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V mesiaci m4j si na celom svete zainteresovani odbornici na vyZzivu, ale i laicka
verejnost’ pripominaju vyznam a prinos mlieka a mlieCnych vyrobkov pre zdravie l'udi
oslavou ,Svetového dna mlieka“. V tomto roku sa oslavuje uz 60. vyroCie vzniku
Svetového dna mlieka. Tento sviatok vznikol na podnet odporucenia odbornikov na vyZivu
na svetovej konferencii v r. 1957 vo Svajéiarsku v Interlakene. Odvtedy spravidla kazdy
treti, prip. Stvrty utorok v mesiaci méaj sa robia rozne seminare, vystavy a diskusie
o mlieCnych vyrobkoch a pripomina sa najma vyznam mlieka a mlieCnych vyrobkov pre
zdravie. To nie je obchodna reklama spracovatel'ov mlieka, ale nezistny prispevok ku
zdraviu.

Toto pripomenutie si vyznamu mlieka a mlieCnych vyrobkov vo vyZive je pre nas
zvIast’ v tomto obdobi vel'mi aktuélne. VVSak spotreba mlieka a mlieCnych vyrobkov oproti
nasim susedom v Ceskej republike klesla takmer na polovicu a oproti vyspelym Statom
mame spotrebu iba tretinovu. Pritom tito Fudia tam su zdravsi a dlhSie Ziju ako naSi
spoluobcCania. Neobstoja preto Ziadne alarmujuce spravy o tom, Ze ake je mlieko Skodlive,
Ze je iba pre kojencov, atd. Mlieko a mlieCne vyrobky sa tu predsa jedavali uz dlhé
staroCia a tvorili vZdy zéklad zdravej vyZivy. O vynikajacom zloZeni mlieCnych vyrobkov
z pohladu zdravia l'udia vedeli uz davnoveku a doposial’ mnohé narody Ziju iba z mlieka
a mlieCnych produktov.

Mozno si to ani neuvedomujeme, ale mlieko nie je iba bezna potravina, mlieko ma
aj podstatne Sirsi zdravotny, ale i spoloCensky vyznam ako sa bezne priznava. Produkcia
mlieka v prvovyrobe je aj hlavnym ekonomickym zdrojom, méa hibsi ekologicky i socialny
prinos pre na$ vidiek a najddlezitejSi je vSak prinos mlieka a mlieCnych vyrobkov pre
zdravie l'udi.

Mlieko je svojim zloZenim vlastne uzndvanym nenahraditelnym vyZivnym
ucinnym spektrom. VVazme si preto mlieko, je to skuto€ny dar prirody pre vyZivu l'udstva.
UZ len jeho hlavné zlozky - bielkoviny, tuk, mlieny cukor, mineralne latky a tieZ
esencialne latky, vitaminy a iné dolezité latky — tvoria komplexnu vyvazenu potravinu pre
vsetky vekové i zdravotné kategdrie l'udi. Zvlast k zdravej vyZive prispievaju Zivé mlieCne
kultdry so svojimi probiotickymi vlastnostami, ktoré vyznamnou mierou obohacuju nielen
chutovu stranku fermentovanych mlieCnych vyrobkov, ale najmé svojou biologickou
hodnotou vyznamne pozitivne ovplyviuju ludsky vyZivovy metabolizmus atym aj
zdravie. Najma kyslomlieCne napoje s probiotickymi kultirami a tiez vykysnuté a vyzreté
syry — st vyznamnym zdravotnym prostriedkom pri rieSeni individuélnych zdravotnych
problémov, ako napr. zaZivacie problémy, problémy s tlakom, dokonca na potlaenie
rakoviny a pod.

V stcasnosti aj u nas mame k dispozicii tri hlavné druhy mlieka, kravské, ovCie a



kozie, z ktorych kazdé ma svoje osobitné zlozZenie a zdravotné GcCinky. Hoci su tieto mlieka
svojimi vlastnostami trochu odliSné, predsa maju spolo¢né podstatné mnoZstvo latok
a zdravotnych Gcinkov. V priloZenej tabul'ke je porovnany obsah zakladnych zloZiek mliek
s materinskym mliekom. Ukazuje sa, Ze najbohatSie na zloZenie je ov€ie mlieko, no toto sa
vyuZiva najma vo forme ov€ich syrov, bryndze i ZinCice. Vynikajuce vSak je i kravské a aj
kozie mlieko pre svoju l'ahku stravitel'nost.

