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Definice a trochu historie

je sekret mlééné Zzlazy samic savcu a je
primarne urceno k vyzive mladéete. Od dob neolitu
10000-5000 let pred n.l. je vsak takeée cennou
slozkou lidske vyzivy. Nejstarsi pisemna zminka o
mléce je v indickych védach, které jsou jedny z
nejstarSich spisu indoevropské jazykové skupiny,
ktere popisuji obdobi az 8000 pr. n. |.
Clovék konzumuje mléka rdznych Zivo&isnych druhu
— u nas prakticky jenom miléko kravske a kozi a
nekteré vyrobky z mleka ovcCiho.



se tedy konzumuje jiz nekolik tisic
let a spolu s mlecnymi vyrobky |e
neodmyslitelnou soucasti stravy zapadni
civiizace. Je to pro |jejich prijemné
senzoricke vlastnosti, predevsSim chut a
vuni a obsah rady dulezitych zivin.
OznacCeni mleko se pouziva pouze pro
mleko kravske, mleka ostatnich
zivocisnych druhu musi byt oznacCena |
jmenem druhu napr. mleko kozi



VYZNAM MLEKA A MLECNYCH VYROBKU
VE VYZIVE
» Bilkoviny (3,3%) — vysoka vyzivova
hodnota

* Tuk (4%) - dobre stravitelné ale vysoky
obsah SFA a nizky obsah PUFA

» Fosfolipidy (1%) — zdroj PUFA and
cholinu

* Cholesterol — obsah zavisly na obsahu
tuku (nizkotucné mléeko — 1,8 mg/100g,
maslo - 250 mg/100q)

« Sacharidy (4,7%) — laktosa



VYZNAM MLEKA A MLECNYCH VYROBKU
VE VYZIVE

* Vitaminy — A, D, B (hlavne B,), karoteny
vysoky obsah (120 mg/100 ml) a dobra
vyuzitelnost

* Nejhodnotngjsi mléecne vyrobky: kysané
mlécne vyrobky (probioticka mikrofiéra) a
syry (nejbohatsi zdroj Ca). Prirodni syry
maji vyssSi vyzivovou hodnotu nez syry
tavene



* Mleko a mlécnée vyrobky se od
devadesatych let minuleho stoleti staly
Castym tercem mytu. Témto mytum mnoho
lidi uverilo a vyradilo mleko a mlecne
vyrobky ze sveho jidelnicku, coz zvlaste u
deti a starsich lidi je pro jejich zdravi
nepriznive.

 Pozitivni neni ani  nahrada miéka
rostlinnymi  napoji  (,mleky”), zejmena
sojovymi.

 UrCité nevyhody ma | nahrada mleka
kravskeho mlekem kozim



Nevyhody sojovych napoju

nizSi biologicka hodnota bilkovin
nizky obsah spatné vyuzitelneého vapniku (pokud
nejsou obohaceny) i dalsich mineralnich latek

pritomnost prirodnich toxickych a antinutricnich
latek.

nizky obsah extraktu sojovych bobu u susenych
sOjovych napoju a tudiz nizky obsah bilkovin a
vysoky obsah sacharidu (Skrobu) a pridaného tuku
nevhodneho slozeni MK (nasycené nebo trans
mastné kyseliny)

nepritomnost vitaminu B,,, D a A (pouze karoteny)

Slozeni susenych so6jovych napoju je z hlediska
vyzivoveho velmi nevyhodné.



Prednosti sojovych napoju

Tekutée

* Nepritomnost laktosy

» Lepsi slozeni tuku (MK, fosfolipidy,
fytosteroly)

* Nepritomnost cholesterolu

* Pritomnost fytoestrogenu (pouze pro zeny
PO menopauze)

sSusene
Stejne krome lepsiho slozeni tuku




Srovnani kravského a koziho miléka

_epsi stravitelnost tuku a bilkovin u mleka
Koziho

Pro nektere lidi kozi mléko neni alergenem

Bila barva koziho mléka zpusobena prakticky
nulovym obsahem karotenu

NizSi obsah zeleza a kobaltu u koziho miéka
VysSsi obsah rozpustenych latek u koziho miéka

NizSi obsah vitaminu B,, a kyseliny listove a
vyssi obsah vitaminu A u koziho mleka




Vybrane myty o mlece
Cerstvé mléko je zdravéjsi nez
Mleko zahlenuje.

Odbornici zastavaji nazor, ze mléeko
neni zdrave.

Mleko je moc tucné, ma moc kalorii.

Mleko pro Cloveka neni vhodné.
Clovék je jediny savec, ktery pije
mleko jiného savce.

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

&



Vybrané myty o mlece

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

* Odtucnené mleko ma mene vapniku.

* MIéko zpusobuje osteoporozu.

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

* Trvanlivé mleko obsahuje konzervanty.

* Nepijte mleko, obsahuje cholesterol a
nezdraveé zivociSne tuky.

» Mleko je rizikovy faktor vzniku cukrovky.



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

Probioticke kultury nemaji pozitivni vliv na
zdravi.

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

Obsahuji nebezpecny geneticky modifikovany
kukuricny skrob.

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



Myty o jogurtech

LI "4 AN |

zahustena obarvena hmota, ktera mieko
nevidéla ani z vrtulniku.

« Jogurt je jen atrapa.

Nékteré weboveé 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/{sou-jogurty-opravdu-
zdrave



http://www.dvojcata.cz/node/684939
http://gastropcatering.blogspot.com/2010/11/zdrave-jogurty.html
http://www.adastra.estranky.cz/clanky/zdravi/jsou-jogurty-opravdu-zdrave_

Vybrane 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
Taveneé syry obsahuji laciné margariny
Tavene syry jsou plné ,écek”



Zavery.
Mleko rozhodne patri do naseho jidelnicku,
zvlaste deti a starych Ilidi
Dusledné prevzeti nékterych klamavych
informaci muze vést az k poskozeni zdravi,
zvlaste u deti, nemoci oslabenych a starych lidi

Rada lidi klamavym informacim véFi (i lidé se
vzdelanim v patricném oboru a studenti).

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



Zavery.

« Je ale nutne, aby skuteCni odbornici Casteji
vystupovali v mediich a tim alespon trochu ,zredili*
nepravdive a klamave informace.

* Vyznamné by pfrispelo | prevedeni zivnosti ,nutricni
poradce” ze zivnosti volné na zivnost vazanou.

« Vymytit myty se nikdy nepodari, je to jako ,boj
s vetrnymi mlyny®, ale presto by se odbornici
s prispénim statnich organu méli snazit alesporn
jejich vliv na obyvatelstvo snizit.
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Bojujme vsichni
proti mytum, je to

| kdyZz mnohdy

cinnost



