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PROBIOTICKE VLASTNOSTI SLOVENSKEJ BRYNDZE

uvobp

Funkené potraviny predstavuju skupinu potravin,
ktoré okrem zakladnej funkcie nasytenia a vyzivy maju
aj dalsie vlastnosti pozitivne ovplyviujuce zdravie a vi-
talitu ¢loveka. Potraviny mozno prehlasit za funkcéné,
ak existuju dokazy, ze priaznivo ovplyvriuju niektoré
cielové telesné funkcie a okrem vyzivovej Ulohy zlep-
Suju zdravotny stav a znizuju riziko choréb. Funkéné
potraviny obsahuju zlozky, ktoré sa v beznych potra-
vinach nevyskytujy, a tieto aktivne zlozky musia byt
prirodného pdvodu. Na Slovensku a v Ceskej repub-
like su najzndmejsou skupinou funkénych potravin
fermentované mliecne produkty (jogurt, zakysanka,
acidofilné mlieko, keffr, bifidové mlieko a dalsie), ob-
sahujuce bud len probiotikd, alebo probiotika kombi-
nované s prebiotikami.

Najpopuldrnejsim z tejto skupiny funkénych po-
travin je jogurt. Okrem vyZzivovej hodnoty sa vyznacu-
je dal$imi zdravotnymi prinosmi, ktoré mozno priznat
aj ostatnym fermentovanym mliecnym produktom.
Medzi tymito sa najcastejsie uvadzaju nizsie alergen-
né ucinky upravenej mliecnej bielkoviny, zvysenie
vstrebdvania vépnika a inych mineralov a vitaminov,
zmiernenie neznasanlivosti laktézy, pritomnost aktiv-
nych kultdr, ktoré sa zapdjaju do funkcif gastrointes-
tindlneho traktu, ¢im pomahaju redukovat crevné
infekcie, stimulacia imunitného systému, antikarcino-
genna aktivita, redukcia sérového cholesterolu, znizo-
vanie krvného tlaku, a dokonca oddalovanie néstupu
senescencie. DIhovekost obyvatelov niektorych ob-
lasti Kaukazu a Stredomoria bola napr. Me¢nikovom
prioritne vysvetlovand prave na zaklade pravidelnej
konzumacie fermentovanych mliek, najma kefiru.

BIOLOGICKE UCINKY BRYNDZE

Deklarované zdravotné prinosy fermentova-
nych funkénych potravin stvisia nielen s priamou
aktivitou Zivych probiotickych mikroorganizmov, ale
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Trdviaca sustava sucasného cloveka
nie je dostatocne adaptovand na relativne
rychle zmeny v zloZeni potravy,
ktoré sa uskutocnili najmd v minulom
storoci, coho désledkom je ndrast
vyskytu civilizacnych chérob.

Ako vychodisko pre ndpravu tohto stavu
odbornici odportcaju preorientovat
sa na zdravy Zivotny styl, okrem iného
najmd zvysenou konzumdciou surovych,
tepelne a chemicky neupravovanych
potravin vrdtane biopotravin.
Medzi biopotravinami majt osobitné
postavenie funkcné potraviny.

aj s pésobenim metabolitov vznikajucich v priebe-
hu fermentdcie. SU to bioaktivne peptidy, vitaminy,
organické kyseliny vratane esencidlnych mastnych
kyselin a podobne. Hydrolyzou mlie¢nych bielkovin
probiotickymi baktériami vznikaju peptidy zloZzené
z 3-20 aminokyselin s pestrou $kalou Ucinkov. Nie-
ktoré malé peptidy, ako napr. valyl-prolyl-prolin
alebo izoleucyl-prolyl-prolin, znizuju krvny tlak. Ich
Ucinok spociva v potlacent aktivity angiotenzin | kon-
vertujuceho enzymu (ACE).

Tradi¢na bryndza, vyrobend zo surového mlie-
ka ako fermentovany mlie¢ny produkt, je vydatnym
zdrojom kvalitnych bielkovin, minerélov, vitaminov
B-komplexu (riboflavin, niacin, vitamin B,, vitamin
B,), vitaminov A, C, D a samozrejme bohatého
spektra uzito¢nych mikroorganizmov. Kyselina

mliecna a dalsie organické kyseliny tvoriace sa po-

Cas fermentécie sposobuju jemnejsiu koaguléciu
kazeinu, v désledku ¢oho je tato bielkovina stravi-
telnejsia. K zvysenej strdvitelnosti kazeinu prispieva-
ju aj mliecne baktérie, ktoré ho ¢iastocne natrdvia
Uz pocas zrenia syra na salasi a v bryndziarni. Pocas
spracovania mlieka na ovci syr a bryndzu bol zazna-
menany aj Ubytok mlie¢neho cukru, o je vyznamné
pre jedincov, ktorf nezndsaju laktézu. Lipazy mliec-
nych baktérif natravuju aj tuky. V priebehu fermen-
tacie vznikaju ¢innostou niektorych mlie¢nych bak-
térif aj konjugované izoméry esencidlnej kyseliny
linolovej (CLA).

