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Zdravotni aspekty
konzumace mléka
a mléinych
vyrobku
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Spolecnost pro vyzivu

Je nékdy az neuvétitelné, kolik nazort, mytt a komentari
se objevuje v souvislosti s konzumaci mléka a mlé¢nych vy-
robkil na zdravotni stav ¢lovéka a obyvatelstva. Casto se tak
k verejnosti dostavaji pozitivni, ale i negativni az poplasné in-
formace, které vyvolavaji rozpaky konzumenta. Ve své 1ékar-
ské praxi se tak obcas setkavam s pacienty, ktefi jsou natolik
ovlivnéni témito ndzory a diskusemi, Ze mléko a mlééné vy-
robky odmitaji, aniz to odpovida zdravotnimu stavu a potie-
bam jejich organismu.

Zakladni otazkou je, zda-li jsou opravdu mléko a mlééné
vyrobky tak vyznamné pro nase zdravi, nebo jsou pro zdravi
také Skodlivé. Pokusim se v tomto ¢lanku kratce a objektivné
shrnout zdravotni problémy a prednosti, které s konzumaci
mléka a mléénych vyrobkil souvisi.

Matetské mléko je zakladni vyZivou savcd, tedy i ¢lo-
véka. Svym slozenim tak zpocatku optimalné zajistuje prijem
vSech potiebnych latek pro riist a vyvoj mladého organismu.
U lidi je to po dobu prvnich Sesti mésicd. Pti nedostatku
mater'ského mléka je jiné mléko op€t jedinou moznou béznou
pocatecni vyzivou malého ditéte. Nicméné vzhledem k roz-
dilam sloZeni lidského mléka a mléka jinych savcd se musi
toto ndhradni mléko upravovat tak, aby co nejlépe vyhovovalo
potfebam vyzivy malého ditéte.

Vyziva novorozenci a kojenctl je nejlépe propracovanou
kapitolou v kontextu konzumace mléka, mléénych vyrobki
a zdravotnich aspektdi vyzivy. Poznatky o plisobeni jednot-
livych slozek materského mléka se promitaji do tprav krav-
ského mléka k vyrobé tzv. ,,formuli“. Formule se ptizpasobuji
potiebam ridstu a vyvoje déti pro jednotliva vékova obdobi
ijejich zdravotnimu stavu. Do mléka se tak podle potieby pfi-
davaji omega-3 mastné kyseliny, taurin, nukleotidy, prebio-
tika, probiotika. Dale se upravuje bilkovina mléka, snizuje se

pfivod mineralnich latek, nékdy i laktozy a podobné. Je zaji-
mave, Ze tyto upravy odmitaci mléka vétSinou nekomentuji.
Je to proto, Ze nemaji a ani nemohou mit jiné alternativy.

MIéko a mlé¢né vyrobky maji svoji vyznamnou tlohu
ve vyzivé i v dobé, kdy jiz ¢lovék neni na mléce zavisly jako na
jediné slozce své vyzivy. S vyvojem chrupu a ostatnich organt
se pozadavky vyzivy ¢lovéka dale roz$iruji a modifikuji.

Pro odmitace mléka jsou zde jiz alternativy. Proti bézné
uvadénym pozitivnim u¢inkiim mléka a mléénych vyrobkt 1ze
tak vyuzit i nékterych vyluénych momentd, které se vztahuji
k dané vyzivé. Kravské mléko a mlécné vyrobky jsou prak-
ticky prvni cizorodou potravinou, ktera do organismu pfi-
chazi. Travici trakt clovéka je na pocatku zivota nezraly a musi
jiz rozliSovat, co je pro organismus vhodné, a co nikoliv. Pre-
dev§im proteiny kravského ¢i jiného zvireciho mléka jsou
odlisné mléku materskému. V malém procentu déti se tak
v ¢asném véku na né¢ mize objevit alergicka reakce. Medi-
cina si s tim v8ak dovede poradit. Dovede i predchazet témto
situacim. Existuji tzv. ,,hypoalergenni“ preventivni i 1écebné
formule. Alergie na bilkovinu kravského mléka s vékem
ditéte ustupuje, nicméné muze v malém procentu pretrvavat
do dosp¢losti. Druhym momentem, ktery predev§im souvisi
s nasi genetickou vybavou, je intolerance mlééného cukru lak-
tozy. Nékteré lidské populace zily dlouhodobé v podminkach
omezenych zdroji mléka, a ptirozené se tak u nich snizovala
aktivita enzymu laktazy, ktery $t€pi mléény cukr — laktozu.
S vékem se tak u nékterych lidi objevuje intolerance mléc-
ného cukru a tim i obtize, které k danému klinickému obrazu
néalezi. Na rozdil od alergie na bilkovinu kravského mléka,
ktera se vyskytuje v jednotkach procent, je intolerance lak-
tozy u nds uvadénavrozmezi 10—15 %. Individualni tolerance
laktdzy zavisi na jejim obsahu v mléce a mlécnych vyrobcich.
MIécné vyrobky maji tento obsah vétSinou nizsi, a proto jsou
vétSinou daleko Iépe tolerovany. Mléko se tak opétné dostava
do zorného pole jeho odmitaca.

