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Sposéb uzytkowania owiec gorskich w rejonie
polskich Karpat oraz zagospodarowania uzy-
skanego mleka pozostal nie zmieniony od wie-
kéw, zgodny z tradycja pasterskg. Owce dojone sg
recznie na halach, a mleko bezposrednio po udoju
jest przerabiane na sery. Zgodnie z tradycyjnymi
recepturami, z surowego mleka owiec gorskich
wytwarzane s3 doskonale sery podpuszczkowe:
bundz, bryndza podhalanska, oscypek i redykotka.

Bryndza podhalanska, oscypek i redykot-
kauzyskaty status ochrony unijnej jako Chroniona
Nazwa Pochodzenia (CHNP), oznaczajacy pro-
dukt wytworzony w okreslonym miejscu, ktore-
go cechy sg zwigzane z danym regionem. Bardzo
smaczny, cho¢ mniej trwaty, jest §wiezy ser pod-
puszczkowy bundz, ktéry w wyniku dojrzewania,
solenia i zmielenia jest przerabiany na bryndze.
Z serwatki pozostatej przy wyrobie tradycyjnych
serow gorskich wytwarzana jest zentyca. W wy-
niku jej podgrzewania nastgpuje Scigcie biatek
serwatkowych, a w efekcie powstaje niezwykle
smaczny i pozywny produkt (Drozdz, 2007 b;
Kawecka 1 in., 2020). Podobna do niej jest sto-
wacka ,,Zingica” — napoj o konsystencji kefiru
produkowany z serwatki z mleka owczego w po-
dobny jak w polskich Karpatach sposob (Laukova
iin., 2020).

Zentyca to produkt sezonowy, wytwarza-
ny tylko w okresie wypasu owiec gorskich na kar-
packich halach, od maja do wrzes$nia. Nap¢j ten
cieszy si¢ ogromng popularno$cig wérod turystow
licznie odwiedzajacych polskie gory. Zentyca
traktowana jest poniekad jako dodatek w produk-

cji sera, niemniej jej walory odzywcze 1 zdrowot-
ne znane s3 od dawna. Pije si¢ jg ciepla tuz po
»odwarzeniu” lub po kilkudniowej fermentacji,
w wyniku ktorej uzyskuje charakterystyczny kwa-
$no-cierpki smak. Serwatka pozostata po wyrobie
serow jest podgrzewana do temperatury ponad
90°C, w wyniku czego nast¢puje koagulacja bia-
lek serwatkowych. Gorna, gesta warstwe tworza-
ca kozuch $ciaga si¢ i przelewa do drewnianego
wiadra, a nastgpnie schtadza. Codziennie §wieza
zentyce z danego dnia zlewa si¢ do drewnianej
beczki (puciery), miesza z zentyca z poprzednich
dni i w ten sposob przechowuje. W pucierach zen-
tyca ulega naturalnemu zakwaszeniu, a charak-
terystyczny smak uzyskuje po kilku-kilkunastu
dniach fermentacji, w ktorej biorg udziat bakte-
rie kwasu mlekowego. Podawana jest gosciom
w szatasach w drewnianych czerpakach/skopkach
(Drozdz, 2007 a) (fot. 4). Gestos¢ i sktad zenty-
cy zaleza od osoby, ktora ja wytwarza i roznig si¢
w zaleznos$ci od bacowki (Drozdz, 2007 a).

Owce gorskie — Mountain sheep (fot. A. Kawecka)
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A. Kawecka i M. Pasternak

W 2005 r. ,,zentyca” zostata wpisana na
Liste Produktow Tradycyjnych w kategorii ,,pro-
dukty mleczne” w wojewoddztwie matopolskim.
Trzy lata pdzniej w tej samej kategorii na liscie
znalazta si¢ ,,z¢tyca” z wojewddztwa $laskiego.
Na Zywiecczyznie od setek lat s3 pielegnowa-

Fot. 1. Owce gorskie na
hali w Dursztynie
(fot. M. Pasternak)

Photo 1. Mountain sheep
in Dursztyn mountain
pasture
(photo M. Pasternak)

ne tradycje pasterskie. Po tamtejszych goérach
wedrowali Wotosi, ktorzy przemieszczali sie od
Rumunii, wzdluz pasma Karpat, az po Beskid
Zachodni. Wraz z ich przybyciem na Ziemi
Zywieckiej zagoscita kultura wypasu owiec
(www.gov.pl/web/rolnictwo/zetyca).

