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Ovcie mlieko ma odlisné zlozenie ako mlieko kravské, priCom sa v priebehu roka
pocas laktacie mbéze vyrazne menit. Tieto zmeny ovplyviiuje vela faktorov, ako je plemeno,
vyZiva, ro€né obdobie, poradie laktacie, stadium laktacie a podobne. Rozdiely oproti mlieku
kravskému vsak nie su len v percentualnom zastupeni jednotlivych zloZiek, ale jednotlivé
zlozky tiez vykazuju urité odliSnosti (zastupenie mastnych kyselin v tuku, aminokyselin
v bielkovinach a pod.). Vzhfadom na vySSi obsah vSetkych zloZiek sa da konsStatovat, Ze
ovCie mlieko je hodnotnejSie a vyzivnejsSie ako kravské. Mozno to dokumentovat na priklade
publikovanom na webovej stranke www.sheepcentre.co.uk (tabulka 1):

Tabulka 1. Porovnanie zlozenia ovédieho, kozieho a kravského mlieka.

Surové mlieko (%) Ovcéie Kozie Kravské
Susina 18,3 11,2 12,1
Tuk 6,7 3,9 3,5
Bielkoviny 5,6 29 3,4
Laktéza 4,8 4,1 4,5
Kaloricka hodnota (kcal/100g) 102 77 73
Vitaminy mg/I

Riboflavin B, 4,3 1,4 2,2
Tiamin 1,2 0,5 0,5
Niacin B 5,4 2,5 1,0
Kyselina pantotenova 5,3 3,6 3,4
Bs 0,7 0,6 0,5
Kyselina listova (ug/l) 0,5 0,06 0,5
B1o 0,09 0,007 0,03
Biotin 5,0 4,0 1,7
Mineralne latky mg/100 g

Vapnik (Ca) 162 - 259 102 - 203 110
Fosfor (P) 82 - 183 86 - 118 90
Sodik (Na) 41-132 35-65 58
Horc&ik (Mg) 14 - 19 13-19 11
Zinok (Zn) 0,5-12 0,19-0,5 0,3
Zelezo (Fe) 0,03-0,1 0,01-0,1 0,04

Pravdepodobne mnohé z uvedenych informacii su Specialistom — mliekarom viac &i
menej zname, napriek tomu si myslim, ze argumenty tohto druhu je vzdy dobré mat poruke,
ak chceme ucinne propagovat’ ovCie mlieko a ovéie syry. Tieto udaje m6zu byt zaujimaveé
najma pre producentov, spracovatelov ale aj konzumentov mlieka a mlie€nych vyrobkov.
< Ovcie mlieko. Je vyzivné, chutné a lahodné zaroveri; ma jemnu, trochu sladkastu
chut. Je ovela bohatSie na suSinu ako mlieko kravské a kozie; obsahuje aZz dvakrat viac
mineralnych latok (vapnik, fosfor a zinok) a vSetky dolezité vitaminy skupiny B. Vo Velkej
Britanii sa predava Cerstvé alebo zmrazené v 500 ml krabiciach a vydrzi v chladnicke
v dobrom stave najmenej 4 mesiace.

