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Mléko je neodmyslitelnou soucasti stravy zapadni civilizace pro svoji prijemnou
chut a obsah rady ddlezitych zivin. V soucasnosti si cenime predevsim vysoky
obsah dobre vyuzitelného vapniku a prfitomnost plnohodnotnych bilkovin. Proc
a jaké dohady stale jesSté o ném koluji? Jak se k nim stavi odbornice ve
vyzkumu prof. Jana Dostalova?
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Mlécny tuk nema vyhodné slozeni mastnych kyselin a obsahuje cholesterol, ale
je lehce stravitelny, ma nezaménitelnou chut a vini a obsahuje vSechny v tuku
rozpustné vitaminy. MIéko obsahuje i vitaminy skupiny B. VétsSina lidi mléko
dobre snasi i v dospélosti; vyskyt nesnasenlivosti laktézy a alergie na



mlécné bilkoviny je maly.

Pres tyto pozitivni vlastnosti se o mléku od zacatku 90 let minulého stoleti
zacaly $iFit rizné myty, jejichz zdrojem jsou:

« Potravinarské firmy a vyrobci a prodejci doplikl stravy za Ucelem
zvyseni prodeje.

« Novinari, kteri chtéji zverejnit senzacni zpravy a presentuji pak vétsinou
nespravné informace.

« Vyzivovi (nutri¢ni) poradci, ¢asto fungujici jako prodejci doplnk{ stravy.
Je to Zivnost volna a nikdo jejich znalosti nekontroluje.

« Lidé, kteri maji nedostatec¢né znalosti, Cerpaji z neseriéznich zdrojl
nebo patfi k zastdncdm alternativnich smérd vyzivy az k fanatikdm.
Nebezpecné je, kdyz se jedna o lékare, protoze tém lidé veri témer bez
vyhrad.

Vi Vv

Mnoho lidi mytam uvérilo a vyradilo mléko ze svého jidelnicku, coz zvlasté u
déti, tehotnych a kojicich zen a starsich lidi je nepriznivé.



Dobra neni ani nahrada
mléka rostlinnymi napoji -
séjovymi, mandlovymi,
pohankovymi, ryzovymi,
ovesnymi, makovymi aj.,
nespravné nazyvanymi
"mléka", protoze se jedna o
potraviny zcela jiného
slozeni. Rostlinné napoje
mohou byt pouze
zpestrenim jidelnicku a potfebnym vyrobkem pro vegany a lidi nesnasejici
laktozu (lepsSi je pouzit delakt6zované mléko nebo u mirnéjsich forem kysané
mlécné vyrobky) nebo maijici alergii na mléko.

Myty o mléce

1. Mléko zahlenuje. Zdravé jedince mléko nezahlenuje. Dlvody zahlenéni
jsou jiné nez konzumace mléka.

2. Nepijte mléko, protoze zadny savec v dospélosti mléko nepije. Neni
znam zadny racionalni ddvod, pro¢ nekonzumovat mléko v dospélosti.
Nékteri dospéli savci také mléko konzumuji napr. kocky.

3. Mléko a mlécné vyrobky nepatri do jidelnicku. MIéko a mlé¢né vyrobky



do jidelnicku, zejména déti, téhotnych a kojicich zen a starsich lidi podle
odbornikd rozhodné patfi.

. Mléko neni nutné pit, protoze vapnik je i v jinych potravinach. Vapnik
je v jinych potravinach obsazen vétSinou v mensim mnozstvi a jeho
vyuZitelnost je nizka. Casto je jako pfiklad dobrého zdroje vapniku uvadén
mak. Mak je opravdu nejbohatSim zdrojem vapniku, ale jeho vyuzitelnost v
je nizka. Navic maku nekonzumujeme velkd mnozstvi a mdze obsahovat
rizikové slozky, zejména kadmium, opiové alkaloidy a;j...

. PFi alergii na kravské mléko je dobré pit mléko kozi nebo ovci.
Pouze nékteri jedinci alergiCti na kravské mléko nejsou alergicCti na mléko
kozi nebo ovci.

. Odbornici zastavaji nazor, ze mléko neni zdravé. Skutecni odbornici,
kteri se fidi souc¢asnymi doporucenimi védy o vyzivé a potravinach mléko
doporucuji jako soucast zdravé stravy.

. Odtucnéné mléko ma méné vapniku. Obsah vapniku v mléce
prakticky nezavisi na obsahu tuku.

. MIéko z obchodu je redéné vodou a pridava se do néj repkovy olej.
Mléko redéné vodou, pripadné s pridavkem repkového oleje neodpovida
legislativé a neni mozné ho uvadét na trh.
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ST R0 Wi : ! Cerstvé mléko je zdravéjsi nez
trvanllve. Vyzivova hodnota trvanlivého mléka je asi 0 10 % nizsi nez
vyzivova hodnota mléka Cerstvého.

Mléko "pFimo od kravy" je nejzdravéjsi. Pokud se jedna o mléko od
zdravych dojnic ziskané za dobrych hygienickych podminek a spravné
skladované, tak to neni mytus. Kdyz tyto podminky nejsou splnény, je
konzumace neosSetfeného miéka rizikova.

Trvanlivé mléko je nutricné nehodnotné. Nutri¢ni hodnota trvanlivého
mléka je snizena pouze cca 0 10 %.

Trvanlivé mléko obsahuje konzervanty. Do mléka se podle zakona
nesmi konzervanty pridavat. Dlouhé trvanlivosti je dosazeno pouze
tepelnym oSetrfenim a vhodnym balenim.

Mléko je moc tuc¢né, ma moc kalorii. Na trhu jsou mléka o rlzné
tucnosti (0,5 %, 1,5 %, 3,5 % a mléko s tucnosti 3,5 % a vice tzv. selské),
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takze si spotrebitel mlze vybrat. Ale ani plnotu¢né mléko neni pri bézné
konzumaci jedné sklenice denné velkym zdrojem energie. Naopak pro
predskolni déti a déti mladsSiho Skolniho véku se doporucuje mléko
plnotucné (3,5 % tuku).

Nepijte mléko, obsahuje cholesterol a nezdravé zivocisSné tuky.
Mléko obsahuje cholesterol a mlé¢ny tuk nema pfilisS vhodné slozeni, ale
pfi bézné konzumaci a doplnéni stravy rostlinnymi tuky, nebezpeci
nehrozi.

Mléko je rizikovy faktor vzniku cukrovky. Pri konzumaci mléka podle
soucasnych znalosti védy riziko cukrovky nehrozi.

MIéko zpusobuje osteopordézu. Mléko osteopordzu nezplsobuje, naopak
mléko plsobi proti vzniku osteopordzy.

Mléko obsahuje rezidua antibiotik a hormonu. iz vice nez 10 let se
antibiotika a hormony do krmiv hospodarskych zvirat pridavat nesméji.
Pokud se antibiotika pridavaji z Ié¢ebnych dlvodu, tak existuje ochranna
Ih(ta, po kterou mléko nesmi byt dodavano na trh. Statni veterinarni
zprava obsahy antibiotik a hormond kontroluje a nélezy jsou témeér vzdy
negativni.



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Margariny---velke-rozdily-v-kvalite-tuku,-cenach-i-chuti__s10010x10872.html

> 0,7

MINISTERSTVO
ZDRAVOTNICTVI
CESKE REPUBLIKY

Tento clanek vznikl za financni podpory dotacniho programu MZ ,,Narodni program zdravi - projekty podpory zdravi”
pro rok 2018, cislo projektu 10975, projekt Aktivné a zdravé.

Copyright © 2025
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



