Wusntvdamam
NazﬁHadét@ﬂﬁo:ﬂa;; .
tabory. Pruni, kel yneda ijopust.
mieka o miecnyen \yTobKU
ktery 1€ presvedcen © tomm, Z€
Iaiké a nema v nas tak ¢
ohrovske mnozstvi lid
wyuzivajl fakia wytrzena Z kont
eop dstatnéné myty

o neni vhodné pro ¢lovéka. Clovek je jeding sa
vec,

Kravskeé miék
ko jiného savce.

ktery piie mlé
Lidska evoluce se dotkla | konzumace miéka. Al u? se
odplretm miégného sektoru libi nebo ne, postupem éas'dsdhgjla
u Eyropant k mutaci DNA, ktera zajistuje perzistenci enz 2
laktazy nejen v détstvi, ale 1 v dospelosti. V pripade, ze 5emu
nebyla diagnostikovéna intolerance na |aktozu, alergie na mlé{':r:é
5 % bilkoviny, NeRO fenylketonurie, muze mléko konzumovy
Ing. Veronika o PhD. (11983) probk’emﬁ. Co se tyce argumenty, 7e jsme jedinym savceriik?: :
1a GZU pracuje od roku 2006, NEjprve jako technik, PO ziskanl nije migko jiného savee, lze ho vibec pokladat za aTQU;’ner'T':"IJ
doktoratu v roce 2011 jako odborny asistent na Katedie kvality Jsme také 1edin|’ savci, kter dgmes‘[iko\fa[] 2vifata, letaii letaét
a bezpecnosti potravin. Je garantem 6 predmeéty. Jejivedecka ovladaji moderni technologie...atd: : )
kariéra byla formovéna rodinou, ktera ma nékoﬁk_agenerac‘:ni
tradiciv miekarenstvi. V soucasné dobe pracuje mimo jiné na Gerstvé miéko je zdravéjsi nez trvanlivé. Trvanlivé miéko navic
projekiu zabyvajicim s& metodami zjistovani falsovani koziho neobsahuje uZ 74dné vitaminy 2 mineraly, obsahuje hlavné
a ovciho mieka. Jako expert v daném oboru byla v ramci konzervanty - takzvana _écka".
mezinarodnino t vojoveho projektu prednaset na Filipinach: ) e -
Mezi jeji zaliby krome vyuky: studentd patfi navsteva strelnice; V. prvevrat“je je zapotrebi ujasnit si tyto dva pojry. Cerstve mieko
cestovani a snowboarding. Volny Gas travi na chalupé s by\ops}e‘[re;n_o_vysokou pasteraci (85 °C po dobu okolo petivefin)
rodinou, je vdanaa ma 2 7lobive syny.- \/ trzni siti jej 1ze nalézt v chiadicim boxu a ieho trvanlivost i2
zpravidla okolo deseti dni. Trvanlive mieko neboli JUHT" (Ut
High Temperature) je gasto oznacovano jako kra icove mieko'
ma podstatné delsi trvanlivost nez mieko gerstvé, jelikoz bylo
osetfeno teplotou 135 az 150 °C po dobu jedne a7 dvou viern
Takto odetiené micko ma trvanlivost az 6 mésict pfi pokojove

teplote.

Tepelné oSetfeni mieka se provadi kvuli zdravotni nezavadnost

Se 'zvyéujici se teplotou samoziejmé roste i Getnost ZMeN %
slozeni migka. Méni se jak fyzlkémé-chemické. orgenaleptiore
tak | nutrieni viastnosti miéka. V pripade serstvého mieka dochez
k deglra‘daci priblizné 10 % prevazne hydroﬂln[ch vitamind-
trvaniivého miéka jsou Zraty logicky vétsi. Muze ¢ iz O
.. | hztratém a7 20 % u vitaminu C a vitaminu B1. {vitarl}
T e ze povazovat vesmes za termostabilni. Obsah mineralnic
g. Lucie Rysova (*1993) se po zahfevu meni minimalné. Obsah vapniku U gerstieno 2
trvanliveho miéka je srovnatelny, a to minimalné mg/1009
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dere vystudov Jesko o = ( -
: yst ovala Ceskou zeme glskou univerzitu v Praze Cerstva a trvanliva mié zadném pii 2 neob rul 250
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:drt‘c-j}ﬁ:;]redk‘ﬁllt\,a a bezpetnosti potravin, jednak JaCL}jef?dgzg:t S e e
3. rocniku doklo sho studia, jednak | e - ko cné
pracovnik ni nerlijgﬁfzdgdszIJE:kO b N i

