Syrové mléko — anogi ne?

Neni tomu tak davno, co i d6eské republiky dorazil mlékomat. Po prvnim nad3eni
z ,opravdoveho” mléka se v médiich objevila ,studesprcha“ v podob varovani r@kterych
zodpovdnych orgatri pred nezodpaidnou konzumaci négvaeného miléka nasledované
okamzitym poklesem prodeje.

A ¢im je syrové mléko tak pozoruhodné? LiSi ébec od toho zpracovaného &em jiném

nez v obsahu tuku? Jaké pozitiviinky na lidsky organismus tie syrové mléko mit? A
nemize to spis prod znamenat riziko? Kde je hranice mezi rizikem pitfového miéka a
jeho zdravotni prosinosti? To je velmi obtizné jednozn& stanovit, ale piti syrového
kravského mléka nenidim novym a v sokasnosti zaznamenava tento zvyk stoupajici trend
v mnoha vysplych zemich, a to je tdodem, pré se dci zabyvaji studiem zdravotni
prosgsnosti a rizik.

Syrové plnotidné mléko se ve svém slozeni mdidisi, a to v zavislosti na plemeni krav,
zpasobu krmeni a dalSich podminkach pifedt a managementu chovu. Nggi podil mléka
tvoii voda (83,7%), nasleduje tuk (3,9%) a netukovelksio(bilkoviny, laktéza, imunitni
faktory atd.) jsou zbyvajicich 8,8 procenta.

Nejen bilkoviny

Nejen naSe¢to pouziva aminokyseliny jako stavebni kameny hilko Osm z nich je
esencialnich, které musime ziskat potravou. Ossattokdzeme vyrobit. V mléce je obsazeno
vSech osm esencialnich aminokyselin, a navidanpvém pongru.

Zhruba 80% milénych bilkovin tvdi kaseiny, které jsou dod stravitelné a relativn
termostabilni. Teplotu dZné pasterizace snaSeji celkem i@plcoz ale neplati pro UHT
zpracovani ,krabicového" mléka.

Zbylych 20% jsou tzv. syrovatkové bilkoviny, mezek/mi se nachazi mnoho biologicky
aktivnich, jez zahrnuji Kdbvé enzymy a inhibitory, imunoglobuliny, proteinyogyanicky
vazanymi kovy a é&které hstové faktory. Vyzkum se zatftuje i na kratSitetzce
aminokyselin — peptidy vykazujici antimikrobialnktiaitu, jez jsou skryté v kaseinovych
molekulach.

Laktoferrin obsahuje Zelezo a zlepSujereisavani Zeleza. Ma i protirakovinné vlastnosti a
vykazuje antimikrobialni j,sobeni proti iznym kmerim bakterii zodposdnych za zubni
kaz. Nedavné studie odhalily, Ze ma i silné artivér (&inky. Dva dalSi hré& v antibiotickych
proteinech syrového mléka jsou lysozym a laktopeidmza. Lysozym umi naruSit b&imé
membrany nezadoucich bakterii a laktoperoxidazéu@isa se spojuje s dalSimi slozkami,
aby mu vtom pomohla. Imunoglobuliny jsou mif@dre komplexni skupinou mééaych
protilatek misobici proti viim a bakteriim.

Syrovatkové bilkoviny, z nichZ nejce$ji jsou imunoglobuliny, jsou na teplo velmi ciéia
danaturuji se jizip teplo€ pod hranici BZné pasterizace. Denaturace syrovatkovych bilkovin



ovliviiuje i barvu — tedy dost mléka. Po tepelném zpracovani se mléko stigedxlejsi, ale
sterilni a biologicky mrtvou tekutinou.

Mlééné tuky

Podle despektu, s jakym se o tuci¢htara média vyjalji, by mélo jit o tu nejodpor§si a
nejsSkodliwjSi sowtast potravin. Nicméf pravda je nejen vifpact mléka pogkud odliSna.

V mléce je vice nez 95% takve forme kulovych ¢aste€ek o velikosti od 0,1 do 15 mikrén

v praiméru. Fres 98% tult v mléce jsou triglyceridy deseti mastnych kyselth¢tyiruhlikove
maselné az po stearovouilfizné dwé tretiny mi&€nych tuki jsou nasycené. Nasycené tuky
hraji mnoho dlezitych roli v naSichdech, od stavby membran bitmé sény a klcovych
hormoru k zajiS&ni zasob energie aignosu dlezitych v tucich rozpustnych vitantin
Krome toho vesSkeré tuky figobuji, Ze nas Zaludek produkuje hormon cholecysitokktery
mimo fizeni produkce travicich enzymmam da ¥dét, Ze jsme syti. S odstramm tohoto
spoustee, diky nizkotdnym ml&nym vyrobkim a dalSim potravinam bez tuku, se Ize
ponrné snadno dopracovat Kegidani!

