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Mleko neni voda. Vyzivuje
kosti a zuby i v dospelosti
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Mléko, kdyz se 0 ném zacnete bavit s prateli Ci kolegy, rozproudi se velmi ziva
diskuse. Jedni jsou zastanci piti mléka, konzumace mlécnych vyrobkd, druzi
jsou ochotni jist jen jogurty a syry, ale mléka ze sklenice by se nenapili. Do treti
skupiny patfi jeho zasadovi odplrci, ktefi maji jasny ndzor - mléko je zakladni
potravina mladat savcd, poté co se nauci konzumovat jinou potravu, pit ho
prestavaji, a pit by ho nemél ani Clovék. A to jste jeSté nenarazili na to, zda je
lepSi mléko kravské, kozi ¢i ovdi...
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Nejprve zacnéme tim, zda vibec mléko pit, zarazovat do jidelni¢cku mlé¢né
vyrobky.

»MIéko neni jen napoj, ale i mlécné vyrobky jako zakysana mléka,



jogurty, syry a dalsi. Najdeme ho jako jednu ze surovin v celé fadé
potravin. | odpdrce mléka si jisté nékdy dal svi¢ckovou, do niz se
pridava smetana na zjemnéni chuti,” fika nutricni terapeutka Zuzana

Douchova.

MIéko obsahuje velké mnozstvi vody, laktozu - tedy mlécny cukr, bilkoviny,
tuk, enzymy, vitaminy a mineralni latky.

,Z vitamint jmenujme predevsim vitamin A, B1, B2, B6, E, K, D, C, z
mineralnich latek to je hlavné vapnik, fosfor, draslik, horcik a jod,”
vyjmenovava Zuzana Douchova a hned pridava:

,Dllezité je vyzdvihnout obsah kvalitnich bilkovin, ve 100 mililitrech
jich je priblizné 3,3 gramu.”

Kosti a zuby

V mléce najdeme vapnik v takové kombinaci s fosforem, ze je pro organismus
velmi dobre vyuzitelny. Mnohem vice nez z jinych, zejména rostlinnych, zdrojd
v potravé. Mléko a mlécné vyrobky tak pfispivaji k tvorbé kostni hmoty, jejich
konzumace zabranuje vzniku osteoporézy. Dilezité jsou tak pro déti v rlstu,



které by je mély mit k dispozici ve Ctyrech dennich porcich, a také dospélé - ti
by je méli mit idealné ve trech dennich porcich.

,Jiz 200 az 250 mililitrd mléka doda dospélému kolem 30 procent
doporucené denni davky vapniku,” pfipomina Zuzana Douchova.

Mléko neni voda

Prestoze mléko obsahuje priblizné 86 az 88 procent vody, neméli bychom si ho
plést s napojem.

,Energetickd hodnota litru polotu¢ného mléka je pfiblizné 1980 k] a
plnotu¢ného 2660 k], coz je v pripadé plnotucného hodnota
odpovidajici vecCeri pro muze,” upozoriuje nutricni terapeutka.

Co alergie

Nej¢astéji se v Cesku setkdvame s kravskym mlékem, v poslednich letech se
stale Casteji zacinaji objevovat vyrobky z koziho a dokonce ov¢iho mléka. Jaké
v nich jsou rozdily? Nejcastéjsi otazkou je, zda si ¢lovék alergicky na kravské



mléko muUze dat kozi ¢&i ovdi.

,Co se tyka intolerance laktézy, tak bohuzel ne. Ta je obsazena v
podobném mnozstvi v kravském, kozim i ov¢im. Alergici na laktézu
mohou vsSak tolerovat kysané mlécné vyrobky, kde proces
fermentace mléCny cukr premeénil. | tak v nich vSak byva obsazen, jiz
ale v minimalnim ¢i stopovém mnozstvi a Casto tak problémy necini,”
uvadi Zuzana Douchova.

Trochu jinak tomu je v pripadé alergie na bilkovinu obsazenou v mléce. Lidem,
jimz Cini problémy kravské mléko, mnohdy bez problémd konzumuji kozi mléko
a vyrobky z ngj a v nékterych pripadech i ovci.

Kozi a ovCi ochucené?

Lidé zvykli na vyrobky z kravského mléka si hlre zvykaji na typickou chut
kozich ¢i ovéich mlécnych vyrobkl - nyni jiz 1ze koupit jak vSechny tri druhy
mlék, samozrejmeé syrd, ale také napriklad jogurtl. Proto se doporucuje, chce-li
¢lovék obohatit svij jidelni¢ek a neni na jiné nez kravské mléko zvykly, sdhnout
spiSe po korenim Ci ovocem ochucenych kozich a ovcich vyrobcich.



Jakeé jsou vyzivové hodnoty?

Zivina / obsah ve 100 gramech kravské mléko ovéi mléko kozi mléko

Bilkoviny 3,3¢g 5,68 g 3,73 ¢g
Tuky 3,59 6,86 g 4,259
Sacharidy 4,79 5¢g 524¢
Energie 266 k] 436 k] 310 k]
Cholesterol 7 mg 27 mg 11 mg
Vapnik 117 mg 191 mg 142 mg
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