stupni disperze. Mléčný cukr (laktóza) a převážná část minerálních látek tvoří pravé roztoky, bílkoviny jsou v mléce ve formě koloidní a mléčný tuk ve formě disperze tukových kuliček. 

Kravské mléko obsahuje 12 – 14 % sušiny a 86 – 88 % vody. Sušinu mléka tvoří mléčný tuk a tukuprostá sušina mléka. Mléko obsahuje 3,5 % a více tuku. Tukuprostá sušina je tvořena bílkovinami mléka (kolem 3,2 %), mléčným cukrem laktózou (4,5 – 5,2 %) a dále celou řadou minoritních složek jako jsou minerální látky, vitaminy, enzymy.
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Z hlediska výživy je mléko cenným zdrojem energie, velmi kvalitních bílkovin, mléčného tuku, vápníku, vitaminů A a D, vitaminů skupiny B, zvláště riboflavinu, dalších vitaminů a minerálních látek.
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Složení různých druhů savčích mlék
	Mléko
	tuk (%)
	protein (%)
	laktosa (%)
	vápník (mg/100ml) 
	energie (kJ)

	Mateřské
	4,6
	1,2
	7
	34
	306

	Kravské
	3,5
	3,3
	4,6
	120
	260

	Buvolí
	7,5
	3,8
	4,9
	200
	420

	Kozí
	4,5
	3,3
	4,4
	125
	298

	Ovčí
	7,5
	5,6
	4,4
	200
	441

	Kobylí
	1,6
	2,2
	6
	100
	197

	Oslí
	1,5
	2,1
	6,2
	100
	193

	Velbloudí
	4,2
	3,7
	4,1
	x
	294

	Lam
	3,2
	3,9
	5,3
	x
	273


Kravské mléko, díky tomu, že nám slouží již v útlém věku jako náhražka mateřského mléka a později jako jedna ze základních potravin, má na naše zdraví mimořádný vliv. Je to nejkomplexnější potravina, kterou matka příroda vymyslela. Mléko je zdrojem vysoce kvalitních bílkovin, vápníku, hořčíku, inositolu, biotinu, vitaminů A a D, vitaminů B1 (thiaminu) - zejména v některých mléčných výrobcích a B2 (riboflavinu), dalších vitaminů B. Mléko kravské je poživatinou, která je významným dodavatelem širokého spektra živin jako jsou minerální a stopové prvky např. zinek, měď, selen, fosforu a jód, zvláště vzhledem k množství konzumace mléka a mléčných výrobků.


Sýry jsou důležitým zdrojem pro lidský organismus nepostradatelných bílkovin. Obsahují všechny esenciální aminokyseliny nezbytné pro lidskou výživu, zvláště lysin, který chybí v rostlinných bílkovinách. Obsah bílkovin převyšuje podíl bílkovin v mase, výhodná je také vysoká stravitelnost bílkovin sýra až 95 %. Denní doporučená dávka bílkovin je ze 100g tvrdého sýru hrazena ze 40 až 50 %. Především aminokyselinám kyselině asparagové a glutamové se přisuzuje podpůrný účinek na vylučování žaludečních šťáv. Při zrání sýrů je hlavní bílkovina kasein rozkládána až na volné aminokyseliny, z kaseinu se v průběhu zrání uvolňují biologicky aktivní peptidy, které mají řadu pozitivních účinků na zdraví.

Sýry se vyznačují vysokým obsahem minerálních látek, především vápníku, který je  nezbytný pro růst a zdraví kostí a zubů. Na vápník jsou bohaté sýry s vysokým obsahem sušiny, které jsou také tužší a kompaktnější. K pokrytí denní potřeby vápníku stačí sníst 100 g tvrdého sýra nebo dvaapůlkrát tolik sýru měkkého. Neméně důležité jsou i další minerálie jako fosfor, hořčík, sodík, draslík, stopové prvky.


