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NECO MALO O MLECE

Viktor JAKUBIK
Ustedni vojensky zdravotni tistav, Praha

Souhrn

AutoFi informuji o vysledcich studie, jejimz cilem bylo zjistit spotFebu mléka a mlécnych vyrobki u vojakii
zdkladni sluzby a wurcit, jak tuto spotfebu ovliviiuje systém vojenského stravovani. Studie ,,STRAVA 98“
sledujici plnéni doporucenych davek ve stravé vojaki zakladni sluzby a jejich subjektivni hodnoceni ukadzala,
Ze se doporucena davka mléka pini pouze na 41 % a u mlécnych vyrobki na 68 %, pouze u syri je plnéni
relativné vysoké - 92 %. Jen 7 % dotdzanych vojiku udalo, Ze viibec nepije miéko, zato znacné procento do-
tazanych kritizovalo ve svém vyjadreni nedostatecnou nabidku mlécnych produktii ve vojenské stravé. Témto
otdzkdm je vhodné vénovat pozornost p¥i sledovani stavu vyzivy a stravovani vojsk ACR.

Klitov4 slova: Mléko; Vstiebatelny vapnik; Doporuena davka Ca; Kysané mlééné produkty; Intolerance mléka.

A Little Information about Milk

Summary

The authors inform us about the results of their study the aim of which was to determine the consumption
of milk and dairy products by Czech Army conscripts and to ascertain how this consumption is influenced by
their military diet. The study, called ,,STRAVA 98“, which observes how recommended rations in the diet of
conscripts are met and the subjective evaluation of the rations showed that conscripts got only 41% of the
recommended ration of milk and 68% of the recommended ration of dairy products. Only with cheese is the
percentage relatively high with (92%). Seven percent of soldiers asked stated that they do not drink milk at
all. But quite a high percentage of soldiers asked criticised in their statements the insufficient amount of
dairy products in their military diet. It is necessary to pay attention to these questions when observing the
state of nutrition and diet in Czech Army personnel.

Key words: Milk; Absorbable calcium; Recommended Ca ration; Sour dairy products; Milk intolerance.

Mléko a mlééné vyrobky patii k zakladnim po-
travinam v nasi geografické oblasti jiz po dlouhou
dobu. Mléko je komplexni potravinou obsahujici
viechny tfi hlavni Ziviny, Siroké spektrum vitami-
nu (kromé vitaminu C), fadu minerélnich latek, z
nichZz nejvétsi zajem se soustfed'uje na véapnik.
Ten je sice obsazen v fadé dalSich potravin, ale je-
ho vstiebatelnost je nejvyssi pravé u mléka a jeho
vyrobki. Kysané mlééné produkty maji pfiznivy
vliv na metabolismus tuki a cholesterolu. Zpraco-
vani mléka umoziuje oddélovat jednotlivé slozky,
jako tuky, bilkoviny, laktézu a vytvafet vyrobky
fermentované, tekuté, tuhé i sypké rozmanité chu-
ti. Z rizik je nejvyznamnéj§i intolerance na mléc-
ny cukr, ktera je zvladnutelna a neméla by vést k
uplnému vynechani mléka a mléénych produkti.

Nutri¢ni vyznam mléka a mlécnych vyrobki je
tedy mnohostranny, na prvnim misté je vSak tfeba

uvést pfisun vitaminu B2 a vapniku.

Zasobeni organismu vitaminem B2 nenf v sou-
casnosti v popfedi pozornosti odborné literatury.
Je viak znamo, Ze mléko patii k jeho nejdileZité)-
§im zdrojim. Varujici je upozornéni Russella (6),
podle néhoz lze u starSich lidi v USA a Evropé
prokazat nedostate¢ny pfivod vitaminu B2 ve 20
az 27 % a v jinych oblastech az v 50 % piipadu.

Vyznam piisunu véapniku patii naopak mezi
frekventovana témata. Hlavni pozornost se sou-
stted'uje na prevenci osteoporozy, ktera je sice
pfedevsim zaleZitosti starSich Zen v menopauze, ale
zaCina byt aktualni také u ostatni populace. VSe-
obecné se uznava, Zze mléko a jeho vyrobky pfed-
stavuji zdroj az 80 % dobfe vstfebatelného véapni-
ku - v tomto smyslu se mléku mohou vyrovnat jen
mineralni vody.

