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Mléko a mlécné vyrobky

Mozna se pravé nachizite ve fazi, kdy se snazite konzumovat co nejvice mléénych vyrobki, protoze mite strach
z osteopordzy. Mozna jste viak od svého nového lékare, ktery se zabyva celostni medicinou, dostali doporuéeni,
abyste mléko omezili nebo vylouc¢il, protoze je pfi¢inou nékterého z vasich zdravotnich probléma. I ja jsem prosla

podobnou zku$enosti a je pravdou, Ze v danou chvili mi do¢asné vylouc¢eni mléénych vyrobki opravdu prospélo.

Mozna se citite zmateni a nevite, cemu véfit. Necekejte, Ze vam tahle kapitola pfinese jednoznacnou pravdu — ta totiz
neexistuje. A ¢im vice o potravinach vim, tim vice jsem piesvédéend o tom, ze Zidna pfirozena potravina neni jenom
$patna nebo jenom dobra, kazda potravina mize byt nékdy pro nékoho lékem a pro jiného jedem a ze pravdu méla

moje babicka, ktera cely sviij dlouhy Zivot razila heslo: vieho s mirou!

LEkofarma Malonty
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Jaké mléko pili nasi predci?

U piirodnich koc¢ovnych narodi nebylo piti mléka bézné.
Avsak jakmile se lidé usadili a zacali péstovat obili, zacali
postupné chovat i zvéf (pivodné divokou). Kravy, ovce

a kozy nedévaly lidem jen maso, kiiZi ¢i vlnu, ale ¢im vice
byly domestikoviny, tim vice se vyuzivalo i jejich mléko.
Piti mléka ale neni tradi¢ni u vSech ndrodu tak, jak je to
bézné u nasich predki. Kozi a ovéi mléko bylo rozsifeno
hlavné v jihovychodni Evropé na Balkiné. Ve vychodni
Evropé se pilo dokonce i mléko kobyli a ve stfedni Evropé
byl nejcastéji chovin skot. Proto bylo kravské mléko mezi
nasimi predky nejbéznéjsi. V' 9. stoleti chovali Slované na
tzemi Cech a Moravy kviili mléku az 70 % krav, které se
po vétsinu roku pasly. Po cely stiedovék se kravy chovaly
dokonce i ve méstech a téméf kazdy dam mél i svij chlév.

7 mléka se vartily kase, polévky, zad€lavaly se s nim placky
a nékdy i chléb. Také syry, tvarohy a nejriznéjsi syrecky
suSené na pudach a dochucované $alvéji, muskitovym
kvétem a kminem patfily ke staroceské vyzivé jiz ve
sttedovéku a fungovaly jako jakdsi mlééna ,konzerva“.
Vyrabély se z mléka pomoci rostlinnych §tdv z moruse,
kopfiv ¢ stoviku, které fungovaly jako syfidlo.

Nasi predci pili mléko bud Cerstvé nadojené, jesté teplé,
nebo ho nechévali kvasit. Doktor J. Kopp z Raumenthalu
uvadél jiz v 16. stoleti, Ze Cerstvé nadojené mléko je
nejzdravéjsi. Také jsou z pozdéjsi doby dochoviny zdpisy
o tom, jak se détem hlavné v zimé dévalo rano pfed
cestou do skoly teplé, Cerstvé nadojené mléko, které se
povazovalo za bezpeéné, pokud byla kréva zcela zdrava.
Za nejhodnotngjsi povazovali nasi pfedci mléko majové,

protoze v tom obdobi kravy spdsaji mnoho Cerstvych bylin.

Jak se na mléko divaji odbornici?

MiIéko je kontroverzni potravina, o které se mizeme docist
zcela protichtidné informace. Mnoho odborniki a lékara
mléko doporucuje a vychvaluje. Na druhé strané ¢im dal
vice lékart tvrdi, Ze pro lidsky organizmus je kravské
mléko cizoroda latka, kterd miize byt pficinou mnohych
zdravotnich problému.

Ekofarma Drzovice
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MiIéko jako 1ék

Podle oficidlnich doporuceni jsou mléko a mlécné vyrobky
nepostradatelnou soucisti zdravého jidelnic¢ku. Maji vysoky
obsah kvalitnich bilkovin, vitamint a minerédlnich litek.
Jsou dobrym zdrojem vitaminu A, D a B,, a z mineralnich
latek zejména vapniku. Odborné 1ékatské studie prokézaly,
ze pokud déti konzumuji dostatek mléka a mléénych
vyrobki, maji v pozdéjsim véku nizsi vyskyt osteopordzy.
Proto se pro dobré zdravi a silné kosti doporucuji tfi porce
mléénych vyrobki denné.

Pohledem ayurvédy

Ayurvéda povazuje mléko za posvitné a lé¢ivé. Mlékem
nejlepsi kvality je podle ayurvédy Cerstvé, nepasterované
a nehomogenizované mléko od krav, které se pasou venku.
Mléko je vyzivné a dodavd télu vse potiebné pro zdravy
vyvoj, pfindsi vitalitu a Zivotni silu a urychluje uzdraveni
riznych neduhd. Ayurvéda dokonce doporucuje ocistné
kury, pfi kterych se pije jen kvalitni ¢erstvé mléko, a to
az dva a pul litru denné.

Ayurvéda vi, Ze mléko je sice vyzivné, ale také tézké na
straveni. A proto musi byt i traveni doty¢ného ¢lovéka
dostate¢né silné. Anebo je nutné u mléka zlepsit jeho
stravitelnost a kvalitu (pokud se jednd o béZné mléko,

a ne mléko Cerstvé) svafenim s kofenim (napiiklad se
$petkou Safrdnu, zdzvoru, kardamomu & s cibuli nebo
Cerstvou bazalkou). Ayurvéda prakticky nic neodsuzuje,
tvrdi, Ze cokoli, je-li spravné pouzito, mize byt lékem.
A mléko povazuje spiSe za 1ék nez za potravinu.

