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o substrat a prostor v daném systému. Protektivni kmeny
BMK aplikované v praxi musi vykazovat antimikrobialni
aktivitu cilenou na nezadouci mikroorganismy, ale nepu-
sobici na technologicky Zadouci mikroorganismy, musi byt
bez zdravotnich rizik (produkce biogennich amint, prenos
rezistence k antibiotikim na nezadouci mikroorganismy)
a mit schopnost adaptace na konkrétni produkt (Leroy, De
Vuyst, 2004 ). Mezi tradi¢né pouZivané protektivni kmeny
BMK patii nisin produkéni kmeny Lactococcus lactis
subsp. lactis, kmeny pediokokii produkujici pediociny
a laktobacily s antibakteridlni a antifungdlni aktivitou
(Lactobacillus rhamnosus, L. plantarum, L. casei).

Probioticka funkce hakterii mlééného kvaseni

Pro uplatnéni probiotické funkce BMK se selektuji
kmeny, které maji piivod v intestinalnim traktu prijemct
probiotik (¢lovék, zvife) a schopnost preZzit, piipadné se
pfechodné pomnozit v travicim traktu. Kromé hlavni role,
spocivajici ve stabilizaci mikrofléry traviciho traktu pii-
jemce, mohou probiotické BMK pozitivné puisobit proti
gastrointestindlnim infekcim zptsobenymi viry a bakterie-
mi, napf. patogennim druhem Clostridium difficile, zlepso-
vat stavy po podavani antibiotik, pfi zanétlivych stfevnich
onemocnénich, redukovat obsah sérového cholesterolu,
zlepSovat metabolismus laktosy a stimulovat imunitni sys-
tém (Shah, 2007). Hlavnimi zastupci probiotickych BMK
jsou nékteré kmeny Lactobacillus acidophilus, L. casei,
L. rhamnosus, L. plantarum a Enterococcus faecium.
Probiotické ucinky BMK jsou vZdy kmenové specifické.
Nekteré pozitivni efekty probiotickych BMK byly dobie
prokazany in vitro, nékteré in vivo na zviratech i lidech,
nicméné dalsi vyzkum v této oblasti je nezbytny.

Cisté kultury bakterii mlééného kvaseni pro
fermentované vyrobky

Pro vyrobu fermentovanych mléénych vyrobki ma
z hlediska technologie z vySe uvedenych vlastnosti BMK
nejvetsi vyznam metabolismus laktosy, v mensi mife pak
rozklad bilkovin. BMK se v primyslu pouZzivaji ve formé
cistych mlékarskych kultur, které mohou byt ve formé
tekuté, lyofilizované nebo hluboce mraZené. Nejcastéji se
setkdvdme s jogurtovou kulturou (Streptococcus ther-
mophilus a Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus)
v jogurtech a jogurtovych mlékach, se smetanovou kultu-
rou (smés druhii rodu Lactococcus a Leuconostoc)
v kysanych mlékach, smetanovych zakysech, v zakysanych
smetanach a v kysaném podmasli, s acidofilni kulturou
(Lactobacillus acidophilus) ¢i tzv. ABT kulturou, kterd
kromé L. acidophilus a Streptococcus thermophilus
obsahuje jesté prospésné bifidobakterie. Bakterie mlécného
kvaseni jsou vyuzivany rovnéZ pro vyrobu kefira
a kefirovych mlék. Rada vyrobcli v soucasné dobé pouZziva
zvlasté do jogurtd pridavné kultury - probiotické kmeny
bifidobakterii nebo laktobacilli, u kterych byl testovan
jejich zdravotné prospésny ucinek.

Benefity fermentovanych mléénych vyrobkl byly proka-
zany v fadé studii (Babion a kol., 2015; Marco a kol.,
2017), a proto je mozné jejich konzumaci jednoznacné
doporucit.
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Nutritional aspects of cheese consumption

Abstrakt

Clanek shrnuje dosavadni poznatky o nutri¢nich bene-
fitech konzumace syri. Syry jsou nejen dobrym zdrojem
kvalitni bilkoviny, ale také vapniku, hotc¢iku, zinku a vita-
mind A, E, D a K. Z hledisky vyZivy je zajimavy také obsah
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biologicky aktivnich peptidi, konjugované kyseliny
linolové, sphingolipidii a probiotickych mikroorganismda.
Popsédna je také problematika obsahu biogennich amind,
cholesterolu, chloridu sodného, laktézy a pripadné tvorbé
mykotoxint v syrech. Syry jsou duleZitou soucasti
zdravého jidelnicku. Osoby s rizikem kardiovaskularnich
onemocnéni ¢i obezity by mély upfednosiiovat syry s niz-
kym obsahem tuku.

Klicova slova: biologicky aktivni peptidy, CLA, choles-
terol, sphingolipidy, biogenni aminy, probiotické bakterie,
mykotoxiny, chlorid sodny, laktéza

Abstract

This article summarizes current knowledge about the
nutritional benefits, consumption of cheese. Cheeses are
not only a good source of quality protein but also calcium,
magnesium, zinc and vitamins A, E, D and K. The content
of biologically active peptides, conjugated linoleic acid,
sphingolipids and probiotic microorganisms is also inte-
resting from the nutritional perspective. It also discusses
the content of biogenic amines, cholesterol, sodium chlo-
ride, lactose, and the formation of mycotoxins in cheese.
Cheeses are an important part of a healthy diet. Persons at
risk of cardiovascular disease or obesity in priority should
cheese with low fat content.

