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Mlieko je jednou zo zakladnych potravin dolezitych pre vyzivu cloveka. Je prvou potravou,
s ktorou sa stretne dieta po narodeni. V nasom jedélniCku ma svoj vyznam a zastipenie pre
vSetky vekové vrstvy. Jeho hlavnymi zlozkami st voda, bielkoviny, tuky, cukry, obsahuje
vitaminy, mineraly a iné latky. Velmi dolezitymi zlozkami pre zdravy vyvoj ludského
organizmu su vapnik a fosfor, ktoré zabezpecuju optimalny vyvoj kostry dietata, alebo
prevenciu osteoporo6zy u dospelych.

V minulosti sa mlieko pouzivalo len vo forme, akou sa ziskavalo od zvierat. Postupom casu sa
ludia naucili ho spracovavat na rozne vyrobky, procesmi v mliekarenskom priemysle menit
jeho zlozenie alebo kvalitu. Procesom pasterizacie ovplyvnit trvanlivost, Ci zabezpecit
zdravotnu nezavadnost. Pomocou farmaceutickych poznatkov pridanim enzymu laktdza do
mlieka vyrobit bezlakt6zové druhy a umoznit lahku stravitelnost tym, ktory trpia
intoleranciou. Spracovanim mlieka vieme vyrobit rozne mlieCne vyrobky, ktoré si vhodnou
alternativou pre Iudi, ktori ako také mlieko nepiju, Ci uz preto, ze im nechuti, alebo zo
zdravotnych dovodov.

Mlieko je belava tekutina, sekrét ziskany z mlieCnej zlazy cicavcov. Biologicka tekutina
produkovana z prsnych zliaz cicavcov na vykrm mladat a dojciat, az dokym nie su schopné
prijimat a stravit iny druh potravy. Pocas prvych dni je vylu¢ované z mliec¢nej zlazy mledzivo,
v ktorom sa vyskytuje mnozstvo délezitych latok na vyvoj jedinca, protilatky, vitaminy,
napomahajice vytvarat imunitu a chranit proti ochoreniam. V neskorsich dnoch sa vylucuje
mlieko, ktoré obsahuje mnoho zivin, bielkovin a laktézy. Zvieratd cicaju materské mlieko, az
dovtedy, kym nebudd schopné pozut a konzumovat pevnejsiu stravu. Tak ako u zvierat, aj u
dojc¢iat plati to isté, po narodeni cicaju materské mlieko. Clovek na rozdiel od zvierat
konzumuje zivo¢isne mlieka aj v dospelosti (Balajkova, 2009).

Mlieko prospieva naSmu zdraviu a preto je pre nas dolezité. Jeho vyuzitie ma pre nas velky
vyznam, vyrabame z neho mnozstvo vyrobkov na konzum. Jeho kvalita zavisi od starostlivosti
a stravy jedinca. Cim lep$ia starostlivost, tym kvalitnej$ie mlieko. Vzhladom na to, Ze mlieko
rychlo podlieha skaze, je doleZité, aby bolo spracované v ¢o najrychlejSom case s najdlhSou
dobou spotreby. Kvalitné vysledky je mozné spozorovat, az ked je mlieko spravne
spracované. Kontroly a skusky su vykonavané na pravidelnej baze. Pravidelna kontrola

a starostlivost moze zabezpecit, aby mlieko nepodlahlo skazeniu (Brestensky a kol., 2002 ).
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Ako polnohospodarsky produkt je mlieko velmi vyhladédvané. Jednym z najvacsich svetovych
producentov je India. Je poprednym vyvozcom suSeného odstredeného mlieka a dalSich
mliecnych vyrobkov. Na Slovensku patri dominantné postavenie Trnavskému kraju
(Statisticky trad slovenskej republiky, 2018).