: 7€ SEKLor vyroby mieka, ale Smle e

, ale SYrovemWekoobsahujepri:mémé4%mléénéhodobFestra\ﬂlesif:@

,'.,ES _\..:_ gy % L PR o et A X

ceske a‘ vetove zemedelstyf Seobecne, tzv. ,od vidli az na
ihnete na katedre, s ¢

N T B B ¢ i i :e- S Nnej 5|

sodobnostl béha po néjake miécne farme, nebc J']M »)

= NELOD | Na

«de se vénuje p e
se vénuje profesionalnimu foceni plemennych
i il 5

prispivaji k typické chuti a vani miéka. Nevyhodou 1€ P

k 1 . ir
yseliny), které maji hypocholesterolemicky (cinex @

L&ﬁgﬁ T?ha;aifte(istické pro mlegny tuk je pritomnoSt T yete
5 kratkym a stfedné dlouhym uhlikatym fet.ezcgg}ﬁnoi
e ' . \ _ itoY
gennich mastnych kyselin (laurove, mY”vStove avpniiéﬁ.”ém

Tk v
neni pe
Kyselir
hledis
nebo
an3
tedy ?
fepke
ment
spek
laure
mas
gas!

Obs
roz!
dos
kar



tuku tvori zhruba 40 % véen ;
vsech mastnych kyselin. Tento efekt navic

-enymi mastnymi kyselinami

Zastoupena zhruba 20 %, ma z
nebo mirne priznivy. Kyseliny |'|rao|(;:r|_-f2i[el-:1|u e 3p|‘£’;§ neulfe’:':ﬂl’
a -3 polyenové mastné kyseliny sou zastoupeny JoSts méng. Jo
edy Zrejme, ze v porovna = i Sl e
kT, Slimemiant S Nelcerymi rostfinnym olei (livovym,
Gl ym) je miécny tuk ze zdravotniho hlediska
& b . .hX'STUJI OVSem I rostlinne tuky s velmi nepfiznivym
_\L-eku?m mastnych kyselin (tuk kokosowy, palmoiadrovy et “h3
laurova, myristova a palmitova kyselina tvbl‘[ vice}ne;‘; ?g)}' i nIE =
|-ﬂa<_;mychvll<yslel|r1_ Pritom pravé tyto tuky se v sou*". *Vghzrj
¢asto pouzivajl jako nahrazky mleéneho tuky . L
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Obsah :-;{ku v miéce zavisi predevsim na stupni odstiedani taks

.Czhodn‘e ﬁefze t\{rd'rr, Ze ,mleko je tucngé". éortimem vyro'hkﬂ i
dostatecné pestry s ruznymi stupni tugnosti, at uz se je;Jna Jo
konzumni mieka, kde rozlisujeme zakladni tfri katégorie (mléko
plnotucne 3,5 %; polotucné 1,5 - 1,8 % a mléko nl'zkoltrut‘néf
pdtucnéne s_obsa_hem tuku do 0,5 %) nebo velmi siroké s e.kt—rur‘ﬁ
mlécnych vyrobkd, kde najdeme kategori tugnosti c1a1£<o vice
Energeticka hodnota 100 g krayského_pffotusného. micka je
269I<J_{64 kcal) coz odpovida stejnému mnozsty 'te'dy :IDOJ

ovoce jako je napriklad jablke, hruska, mangeffhiebo hrozny :

Mléko zahlenuje.