Pfidavek mléka mladym lidem (ve véku 20-23
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let) vedl k posileni denzity kosti (2). Primémé
plnéni doporu¢ené davky vapniku v nasi populaci
je podle Seviika (8) 55-65 %. Také McCarron (4)
udava, Ze v USA aZ 50 % lidi nedosahuje pfijmu
vapniku odpovidajicimu dolni hranici doporucené
davky. Pfitom je tendence doporu¢enou denni dav-
ku vapniku jesté zvySovat. Allison a spol. (1) do-
porucuji pro mladdez 1300 mg, pro dospélé 1000 mg
a pro osoby nad 50 let 1200 mg vapniku denné.

Pro srovnani lze uvést, Ze napoje typu coca-
-coly pfedstavuji Casto nezanedbatelny pfisun
»prézdnych kalorii“, prakticky bez jakychkoli esen-
cidlnich faktori a nadmémym pfisunem fosforu
naru$uji nepiiznivé pomér tohoto prvku k vapni-
ku. Mléko a jeho ochucené varianty jsou nesporné
vhodnéj$im napojem.

Z hlediska sniZovani cholesterolémie jsou zaji-
mavé kysané mlééné produkty, ovliviiujici stfevni
mikrofléru. V zazivacim traktu ¢lovéka je jeden kg
mikroflory, ktera mize pfiznivé ovlivnit metabo-
lismus tukl a cholesterolu. Obdobny ptiznivy vliv
miZe mit i dostatek vapniku, ktery vede ke sni-
Zovani celkového cholesterolu a LDL-cholesterolu
pfi zachovani hladiny protektivniho HDL-choles-
terolu (5).

Existuje tedy dost diivodu, pro¢ je tfeba spotie-
bu mléka v celé populaci podporovat a dbét na to i
v fizeni stravovani a vyZivy naSich vojaki.

Spotfeba mléka a mléénych produkti piedsta-
vuje oviem také néktera rizika:

Mikrobidlnf riziko

MIéko je vhodny substrat pro pomnoZovani fa-
dy mikroorganismu. Toto riziko viak Ize spravnou
vyrobni a hygienickou praxi omezit nebo zcela
vylouéit.

Energeticky prinos

Plnotu¢né mléko miize vést k nezadoucimu
zvySovani energetické hodnoty a spotfeby lipidi.
Tomu lze ¢elit spotfebou nizkotuéného mléka a
vyrobki s nizkym obsahem tuki.

Alergie na mlécénou bilkovinu

Jako projev abnormélni imunologické reakce
se miiZe projevit u nékterych jedincti podobné ja-
ko alergie na ofechy, jahody, lepek u celiakie
apod.

Intolerance na mlécny cukr (7)
Jde o nedostatek enzymu beta-galaktosidazy,

Stépiciho laktézu na glukozu a galaktézu. Enzym
byl prokéazan jiz v tenkém stfevé tfimési¢niho plo-
du. Maxima dosahuje u kojence a pak jeho aktivita
klesa paralelné s odvykanim na mléko. Pfi nedos-
tatku enzymu ne$tépena laktéza zvySuje osmotic-
ky tlak ve stievé s naslednou difuzi tekutiny do
stfevniho lumina a stfevni mikroflora odboura lak-
tozu na organické kyseliny s kratkym fetézcem,
oxid uhli¢ity, metan a vodik. Z toho pak plynou
nadymaci obtiZe, pocity tlaku v nadbfisku a vod-
naté kyselé stolice. Onemocnéni se vyskytuje u
kavkazské rasy v mens$im méfitku neZ u ostatnich
ras, ale miZe se vyskytnout i v nasSich podmin-
kach. ReSenim neni tplné vylou&eni mléka. Dopo-
rutuje se zadit s malym mnoZstvim mléka a po-
stupné stupiiovat pfisun tak, aby se zjistila davka,
kterou je mozZno jesté tolerovat. Kromé toho se
obvykle dobfe snasi fada mléénych vyrobk, jako
jsou tvrdé syry a fermentované vyrobky. Pozitivni
vliv jogurtu spociva v tom, Ze mikroorganismy jo-
gurtu produkuji laktdzu a zaroven se prodluzuje
doba pasaze tenkym stfevem, béhem niz muze byt
laktoza lépe hydrolyzovéna na vstfebatelné mono-
sacharidy. Kone¢né je mozno soucasné s mlékem
podévat také preparaty obsahujici laktazu.

