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Mléko je dokonaly|a nejpiirozensisi
napoj, se kterym se I’dslq" jedinec set-
kdvd bezprostiedné po svém naroze-
ni. Po cely Zivot je v pliznych formach

| neopominutelnou soucdstivyzivy mo-

derniho ¢lovéka a bez miéka bychom
se mnohdy neobejéliTani v polrocilém
véku, protoZe mléko pisobi dokonce
i jako prevence proli zdkeFné osteo-

' poroze kosti. