MLECNE VYROBKY

Mlécény vyrobek je potravina vyrobenda zpracovanim mléka v mlékarné. Mezi mlécné
vyrobky patii zejména mléko: Cerstvé, suSené i kondenzované, homogenizované, pasterované...,
madslo, syry a syrovéitka, podmdsli, smetana, zakysand smetana, kefir, jogurt a jogurtové napoje,
tvarohy, zmrzliny.

Snad Zddnd potravina neni v dneSni dob¢ tolik diskutovana jako mléko a pSenice, respektive
lepek (ale to je jind kapitola). MléEné produkty jsou velmi oblibené. Reklamy nés dnes a denné
vybizeji k ¢asté konzumaci, pokud mozno nékolikrat za den. Podle reklamy jde o produkty pro nase
zdravi velmi prospéné. Také patiite k milovnikiim mléénym vyrobk? Vstavite s jogurtem, svacite
jogurt, obédvate syr a vecefite opét syr a k tomu jesté doplitujete pitny rezim mlékem? Tak jak to
vlastng€ je, jsou opravdu tak zdravé? Jsou naSe kosti po jejich Casté konzumaci opravdu silné
a pevné?

ProtoZe sami odbornici se pfou o pravdivost tohoto tématu, podatilo se mi, shodou okolnosti, najit
dva nézory, které mi znéji logicky, a protoze ja se snazim pii stravovani pouZivat zdravy selsky
rozum, tak mi tyto dva niZze uvedené nazory odbornikli ptimo mluvi z duse.

Kravské mléko je ve své pivodni podobé¢ skutecné ponékud problémova potravina.
Ve stravé nékterych ndrodi se po celé jejich dosavadni dé&jiny nevyskytovalo, protozZe
se v minulosti nezabyvaly chovem dojnych zvitat. To je ale jejich problém, jak se s tim poperou,
nds by mélo zajimat, jak je to s ndmi, co Zijeme po staleti uprostied Evropy. My i1 okolni narody
se po historicky velmi dlouhou dobu vénujeme chovu dojnych krav a z toho i pouhym selskym
rozumem vyplyvéa, Ze bychom s jeho konzumaci neméli mit Zadny velky problém. “Proc tedy dnes
alternativni vyZivové smeéry mléko zakazuji? ProtoZe vychdzeji z nastaveni asijské polupace
a z uceni cinské mediciny. Asijci jsou ale ulné jini neZ my, prosli jinym vyvojem a jsou témer bez
laktdzové aktivity, coZ plati i pro cernosskou africkou populaci. My jsme ale Indoevropané
a nemiiZeme bezhlavé prebirat jejich zvyky. Mimochodem, mdme tu mnohem méné slunecnych dnii
a bez konzumace mléka bychom neméli dostatek vitaminu D, ktery je obsaZen v mlécném tuku
a je pro imunitni systém naprosto zdsadni. TakZe, cim severnéji lidé Ziji, tim vic mléko potiebuji.
Bez mléka a z néj ziskdvaného vitaminu D by tieba v prostoru Svédska nemohli preZit. Maly
slunecni svit, ktery ve Skandinadvii je, by nikoho nezachrdnil, proto je u zdejsi piivodni populace
laktozovd intolerance naprostou vzdcnosti.” — Prof. RNDr. Jan Krejsek, CSc., vice
na www.imunologiecloveka-krejsek.cz.

Co to tedy pro nds znamend? Mame mlécné vyrobky konzumovat? Potfebuje je nase télo?
Tady se nazory odborniki dalece rozchdzeji. Pravda je, Ze mléko ma Ziviny, které najdeme
1 v jinych potravinach. Z toho vyplyva, Ze mléko nepotiebujeme. Ale je pravda, Ze zdravé mlécné
vyrobky, které na rozdil od mléka jsou lehce stravitelné, bychom jako zdroj kvalitni ZivociSné
bilkoviny obcas do jidelniCku zafadit méli. Které mlécné vyrobky jsou ty spravné? KdyZ bychom
zacali srovndvat mléc¢né vyrobky, nejlépe by vysly bilé jogurty, kysané mlécné ndpoje, tvaroh
asyry ze syrovatky. Diky bakteriim mlécného kvaseni u téchto mlécnych vyrobkli dochdzi
k pteméné¢ mlécného cukru na kyselinu mléénou a tim se stdvaji tyto mlééné vyrobky lehce
stravitelné. Bakterie mlééného kvaSeni patii ke stievni mikrofléfe, kterd se z venc¢i konzumaci
mlécnych vyrobkl dostane do naseho stieva a vytésnuje z né¢ho Skodlivé mikroorganismy.

