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1. Cerven neni spojen jen s Mezinarodnim dnem déti, ale také si tento den
pfipominame Svétovy den mléka. Podobné, jako jiné potraviny, je i mléko
opredeno radou mytl, které se jednou za ¢as nékde objevi. Pojdme se na ty
nejcastéjsi myty o mléce podivat.
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Myty se Sifi o ¢emkoliv, potraviny nevyjimaje. Vzdy je obdobi, kdy se o néjaké
potraviné mluvi a piSe témer vsude. Jednou v superlativech, jindy je naopak
zminovana jeji absolutni Skodlivost s doporucenim se ji vyhybat. Pfi Cteni
takovych ¢lankd je dobré pouzivat selsky rozum. Nic neni tak ¢ernobilé, jak to



na prvni pohled mize vypadat.

Problém s myty je totiZ hlavné v tom, Ze lidé obcas na zakladé takovych
informaci vyrfadi ze svého jidelnicku néco, co vlastné neni Skodlivé, a
pripravuji se tak naopak o nutricné hodnotné potraviny. Krasny priklad
muUzeme vidét u mléka. Piti mléka ma dlouholetou tradici a nasim prababi¢kam
ani babickam neublizilo.

Svétovy den mléka ustanovila v roce 2001 Organizace pro vyzivu a
zemeédeélstvi (FAO) pri OSN, aby zvysSila povédomi o hodnoté mléka jako
potraviny v celosvétovém meéritku a zaroven tak podporila mlékarensky
pramysl.

= Mléko je vyznamnym zdrojem vapniku, ktery je dllezity pro vyvoj kosti
v obdobi rlstu a jako prevence osteopordzy. Vapnik ale neni jedinym
prospésnym mineralem, ktery mléko obsahuje. Z dalSich zde najdeme
fosfor, draslik, horcik, sodik, chlér ¢i siru, dale radu stopovych prvkdl i
mnoho vitaminu - jmenovité B2, B1, B6, E, K i malé mnozstvi vitaminu D
a C. A v neposledni fadé je mléko cennym zdrojem bilkovin.



Jaké myty o mléce nejcasteji koluji?

1. Mléko zahlenuje

Jeden z nejcastéjSich mytl vlibec. Jak je to doopravdy? Faktem je, Ze mléko
,zahlenuje”, ale jenom na chvilku a ne v tom pravém slova smyslu. Na sliznici v
Ustech a hltanu se vyrobi na kratkou dobu z mléka ochranny film, ktery
pfipomina hlen. Tato emulze se ale po chvili pfeméni na jednotlivé ziviny a je

po zahlenéni.

2. Kravské mléko neni vhodné pro clovéka

Tento mytus byva
doprovazen tvrzenim, ze
jsme jedini savci, ktefi piji
mléko i v dospélosti. Faktem
je, ze lidsky druh
vstrebava potrebné
mnozstvi vapniku praveé a
nejsnaze z kravského
mléka, a to po cely zivot.
Pokud ma clovék potize s
travenim kravského mléka,

.....




jedna se o anomalii jedince, nikoliv lidského druhu. Ostatni savci (s vyjimkou
koCek) sice mléko v dospélosti nepiji, ale také si vari maso, nebo z pSenice
vyrabi téstoviny.

3. Vapnik z mléka nepotrebujeme, jsou i jiné
potraviny s vapnikem

Ano, vapnik obsahuji i jiné potraviny. Nicméné nejlépe vstrebatelny je pravé z
mléka, kysanych mlécnych vyrobkd a syrd. Vstrebatelnost totiz ovliviuji i dalsi
latky obsazené v potraviné, nékteré vstrebatelnost vapniku podporuiji, jiné
naopak blokuji. Hodné vapniku obsahuje i mak, ale neni tak dobre vstrebatelny
a uprfimné, kolik ho jsme schopni denné zkonzumovat? Mléko a mlécné
vyrobky jsou proto nenahraditelnym zdrojem vapniku, nechceme-li ho
suplementovat pouze doplnky stravy.

4. Mléko je moc tucné a ma hodné kalorii

Na trhu jsou mléka o rizné tuénosti - nizkotu¢né 0,5 %, polotu¢né 1,5 %,
plnotucné 3,5 % a tzv. selské, tj. mléko s tucnosti 3,5 % a vice), takze si
spotrebitel mize vybrat. Pro predskolni déti a déti mladsiho skolniho
véku se doporucuje mléko plnotucné (3,5 % tuku). Ani pro ostatni pak
plnotu¢né mléko neni pfi bézné konzumaci jedné sklenice denné velkym
zdrojem energie.



5. Mléko se redi vodou

Neredi. MIéko se vyrabi tak, ze se odstredi nadojené mléko, to znamena, ze
zbude beztucné mléko a smetana. Naslednée se to zase smicha ve spravném
pomeéru tak, aby se dosahlo standardizované tu¢nosti. Nadojené mléko ma totiz
vzdy rlizny obsah tuku, kravy nejsou standardizované.

4. Trvanlivé mléko je bezcenné

Neni. Trvanlivost je delsi, nez u mléka Cerstvého a je ji docileno zahratim na
teplotu cca 140 °C na jednu/dvé vteriny, zatimco mléko Cerstvé prochazi jenom
pasterizaci. MIéko pfi zahrati UHT (Ultra High Temperature) ztrati nepatrné
mnozstvi enzymU a vitamin{, ale obsah vapniku, bilkovin a dalSich Zivin
z(stane témér nezménén. Nutri¢ni hodnota trvanlivého mléka je snizena
pouze cca o0 10 %. Hlavni rozdil je v chuti - oproti Cerstvému ma tzv.
,varivou” chut.

5. Trvanlivé mléko obsahuje ,,écka“

Pochopitelné neobsahuje. Ze zakona se do mléka nesmi pridavat zadné
konzervanty. A navic neni ani ddvod do mléka cokoliv pridavat. Dlouhé
trvanlivosti se dosahuje pouze tepelnym oSetfenim a vhodnym balenim.



6. Mléko ,,primo od kravy“ je lepsi nez krabicoveé

Pokud dodrzime spravny
postup Upravy, tj. nechame
takové mléko projit varem,
bude vlastné chutnat jako to
trvanlivé. Pokud mléko
nepfevarime, riskujeme
zdravotni problémy kvdli
mozné mikrobialni
kontaminaci. A jestli i po
prevareni prijde nékomu g

Vivy/

Mléko ,pfimo od kravy” ma kolem 4 % tuku, zatimco polotucné 1,5 % a
plnotucné 3,5 % tuku. Jak znamo, tuk je nositelem chuti.

7. Kdo ma alergii na kravské mléko, ma pit kozi nebo
ovCi
Tady je nutno rozliSovat, co vlastné ¢lovek na mléku nesnese. A pokud ma

nékdo napfiklad alergii na bilkovinu kravského mléka, vétSinou nesnese
ani tu z mléka koziho a ovciho.



Kolik mléka a mléénych vyrobku denné si tedy
doprat?

Je ddlezité dbat na dostatecny prijem mléka a mlécnych vyrobkl predevsim u
déti - ty by mély 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( mély soustredit Zeny béhem menopauzy a po ni, protoze v tomto
obdobi se zvySuje riziko osteopordzy (fidnuti kosti). A co ti ostatni? Tém se
doporucuji denné 2-3 porce.
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