Key words: biologically active peptides, CLA, choles-
terol, sphingolipids, biogenic amines, probiotic bacteria,
mycotoxins, sodium chloride, lactose

Uvod

Syry jsou produkovany v fadé zemi svéta v rlznych
druzich z mléka nejen kravského, ale také z buvoliho,
ovciho a koziho a jejich rozdilnost v organoleptickych
vlastnostech, v jejich gastronomickém pouziti, v jejich
flexibilité¢ je jisté také pricinou vysoké obliby u fady
spotiebiteld.

Predevsim ve vyZzivé obyvatel Evropy, severni Ameriky,
Australie a Nového Zélandu hraji syry velmi vyznamnou
roli. Ve Francii, jako zemi s tradicné vysokou konzumaci
(ptes 27 kg na osobu za rok), syry zasobuji z 50 % dopo-
ruc¢enou denni potfebu vapniku a u muza az z 30 % doporu-
&enou potiebu bilkovin (Park & Haenlein, 2013). V Ceské
republice dosdhla v roce 2017 spotieba syrd 17,9 kg na
osobu, z toho syry pfirodni tvorily 11,3 kg, tvarohy 4,7 kg
a tavené syry 1,9 kg, coZ znamena, Ze i zde syry dopliiuji
nas jidelni¢ek o vyznamné nutri¢ni latky.

Pfi vyrobé syrti se oddéluje z mléka vodna slozka ve
formé syrovatky, v niZ zlstava lakt6za a minerdlni latky.
Bilkoviny, tuk, vitaminy a nékteré z mineralnich latek
prechazeji do syru, které se tim stavaji koncentratem vsech
vyznamnych nutrientd mléka. Z hlediska vyZzivy jsou syry
bohatym zdrojem tuku, bilkovin, lipofilnich vitamind,
vapniku a fosforu, ale kromé téchto dulezitych Zivin maji
syry také specifické vyZivové benefity (Walther et al.,
2008).

1. Bilkoviny v syrech

Syry obsahuji od 4 do 40 % pro lidsky organismus
vysoce hodnotnych bilkovin. Obsahuji vSechny esencidlni
aminokyseliny nezbytné pro lidskou vyzivu, zvlasté lysin,
ktery chybi v rostlinnych bilkovinach. Syry dokonce obsa-
hem bilkovin prevySuje podil bilkovin v mase. Velice
dalezita je také vysoka stravitelnost bilkovin syra (az
95 %), ktera souvisi i s tvorbou kratSich fetézcii peptidi
a aminokyselin pfi zrani syrd. Denni doporucend davka
bilkovin je u dospélého clovéka konzumujicitho 100 g
tvrdého syru hrazena ze 40 az 50 %, jak je patrné z tab. 1.

Tab. 1 Priklady obsahu nutricné vyznamnych sloZek
ve 100 g syru

Bilkoviny  Tuk Vapnik  Energie

(9) (9) (9) (KJ)
Mékky tvaroh 19,4 0,3 0,01 417
Tucny tvaroh 40% TVS 14,1 12,0 0,073 740
Tvarlizky 299 0,8 0,150 540
Hermelin 20,2 20,2 0,157 1120
Eidam 30% TVS 29,1 15,6 0,800 1095
Eidam 45% TVS 26,0 26,1 0,733 1435
Cedar 26,0 31,5 0,800 1640
Primator 27,2 28,8 0,887 1557
Taveny syr 30% TVS 17,7 10,5 0,420 710
Taveny syr 70% TVS 11,1 36,4 0,207 1570

Upraveno dle Andél et. al., 2012 a dle https://www.celostnimedicina.cz/jak-zdrave-zhubnout-
jednou-provzdy-11-bilkoviny-zakladni-stavebni-kameny-tela.htm

Je zndmo, Ze ve Francii se Casto podava po hlavnim jidle
kousek syru misto dezertu. Bylo potvrzeno, Ze to ma
skute¢né své opodstatnéni. V zaZivacim traktu dochézi
travenim k uvolfiovani aminokyselin ze syri, kdy predev§im
kyselina asparagové a glutamova maji podpirny tcinek na
vylucovani Zaludecnich Stav, ¢cimz zlepSuji traveni. Mlécné
bilkoviny v syrech maji podle 1ékafskych studii schopnost
stimulovat tvorbu slin, a tim schopnost neutralizovat zubni
plak a zvySovat mineralizaci zubni skloviny.

1.2. Biologicky aktivni peptidy

Bilkoviny mléka a tedy i syrt jsou vyznamnymi prekur-
sory, z nichz se uvoliiuji biologicky aktivni peptidy. Tyto
peptidy vznikaji pfi vyrobé kysanych mlécnych produkta

[ Kasein ‘

[ polypeptidy ‘

‘ dipeptidy ‘

[ aminokyseliny ‘

lamoniak. tékave kyseliny, sirovodik ‘

Obr. 1 Uvolriovani aminokyselin z kaseinu pfi zrani syrd
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Tab. 2 Vznikajici biologicky aktivni peptidy z mlécnych
bilkovin (Korhonen et. al., 2003).