Fot. 2. Bacéwka na Hali
Majerz, Pieninski Park
Narodowy
(fot. M. Pasternak)
Photo 2. Shepherd'’s hut in

Majerz mountain pasture,
Pieniny National Park
(photo M. Pasternak)
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Fot. 3. Puciera z zentyca (fot. M. Pasternak)
Photo 3. Barrel with zentyca (photo M. Pasternak)

Fot. 4. Zentyca podana w tradycyjnym drewnianym czerpaku (fot. A. Kawecka)

Photo 4. Zentyca served in traditional wooden scoop (photo A. Kawecka)
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Celem niniejszej pracy byta charakte-
rystyka wartosci odzywczych i dietetycznych
zentycy — tradycyjnego produktu serwatkowego
z mleka owiec gorskich uzytkowanych w polskiej
czescei Karpat.

Material i metody

Material do badan stanowila zentyca po-
chodzgca z bacowek nalezacych do tzw. ,,Szlaku
oscypkowego”, laczacego ponad 30 obiektow,
w ktorych produkowane sg tradycyjne wyroby
z mleka owczego. TurysSci i osoby zainteresowane
mogg tam pozna¢ metody ich produkcji, a udziat
bacowki w tym szlaku kulturowym gwarantuje
oryginalno$¢ pozyskanych produktow. Probki
zentycy pozyskano w okresie sezonu wypasowe-
go owiec gorskich przebywajacych na karpackich
halach od maja do wrze$nia. Probki pobierane
byty w lipcu przez 3 kolejne dni w trzech ré6znych
bacowkach. Zostaly one umieszczone w steryl-
nych probowkach i przewiezione do laborato-

rium, a nastepnie poddane analizie. Oznaczono:
gesto$§¢  przy uzyciu laktodensymetru, pH za
pomoca pH-metru cyfrowego CP-411 Elmetron.
Przeanalizowano takze sktad chemiczny zen-
tycy — zawarto§¢ suchej masy, biatka, thuszczu,
laktozy, popiotu i fosforu, zgodnie z AOAC
935.42:1995. Rozdzial frakcji biatkowych prze-
prowadzono metoda elektroforezy zelowej SDS-
PAGE. Oznaczono profil aminokwasowy metoda
chromatografii cieczowe;.

Wyniki i ich oméwienie

Na wstepie oméwienia wynikéw nalezy
zaznaczy¢, ze zentyca nie powinna by¢ traktowa-
na réwnoznacznie z serwatka. Zentyca to produkt
powstajacy z serwatki, stanowiacy jedynie jej
czg$¢, ktora oddzielita si¢ w procesie podgrze-
wania i zostata zebrana jako jej gérna warstwa.
W tabeli 1 przedstawiono sktad chemiczny, sktad
frakcji biatkowych oraz wybrane parametry ba-
danej zentycy.

Tabela 1. Sktad chemiczny, kwasowos¢ miareczkowa, pH i sktad frakcji biatkowych
(% biatka ogotem) w zentycy
Table 1. Chemical composition, titratable acidity, pH and composition of protein fractions

