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Myty... 0 mléce

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Myty...-o-mlece_ s10010x9761.html|

Myty se Sifi o Cemkoliv, i o potravinach. Vzdy je obdobi, kdy se o néjaké
potraviné mluvi a piSe témér vSude - nekdy v superlativech nebo se naopak
piSe o absolutni Skodlivosti nékteré potraviny s doporucenim se ji vyhybat. Mezi
takové potraviny patfi i mléko.
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Kdo zpravy Sifi a proc, je véc, kterou asi nerozlustime. Pri ¢teni takovych ¢lankd
je dobré pouzivat selsky rozum. Nic neni tak Cernobilé, jak to vypada. Piti mléka
ma dlouholetou tradici a nasim prababi¢kam ani babickam neublizilo.



Zdroj: Milk in various dishes z Shutterstock

Problém s myty je hlavné v tom, Ze lidé obcas na zakladé takovych informaci
vyradi ze svého jidelnicku néco, co vlastné neni skodlivé. Krasny priklad
muUzeme vidét u mléka, jakozto vyznamného zdroje vapniku. Vapnik je totiz
dulezity pro vyvoj kosti v obdobi rlstu a jako prevence osteopordzy. Mléko je
také cennym zdrojem bilkovin a nékterych vitamind.


http://www.shutterstock.com/pic-167864297/stock-photo-milk-in-various-dishes-on-the-old-wooden-table-in-an-outdoor-setting.html?src=PDVxQKJF6a-WiwKaP1Bq4A-4-98

MYTY O KRAVSKEM MLECE

Mytus ¢. 1: Mléko zahlenuje a hlavné nase streva!

Pravda: Zahlenuje, ale jenom na chvilku a navic se to stfev netyka. Na sliznici
v Ustech a hltanu se vyrobi na kratkou dobu z mléka ochranny film, ktery
pfipomina hlen. Tato emulze se ale po chvili preméni na jednotlivé zZiviny a je
po zahlenéni.

Mytus ¢. 2: Jsme jedini savci, kteri piji mléko i v
dospélosti!

Pravda: Je néjaky dlvod s tim mit problém? Stejné tak jsme jedini savci, kteri
maso vafi, nebo z pSenice vyrabi téstoviny.

Mytus €. 3: Mléko se redi vodou

Pravda: Neredi. MIéko se vyrabi tak, ze se odstredi nadojené mléko, to
znamena, ze zbude beztu¢né mléko a smetana. Nasledné se to zase smicha ve
spravném pomeéru tak, aby se dosahlo standardizované tucnosti. Nadojené
mléko ma totiz vzdy rlzny obsah tuku, kravy nejsou standardizované.



Mytus €. 4: Trvanlivé mléko (UHT) je bezcenné

Pravda: Neni. Trvanlivost je delsi, nez u mléka Cerstvého a je ji docileno
zahratim na teplotu cca 140°C na jednu, dvé vtefiny, zatimco mléko Cerstvé
prochazi jenom pasterizaci. Mléko pfi zahrati UHT (Ultra High Temperature)
ztrati nepatrné mnozstvi enzym0 a vitamin(, ale obsah vapniku, bilkovin a
dalSich zivin zlstane nezménén. Hlavni rozdil je v chuti - oproti ¢erstvému ma
tzv. "varivou" chut.

Mytus ¢. 5: Trvanliveé
mléko obsahuje "écka"

Pravda: Neobsahuje. Ze zdkona nesmi. A ani neni ddvod do mléka cokoliv
pridavat.

Mytus €. 6: Krabicové mléko se recykluje - staré se



prevari a znovu plni do krabic

Pravda: Takovou moc, aby mléko prezilo bez Uhony, Tetrapack ani var nema.
Hoax, ktery se Sifil po mailu, odkazoval na Ciselné Gdaje na spodni strané
krabice. Podle néj z ného sSlo vycist, kolikrat bylo mléko uz ,recyklované”. Ve
skutecnosti ale Cisla souvisi s tiskem obalu, ne s obsahem krabice.

Mytus C. 7: Je mléko od kravy je lepsi nez z mlécného
automatu?

Pravda: Pokud dodrzime spravny postup Upravy, tj. nechdme takové mléko
projit varem, bude vlastné chutnat jako to trvanlivé. Pokud mléko
neprevarime, riskujeme zdravotni problémy kvUlli mozné mikrobidlni
kontaminaci. A jestli i po prevareni prijde nékomu chutové lepsi, je to tim, ze
pije mléko, které je tucnéjsi. Mléko od kravy ma kolem 4% tuku, zatimco
polotucné 1,5% a plnotucné 3,5% tuku. Jak znamo, tuk je nositelem chuti.

Mytus ¢. 8: Kdo ma alergii na kravské mléko, ma pit
kozi nebo ovci
Pravda: Tady je nutno rozliSovat, co vlastné Clovék na mléku nesnese. A

pokud mda nékdo napriklad alergii na bilkovinu kravského mléka, vétsSinou
nesnese ani tu z mléka koziho a ovciho.



Mytus €. 9: Vapnik z mléka nepotrebujeme, jsou i
jiné potraviny s vapnikem

Pravda: Ano. Vapnik obsahuji i jiné potraviny. Nejlépe vstfebatelny je ale
z mléka, kysanych mlécnych vyrobkl a syrl. Vstiebatelnost totiz ovliviu;ji i
dalSi latky obsazené v potraviné, nékteré vstrebatelnost vapniku podporuji, jiné
blokuji. Odplrci mléka ¢asto argumentuji tim, ze vapnik mlzeme prijimat
nariklad prostrednictvim maku. Ano, mak obsahuje vapniku hodnég, ale
uprimné, kolik ho jsme schopni denné zkonzumovat? MIéko a mlécné vyrobky
jsou proto nenahraditelnym zdrojem vapniku.

Jaky je tedy doporuceny prijem?

Je dllezité dbat na dostatecny prijem mléka a mlécnych vyrobkl predevsim u
déti - ty by meély mit 3-4 porce denné. Podobné na tom jsou zeny v obdobi
téhotenstvi. A v neposledni radé by se na vyssi prijem mléka a mlécnych
vyrobk(l mély soustredit Zzeny béhem menopauzy a po ni, protoze v tomto
obdobi se zvySuje riziko osteopordzy (fidnuti kosti). A co ti ostatni? Téem se
doporucuji denné 2-3 porce.
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