X Vépnik a zinok v ov€om mlieku. Tieto prvky sa nachadzaju v ovéom mlieku vo
vysokych koncentraciach v porovnani s inymi druhmi mlieka (vid vySSie). Treba si pritom
zapamatat, ze mlie€ny vapnik je ovela lahSie absorbovatelny ako uhli¢itan vapenaty. Spolu
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s laktozou a vitaminom D (takmer 2 x viac ako v kravskom mlieku) je vapnik v ovéom mlieku
dolezity pri boji s osteopordzou, ktora predstavuje vo Velkej Britanii aj v USA pre mnohych
ludi velky problém. Hustota kosti sa zaklada v mladosti a preto by dospievajuca mladez mala
konzumovat €o najviac mlieka. VacsSina nealkoholickych napojov, tak popularnych medzi
detmi a mladezou, v skutoCnosti destruuje hustotu kosti. Vapnik je tiez potrebny po
akejkolvek chorobe oslabujucej a vyCerpavajucej organizmus. Zinok je zasa mimoriadne
dolezity pre udrzanie si zdravej pokozky a je doporu€ovany z mnohych inych dovodov,
pocnuc dobrym sexualnym zivotom a konciac anorexiou (nechutenstvom). Aj pre tych, ktori
tieto veci chapu, je potrebné pripomenut, Zze pomer vapnika ku fosforu je prave v ovéom
mlieku takmer idedlny.
<> Vitaminy. Hlavne vitaminy B - komplexu, ale aj vitaminy skupiny A, D a E su
mimoriadne dblezité pre dobré zdravie a velmi €asto sa fudom doporucuje, aby ich
doplnkovo uZzivali. Pre€o sa tymto trapit, ked su v3etky v ovéom mlieku? Ovcie mlieko je
obzvlast bohaté na kyselinu listovu a vitamin B4, Oba tieto vitaminy su pritom v lekarfiach
predavané za pomerne vysoké ceny ako vitaminové dopinky.
X Tuky. Ludia ¢asto odmietaju resp. zavrhuju ovcCie mlieko kvdli vysokému obsahu tuku.
Je ale niekolko veci, ktoré by sme mali pochopit’ predtym, nez ov&ie mlieko zavrhneme resp.
odsudime. Zapamatajte si, Ze sucastou takzvanych ,tukov® su tri v tuku rozpustné vitaminy,
ktoré su nevyhnutné pre zdravie a nakoniec pre zivot, ako taky. Ide o vitaminy A, D a E,
ktoré ovCie mlieko obsahuje v podstatne vacSom mnozstve, ako mlieko kravské &i kozie.
Obsah vitaminu D v ov€om mlieku je 0,18 g/100 g, kym v kravskom mlieku je to iba 0,04
g/100 g (British Nutritional Foundation). Ov&ie mlieko obsahuje vo vy§§om podiele nasytené
mastné kyseliny so strednym a kratkym retazcom v pomere k ostatnym. Pritom sa
predpoklada, Ze toto vedie k vy3Sej absorbcii laktézy, €o je prospesné pre fudi s miernou
intoleranciou na laktézu. Inou skutoénostou je fakt, ze ovCie mlieko nie je az tak bohaté na
nasytené mastné kyseliny ako iné druhy mlieka; 45 % mastnych kyselin s bud mono alebo
polynenasytené.
<> Bielkoviny. O bielkovinach v ovéom mlieku je pomerne malo poznatkov. Hlavna
bielkovina ovCieho mlieka — kazein je akceptovatelna takmer vSetkymi, ktori su alergicki na
vyrobky z kravského a kozieho mlieka. Jahfiacie maso je Casto najviac doporuc¢ovanym
masom vo vyzive fudi, ktori neznasaju iné druhy masa a nemaju moznost konzumovat
ovcie syry.
<& Srvatkové bielkoviny. Su lahko stravitefnou formou bielkovin ov€ieho mlieka, ktoré
neprechadzaju do syra, ale ,preSmyknu“ sa do srvatky. Ov€ie mlieko je trikrat bohatSie na
srvatkové bielkoviny ako mlieko kravské a kozie, €oho nasledkom je fakt, ze ovéie mlieko je
lahSie stravitefné.
X Laktéza. Dokonca aj v tom pripade, ak je Clovek na laktézu velmi alergicky (je laktézo
- intolerantny), méze konzumovat ovCie mlieko vo forme jogurtov, v ktorych je laktéza
fermentovana na kyselinu mlie¢nu, alebo vo forme syrov, pri vyrobe ktorych sa vacsina
laktézy dostane do srvatky a zvy8na sa pri zreti metabolizuje na iné zlu¢eniny. Existuju tiez
dokazy, Ze laktdéza ov€ieho mlieka je CastejSie tolerovana ako laktéza inych druhov mlieka.
Zapamatajte si, ze akékolvek pouzivanie antibiotik (napr. pri chorobe) potlaca vas
imunitny systém. Bez ohladu na to aké antibiotika pouzijete (vzhfadom na ich kvalitu),
spravidla vSetky zabijaju ,zlé“ ale rovnako aj ,dobré“ mikroorganizmy v tele i v zazivacom
trakte. Jogurty, obzvlast jogurty acidofilné, pomahaju napravit’ tento stav a obnovit' ¢revnu
mikrofléru, aby vas uchranili od opatovného ochorenia. Prave ovCie mlieko je svojou vysokou
susinou priam preduréené na ich vyrobu, nakolko nie je potrebné pridavat rbézne
zahustovadla a stabilizatory.
> Ste alergicky na kravské mlieko ? Ak ste intolerantny na laktézu, potom ové&ie mlieko
je idealnou alternativou. Pokial vam hovoria, ze by ste mali prestat s konzumaciou
~-mlieénych vyrobkov“, oby&ajne to plati iba pre kravské mlieko, nie pre ovcie alebo kozie. Ak
by sme odstranili vSetky mlie¢ne vyrobky z vyzivy fudi, mbze sa objavit deficiencia vapnika.
> Neznasate konzumaciu syrov ? Skuiste nefalSovany (pravy) ovéi syr vyrobeny iba
z ovCieho mlieka. Vefla ludi sa takto mohlo potesit z konzumacie syrov po mnohych rokoch.




