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Proc je mléko zdravé?

Mleko nad zlato?

Ze je mléko je vydatnéjsi napoj nez voda, je jisté kazdému jasné. O tom, co mléko obsahuje, jsme se sice
ucili ve Skole, ale asi jsme se uz nedozvédéli, ze v mléce muze byt vSechno, co kréva - jeho producent -
sezere. Tudizzalezi na tom, kde se krava pohybuje.

Velkym argumentem pro piti mléka je samozrejmé obsah mineralu Jde hlavné o vapnik, draslik,
sodik, horcik a fosfor. Mléko obsahuje také zinek, méd a selen, které jsou dllezité pro ruzné
metabolické funkce a obranyschopnost organismu.

Proc¢ konzumovat mléko a mlécné vyrobky?

1. Jsou dulezité pro stavbu tkani, hormonu a protilatek Tuto funkci plni v mléce bilkoviny.

2. Zlepsuji funkci stitné zZlazy. Protoze se do krmnych smeési dojnic pridava jod, je obsaZzen i v mléce a
mlécnych vyrobcich. Jeho nedostatek zpusobuje poruchy funkce $titné zlazy, u déti dokonce poruchy
dusevniho vyvoje.

3. Napomahaji prevenci osteoporozy. Diky vysokému obsahu vapniku, jenz se v mlécnych produktech
nachdzi ve velmi dobre vstiebatelné formé, dochazi ke snizovani rizika vzniku ridnuti kosti. Vapnik je do
kosti ukladan diky vitaminim A a D, které jsou v mléce také obsazeny.

4. ZlepSuji proces krvetvorby a spravnou ¢innost mnoha enzymu. Dal$i z minerdlnich latek obsazenych v



mléce je zelezo, bez néhoz by nemohl fungovat proces tvorby a obnovy krve. Zaroven je zelezo dulezité pro
spravnou aktivitu vétsiny enzymu.

5. Podporuji spravny vyvoj kostry. Mléko ma idealni pomér vapniku, fosfatt a horc¢iku, coz je pravé
dtlezité pro spravny vyvoj kostry.

6. Podporuji spravny rust a aktivitu télu prospésnych bakterii Do nékterych mlécnych vyrobku se
pridavaji také tzv. probiotika, ktera slouzi predevsim jako potrava pro prospésné bakterie. Tim jsou
zajistény vhodné podminky pro jejich spravny rust a aktivitu, coz mé samozrejmé pozitivni dopad na zdravi.

7. Zkvalitnuji slozeni mikrofldry zazivaciho ustroji Predevsim zakysané mlécné vyrobky (kefiry, kysané
podmasli, jogurty, jogurtové napoje apod.). Vyrabéji se prostrednictvim kysani za pomociprobiotické
kultury, kterd je nezbytnd pro spravné slozeni mikrofléry zazivaciho ustroji, coz je centrum imunity.

8. Mohou se stat soucasti redukcniho programu. Diky obsahu bilkovin, jez maji v porovnani s ostatnimi
hlavnimi zivinami nejvétsi schopnost zasytit, je mléko a mlécné vyrobky nékdy doporucovano i pri redukci
hmotnosti. Samozirejmé ve své polotuc¢né nebo nizkotucné formé.

At zije jogurt!

Velky zdravotni vyznam je prisuzovan predevsim zakysanym mléénym vyrobkiim. Naprikladna Kavkazu se
mistni lidé dozivaji velmi vysokého véku a to mimo jiné i diky ,, napoji stoletych” - kefiru
Dlouhovéci byvali také Bulhari diky jedinecnému jogurtu, ktery tidajné pravé v jejich zemi spatril svétlo
svéta.

Zakysané mlécné vyrobky vyznamne chrani strevni sliznici pred tvorbou a vstrebavanim toxickych
latek, pomahaji k zlepSenému zazivani, posileni imunitniho systému a snizovani hladiny
cholesterolu v krvi. Bilkoviny v zakysanych mléénych vyrobcich, k nimz se radi i tvaroh, jsou 1épe
stravitelné, stejné tak v nich obsazeny mlécny tuk. V kyselém prostredi selépe vyuziva vapnik. Tyto
mlécné vyrobky mohou jist i lidé, jejichZz organismus nesnasi mlécény cukr - laktézu. Ta je v nich z velké ¢éasti
bakteriemi mlé¢ného kvaseni rozstépena na kyselinu mlécnou.

Syr nad maso

Syry jsou dulezitym zdrojem pro lidsky organismus nepostradatelnych bilkovin. Obsahuji vSechny
esencialni aminokyseliny nezbytné pro lidskou vyzivu, zvlasté lysin ktery chybi v rostlinnych
bilkovinach. Obsah bilkovin prevysSuje podil bilkovin v mase, vyhodna je také vysoka stravitelnost bilkovin
syra, ktera ¢ini az 95 %. Denni doporucenda davka bilkovin je ze 100 g tvrdého syru pokryta ze 40 az 50 %.
Predevs$im aminokyselinam- kyseliné asparagové a glutamové - se prisuzuje podpurny u¢inek na
vylucovani zaludec¢nich stav. Pri zrani syru je hlavni bilkovina kasein rozklddana na volné aminokyseliny, z
kaseinu se v prubéhu zrani uvoliuji biologicky aktivni peptidy, které maji radu pozitivnich uc¢inkd na
zdravi.

Syry se vyznacuji vysokym obsahem mineralnich latek. K pokryti denni potreby vapniku staci snist
100 g tvrdého syra. Neméné dulezité jsou i dal$i mineraly, jako fosfor, horc¢ik, sodik, draslik, stopové
prvKky. Tuk v syrech je nositelem chuti a konzistence syru, je bohaty na vitaminy rozpustné v tucich,
predevsim vitaminy A a E. Vét$i mnozstvi vitamint skupiny B najdeme v plisnovych syrech, u syru s



modrou plisni vyznamné ovliviiuje vyslednou chut syrt mlécny tuk.

Vyzkousejte nase domaci recepty:

Recept na domaci jogurt z mléka a pudinku naleznete ZDE
Recept na domaci tvaroh jsme sepsali ZDE

Recept na domaci bylinkové maslo najdete ZDE

Recept na domaci paprikovy syr jsme pripravili ZDE

Recept na domaci smetanovy syr Mascarpone je ZDE


https://www.coopclub.cz/domaci-jogurt-z-mleka-a-pudinku/6168
https://www.coopclub.cz/domaci-tvaroh/6232
https://www.coopclub.cz/domaci-bylinkove-maslo/6158
https://www.coopclub.cz/domaci-paprikovy-syr/6200
https://www.coopclub.cz/domaci-smetanovy-syr-mascarpone/5069