Pohledem ¢inské dietetiky

V tradi¢ni ¢inské medicing je kravské mléko pouzivino
jako tonikum (posila) plic a Zaludku, pro podporu tvorby
tekutin a zvlh&eni stfev. Mlé¢né vyrobky, které byly
¢inskou medicinou piivodné doporucoviny, se velmi lisi
od dnesnich pasterizovanych, konzervovanych a ¢asto
preslazenych mléénych vyrobka, které podle ¢inské
dietetiky do zdravého jidelnicku pfili§ nepatfi.

MIéko jako jed

Neékteti lékafi zabyvajici se celostni medicinou uvadéji
konkrétni priklady lidi, ktefi po omezeni mléénych
vyrobka zazili vzrist energie a zlepseni zdravotniho
stavu. Konkrétné se zlepseni mtize projevit u alergii,
akné, vagindlnich zdnéta, premenstruaéniho syndromu,
nadymani, ¢astého nachlazeni, zahlenéni ¢i zané&tl usi.
MUDr. Josef Jonds popisuje mléénou bilkovinu kasein
jako lepidlo, které v nasem téle vytvaii pevny sliz
omezujici metabolismus bunék, cirkulaci tekutin v téle

a pusobici jako nervovy jed. Navic do téla pfindsi hlen,
ktery se usazuje v dychacich cestich, v dutindch, stfevech
i gynekologickych organech, kde jsou pak Zivnou pidou
pro mikroorganismy a zptisobuji riizné nemoci, snizenou
imunitu a stfevni problémy, které mohou zapficinit i vznik
karcinogennich ldtek.

Podobné americka specialistka na vyZivu Annemarie Colbin
tvrdi, Ze jime-li od détstvi mnoho hutnych a tézkych jidel,
jako jsou syry, pe¢ené maso ¢i zmrzliny, dostdvame do téla
piilis mnoho bilkovin, ale i prebytek vapniku. Nase télo se
piebytka musi zbavovat. Pfirozené vylucovaci cesty byvaji
Casto pretizeny a t€lo si pak hleda jiné formy ¢isténi, tfeba
pies kizi & sliznice. Ceho se nedokéze zbavit, to zistivi

v téle, méni se na hlen & hnis, které jsou Zivnou pidou pro
bakterie. Tak vysvétluje A. Colbin, pro¢ jsou mlé¢né vyrobky
zdkladem infekei, a ddva je do spojitosti s astmatem, alergiemi,
zanéty mandli, uSnimi infekcemi, vyrazkami & akné, ale také
s menstruacénimi kieemi. Pfebytky vipniku se také mohou
usazovat v podobé ledvinovych kaménka ¢ cyst.

MIéko plné rozpori (podle védy)

Byla jsem zvédavi, co o tak kontroverzni potraviné fikaji
odborné studie. Bohuzel jsem zjistila, Ze védecké vyzkumy
mohou pravdépodobné prokazat, cokoli chtéji, tedy
piesnéji, cokoli potiebuje zadavatel vyzkumu (ten, kdo ho
plati, a jeho obchodni & politické zdjmy). A tak i vystupy
vyzkumd jsou plné rozporu.

Jeden védecky tym ndm doporucuje jist co nejvice
mléénych vyrobku pro silné kosti, jiny védecky tym naopak
radi mlécné vyrobky a mléko vyrazné omezovat, protoze
piispiva k zazivacim problémim a dal$im zdravotnim
problémuim. Jako dalsi konkrétni priklad lze uvést
francouzskou studii z roku 1986, kterd uvadi, Ze zeny
konzumujici velkd mnozstvi tuénych mléénych vyrobka

a zejména syri mély velké riziko rakoviny prsu. Naopak
ty Zeny, které jedly nejvice jogurtu, vykazovaly riziko
nejnizsi. Na druhou stranu byla uvefejnéna studie z roku
1989, kterd fikd, Ze Zeny konzumujici mlééné vyrobky,

a to zejména velké mnoZstvi jogurtu a cottage syri, maji
3x vyssi riziko rakoviny vaje¢nika.

Podobné se muzete docist, ze malé déti museji jist mlécné
vyrobky jako prevenci proti osteoporéze. Na druhou stranu
existuje mnoho studii, které vim doporucuji nedavat
zadné kravské mlééné vyrobky malym détem, protoze
mohou podpofit vznik cukrovky, a dokonce i srde¢né
cévnich nemoci. Jsou studie, které jednoznacné spojuji
mlééné vyrobky s vy$sim vyskytem uréitych typa rakoviny
(rakoviny stfeva, prostaty, vajecniki ¢i prsu), jsou i opacné,
které tvrdi, ze ti, kdo piji mléko, maji o tfetinu mensi
ndchylnost ke vzniku rakoviny tlustého stieva.

Pozitivni vliv pfindsi podle viech studii konzumace
kysanych mléénych vyrobki — zejména jogurti.
Mluvi o jogurtu jako o zdzraéné potraving se silnymi
antibakteridlnimi a protirakovinnymi uéinky.

Docela se mi libi tvrzeni Marion Nestlé, Ph.D., M.P.H.
profesorky vyzivy na New York University. Ve své knize What
to eat piSe o svém podezieni, Ze tim, kdo md posledni slovo

v diskusi nad mléénymi vyrobky, dnes neni zdjem o lidské
zdravi, ale obchodnici s mléénymi vyrobky. Podle M. Nestlé
je mléko prosté jenom potravina, kterd neni pro lidi perfektni
(protoze perfektni je pro telata), neni tedy ani zdzra¢nd, jak
tvrdi nékteré reklamy, ovSem ani ,jedovatd, jak tvrdi néktefi
odpurci mléka. To znamend, Ze nemusite pit mléko, abyste byli
zdravi a méli silné kosti, jak tvrdi reklama. Chcete-li mléko
konzumovat a nezpusobuje vim zdravotni potize, pak mate
na vybér mnoho moznosti, jaky mléény vyrobek si koupite.
Tak tfreba M. Nestlé bere ohled na Zivot krav a na kvalitu,
proto kupuje nejcastéji bio mlééné vyrobky, idedlné

neochucované a nedoslazované. A ty povazuje i za nejzdravéjsi.