Bilkoviny Biologicky Biologické

(prekursory) u¢inné peptidy pusobeni

o-kasein a B-kasein | Kasomorfiny Maji (iinky opidtli (tzv. exorfindi)
Kasokininy Snizuji vysoky krevni tlak
Imunopeptidy Imunomodulacni viastnosti
Fosfopeptidy Transportuji mineralni latky

K-kasein Kasoxiny Snizuji ucinky opidtti

k-kasein a transferin | Kasoplateliny Maji antimikrobni i€inky

laktoferrin Laktoferricin Maji antimikrobni t¢inky
Laktoferroxiny Snizuji ucinky opiatti

fermentaci, béhem zrani syrti a v lidském travicim traktu.
Pfi zrani syrt je hlavni bilkovina kasein rozkladana az na
volné aminokyseliny, tékavé kyseliny (propionova,
mravenci, jantarovd, octova, ale napf. i maselnd) a fadu
dalsich jednodussich latek jako napf. kysliénik uhlidity,
sirovodik, vodik atd. (viz obr. 1), které davaji senzoricky
charakter jednotlivym syrim. Pfi tomto slozitém bio-
chemickém procesu vznikaji také vyznamné biologicky
aktivnich peptidy (Park & Nam, 2015; Kwak et al., 2011;
Z.F. Bhat & Hina Bhat, 2011). Jejich tcinky byly sle-
dovany a jsou shrnuty Korhonen et. al. (2003) v tab. 2.

1.3. Biogenni aminy

Béhem zrani syrti se mohou tvorit tzv. biogenni aminy.
Ty se vyskytuji prakticky ve vSech potravinach jakozto
bézné produkty metabolismu. Ve vys$§im mnozstvi se
mohou nachazet ve fermentovanych vyrobcich (syry, pivo,
vino). Vznikaji mikrobidlni ¢innosti, tzv. dekarboxyla-
zovou aktivitou, nékterych mikroorganismi. V syrech
nachdzime nejcastéji histamin, tyramin, tryptamin,
putrescin a kadaverin (Komprda et al., 2007). Biogenni
aminy mohou u nékterych citlivych jedincti vyvolavat fadu
potizi od prudké bolesti hlavy, pfes snizeni ¢i zvySeni
krevniho tlaku, zhorSené dychani, ervendni v obliceji az
po koZni problémy ¢i potiZe traviciho charakteru. Hrani¢ni
hodnoty histaminu, pfi kterych se zacinaji projevovat pii-
znaky otravy, jsou nad 100 mg/l kg potraviny. Citlivost
vici biogennim aminim je velice individuélni, rizikovou
skupinou jsou predev§im malé déti, u kterych se mohou
projevovat pfiznaky jiz pfi poZiti potraviny s obsahem bio-

u syrd s modrou plisni. Také syry s dlouho dobou zrani mo-
hou mit koncentrace biogennich aminti vysoké. V syrech
dostupnych na trhu CR byl zjistén v nékterych zrajicich
syrech s modrou plisni ¢i s mazem na povrchu predevsim
nadlimitni vyskyt tyraminu (Standarova et al., 2008).

1.4. Kaseinové frakce

V souvislosti s bilkovinami v syrech je dulezité jesté
zminit mozné riziko alergickych reakci na nékterou
z bilkovinnych frakci. Castou pri¢inou alergickych reakci
u nékterych jedinci je kaseinova frakce osi, kterd se
v kozim mléce vyskytuje v mnohem niZsich koncentracich
nez v mléce kravském. Mléko ov¢i ovSem obsahuje ois;
v téméf stejném mnoZzstvi jako v mléce kravském (viz
tab. 4). Proto osoby alergické na tuto kaseinovou bilkovinu
mohou zpravidla bez obav konzumovat syry vyrabéné
z koziho mléka, ale syrim z ov¢iho mléka by se méli vyhy-
bat stejné jako syrim z mléka kravského.

Tab. 4 Zastoupeni kaseinovych frakci v jednotlivych
druzich mléka (Bramanti et al., 2003)

Kaseinova frakce (%) Kravskeé Kozi Buvoli
a1 37+7 | 106 | 33«8 | 31x2
Olg2 7= - 14 +2 13 +1
B 42+8 | 6311 | 305 | 28«2
K 9+4 8+ 14+2 | 7x1

2. Laktoza

Je tfeba zminit také problém intolerance na mléény cukr
laktozu. Pfi vyrobé vétSina laktozy prechazi do syrovatky,
pouze Cast tohoto cukru zistava v syfenin€. Béhem zrani
syrd dochazi ptriblizné za 21 az 28 dnt k rozloZeni lakt6zy
na kyselinu mlécnou a jiné kyseliny, ¢imZ se ve zralych
syrech uz v podstaté lakt6za nevyskytuje nebo jen ve velmi
malém mnoZzstvi. V tab. 5 je uveden obsah lakt6zy v mléce
a v mléénych vyrobcich. VEtSina osob intolerantnich na
mléénych cukr miZze konzumovat zrajici syry bez problé-
md. Pro ty ostatni laktézovée intolerantni jednice jsou urce-
ny syry vyrabéné zcela bez lakt6zy.

