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Mléko: trvanlive, Cerstvé,
nebo z automatu?
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Mléko a mlécné vyrobky patfi mezi potraviny, které jsou pravdépodobné
nejvice opredeny myty. Pravda je takovd, ze jsou neodmyslitelnou soucasti
vyvazené stravy, poskytuji lidskému télu kvalitni bilkoviny, nejlépe vyuZzitelny
vapnik a rfadu dalSich vitamin{ a mineralnich latek.
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“Studie ukazuji, ze pravidelna konzumace mléka a mléénych vyrobku,
prednostné méné tucnych, snizuje riziko vzniku kardiovaskularnich
onemocnéni, je prevenci i dulezitou soucasti lIé¢by osteoporézy a
dokonce prispiva i k udrzeni télesné hmotnosti,” uvadi dietolozka PhDr.
Karolina Hlavata, Ph.D.

Mlécny vyrobek si dejte kazdy den

Za den bychom méli snist 3 porce mléka, mléénych vyrobku a syru. 1
porce je 250 ml mléka, kefiru, 200 g jogurtu, 55 g syra. Uprednostnujte méné
tucné druhy jako je polotu¢né miéko, jogurty do 3 % tuku, syry pfirodni, napr.
typu cottage a tvrdé syry do 30 % tuku v susine, velmi zdravé jsou pak
zejména zakysané mlécné vyrobky.
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Mléko cerstvé versus mléko trvanlivé

“Z hlediska vyzivového je nejhodnotnéjsi m

mléko cCerstvé nadojené od zdravych krav .

pri zachovani pravidel hygieny pfi ziskavani |

mléka. MIéko je vSak velice dobrou Zivnou ptdou 4;;’

pro rozvoj mikroorganizmu, a proto je nutné ho (i . ~il ';) -

pro prodej v trzni siti tepelné oSetfit. Vi -E—: ] t \
automatech na mléko se prodava mléko po ) ) o
nadojeni tepelné neoSetrené. V automatech se pouze chladi, a proto se
doporucuje pred konzumaci svafrit. V mléce se béhem prepravy z automatu
a pripadnym skladovanim mohou rozmnozit nezadouci mikroorganizmy,”
popisuje prof. ing. Jana Dostalova, CSc. a dodava, ze “svareni mléka v

domacnosti je pomérné nesetrny zakrok a z hlediska ztrat zivin mize byt
daleko nepriznivejsi nez tepelné oSetreni v mlékarne.”

Trvanlivé mléko neobsahuje konzervanty

Mléko, které si kupujeme v trzni siti, je vzdy tepelné oSetrené. Pokud je
tepelny zakrok Setrnéjsi (teploty do 85 °C po rlznou dobu podle
vyzadované trvanlivosti mlék - toto oSetfeni se nazyva pasterace) je mléko
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oznacované jako cerstve. Mléko trvanlivé je tepelné osetreno pri
teplotach nad 100 °C (135-150 °C jedna se o UHT - ultra heat treatment ),
ale zadhrev trva pouze nékolik sekund. “Ztraty zivin jsou ponékud vyssi nez u
mléka pasterovaného, ale vétSinou nedosahuji vice nez 10 %. Trvanlivé
mléko ma nepatrné pozménénou chut a vini. Ma takzvané varivou vini a chut.
VSechny druhy mléka tepelné oSetfeného mizeme bez obav konzumovat.
Z4dné konzervanty se do mléka nesméji pfidavat,” popisuje profesorka
Dostalova. Dlouha trvanlivost je dosazena pouze tepelnym oSetfenim a
specialnim obalem, ktery zamezuje pristup vzduchu a svétia.

Skladovani mléka

Mléko bychom meéli v domacnosti skladovat pfi teploté doporucené na obalu
vyrobcem a pokud kupujeme mléko v prihlednych lahvich, méli bychom ho
skladovat v temnu, jinak ziska tzv. "slunecni prichut" a dochazi ke
ztratam zivin, zejména vitaminu B2.
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