Ekofarma Drzovice
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Pro¢ maji nékteii lidé problém
s travenim mléka?

Miléko je potrava svym slozenim idedlni pro tele. Kravské
mléko obsahuje 3x vice bilkovin a 4x vice vipniku nez
mléko lidské. Jeho slozeni je dokonale uzptsobeno pro rist
telete, které kdyz doroste, vazi cca 3—4x vice nez dospély
clovék. Clovék je jediny Zivocisny druh, ktery konzumuje
mléko i po odstaveni, a navic mléko jiného Zivocisného
druhu. Mléko tak muze zptsobovat tzv. chronickou
potravinovou alergii, které se odborné fika tzv. laktézova
intolerance neboli nesndsenlivost mlééného cukru. Nejednd
se 0 zddnou nemoc, ale pfirozenost vétsiny savcd, ktefi

po odstaveni od matefského mléka zastavuji produkei
enzymd, diky kterym travili mléénou stravu. Z hlediska
evolu¢niho vyvoje u vétsiny dospélych savcu jiz neni tento
enzym potieba.

Pozndamka pro zvidave: Laktoza je mléiny cukr, ktery

se skldda ze dvou spojenyich jednoduchych cukril, glukozy

a galaktozy. Aby nase télo mohlo laktozu zpracovat, musi ji
nejdiive rozstépit na jednoduché cukry, které jsou pak snadno
stravitelné. Enzym, ktery pomdhd rozstépent na jednoduché
cukry, se jmenuje laktaza. Déti vytvdreyi tento enzym od
narozent. Kolem 5. roku véku se u vétsiny déti prestane tvorit.

Nesnésenlivosti mlééného cukru trpi cca 75 % celosvétové
populace. Problém se tyka zejména vétsiny Asiatd,
Africant a pavodnich obyvatel Ameriky. Kdyz tito lidé
zkonzumuji mléko, neciti se dobfe, hiife travi, mohou
trpét nadymanim, kfe¢emi ¢i prijmem. Nerozstépeny
mléény cukr ziistdva v travici soustavé a kvasi. Zacnou ho
ve stievech zpracovavat stfevni bakterie, které produkuji
plyn a nepifjemné pocity. Tim zpisobuje bolesti bficha,
nadyméni, prijmy, ale i zécpy. Casto se neschopnost stravit
mléény cukr projevuje i bolestmi hlavy, svald ¢i zavratémi.

Existuji samozfejmé i skupiny populaci Zijici v urcitych
oblastech, kde jsou odkézany na celozivotni konzumaci
Cerstvého mléka a kysanych mléénych vyrobki, které
jsou tak jejich tradi¢ni a hlavni stravou. Tito lidé maji
geneticky vyvinutou schopnost pokracovat v produkei
enzymi (laktdzy), a diky tomu jsou schopni trvit mléko
iv dospélosti. Jsou to naptiklad obyvatelé severni Evropy,
Bulhafi, Berbefi Zivici se velbloudim mlékem, Arabové

a Indové.

V populaci nasi zemé, kde mlécné vyrobky patfily
historicky k tradi¢ni stravé, se laktézova intolerance
vyskytuje jen zhruba u 15 % obyvatel. Na druhou stranu
médme mnoho alergiki, a to mimo jiné i proto, Ze dlouho
pietrvéval trend umélych kojeneckych vyZiv namisto
kojeni.

Pro¢ jsou kysané mlééné vyrobky
snadnéji stravitelné?

Jogurt je jeden ze symboli zdravé vyzivy. Na tom se
dokonce shoduji snad vSechny védecké studie. Bily jogurt
je ale jen zastupcem celé skupiny kysanych mléénych
vyrobku, mezi které patii i kefiry a rizné kysané mlécné
ndpoje ¢i kysand smetana. Jsou vysledkem mlééného
kvaseni a dodéavaji do téla pfitelské bakterie, tzv. probiotika
(vice o nich na strané 315), kterd posiluji zazivaci systém.
Bakterie mlééného kvaseni dokdzou vyvolavat kvasent,

ale soucasné zabrariuji hnilobnym procestim. Diky tomu
po konzumaci kysanych mléénych vyrobka nevznikaji

ve stfevech jedovaté plyny a jogurt je pfijatelny i pro

lidi s nesnésenlivosti lakt6zy, protoze mléény cukr je
bakteriemi ,,pfedtraveny*.

Pravé proto dle mnoha studii jogurt posiluje funkci
imunitniho systému, piisobi antimikrobidlné, podporuje
tvorbu protilatek, poméha pii zaludeénich potizich, snizuje
vyskyt nachlazeni a zabranuje plisiiovym onemocnénim
véetné kvasnych infekei v Zenskych organech. Vyzkumy
také zjistily, Ze konzumace Zivého jogurtu ma antibiotické
ucinky. Z jogurtd a jinych kysanych produkta bylo
izolovdno sedm pfirozenych antibiotik, kterd mohou
potlacovat nejriznéjsi bakterie a uméji pasobit i proti
uplavici a prijmu.

Podminkou je, aby se jednalo o pfirodni, bily jogurt

s Zivymi bakteridlnimi kulturami. A takovy musite peclivé
hledat v zéplavé nejriznéji dochucovanych jogurtt

s podivnym sloZenim.

Z hlediska teplotniho vlivu na organizmus je jogurt podle
tradicni mediciny chladnou potravinou, profo miiZe nase
orgdny vnitiné ochlazovat a ve velkych a prilis castyjch davkdch
oslabovat Zaludek, slezinu i ledviny. (Podobné piisobi ve vétsim
mnoZstvi tropické ovoce, mrazené vyrobky, ledové ndpoje ci
cukr.) Podle Ayurvédy by se mél jist jen kvalitni, idedlné doma
vyrobeny bily jogurt, nemél by se s nicim kombinovat, urcité ne
s ovocerm a dokonce by se nemél jist po soumraku.

Nejblize od nds je ekofarma St. Pierre. Proto tam moc rdda
obcas s Natdlkou zajedu na vylet, potésime se s kozickami

a nakoupime si do zdsoby cerstvé kozi vyrobky.