Tab. 5 Obsah laktdzy v mléce a v mlé&nych vyrobcich

gennich amind nad 50 mg/kg potraviny. V této souvislosti vg/ 100 g
je ovSem tieba zdiraznit, Ze se biogenni aminy vyskytuji Miéény vyrobek Laktdza
jen v nékterych druzich syrd, tak jak shrnul ve svych Miéko 5
vyzkumech Fox (2004) v tab. 3. VyS$si obsah biogennich Podmésli, syrovatka 3-5
aminl byva zjiStovan u syrti s mazem na povrchu a dale Méslo 04-05
Jogurt, kyselé miéko 4-5
Tab. 3 Obsah biogennich amind v syrech v mg/kg Smetana 35-4
(Fox, 2004) Tvaroh 3-4
Histamin Tyramin Tryptamin :meta,nm,'y cerstvy syr i 52 i
Ementdl 69-650 0-917 CZ";::SWV 00 a35
Blue 3-910 40-1100 nd-1100 - R t? (33- 5
Camembert nd-480 <10-210 nd-60 Z'°|°, 4 -
— v gy rr U raesydrly Fritzscheov, 2015; Kasper & Burgharct, 2015; Ki ""s&(:<p¥ kovd, 2013
A R R R Vpraveno € rrizscheova, , Kasper urgharat, , Kovaru napkova, 5
Cedar 5 nd-2120 nd-1530 nd-300 Satrovd, 2007; Cheese and nutrition. 2011, Innovation Center for U.S. Dairy and National
Parmazan nd-293 85-280 Dairy Council
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3. Tuk v syrech

Tuk v syrech obecné je zastoupen pfiblizné 65 %
nasycenymi, 30 % nenasycenymi a 5 % polynenasycenymi
mastnymi kyselinami. SniZeni podilu tuku v syrech
a zejména sniZzeni obsahu nasycenych mastnych kyselin je
limitovdno zhorSenymi organoleptickymi i funk&nimi
vlastnostmi syri. Je tfeba mit v patrnosti, Ze tuk je vyznam-
nym nositelem predevsim chuti syra.

Syry se vyrabéji o rizném obsahu tuku v suSiné. Obsah
tuku v susiné se pocita podle vzorce:

g tuku

———x 100
100 — g vody

% hmot. tuku v suSiné =

Udaje o obsahu tuku v susiné mohou byt pro laiky
zavadéjici. Vzdy je tfeba si vSimat také suSiny u syrd.
Prikladem mohou byt syry o 40 % a 30 % tuku v suSiné
(tvs). Z uvedeného je velmi dobfe patrné, Ze v prvnim pii-
padé zkonzumujeme ze 100 syru 12 g a ve druhém 15 g.

30 % susiny, 40 % tvs = ve 100 g syru je 12 g tuku
50 % susiny, 30 % tvs = ve 100 g syru je 15 g tuku

Obsah tuku u Cerstvych syrt byva zpravidla kolem 12 %,
u vétsiny zralych syra v rozmezi 20 az 30 %, u eidamskych
syrt 30 az 45 % tuku v susiné. Nejnizsi obsah tuku maji
tvartzky, které jsou vyrabény z odtu¢néného mléka. Ale
také syr Cottage obsahuje zpravidla do 10 % tuku a je
velmi vhodny pfi redukcni dieté. Tento zrnity Cerstvy syr,
pochdzi z Ameriky. Syfenina se vyrdbi z odtu¢nélého
mléka (méné nez 0,5 % tuku), jednotlivd zrnka se zaliji
smetanou. Je mozné ho najit na trhu ochuceny bylinkami,
korenim, zeleninou ale i ananasem ¢i dalSim ovocem. Vecer
se jako druhd vecefe doporucuje i konzumace 30 g syru
typu parmezén, ktery ma obsah tuku také nizsi a vzhledem
k vysokému podilu bilkovin i velmi dobte zasyti.

Tuk v syru je nositelem nejen chuti ale také konzistence
syrt. Proto je tfeba mit na zfeteli, Ze u fady syrt snizeni
podilu tuku vyrazné ovlivni celkovou chutf. U nékterych
syru ovliviiuje obsah tuku celkovou chut velice vyznamné.
Prikladem jsou syry s modrou plisni, kde kultura
Penicillium roqueforti $t€pi svymi enzymy mlécny tuk az
vétsim mnozstvi a zlepSuji tak celkové vnimani chuti syru.