Tuk v sýrech je nositelem chuti a konzistence sýrů, je bohatý na vitaminy rozpustné v tucích, především vitaminy A a E. Větší množství vitaminů skupiny B najdeme v plísňových sýrech, u sýrů s modrou plísní mléčný tuk významně ovlivňuje výslednou chuť sýrů.

Bílkoviny mléka jsou z nutričního a technologického hlediska nejvýznamnější složkou mléka obsahující esenciální aminokyseliny (AK). Mléko obsahuje dvě významné skupiny bílkovin – kaseiny a syrovátkové bílkoviny. Výroba sýrů je založena na srážení kaseinových bílkovin z mléka. Proto jsou sýry velmi významným zdrojem kvalitních bílkovin. Sýry obsahují všechny esenciální AK nezbytné pro lidskou výživu, zvláště lysin, který chybí v rostlinných bílkovinách. Obsah bílkovin v sýrech převyšuje podíl bílkovin v mase. Významná je vysoká stravitelnost bílkovin sýra, která může být až 95 %. Porce 100g tvrdého sýru je schopna uhradit denní doporučená dávku bílkovin ze 40 až 50 %. Šálek mléka uhradí denní doporučenou dávku bílkovin ze 16 %.

Bílkoviny mléka jsou významnými prekursory, z nichž se uvolňují biologicky aktivní peptidy. Tyto biologicky aktivní peptidy se uvolňují při výrobě kysaných mléčných produktů, během zrání sýrů a z mléka a mléčných výrobků v lidském trávícím traktu. Některé z nich snižují krevní tlak, zesilují imunitu, mají antimikrobiální účinky.

Mléčný tuk je energeticky nejbohatší složkou mléka. Obsahuje vysoký podíl nasycených mastných kyselin (50 – 70 %). Kolem třetiny ze všech mastných kyselin (MK) tvoří kyseliny laurová, myristová, palmitová. V mléčném tuku je vysoký také obsah dalších nízkomolekulárních MK jako jsou kyseliny máselná, kapronová, kaprilová. Vysoký podíl nasycených MK je mléku a mléčným výrobkům vytýkán odborníky pro výživu jako rizikový faktor, na druhou stranu právě díky této specifické skladbě MK je mléčný tuk nositelem chuti a vůně mléka a mléčných výrobků. Proto je plnotučné mléko chuťově plnější než mléko odstředěné. Také smetana a máslo, které jsou bohaté na mléčný tuk, mají svoji specifickou příjemnou chuť. I sýry s vyšším obsahem mléčného tuku vnímáme jako chutnější.

Mléčný tuk je uspořádán do tukových kapének správně globulí, které mají velikost od 0,1 do 30 µm. Díky těmto malým tukovým globulím a díky krátkým řetězcům MK je mléčný tuk velmi dobře stravitelný.

Mléčný tuk obsahuje řadu doprovodných látek mezi nimi cholesterol, fosfolipidy především lecitin, vitaminy rozpustné v tucích, především vitaminy A a E. Obsah cholesterolu v mléce je přeceňován. Ve 100 ml plnotučného mléka je 14 mg cholesterolu, ve stejném množství polotučného mléka je pouze 6 mg cholesterolu. Což je ne příliš významné množství, z hlediska 300 mg cholesterolu, které nemáme ve výživě denně překročit. Nejnovější odborná literatura navíc zmiňuje významné ochranné účinky vápníku, lecitinu, kyseliny linolové a konjugované kyseliny linolové (CLA), které jsou v antagonistickém vztahu k cholesterolu.

Výzkum se v současné době ubírá právě ke sledování pozitivního účinku CLA na lidské zdraví. CLA se vyskytuje především v tucích přežvýkavců, tedy i v mléčném tuku. V mléku, másle a sýrech její množství kolísá v závislosti na jejich tučnosti od 1 do 6 mg.