Existuju nespochybnitelné dokazy o vyzname
mlieka, a osobitne fermentovaného mlieka, vo vy-
Zive a prevencii civiliza¢nych ochoreni vratane oste-
oporozy. Z hladiska obsahu vépnika je ovcie mlieko
mimoriadne cenné. Kym 100 gramov kravského
mlieka obsahuje 100-120 mg vapnika, obsah vap-
nika v ov¢om mlieku je az dvojndsobny. Tomu zod-
povedaju aj hodnoty vépnika a ostatnych zloziek

v mlie¢nych produktoch. Kym v 100 g tavenych sy-
rov vyrobenych z kravského mlieka sa nachddza 200 az
300 mg vapnika, v tvrdych syroch 600-650 mg, v brynd-
Zi je to 650 az 750 mg. Konzuméciu fermentovanych
mlie¢nych produktov z hladiska prisunu vapnika
opodstatnuje aj nedavne zistenie, ze probiotické
mliecne baktérie pomdhaju zvysovat vstrebavanie
vapnika a niektorych vitaminov, a to aj v hrubom
Creve. A nielen to. Zvyseny prijem vépnika a vitami-
nu D ochranuje pred kolorektalnym karcinémom.

Ovcie mlieko je hustejsie a vyzivnejsie nez krav-
ské, obsahuje dvojnasobok bielkovin, tuku a vacsiny
biologicky aktivnych Zivin, ako st enzymy, vitaminy
a iné. Napriklad obsah vitaminu C je dokonca 5-krat
vacsi ako v kravskom mlieku, takze na dosiahnutie
odporucanej dennej davky vitaminu C stacf vypit li-
ter ovcieho mlieka, kym kravského by bolo potreba

vice informacf na Www.ecfuﬁafarm.cz



az pat litrov. Ovcie mlieko ma aj zdravsie zloZenie
tukov (3-5krdt viac polynenasytenych mastnych
kyselin, CLA a mastnych kyselin so stredne dlhym
retazcom ako v kravskom mlieku). Dalsou prednos-
tou tradi¢nej bryndze je to, Ze sa vyraba bez pasteri-
zacie, takZe v nej ostanu zachované vetky povodné
biologicky aktivne zlozky.

Mlie¢ne bryndzové baktérie sa vyznacuju nie-
len inhibiciou patogénov, ale aj antioxidacnou
aktivitou. Znizuju riziko oxidacného stresu, ktory
je dosledkom akumuldcie prebytocnych a skodli-
vych reaktivnych kyslikovych radikalov. V tradi¢nej
bryndzi vyrobenej zo surového nepasterizovaného
mlieka je ovela viac mliecnych baktérii ako v jo-
gurtoch a acidofilnom mlieku. Kym v tychto sa na-
chadzaju iba dva alebo tri druhy mlie¢nych baktérif
(Streptococcus thermophilus, obvykle v kombindcii
s niektorym druhom laktobacilov alebo bifidobak-
térif), v bryndzi je ich ¢o do druhovej réznorodosti
najmenej desatndsobok. Previadaju v nich baktérie
mlie¢neho kvasenia, najma rody Lactobacillus, En-
terococcus, Lactococcus, Leuconostoc, Streptococcus
a mikroskopické huby Galactomyces geotrichum,
Kluyveromyces lactis a Mucor circinelloides. Podobne
je to aj s celkovym poctom mikroorganizmov, ktory
v grame bryndze dosahuje hodnoty priblizne 1 mili-
ardu CFU, kym v grame jogurtu len 10 miliénov.

Tento komplex mikoorganizmov je sucastou
biologického cyklu, ktory sa za¢ina na pasienkoch,
pokracuje v tradviacom systéme oviec, odkial, ako aj
z povrchu vemena pocas dojenia, sa tieto baktérie
dostavaju do mlieka. Zlozity biologicky proces po-
kracuje dalej pocas spracovania mlieka. V kazdom
z dvoch hlavnych technologickych stupriov vyroby
bryndze (na salasi a v bryndziarni) prevazuju cha-
rakteristické skupiny mikroorganizmov. Hygienicka
Cistota sa zachové vdaka kyseline mliecnej a inym
mastnym kyselindm s kratkym retazcom (octova,
mravcia, propionova), réznym bakteridlnym pep-
tidovym antibiotikdm (bakteriociny) a inym inhi-
bitorom. Tieto inhibi¢né mechanizmy v bryndzi
zneskodnuju vacsinu potravinovych patogénov ako
salmonely, Sigely, listérie a iné.
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ZvysenU  kvalitu mlieka mozno dosiahnut
skladbou krmiva a najma zelenou pasou. Slovenské
pasienky pokryvaju druhy rastlin bohaté na rozne
prekurzory vratane esencialnych mastnych kyselin,
¢o sa prejavuje aj na kvalite bryndze (vy$si obsah
omega-3 mastnych kyselin, vyznamne nizsi pomer
omega-6/omega-3 mastnych kyselin ai). Slovenské
ovcie mlieko dosahuje kvalitativne parametre vy-
sokohorského alpského kravského mlieka, a v nie-
ktorych zlozkdch ho dokonca prevysuje. Napriklad
obsah a-linolénovej kyseliny je 0 50 % vy3si a obsah
CLA 0 20 % vyssi ako v alpskom mlieku. Pravidelnd
konzumacia alpského mlieka a syrov je podstatou
JSvajciarskeho paradoxu” (mlieko z vysokohorskych
pasienkov obsahuje viac omega-3 nenasytenych
mastnych kyselin, s ¢im suvisi nizky vyskyt kardio-
vaskularnych ochorenf u konzumentov).