(% of total protein) in Zentyca

Parametr Srednia Frakcja bialkowa Srednia
Parameter Mean Protein fraction Mean
S.M. (%) 14,34 Immunoglobuliny 5,68
D.M. (%) Immunoglobulins
Thuszez (%) 6,25 Laktoferyna 4,33
Fat (%) Lactoferrin
Bialko (%) 3,44 Albumina serum 9,92
Protein (%) Serum albumin
Popiol (%) 0,56 Bialka kazeinowe 12,98
Ash (%) Casein proteins
Laktoza (%) 4,78 p-laktoglobulina 53,18
Lactose (%) p-lactoglobulin
Fosfor (mg/100 g) 56,3 a-laktoalbumina 13,9
Phosphorus (mg/100 g) a-lactalbumin
pH 4,7 Stosunek B-LG/a-LA 3,83
P-LG/a-LA ratio
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Zawartos¢ suchej masy w badanej zenty-
cy wynosita 14,34% i byta dwukrotnie wyzsza od
uzyskanej przez Paciorek i Bonczar (2001) (tab.
1). Wedhug tych autorow, w zentycy jako produk-
cie ubocznym przy wyrobie oscypkow sucha masa
stanowita $rednio 7,18%, thuszcz 0,85%, zwigzki
azotowe ogotem 1,65%, laktoza 4,52%. Nalezy
jednak pamigtac, ze Zentyca jest innym produk-
tem niz serwatka, a cz¢sto te nazwy sg btgdnie wy-
miennie stosowane (Drozdz, 2007 a). Wyraznie
wyzsza zawartos¢ suchej masy wynikata praw-
dopodobnie z tego, ze zentyca powstata z ge-
stej, ,,kozuchowej” warstwy serwatki. Zawarto$¢
thuszczu wynosita 6,25%. Jest to wysoki poziom
w porownaniu do poziomu tluszczu oznacza-
nego w serwatce, ktory wedlug autoréw badan
wynosi zazwyczaj okoto 0,3-0,8% (Skryplonek
1 Jasinska, 2017). Poziom tluszczu w zentycy byt
bardziej zblizony do poziomu thuszczu w samym
mleku owiec gorskich, w ktorym wynosi on w za-
leznosci od rasy i miesigca doju od okoto 8,5 do
10% (Kawecka i Sosin-Bzducha, 2014; Kawecka
i in., 2020). Thuszcz jest istotnym sktadnikiem
mleka, no$nikiem wielu cennych substancji od-
zywczych, migdzy innymi witamin A, D, E i K,
odpowiadajacych za prawidtowe funkcjonowanie
organizmu. Ponadto, w tluszczu mleka owcze-
go obserwuje si¢ wyzszg o okoto 1% zawarto$c¢
kwasow omega-3 i omega-6 niz w mleku kro-
wim, a takze obecno$¢ substancji charakteryzu-
jacych si¢ wiasciwosciami antyoksydacyjnymi,
jak na przyktad kwas CLA (Cichosz i in., 2004;
Matwijczuk 1 Wojcik, 2011). Zawartos¢ laktozy
w produkcie wynosita 4,78% 1 byta zblizona do
zawartosci tego sktadnika w serwatce badanej
przez Skryplonek i Jasifiska (2017) i nieco wyz-
sza niz w serwatce analizowanej przez Paciorek
i Bonczar (2001), w ktorej osiagneta ona 4,1%.
Ogdlna zawartos¢ biatka w tradycyjnym pro-
dukcie wynosita 3,44%, natomiast w serwatce
6,15% (Skryplonek i Jasinska, 2017) do 6,36%
(Hejtmankova i in., 2012). Wedlug Laukovej
i in. (2020) stowacka ,,zincica” w zaleznosci od
rodzaju r6zni si¢ sktadem chemicznym. Kwasna
»Zincica” zawiera 11,8% suchej masy, 4,9% tlusz-

czu, 2,4% biatka, 2,6% laktozy, 0,40% popiotu.
W stodkiej ,,zinicy” zawarto$¢ suchej masy wy-
nosi 12,2%, ttuszczu 5,1%, biatka 2,6%, laktozy
3,8%, a popiotu 0,41%.

Istotnym aspektem dotyczacym biatek
mleka jestich sktad frakcyjny, natomiast szczeg6l-
nie wazna jest zawarto$¢ funkcjonalnych biatek
serwatkowych, stanowigcych okolo 20-25% bia-
tek mleka, z ktorych okoto 75% przypada na albu-
miny: o-laktoalbumine (a-LA), B-laktoglobuling
(B-LG) i albuming serum (BSA) (Krdl i Brodziak,
2015). W zZentycy najwyzsza wartos$cig sposrod
oznaczonych biatek, wynoszaca 53,18% (tab. 1),
charakteryzowata si¢ [B-laktoglobulina, co od-
powiada poziomowi (50-55%) tej frakcji w ser-
watce badanej przez Szczurka (2008). Wedtug
wynikéw badan Hejtmankovej 1 in. (2012), sto-
sunek B-laktoglobuliny do a-laktoalbuminy wy-
nosit §rednio 3,44, zatem stwierdzony w niniej-
szej pracy stosunek — 3,83 byt bardzo zblizony
do wynikéw wspomnianych autoréw. Waznym
sktadnikiem w produktach mlecznych sa miedzy
innymi dwa rodzaje bialek serwatkowych — im-
munoglobuliny i laktoferyna, ktérych poziom
w zbadanej Zentycy wynosit odpowiednio 5,68
1 4,33% biatka ogoétem (tab. 1). Poziom immuno-
globulin w mleku owiec gorskich badanych przez
Kawecka i in. (2020) wynosit 0,57-0,86, a lak-
toferyny 0,71-0,91% biatka ogotem. W zentycy
mozna zatem zaobserwowaé wyzsza koncentra-
cje tych waznych skladnikow, ktore wykazuja
aktywno$¢ biologiczng oraz posiadajg wiasci-
wosci bakteriobojcze 1 przeciwdrobnoustrojo-
we (Clare 1 Swaisgood, 2004; Krdl i in., 2011;
Kuczynska i in., 2013). Nalezy doda¢, ze lakto-
feryna ma dziatanie przeciwgrzybicze, przeciw-
wirusowe, przeciwpasozytnicze, przeciwnowo-
tworowe i przeciwutleniajgce. Warunkuje rowniez
dojrzewanie komorek uktadu immunologicznego
oraz wigze jony zelaza, wapnia, miedzi, glinu
i manganu. Wlasciwosci te przyczyniaja si¢ do
wplywu laktoferyny na funkcjonowanie natural-
nej odpornosci organizmu (Dembczynski i in.,
2013; Krol 1 Brodziak, 2015). Podobnie istotne
dzialanie majg immunoglobuliny, ktére warun-
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kuja swoista odpornos¢ humoralng organizmu.
Uczestniczg one migdzy innymi w niszczeniu
chorobotworczych mikroorganizmow, takich jak
Candida albicans, Escherichia coli, Clostridium
difficile, Shigella flexneri, czy Helicobacter py-
lori (El-loly, 2007).