\ so_uéasnév dobé neexistuje zadna védecka studie, ktera by
prokazala, ze mieko obsahujellatku/ky, které by 'uyw;lévaly
v dychacich cestach jakoukollv reakci — napr. tvorbu_ilenu
Dlouhodebé je vSak znamo, Ze mlgko vytvari v travicim trakttj
ochranny film, ktery nekteri jedinci pocitujf jako Jhleni Jedna sé
viak o emulzi mlécného tuku a vody, kterd se po vélmi Kratké
dobé rozklada. Tento film neni nikterak pro spotFebitel:e Skodlivy,

Miéko je Edmjem zdravotnich komplikaci - napf. alergie
na mléko, zvySovani hladiny: cholesterolu, vyssi frekvence
infekénich cnemocnéni. i

Tak jako fia jakoukoliv jinod bilkoyinu, miZe\l na tu milécnou
vzniknout alergicka reakce. Tasmitze mit nejriznesi projevy, od
koznich aZ po strevni. Mezi nejéastejsi alergeny milecnych bifkovin
patii a-s1 kasein a p-laktoglobulin. Délezitafje proto znalost
jedince, na jaky typ miécné bilkoviny je alergicky, mnohdy totiz
neni nezbytné nutné vyfadit kempletnémmlécne vyrotky z diety:

Co se tyée cholesterolu, podobné jako jiné produkty ZIvotisného

plvodu obsahuje mléko a mléénél vyrobky (predevsim maslo)

cholesterol, ktery v nadmeérném mnozstvi zwySUje—riziko

kardiovaskularnich onemocnéni. Nizkotuone mleko.a ‘miécne
wrobky, zejména zakysané, obsahujici royn 7-Tiizky podil tuku,
plisobi na kardiovaskularni choroby dokonﬁ%p[?\;entivné:Jedna-_
2 mnoha zahranicnich studii uvad, ze konzdmenti miEkasmizky
obsahem tuku (do 2 %) maji nizsI hladinu gholestero
osoby, které nizkotuéné miéko nekonzum{”;;ﬁfﬁk e
cholesterolemie je vy3si u zakysanych mi€c ych vyrobk
k celkovému efektu méze prispét i pfij ropietickym:
GGinkem. Mechanismus/ spizovani
fermentovanych miéénych wyrobku |
povrch miéénych kultur, predevsim bakt
cholesterol vaze a nasledng je vylugov
i ke zvyseni vyluGovani 21”%2"'5& kyselin
I

spotrebuje dalsi cholestero 1:

Ve 100 gramech syrového ﬁinotu
cholesterolu, v nizkotuéném miéce a miee
jeho obsah podstatné nizgi. Vypitl jedne
mléka predstavuje prijem cca 30 mgﬂchole
véeobecné tolerovaného denniho prijmu.

Konzumem miéka [ze souhlasit
ologicky osetreng, zpracqvané
obky, by nemeély vest k
pokladem je vsak radné

Wysvetiovan tim, ze na
it miécného kvadeni, se
Spolu s nim dochaz

se klesa.
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tepelné osetfeni, diky kierému dojde k usmrceni prevazne
vatsiny patogennich mikroorganismi, jako jsou salmonely,
kampylobaktery, listerie a dalsi. Mimo jiné migko obsahuje selen,
ktery zpomaluje proces starnuti a pfispiva k ochrane imunitning
systemu.

Potencialné problematicke mazesbyt syrové miléko prodavane
.Ze-dvora’, které neni nasledpé spotrebitelem tepeiné upraveno.
Djedinéle jsouspapisovany piipady prenosu klistove encefalitidy
nepasterizovanym kezim miékem:

Mléko miZe obsahovat antibiotika a hormony, které maji
negativni dopad na lidské zdravi.