Predkom dnesnej kravy bol zubor divoky Zijuci v Azii, Eurépe a severnej Amerike. Prva
domestikacia bola zaznamenana priblizne pred 8000 rokmi v Turecku, Indii a Pakistane. Boli
zaznamenané dokazy o tom, ze uz pred 4000 rokmi pred nasim letopoctom sa dojili prvé
kravy v Britanii a Severnej Europe. Archeologické nélezy poukdazali na to, Ze o tisic rokov
neskor stari Sumeri pili mlieko a pouzivali ho na vyrobu masla a syru. V nasledujicich
rokoch sa taktiez mlieko vyuzivalo na skraslovacie kupele. V roku 1525 Skéti vyviezli prvy
dobytok do Juznej Ameriky. Postupom casu sa rozsiril chov dobytka v celom Novom
Spanielsku. Od roku 1679 sa mlieko stalo neoddelitelnou stc¢astou $panielskych misionarov,
v Case nudze z neho vyrabali syry a maslo. Zaciatkom 19. storocia v Spojenych Statoch zacali
liehovary vyrabat mlieko. Palenice otvorili mliekarne, svoje kravy krmili vedlajSimi
produktami z vyroby liehovin. Nakolko produkty boli nekvalitné, vznikali r6zne choroby krav
a taktiez aj ludi, ktori pili ich mlieko. Z tohto dovodu nemohla byt povolena produkcia
mliecnych produktov. V roku 1822-1895, vyznamny franctuzsky chemik a bioldg, Louis
Pasteur svojim vyskumom poukazal na Skodlivé mikroorganizmy v mlieku, ktoré spésobuju
choroby. VynasSiel proces pasterizacia, pomenovany po nom, ktory funguje na zohrievani
mlieka na teplotu 71-72°C po dobu 30 sekund, pricom zahynie vacsSina mikroorganizmov.

V roku 1883 v New Yorku vypukol boj medzi distribu¢nymi spolo¢nostami a mlieCnymi
producentami. Producenti pozadovali vysSSiu sumu za svoje vyrobky. Zorganizovanie
»Rozliatie mlieka“ sposobilo nedostatok mlieka v New Yorku po tom, o spolo¢nosti odmietli
zaplatit viac penazi polnohospodarom. V roku 1884 mliekarne rozvazali mlieko ludom
velkym autom so sStyridsat litrovym barelom, z ktorého naberali mlieko pre svoju vyrobu.
Tento sposob sa nepozdaval doktorovi Hanrymu Thatcherovi, povazoval ho za nehygienicky
a dal patentovat prvu sklenent flasu na mlieko. Az v roku 1914 vznikli prvé ndkladné auta

s cisternami na prepravu mlieka. Doktor Thatcher upozornil aj na nehygienické spracovanie
mlieka vo vyrobnych zariadeniach, v ktorych sa Sirilo ochorenie tyfus a tuberkuléza a bolo
zaznamenand prudka umrtnost dojciat. Na Tatcherove naliehanie vznikla certifikdcia mlieka.
Jedenést rokov na to vznikli prvé stroje na pasterizaciu v USA. Dalsi dolezity patent bol
ziskany v roku 1899. Auguste Gaulin si nechal patentovat homogenizator. Homogenizacia je
proces, v ktorom sa vacsie tukové gulocky v mlieku rozbijaju do mensich, tym sa v mlieku
netvori husta vrstva pripominajica smotanu. VSetky patenty mali zabezpecit kvalitu mlieka
a zdravotnu nezavadnost, ale i napriek tomu v roku 1913 vypukla epidémia tyfusu v New
Yorku kontaminovanym mliekom. Povinné pasterizacia zacala az v roku 1917. V roku 1922
bol schvéleny vlastny predaj mlieka a vyrobkov zakonom Kusy, 2018).
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Harvardska Univerzita v roku 1997 vykonala Studiu o vplyve mlieka na osteoporézu. Skumali
vplyv vapnika v mlieku u dospelych Iudi, ¢i sa moze znizit riziko vzniku osteopordzy

a kostnych zlomenin. Stidie preukézali, Ze ak ¢lovek prijme vac¢sie mnoZstvo mlieka, riziko
vzniku osteopordzy sa neznizi (Kusy, 2018).