Miizete je koupit i v bioprodejndch nebo v supermarketech
(v Bille pod znackou Nase Bio). Vice na www.stpierre.cz.

U sousedii na chalupé u Sedlcan.

[1

‘0 A/y

/
C O

/
>

ho-a milécn

Me

35

C

/
y/

C



0 4éy

g

/
X
C

S0 v 112décnee

36 ./

Co je poctivy jogurt?

Bily jogurt se smi podle zdkona o potravinich vyrdbét
pouze z mléka, smetany (popfipadé jejich smési)

a jogurtové kultury.

Jogurt by mél byt co nejméné pramyslové zpracovany.
Prestoze legislativa umoznuje vyuziti skrobi a Zelatin,
ja si myslim, Ze v kvalitnim jogurtu tyhle pfisady nemaji
co délat. Vyrobci je vsak potfebuji, pokud jejich jogurty
zraji ve velkych tancich a pfecerpdnim do spotiebitelskych
obalu zfidnou, takze je nutné je nééim dohustit. Kromé
skrobt se dohustuje také susenym mlékem.

Pokud vyrobce nechavd zrit jogurty pfimo

v maloobchodnich obalech, nemusi Zddna zahustovadla
pouzivat. Pro hustotu je dulezity i tuk, proto ¢im tuénéjs,
tim pfirozené hustsi!

Jogurty v biokvalité museji byt vyrobeny z biomléka.

Je u nich ovSem rovnéz dovoleno zahustovani

susenym odstfedénym mlékem ¢&i susenou syrovitkou
nebo skrobem. Oproti béznym jogurtim nesmi byt
biojogurt zahustén Zelatinou Zivo¢isného ptivodu nebo
modifikovanymi skroby. Nesmi obsahovat ani uméld
aromata &i prichuté.

Zajimavost

Drive mléko kyslo pfirozené samo, dnes se o kysnuti musi
postarat dodate¢né dodané jogurtové kultury s bakteriemi.
Ty jsou totiz pfirozené obsazeny v kazdém nepfevafeném
mléce. Tim, Ze se mléko pasterizuje, se tyto bakterie zni¢i.
Kysané mlééné produkty patii k tradiénim ndpojim hlavné
na jihu a v Orientu, coz vyplyva z teplého podnebi, ve
kterém mléko rychle kysne. Také uéinky kyselého mléka

jsou velmi osvézujici, a proto se hodi do letnich veder!

Jak se mléko priamyslové zpracovava

Miléko, které si mizete dnes bézné koupit, se lisi od
mléka, které konzumovali nasi pfedci. I to mize byt

jeden z divodu, pro¢ mlééné vyrobky zpuasobuji dnes

vice zdravotnich problémi. Dnesni bézné mléko je
zpracovéavino zpusoby, které si zida velkovyroba. Pasteruje
se, homogenizuje a hlavné masivné oslazuje a ochucuje!
Drive se pilo mléko Cerstvé, syrové, nehomogenizované,
Casto jesté teplé.

1. Mléko se dnes primyslové zpracovavé. Nejprve se
oddéluje tuk, ktery se pozdéji béhem vyroby vraci zpét
podle toho, jak tuéné ¢i nizkotuéné vyrobky se prave
vyrabéji. Mléko se ndsledné pasterizuje a homogenizuje.
Podivdame-1i se na odebirini a znovudoddavdni tuku do mléka
pobledem systemové teorie, pak kazdé odebrani ci pridani
Jednotlivé cdsti systém narusuje, jeho urcité cdsti se ocitaji

v nevyvdazeném stavu a mohou zpiisobovat problémy, které
normdlné nezpiisobuji. PrestoZe premira mlécného tuku
samozrejmé skodi, otdzkou je, jak na télo pisobi nizkotucné
mlécné vyrobky? Vérim tomu, Ze priroda je dokonald a Ze

v urcitém systému md vie svilj vyznam. A tak i tuk je k nécemu
dobry! Mimo jiné k tomu, Ze obsahuje enzym, ktery pomdhd
Stépit mlécné bilkoviny, a tudiz se nizkotucné mlécné vyrobky
vlastné obtiznéji travi.

2. Pasterizaci se rozumi zaht4ti mléka na vys§i teplotu
(podle druhu pasterizace mezi 63 a 141 °C) na urcitou
dobu v fadech nékolika sekund az tfeba po pulhodiny
pii velmi nizkych stupnich. Tim se usmrti vétsina
mikroorganizmi. Diky tomu je mléko zdravotné

nezévadné, a hlavné trvanlivéjsi.

mikroorganizmil. Ale nic neni zadarmo a pasterizace
prinesla i nékterd negativa: Zejména zniceni enzymil,
které nam napomahayi mléko travit, snizeni vyuZitelnosti
minerdlnich litek, 50% tbytek vitaminu C a zménu
kvality bilkovin. I piesto viak mnoho odbornikii pred pitim
nepasterovaného mléka varuje. U nds je nepasterované
mleko v obchodni siti zakdzdno prodavat. Koupit si ho
milZete primo na farmdch nebo v tzv. automatech na
mleko. V nékteryich jinych stitech je k dostani i v obchodech,
napriklad v Rakousku, Némecku ¢i ve Francii. Pokud je
zvite zdravé a na farmé se dodruji spravné hygienické
podminky, neni treba se ani nepasterovaného miéka prilis
obdvat, ba naopak mnozi ho povazuji za nejvyZivnéjsi
mleko. Idedlni je, pokud zndte danou farmu osobné a vite,
v jakych podminkdch kravy Ziji. Pokud si tim nejste jisti,
urcité takové mléko neddavejte malym detem!

Nezddouct ldtky se do mléka mohou dostavat také z okolniho
prostiedi. Takze pozor napriklad pri preprave, mleko

Je totiZ nejlepsi Zivnou piidou pro nejriznéjsi bakterie

a mikroorganismy a je tieba jej vZdy udrovat v chladu,
nejlépe v uzaviené nddobé. Mte-li jakoukoli pochybnost

a chete pit cerstvé nadojené miéko, pak ho doma privedte,
nejlépe ve specidlnim piskacim hrnci, k 80 °C a ihned
stahneéte. Uplne’ prevarent zpiisobt nedobrou chut!