A jak jsou na tom tvrdé syry? Tvrdé syry obsahuji mnoho ZivociSnych tukil a jsou vétSinou
velmi slané. Pravé u tvrdych syrt se vyplati sledovat jejich tu¢nost. Védéli jste, Ze po sladkych
a nizkotucnych mlé¢nych vyrobcich se tizasné tloustne? Jeden slazeny jogurt obsahuje vétSinou asi
7 kostek cukru. A nizkotu¢né jogurty jsou zase plné Skrobl. A Skrob jak jisté vite, neni nic jiného
nez jind forma cukru. Také prosim pozor na pocit Spatného trdveni po jogurtech = Casto za to
nemuze samotny mlécny jogurt, ale to, co do n¢j ptidavaji vyrobci. Ale pro¢ by to tam nedavali,
kdyzZ jim to 1idé kupuyji.

A jaky je zavér? Urcit€ konzumujte mlécné vyrobky i nadéle, ale vybirejte si ty spravné
zastupce. Jejich sila neni v kvantité, ale v kvalité¢. PauSalni doporucCovani ¢i naopak popirani
mlécnych vyrobkli by nemélo byt propagovano, tak jak to dnes Casto viddme. U kazdého jedince jde
vZdy jen o jeho naprosto individudlni sniSenlivost, kterd se navic tykd 1 mnoha jinych vSeobecné
uzndvanych ,,zdravych® potravin. DRZTE SE HLASU SVEHO TELA !!!




A tady je ten zminovany ¢lanek, ktery mi ndhodou padl do oka a velice mé zaujal:

MIlécné vyrobky...ano, ¢i ne?

Cerstvé a Setrné upravené kvalitni mléko je velmi vyZivnou a nutrién& bohatou potravinou.
V soucasné dobé se vSak mléko prezentuje jako potravina, kterd se Spatné travi, zahlenuje
a zpusobuje alergie.

Snad Zadnd jind potravina nevzbuzuje takové kontroverze jako mléko, které je potravinou
nejvice cenénou pro obsah bilkovin a vapniku (polotu¢né mléko obsahuje primérné¢ 3-3,5 g
bilkovin a 120 mg véapniku na 100 ml). U¢inky mléka na organismus nelze pausalizovat na viechny
obyvatele nasi planety, protoze genetika jednotlivych nédrodii je rtiznorodd. Zatimco vychodni
kultury nejsou na konzumaci hojného mnozstvi mléénych vyrobku zvykli, zdpadni staty konzumuji
mléko a vyrobky z néj ve velkém.

Vice nez na otazce ,,mléko ano nebo ne? zdlezi na otdzce jaké mléko — tedy na jeho zdroji
adpravé. Mléko je surovina, kterd je kdostani bud tplné Cerstvd, kritce pasterovand,
homogenizovand a/nebo oSetfend metodou UHT (ultra-high temperature). K cerstvému mléku
(nijak neoSetfenému, pouze schlazenému) se dostanete zpravidla jen na farmdch a vétSinou se bézné
nekonzumuje, protoZe je zde nebezpeci neZadouci kontaminace mikroorganismy — jedna se o velmi
»zivelnou* potravinu. Nejvhodnéjsi je pro nds tedy konzumace pasterovaného mléka, tzn. kratce
tepelné oSetfeného. Takové mléko neni ale nijak mechanicky oSetieno, a tak si zachovava své
typické vlastnosti a pfirozeny obsah vSech Zivin (v€etné ptirozené chuti a viin€¢). Mléko, které je
k dostani v krabicovych obalech a plastovych lahvich v supermarketech uz je homogenizované
a oSetfené tak, aby vydrZelo vyssi skladovaci teploty a samotné skladovéni od tydnu az po nékolik
meésici. Toto s sebou samoziejmé piinasi malé zmény jak chutové tak vyzivné (takové mléko piijde
o cast svych vitamind, enzymd, a bakterii mlééného kvaSeni). Obsah bilkovin a védpniku vSak
zustava zpravidla stejny, nejmarkantnéjsi rozdil je tedy hlavné chutovy. Jelikoz mléko podléha
pfisnym a pravidelnym kvalitativnim kontroldm, nelze vSak tvrdit, Ze by douhotrvanlivd mléka byla
vylozen¢ nekvalitni.

Cerstvé a Setrné upravené, kvalitni mléko je velmi vyZivnou a nutri¢né bohatou potravinou.
V soucasné dobé se vSak mléko prezentuje jako potravina, kterd se Spatné travi, zahlenuje
a zpusobuje alergie. Celkové mléko dostalo za posledni léta spiSe negativni obraz. Diky
popula¢nimu rozvoji tzv. laktézové intolerance (nesndSenlivost mlééného cukru v mléce - laktézy),
spousta lidi zacala mléko ze svého jidelnicku vyrazovat prosté proto, protoZe se o tom mluvi, aniz
by s nim méli jakékoliv problémy (stejné¢ jako se zaCala propagovat strava bez lepku, protoZe
se do povédomi dostala celiakie). Ano, je pravda, Ze fada z nds miiZe mit s mlékem travici obtize —
alergie, intolerance, zahlefiovani — stejn¢ tak ale fada z nds ma napiiklad alergii na ofechy — a taky
je vSichni najednou nepiestaneme jist jen proto, Ze nékdo jiny je prosté nemuizZe.