Pomerny obsah zloZenia druhov mliek v porovnani s materskym mliekom = 100 %

Zlozky Mlieko

mlieka Ovcie Kozie Kravske
suSina 154 104 96
energia 154 99 87
bielkoviny 580 346 319
tuk 160 94 76
laktéza 78 64 68
mineralie 480 410 360
vapnik 603 419 372
vitamin C 125 25 25
vitamin Be 800 600 600
vitamin B1> 1580 144 793
vitamin A 143 76 90
vitamin D 450 275 75
vitamin E 32 9 26

Z nutricného hladiska 1 liter kravského mlieka ( ale i kozieho a u ovCieho mlieka
zvlast) obsahuje také mnoZstvo bielkovin, ktoré zhruba pokryje poZzadovanu dennd davku
tejto latky u deti. Pre dospelych je to priblizne polovi¢na odporicana denna davka. Mlie€ne
bielkoviny obsahuju 18 z 22 zndmych aminokyselin, potrebnych na stavbu a udrZiavanie
Fudského organizmu. Okrem toho je mlieko aj zdrojom esencialnych aminokyselin, ktoré si
organizmus nevie vyrobit' sdm. Z bielkovin mlieka dominuje kazein 82 % a srvatkové
bielkoviny laktaloumin a laktoglobulin 12 %. Biologickd hodnota mlieCnych bielkovin je
vobec najvysSia, az 98 % z nich sa vyuZije v prospech organizmu. MlieCne bielkoviny su
neoddelitel'nou sucastou hormdnov a enzymov. Ich nedostatok méze spdsobit’ poruchy rastu,
resp. nedostatoCne vyvinutu svalova hmotu.

Laktoza je najvyznamnejSi sacharid mlieka. Je lahko stravitelnd azaroven je
vyznamnym zdrojom energie. Pozostava z glukézy (doélezitd zloZzka krvi a stavebnd zlozka
glykogénu) a galaktdzy. Prave galakt6za je potrebna pre vyvoj mozgu a nervovych tkaniv.
Velmi priaznivo ovplyviiuje regulaciu telesnej teploty a navySe priaznivo vplyva na ¢revnd
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mikrofloru a pohyb Criev, ako aj absorpciu mineralnych latok. Mnohi dospeli l'udia , nakol'’ko
uZz nemaju vo svojom zazivacom trakte enzym laktazu, tak maju prirodzeny odpor ku
konzumacii sladkého mlieka. Preto dospeli l'udia by mali konzumovat' najma kyslomliecne
vyrobky, jogurty a vykysnuté syry.

Mliecny tuk je v mlieku rozptyleny v jemnych kvap6ckach, a preto je v porovnani s
inymi ZivociSnymi tukmi vel'mi dobre vstrebatel'ny a stravitel'ny. Dolezitym faktom dobrej
stravitelnosti je aj jeho chemické zloZenie, a to vysoky obsah mastnych kyselin s kratkym
retazcom, usporiadanie mastnych kyselin, ako aj vysoky obsah fosfolipidov. Detom do 3.
roku Zivota by sa nemalo podavat’ odtucnene, resp. nizkotucné mlieko a mlieCne vyrobky,
pretoze mlieko je vyznamnym zdrojom vitaminov A, D, E a K, ktoré su rozpustné v tuku
obsiahnutom v plnotu¢nom mlieku.

Mlieko obsahuje 14 mineralnych latok, z toho vo vatSom mnozZstve vapnik, fosfor,
draslik, hor€ik, siru, sodik a chlér a v menSom mnoZstve stopové prvky - Zelezo, med, kobalt,
mangan, jod, zinok, fluér. Osobitne dblezity je vysoky obsah vépnika a priaznivy pomer
vapnika a fosforu v mlieku. Vo vyZive Cloveka maju vapnik a fosfor nezastupitelné
postavenie pre stavbu kosti a zubov. Vyskumy poukazuju na pozitivny vplyv vol'nych iénov
vapnika z mlieka a mlieCnych vyrobkov na zniZovanie obsahu cholesterolu v krvi. Z mlieka a
mlieCnych vyrobkov ziskava Clovek az 56 % svojej potreby vépnika. Na ilustraciu, zo
zeleniny ziskava len asi 11 % a z obilnin 10 % véapnika. Odporucana davka vapnika sa vo
vyZive naSej populacie plni len na 50 -70 %. Deficitny prisun vapnika méa nepriaznivy vplyv
na vyvoj kostry a zubov u deti a mladeze. Prejavuje sa Coraz CastejSie najma u Zien tzv.
rednutim kosti - osteoporézou - nielen vo vysSom, ale uz v strednom veku. Osteopor6za ma za
nasledok znizenie pohyblivosti a celkovej kvality Zivota Cloveka. Vapnik a fosfor hraju
vyznamnu Glohu aj pri réznych metabolickych pochodoch cukrov, tukov, nukleovych kyselin
a pri transporte iénov. NajnovSie vyskumy sU zamerané na ulohu vapnika v prevencii
rakoviny hrubého Creva, ako aj v znizovani toxicity Zl¢ovych kyselin.