Podle ayurvédy dokonce ale povarent (idedlné s nékterym
kotenim) pomiiZe zlepsit stravitelnost mléiné bilkoviny.
Mléko z farmy ma tu vyhodu, Ze se nejednd o anonymni
produkt a Ze zvitata proZila relationé poklidny bezstresovy
Zivot a jejich mléko nebylo homogenizovdno.

3. Homogenizace je uprava, pii které se mléko prohdni
malymi tryskami pod vysokym tlakem a teplotou. Diky
tomu se tukové ¢dstice rovhomérné rozmisti a v mléku

se uz nikdy neutvoii tzv. smetanovd Cepice.

Homaogenizaci se rozt7isti prirozend struktura tukovych

cdstic mleka a stejné tak se cdstecné stépi i bilkoviny na mensi
(dstice, které mohou ndsledné prochazet stievnt sténou i bez
enzymatického traveni a pak vyvoldvat alergickou reakci.
Praveé proto nékteri alergici mohou konzumovat syrove,
priimyslove nexpracované mléko a problémy jim zpiisobuge jen
bézné mleko z obchodu. Dalsim diisledkem homogenizace je
podle nékterych studii narusovdnt cév. Xantinoxiddza, jedna
2 bilkovin kravského mléka, miize po homogenizaci prechdzet
strevnt sténou, aniz by byla ovlivnéna travicim procesem.
Dostane se tak snadno do lymfatického systému a do krevniho
reciste. Narusuje pak tepny zevnitt. Témto poskozenim se
tepny brani ukladdanim cholesterolu na postizend mista. Proto
pokud miiZete, vidy si vyberte nehomogenizované mléko

(viz praktické rady na strané 43).

4. Na trh se dostavé ¢im dél tim vice dochucovanych

a slazenych mlécnych produktd, protoze sladkd chut skvéle
prodava.

Slazené mlécné vyrobky obsahuji velké mnoZstvi bilého cukru
a ochucovacich prostredkil, diky kterym jsou chutové atraktioni.
Mieékdrensky prizmysl se Fidi trzni ekonomikou, a proto
pottebuje stile riist, zvySovat obrat i zisky. A to se mu daii
mimo jiné i sladkou chuti mlécnych vyrobkil. Problém vidim

v tom, Ze casto reklama tordi, Ze se jednd o zdravou mléinou
svacinu, a spottebitel ma pak pocit, Ze ji skutecné néco zdravého
a prospésného, coz u slazenych a ochucovanych mlécnych
wyrobkii nent diplné pravda. Jednd se spise o sladky mléiny
dezert, coz si museji uvédomit hlavné rodice. Zdravotné
Prospesnéfsi jsou pro déti samozrejmé neslazené mlécné
vyrobky.
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Jaky je rozdil mezi béznym

mlékem a biomlékem?

Bézné mléko

V bézném zemédélstvi jsou kravy vyslechtény tak,

aby nadojily az 40 litr mléka denné, ¢imZ dochazi

k pfetéZovani jejich organizmu (béZnd kriva v ekologickém
zemédélstvi nadoji nejvice 25 litra denné a ,,obycejna®
krava, jakou tfeba mél kdysi mij déda, dvala jen 10 litrd).
Takové efektivni kravy jsou vyslechténé, dostévaji
koncentrované a velmi vyzivné krmivo, vétsinou jim

neni umoznén piistup na pastvu, tim pidem maji mélo
pohybu a vechnu energii sméfuji ke tvorbé mléka. Nékde
stdle pfetrvavaji vazna ustdjent, to znamend, Ze kréva je
pfivdzdna na jednom misté, kde je i dojena. Zvifata jsou
zchoulostivéla, trpi metabolickymi poruchami a ¢astymi
zanéty vemene. Cim Castéji ma kriva zanét, tim Castéji
dostéva antibiotika, kterd prechdzeji v minimalnich
mnozstvich do mléka. Pravidelny pfijem byt velmi nizkych
davek antibiotik muze nicit pfatelské bakterie ve stfevech
i podporovat vznik rezistence na antibiotika. Samoziejmé,
Ze existuji ochranné lhuty, které urcuji, ze kravy, které
braly antibiotika, mohou byt dojeny pro prodej mléka

az po tiech dnech, v ekologickém zemédélstvi je lhiita

dvojndsobna.

Biomléko je lepsi (potvrzuje véda)

Biomléko

V ekologickém chovu museji mit krévy, kozy ¢i ovee vzdy pristup
k venkovnimu vybéhu nebo na pastvu. Telata nejsou odlucovina
od matek dfive nez po tfech mésicich, kdy piji matefské mléko,
a néhrazky pro telata nejsou na rozdil od konvenéniho chovu
povoleny. Kravy v ekologickém zemédélstvi mohou jako krmivo
dostévat vyhradné pesticidy neoSetfované biokrmivo, a proto

se i do biomléka dostane mnohem méné skodlivych latek.

Stejné tak je to s antibiotiky. Jsou povolena i v ekologickém
zemédélstvi, ale diky lepsimu zpiisobu chovu se vyuZivaji
mnohem méné nez u béZznych krav ve velkochovech. Pokud musi
eko kréva dostat antibiotika, pak muze byt jeji mléko pouzito

za dvakrit del$i dobu nez u béznych chovi.

V ekochovech se nékdy uzivé i 1é¢ba homeopatiky. Z téchto
viech diivodii vétsina odbornika uvédi, Ze v biomléku je méné
zbytkovych pesticidi a antibiotik.

Pokud se nékde doctete, Ze mléko obsahuje hormony, je dobré

si ovéfit zdroj a nevéfit hned vSem poplasnym zpravam. V ramci
Evropské unie by se hormony v potravinich objevit nemély.
Problémem mohou byt nékdy vyrobky ze zemi mimo evropsky
trh, pokud selZou kontrolni mechanizmy.

