Krmeni a vyZziva

Miléko v détské vyzivé

Ohledné konzumace mléka se daji vést dlouhé
diskuse a spory, stejné jako o pozivani masa. Na
jedné strané existuje spousta doporuceni ke
konzumaci mléka, syri a jogurti a casto je mléko
uvadéno jako nejdi-lezitéjsi a nejvyznamnéjsi zdroj
vapniku pro détsky organismus. Existuji ale i
studie, které mléko vykresluji mléko v ponékud

jiném svétle.

Odptirci mléka predkladaji jako zdsadni zejména
fakt, Ze zadné zvife nepije mléko jiného Zivocisného
druhu a tudiz konzumace napf. kravského mléka
clovékem je nepiirozené. To je sice fakt, ale za
nepiirozené bychom tim padem méli povazovat

témér vSechno, co déla clovék jinak, nez jini savci.

nékolik dalsich dtivodu,

Existuje ale i pro¢
a ne-
nahraditelnou slozku potravy nasich déti. Nerada
bych, aby z nasledujicich fadki vyslo mléko jenom
negativné. Jen by bylo mozna dobré vice premyslet
o jeho konzumaci, ale to bychom koneckoncti méli

premyslet o konzumaci ¢ehokoliv.

JAK JE TO S VAPNIKEM?

O nezbytnosti vdpniku pro lidsky organismus, a
pro détsky obzvlast, slychdme denné a ze vsech
stran se na nas hrnou reklamy na potravinové
doplriky obsahujici kal-cium. Napis ,obohaceno
kalciem" zarucuje vzdy uspéSny prodej vyrobki
vseho druhu - mlééné nevyjimaje. Podlehnout
takovému lakadlu je velmi snadné, lec¢ bez alespon
zakladni znalosti metabolismu vapniku ponékud
kratkozraké. Dulezité je totiz védét, ze pfisun
samotného kalcia do téla nezarudi, ze bude tento
prvek spravné vstfeban a vyuzit. Aby byl vapnik z
potravy dobfe vyuzitelny, musi potrava soucasné
hotéiku, fosforu,

obsahovat i urité mnozstvi

vitaminu A, C a D. Bez téchto prvka se véapnik
nemusi viibec vstiebat nebo se jeho nadbytek
ukldda na nezddoucich mistech. Proto je na misté
otazka, do jaké miry lze tolik propagované mléko
povazovat za spolehlivého bojovnika proti
nedostatku kalcia. Bézné dostupné pasterizované
mléko ndm v tomto sméru pfili§ nepomize. A¢ v
ném sice najdeme kalcium v hojné mite, paste-rizaci
se ni¢i enzymy a tudiz je v takovém mléce vapnik v
mnohem hiife vyuzitelné formé. Také nizkotucné
vyrobky nam s vapnikem pfili§ nepomohou, nebot
v tuku, ktery z nich byl odstranén, jsou rozpustné

vyse zminéné vitaminy A a D.

Navic pfi pravidelné konzumaci mléka a vyrobka z
néj dochdzi k ponékud paradoxni situaci: vétsi
piijem kalcia potlacuje zpétné vstiebavani
hoi¢iku a rovnéz traveni nékterych slozek mléka
miize zvysit spotfebu hofciku. A tohoto prvku je v
mléce velmi mélo. Neni proto zadouci zajistit détem
velky piijem vépniku, je-li v potravé soucasné malo
hor¢iku. Jeho dostatek lze zabezpelit pouze pfi
prevaze potravin bohatych na tento prvek, tedy

rozhodné ne konzumaci mléka.

Nenabadam vés nyni k tomu, abyste détem prestaly
mléko a mlécné vyrobky podévat. Ale doporucuji
nespoléhat se jen na néj a poohlédnout se i po
jinych zdrojich vépniku. A nabizim triky, které
pomohou vépnik z mléka lépe vyuzit: Kombinujte
bilé jogurty ¢i mléko se zelenou listovou zeleninou,
ktera je bohata na chlorofyl (obsahuje hoicik) a
vitaminy C a D. Napf. hlavkovy salat posekany ci
rozmixovany v bilém jogurtu a ochuceny Spetkou
nez jogurt uméle ochuceny a pfibarveny. Navic je i
chutové velmi zajimavy a muze poslouzit jako
zdra-
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vy a zajimavy dezert celé rodiné. Vhodné je také
konzumovat mléko s kakaovym praskem, jehoz
vysoky obsah hofc¢iku napomaha vstfebavani
véapniku. Pfidate-li do kakaem ochuceného jogurtu
hrst

,dobrutku"”, ale ve

jesté ceredlii, —predlozite détem nejen

vSech smérech ucinny
prostfedek proti nedostatku kalcia. A pokud vam
opravdu zalezi na dostate¢ném piisunu stavebniho
prvku kosti pro vase déti, pak spiSe nez pravidelny
pfisun mléka zajistéte v jidelnicku pritomnost
maku, brokolice a ovesnych vlocek. Star$im détem
muZete nabidnout i ofechy, sezamova a dyfova
semena, nebot i ty jsou v pfipadé kalcia mnohem

spolehlivéjsim zdrojem.