CLA (konjugovand linoleova kyselina), kter4 je a#tkpat vice v mléce krav krmenych
pastvou, je polynenasycena omega-6 mastna kyselajeci iznivé &inky od zrychleni
metabolismu fes odbouravaniii$niho tuku, posilenitstu svalstva, fungovani imunitniho
systému az po omezeni sily alergickych reakci.

Mléko obsahuje i cholesterol, dalSi ¢givou“ sloweninu, a to v mnoZstvi asi 3 mg
cholesterolu na gram. Rebujeme ho k syntézeil@zitych hormoid, tak pr@ by syrové
mléko nemohlo byt jeho zdrojem.

Lakt6za

Syrové kravské mléko obsahuje kolem 5% dné&ho tuku — laktdézy, kter& ma nizky
glykemicky index (nezvySuje tak rychle hladinu ilimu), a je proto lépe tolerovana
diabetiky. Jeji fermentacikterymi mikroorganismy vznika kyselina nil&a a krond silného
antimikrobialniho dinku zlepSuje absorpci vapniku, fosforu i Zelezzekkovou stravitelnost
mlénych bilkovin.

Mineraly

Obsah mineralnich latek se liSi i podle podminekspedi. Syrové mléko obsahuje
v priznivém pordru Siroké spektrum kompletndostupnych minerélod obecs zndmého
vapniku a fosforu po stopové prvky, kde u vSeclejegni jejich funkce zcela objasra.
Najdeme v am déle sodik, draslik, vapnik chlor,ibik, fosfor, Zzelezo, zinek &’, mangan,
jod, fludr, selen, kobalt, chrom, molybden, nikiekik, vanad a dokonce i arzen.

Vitaminy

Syrové mléko obsahuje vSechny znamé vitaminy rdmpustucich i ve vo#l Ale abyste je
vSechny mohli vyuzit, musite pit pInéhé syrové mléko, protozZe jinakijoete o ty, které se
ztraci v pfibchu odsted’ovani a pasterizace.



Enzymy

DalSi dilezitou sloZzkou syrového mléka jsou enzymy, jedijklicové pro hodnotu a vpravd
Iécivou silu miéka. Pro porozuni jejich dilezitosti je dobré &dét, co vlasti enzymy jsou a
co klaji v potravinach a pak nasletinv nasich &lech.

Enzymy jsou komplexni formy bilkovin, které seiadtni v biochemickych reakcich
organismu. R traveni pomahaji rozkladat Skroby, tuky a bilkgvina ¢astice, kterééto
dokdze vyuzit. V mléce najdeme ¢85tji amylazu, katalazu, laktazu (bakterialni),
laktoperoxiddzu, lipazu a fosfatazu a dalSich @&széamych funénich enzyni. Enzymy,
jako katalazy, lysozym a laktoperoxidazy pomahagaoismus chranit proti nezadoucim
bakteridlnim infekcim acini mléko zdragjSim. Nekteré z nich jsou pouze derstw
nadojeném mléce, jiné pochazi od pkdsyych bakterii, pro & je mléko idealni Zivnhou
pudou.

NejvyznamijSim pozitivnim @inkem enzynmi obsaZzenych v mléce je zmenSeniézat
spojené s jeho travenim. KdyZz jime potraviny, ktedésahuji enzymy dené Kk jejich
vlastnimu traveni, pak to znamena mnohem é@ace pro nasSe organy. Syrové mléko je
diky tomu nezastupitelnou zZivou potravinou s pohodnymi vlastnostmi.

Mléko pro zdravi

Mnoha média zniiuji, Ze navrat k tradhim potravindm ma tvé &inky. Malo se vi, Ze
Cisté syrové mléko od krav bylo vyuZivano jako |é# dob Hippokrata az do poloviny
minulého stoletiCisté syrové mléko je kompletni #gsré vyvazenou potravinou. bkete na
ném samotnémiezit, kdyz budete muset.