Ang, miize se stat, ze mieko obsahuje rezidua inhibiénich latek,
mezikteré patii pravé antibiotika. Nejgastéji se jedna o mleko od
leGenyeh dojnic pii mastitidach, ale jedRou z povinnosti miekarny
je.rozbor mileka tzv. ,cisternoveho yzarku', kdy miéko .ceka' v
cisternd na wysledky rozboru. V pfipadé pozitivnino vysledku
antibiotického testu neni mléko z cisterny do tanku v miekarne
piecerpano a je zlikvidovano na naklady'dodavatele, takze se k
zdkaznik(m nema sanci dostat:=

Pritomnost hormonti v-kravském mléce nemuzeme poprit, jde

ale o tak minimalni mnozstvi, kierd na lidske zdravi nema zadny

yliv: Nehledé na to, ze hormanyse prifozeng vyskytuji v mnoha

potravindch rostlinného | Zivegisného plvody. Naprikiad bovinni

ristovy hormon_je-peptidovy hormon, ktery se v téle dojnic
gryyskytuje a pomahasfim produkovat miéko. Tento
Ize ve velmi malémrmnozstyi palézt také v miéce a pfi
pracoyayanve strevech jake kazdy jiny zdroj bilkovin.
plistovy hormon se pfigartichodu kyselym prostredim
ciho traktu degraduje a u Elovéka tak nevykonava zadnou
ni aktivitu.

Nas jidelnicek obsahuje dostatek vapniku a clovek jej nemusi

‘dopliiovat konzumaci miéka. Naopak konzumace miéka je
~ doprovazena vysokou spotfebou Zivogisnych bilkovin. Télo se
‘tohoto nadbytku musi zbavit a pouziva k tomu pravé vapnik,
ktery si bere z kosti. To je jednou z pficin osteopordzy.

fipadé pestré stravy Ize ¢astecne s timto tyrzenim souhlasit.
0, existuje siroka Skala potravin, které obsahuii velke mnozstvl
L vapniku, jez je nezbytny pro spravny vyvoj kosti, pohyb svald,
Wprenos signalu v nervovém systému, umoziuje srazeni krve
Ya dalsiy Zalezi v8ak na jeho formé a zda je tato forma dobre
I%yﬂii;efﬁgé pro Cloveka. Mezi potraviny s vysokym obsahem
© vapnikukrome miéka a miéénych vyrobka ize fadit napriklad mak
120 "ﬁ'?’( 100 g), mofské fasy (az 1400 mg/ 100 g), zeleninu
Oljitf fazole, $penat, kapusta) a dalsi. Z téchto rostlinnych
ji'je lidsky organismus schopen vstiebat jen malou ¢ast
gapniku a to 5 - 10 %. Oproti tomu vapnik prijaty z mleka a
-ff‘m|éénych vyrobkd je vyuzitelny cca z 30 %. Jednim z divodu
je i to, ze mieko teméf neobsahuje latky, kieré vazou vapnik do
nevstiebatelné formy a tim znemoznuji jeho vyuziti. Naopak
obsahuje laktozu a aminokyseliny, kieré vyuzitelnost vapniku
zvy3uji. Z miéénych vyrobku je jako zdroj vapniku nejvhodngjsi
polotu¢né miéko Ci klasicky bily jogurt. NejvySsi obsah vapniku je
pak v tvrdych diouho zrajicich syrech.




Jogurty jsou vyrabény z pasterovaného mléka, jsou tudiz

 mrtvé" a neobsahuji 7adné Zivé kultury.

Toto tvrzeni je napul pravdive — ano jogurty S€ meel:qé
pasterovaného mieka; ale toto mieko |€ nasledne zchlazel
na teplotu fermentace @ zapckovano jogurtovau kuhUFDL:1
Jogurty musi die Vyhlasky 274{2019 Sb. obsahovat 10’ Zl_\’yce
mikroorganismi v jednom gramu potraviny. K‘onkreme o=
jedna o termofilni bakterie migtného kvasen| - SUEPTOCOCCW
thermophilus a | actobacillus delbriieckii subsp- Bu.fg_arrcus_ Pg
uplynuti doby trvanfivost {ento pocet muze postupne Iktelsat.
trochou nadsazky lze ale fici, ze fermentovang miecne vyrobky
jsou ,zlatem’ pro nasi travicl soustavu

Jogurt s trvanlivosti jeden mésic musi obsahovat konzervanty.

] /’""__“:* Dle Vyhlasky ] 274{2_019
Sp. je jogurt definovan jake
kysany mlecny yyrobek
| Jiskany  kysanim miéka,
smetany, podmasli nebo
jejich smeési pormoc
mikroorganismu (uvedeno
vyse), u kterého lze zvysit
ohsah susiny pouze pridanim
miééne bilkoviny, syseneno
nebo  zahusteného mieka,
nebo odebranim syrovatky,
tepelné neogelfeny  po
kysacim procesu.