Zlaza sa deli na pravu a lavi polovicu, predni a zadnu $tvrt. Zlazu tvori zévesny aparéat

a zlazovy parenchym. Mlieko sa vylucuje v mliecnych alveolach, vnutrolalocikovym vyvodom
je odvadzané do mliekovodu do struku. Zo struku mlieko vychadza kanalikom, ktory je
tvoreny svalovym zvieracom. Mlieko vznika zloZitym procesom za pomoci horménov
(Balajkova, A. 2009)

V mlieku st rozpustené sacharidy a proteinové agregaty s mineralmi. Mlieko ako zdroj
potravy pre mladatd obsahuje predovsetkym latky vhodné pre rast jedincov. Taktiez
obsahuje aj karotén, vdaka ktorému moze mat mlieko zlto-oranzovu farbu. Mnohé latky
obsahované v mlieku s ovplyviované réznymi faktormi, zivociSnym druhom, laktaciou,
zdravotnym stavom, plemenom, a pod. (Balajkova, 2009)

Prehlad zlozenia hlavnych druhov
mliek v g na 100 ml mlieka

Typy mlieka Minerélne 1. Tuky Bielkoviny Voda Mliecny cukor
Byvolie 0,8 8,0 4,5 82,7 4,7
Ovcie 0,99 6,2 5,2 83,9 4,2
Kozie 0,8 4,2 3,6 86,6 4,8
Kravské 0,8 3,7 3,2 87,4 4,7
Kobylie 0,4 1,1 2,0 90,0 7,0

Tab. 1: Prehlad zloZenia hlavnych druhov mliek v g na 100 ml mlieka (Bajkalova, 2009)

Voda sa nachadza v celom mlieku, nachadza sa v iom vo viazanej forme na koloidy a vo
volnej forme (Balajkova, 2009).

SuSina je tvorena v mlieku z vitaminov, mineralnych latok, lipidov, mliecnych bielkovin,
glycidov a nebielkovinovych latok (Hatalova, 2009).

Proteosyntéza je dej, pri ktorom sa tvoria polyméry aminokyselin, ¢ize bielkoviny. Na
Struktire mlieka sa podielaju vazby amidové, esterové, disulfidové a peptidové. Jedna
molekula obsahuje viac ako 100 aminokyselin. Kvalitativne a kvantitativne rozdiely bielkovin
sa vyskytuju u réznych druhov zvierat a ludi, ale proteiny sa daju rozdelit do dvoch skupin,
na kazeiny a srvatkové proteiny (Miluchova, Trakovicka, Gabor, 2009).
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Nebielkovinové dusikaté latky, mocovina - fyziologicky obsah prevazuje 20-30 mg. 100ml™.
Vznika detoxikdciou amoniaku v peceni. Prevysujuce alebo nedostatocné hodnoty vo vzorke,
v kombindcii s odchylenymi hodnotami bielkovin, m6zu byt posudzované neadekvatnou
vyzivou krav (Hanus a kol., 2010).

Mlieény tu je rozhodujucim faktorom kvality, jeho mnozstvo je ovplyvnené stravou jedinca.
Je lahSie stravitelny a vstrebatelny ako iné tuky. Typickym ukazovatelom je kyselina maslova
a kyseliny so 4-8 uhlikmi v molekule. Jeden liter kravského mlieka mo6ze obsahovat 30 az 40g
tuku. Mlie¢ny tuk tvoria aj mastné kyseliny, az 85% objemu. (Mlieko.SK. 2005).

Laktdza (mlie¢ny cukor), mlieko vacsiny cicavcov obsahuje laktézu, mliecny cukor. Je to
disacharid, ktory sa nachadza ako pravy roztok. M4 nizku sladivost, jeho mnozstvo v jednom
litri mlieka je 47g. Pri 70°C mlieko hnedne, pri 150°C uz nastava karamelizacia mlieka.
Melanoidy vytvorené tymto procesom menia farbu mlieka na nahnedlu az svetlohnedd, tym
sa meni aj chut a iné senzorické vlastnosti (Bylund, 1995).

