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MYTY O MLECE
KRATKE SHRNUTI VYSLEDKU PRUZKUMU

Cesi patfi ve srovnani s obyvateli ostatnich zemi se svou prdmérnou spotfebou 51,5 litru mléka
na hlavu/rok (podle prizkumu zroku 2006) mezi primérné konzumenty mléka. Nejvyse
na svétovém zebficku mléénych pijand se drzi Finsko (136,7 1), Irsko (136,2 1) a Velka Britanie
(104,7 1). Pro zajimavost nasi sousedé Madafi vypiji roéné asi 75 litrd zatimco Polaci jen 37 litrd.

Slovaci vypiji za rok pfiblizné o étyfi litry mléka vice nez Cesi.

Zemé Spotreba
Finsko 136,7
Irsko 136,2
Britanie 104,7
Svédsko 99,9
Spanélsko 95,8
Dansko 90,6
Norsko 90,0
Portugalsko 87,6
Kypr 84,9
Kanada 81,7
Madarsko 74,9
Chorvatsko 73,2
USA 72,4
Slovinsko 72,2
Svycarsko 69,0
Rakousko 56,6
Slovensko 55,7
Italie 541

CESKA REPUBLIKA 51,5
Belgie 49,8
Némecko 49,3
Polsko 37,2
Hong Kong 18,4
Cina 5,2

— zdroj: prizkum spol. Tetra Pak, 2006
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Jednou z moznych bariér konzumace mléka mohou byt myty a €asto uvadéné nepravdy, které se
o této potraviné mezi verejnosti Sifi. Spole¢nost Tetra Pak se proto rozhodla realizovat prizkum
rozSifeni mytd o mléce, ktery provedla agentura STEM/MARK v lednu a unoru 2008. Prizkum
zahrnuje reprezentativni vzorek 1 000 respondentl riznych vékovych kategorii (od 15 let véku),

vybranych ze vSech regiont Ceské republiky.
Cilem pruzkumu bylo zjistit nazory vefejnosti na piti mléka, zjistit charakter informaci, které o mléce

ve spole€nosti koluji, a pokusit se o odhaleni pfipadnych nepravdivych informaci, které jsou mezi

verejnosti rozSifeny.

Pozoruhodnym zji§ténim prizkumu je, Ze vice nez tietina Cechi (36 %) nepije pravidelné mléko

(t. zn. pije méné nez jednou tydné), z toho 28 % mléko nepije vibec !!

VYCET NEJDULEZITEJSICH MYTU, KTERE O MLECE KOLUJIi

Mytus Rozsifeni ve Pohled odbornika (Tamara Starnovska,
spolecénosti nutri¢ni terapeutka, Férum zdravé vyzivy)

Trvanlivé mléko obsahuje | 74 % Trvanlivé mléko balené v kartonovych

konzervanty / tzv. écka. obalech firmy Tetra Pak neobsahuje zadné

konzervanty. Trvanlivost mléka je dosazena
diky tepelnému oSetfeni metodou UHT (Ultra
Heat Treatment) a specialnimu slozeni obalu,

ktery zabranuje pfistupu svétla a vzduchu.

Cerstvé mléko je zdravéjsi | 86 % Obsahy proteini, vitamind a minerald

nez trvanlivé. se témér nelisi!

Tepelné neoSetiené (Cerstvé nadojené) mléko
muUze obsahovat choroboplodné zarodky.
Naproti tomu u trvanlivého a pasterizovaného
mléka je garantovano, Ze je bezpelné,

neobsahuje choroboplodné zarodky.




Trvanlivé mléko
neobsahuje zadné

vitaminy a mineraly.

33 %

Obsah vitamind a minerdll zlstava pfi
tepelném zpracovani metodou UHT témér

nezménén.

Tepelnym oSetfenim se zmléka ztrati

maximalné 10 % vyzivnych latek.

Miéko zahlenuje.

47 %

Miléko wvytvafi na sliznici traviciho traktu
ochranny film (emulze tuku a vody), ktery se
po velmi kratké dobé travenim rozklada na
zakladni ziviny.

V minulosti se vyuZivalo této vlastnosti mléka
pfi 1éEbé zanétlivych onemocnéni traviciho
traktu.