Mlékem proti alergii a astmatu

Vyzkumnici z Evropy a USA studovali soubor 14 833 de wWku mezi fgti a tfinacti lety

v Rakousku, NMmecku, Nizozemsku, Svédsku a Svycarsku, aby zjistda konzumace
syrového kravského milékadre mit @jaky vliv na dvacasté problémy, které se wtd
vyskytuji, a €mi jsou astma a senna rymaitDpro tuto studii byly vybrany ve farngkych
rodinach, venkovskych aimeéstskych oblastech. Radi byli pozadani o vypbni detailniho
dotazniku o svychdalech a jejich konzumaci mléka, masla, jogusajec, ovoce a zeleniny a
o tom, zda tyto produkty pochaztimo z farmy, nebo byly koupeny v obchodech. &asti
dotazniku byly i otdzky na vySku a hmotnostidzda byly kojenygi maji ony samy nebo
nékdo z rodiny problémy s astmatem a alergii. Potf ly déti provedeny krevni testy
zjistujici alergie a vysledky z dotaziiikak byly je& namatko¥ prowieny telefonicky.

Vysledek studie jednoztia¢ prokézal, Ze udi, které pilycerstvé mléko z farmy, byla mensi
pravdpodobnost propuknuti senné rymy nebo astmatu. Wecteti, které pily
nepasterizované mléko a jedly dalsi fairshé@ ml€né produkty, nily stejnou Urové ochrany
proti astmatu a alergiim, bez ohledu na to, zdandifarn€ nebo ne.



To je zasadni objev vytujici spekulace o tom, zda nehrdaly roli i dalSivy]ikteré niize
détem poskytnout Zivot na farm jakymi je napiklad expozice mikrobidlnimu zatizeni
pochazejiciho ze stdji a prissdi gimo na farns.

Prokazalo se, Ze nejlepSi ochranu proti astmatergign maji dti, které pily syrové mléeko
béhem prvniho roku Zivota.

Je syrové mléko bezp&é?

Tuto otazku si pokladajiedci i konzumenti. Pro bezpeost syrového mléka hotionaf.
data z webovych stranek vlady USA, ktera dokaz@iriziko nakazy &kterym patogenem je
po konzumaci syrového mléka mnohem nizsi, nez sadlmyslelo. Tohle tvrzeni vychazi
z praizkumu Centers for Disease Control (CDC) FoodNedrykizjistil, Ze 3,04% americké
populace konzumuje syrové mléko. Tdislo by v roce 2011 mohlo byt j@StySSi, protoze
konzumace syrového mléka je stale popuidinNagiklad v roce 2010 stoupla v Kalifornii o
25 procent, zatimco prodej pasterizovaného mléleslkb 3%. S vyuzitingisel ze
zdravotnich zéaznafnpopulace bylo prokazano, Ze je ¢t gadi mensi pravébodobnost
zazivacich potizi po syrovém kravském mléce nekgpaumaci jinych potravin.iiPdobrém
managementu v malych stadech vyuZivajicich pastwnal#zejicichcerstvé nezpracované
mléko pro lidskou spéeébu mohou byt rizika omezena jestce.

~Je nezodpo¥dné, aby vladni instituce byly proti syrovému mléautvrdily, Ze je to
v podstat hazard,"fika Dr. Ted Beals z vyzkumného tymu. ,Neni naprdstdny divod pro
odpor \ac¢i prodeji syroveho mléka a varovarieg jeho zéazenim do jideldku dosglych i

dati.”

Pokazde, kdyz se¢kde objevi mozné spojeni mezi nemoci a syrovym emékvladni dady
volaji po zakazu prodeje syroveho mléka. Nictngjistena cisla pro to nedavaji zadny
podklad. Naopak ogdcuji, Ze syrové mléko je bezgrou a zdravou potravinou tvrdi Pet
Kennedyh, president Farm-to-Consumer Legal DefEnsel.

Je vidt, Zze vUSA maji farmid stejny problém jako naSi producenti mléka. Ale
znemoiovani svobodné volby potravin je v USA zasahem dw phkiani a na to jsou tam
zvlase citlivi!

Mlééné automaty jsou cestou

V Cesku se deninproda kolem 3esti milignlitra mléka. V roce 2011 se v mlékomatech
odhadem prodalo&o kolem 300 tisic litr mléka, tedy asi dvpromile ceské a moravské
produkce. Oproti tomu naixlad v Rakousku tvid prodej syrového mlékaigs ti procenta

z celkové produkce mléka, v Polsku pak asi 1,71cemta. Potencial prodeje syrového
kravského mléka je u nas jeshnohem vysSi nez jeho s@sné Urovie,

U nas se nepstji setkhvame s filosofii absolutni hygieny, hap televizni reklamy (vZdy
jen dezinfikované j&isté). Spojené staty americké jsou pro nas v mnobdrem. Pro by

nemohli mit i nasi olané pravo svobodné volby syrového mléka, tak jagrtsazuji jeho
producenti v USA?
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