V tab. 1 vidime, Ze vy$§i mnoZzstvi mlééného tuku snime
vyrabéné a znacené podle obsahu tuku jako vysokotucné
(tvs 60 - 70 %), plnotucné (tvs 45 - 55 %), polotucné (tvs
30 - 45 % a nizkotucné (tvs 30 % a mén¢). Konzumaci 50 g
taveného syra se 70 % tuku v susiné snime 17 g tuku, coz
je az ctvrtina doporucené denni davky tuku, 3/4 doporu-
¢ené davky tuku zZivocisného a kolem 50 mg cholesterolu
(pfijem cholesterolu by nemél za den piekrocit 300 mg).
Doporuceni sniZzovat ve stravé tuk vede k zavéru, Ze pfi
vybéru tavenych syri bychom méli radéji vybirat pred-
nostné nizkotucné.

Mlécny tuk ma obsah nasycenych mastnych kyselin vy-
soky, z celkovych mastnych kyselin tvori kolem 50 - 70 %.
Kolem tfetiny vSech mastnych kyselin je tvori kyseliny lau-
rova, myristova a palmitova. Tyto kyseliny nejsou zadouci
z hlediska zdravé vyzivy. Na druhou stranu je v mléce
a mlécnych vyrobcich fada latek s ochrannym ucinkem
proti ukladani cholesterolu. MiZeme jmenovat predevsim
vapnik, lecitin, kyselinu linolovou a konjugovanou
kyselinu linolovou.

3.1. Cholesterol

StraSdkem poslednich let se stdval obsah cholesterolu
v potravinach. A i kdyz se na zdkladé mnoha vyzkumi
nazory na cholesterol zménily, prece jen je dobré védeét, jak
jsou na tom syry. Vime, ze ve 100 g mlécného tuku se
vyskytuje kolem 300 az 350 mg cholesterolu, coZ znamena,
Ze 1 v syrech budeme cholesterol nachazet. Ve srovnani
s ostatnimi potravinami Zivoc¢isného pavodu je obsah cho-
lesterolu v syrech zpravidla nizSi. Jak si stoji syry ve
srovnani s dal§imi potravinami, se miZeme podivat v tab. 6.

Tab. 6 Obsah cholesterolu (v mg) ve 100 g potraviny

Druh syru Cholesterol Jiné potraviny Cholesterol
Parmezdn 88 Vepfovy mozecek 1925
Ementdl 87 Vajecny Zloutek 1200
Niva 87 Vejce 1 ks 240
Tavené syry 55% 79 Slehatka 93
Zervé 77 Pstruh 73
Gouda 7 Kapr 69
Hermelin 71 Teleci fizek 63
Zlato 62 Veprovy fizek 53
Eidam 55 Hovézi rosténd 50
Romadur 45 PInotu¢né mléko 12
Mékky tvaroh 3 Jogurt 3,6 % 10

U praveno dle https://ndb.nal.usda.gov/ndb/search/list;
http://www.bezpecnostpotravin.cz/az/termin/92087.aspx;
https://tukozrout.cz/cholesterol-tabulky-hodnot/;
http://www.abcvyzivy.cz/podpora/tuk_chol.htm

3.2. Konjugovanad kyselina linolovd

Konjugovana kyseliny linolovd (CLA) je v poslednich
letech zkoumana pro jeji pozitivni u¢inky na zdravi, prede-
vS§im pro jeji antioxidacni a antikarcinogenni efekt. Vysky-
tuje se predevsim v tucich prezvykavcu, tedy i v mlééném
tuku, kde je zastoupen v zajimavych koncentracich.
V syrech se nachazi vyznamné mnoZzstvi CLA, kdy jeji

Tab. 7 Obsah sphingolipid( v mléce a v mléénych vyrobcich
(podle obsahu tuku v %) (Vesper et. al., 1999)

Miécny vyrobek Sphingolipidy
(rmol/kg)

PInotucné miéko (3,5 %) 160
Polotucné miéko (méné nez 2 %) 92
Smetana (37 %) 1692

Syry (29 % tuku) 1326
MraZené smetanové krémy (11 %) 503
Sudené a kondenzované miéko (9 %) 412
Méslo 460
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mnozstvi kolisd v zavislosti na tuc¢nosti syrti od 1 do 6 mg
(Kwak et al., 2011).

3.3. Sphingolipidy

V souvislosti s mléénych tukem je zajimavy také obsah
sphingolipidu, které jsou pfedmétem vyzkumu mimo jiné
i pro jejich mozné pusobeni proti onemocnéni rakovinou
tlustého stfeva. Obsah sphingolipidli v mlécnych vyrobcich
sledovali Vesper et. al., (1999) a je uveden v tab. 7.

Studie ukazuji, Ze syry v dieté, pravé diky obsahu sphin-
golipiddi a CLA, mohou mit vyznamny vliv na sniZeni
krevniho tlaku, redukci krevniho cholesterolu a sniZeni
homocysteinu (aminokyseliny, kterd zvysuje riziko kardio-
vaskularnich onemocnéni).

4. Vitaminy

Ackoliv jsou syry Casto bohatym zdrojem tuku, vyznam
dalSich doprovodnych sloZzek jednoznacné potvrzuje
zdravotni prinosy pfi konzumaci syrd. Mlécny tuk je
bohatym zdrojem vitamind rozpustnych v tucich, prede-
v8im vitaminid A a E. Pokud se jedna o vitaminy rozpust-
né ve vodé (C a vitaminy skupiny B), tak syry jsou na jejich
obsah chudé. VEtSi mnoZstvi predevsim vitamint skupiny B
najdeme v plisiovych syrech. OvSem je zde tfeba zdu-
raznit, ze obsah jednotlivych vitamind velmi zalezi na dané
technologii vyroby a na zrani syra.