Napriek vysokému obsahu tuku (45-48 % v su-
Sine, ¢ize tolko, ako sa nachddza vo vacsine tvrdych
syrov) odbornici na zdravd vyZivu zaraduju tradi¢nu
slovensku bryndzu do skupiny potravin odporuca-
nych v antisklerotickej vyzive. V nedavno zrealizo-
vanom prvom klinickom testovan{ tradi¢nej brynd-
ze bol po 8 tyzdnoch konzumdcie (denne 100 g)
v subore 24 dobrovolnikov zisteny Statisticky vy-
znamny pokles hladiny celkového cholesterolu ako
aj LDL—cholesterolu. Pokles bol vyraznejsi v skupi-
ne s vyssimi vychodiskovymi hodnotami celkoveé-
ho cholesterolu. V skupine s nizkymi hodnotami
HDL-cholesterolu sa zistil signifikantny vzostup po
ukonceni pokusu. Prekvapivym nalezom bol pokles
glykémie, sérového kreatininu, C-reaktivneho pro-
tefnu a hodndt krvného tlaku.

Na trhu sa viak vyskytuju rézne druhy,bryndze”.
Pravu bryndzu z ¢istého ovcieho nepasterizované-
ho mlieka vyrabaju iba niektoré mensie bryndziarne
a salase (Turcianske Teplice, Tisovec, Malatind, Lip-
tovské Sliace a mnohé iné). Velké syrarne a mliekar-
ne (Zvolenska Slatina, Liptov, Agrofarma Cerveny
Kamen) najmd z ekonomickych dévodov vyrabaju
bryndzu zo zmesi pasterizovaného ovcieho a krav-
ského mlieka, v ktorej podiel ovcieho mlieka by mal
byt minimalne 51 %. Pasterizacia narusuje priro-
dzenu bakteridlnu fléru bryndze. Okrem toho sa na
trhu vyskytuje aj bryndza termizovana a rozne na-
tierky, ktoré vsak s tradi¢nou Zivou bryndzou maju
spolo¢né iba pomenovanie.

Ovcie mlieko sa ziskava od oviec pasenych na
pasienkoch v strednych a vyssich polohdch, bez
dopadu automobilovych a inych exhaldtov, ume-
lych hnojiv, pesticidov a prikrmovania stimulacny-
mi ldtkami typu antibiotik a hormonov. Origindlna
bryndza je vyrobend z cistého nepasterizovaného
a nehomogenizovaného mlieka, a preto moze byt
opravnene zaradend medzi probiotické funkéné
biopotraviny. Konec¢ny vyrobok zostava zivy a moze
dalej zriet. Preto musf byt cely proces od vyroby
az po predaj starostlivo kontrolovany, teda teplota
a vlhkost musia byt v rovnovahe, aby bola zacho-

Vyzwa a tﬁefO[Oglé

vand zdravotnd bezchybnost a optimdlna chut.
Kupujuci pritom musf pocitat s tym, Ze bryndza
nemusi mat vzdy rovnaku chut. Originalitu slo-
venskej bryndze potom potvrdzuje zapis v regist-
ri,Chréanenych oznaceni povodu” v EU vyhlaskou
¢.676/2008 zo dria 16. jula 2008.
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BRYNDZOVA NATIERKA

Ingrediencie:

50-60 g masla

250 g tradicnej bryndze

cibula (posekand na drobno)
sladkd cervend paprika

cajovd lyzicka plnotucnej horcice
(nie kremzZska ani francuzska)
Vsetko dobre premiesat a natierat
na Cerstvy chlieb.

Sladku papriku podla chuti moZno
nahradit stiplavou paprikou.

Ind alternativa: maslo substituovat
sardinkami, olej z konzervy mozno
pouzit cely alebo len cast, papriku
vynechat.

Dochutit mozno nasekanymi kaparami
a (alebo) sardelovou pastou.

BRYNDZOVA POLIEVKA

Do 1 litra slepacieho

alebo hovddzieho vyvaru

priddme zemiaky nakrdjané na kocky,
po ich uvareni (15 minut)

vyvar nechdme vychladnit na 70-80 °C
a pridame don bryndzu

(50-100 g podla individudlnej chuti)
dobre rozmiesanu v troske
acidofilného mlieka

alebo kyslej smotany.

Ako ndhradu miesto vyvaru

mozno pouZit aj masox

alebo podobné polievkové korenie,
resp. aj cistu zemiakovu polievku.

- farmineWS 1/2009
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