Mléčný cukr je zastoupen především laktosou, která se nachází v různém množství v mléce všech savců, tedy i v mléce mateřském. V kravském mléce obsah laktosy kolísá od 47 do 52 g v litru. Laktosa se vyskytuje specificky jen v mléce, je rozpuštěna v přítomné vodě a dodává mléku nasládlou chuť. Sladivost laktosy je nižší než sladivost řepného cukru sacharosy (pouze 27-39 %). Laktosy je důležitá při mléčném kvašení v technologii kysaných mléčných výrobků (jogurty, acidofilní mléko, kyška, kefír) a sýrů, má vliv na rozpustnost sušeného mléka, ovlivňuje chuť a barvu mléčných výrobků, při jejichž zpracování je používána vysoká teplota (UHT mléko, zahuštěné mléko, sušené mléko). Při konzumaci mléka probíhá hydrolýza (rozklad) laktózy v tenkém střevě působením enzymu laktázy (tento enzym produkují rovněž bakterie mléčného kvašení). Pokud u některých lidí laktáza chybí, vznikají při trávení problémy (nadýmání, pocity nevolnosti). Pro tyto jedince jsou  z tohoto důvodu vhodnější kysané mléčné výrobky, kde je laktóza již z velké části bakteriemi mléčného kvašení postupně přeměněna na kyselinu mléčnou.

Minerální látky jsou obsaženy v mléce v množství kolem 7 g v litru. Z hlediska výživy je nejvýše ceněn vysoký obsah vápníku v mléce (Ca), dále je cenný i obsah draslíku (K), hořčíku (Mg) a některých stopových prvků (jódu, železa, kobaltu, manganu, fluoru, molybdenu, zinku). Významná je vysoká využitelnost minerálních látek z mléka, což je důležité pro zdravý vývoj kostry, podporu zdraví zubů, prevenci řídnutí kostí tzv. osteoporézy a jako prevence vysokého krevního tlaku. Denní doporučená spotřeba Ca dosahuje u dospívající mládeže až 1,3 g, což je množství obsažené v 1 l mléka. Bohatým zdrojem vápníku jsou i další mléčné výrobky. Např. jogurt obsahuje tolik vápníku kolik mléko, ze kterého byl jogurt vyroben. V případě, že je při výrobě jogurtu zvýšena sušina jogurtu sušeným mlékem, je obsah vápníku vyšší. Vysoký obsah vápníku mají také sýry, a to především sýry tvrdé. K pokrytí denní potřeby vápníku stačí sníst 100 g tvrdého sýra nebo dvaapůlkrát tolik sýru měkkého.

Mléko a mléčné výrobky jsou z hlediska příjmu vápníku zcela nezastupitelné. Různé potraviny obsahují vápníku velké množství, ale náš organismus je schopný vstřebat z něho jen malou část. Odborníci na metabolismus se shodují v názoru, že využitelnost vápníku z mléka a mléčných výrobků je vysoká. Vstřebávání vápníku z mléka a mléčných výrobků zlepšuje přítomný vitamin D, laktosa, některé aminokyseliny a fosfopeptidy v mléce, kyselé prostředí jogurtů a kysaných mlék a množství do 500 mg Ca v jednorázové dávce. Z mléčných výrobků je jako zdroj vápníku nejvhodnější polotučné mléko či polotučný jogurt.

Pro prevenci osteoporózy doporučují lékaři pravidelnou konzumaci mléka a mléčných výrobků. V průběhu dne bychom měli organismu dodat ve 2 až 3 porcích přibližně 1 gram vápníku. Mohou to být např. tyto kombinace mléka a mléčných výrobků:

0,2 l mléka + 180g jogurtu + 1 plátek tvrdého sýra (25g) + 50g tvarohu

nebo

0,5 l mléka + 2 plátky tvrdého sýra + 2 plátky celozrnného tmavého chleba (90g).