5. Mineralni latky

Syry se vyznacuji vysokym obsahem mineralnich latek.
Jedna se predevs§im o vapnik nezbytny pro rist a zdravi
kosti a zubt, kdy syry jsou jeho hlavnim zdrojem ve vyZive,
ale také neméné dileZité dal$si mineralie jako je fosfor,
hoi¢ik, sodik, draslik, zinek a dalsi stopové prvky. Na
véapnik jsou bohaté syry s vysokym obsahem suSiny, které
jsou také tuzsi a kompaktnéjsi. O obsahu vapniku v syrech
ovSem predevS§im rozhoduje zpiisob vyroby, tedy zpiisob
srazeni kaseinové bilkoviny. Syry vyrdbéné sladkym tj.
syfidlovym srdzenim obsahuji vapniku znacné vyssi
mnoZstvi nez syry vyrabéné kyselym sraZzenim, pfi kterém

Tab. 8 Obsah vdpniku v mg ve 100 g syra

Syr Obsah Ca

parmezén 32 % 1290
ementdl 45 % 1180
tvrdy syr 30 % 790
Cedar 48 % 820
gouda 30 % 800
plisiiovy syr 50 % 526
camembert 45 % 470
romadur 20 % 448
stolni tvaroh nizkotucny 92

stolni tvaroh 20 % 85

stolni tvaroh 40 % 95

Upraveno dle https://www.healthyeating.org/Milk-Dairy/Nutrients-in-Milk-Cheese-
Yogurt/Nutrients-in-Cheese a dle http://www.bezpecnostpotravin.cz/az/termin/92087.aspx

odchazi vapnik do syrovatky. Denni potfeba vapniku zavisi
na véku konzumentt. Dospély ¢lovék by mél zkonzumovat
okolo 800 g, Zeny téhotné, kojici a Zeny po menopauze by
mély prijimat az 1500 mg vapniku denné. Z tab. 8 je mozné
vycist, Ze k pokryti denni potieby vapniku staci snist 100 g
tvrdého syru nebo 2,5 x tolik syru mékkého.

Casto se setkdvdme s ndzorem, Ze vyuZitelnost vapniku
z tavenych syru je velice nizka ¢i dokonce nulova. Tady je
nutné upresnit, Ze vapnik v tavenych syrech je caste¢né
navazan na fosfore¢nan nebo citrat, tedy na tavici soli,
které jsou nezbytné pfi vyrobé tavenych syrt. Pridavkem
tavicich soli se zvysi obsah fosforu ve vyrobku, a tim se
posunuje pomér pfijatého vapniku a fosforu do oblasti
méné priznivé. Za optimalni pomér pro rast kostni tkané se
povazuje pomér Ca:P = 1,3:1, pfi Spatné absorpci vapniku
2:1. V tvrdych syrech je velmi pfiznivy pomér Ca:P
v rozsahu 1,3:1 az 1,6:1, zatimco v tavenych syrech pomér
nepfiznivy 0,4 az 0,7 :1. Ale i kdyZ je vyuZitelnost vapniku
z tavenych syrd sniZena, neznamena to, Ze z téchto syru
nevyuzijeme vapnik Zadny.

6. Chlorid sodny

Vétsina syrt ma ve slozeni také chlorid sodny tedy
kuchyiiskou stl. Sil je v syrafstvi ¢initelem konzerva¢nim
i chufovym, solenim se stavaji bilkoviny stravitelnéjsi. Sul
zpevni povrch syru, napomaha udrzeni zadouciho tvaru,
dopliuje chut syra a prispiva k odstranéni nékterych nepfi-
jemnych chufovych latek béhem zrani (napf. horkou chut
u syra s modrou plisni) (El-Bakry, 2012). Neprekroceni
doporucené denni davky 5 g soli (NaCl) muze byt prob-
Iémem u syrd s vyS$Sim obsahem soli viz tab. 9. Predevs$im
bilé syry naklddané do solnych roztok obsahuji soli
vysoké koncentrace, ale z téchto syrti se pred jejich konzu-
maci da stl odstranit nalozenim syru pres noc do mléka.
Casto se tyto syry konzumuji jako soucast zeleninovych
salatl a ty jiz neni tfeba déle dosolovat.