Temer viechny fermentova-
né vyrobky obsahuji minimal-
né jeden konzervant, a to _E270" kyselinu miecno, coz je hlavnl
metabolit pfirozené vznikajici pfi farmentaci, tj. preméné laktozy,
pfi wyrobé jogurtd. Z ¢ehoz plyne, ze do jogurtt nejsou pridavany
>4dneé kanzervanty, ale k jejich vzniku dochazi behem vyrobniho
procesu. Trvanlivost jogurtu je zajisténa pravé pritomnosti kyse-
liny miécne, klerou vytvari bakterie miécneho kysani. Kyselina
mlééna snizuje pH a tim zabranuie ristu patogennich mikroorga-
nismi, eimz je prodlouzena trvanlivost vyrobku.

Smetanovy jogurt obsahuje vice vapniku.

Miéko a milééné vyrobky yietné jogurtlt jsou krome jineho
yyznamnym zdrojem vapniku. Vapnik je v nich vazan predevsim
na bilkoviny mléka, A zde plati Umeéra, ze ¢im vyssi Je podil
bilkovin, tim vy3si je obsah vapniku. Spotrebitelé se véak nekdy
mylné domnivaji, Ze obsah vapniku je Umérny obsahu tuku. Jde
o klasicky mytus a pravdou je presny opak. Cim vyssi je obsah
tuku v jogurtu, tim obsahuje meéné bilkovin a Umeérné tomu i meng
vapniku. Z vyse uvedeného vyplyva, Ze smetanovy jogurt (10 %
miééného tuku) obsahuje méne vapniku nez klasicky bily jogurt
(3 % miécného tuku).

Tavici soli v tavenych syrech Skodi zdravi.

Tavené syry zpestiuji lidem jidelnicek uz vice nez sto let
Surovipog‘ pro tavené syry jsou dnes kvalitni prirodni syry s
odpovidajicim stupném prozrani. Pridatné latky, v tomto pripade
tzv. tavici neboli emulzifikacni soli, jsou nutnou komponento
surovinove skladby tavenych syrl, bez jejichz aplikace bychoanl'l
taveny syr stézf vyrobili. V pritbehu procesu taveni zajistuji t
latky iontovou vymeénu vapenatych iontl v mlecne bHI«::nvinéYIO
jonty sodne. Vznikaji tak rozpustngjsi miecne bilkaviny }qezaj
jsou schopny emulgovat tuk, podilet se na vazbé vody a iipra r?t
hodnotu pH, Vyuzivajl se jednak sodne soli kyseliny citronovéw
predevsim pak fosforecne. Citrany maji velmi malou schopnoi
vymeny vapenatych iontll, mirne zvysuji pH a priznive ovﬁvﬁj'[
chut. Polyfosforecnany se naopak vyznacujf vysokou scho noth‘
yymény iontd a dokazi dokonce prodlouzit trvanlivost W?Obk i
coz je dalsi wyznamny benefit pro spotrebitele. Fosforecna u,
vykazuji take silny Jkrémovacl” efekt, coz je Zadouci zejmen Iy
vyrobé roztiratelnych tavenych syrt. e
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Tavené syry jsou odkladistém zbytki a zavadnych syr(;

plesnive; é,pmavé, stare, smrad_lavé, VT{"JCEW‘}"}_{ obchody’
tavenych syrech S€ toho |ze na internetu dpcum opravd
Pravdou ale je, z¢e na’vyrobu taverlych syru se v dnegn i
pouél‘va’ vy50Ce kvalitni suroyma - prtr()(!fﬂ zrajicisyr. Je pranJ &
e na Vyrobu taveného syra lze pogzn poskozeny sy nib?r?'
vsak mikrobialng, ale pouze mechanmky poskozeny Jeana sy
napfiklad 0 praskliny, nalomen, ngbo deformaci tvary s)'frnvehe
bloku. Surovinou mohou byt | fuzne gkrolky pii vjrobé {J'étkovéh,o,
syra, nebo |ze pouzit syr. ktery nema standardni parametry :
v ohsahu tukuprosté susiny 8 tudiz ho nelze nabizet v trin; sp1
vzdy se ale ] dna o kva_litnj a Izd_ravomé nezavadnou Surov”;l;
Je na misté S| uvedomit, Ze likvidace zdravotng nezavadnng
syra, ktery |ze dale zpracovat na Jiny kvalitni wyrobek postrags
ekonomicky i logicky smys!.