O mléce se tedy vede rozsahld polemika a nelze s presvédCenim jednoznacné fici — ANO pijme
mléko, ma blahoddrné GcCinky a je pro nds nutrién€ zajimavé, nebo NE, nepijme mléko, mléko nés
jen alergizuje, zahlenuje a biologicka vstiebatelnost latek v ném obsaZenych je opravdu nizka.
Pojd’'me se na jednotlivé aspekty o mléce podivat podrobnéji:

Zahlenovani

Pti konzumaci mléka dochdzi k usazovini mlé¢né emulze (voda + mlécné tuky) na sténdch dust,
jicnu a zaludku (stejné jako si mtiZzete vSimnout na skleni¢ce po vypiti mléka). Toto opravdu
nékomu muiZe zplsobit nepiijemny pocit a pachut’ v Ustech a v jicnu, proto je dobré si napiiklad
usta vyplachnout vodou nebo se napit né€kolika douski Cisté vody. Tento povlak se vSak zcela
pfirozené po né&jaké dobé vstifeba a nepodporuje vznik hlenu, jako ho zndme napiiklad z bakterialni
infekce krku.

Alergické reakce na mlé¢né bilkoviny

Nejvétsi podil ze vSech proteinti v mléce ma kasein, tvoii az 80 % vSech bilkovin. Pravé diky
tomuto proteinu a bakteriim mlééného kvaSeni dokaZeme z mléka vyrobit dalSi mlécné vyrobky
jako jogurty, tvaroh apod. Tzv. sladkym syfenim kaseinu zase ziskdvame syry. Mezi dals$i mlécné
proteiny patii tzv. albuminy, a stejn¢ jako kasein, mohou mit alergizujici potencidl. Kasein
je bilkovina pro nés htife stravitelnd a pii jejim trdveni a rozklddani miZe dojit ke stavu, kdy
se do krve misto jednotlivych aminokyselin dostanou shluky aminokyselin, které mohou zptsobit



nezddouci reakci imunitniho systému. Tato reakce je opct silné individudlni a zdvisi také
na enzymatické vybave naseho té¢la.

Vstirebatelnost vapniku z mléka

Mnoho odpiirci mléka zastdva nazor, Ze mléko jako zdroj vapniku je zcela nevhodné a Ze naopak
traveni mléka vyvazuje jesté vice vapniku z téla. Toto tvrzeni pravdépodobné vzniklo z faktu, Ze pii
traveni kaseinu pomoci enzymu chymosinu, vznikaji ¢asteCky s koncovou sirnou aminokyselinou
methioninem, kterd md tendenci se vazat na védpenaté kationty, vytvafet tedy slouCeniny a tim
vapnik vyvazovat — jak vlastni vapnik z mléka tak vapnik z téla. JenZe chymosin je enzym, ktery
se vyskytuje zejména v kojeneckém a batolecim v€ku a v dospclosti si ho naSe télo jiz témét
nevytvaii (kasein se S$tépi pomoci pepsinu a jinych protedz). Dle mého nazoru, to mélo pfirozené
se vyskytujicich sirnych aminokyselin v mléce nemtze markantné vyvazat v§echen vépnik tak, aby
pro nds tato potravina byla v tomto ohledu nevyznamna.

Lakt6zova intolerance

Lakt6ézova intolerance je nesnasenlivost mlécného cukru laktézy, tedy neschopnost travit laktézu
z diivodu absence enzymu laktdzy. Tato intolerance se projevuje nejcastéji nadymanim a plynatosti
a neni to tedy onemocnéni nijak zdvazné, vyzaduje vSak vylouceni mléka a vétSiny mlécnych
vyrobkil ze stravy. Ty se mohou nahradit s6jovymi alternativami, i kdyZ to je opét ndhrada velmi
kontroverzni. Laktdzu si naSe télo vyrabi nejvice do prvnich 5-ti let v€ku, poté se jeji hladina
exprese sniZzi — u nékoho mén¢ a u nékoho rapidnéji. A pravé tyto rozdily ovliviuji to, jestli jsme
schopni mléko bez problému travit i v dospélosti a nebo ho musime ze svého jidelni¢ku vynechat.

Pokud jste docetli aZ sem, myslim a doufam, Ze si ud€late podobny ndzor na konzumaci mléka jako
ja: Ti, kdo na sob¢ nepozoruji Zddné problémy s konzumaci mléka se mu nemusi vyhybat, ale méli
by se zam¢fit na Cerstvé mléko z kvalitnich zdroji. Tém, kterym konzumace mléka nedéld dobie,
citi, Ze ho Spatn¢ trdvi a zplsobuje jim travici obtiZe, doporucuji jeho konzumaci velmi omezit
piipadné¢ ho ze svého jidelnicku dplné¢ vynechat. (Autorka: Michaela Bebova,
www.biochemicka.cz)