Tab. 9 Obsah soli v syrech

Druh syri NaCl (g/100 g syru)
eidam 2%

niva 4%

bilé syry a’%

Dle http://www.bezpecnostpotravin.cz/az/termin/92087.aspx

7. Dusiénan sodny

Casto se spotiebitelé setkdvaji s informacemi o obsahu
dusi¢nanu (nitratu) sodného v potravinach. V syrafskych
technologiich se u nékterych druht zrajicich syru tyto soli
uZzivaji k potlaceni pozdniho dufeni ¢innosti bakterii masel-
ného kvaseni, které kromé nadouvani syrd vytvareji nepfi-
jemny zapach po maselné kyseling, Stiplavou a palcivou
chut syri. Hygienicky limit pro dusi¢nan sodny je max.
150 mg/ kg mléka (smérnice 2006/52/ES). Dusi¢nany
samotné se nepovazuji za toxické, mohou se vsSak reduko-
vat na dusitany, které piisobi fadu problémil. Nékteri lidé
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Roquefortine C

Kyselina cyklopiazonova

Obr. 2 Chemicky vzorec kyseliny cyklopiazonové
a roquefortinu C

mohou byt na dusi¢nan sodny precitlivéli a mize u nich
zpusobovat zavraté, bolesti hlavy, potize s dychanim a snad
i kozni projevy. PrestozZe je v syrech mensi mnozstvi nitrata
nez v napf. v listové zeleniné ¢i v masnych vyrobcich
(Forejt, 2008), faktem zistiva, ze pridavek nitratd do
mléka pro vyrobu syrti nemuze nahradit vysokou mikrobio-
logickou jakost syrového mléka. Protoze jediné ta zajisti
bezproblémovou vyrobu syrd bez mikrobidlnich vad
s vynikajicimi senzorickymi parametry.

8. Mykotoxiny

Dalsi dezinformace, se kterou se spotrebitelé setkavaji, se
tyka syrd s plisni. Obavy vyvolava predev§im moZnost
tvorby mykotoxinii v syrech, pfi jejich vyrobé se plisiové
kultury pouzivaji, tj. v syrech s bilou a modrou plisni. Je
tteba zduraznit, Ze tyto uslechtilé plisn¢ za podminek, pfi
kterych se v mlékarnach vyuzivaji k zrani syrd, nejsou za
standardnich podminek producenty mykytoxinti a spo-
trebitelé je mohou konzumovat bez obav. Produkce myko-
toxintl silné zavisi na teploté, vlhkosti, pfistupu vzduchu,
struktufe a chemickém sloZeni substratu. Dulezité jsou
i vlivy doprovodné mikrofléry. To jsou faktory, které si
kazdy producent syrd bedlivé hlida a zajiStuje béhem jed-
notlivych technologickych krok, tedy i béhem zrani syra.
Rizikem muze byt doporuceni, aby si spotiebitel nechal
dozravat syr doma sam pii pokojové teploté, jak se s tim
nékdy mizeme v praxi setkat. Tady jiz hrozi moznost pro-
dukce kyseliny cyklopiazonové (obr. 2) produkovana druhy
rodu Aspergillus a Penicillium camemberti. Nékteré toxi-
nogenni kmeny Penicillium roqueforti mohou produkovat
roquefortiny (obr. 2). Z tohoto divodu je dulezité preven-
tivni upozornéni vyrobce na etiketé¢ syru, jak ma byt syr
uchovavan tj. pfi chladnickovych teplotach a neni vhodné
delsi uchovavani syrt pti teplotach vyssich nez je 10 °C. Pri
vyrobé syru se stale vice uplatiiuje pozadavek na pouZivani
pouze netoxinogennich kmenti kulturnich plisni (Sengun
et. al., 2008). OvSem sami spotiebitelé by méli davat pozor
na moznou kontaminaci syrti plisnémi pfi skladovani ¢i
manipulaci v domécich podminkach a nekonzumovat syry,
na jejichz povrchu se béhem skladovani plisen objevila. To
se tyka samoziejme i syrt tavenych.

9. Barviva

Nékteré druhy syrd hlavné holandského typu maji mit
tésto zbarvené doZluta. Pfi vyrobé téchto syrt se tésné pred

zasyfenim nebo soucasné se syfidlem pridivd do mléka
barva. Nejprve se barva rozmichd v malém mnozstvi
mléka, aby syfenina méla stejnomérné zbarveni a nebyla
skvrnitd. Syrafska barva byva obycejné pripravovana
rozpusténim rostlinného barviva orelano v lihu. Na 100 1
mléka se zpravidla pfidava 2-5 g této barvy. Orelano je
oznaceni pro barvivo E 160 b, tedy jinym nizvem tvz.
Annato, Bixin, Norbixin (CI pfirodni oranz 4). Jedna se
o jedno z nejstarSich barviv, které se pouzivaji k barveni
potravin, textilii a kosmetiky. Tento Zluty aZz cerveno-
oranzovy pfirodni karotenoid se ziskdva ze semen stromu
Bixa orellana L. Annato tvofi hlavné ZlutooranZovy bixin,
ktery patfi mezi karotenoidy a je rozpustny v olejich.
Pouziva se proto v mléénych vyrobcich, slanych pochout-
kach, margarinech, olejich a dalSich potravinach bohatych
na tuky. Ve vodé rozpustny norbixin je vhodny k barveni
pekatskych a mléénych vyrobkl, zmrzlin, dezerttl, vyrobka
z obilnin a cukrovinek. PouZiti barviva byva déle naptiklad
do margarint a riznych tuku, peciva, cukrarskych vyrobkd,
zmrzlin, lihovin, syri, dezertd, snackd, uzenych ryb,
jedlych povrchii syri a jedlych klihovkovych stfivek.
Eidamskym a jinym syrim davd naZloutlé az oranZové
zbarveni podle pouzité koncentrace (Scotter, 2009).