Rozdil je jak v kvalité mléka, tak v ndsledném zpracovini, a to
zejména u ochucovanych mléénych biovyrobki, u kterych je
zakizdno pouzivat umélé konzerva¢ni latky, chemickd barviva, umeélé
aromatické latky, uméld sladidla i vitaminy syntetického pavodu.
pramyslové zpracovavaji a dd se béZnéji koupit biomléko
nepasterizované a nehomogenizované.

~ Pét let trvajici projekt Ceského vyzkumného ustavu mlékirenského ukdzal, Ze biomléko obsahuje vice bioaktivnich latek.

~ Biomléko obsahuje o 60 % vice zdravi prospésnych, cennych mastnych kyselin jako omega 3, 0 20 % vice antioxidanta

a vitamint. Konkrétné obsahuje vice vitaminu E a betakarotenu.

~ Prokazalo se, Ze masné a mlééné biovyrobky maji pozitivni vliv na kvalitu matefského mléka, ve kterém je pak vice zdravi

prospésnych mastnych kyselin (ty jsou spojoviny s posilovinim imunitniho systému a se sniZovinim rizika rakoviny

a dalsich nemoci).

~ Déti konzumujici pfevazné biostravu (z 90 %), jejichZ matky jedly také bio mléeéné vyrobky, mély o 36 % niZsi riziko

vyskytu ekzémau.

Vice zajimavosti z vyzkumu na www.biospotrebitel.cz nebo na www.bio-info.cz.
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Mléko, vapnik a nase kosti

»Abyste méli cely Zivot silné kosti, musite jist v détstvi,

ale i v dospélosti hodné mléénych vyrobka. Jinak riskujete
osteoporézu.“ Doporucuje se jist mlééné vyrobky 3x denné.
Vipnik ma v médiich takovy prostor, ze snad kazdému
denné v hlavé blikd kontrolka: snédl jsem uz dnes néjaky
mléény vyrobek? Mélo uz dnes moje dité néjaké mléko, syr
a jogurt?

Jenze pak se dozvite, Ze osteopordza je nejrozsivenéssi prave

v Americe, kde se konzumuge nejvice mlécnyjch vyrobkit. Navic
se vyskytuje jen u vyspelych civilizact a tradicni ¢i privodni
narody takovou nemoc neznaji.

Me to nuti k zamyslent a vikdam si, jak to délaji kravy a sloni,
Ze je kosti unesou, aniz. by jedli mléiné produkty? A jak

mohly Zit celé velké skupiny lidské populace, které tradicné
Zddné mlécné vyrobky kromé mateiského mleka cely Zivot
nekonzumovaly?

Cim dal vice se ukazuje, e jist dostatek mléénych vyrobki
pro silné kosti nestali. Ty se totiz nesklddaji jen z vapniku,
ale i z mnoha dalsich mineralnich ltek, mezi kterymi se
stile udrzuje sloZitd rovnovaha. A tak napiiklad hor¢ik,
draslik ¢i vitamin D pomadhaji vapnik udrzovat, bez nich se
vapnik nevstfebd, ani kdybyste ho jedli na kila. Jiné latky,
jako je tfeba fosfor, sodik ¢i bilkoviny, pfispivaji k jeho
vylucovini z téla ven.

Zdravi kosti tak zalezi na celkovém slozZeni jidelnicku,
na hormonalni rovnovéze, na mnozstvi prozivaného
stresu, mnozstvi pohybu, mnozstvi vykoufenych cigaret,
snédenych hamburgert a vypitych litri sladkych limonad
¢i alkoholu. Nejlepsi prevenci osteoporézy je pravidelna
fyzicka aktivita, zdrava strava omezujici sladkosti a tuénd
jidla a vyuzivajici seminka, ofechy a zelenou listovou
zeleninu.

Vapnik neni jen v mléku

Prvni otdzka, kterd vis napadne, pokud zacnete uvazovat o omezeni
mlé¢nych vyrobku, je tato: Jak zajistit dostatek vapniku pro télo?
Vipnik se vSak nenachdzi pouze v mléce, jak to prezentuji reklamy.
A dokonce je mozné, ze vapnik z rostlinnych zdroji je pro télo 1épe
vyuzitelny, i pfesto, Ze ho v nich je v absolutnim mnozstvi méné nez
v mléce. Moznd, Ze v tomto piipadé vice neznamena lépe.

Kromé mléénych produkti vim dodé véapnik celd fada potravin:

~ vSechna zelend zelenina, jako je brokolice, kapusta, listy, bylinky
— zejména kopr, petrzelka, feficha, ale i divoké bylinky jako
pampeliskové listi nebo tfeba jakékoli zelené klicky. (Vyjimku
mezi zelenou zeleninou tvoii jen $pendt, mangold a listy
z Cervené fepy, které obsahuji $tavelany, a proto mohou vyuZivini
vépniku blokovat. Moznd proto se tradi¢né $penat kombinuje
s mlékem ¢&i smetanou.)

~ mofské fasy — zejména Hiziki, Wakame a Arame

~ ofechy, semena — zejména sezamové seminko a mandle

~ luténiny, celd obilnd zrna

~ kosti v sardinkdch ¢&i vyvarech

~ ryby a vejce

Pozor — co odvadi vapnik z téla ven

Nedostatek vapniku v téle neni zpisoben jen jeho nedostate¢nym
pfijmem, ale i jeho odvddénim z téla, za kterym stoji napiiklad:

~ bily cukr, bild mouka a dal$i vysoce rafinované potraviny, které
prekyseluji organizmus a kyseld krev pak vymyva vipnik a dalsi
minerdly z kosti

~ nedostatek posilovani kosti, tj. pfirozeného pohybu i cvi¢eni
a pobytu na Cerstvém vzduchu véetné spravného dychani

~ mnoho masa a mlé¢nych vyrobka — tedy potraviny s vysokym
obsahem bilkovin (nékteré studie prokdzaly, Ze mezi vegetaridny
je niz8i vyskyt osteoporézy nez mezi lidmi, co jedi hodné masa)