V Zadném piipadé by neméla uvedena rizika
vést k vynechani mléka a mléénych vyrobki ze
stravy, pokud by to ve vzacnych pfipadech nebylo
nezbytné nutné.

Zajimavé udaje o spotfeb& mléka uvadéji Kles-
ges a spol. (3). Pomoci dotazniku sledovali spotie-
bu mléka u 32 114 osob nastupujicich do vzdus-
nych sil USA ve véku 17-35 let. Spotfebu mléka
mensi nez jednu porci denné vykazalo 51,7 % res-
pondentil, tfi a vice porci mléka denné konzumo-
valo pouze 17,9 % dotdzanych.

Zajimavé jsou pozitivni korelace spotifeby mlé-
ka se spotfebou zeleniny a ovoce a inverzni kore-
lace s télesnou hmotnosti. Ze 14 sledovanych fak-
tord mély 4 rozhodujici vliv na spotfebu mléka, a
to:

- potiZe po poziti mléka,

- spotfeba zeleniny a ovoce,
- pohlavi,

- etnicita.

Dyspeptické potize po poZiti mléka udavaly
star§i osoby Casté&ji neZ mladsi a Zeny Castéji nez

)

muzl.

Smérna skladba spotfeby potravin pro nase vo-
jaky udava denné 280 g miléka, 74 g mléénych vy-



ROCNIK LXX, 2001, &. 1

VOIENSKE ZDRAVOTNICKE LISTY 13

robku a 30 g syrd. Jak jsme na tom v plnéni téchto
poZadavkl o¢ima studie STRAVA 98, ktera meto-
dou frekven¢niho dotazniku sledovala plnéni do-
porucené davky potravin a subjektivni hodnoceni
vojaku zakladni sluzby u 7 vojenskych utvaru. Pl-
néni doporudené denni davky mléka bylo na 41 %,
mléénych vyrobkl na 68 % a syrti na 92 % (viz
graf 1). Dané vysledky pozitivné korelovaly i s pro-
centem vojéki udavajicich nespokojenost s mnoz-
stvim podavaného mléka a mléénych vyrobku ve
vojenskeé stravé (viz graf 2). Nizka spotfeba mléka
a mléénych vyrobki se projevuje i v jejich nizkém
podilu na celkovém pfijmu vapniku, jak udava ta-
bulka 1. Studie dale ukazala, Ze jen 7 % dotaza-
nych vojaki udalo, Ze viibec nepije mléko.

Tabulka 1

Podil mléka, mléénych vyrobkii a syrii na celkovém

piijmu vipniku
Priim&rny obsah POdi'l ﬂ:ﬁga, Il'flfzénych
Utvar vapniku ve stravé 4 Yo ﬁ_a syri na’ku
(mg/den) ennim prijmu vapni
mg %
1 716,1 84,4 12
2 7468 310,5 42
3 7634 2933 38
4 701,1 281,8 40
5 705,2 268,8 38
6 843,2 405,0 48
7 723,7 3183 a4
Norma SD 997 543,5 55
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Graf 1: Primérné plnéni doporuéené davky mléka, mléénych
vyrobkii a syrii u 7 utvarii
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Graf 2: Pinéni smérné davky a pocet nespokojenych s mnoi-
stvim potravin (%)

V diskusich o této problematice se ¢asto argu-
mentuje tim, Ze vojaci mléko a mlé&né produkty
odmitaji. Vysledky naSeho sledovéni vSak tomu
neodpovidaji a zlstava otazkou, zda pfi¢inou ne-
dostateéné konzumace neni spiSe nizkd nabidka
t&chto cennych potravin ve vojenské stravé.
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