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Zahlenény krk a prudusky
jsou vysilujici. Muze za to
mléko?
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Neprijemné zahlenény krk a pridusky clovéka znacné obtézuji. Neustalé
odkaslavani vysiluje a také to neplsobi pravé dobrym spolec¢enskym dojmem.
Hromadéni hlenu souvisi nejcastéji s nachlazenim a chfipkou. V takovém
pripadé pomze napriklad inhalace, zvlhc¢ovac vzduchu, dostatek tekutin ci
léky. A problém prejde. Jenze co kdyz pocit zahlenéni pretrvava stale. Kde je
pricina? Lze mnozstvi hlenu ovlivnit stravou? To je otazka tak trochu do
pranice.
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Zahlenéni organismu vlivem potravin je mytus

Vyznavaci tradicni ¢inské mediciny ¢i homeopaté prikladaji stravovani, co
se tvorby hlenu tykd, zna¢ny vyznam. Nejvétsimi ,hlenotvidrci” maji byt podle



nich mlécné vyrobky. Zapadni odbornici na vyzivu vidi problém jinak. Vliv
potravin na miru zahlenéni podle nich neni védecky prokdzany.
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Ruzné vyzivové tradice

,leorie zahlenovani pochazi zejména z tradi¢ni ¢inské mediciny.
Jednim z dGvodl je, Ze asijska populace historicky neni zvykla na
konzumaci mléka. Asiaté maji a vzdy méli jiné zdroje bilkovin,
napriklad ryby a séju,” fika dietolozka Karolina Hlavata.

Negativni postoj vic¢i mléku v rfadé napriklad indickych zemi, kde je krava
posvatné zvire, prameni i z kulturné nabozenskych pricin.

Jsme nositeli genetické mutace
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,Co se tykd nesnasenlivosti laktézy, zatimco v asijské populaci se
jedna o vice nez devadesat procent laktdzointolerantnich, tak u
evropské populace je to maximalné kolem tficeti procent,” vysveétluje
dietolozka.
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Podle ni jiz od détstvi postupné klesa aktivita laktazy, coz je enzym stépici
mlécny cukr laktdzu.

~Populace, kterd je vici laktéze tolerantni je vlastné zmutovana. V
historii se ukazalo, Zze je pro Clovéka vyhodné, aby dobre travil
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laktdzu i v dospélosti. Lze tedy preneseneé fici, ze laktézotolerantni
lidé jsou nositeli urcité genetické mutace,” mini Karolina Hlavata.

Je to jen pocit

Presto nekteri lidé, ktefi konzumuji mléko a mlécné vyrobky, si na zahlenéni
stézuji. Cim to je?

,Je pravda, ze kdyz Clovék pije mléko, tukové kapénky pokryji povrch
sliznice. Subjektivné pak mohou vyvolavat pocit zahlenéni,” pripousti
dietolozka.

Nicméné studie podle ni neprokazaly, Zze by konzumace mlécnych vyrobkl
zpUsobovala zvysenou tvorbu hlenu.

Mléko pit nemusime

Faktem je, Zze v dospélosti mléko pit skutecné nutné nemusime.

,Nepotfebujeme ho, ale neméli bychom se vzdavat alespon



zakysanych mléénych vyrobkd a Cerstvych syr{, které jsou nositeli
probioticky pusobicich bakterii a mohou podpofit spravné
fungovani imunitniho systému,” zdUraznuje Karolina Hlavata.

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Jogurty-a-zakysy.-Proc-jsou-zdrave-a-jak-pusobi-v-tele__s10010x11136.html