~ fosfore¢nany — nachazeji se v riznych potravinich, pfidavaji
se napf. do tavenych syri, tzv. soft drinks (sladkych limonad),
praskovych népoju, sprejovych slehacek, instantnich ndpoja,
kypficich praski a vech kypfidel, do umélych tuki a polotovard,

jsou zdrojem fosforu, jehoz velké mnozstvi v téle
narusuje rovnovihu mezi vipnikem a fosforem, takze
dochazi k ubytku vipniku

~ podle zkusenosti nékterych vyZivovych poradcii
a celostnich terapeutd lilkovitd zelenina jako rajcata,
brambory, lilky, papriky, ale také tabak ¢i chilli a sladké
paprika mohou podporovat vylucovini vipniku
Z organismu

~ kofein (kdva, ¢aj, ¢okolada, maté) zvysuje vylucovani
vapniku, ale i hof¢iku do moci

~ alkohol skodi kostnim burikim a také ovliviluje vstfebavani
vipniku (alkoholikiim proto hrozi osteoporéza vice)

~ sil, které konzumujeme obecné nadbytek. Jedna studie
prokazala, Ze 1idé pii konzumaci 6 g sodiku denné
vylucovali o 20 % vipniku vice, nez kdyz konzumovali
pouze 3 g sodiku.

~ nadmérny stres zvysuje vylucovani nékterych zasaditych
minerdlnich ldtek a tak mtze vést k prekyseleni organizmu

~ ilevné destilované octy, které svou kyselinotvornosti
taktéz zbavuji télo vapniku

o
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Zajimavost — dokonalost
tradi¢nich kombinaci

Cim dal tim vic se obdivuji dokonalosti tradi¢nich kombinac,
které v sobé skryvaji hlubokou moudrost. Tak tfeba brambory
se u nds jedly tradicné s tvarohem nebo se zapijely mlékem,
rajcata se kombinuji s mozzarelou, rajéatové omacky se
posypavaji syrem, k vinu se ji syr. Obé potraviny jsou tak

v rovnovéze, mlééné vyrobky doplriuji vipnik, ktery rajcata ¢i
vino télu odnimaji.

Proto drzite-li dietu s nizkym obsahem mléénych vyrobku, pak
se vyplati omezit i lilkovitou zeleninu. Naopak mate-li ve stravé
syrti nadbytek, mohou vim rajcata a spol pomoci. Ukazuje se
totiz, ze pokud nékdo omezi mlééné vyrobky a zdroveri déle
konzumuje spoustu rajcat a paprik, pak mize jeho strava vést

k odvépriovini. Podobné ani ¢erny ¢aj s citronem neni dobry
ndpoj pro silné kosti.

Nejen dokonalé tradi¢ni kombinace, ale i sezénni potraviny se
pii sestavovani jidelnic¢ku vyplati. Tak tfeba rajcata plné vyzrald
na slunci obsahuji skodlivych alkaloidi nejmensi mnozstvi.
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Praktické rady pfi nakupovani
mlécénych vyrobka

~ Pfi vybéru mléénych vyrobki si uvédomte, zda hledate
zdravou potravinu, nebo dezert. Pozorné ¢téte etikety,
protoze mezi mléénymi vyrobky jsou velké rozdily.
Vybirejte radéji ty, které byly co nejméné priimyslové
zpracovany a nejsou nijak dochucoviny.

~ Vyhybejte se slazenym, pfibarvovanym
a aromatizovanym mléénym vyrobkéim. Vylucte
i trvanlivé mléko osetfené UHT, susené a kondenzované
mléko. Pokud to lze, vyhybejte se i homogenizovanému
mléku a tavenym syriim, protoze obsahuji tavici soli
a stabilizatory. Tavici soli jsou zdrojem fosfore¢nand,
které narusuji vstebavani vipniku.

~ Nejkvalitnéjsi mléko pochézi od ekologicky chovanych
krav, koz ¢i ovci. Proto bio mlééné vyrobky mivaji
z nutri¢niho pohledu tu nejlepsi kvalitu. Nemadte-li
moznost kupovat biovyrobky (i kdyz ty mlécné jsou uz
dobfe dostupné ve vétsiné supermarketi i na malych
méstech a jsou i cenové pfijatelné), pak si zkuste vyhledat
nékterou farmu a nakupovat pfimo na ni. Zkuste tfeba
www.biospotrebitel.cz, www.najdisisvehofarmare.cz nebo

WWW.ASZ.CZ.

~ Chcete-li pit nepasterované a nehomogenizované mléko,
kupujte mléko piimo na farmé nebo z tzv. automata
na mléko. Pokud si nejste absolutné jisti hygienickou
urovni na farmé, mléko si pasterizujte domacim Setrnym
zpisobem: pfivedte ho nejlépe v piskacim hrnci
k 80 stupritim a hned stahnéte. Pokud mléko prevafite,
nebude mit dobrou chut.

~ Pokud chcete vybirat ty nejsnadnéji stravitelné a nejméné
pramysloveé zpracovavané mlééné vyrobky, ur¢ité sahnéte
po bio kozich a ovéich vyrobeich z mensich ekofarem.
Podle vétsiny odbornikii jsou lidskému organizmu blizsi.
I kdyz slozenim se p#ilis nelisi, kozi mléko obsahuje
vice vitaminu skupiny B a mnoho mineralnich latek.

13
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Kozi mléko nebyvd homogenizovino, coz je jeho velkd
vyhoda, a obsahuje vétsinou méné tuku a stravitelnéjsi
formu bilkovin nez mléko kravské. Byvaji mu pfipisoviny
také protizanétlivé uéinky.

Nejlepsi volbou mezi kravskymi vyrobky je cerstvy,
zakysany a neochuceny vyrobek v biokvalité: bily

jogurt, kefir nebo riizné kysané mlééné népoje a kysand
smetana. Tyto produkty, stejné jako tvrdé syry (kde je
také mlécny cukr diky zrani syru nastépen), vétsinou
mohou i lidé s nesnd3enlivosti mlécného cukru.

