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Proc (ne)pit kravské mléko?

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Proc-(ne)pit-kravske-
mleko s10010x7685.html

Myty opredené, zavrhované i vychvalované. Nékdo si bez néj nedokaze svUj
jidelni¢ek predstavit, jiny ho z néj uz davno vyskrtl. Tak si dnes meazi
spotrebiteli stoji obycCejné kravské mléko. Mame ho pit, nebo ne?
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| kdyz je mléko tekutinou, ma tak obrovské mnozstvi zivin, Ze ho mizeme
povazovat za kompletni potravinu. ,Zcela zasadni je v mléce obsah bilkovin,“
doplnuje odbornik na vyzivu Petr Havlicek. ,Bilkovina bude v budoucnosti
nedostatkova. A zatimco Amerika sazi na rasy, Dalny vychod na brouky, u nas
jejim zdrojem bude nejspis i nadale mléko,” dodava.

,Lidé maji proti mléku nejCastéji dve vyhrady. Za prvé, ze zahlenuje, a za
druhé, ze zplsobuje alergii. U nas se ale mléko povazuje za tradi¢ni potravinu,
na kterou jsme adaptovani. U nasich predkd tvorilo ve stravé daleko vétsi podil
nez maso,” vzpomina Petr HavliCek, ktery dava mléku ve stravé moderniho
Clovéka své jednoznacné ano. ,Je vSak tfeba dbat na to, jaké mléko
konzumujeme,” dodava HavliCek.

Prirodni produkt

Mléko tedy do naseho jidelnicku patfi, jen je nutné védét, jaké. Je totiz rozdil
mezi mlékem cerstvym, pasterovanym, homogenizovanym nebo
uvaFfenym technologii UHT. Cerstvé, tedy pfirodni mléko si dnes mdzeme
koupit vétSinou u farmarda.

Prirodni mléko je syrovou potravinou, hned po nadojeni je jen rychle
zchlazeno. Neni odstfedéné ani nijak tepelné oSetfené a nema v sobé zadné



prisady. Vlivem mikroorganismu (laktobacilt) vSak mUze zkysnout, a tak vznika
tzv. kySka. Nékdo ho doporucuje pred pitim prevafrit.

Setrnd pasterizace

Pasterizace znamena kratké zahfati na zhruba 61,5 °C. Cerstvé pasterované
mléko je uréené k okamzité spotrebé. Vydrzet by mélo asi pét dn.

Prodavaji ho farmari nebo si ho mizete koupit v mlékomatu (automatu na
mléko). Setrné pasterizované mléko neobsahuje 2adné konzerva¢ni latky. Nenf
nutno ho dale prevarovat. Neni naruseno zadnym mechanickym zasahem,
napriklad homogenizaci, zachovava si tak své typické vlastnosti, pfirozeny
obsah smetany, pfirozeny obsah vSech Zivin, lahodnou chut i vini.

Trvanlivé, ale bez zivota

V supermarketech je nejCasteji prodavané mléko balené v tetrapackovych
obalech nebo v plastovych lahvich, a to s delsi trvanlivosti nez 7 dnu.
VétSinou byva oSetreno tzv. ultravysokym zahrevem (UHT), které
zarucCuje moznost dlouhodobého uchovavani mléka pfi pokojové teplote.

Pred tim jeSté mléko pri primyslové Upravé prochazi tzv. homogenizaci. To



znamena, ze se molekuly tuku technologicky rozbijeji na mensi velikost. Diky
tomu se neoddéluje smetana od vody a mléko nedéla typicky ,,smetanovy
Spunt” v lahvi. Molekuly tuku zdstanou rozprostreny totiz v celé krabici/lahvi a
neusazuji se na hladiné.

Takovéto mléko ale prijde o cast zivin, které ho Cini tak vyjimecnym. Nejsou
v ném lactobacily, zni¢eny jsou z Casti vitaminy, enzymy a dalsi latky. Toto
mléko ma tedy z vyzivového hlediska mensi prinos. | tak zlstdva bohaté na
bilkoviny i vapnik, pro nez byva mléko praveé ocenovano.

Co vsechno v mléku najdeme

,MIéko je dobré, kdyz jsou zdravé kravy,” fikd Lumir Grussmann z Mlékarny
krmeni. Co nejvice se oprostit i pri pripadném léceni krav od hormonl a
antibiotik...“ prozrazuje filozofii farem, které dodavaji mléko do Milékarny
MILTRA.

Zdravé kravy se za péci odméni produktem, ktery je nasemu zdravi prospésny.
,Je to ziva potravina, kterd kromé zakladnich zivin jako jsou bilkoviny, mlécny
cukr a mlécny tuk obsahuje mimo jiné latky jako je laktoferin, laktoperoxidaza,
rtzné dalsi imunoglobuliny, vitaminy rozpustné v tucich jako je A, D, E.



Obsahuje také radu vitaminl B komplex. Zakysané vyrobky z kvalitniho mléka
pak obsahuji soubory mikroorganizmi (laktobacily a dalsi), jez posiluji imunitni
systém a udrzuji optimalni stfevni mikrofléru," vyjmenovava Lumir Grussmann.

]

Dale ,zivé“ mléko obsahuje jod, zinek a selen, ktery je vynikajicim
antioxidantem. Z mineralnich latek je dllezity draslik, fosfor a horcik. V dobé
rlstu a dospivani, ale i ve vyssim véku potrebujeme vapnik (zejména na kosti).
Také ten ndm mléko doda a navic obsahuje i vitamin D, diky kterému je vapnik
|épe stravitelny.

Mléko z MIékarny MILTRA je zakladem pro vyrobky tzv. Farmarské rady, z nichz
nékteré jsou nositeli loga Vim, co jim (napfriklad Farmarska syrovatka
s bohatym zdrojem lehce stravitelnych bilkovin, vhodna pro redukéni dietu,
nebo na trhu ojedinély Farmarsky mix, ktery je smési syrovatky a zakysu).
Samotné mléko ovsem logo Vim, co jim nevlastni. Prisnymi kritérii hodnoceni
neproslo kvlli své tu¢nosti. Odrikat si ho ale nemusime. Jen staci pohlidat,
abychom svij celkovy denni prijem Zivin uzpUsobili tak, abychom nepfijali prilis
prilis mnoho energie prostrednictvim mlécného tuku...
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