5000 let lidé pili
kravské mléko, jedli
syry. Potom pfislo
dvacéaté stoleti a kdosi
zacal §ifit informace
o Skodlivosti mléka
tak intenzivné, ze

i ti, ktefl tento ndpoj
pili bez problém(
cely Zivot, se zacali
pozorovat.

Text: Vendula Presserova

Jsem zahlenény, nebo ne? A jak se to
pozna? Mam pit kravské mléko, kdyZ pitou,
Ze je jen pro telata? Podobné na radoby
veédecké objevy reaguje spousta lidi.,Je
nékdy az neuvéfitelné, kolik nazord, mytd
a komentéfd se objevuje v souvislosti s kon-
zumaci mléka a mlécnych vyrobkad,” ¥ika
MUDr. Petr Tlaskal, CSc., priméf Détské po-
likliniky FN Motol. Potvrzuje skute¢nost, #e
k vefejnosti se dostavaji kromé pozitivnich
i negativni az popladné informace o mléce.

HLEDANI PRAVDY

Na jedné strané slychame rady miéko pit

a konzumaovat mlééné vyrobky, na druhé
strané rdzna tvrzeni o tom, ze mléko zahle-
huje nebe Ze je ur¢enoc jen telatdm. Ureité
stojf za to zapfemnyslet, kdo je autorem
jakého doporuéeni. Zatimco na stranu PRO
se stavi v naprosté vétiiné |ékafi, specialisté
na vyZivu a potravinaisti odbornici, pod
varovanimi podpisy mnoha skuteéna vzdé-
lanych odbeornikd nenajdeme.

Ve své [ékafské praxi se obcas setkavam

s pacienty, ktefi jsou natolik oviivnéni negativ-
nimi nazory a diskusemi, ze mléko a mlécné
vyrobky odmitaji, aniz to odpovidd zdravot-
nimu stavu a potfebam jejich organismu,’
konstatuje dr. Tlaskal, gastroenterolog patfici
mezi lékafe, ktefi konzumaci mléka uréite
davaji zelenou,

T

DOPORUCENI PRO
KONZUMACI MLEKA

(neuvddime kojenecky vék pro jeho
specifika)

® BATOLECI VEK

denné 500 ml mléka + mlé¢né vyrobky
ve 4 porcich

@ PREDSKOLNI VEK

denné 500 mg mléka a mlé¢nych
vyrobkl ve 3 aZ 4 porcich

@ SKOLNI VEK

(Skolni mléko)

® ADOLESCENCE, DOSPELY VEK

2 az 3 porce

(1 perce = 250 ml mléka nebo 150 ml
jogurtu nebo 50 g tvrdého syra)

TEST TRVAJICi 5 TISIC LET

Mnohé ndm napovi i pohled do historie:
Mleko lidé konzumovali od chvfle, kdy zacali
chovat prvni kozy, ovce a kravy, Podobné jako
samotné mléko patfi do lidského jidelnicku

po tisicileti i syry nebo kysané mlécné vyrobky.
Napfiklad nejstari pisemna zminka o jogurtu
Je pFipisovéna fimskému spisovateli Pliniovi
star$imu. Ten ve svych zépiscich poznamenava,
ze nékteré barbarské kmeny” umély, zahustit
mléko na pfijemné kyselou hmotu” Dékazy

0 existenci kysanych mléénych vyrobki viak
sahajf jeSté mnohem hloubéji, az do 3. tisicilet
pfed nasim letopodtem. Zkusenost stard vice
nez pét tisic let je pro potravinu docela pfimé-
Fenou testovaci dobou, ne?

JAKJETO S TiM ZAHLENENIM?
Hlen pfedstavuje ochrannou bariéru, ktera
pokryvd sliznice zazivaciho i respirac¢ni-
ho traktu. Chrani organismus pfed fadou
mechanickych, tepelnych i chemickych
poskozeni. Jedna zajimava védecks studie

prokdzala, Zze pocit zahlenénf po mléce uda-

vaji ti lidé, ktefi dopfedu takové tecrii véfi,

i kdyZ je jim misto mléka podén nemlécny
testovaci napoj od mléka chutové k neroze-
znani. Mléko 3kodi pouze pacientim, ktefi
na n&j maji prokdzanou alergii.

VAPNIK

Vyuzitelnost vapniku z mléka a mléc-
nych vyrobkd je ze 30 %, z rostlinnych
zdrojl asi 5-10%.

Obsah vapniku v nékterych potravinach
(100 g): mléko 120 mg, jogurt 140 mg,
tvrdy syr 800 mg, maso vepfové 8 mg,
maso kufeci 10 mg, sdja 150 mg, mrkev
30 mg, jablko 6 mg, mak 1200 mg

VITAMINY (MG/100G MLEKA)

@ Vitaminy skupiny B: riboflavin
(0,161), niacin (0,084) thiamin
(0,038), pantotenova kyselina (0,313),
kyselina listova (5,0 pg/100 mg)

® Z vitaminl rozpustnych v tucich:
vitamin A 34,0 ug RE, vitamin E 0,1 mg




Proc¢ mléko zkysne za bourky?

Elektromagnetické impulzy urychluji rast
kvasinkovych bunék a bakterii, to zplsobi
jejich zvyseny pocet v kyseliné mlé¢né a onen
zkysly zazrak je na svété. (Zdroj: odpovédi.cz)

—— > - -l

MOZNE NEPRIZNIVE
UCINKY
® Alergie na kravské mléko
@ Intolerance mlééného cukru
laktozy
@ Komplikace pfi problémech
metabolismu tuki L
® Jiné 1

Ona vi, co je zdrave

VYZNAM MLEKA A MLECNYCH
VYROBKU

Hlavnim ddivodem konzumace mléka

a mléénych vyrobkl je zejména vyscky
obsah plnohodnotnych bilkovin (obsahuji
vedkeré esencialni aminokyseliny) a vapniku.
Ten je nezbytné nutny pro tvorbu kosti, zub
a funkci nervového systému. Vapnik je samo-
zfejmé& mozné pfijimat v rdznych formach,
ale v soutasné dobé se mélo zdUraznuje, ze
pro lidsky organismus je nejlépe vstiebatel-
ny, a tedy vyuzitelny pravé vapnik pfirozené
se vyskytujici v mléénych vyrobcich, DéleZits
je ale i pfirozend pfitomnost fosforu, ktery je
dal$im prvkem nezbytnym pro stavbu kosti
a zubl arktery je v mléce navic viici vapniku
v optimalnim peméru. Kromé toho mliéko
obsahuje vitaminy: napfiklad skupiny B, a vy-
#ivové vyznamné stopové prvky.
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