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Kozi mléeko zpestri
jidelnicek. Je vhodneé i pro
alergiky?
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Kozi mléko se kdysi pilo v kazdé chalupé, a to i v té chudé. Kravské bylo jiz
pochoutkou bohatSich vrstev. Dnes je tomu naopak. Za mléko od koz a vyrobky
z ndj si dnes pfiplacime jako za lahfdku. Rada lidi v ném také spatfuje elixir
zdravi a krasy.
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Kozi mléko, syry a jogurty lidé bud miluji, nebo naopak nesnasi, a to zejména
kvali jejich specifickému pachu. Jelikoz se ale tyto produkty tési u verejnosti
povésti témér prirodniho |éku a rovnéz mozné alternativy pfi alergii na mlécné

bilkoviny nebo pfi intoleranci na kravské mléko, lecktery stravnik se zapfe a i



kdyz mu nejde ,pod vousy”“, pusti se do nich. Jaka je ale realita? Jedna se
skutecné o nutri¢ni zazrak nebo jen reklamni tlak?

Rozdil je maly

Dietolozka Karolina Hlavata velky rozdil mezi kozim a kravskym mlékem a
vyrobky z nich nespatfuje. ,, Slozeni koziho mléka je podobné kravskému.
Ma nepatrné vice tuku nez kravské. Obsahuje vice bilkovin, vapniku,
horciku, drasliku a vitaminu C a A,“ bilancuje dietolozka. Méné ma naopak
vitaminu B12 a kyseliny listové.

Alergici nejasejte

Fanousci kozich mlécnych produktl v jejich prospéch argumentuji nejcastéji
tim, ze kozi mléko je vhodné i pro lidi alergické na bilkovinu kravského miéka.
»Mléko savcu obsahuje velké mnozstvi druhd bilkovin. Alergie byva
nejcastéji na a-sl kasein a beta laktoglobulin. Zalezi na tom, na
kterou bilkovinu je dotycny alergicky a kterou toleruje. Hlavni problém
je ale v tom, ze spousta alergii je zkFizena. Jinymi slovy, pokud je
nékdo alergicky na kravské mléko, ma sedesati procentni sanci, ze
bude alergicky i na kozi,“ varuje Karolina Hlavata. Jsou dokonce pripady,
kdy Clovék snasi mléko kravské a kozi ne.



To, do jaké miry nam bude mléko vyhovovat ¢i nikoliv, neovliviuje jen
skuteCnost, zda je kozi Ci kravské, ale také dalsi okolnosti. ,,Skladba mlék
zalezi i na druhu kozy ci kravy, na rocnim obdobi, kdy se doji a tak
dale. Napriklad v zimeé je obsah bilkoviny a tuku vyssi nez v léte,“ rika
dietolozka. Z vyse uvedenych dlvodd imunologové a alergologové doporucuji
pfi alergii nekonzumovat mléko a mlé¢né vyrobky zadné. Pokud trpite alergii
na mlécné bilkoviny kravského mléka, nez se pustite do experimentu s kozim,
radeji se nechte vysSetfit imunologem. Ten spolehlivé zjisti, zda mate alergii i na
bilkovinu koziho mléka, Ci nikoli.

Zadouci zpestieni

| kdyz kozi mléko zazraky nedéld, pro zdravého c¢lovéka vsak mlze byt
zadoucim zpestrenim jidelni¢ku. ,MIléko a mlécné vyrobky obecné, at uz
kozi ¢i kravské, jsou dulezitou soudasti racionalni stravy a mély
bychom si je doprat denné,“ doporucuje Karolina Hlavata.

Srovnani mléka koziho s kravskym na 100
gramu produktu






Beta karoten
Vitamin C
Vitamin B12

Kyselina listova
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