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Nakupujte mlééné vyrobky
chytre. Jaké hodnoty peclive
sledovat?

URL Clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Nakupujte-mlecne-vyrobky-chytre.-Jake-
hodnoty-peclive-sledovat s10010x19387.html

Vysokého obsahu dobre vyuzitelného vapniku si na mléku a mlécnych
vyrobcich nejvice cenime. Vapnik je vyuzitelny z vice nez 30 %, zatimco z
vétsiny rostlinnych zdrojl je vyuzitelnost pouze 5 - 10 %, nékdy i méné. Mléko
obsahuje v prliméru 120 mg vapniku/100 g, tvrdé syry az 900 mg/100 g. Jaké
dalsi hodnoty sledovat? Které zdravi prospivaji a které naopak?
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Bilkoviny na druhém miste

« Mléko obsahuje plnohodnotné bilkoviny prdmérné v mnozstvi 3,3 %, z
toho je 2,8 % kaseinu, zbytek tvori syrovatkové bilkoviny.



Nejvyssi obsah bilkovin maji syry, zejména tvrdé (az 30 g/100 g). MIéCné
bilkoviny maji ve srovnani s bilkovinami masa vyhodu, ze maji velmi nizky
obsah purinovych bazi. Puriny prispivaji ke vzniku onemocnéni dny.
Vysokou vyzivovou hodnotu (nejvyssi ze vSech bilkovin) maji syrovatkové
bilkoviny.

Plusy i minusy vyzivovych hodnot

+ Priznivé Ucinky na lidské zdravi maji mlécné fosfolipidy, které tvori az 1% z
celkového obsahu tuku. Vyssi obsah fosfolipidd ma podmasli, kam prechazeji
pfi stloukani smetany.

+ Jako pozitivni, hlavné v prevenci nadorovych onemocnéni, se uvadi
pritomnost konjugované kyseliny linolové.

- Mléko obsahuje cholesterol (jeho obsah zavisi na obsahu tuku od 2 mg/100 g
v odstredéném mléce do 240 mg/100g v masle.), ale v soucasné dobé se mu jiz
nepfipisuji tak negativni Ucinky jako v dobach nedavno minulych.

- Ze sacharidl je v mléce pritomna témér vylucné laktéza (4,7 %), ktera je
pricinou travicich potizi u lidi s laktézovou intoleranci, kterou trpi u nas nékolik
procent populace. Kysané mlécné vyrobky, pokud nejsou zahusténé, obsahuji



laktozy méne, protoze je Castecné fermentovana mlécnymi bakteriemi.

- Nékteré kysané mlécné vyrobky (ochucené vyrobky - jogurty, mlé¢né napoje)
maji vysoky obsah pridaného cukru (nekdy i vice nez 10 %).

- Mlécny tuk nema z hlediska vyzivového pfilis vhodné slozeni,
protoze obsahuje prfes 60 % nasycenych mastnych kyselin, které pUsobi
negativné, zejména na vznik kardiovaskularnich onemocnéni. Jejich ¢ast vSak
predstavuji kyseliny s kratkym a stfednim uhlikovym fetézcem, a proto je
stravitelnost a vyuzitelnost mlécného tuku pomérné dobra. Obsah nezbytnych
polyenovych mastnych kyselin v mlé¢ném tuku je pouze 2 - 6 % z celkovych
mastnych kyselin.

Vitaminy a dalsi prospésné latky



Mléko je dobrym zdrojem
vétsiny vitamind. Vyznamny
je obsah vitaminu skupiny
B, zejména vitaminu B2 a
vitaminu B12.

Vyrobky s vyssim obsahem tuku jsou vyznamnéjsim zdrojem vitamind

rozpustnych v tucich (zejména vitamind A a D) a karoten(, nez vyrobky
nizkotucné.

Mimo vapnik, o kterém bylo jiz pojednano, obsahuje mléko a mlécné vyrobky
radu dalSich prospésnych mineralnich latek, zejména jod a zinek.

Z hlediska vyZzivy jsou nejvyznamnéjsi kysané mlécné vyrobky a syry.

Bilkoviny v kysanych mlécnych vyrobcich jsou lépe stravitelné nez v mléce


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Jogurty-a-zakysy.-Proc-jsou-zdrave-a-jak-pusobi-v-tele__s10010x11136.html

z dlvodu jemného vysrazeni a ¢astecného rozstépeni mléénymi kulturami.

Rovnéz mlécny tuk je v nich lépe stravitelny. V kyselém prostredi se |épe
vyuziva vapnik. Pri fermentaci vznika i levotociva kyselina mlécna, ktera se
neStépi v tenkém strevé a okyseluje prostredi tlustého stfeva, a tak brani
hnilobnym procesum. Mikroorganizmy pritomné ve fermentovanych
mlécnych vyrobcich jsou prinosné pro nase travici Ustroji. Podobny vyzivovy
pfinos maji syry.

Tipy: Co sledovat pri nakupu?

* Pri vybéru mlécnych vyrobkd bychom méli sledovat predevsim datum
spotreby, surovinové slozeni a tabulku s vyzivovymi udaiji.

« Z vyZzivovych Gdajl bychom méli vénovat pozornost zejména obsahu tuku,
protoze v obsahu tuku i u stejného druhu mlécného vyrobku existuji velké
rozdily.

« Senzorické vlastnosti maji lepsi vyrobky s vyssim obsahem tuku, ale
pokud si hliddme vahu, méli bychom vybirat ty méné tucné nebo
téch tuc¢nych konzumovat mensi mnozstvi.

« Z kysanych mlé¢nych vyrobkd bychom meéli preferovat neochucené,
protoze obsah cukru témér ve vsech ochucenych je vysoky.



Zavérem je nutno zdlraznit, ze mléko a mlé¢né vyrobky do spravné vyzivy
zejména déti, téhotnych a kojicich zen a starsich lidi patfi, i kdyz v mediich,
obzvlast na internetu, se Casto dozvidame opak.
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