Lehce stravitelny je i cottage syr, podmasli, syrovitka

a syrovitkovy syr ricotta. Syrovitkové bilkoviny jsou
nejstravitelngjsi bilkoviny, proto se ¢asto vyuzivaji pro
sportovce a détské vyzivy. Navic mé velmi zaujala teorie
o protijedech. Podle MUDr. Jonése je pfirozenym
protijedem k mléénému hlenu a mlé¢né bilkoviné pravé
syrovitka a podmasli. J4 proto docela ¢asto kupuju
bioricottu, kterou prodéva Makro, a ddvim ji do koldcd,
kde bych jinak pouzila tvaroh. Hodi se i do téstovin

se Spendtem.

Zajimavym produktem na trhu je suSend biosyrovitka
Amilka. Je béZné dostupnd a mé tu vyhodu, Ze
neobsahuje hotké soli, a proto chutnd sladce. Diky
tomu si ji mizete pfidat do kavy, aje, skvéle se hodi
do palacinkového ¢i jakéhokoli jiného sladkého tésta,
do krupicové kase misto mléka, do koktejlii i pro vinoéni
peceni. Je vhodnd pro sportovce, té¢hotné, pii hubnuti
a pro déti, kterym bude chutnat i jen tak samotnd,
smichana s vodou. VZdy nejprve 1 polévkovou IzZici
rozmichejte na kasicku s troskou vody a az pak dolijte
teplou vodu. Na studené ndpoje pouzijte ponorny
mixér nebo Sejkr. Na trhu jsou i syrovitkové palacinky
¢i trubicky slazené pouze syrovitkou.

Vice na www.aromatis.cz.

Ne vzdy je znacka bio zérukou vynikajici chuti a i mezi
bio mléénymi vyrobky jsou chutové rozdily. Nejvice jsou
patrné u jogurtd. Ja osobné za nejkvalitnéjsi kravské

bio mlééné vyrobky povazuji mléénou fadu Amiélka

z mlékarny Lacrum. Jako jedind na trhu biomléko
nehomogenizuje. Diky tomu si miZete koupit biomléko,
na kterém se vim udéld smetanova epice jako kdysi!

A navic je toto mléko ve skle! Jiné nehomogenizované
mléko zatim u nds na trhu neni, nebo o ném alespon
nevim. Pokud se k takovému mléku nedostanete,

pak je do urcitych jidel mozné vhodnéjsi pouzivat
smetanu ke §lehani nez bézné mléko. Smetany jsou

totiz nehomogenizované, protoze se oddéluji jesté pred
homogenizaci mléka.

~ Ja osobné nejcastéji kupuji mlécné vyrobky z malych
Ceskych ekofarem. Nej¢astéji sahnu po kozich a ovéich
bilych jogurtech, kefirech a Cerstvych syrech. Mame
moc radi zndmé modro-bilé kozi vyrobky z ekofarmy
Do-Ra nebo ov¢i z Drzovic. Pokud se nedostanu

nikam na farmu nebo do dobfe zdsobené bioprodejny,

Rekapitulace

pak v supermarketch kupuju nejcastéji kozi bioprodukty
nebo Natdl¢in nejoblibénsji platkovy syr Amalka.

Z nebio nabidky povazuju za moc dobry jogurt ve skle
Madeta, ktery je vyroben z nehomogenizovaného mléka,
ale rdda mam i Hollandii nebo tradi¢ni Chocensky

smetanovy jogurt.

~ Hleddte-li ndhradu za kravské mléko pfi vafeni, mizete

zkusit ryzové, ovesné nebo tfeba mandlové napoje

a smetany. Vyzivové samoziejmé nedodévaji stejné Ziviny
jako mléko, ale mohou vim usnadnit Zivot bez mléka.
Dodaji jidlu sladsi chut (i kdyz nejsou doslazované)

a méné bilou barvu. Dobfe se hodi do krupicovych kasi
¢i palacinek, ale vanilkovy pudink z obilného ndpoje
bude vodnatéjsi. Sezenete je napfiklad na www.bioweb.cz
nebo v dm drogeriich a bioprodejnéch.

~ Nepodléhejte zjednodusenym medidlnim hesliim. Mléko neni ani zdzra¢né, ani ,jedovaté®, jak se v posledni dobé ¢asto
pise. Mléko je velmi vyZivné, a pravé proto tézko stravitelné. To, co stoji za §patnou stravitelnosti mléka, byva vétsinou
nase individudlni neschopnost ho stravit nebo jeho pramyslové zpracovéni.

~ Tradi¢né se mléko pilo Cerstvé, syrové nebo pfirozené zkvasené, nehomogenizované, nepasterizované a neslazené ani nijak
neochucované. Navic to bylo mléko zvifat, kterd Zila pfirozenym zptsobem venku na pastvé. Cim dal ¢astéji se ukazuje, ze
takovéto mlécné vyrobky maji na zdravi mnohem lepsi vliv nez ty, které jsou vyrazné priamyslové zpracovaviny.

~ Pokud miuzete, vzdy vybirejte mlécné vyrobky, které vznikly co nejpfirozenéjsim zpiisobem. Ty nejkvalitnéjsi pochazeji
od ekologicky chovanych krav, koz ¢i ovei. I védecké vyzkumy prokazaly, Ze bio mlééné vyrobky jsou zdravéjsi.

~ Ne kazdy z nds mize mléko bez problému travit. Pokud trpite jakymikoli travicimi potizemi nebo zahlenénim, zkuste
na 2-3 tydny mlééné vyrobky vyloucit. Sami nejlépe zjistite, zda vim to pomohlo, ¢i ne.

~ Pokud vyloucite ¢i vyrazné omezite mlééné vyrobky, viibec se neobévejte nedostatku vipniku! Nezapominejte na
pestrou stravu, kterd zahrnuje dostatek lusténin, celozrnnych obilovin, zelené listové zeleniny, ofechii a seminek. Skvélymi
dopliky jsou i spirulina, zeleny je¢men a dalsi tzv. zelené potraviny. Pokud vylouéite i kysané mlécné vyrobky, urcité pak
nezapominejte na dalsi kvasené potraviny, jako je tfeba kysané zeli, kvas,miso nebo pfirodni sojovd omécka.
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