Obsah vitaminov E a A - retinol a jeho provitaminov v mlieku, ktoré su délezZité pre
normalny rast ¢loveka, jeho dobry zrak a odolnost’ voci infekciam, koliSe podla sezonnosti. V
mlieku sa dalej nach&dzaju vitaminy zo skupiny B a to B1 - tiamin, B2 - riboflavin, Bs -
pyridoxin, B1> - cynokobalamin, ktoré pozitivne p6sobia na srdcovu Cinnost a na funkcie
nervového systému. Mlieko obsahuje aj vitamin C - kyselinu askorbovlu avitamin D -
kalciferol a celt radu dalSich délezitych zloziek.

UZ aj ztohto strucného prehladu mozno vidiet nezastupitelné postavenie mlieka
a mlieCnych vyrobkov vo vyzive ludi. U nas je uz dlhoro¢ne doporucena davka spotreby
minimalne na trovni 220 kg mlieka a mlieGnych vyrobkov na osobu a rok. Zial v skuto¢nosti
je spotreba iba okolo 150 kg, hoci v susednych Cechach je to aZz 280 kg a v zapadnej Eurépe
az 360 kg na osobu arok. Téato skutocnost' je vskutku alarmujuca aje potrebné robit
konkrétne opatrenia na zvySenie spotreby zdravych mlienych vyrobkov v zujme zdravia
obyvatel'stva.

Vychova k spravnym stravovacim ndvykom sa formuje od Utleho detstva. Najma
matky by mali dbat’ na pestrost’ a inovaciu jedalneho listka deti i rodiny vyplyvajucu z novych
poznatkov 0 modernej a skutocne racionalnej vyZive. V pripade mlieka a mliecnych vyrobkov
treba detom jednoznacne davat' ich dostatok a ponuku spestrovat’ dochutenymi mlieCnymi
napojmi, kyslomlieCcnymi vyrobkami a tvarohovymi vyrobkami a syrmi. V Skolskych
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bufetoch spravidla nie su Ziadne zdravé potraviny a v jedalnach deti a aj dospelych sa malo
vyuZivaju fermentované mlieCne vyrobky asyry, ktoré su lahko stravitelné , maju vela
esencialnych latok, vitaminov aaj minerdlii. Podl'a odporucani odbornikov na vyZivu by
kazdy ¢lovek mal skonzumovat' denne aspon 2 dcl fermentovanych mlie€nych napojov, alebo
10 dkg tvarohovych, alebo syrarskych vyrobkov. Deti by mohli konzumovat' mlieko aj vo
forme kakaa, alebo spolu s cerealnymi vloCkami a pod. Vynikajuce probiotické ucinky maju
i fermentované mlieCne vyrobky z ovCieho a kozieho mlieka.

Prinos mlieka a mlieCnych vyrobkov méa celosvetovo vyznam. Potraviny a zvIast
mlieCne vyrobky sa postupne stavaju strategickymi surovinami. Kazda vyspeld krajina sa
snazi byt preto €o najviac sebestand. Nemali by sme sa spoliehat’ iba na dovoz Casto krat
nekvalitnych potravin. My na Slovensku méme predsa na to idedlne moznosti — méame bohaté
tradicie vyroby zdravych potravin, mame pritom nedostato¢ne vyuZitd pddu a pasienky a
méame dostatok nezamestnanych l'udi. Chyba ndm viac hrdosti a lepSieho vyuZivania naSich
tradicnych a osvedCenych jedal. Potrebujeme zvysit zaujem o pracu v polnohospodarstve
a v potravinarstve a naucit’ l'udi sa zdravo stravovat’ a Zit'.

NaSou spolo¢nou snahou musi byt postupné obnovenie sebestacnosti vo vyrobe
zdravych potravin a aj mlieCnych vyrobkov a najma dosiahnutie ich dostatocnej spotreby
v zaujme nasho zdravia a to na droven vyspelych krajin.

Jednou z délezitych podpornych akcii na zdrava vyZivu je preto i pripomenutie si odkazu
Svetoveho dna mlieka : ,,Viac mlieka = viac zdravia !'1*




VIAC MLIEKA = VIAC ZDRAVIAI
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