> NemébzZete spat’ ? Pohar horuceho ov&ieho mlieka pred spankom zabezpeéi pokojnu,
neruSenu noc. Bolo dokazané, ze tento postup je prospesny hlavne pre deti a starSich fudi,
ktori maju problémy s ,matozenim®.

> Astma, ekzémy a kozné problémy ? Knihy vydané ,Vyskumnou radou pre astmatické
ochorenia“ a ,Narodnou radou pre ekzémy“ doporuéuju prejst na ovCie a kozie vyrobky, ak
chceme poméct pri lieCbe tychto a im podobnych ochoreni. Ovéie mlieko je obzvlast
vyhodné, nakolko obsahuje vela vapnika a zinku.

> Vase domace zvierata ? Vzacne Stefiata s rodokmerimi boli ispeSne odchované na
ov€om mlieku, pretoze toto je najlepSou alternativou (najviac sa podoba mlieku feny). Macky
ovCie mlieko miluju, €o mdézem potvrdit z vlastnych skisenosti. Tolko informacie z internetu.

Podla prof. RNDr. Ebringera, DrSc. z Prirodovedeckej fakulty Univerzity Komenského
v Bratislave ov&ie mlieko v surovom stave obsahuje dvojnasobok bielkovin, tuku , vacésiny
vitaminov a mineralnych latok ako mlieko kravské. Obsah vitaminu C je dokonca patkrat
vy88i. Okrem traviacich enzymov sa viom vyskytuju enzymy s antioxidacnymi
a antimikrobnymi  vlastnostami, ktoré ho chrania pred premnoZenim neZiaducich
mikroorganizmov. Aj z hladiska obsahu vapnika je ovCie mlieko mimoriadne cenné, pretoze
ho obsahuje az dvojnasobok ako mlieko kravské.

Velmi dblezité je zistenie, Ze ov&ie mlieko patri medzi vyznamné zdroje mastnych
kyselin aich réznych izomérov, ktoré su nevyhnutné pre spravny ludsky metabolizmus
a pozitivne ovplyviuju zdravie. Je to napriklad konjugovana kyselina linolova (CLA - cis-9,
trans-11 octadecadienoic acid C18:2) ajej izoméry, ktoré maju antirakovinové,
antisklerotické, antidiabetické ucinky a pouziva sa aj ako prostriedok proti obezite. Kyselina
a-linolénova (ALA - a-linoleic acid C18:3 n-3) pOsobi ako primarna a sekundarna prevencia
proti kardiovaskularnym prihodam. Kyselina olejova (tVA - trans-11 C18:1 /trans vaccenic
acid/) ma ochranny efekt proti rozvoju rakoviny mlieénej zlazy. VSeobecne n-3
polynenasytené mastné kyseliny, ako ALA, kyselina eikozapentaénova (EPA -
eicosapentaenoic acid C20:5 n-3) a dokozahexaénova kyselina (DHA - docosahexaenoic
acid C22:6 n-3) su zname ako esencialne pre fudsky organizmus, pricom EPA a DHA su viac
Specifické a zaujimavé pre zdravie ako kyselina a-linolénova, hoci ich obsah v mlie€nom tuku
je nizky. Zdravotné problémy mézu vzniknut, ak obsah mastnych kyselin n-3 je markantne
niz8i ako mastnych kyselin n-6. Odporu¢any pomer n-3:n-6 je < 5. Tiez nasytené mastné
kyseliny so strednym retazcom (MCFA - medium-chain saturated fatty acids /C6:0, C8:0,
C10:0/) su zaujimavé pre metabolizmus a terapiu chorych. MCFA ovplyviiuju tiez
charakteristicku chut’ a vériu syrov z ov€ieho mlieka.