Vitaminy v mléce jsou prakticky všechny, i když koncentrace některých je pouze minimální. V mléce je vysoký obsah především vitaminů B skupiny (jsou tvořeny mikroflórou zažívacího traktu), v době pastvy a zeleného krmení jsou i zvýšené hladiny beta karotenů a vitaminu D. Beta karoten, jako provitamin vitaminu A, způsobuje žluté zabarvení mléčného tuku. Vitamin B1 (thiamin) je významný zejména pro metabolismus sacharidů a aminokyselin, jeho nedostatek způsobuje avitaminózu neurologické onemocnění tzv. nemoc beri – beri. Jeho denní potřebu kryje mléko a mléčné výrobky z 8 - 14 %.
Vitamin B2 (riboflavin) je součástí enzymů glycidového a bílkovinného metabolismu, zasahuje do oxidace kyseliny askorbové. Mléko a mléčné výrobky kryjí zpravidla značnou část potřeby vitamínu B2 (40 % i více). Vitamin B6 (pyridoxin) je významný zejména pro metabolismus aminokyselin. Přestože je jeho obsah v mléce malý, jeho potřebu kryje mléko a mléčné výrobky zhruba z 12 %. Vitamin B12 (kobalamin) obsahuje centrálně umístěný kobalt a má funkci při syntéze nukleových kyselin. Jeho potřebu kryje mléko a mléčné výrobky z 20 %. Niacin (vitamin B3, vitamin PP), společné označení pro kyselinu nikotinovou a nikotinamid (amid kyseliny nikotinové), jsou součástí mnoha enzymů, účastnících se reakcí v Krebsově cyklu. Mléko kryje potřebu niacinu zhruba z 10 %, obsahuje však větší množství tryptofanu, ze které se niacin syntetizuje. Vitamin A (retinol) se syntetizuje z provitaminů A - karotenoidů, z nichž nejvýznamnější je β – karoten. Mléko kryje potřebu vitaminu A z 15 %, který je nepostradatelný zejména pro zrak a správný růst, provitaminy vitaminu A mají rovněž antikarcinogenní účinky. Vitamin D (kalciferol, antirachitický vitamin) vzniká působením UV záření z provitaminů D (provitaminem D2 je ergosterol, provitaminem D3 je dehydrocholesterol. Význam tohoto vitaminu je především v tom, že se účastní metabolismu Ca a P, nedostatek se projevuje nesprávným růstem a vývojem kostí. Vitamin E (tokoferol, antisterilní vitamín) je nejvýznamnější lipofilní antioxidant, chrání nenasycené lipidy před poškozením volnými radikály (zejména α - tokoferol). Vitamin K (koagulační vitamin) se uplatňuje při srážení krve, jeho nedostatek se projevuje poruchami srážlivosti krve.

Nutriční hodnota mléka

	Odstředěné mléko 1 šálek
	Plnotučné mléko 1 šálek

	Kalorie
	86
	Kalorie
	150

	Tuk (g) 
	0,4
	Tuk (g) 
	8,2

	Nasycený tuk (g) 
	0,3
	Nasycený tuk (g) 
	5,1

	Mononenasycený tuk (g) 
	0,1
	Mononenasycený tuk (g) 
	2,4

	Polynesycený tuk (g) 
	0
	Polynesycený tuk (g) 
	0,3

	Vláknina (g) 
	0
	Vláknina (g) 
	0

	Bílkoviny (g) 
	8
	Bílkoviny (g) 
	8

	Cukry (g) 
	12
	Cukry (g) 
	11

	Cholesterol (mg) 
	4
	Cholesterol (mg) 
	33

	Sodík (mg) 
	126
	Sodík (mg) 
	120

	Vitamin A (RE) 
	150
	Vitamin A (RE) 
	76

	Vitamin D (mcg) 
	2,5
	Vitamin D (mcg) 
	2,4

	Riboflavin (mg) 
	0,3
	Riboflavin (mg) 
	0,4

	Vitamin B12 (mcg) 
	0,9
	Vitamin B12 (mcg) 
	0,9

	Vápník (mg) 
	301
	Vápník (mg) 
	290

	Fosfor (mg) 
	248
	Fosfor (mg) 
	228


Obsah vápníku ve 100 g mléčného výrobku

	Potravina
	Obsah vápníku (mg/ 100 g)

