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Castym teréem mytd je mléko a mlééné vyrobky,
presto ze mleko se konzumuje jiz nekolik tisic let
a spolu s mlecnymi vyrobky je neodmyslitelnou
soucasti stravy zapadni civilizace. Je to pro jejich
prijemneé senzoricke vlastnosti, predevsim chut a
vuni a obsah rady dulezitych zivin.

Témto mytum mnoho lidi uvéfilo a vyradilo mleko
a mlecné vyrobky ze svého jidelnicku, coz zvlaste
u deti a starsich lidi je pro jejich zdravi
nepriznive.



Pozitivni neni ani nahrada miléka rostlinnymi napoji
(,mléky"), zejména sojovymi z duvodu:

nizsi biologické hodnoty bilkovin

nizkeho obsahu Spatne vyuzitelného vapniku (pokud
nejsou obohaceny)

obsahu prirodnich toxickych (véetné mykotoxinu) a
antinutricnich latek.

Suseneé sojove napoje obsahuji velmi malé mnozstvi
extraktu sojovych bobu a tudiz maji nizky obsah
bilkovin a obsahuji pridany tuk o nevhodném slozeni
mastnych kyselin (nasycené mastné kyseliny nebo
trans-nenasyceneé mastne kyseliny)

Pro zdravou populaci by nemely slouzit jako
nahrada mleka, protoze se jedna o potravinu zcela
jiného slozeni.
Slozeni susenych sojovych napoju je z hlediska
vyzivoveho velmi nevyhodné.



Vybrané myty o mlece
Cerstvé mléko je zdravéjsi nez
trvanlivé. Nejzdravejsi je ,,od kravy”.
Mleko zahlenuje.

Odbornici zastavaji nazor, ze mléko
neni zdrave.

Mleko je moc tucné, ma moc kalorii.

I\ﬂléko pro Cloveka neni vhodne.
Clovek je jediny savec, ktery pije
mleko jiného savce.

Mleko z obchodu je redené vodou a
pridava se do ngj repkovy olej.



Vybrané myty o mléce

* Mléko neni nutné pit, protoze vapnik je i v
jinych potravinach.

* Odtucnené mleko ma mene vapniku.

» MIéko zpusobuje osteoporozu.

 Pri alergii na kravské mleko je dobre pit
mléeko kozi nebo ovCci.

* Trvanlivé mléko obsahuje konzervanty.

* Nepijte mleko, obsahuje cholesterol a
nezdrave zivocisne tuky.

* Mleko je rizikovy faktor vzniku cukrovky.



Myty o jogurtech
Jogurty nemaji pozitivni zdravotni ucinek —
neposiluji imunitu, nepodporuji traveni apod.

Probioticke kultury nemaji pozitivni vliv na
zdravi.

Nektere jogurty a dalsi zakysane miécne
vyrobky mohou byt nebezpecné — poskozeni
slinivky.

Obsahuji nebezpecny geneticky modifikovany
kukuricny skrob.

Smetanovy jogurt obsahuje vice vapniku.
Jogurty obsahuji nebezpecna "éecka".



Myty o jogurtech
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zahusténa obarvena hmota, ktera miléko
nevidéla ani z vrtulniku.

« Jogurt je jen atrapa.

Nékteré webove stranky s informacemi o jogurtech

http://www.dvojcata.cz/node/684939
http://gastropcatering.blogspot.com/2010/11/zdrave-joqurty.html

http://www.adastra.estranky.cz/clanky/zdravi/isou-jogurty-opravdu-
zdrave
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Vybrané myty o tavenych syrech
Tavene syry se vyrabeji z nekvalitnich
surovin

Taveny syr je nevhodnym zdrojem vapniku

Tavene syry odstranuji vapnik z kosti, a proto
se kosti snadno lamou

Bilkoviny v tavenych syrech maji nizsi
biologickou hodnotu

Tavene syry jsou prilis tucne

Taveny syr je vyrobek s nezdravym tukem
Tavene syry obsahuji laciné margariny
Tavene syry jsou plne ,ecek”



Zavery.
Dusledné prevzeti nékterych klamavych
informaci muze vést az k poskozeni zdravi.

Rada lidi klamavym informacim vé&fi (i lidé se
vzdelanim v patricnem oboru a studenti).

Osvéta v oblasti vyzivy a potravin je tim velmi
ztizena (,jeden rika to, druhy ono a nevite kdo
ma pravdu” — Jan Cimicky, psychiatr).

Je ale nutné, aby skutecCni odbornici Casteji

vystupovalli v mediich a tim alespon trochu
zredili“ nepravdivé a klamaveé informace.



Zavery.

* VVyznamne by prispelo i prevedeni zivnosti
,2autricni poradce” ze zivnosti volné na zivnost
vazanou.

* Vymytit myty se nikdy nepodari, je to ,boj
s vetrnymi mlyny“, ale presto by se odbornici
S pfispénim statnich organu méli snazit alespon
jejich vliv na obyvatelstvo snizit.
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Vysledky ankety 2011
,Kde by |ste hledali vyzivova doporuéenj?“
(Respondenti: 225 studentu ruznych VS)

Zdroj Pocet respondentu %
Internet 183 82
Noviny 10 4
Lekar 70 31
Lekarna 26 12
Odborna literatura 125 56
Nutricni poradce 103 46
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