Mineralne latky su vo forme roztokov v koloidnych formach a su naviazané na zlozky mlieka.
Jednotlivé formy sa nachadzaju vo vzajomnych rovnovahach, ovplyviuje ich osmoticky tlak,
ale takisto aj mnoho dalSich faktorov, ako napriklad Stadium laktacie, pH, uvolnovanie
niektorych soli do roztokov, zdravotny stav alebo vplyv zahriatia. V mlieku sa vyskytuje
draslik, fosfor, vapnik, ale obsahuje aj stopové prvky horciku, jodu, medi, volné idny selénu,
taktiez zinok viazuci sa na kazein, imunoglobuliny a Zelezo (Bunka, a kol. 2007)

Rozpustené vitaminy sa nachadzaju v tuku aj vo vode. Vitaminy ovplyviuju rocné obdobia
alebo vyziva (Balajkova, 2007). Najstabilnejsi vitamin v mlieku je vitamin A aj s jeho
prekurzorom karoténom (Buiika a kol. 2007). Dal$ie rozpustené vitaminy st B2, B12, B1, B6
a biotin. Okrem toho, v ¢erstvom mlieku sa nachddza aj vitamin C, no pésobenim svetla
oxiduje. Vitamin D sa vyskytuje v dvoch formach D2 a D3, vznikaju UV Ziarenim.
Najucinnejsi antioxidant je vitamin E. Vitamin K ak je dlho vystaveny slneCnému Ziareniu,
stava sa nestabilnym (Gajdusek, S. 2003)

Vyhody a nevyhody konzumacie mlieka
Mlieko a vyrobky z neho patria medzi najkonzumovanejSie potraviny dnesnej doby.
Nevyhody

Coraz viac Iudi ma v dne$nej dobe problémy s konzumaéciou a naslednou stravitelnostou
mlieka. Okrem alergie na laktozu sa prejavuju u ludi aj iné zdravotné problémy. Jednym z
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najrozsirenejsich je intolerancia na laktézu. Pre dojcence a malé deti vo vyvoji je
nevyhnutnou zlozkou stravy, avsak s pribudajicim vekom je zaradenie do stravy menej
dolezité. Moze napomahat rozvoju existujucich ochoreni, napr. obezity. Vzhladom na to, ze
tukové ¢iastocky kravského mlieka su vacsie, s pre nas tazsie stravitelné.

Niektorym ludom chyba enzym laktdza, Co sposobuje naduvanie, plynatost aj hnacky. Enzym
laktaza je potrebny na travenie mlieka. Existuje alergia na kazein v mlieku a sposobuje
zavaznejSie reakcie. Niekedy moze mlieko obsahovat aj skodlivé prvky kazeinu, ¢o sposobuje
ochorenie srdca.

Ak sa podavali krave antibiotikd, pocas ktorych sa jej tvorilo mlieko, antibiotika prejdu
nasledne do mlieka. Na ludsky organizmus ma toto mlieko vplyv, moéze viest k rezistencii na
antibiotikd. Taktiez mlieko s vysSim obsahom nasytenych mastnych kyselin moze zvySovat
hladinu cholesterolu (Hajduchova, 2013).

Vyhody

Z mlieka sa vytvaraju aj proteinové doplnky, preto ma oblubu u Sportovcov. Bielkoviny

v mlieku sposobuju narast svalovej hmoty alebo schopnost si ju uchovat a regenerovat. Zo
zdravotného hladiska méa vyznam pre zdravé kosti a zuby. Mlieko je zname vysokym
obsahom vapnika, ktory taktiez prospieva regeneracii svalov, znizovaniu krvného tlaku, aj
ako podpora zdravych oci.

Zivo¢isne bielkoviny v mlieku dokazu pokryt aZ polovicu dennej potreby bielkovin, dennt
davku vapnika a fosforu. Mlieko md vplyv aj na pokozku, imunitny a nervovy systém. Taktiez
napomaha kludnému a pokojnému spanku. U Zien bolo preukdzané chudnutie pitim
nizkotuéného mlieka .

Detom napomaha v raste a obnove tkaniv v tele. Vyzivna hodnota je vhodna pre deti,
vzhladom k vysSSiemu obsahu tuku, bielkovin potrebnych na energiu. Odstranuje skodlivé
baktérie z ¢riev a napoméaha spravnej funkcii. Taktiez je vhodny zdroj fosforu, hor¢ika,
vitaminu A, vitaminu D a riboflavinu ( vitamin B ) (Kopunec, 2018).