Pfi vyrobé syrt se dile miZeme setkat s pouZivanim
barviv pod oznacenim E 160 a - karoteny (CI potravinarska
oranz 5). Karoteny jsou pfirodni (¢i pfirodné identickd)
oranzové Zzlutd barviva, kterd tvori prirozenou slozku
lidské potravy. Karoteny ucinkuji soucasné jako antioxi-
danty.

Beta-karoten je hlavnim pigmentem mrkve, dile se
pfirozené nachazi v masle, syrech, vojtéSce, fasach, slad-
kych bramborach a zluté zabarvenych obilninich. Jako
potravinaiské barvivo se vSak vétSinou pouziva synteticky
vyrabény beta-karoten. Karoteny se pouZivaji v napojich
a sirupech s pfichuti pomerance, mléénych vyrobcich,
jogurtech, syrech, zmrzlinich, margarinech a ztuzenych
rostlinnych tucich, v dezertech, pudincich, cukrovinkéch,
zalivkach, majonézach a sypkych ndhrazkich mléka do
kavy (Completa).

Drive se pouzival k barveni syrii také jemné mlety Safran
nebo jeho extrat.

Intenzita zbarveni syrti je v rGznych zemich rdzna.
Napriklad syr ementalsky a niva se v 1ét€ nebarvi, v zimé
se nepatrné pribarvuje.

10. Probiotika

Probiotika jsou Zivé mikroorganismy, které maji pfi
konzumaci v dostatecném mnozstvi priznivé ucinky na
nase zdravi. Za nejCastéjSi probiotika jsou povazovany
mlécné bakterie rodu Lactobacillus (L. acidophilus,
L. racemosus, L. casei, L. delbrueckii); Bifidobacterium
(B. bifidum, B. breve, B. infantis, B. lactis, B. longum);
Leuconostoc cremoris, kvasinky Torulopsis kefir,
Torulopsis sphaerica nebo Saccharomyces fragilis
(Karimi et al., 2011; Plessas, 2012 ). Za syry s pfirozené se
vyskytujicimi probiotickymi bakteriemi nékteré literarni
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zdroje povazuji syry vyrabéné ze syrového mléka, at uz je
na napf. fecky syr Feta, slovenskd ovéi brynza, nékteré
Cedary. Probiotické kultury nachézeji stale vétsi uplatnéni
pri vyrobé syrd z pasterovaného mléka. Jsou znamy syry,
pri jejichZ vyrobé se uplatiuji napt. bakterie Lactobacillus
acidophilus, Bifidobacterium bifidum, Enterococcus fae-
ciem a dalsi (Gomes et al., 2009). PouZzivani téchto pratel-
skych bakterii md fadu zdravotnich benefiti pro
konzumenty, na druhou stranu na vyrobce to naklada nové
naroky pii jejich uzivani spojené se zavadénim novych
technologii do praxe a s legislativnim znacenim na obalech
hotovych syra.

Shrnuti

Syry tvofi v nasem jidelnicku nezanedbatelny podil.
Mnoho syri ma vysoky obsah sodiku a tuku, ale presto
védecky ovérend fakta jednoznacn€ mluvi ve prospéch
jejich konzumace. Syry jsou velmi dobrym zdrojem nejen
kvalitni bilkoviny a vapniku, ale také celé rady dalSich
nutri¢cné vyznamnych slozek. Obsahem vépniku, bilkovin,
hot¢iku, zinku a vitamind A, D a K prispivaji ke zdravému
vyvoji kosti u déti a mladych, u dospélych jsou prevenci
osteoporézy. Rada studii uvadi, e pravidelnd konzumace
syrt prispivda ke zvySené ochrané proti zubnimu kazu,
pomaha dokonce se snizovanim krevniho tlaku. Tvrdé zra-
jici syry mohou zpravidla konzumovat i lidé s intoleranci
na laktézu. Pozitivni u¢inky na zazivani ma obsah pro-
biotickych bakterii v nékterych druzich syrd. Syry maji
mnohé zdravotni vyhody, ale osoby, kterym hrozi kardio-
vaskularni onemocnéni nebo prirtistek hmotnosti, by mély
zvolit syry s nizkym obsahem sodiku a s nizkym obsahem
tuku. V této souvislosti je tfeba zddraznit dilezitost osvety
spotiebiteltl nejen v oblasti vyZivy, ale také zboZiznalstvi
potravin.

Velkd rozmanitost syr dava kazdé veékové skupiné
moznost zaradit tuto zdkladni potravinu do jidelniCku.
Vyhodou je také Siroké uplatnéni syrd v gastronomii od
primé konzumace, po jednoduchou pfipravu pokrmu at uz

Mo

né pokrmy. Syry jednoznac¢né patii k dnesnimu modernimu
zdravému Zivotnimu stylu.

Podékovdni:
Prace byla vytvorena s podporou projektu NAZV KUS
QJ1210302.
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