Z odborného hlediska, budeme-li zcela objektivni, je
mozné mléku vytknout jesté jeden z drobnych momentt. Bylo
by ur¢ité vyhodou, kdyby kravské mléko mélo méné saturo-
vanych a vice nenasycenych mastnych kyselin. Na to reaguje
mlécény primysl bud'tim, Ze se v nékterych vyrobcich procento
tuku sniZuje, nebo tim, Ze se do nékterych mléénych vyrobk
pridavaji nenasycené mastné kyseliny, predev§im omega-3.
MIéko musi byt dobie hygienicky oSetieno, ale to je zalezitosti
i ostatnich potravin.

Prednosti mléka a mléénych vyrobka pro zdravi ¢lo-
véka vyznamné prevazuji. MIéko a mlé¢né vyrobky jsou pre-
dev$im zdrojem dobie vstiebatelného vapniku. Ukladani
vapniku do kostni tkané je procesem, ktery ovliviiuje stav
lidského skeletu z doby détstvi do dospélosti a stari cloveka.
Nedostatecna mineralizace skeletu, kterou vSak mohou ovliv-
novat i jiné faktory, zpisobuje rozvoj osteoporézy a fragilitu
kosti. V zemich, kde je vy$si intolerance laktozy, je vyZiva
obyvatel vét§inou jina. Zdrojem vapniku jsou naptiklad
v Japonsku tu¢né morské ryby, jejichZ konzumace je u nas
velmi nizka.

MIéko a mlééné vyrobky jsou predevsim zdrojem kvalit-
nich zivoci$nych bilkovin, které v dostatku obsahuji nenahra-
ditelné, tzv. esencialni aminokyseliny. Pfi jejich nedostatku
dochazi k porucham ristu a vyvoje ditéte, ale i k naruSeni
metabolickych procesti dospélého cloveka. Timto stavem jsou
predevsim ohrozenilidé s alternativnim zptisobem vyZivy, kde
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jsou vylouceny i ostatni zivo¢i§né potraviny a kde jidelnic¢ek
neni z tohoto hlediska cilen¢ dale sledovan a upravovan. Lak-
to-ovo vegetarianska dieta umoznuje tyto nedostatky snad-
n€ji napravit. Mléko a mlécné vyrobky jsou dale vhodnym
zakladem vyZivy pro pacienty s malnutrici, ktera je v podmin-
kach spole¢nosti bud diisledkem nemoci, nebo jinych poruch
vyZzivy souvisejicich s vékem postizenych. Jsou to zvlaste déti
a star$i lidé. V kontrastu k nedostatkiim vyZivy jsou mléko
a mlé¢né vyrobky s vyhodou zarazovany do jidelnicku obéz-
nich pacientli. Bilkovina vhodné€ upravenych mlécnych
vyrobkll mé jednak vysoky sytici efekt, zvySuje energeticky
vydej organismu pii termogenezi a umoziuje lepsi zhodno-
ceni energetické bilance. Priznive zde plisobi i laktéza a dale
vapnik, jenz se pfimo zapojuje do procesti spojenych s redukci
hmotnosti.

Vyhodou mlécnych vyrobkt je kromé jejich nutriéniho
ucinku i moznost cileného zdravotniho pdsobeni na orga-
nismus. Uvedené predevsim souvisi s konzumaci zakysanych
mléénych vyrobkd. U téch vyrobkd, kde se jejich probiotické
mikroorganismy v dostatecném mnozstvi dostavajido dolnich

lywuu® AT

OPAL s.r.o.

NESKODI

/ potravinova

¢asti traviciho traktu, se v ramci sttevni mikroflory uplatnuji
jejich priznivé vlastnosti. Badaniv této oblasti je jednou z nej-
zajimavéjsich oblasti mediciny. Tzv. ,,mikrobiom“ je vlastné
dalsi zivy, metabolicky aktivni organismus, ktery je soucasti
naseho téla. Systém strevnich mikroorganisma ovliviuje nas
metabolismus, a tudiz i nas zdravotni stav. Je nutné si vSak
uvédomit, Ze mezi probiotickymi mikroorganismy existuji
rozdily. Ve vztahu ke stimulaci naseho imunitniho systému
je napriklad znamo, Ze nekteré probiotické mikroorganismy
nestimuluji nasi imunitu, jiné stimuluji jeji humoralni, jiné
bunécnou, jiné humoralni i bunéc¢nou slozku. Stievni mikro-
flora se v pribéhu zivota méni v zavislosti na vyzivé ¢loveka,
jeji sloZeni reflektuje nékteré situace naseho zdravotniho
stavu.

O t¢inku mléka a mlécnych vyrobku by urcité bylo mozné
psat jeSte¢ mnohé. V klinické mediciné je vZdy nutné hodnotit
situaci na zakladé¢ poznatkti védy a problému pacienta. Vzdy
vSak musime vychazet z toho, co zname, a o to jsem se pokusil
ivtomto ¢lanku.
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vékovych kategorii, obsahuje probiotické kultury a ma 1,5% tuku.
Probiotické kultury dale také:

e pfiznivé plsobi na lidsky organismus,

chrani zazivaci trakt,

harmonizuji zazivani po [écbé antibiotiky,
pfispivaji ke snizovani hladiny cholesterolu.

Tradi¢ni kysany mlécny vyrobek v novém modernim designu, ktery je oblibeny u vsech

maji regulacni vliv na stievni mikrofloru a prispivaji k jeji pfirozené rovnovaze,
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