Aj ked'je velmi vhodné pre rast a vyvin dietata, vacsinu zivin z mlieka je mozné ziskat aj
z inych zdrojov, ako st napriklad zelenina, strukoviny, morské plody, avSak v mlieku ich

konzumujeme vSetky naraz.

Materské mlieko, je jediny zdroj potravy pre novorodenca. Je dolezité kvoli svojmu obsahu
zivin, tukov, lipidov a sacharidov, ale aj mineralnych latok a vitaminov. Dieta v jednotlivych
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fazach zivota potrebuje rozlicné davky a latky v mlieku, a prave tym zlozenim sa dokaze
dietatu prisposobovat.

Kolostrum alebo mledzivo je prvotné mlieko produkované z prsnych zliaz hned po pérode. Je
to nenahraditelna strava pre novorodenca. Obsahuje mnozstvo mineralov, vitaminov a inych
latok potrebnych v danom Case Zivota.

Samotné materské mlieko sluzi ako zdklad imunitného systému, chrani pred ochoreniami

a virusmi. Taktiez zabranuje dehydratacii dietata. M0ze mat odchylky v obsahu, ale zhruba
ma dané stale zlozenie. Rozne vyskumy zistili, Zze ak dieta nie je kfrmené materskym mliekom
moze byt viac nachylné na cukrovku, astmu, obezitu a dalSie ochorenia (Lehotska a kol.,
2002).

Kravské mlieko je zdkladna zlozka ludskej potravy, v ktorej sa nachadzaju stopové prvky

a dolezité vitaminy pre organizmus Cloveka. Obsahuje cenné mnozstvo proteinov, oblubuju
ho hlavne Sportovci. Taktiez posobi pozitivne na kardiovaskularny systém a jeho organy.
Bezné kravské mlieko je produkované najma plemenom Holstein.

Kozie mlieko, obsahujuce hodnotné ziviny, najviac konzumované vo svete. V zapadnej
kultire je menej obltbené. Je lahSie stravitelné ako kravské. Obsahom su si podobné, avsak
kozie mlieko ma mensSie a lahSie stravitelné tukové gulocky, taktiez ma mensie mnozstvo
mliecneho cukru (Kusy, 2018)

Je vhodné pri liecbe nutricnych deficitov ako je anémia alebo kostné demineralizacie,
vzhladom k pristupnosti obsahujucich sa mineralov, taktiez aj obsahom horcika, Zeleza a aj
vitaminu A pomaha pri liecbe akné. Je vhodnou nahradou pri alergii alebo intolerancii na
kravsku laktozu (Kusy, 2018)

Ovcie mlieko je nevhodné pre ludi, ktory trpia intoleranciou na laktézu. Obsahuje mnoho
aminokyselin, tym prospieva odolnejSiemu a silnejsSiemu svalstvu. Ochranuje bunky pred
oxidaciou, pretoze sa v iom nachadzaju velké zdroje nukleozidov a nukleotidov. Prave
oxidacia bunky vacsinou spésobuje rakovinu. Taktiez obsahuje kyselinu listovu, ktora je
vhodné pre tehotné zeny, a kyselinu linolovi, ktora odburava tuk (Kusy, 2018)

Bezlaktdzové mlieko. V mlieku sa nachadza lakt6za, mlie¢ny cukor. Na to aby sa dala laktdza
stravit je potrebny enzym laktaza, ktory je produkovany v zaludku. Bezlaktdézové mlieko
vznikne pridanim enzymu laktdza a pasterizaciou. Takéto mlieko m6zu konzumovat ludia

s ochorenim na intoleranciu kravského mlieka. Toto mlieko je sladSie, pretoze pomocou
laktazy sa mlieCny cukor sStiepi na glukézu a galaktdzu, ¢o su jednoduchsie cukry (Kusy,
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2018)

Bezlaktdzové mlieko ma dlhSiu trvanlivost, prechddza totiz ultrapasterizaciou. Proces je
rovnaky ako obycCajna pasterizacia, len je vysSia teplota a kratsi cas (Kusy, 2018).

