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Mléko jako zdroj tuku
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MIéko a mlécné vyrobky jsou nedilnou soucasti nasi stravy, ale musime si
davat pozor na jejich tu¢nost. Obsahuiji totiz nasycené mastné kyseliny, jejichz
nadmerny prijem prispiva ke vzniku nemoci srdce a cév. ,Mléko a mlécné
vyrobky jsou cennym zdrojem vyznamnych zivin nezbytnych pro lidsky
organismus,” rikd dietolozka Karolina Hlavata.
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Tuky jsou ve stravé dllezitou slozkou, predevsim pro tvorbu steroidnich
hormond, slouzi také jako dllezity zdroj energie, pomahaji vstiebavat
v tucich rozpustné ziviny, jsou tepelnou a mechanickou ochranou
organismu. Nadbytecny prijem tukl (nad 35 % celkového energetického
prijmu, coz pfi dennim energetickém prijmu 2000 kcal pro primérnou Zenu ¢ini
priblizné nad 90 g tuku denné) a predevsim pak Spatnych tukd (nasycenych
mastnych kyselin nad 10 % celkového energetického prijmu a trans mastnych
kyselin nad 1 % celkového energetického prijmu) vSak vede k obezité,
cukrovce 2. typu a nemocem srdce a cév. Tuky bychom neméli z nasi
stravy vyrazovat, spis si pouze vybirat jaké a kolik jich budeme
pfijimat, tudiz sledovat nejen kvantitu ale i kvalitu tuka.



Miléko jako lék

Mlécné vyrobky by mély byt soucasti pestré vyvazené stravy a
zdravého zivotniho stylu, jelikoz maji Fadu pozitivnich ucinku na lidsky
organismus. MIéCné potraviny pfispivaiji:

« ke zdravému stavu kosti a zubd,

« pomahaji snizovat hmotnost nebo ji udrzovat

* pfispivaji ke snizeni rizika vzniku cukrovky 2. typu

* pfispivaji ke kontrole krevniho tlaku,

e udrzuji prirozenou mikrofléru ve strevech,
Riké se, ze sklenice horkého mléka pred spanim prispiva k lep$imu a kvalitnimu spanku.
Kde je pravda? Je to babska rada, nebo ma mléko opravdu pozitivni vliv na nespavost?
Mléko obsahuje aminokyselinu tryptofan, ze které se tvori serotonin (hormon dobré
nélady), proto se nam muze zdat, ze po sklenice mléka jsme klidnéjsi a 1épe usneme. A

kdyz do toho pridame jesté 1zici medu, Gcinek je dvojnasobné vyssi. Rozhodné je tedy
lepsi dat si sklenici mléka, nez pravidelné uzivani 1ékll na spani.

Kolik mlééného tuku si mizeme dovolit?

Pfi dennim energetickém prijmu 8 000 - 9 000 k] by pfijem nasycenych
mastnych kyselin mél byt priblizné v rozmezi 21,6 - 24,3 g. Pro predstavu je to
1/3 z doporuceného celkového prijmu tukl. MIééné vyrobky bychom
prednostné meéli konzumovat polotucné, v idedlnim pripadé



neochucené. U syri je vhodné vybirat ty, které maiji nizsi obsah tuku v
susiné, syry prirodni a tvarohy.

Nejlepsi pro nase zdravi je pestra strava

JJe dlleZité, aby strava zahrnovala vsechny hlavni Ziviny (sacharidy, tuky,
bilkoviny) v optimalnim poméru. Obecné plati, Ze sacharidy maji hradit 45-65 %
z celkového energetického prijmu (nizsi hodnota plati pro prisnéjsi redukéni
diety, vice sacharidi v dieté si mohou dovolit fyzicky aktivni lidé), tuky 30-35
% z celkového prijmu tukl a zbytek bilkoviny. Se skladbou jidelni¢ku je
vZdy dobré poradit se s odbornikem," tika dietolozka. Je zde mnoho faktord,
které mohou ovlivnit energeticky prijem a zastoupeni hlavnich Zivin. Genetika,
stari i styl zivota, hraji dilezitou roli. Pokud se nékdo uplné vyhyba
konzumaci mléénych vyrobku, muze to vyustit v nedostateény pfijem
plnohodnotnych bilkovin, dulezitych vitaminu a mineralnich latek,
pfedevsim vapniku, vitaminu B skupiny, vitaminu D.

Mlécné vyrobky pro alergiky

Alergie na mlécnou bilkovinu postihuje pfedevsim malé déti, u dospélych osob
se nejCastéji setkadvame s rlizné zavaznym stupném laktézové intolerance. Lidé
alergicti na mlécnou bilkovinu nebo jeji frakce musi zcela vyradit mléko a



mlécné vyrobky z potravy, u laktézové intolerance byvaji dobre tolerovany
zakysané mlécné vyrobky, Cerstvé a tvrdé syry.

Alternativni vyrobky pro alergiky a osoby s laktézovou intoleranci:

» nahrady mléka z ryze a dalSich obilnin
« nahrady mléka a mlécnych vyrobkl ze soéji
« ndhrady mléka z mandli a jinych orechl

Je mnoho druhu mléka, jak poznam ty kvalitni?

Mléka se od se sebe liSi tu¢nosti a zpracovanim. Podle obsahu tuku délime
mléka na nizkotucna, polotucna (obsah tuku 1,5 %) a plnotucna (3 % tuku).
Podle zplsobu tepelné UGpravy se déli na mléka syrova (nebylo tepelné
upraveno, bez tepelné Upravy neni vhodné pro konzumaci), mléka Cerstva (jsou
oSetrena pasterizaci) a mléka trvanliva (oSetrena tzv. ultrapasterizaci). Pro
béznou konzumaci je nejvhodnéjsi mléko polotucné.

Kdyz si dam rano jogurt, mohu si doprat vecer jesté sklenici mléka?
Neni to moc mléénych vyrobku na den?

Za den bychom méli snist 2-3 porce mléénych vyrobku, pfi¢éemz za
porci se povazuje 250 ml mléka nebo kysaného napoje, 25 g tvrdého



syra, 50 g tvarohu nebo 200 g jogurtu.
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