Podla zahrani¢nych, hlavne Svajciarskych $tudii, je kvalita kravského ,Alpského”
mlieka, ziskaného v nadmorskej vyske 1275 — 2120 m jedine¢na aj na zaklade preukazne
vy8Sieho obsahu CLA, ALA, atVA v mlie€nom tuku. Syr vyrobeny ztakéhoto mlieka
obsahuje 4-krat viac ALA, 3-krat viac CLA a o0 20% menej kyseliny palmitovej (PA - palmitic
acid) v porovnani so syrom typu ¢edar.

Na Sovensku sa v poslednych rokoch kvalitou ovCieho mlieka z hladiska obsahu
mastnych kyselin zacal seriozne zaoberat kolektiv pracovnikov pod vedenim prof. Ing.
Sojaka, DrSc. z Chemického ustavu Prirodovedeckej fakulty UK v Bratislave v spolupraci
s SCPV — VUZV - Ustav chovu oviec Trengianska Tepla a SCPV — Vyskumny Ustav
travnych porastov a horského polhohospodarstva Banska Bystrica. V roku 2007 analyzovali
ovCie mlieko (ziskané poCas kfmenia na mastali i poCas pastevného obdobia), ovéi syr,
bryndzu a Zin€icu, v ktorych stanovili obsah 53 réznych mastnych kyselin. V roku 2008 boli
analyzované vzorky mlieka z viacerych oblasti Slovenska. Analyzovali tiez krmivo (jadrove,
objemové, travne porasty), ktoré konzumovali ovce, od ktorych boli odoberané vzorky
ovCieho mlieka.  Porovnanim dostupnych literarnych udajov s doterajSimi vlastnymi
vysledkami zistili okrem iného, ze:

» vySSi obsah CLA, tVA a ALA v mlieénom tuku suvisi s vyS$Sim obsahom ALA

v pastve na pasienku (bylinnej skladby porastu) anie od Specifického

vysokohorského ,Alpského efektu®.

> izomér 11, cis-13 kyseliny CLA, ktory je predstavovany ako indikator pravych
LAlpskych* mlieénych vyrobkov sa v porovnatelnom mnoZzZstve nachadza aj naSich




ov€ich vyrobkoch, pokial su ovce na pastve, hoci len v nadmorskej vyske 250 — 800
m nad morom.

» obsah mastnych kyselin ovplyviujucich zdravie v sledovanych vyrobkoch z ov&ieho
mlieka pocCas pastevného obdobia je porovnatelny s vyrobkami z najlepSieho
LAlpského® kravského mlieka.

» pri porovnani vysledkov z naSho najlepSieho ov€ieho mlieka s najlepSim ,Alpskym*
kravskym mliekom (literdrne udaje) vidime, Zze obsah tVA, MCFA je okolo 2-krat
vy$8i, obsah kyseliny linolovej (LA - linoleic acid C18:2 n-6) o 60% vySSi, obsah CLA
0 20% vysS8i a obsah ALA o 30% niz8i v ov€éom mlieku (tabulka 2).

» obsah mastnych kyselin ovplyvriujucich zdravie v ov€om mlieku ziskaného od oviec
kfmenych na mastali (seno, silaz, jadrové krmivo...) je niekolkonasobne nizsi ako
poCas pastvy.

Tabufka 2.  Porovnanie obsahu niektorych mastnych kyselin ovplyvnujucich zdravie
v najlepSom ov€om mlieku zo Slovenska s najlepSim ,Alpskym® kravskym
mliekom (mg.100 mg™).

. . Mlieko
Mastna kyselina Ovéie (Slovensko) Kravské (Alpske’)
CLA 3.24 2.67
VA 7.20 3.86
ALA 0.98 1.30
EPA 0.08 0.10
DHA 0.05 011
AA 0.09 0.07
LA 2.03 131
PA 218 21.9
MCEA 115 5.70
N6 n-3 2.06 1.01

AA — kyselina arachidénova (arachidonic acid C20:4 n-6)

Na Slovensku sa ovCie mlieko spracovava prevazne na ovéi hrudkovy syr, ktory je
surovinou pre vyrobu bryndze. Pre porovnanie uvadzame, Ze vo Velkej Britanii, kde tradicia
dojenia oviec nie je tak stara a populacia dojnych oviec nie je ani zdaleka tak po¢etna ako na
Slovensku, ponukaju na trhu viac ako 30 druhov tvrdych udenych a neudenych ovéich syrov,
minimalne 15 druhov syrov makkych a polomakkych, asi 3 druhy tzv. modrych syrov (typu
Niva), 10 druhov jogurtov vyrobenych vyhradne z ovCieho mlieka a 10 druhov Cerstvého
alebo zmrazeného ov€ieho mlieka na priamu spotrebu.