Acidofilné mlieko. Vznikne kombinaciou obycajného mlieka s prospesnymi baktériami alebo
probiotikami. Probiotikd st podobné baktériam, ktoré sa bezne a prirodzene nachadzaju
v ludskom tele. Probiotika taktiez pomahaju pri hnackach alebo inych ochoreniach.

Nahrady mlieka

Pozndme rozne druhy rastlinnych ndhrad mlieka. Pozname napriklad mandlové, s6jové,
ryzové, kokosové mlieko. Maju mnoho zivin, lahko su stravitelné, niektoré st chutovo
podobné kravskému mlieku.

V mandlovom mlieku sa nenachadzaju pridané cukry, ale sacharidy, ktoré sa v nom bezne
nachadzaju. Je v nom minimum cukrov, tukov, bielkovin. Obsahuje aj mineraly, vitaminy, ¢im
sa stava oblubenym napojom ludi.

Kokosové mlieko ma mnoho zivin a je lahko vstrebatelné. Je to rychly zdroj energie,
prospesny pre organizmus aj tym, ze priaznivo vplyva na krvny tlak a udrzuje hladinu
cholesterolu v krvi, zabranuje mozgovej mrtvici alebo infarktu myokardu.

Séjovy napoj je nizkokaloricka bielkovina s vysoky obsahom vapnika, bielkovin, vlakniny,
s nizkym obsahom cukru a nasytenych tukov. Zmiernuje menopauzu, posiliiuje cievy,
preventivne posobi proti osteoporodze alebo rakovine prostaty.

Ryzové mlieko obsahuje 14% ryze, zbytok je olej, voda a sol. Vyznacuje sa sladkastou
chutou, nizkym obsahom tuku. Je rychlym zdrojom energie a jednoduchych cukrov.
Nenachddza sa v nom laktéza ani cholesterol, ma nizky obsah nutricnych hodnét, ale vysoky
obsah vitaminov.

Zaver

Pri pisani tejto prace a naslednom spracovani poznatkov o mlieku som sa vela naucil,
pripadne si utvrdil svoje vedomosti, ktoré som doteraz mal. Mlieko ako také sprevadza
ludstvo od nepamati. Ci uZ ako jediny zdroj dojéenskej potravy alebo jeho ndhrady vo forme
zivoc¢isnych mliek. Odbornici na vyzivu ludi sa zhoduju v ndzore, Ze plni nezastupitelna
funkciu vo vyzive ludi a zaraduju ho na popredné miesto do jedalnicku. Svojim zlozenim

a obsahom zabezpecuje prijem mineralov, vitaminov, cukrov, bielkovin, tukov ¢i inych latok
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potrebnych pre zdravy vyvin Cloveka. Vplyvom réznych civilizacnych a inych ochoreni mnohi
ludia museli od konzumécie tradi¢ného mlieka ustupit. Vdaka tomu, ze vyskum a veda
pokro¢ili pozndme mnohé nahrady klasického mlieka. Upravou moZeme ziskat mlieka
acidofilné, pridanim laktdzy bezlaktzové. Z rastlin dokdzeme vyrobit rastlinné nahrady ako
napriklad mandlové, kokosové, ryzové, sojové.

Sam trpim autoimunitny chorenim ¢riev a mlieko ako také nemoéze byt sucastou mojho
jedalneho listku. Zaradil som vSak ro6zne alternativy, hlavne mlieko bezlaktézové a vyrobky
z neho. Vyskusal som mlieka rastlinného pévodu, dlhsi ¢as som konzumoval kozie mlieko, i
ako napoj alebo vyrobky z neho. Zistil som, Ze méj organizmus dokaze prijat vyrobky aj

z ovCieho mlieka. Zakysané vyrobky z kravského mlieka len v obmedzenom alebo v malom
mnozstve. Ked mam velkd chut na produkty alebo jedla vyrobeného z kravského mlieka,
musim uzit enzym laktdza vo forme tabliet, ktoré sa stali si¢astou méjho bezného Zivota.

Stédle hladame cesty ako i v dnesnej dobe zachovat mlieko v jeddlnom listku pre vSetkych,
lebo je svojim zlozenim jedineCnym a nenahraditelnym zdrojom pre zdravu vyzivu a vyvin
cloveka.
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