Produkty z mleka owczego sa rowniez
bogate w fosfor, ktory moze wystepowacé w nich
w postaci fosforand6w magnezu, potasu i wapnia.
Mleko pochodzace od owiec charakteryzuje si¢
wyzszg zawarto$cig fosforu i innych makroele-
mentow niz mleko krowie czy kozie (Sahan i in.,
2005; Molik i in., 2018). Odpowiedni poziom
fosforu umozliwia prawidtowe funkcjonowanie
uktadu nerwowego i przebieg metabolizmu we-
glowodanow, a takze jest odpowiedzialny za od-
powiednig regulacj¢ ci$nienia krwi. Pierwiastek
ten wchodzi rowniez w sklad DNA i RNA
tworzacego komorki (Kuczynska i1 in., 2013).
Czesciej niz niedobor tego sktadnika obserwuje
sie jego nadmierna podaz, poniewaz fosfor wy-
stepuje w produktach bedacych zrodtem wapnia
oraz w dodatkach stosowanych w produktach
mlecznych (w szczegdlnosci w przetworzonych
serach) (Kaczkan i in., 2018).

Zawartos¢ fosforu w badanej zentycy
wynosita 56,3 mg/100 g, co stanowi optymalng

wartos¢ 1 s$wiadczy o tym, ze moze by¢ ona spo-
zywana w wigkszych ilosciach. Niestety, z powo-
du sezonowosci jej produkcji i regionalnego wy-
stepowania konsumenci napotykaja ograniczenia
w jej dostepnosci.

Stwierdzono, ze pH badanej Zentycy
byto niskie i wynosito 4,7 (tab. 1), natomiast dla
stowackiej ,,zinCicy” bylo to 5,2. W badaniach
Paciorek i Bonczar (2001) pH serwatki wynosi-
to 5,78. Wyniki badan Skryplonek i Jasinskiej
(2017) wykazaly z kolei, ze serwatka pod-
puszczkowa (stodka) uzyskiwana w wyniku en-
zymatycznej koagulacji mleka charakteryzowa-
ta si¢ pH wynoszacym 6-7, a kwasna serwatka,
bedaca produktem ubocznym krzepnigcia mle-
ka przez zakwaszenie osiggata wartosci pH po-
nizej 5. Rzepka i in. (2013) wykazali w swoich
badaniach ro6znice w warto$ci pH 1 kwasowo-
sci w zaleznos$ci od miesigca, w jakim zentyca
zostata wyprodukowana, co wynikato ze zr6z-
nicowanych warunkéw fermentacji w réznych
porach roku.

Wspomniane wczesniej biatka serwatko-
we zawdzigczaja swa wyjatkowa warto$¢ odzyw-
czg wysokiej zawartosci aminokwasow egzogen-
nych. W Zentycy zbadano profil aminokwasowy,
ktory zostat przedstawiony w tabeli 2.

