DOVERUJTE MLIEKU
— JE KVALITNE A ZDRAVE

Az do polovice 20 storoCia bolo mlieko povaZované za
najvyzivnejsiu potravinu, Casto aj za liek, o ¢om svedci
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prezyvka ,,blela Krv®. Neskoér sa zacali objavovat
dezinformacie a rézne myty o Skodlivosti mlieka, ze
zahliefuje, spbésobuje astmu, cukrovku, rakovinu a pod.,

ktoré nikdy neboli lekarmi potvrdené, avdak prispeli
k znizeniu jeho spotreby. Skutoéni odbornici na zdravu
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vyzivu aj v sucasnosti zaraduju mlieko medzi najvyzivnejSiu a najkomplexnejSiu tzv. funkénu potravinu, ¢o
znamena, ze sa vyznacuje u€inkami ktoré posilfiuju zdravie a vitalitu.
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KYSLO — MLIECNE VYROBKY

Ponuknite dietatu aj vysokokvalitné kyslomlieCne vyrobky, jogurty,
acidofilné tvaroh a tvarohové vyrobky, natierky, peny a samozrejme
syry. Tieto vyrobky pozitivne ovplyviuju metabolicki aktivitu Crevnej
mikrofléry, jej enzymové systémy. Upravuju proces vyprazdiiovania
Criev, ¢im sa zniZuju hnilobné pochody v hrubom &reve a timi sa vznik
rizikovych metabolitov, ktoré mézu drazdit sliznicu a mat neZiaduce
nasledky.

Pri vyrobe jogurtov, ako aj inych kyslomlieCnych vyrobkov sa pocas
mlie€neho kvasenia CiastoCne rozklada aj mlieCna bielkovina, ¢im sa
stava lahSie stravitefnou a klesa jej schopnost vyvolavat alergiu.

Plnohodnotné lahko stravitelné bielkoviny obsahujuce vSetky
aminokyseliny vratane esencialnych, ktoré si fudsky organizmus
nedokaze syntetizovat' a su pre stavbu, obnovu a funk&nost telesnych
Struktar a systémov nevyhnutné

Mlieény tuk - nebojte sa ho. Je lahko stravitefny a z 12 hlavnych
mastnych kyselin zastupenych v mlieku sa iba 3 nasytené mastné
kyseliny podielaju na tvorbe zlého LDL cholesterolu. Ostatné mastné
kyseliny napriek tomu, Ze patria medzi nasytené mastné kyseliny, su
pre organizmus uzitoCné. Podielaju sa na znizovani telesného tuku,
chrania pred vyvinom rakoviny, zneskodfiuju niektoré virusy a choroboplodné baktérie.

Mlieény cukor - laktéza je zdrojom energie, podporuje vstrebavanie vapnika, fosforu, hor¢ika, Stiepi sa
na glukézu a galaktézu vyznamnu zlozku pre vyvoj mozgu, nervovych tkaniv, Crevnu mikrofiéru
a motilitu,

Mlieko obsahuje 14 mineralnych latok — optimalny pomer vapnika a fosforu dblezity pre pevnost kosti,
horgik, zinok....... zelezo

16 vitaminov — A, B1- B6, B12, B9 listova, C, D, E, K

60 enzymov zasahujucich do metabolickych pochodov a inych biologickych faktorov s
protirakovinovymi, antimikrébnymi, antisklerotickymi, imunostimulaénymi vlastnostami.

AKE MLIEKO DETOM A KOLKO

PIno - polo - nizkotucné? Miieéneho tuku sa udeti nemusime obavat,
preferujeme mlieko a mlieCne vyrobky plnotu¢né. Nizkotuéné nie su vhodné,
pretoze dietatu neposkytuju dostatoéné mnozstvo energie a maju niz8i obsah
vitaminov viazanych na tuk. Len u deti s poruchou lipidového metabolizmu sme
opatrnejsi.

Mlieko a mlieéne vyrobky ponukneme diet'at'u denne. Idealne je aspon 3dl
mlieka + kyslomlie€ny vyrobok, syr.