	Mléko
	120

	Tvaroh
	100

	Kysaná smetana
	80

	Jogurt bez tuku
	120

	Jogurt 1,5 % tuku
	115

	Eidam 30 % tuku
	800

	Ementál
	1020


Obsah laktózy ve 100 g mléčného výrobku

	Mléčný výrobek
	Laktosa (g)

	Mléko
	5

	Podmáslí, syrovátka
	3 – 5

	Jogurt, kyselé mléko
	4 – 5

	Smetana
	3,5 - 4

	Tvaroh
	3 – 4

	Smetanový čerstvý sýr
	2

	Zralé sýry
	stopy


Obsah cholesterolu ve 100 g mléčného výrobku

	Druh sýru
	Cholesterol (mg)

	Ementál
	87

	Zlato
	62

	Gouda
	71

	Eidam
	55

	Niva
	87

	Romadúr
	45

	Hermelín
	71

	Měkký tvaroh
	3

	Žervé
	77

	Tavené sýry 55%
	79

	Plnotučné mléko
	12

	Jogurt 3,6 %
	10

	Smetana na šlehání
	93


Obsah bílkovin ve 100 g sýra

	 
	Bílkoviny (g)

	Měkký tvaroh
	19,4

	Tučný tvaroh 40% TVS
	14,1

	Tvarůžky
	29,9

	Hermelín
	20,2

	Eidam 30% TVS
	29,1

	Eidam 45% TVS
	26,0

	Čedar
	26,0

	Primátor
	27,2

	Tavený sýr 30% TVS
	17,7

	Tavený sýr 70% TVS
	11,1
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Jedna sklenice mléka denně dodá dospělému člověku následující denní doporučené množství:
· Vápník = 30 %, vápník je důležitý pro stavbu kostí a zdraví zubů

· Vitamin D = 25 %, nezbytný k podpoře absorpce vápníku a jiných minerálů

· Riboflavin = 24 %, pomáhá převádět energii z potravin

· Fosfor = 20 %, pomáhá při tvorbě kostí, je nezbytný pro komunikaci mezi buňkami a pro uchování a uvolňování energie

· Bílkoviny = 16 %, jsou potřebné po stavbu svalů, ve výživě lidí jsou naprosto nutné a nenahraditelné

· Vitamin B12 = 13 %, potřebný pro tvorbu červených krvinek

· Draslík = 11 %, hraje důležitou roli ve vedení nervových vzruchů, tvorbě energie, upravuje krevní tlak

· Niacin = 10 %, je nutný pro uvolňování energie z potravy, potřebný pro normální funkci enzymů a metabolismus mastných kyselin a sacharidů.

· Vitamin A = 10 %, důležitý pro dobrý zrak a kvalitu pleti, je také důležitý antioxidant
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Stabilita vitaminů

	Vitamin
	Záhřev
	Světlo
	Vzduch
	Alkálie
	Kyseliny

	A
	PS
	N
	N
	S
	PS

	C
	N
	N
	N
	N
	S

	Thiamin
	N
	S
	PS
	N
	S

	Riboflavin
	PS
	S 
	S
	N
	S

	Tokoferol 
	N
	N
	N
	S
	S

	Kyselina Listová
	N
	N
	N
	S
	N


PS – poměrně stabilní, N – nestabilní, S - stabilní
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		sůl jako ingredience		Salt as Ingredient		22.7
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		maso, ryby, drůbež		Meat, Fish, Poultry		15.7
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		zelenina		Vegetables		6.5

		ostatní mléčné výrobky		Dairy, Other		3.5
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