Taveny syr je vyrobek s nezdravym tukem.

atd. g
U mnohy

,qnog(aven;rsgwrjemIér:':ngrvyrobek.k’(er{xpfirozer\éobsa'nujemgéém‘H
tedy sivodisny tuk. pomer nasycenych, mononenasycengeché
polynenasycem’rch mastnych kyselin sev miééném tuku pohybuje
obvykle v pomeéru 1:0,35:0,07. Doporuceny pomeér dle scucasnych
yyzivovych doporuceni je viak 1:1,4:0,6. Skutecnost je viak
takova, ze doporuceny pomér mastnyech kyselin se nenachazl
prakticky Vv s4dné potraving. Tento pomeér je totiz mnohymi
spotfebiteli Spatné interpretovan. Nejedna se o pomer, kiery by
musel byt splnén v kazde potraving, nybrz o pomer, ktery by mél
byt zachovan v celé strave, tedy v nadi vyzivé, za urcité obdobl
Je nesmysiné absolutné vyyfazovat z konzumace potraviny
obsahujici vyssi mnoZstvi nasycenych mastnych kyselin, jako
jsou napriklad miééné vyrobky. Je nutne sestavit si svou straw
vhodng, aby byl mimo jiné i pomer jednotlivych mastnyeh kyselin
pokud mozno zachovan.

Piti erné kavy s mlékem poskozuje nase zdravi.

Kava s mlékem nejen ze neskodi, ale naopak ma tato kombinace
efekt pozitivni, Kava totiz obsahuje pro zdravi prospééne
antioxidanty, polyfenoly. Miéko aktivitu polyfenold nikterak
neovliviluje, Ize tedy fici, ze miéko v kave nesnizuje antioxidacni
reakel spojenou s polyfenoly. Bylo dokazano, ze prave tyto latiy
diky miéku dokéze lidsky organismus dokonce [épe WUzt Nikdy
HEbﬂO prokazano, ze by mléko v kéve melo néjaky pegativni efekd
na traveni, ¢i Ze by jejich spojenim vznikly 2dravi gkodlive latky.

Neprodané mléko se vraci zp&t do mlékarny, kde je nékolkat

P;el;alené, coZ spotiebitel pozna podle Eisla uvedeného
obalu.

Na obalech Tetra Paku skutecné Ize nalézt Gisla, kterd el
spf::trebitelé mylné povazovali za informaci, Kolikrat bylo mlekﬁ;
vraceno do mlékarny, znovu tepelné osetreno 2@ naslednti
piebaleno. Tento mytus je jednim z nejvétsich hoaxd ! ?Ptasﬂ
miékarenstvi. Bohuzel byl ale mezi spotrebitell hojré rOZSIrenu'i
mnohym se vryl hluboko do pameéti. Zminovana cisla S€ vzl
k obalu, ale nijak nesouvisi s produktem ani s spotfebite
udajl_. Sekvence cisel pznacuje pasy na kotoutl S papuel‘ﬂ_- né
kterého je obal vyroben a slouzi pro ucely zajistent ?Pra\r‘rﬂ
technologicke kvality obalu. Neprodané miéko se ¥ Zaq?edﬂ
pg@ade nesmi po uplynuti doby pouzitelnostl yracet 2P i
obeéhu, coz mimo jiné upravuje Zakon o potravinach @ tabak
vyrobeleh ¢. 110/1997 Sb.

5 B ) ; |ece
izz ﬁ:ﬂec prosim pripsat vétu: Vice informaci o mytech © i
ezt na webovych strankach www.cmsm.c2
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