TradiCna slovenska bryndza vyrobena z nepasterizovaného ov&ieho mlieka si
zachovava vsetky biologicky aktivne zloZzky pdvodného mlieka, vyznacuje sa ovela vacsim
mnozstvom mlie€nych baktérii ako bezné jogurty Ci acidofiiné mlieka a mozno ju zaradit
medzi tzv. funk&né potraviny s probiotickymi uc¢inkami. Funkéné potraviny okrem zakladného
vyzivového efektu pomahaju konzumentovi udrZzovat =zdravie, znizovat riziko réznych
ochoreni, su charakteristické obsahom zlozZiek, ktoré sa v beznych potravinach nevyskytuju
a tieto bioaktivne zlozky musia byt prirodného pévodu.

Mlie¢ne baktérie pritomné v ov€om mlieku premenia mlieCny cukor (laktézu) pocas
kysnutia a zretia hrudkového syra na kyselinu mlieCnu chraniacu ¢reva pred mnozenim
choroboplodnych mikroorganizmov a rizikovych baktérii, ktoré okrem moznosti vyvolania
hnacky a inych chordb, mézu premienat niektoré zlozky potravin na karcinogény. Vdaka
premene mlie€neho cukru mézu bryndzu konzumovat jedinci , ktorym povodny mlieény cukor
spbsobuje rbzne zdravotné problémy.

. MlieCne baktérie bryndze maju klucovy vyznam z hladiska dozrievania a regulacie
imunitného systému a prevencie proti alergickym ochoreniam. Vyuzivaju na stavbu vlastnych
buniek cholesterol a viacerymi spdsobmi ho zneSkodrfuju, €im zaroveh zniZuju hladinu
»Zlého“ LDL cholesterolu v krvi. Maju aj antioxidaéné ucinky, ked vychytavaju reaktivne




formy kyslika poSkodzujuce délezité Struktury buniek €o méze viest k vzniku réznych
degenerativnych ochoreni vratane Alzheimerovej choroby. V 100 g slovenskej bryndze je
takmer také mnozstvo CLA, aké sa nachadza v jednej tablete zahranicného komeréného
pripravku, ktory si fudia kupuju za nie zanedbatelnt cenu v naSich lekarfach, na zaklade
masivnej reklamy o u€inkoch CLA na ludsky organizmus v masmédiach.

Funké&né potraviny, medzi ktoré je zaradena aj nepasterizovana slovenska bryndza su
na svetovom trhu vyhlfadavané a takymto vyrobkom sa predpoveda velka buducnost. Preco
na zaklade uvedeného nekonzumovat radSej ovCie mlieko, jogurty z ov€ieho mlieka, bryndzu
alebo iné ovcie vyrobky, ako doslova ,vyhadzovat“ peniaze za r6zne syntetické vitaminy
a zaruCene nevyhnutné doplnkové pripravky v lekarfiach? Samozrejme ovc&ie mlieko musi
byt hygienicky ziskavané (napr. strojové dojenie), spracované na hrudkovy syr pri dodrzani
spravneho technologického postupu (hlavne rychle prekysnutie — dodrzanie predpisanych
tepldt) a hrudkovy syr spracovany na bryndzu v zodpovedajucej mliekarenskom zariadeni —
bryndziarni. Podfa nasho nazoru na Slovensku uz su producenti ov€ieho mlieka a vyrobcovia
ovCieho hrudkového syra, ktori dokazu splnit’ prisne hygienické poziadavky a vyrabat ovci
hrudkovy syr z nepasterizovaného ovcieho mlieka ako surovinu pre vyrobu funkénej
potraviny — bryndze z nepasterizovaného ovéieho mlieka. Ved v $tatoch EU sa vyrabaju
desiatky, ak nie stovky rdéznych vyrobkov z nepasterizovaného ovCieho mlieka. Sme my
hor§i? Myslime ze nie.
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