KEDY MLIEKO SKODI? ®®®

Alergia na mliecnu bielkovinu, kedy je skutoéne nevyhnutné kravské mlieko z jedalneho listka vylucit
a hladat iny zdroj kvalitnych bielkovin. Laktozova intolerancia -vyskyt sa odhaduje na 14%. Jedinec z dévodu
Ciasto€nej, prechodnej, alebo Uplnej straty aktivity enzymu laktazy nie je schopny stiepit mlieény cukor laktézu
na glukézu a galaktdézu. Z tenkého &reva, kde by tento Stiepny proces mal prebiehat, sa ¢ast’ nerozstiepeného
mlieCneho cukru dostava do hrubého Creva, kde sa lakt6za rozklada za vzniku inych organickych kyselin
a plynov. Tento stav sa prejavuje naduvanim, kf€ovitymi bolestami brucha, vodnatymi
hnackami. Nedostatok enzymu sa vyskytuje napr. po prekonani parazitarnych
ochoreni, zapaloch Zaludka a Crevnych infekciach, pri zniZzeni celkovej imunity, pri
Crohnovej chorobe. Je vSak zname a overené, ze tito ludia sa nemusia
definitivhe zriect’ tejto vyznamnej potraviny, pretoZze dobre a bez zdravotnych
problémov toleruju mlie¢ne vyrobky. V nich je totiz obsah mlieCneho cukru znizeny
skvasenim na kyselinu mlie¢nu a su€asne v baktériach mlieneho kysnutia pritomny
enzym laktaza, rozklada zvySkovu laktdézu. Toto su prednosti kyslomlieénych
fermentovanych vyrobkov. — jogurty, acidofilné mlieko, zakysanka, syry.

NASLEDKY NEDOSTATKU

Odporuc¢ané davky potravin uvadzaju 220 kg mlieka a mlieénych vyrobkov na
priemerného obyvatela za rok, spotreba je 160 kg.
» Dlhodobejsi nedostatok mlieka resp. mlieCnych vyrobkov v strave deti sa méze

! ;' ‘& prejavit poruchami vo vyvoji celkového telesného rastu, zniZzenou imunitou,
nedostato¢nou kalcifikaciou kostry a zubov, pred€asnou osteopordzou.

MLIEKO NA TRHU
TRVANLIVE MLIEKO

Trvanlivé mlieko je Cerstvé kravské mlieko oSetrené len
posobenim tepla metédou UHT — 135°C / 2-4 sekundy.
zabalené do aseptického obalu ktory neprepusta svetlo ani
vzduch a brani prenikaniu baktérii ktoré by spdsobili
skysnutie. Trvanlivé mlieko je bez konzervacnych latok a pri
izbovej teplote si zachova trvanlivost a nutricné hodnoty 3 —
6 mesiacov. Po otvoreni aseptického obalu je potrebné
trvanlivé mlieko skladovat' v chladnicke.

MLIEKO S PREDLZENOU TRVANLIVOSTOU

Na vyrobu sa vyuzivaju dve metddy —zahriatie na teplotu

105 - 125°C na dobu 2 - 4 sekundy alebo oSetrenie pasterizaciou a mechanickym filtrovanim. Milieko je
zbavené choroboplodnych zarodkov, doba trvanlivosti je 14 - 21 dni. Toto mlieko sa piIni do neaseptickych
obalov a musi sa skladovat a distribuovat v chladnom prostredi pri teplote do 6 °C.

CERSTVE MLIEKO — MLIEKO OD FARMAROV

Mlieko nebolo technologicky spracované, nie je balené do priemyselnych obalov, ihned po nadojeni je
v ponuke u farmara. Je pInotuéné 3,6 - 4,2 % tuku ktory sa vyzraza na povrchu mlieka, trvanlivost je do troch
dni. Mlieko nie je technologicky spracované ani tepelne oSetrené, méze obsahovat nebezpetné patogénne
mikroorganizmy preto musi byt pred konzumaciou prevarené.



BEZLAKTOZOVE MLIEKO - ,,L MLIEKO*

Je ur€ené ludom s laktézovou intoleranciou. Je to trvanlivé
mlieko do ktorého bol tesne pred zabalenim pridany potrebny
enzym. takto upravené mlieko zostane v sklade u vyrobcu 3 —
5 dni, poCas ktorych enzym mlieCnu laktézu rozlozi na
jednoduché cukry glukézu a galaktézua a preto je vhodné aj
pre ludi s intoleranciou. Uvedené jednoduché cukry davaju
mlieku jemne sladkastu chut, napriek tomu, Ze obsah cukrov
je v klasickom mlieku a v —L mlieku rovnaky.
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Tazisko vychovy aj v oblasti vyZivy je vrodine. Rodi¢ méa byt dietatu
pozitivnym vzorom. Mlieko je idealna potravina v kazdom veku, aj
dospelom. Pre vysoku vyZivhu hodnotu afahku stravitelnost je mlieko
a mlieCne vyrobky idealne v obdobirekonvalescencie, pri réznych
chorobach zaludka, Criev, pecene, obliCiek, pfuc, nervového systému
a pod. V prevencii osteoporézy je nenahraditefné. Posledné Studie
pripisuju vapniku, ktory sa nachadza v mlieku dokonca podpornu ulohu
v prevencii onkologickych ochoreni traviaceho traktu. VSetky uvedené
skutoCnosti by mali byt pozitivnym impulzom k zvy$eniu konzumacie
u deti aj dospelych.
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