Tabela 2. Profil aminokwasowy zentycy (% aminokwasoéw ogdtem)
Table 2. Amino acid profile of Zzentyca (% of total amino acids)

A. endogenne

ALA 5,12

ARG 4,02
ASP 9,97
CYS 3,07
SER 4,78
GLU 16,16
GLY 2,69
PRO 3,56

HIS 2,77
ILE 5,75
LEU 10,66
LYS 11,59
MET 6,87
PHE 3,68
THR 6,43
VAL 1,88
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Najwigkszy odsetek aminokwaséw w ba-
danej zentycy stanowily endogenny kwas glutami-
nowy (16,16%) oraz egzogenna lizyna (11,59%)
(tab. 2). Lizyna jest niezbednym skladnikiem
biatek strukturalnych skory, Sciegien, chrzastek
i kosci oraz sktadnikiem wielu bialek tworzacych
hormony, enzymy i przeciwciata. Poza tym uta-
twia wchtanianie wapnia z jelita cienkiego 1 ta-
godzi objawy infekcji (Ciborowska i in., 2009).
Stosunkowo wysokim poziomem w poroéwnaniu
z pozostatymi aminokwasami charakteryzowa-
ly si¢ réwniez endogenny kwas asparaginowy
(9,97%) 1 egzogenna leucyna (10,66%). Leucyna
wplywa miedzy innymi na osrodek glodu w pod-
wzgorzu, regeneracj¢ powysitkowa miesni, hamo-
wanie zachodzacego przy wysitku katabolizmu
bialek i przyspiesza gojenie si¢ ran (Ciborowska
1in., 2009). Zawartos¢ metioniny i treoniny wyno-
sifa odpowiednio 6,87 1 6,43% ogdtu aminokwa-
sow (tab. 2). Metionina odpowiada za synteze¢ cho-
liny, lecytyny oraz kreatyny, wykazuje dziatanie
przeciwmiazdzycowe oraz zapobiega stluszczeniu
watroby. Poprawia réwniez stan skory, paznokci
i wlosow. Niedobory treoniny moga z kolei skut-
kowa¢ zaburzeniami o$rodkowego uktadu nerwo-
wego, a takze zahamowaniem metabolizmu biatek
i zaburzeniami trawienia (Ciborowska i in., 2009).

Aminokwasy egzogenne sg niezbedne do prawi-
dlowego funkcjonowania organizmu. Zawarto$¢
aminokwasow, takich jak lizyna, histydyna, sery-
na czy walina w mleku owczym jest wyzsza niz
w mleku krowim (Haenlein, 2001). Nalezy je do-
starczy¢ w pozywieniu lub odzywkach, gdyz or-
ganizm sam nie jest w stanie ich wytworzy¢ ani
zsyntetyzowa¢ w odpowiedniej ilosci. Ze wzgledu
na wysokg zawarto§¢ aminokwasow mleko owcze
jest wykorzystywane w terapii 0osob ze schorze-
niami metabolicznymi.

Podsumowanie

Zentyca to tradycyjny produkt polskie-
go owczarstwa gorskiego, ktory oprocz walorow
smakowych posiada réwniez wysoka warto$¢ od-
zywczg. Zawiera w swym sktadzie cenne biatka
serwatkowe, cechuje ja korzystny poziom im-
munoglobulin i laktoferyny. W jej sktad wcho-
dzi wiele waznych aminokwaséw egzogennych,
takich jak lizyna, leucyna, metionina i treonina,
ktore sa istotne dla prawidlowego funkcjono-
wania organizmu. Zentyca jest wyjatkowym
produktem, cennym nie tylko ze wzgledow die-
tetycznych, ale takze ze wzgledu na tradycje wy-
twarzania. Stanowi wazny element dziedzictwa
kulturowego regionu Karpat polskich.
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NUTRITIONAL AND DIETETIC VALUE OF ZENTYCA -A TRADITIONAL PRODUCT
FROM MOUNTAIN SHEEP MILK

Summary

In Poland, whey from the production of traditional mountain cheeses is used to make Zentyca, one of
several traditional products from the milk of Polish Mountain sheep raised in the area of the Polish Carpathians.
Zentyca is made by heating whey to 90°C. This coagulates whey proteins, which form a skin on the surface
heated in the cheese boiler. The skin is removed from the surface and so obtained Zentyca is poured after each
milk processing into a wooden barrel where it is fermented due to natural microflora. The aim of the study was
to evaluate the nutritional and dietetic quality of zentyca obtained from sheep grazed in the Carpathian mountain
pastures. The study showed that zentyca is a product of high nutritional and dietetic quality and has a favourable
amino acid profile with a large proportion of valuable essential amino acids. It is also rich in valuable whey

proteins.

Key words: mountain sheep, nutritional value, traditional product, whey
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