Dilezité je si ale uvédomit, ze pfehanét se nemd s
ni¢im, tedy ani s vapnikem. Neni--li vapnik
spravné vyuzit, pfetéZuje organismus a zanechava
nepfijemné stopy na ledvinach a tepnach. Proto
opét kladu duraz na nutny pifjem hoiciku a
vitaminu D. Také poukazuji na dalsi faktory, které
maji pro metabolismus vapniku velky vyznam.
Nedostatek pohybu a nadmérny pfijem soli jsou
zalezitosti, které velmi silné narusSuji proces
absorpce véapniku. Sklenice mléka tyto faktory

rozhodné nekompenzuje.

STRAVITELNOST

Kravské mléko obsahuje 0 300 % vice kase-inu, nez
mléko matefské. Kasein je bilkovina, ktera se v
zaludku srazi a vytvoii tvarohu podobnou hmotu,
kterd je pro lidsky organismus Spatné stravitelna.
Nase télo musi vynalozit velké mnoZstvi energie,

aby se ji zbavilo.

Dalsi negativum spojené s konzumaci mléka, je
zahlefiovani organismu. Diky Spatné stravitelnosti

nékterych bilkovin dochazi k efektu, kdy se sliznice

potahuji  filmem,  ktery  zabrafiuje jejich

propustnosti. Proto se u lidi, ktefi hojné konzumuji
mléko a mlééné vyrobky velmi casto objevuje
onemocnéni hornich cest dychacich spojené s
produkci hlenu. V obdobi, kdy vase dité trpi rymou
¢i produktivnim kaslem, se doporucuje mléko ze

stravy uplné vyloucit.

Nékteré mlécné bilkoviny zptsobuji alergie a
velkym problémem je také mlécny cukr laktoza.
Velké procento populace vykazuje nesnasenlivost
vudi této slozce a u déti se objevuje velmi Casto.
Projevuje se prajmy, zvracenim a celkové Spatnym
prospivanim. Takto postizené déti by samoziejmé
nemély mléko konzumovat viibec. Na trhu pro né
existuje nabidka suSenych ,mléénych" vyziv bez

laktozy.

PASTERIZACE

Pasterizace (nékdy téz pasterace) je proces, kdy se
mléko zahfeje na vysokou teplotu a pak se prudce
ochladi. Vétsinou se zahifiva na 62°C, nékdy na
85°C ¢i dokonce 135°C. Smyslem pasterizace je
znicit v mléce nezadouci bakterie, potazmo
prodlouzit trvanlivost mléka. Je sice pravda, Ze
diky pasterizaci se moznost nidkazy (napf.salmo-
nelézou) rapidné snizi, ale stejné tak klesa i
moznost vzit si z mléka néco uzitecného. Uz pri
teploté 40°C se totiz ni¢i enzymy a bilkoviny,
nemluvé o mléénych bakteriich a kvasinkach. A co
se Cistoty tyCe - je velmi sporna. Syrové mléko ma v
kdyz ho

neupotfebite a zanou se v ném mnoZit patogenni

tomto sméru velkou vyhodu -

mikroorganismy, mlééné kultury zacnou branit
jejich mnoZeni a mléko zkysne. Pasterizované
mléko se také kazi, ale vy to na ném nepoznate,
protoZe nekysne. Vylijete ho az kdyZz zlukne, ovsem
nez se tak stane, davate svym détem mozna

kontaminované mléko a nevite o tom.
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Lepsi nez sklenice mléka je bezesporu jogurt, ktery
vznika tak, Ze se v mléce nechavaji pfi teploté asi
40°C vyvijet bakterie, které procesem zvanym
kysdni preméni cukr (laktézu) na kyselinu
mlécnou. Nejbéznéj-Simi bakteridlnimi kulturami,
pouzivanymi  pro  vyrobu  jogurtd  jsou
Streptococcus sali-varius a Lactobacillus bulgaricus.
Céste¢né natraveni mléka pii fermentaci &ni jogurt
lépe stravitelnym a mohou jej jist i osoby nesnasejici

mlécny cukr.

Zkuste obcas nahradit mléko napojem ze suSené
syrovatky. Ta vznika jako vedlejsi produkt pfi
vyrobé syrti nebo tvarohu. Syrovétka se susi, ¢imz
vznikd jemny prasek vhodny k pfipravé
vynikajictho néapoje bez konzervacnich latek,

barviv, aromat a emul-gatort.

Susena syrovatka neobsahuje hlavni mlécnou
bilkovinu kasein, ktera u fady lidi zpiisobuje travici
problémy a je tedy velmi dobfe stravitelnd i pro
déti. Tato tekutina takika neobsahuje tuky a soli
Obsahuje mnozstvi kvalitnich bilkovin, ve vodé
rozpustné vitaminy B1, B2, B6, B12, E, C, dale mme-
ralni latky , jako jsou hoicik, fosfor, vapnik, draslik,
sodik, zinek, niacin, biotin, kyselinu listovou a
panthotenovou. Mlécné kyseliny obsazené v
syrovatce zlepsuji pifjem vapniku. Je navic velmi
prospésna také pro metabolismus, nebot Cisti stfeva
a podporuje tvorbu stfevni flory. Omezuje zanéty
zaludku a stfev. Pro déti je navic jeji nasladla chut a
viné mnohem atraktivnéjsi nez u obycejného
kravského mléka. D4 se z ni rovnéz pripravit
kakao.
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