Odbornici jsou nazoru, ze

mléko neni zdravé.

27 %

Véda prokazala prospésnost mléka pro obsah
proteinG a kalcia a dalSich pro zdravi
prospésnych latek.

Mléko neni vhodné ke konzumaci pouze pro
osoby s alergii na mléné bilkoviny

¢i s nesnasenlivosti mlééného cukru.

Miéko je tuéné, ma moc

kalorii.

41 %

Obsah tuku v mléce =zavisi na stupni

odstfedéni mléka.

Energeticky obsah sklenice polotuéného
mléka (200 ml) odpovida energetickému

obsahu poloviny jablka !! (zdroj: Férum zdravé

vyZivy)

Miéko obsahuje nezdravé

zivo€isné tuky a cholesterol.

40 %

Na tuk se vazou vitaminy, které by télo jinak

nevstrebalo.

Mléko obsahuje malé mnozstvi tuku
a cholesterolu  (napf. plnotuéné mléko
obsahuje 3,5 % tuku).

Ve srovnani napf. s mléénymi vyrobky je




obsah tuku v mléce mizivy (napf. nizkotuéné
syry 30 %, camembert od 40 % vySe,

nizkotuény tvaroh 11 %, apod.)

Obsah cholesterolu je pfimo umérny obsahu

mlécéného tuku.

Miéko pro ¢lovéka

neni

vhodné. Clovék je jediny

savec, ktery pije

jiného savce (kravy).

mléko

21%

Clovék je zivogisny druh, jehoz stravovani se
velmi li§i od jinych savcu, je jediny, jehoz
mladé vyzaduje velmi dlouhou péci.

Lidsky druh vstfebava potfebné mnozstvi
vapniku nejsnaze z kravského mléka, a to po
cely Zivot (pokud ma ¢loveék potiZze s travenim
kravského mléka, jedna se o anomadlii jedince,

ne druhu).

Tato tzv. laktézova intolerance se vyskytuje

v primeéru jen asi u 2 - 10 % Evropanu.

Miéko je tézce stravitelné.

34 %

Pokud jedinci plsobi traveni miéka problémy,
jde o nedostatek enzymu Stépicich mlécny
cukr ve stfevé, problém jedincl, ne populace.
Tato tzv. laktézova intolerance se vyskytuje
vpriaméru jen asi u 2 — 10 % populace

Evropan.

Mléko obecné je velmi lehce a dobfe
stravitelna potravina, proto je soucasti

raznych dietnich postupd.

Miéko z obchodu je fedéné

vodou.

62 %

Obsah jednotlivych slozek miléka je dan
potravinafskymi normami pro jednotlivé
stupné odstfedéni (plnotuéné 3,5 %,
polotuéné 1,5 %, odstfedéné 0,5 %).

Mléko prodavané v obchodech projde
nékolika stupni zpracovani:

Cerstvé mléko v mlékarné nejprve projde

"separaci a standardizaci", pfi které




je odstranéna &ast tuku a dosazena
tak pozadovana tu€nost mléka. Odstranény
tuk je pak pouzit na vyrobu dalSich mlé&nych
produktl. Takto upravené mléko je nasledné
homogenizovano. Homogenizace je proces,
pfi kterém jsou kapicky tuku rozloZeny
na podstatné mensi tukové jednotky, které
jsou v mléce rovnomérné rozptyleny a
nevytvareji shluky a neusazuji se. Nasleduje
tepelné oSetfeni metodou UHT (trvanlivé
mléko) nebo metodou pasterizace

(pasterizované miéko).

Miéko “pfimo od kravy“ je|72 % Cerstvé nadojené miéko od kravy mize
nejzdravéjsi. obsahovat mikroorganismy, zalezi velmi na
oSetfovani konkrétniho chovu a podminkach,
kde se zpracovava mléko. Je mnoho

moznosti kontaminace.

Mléko prodavané v obchodech je oSetfeno
podle platnych norem tak, aby bylo bezpecné,

nemUze obsahovat zadné rizikové

mikroorganismy.

Kontakt:

Tamara Starnovska, nutri¢ni terapeutka, ¢lenka Féra zdravé vyzivy, email: tamara.starnovska@ftn.cz




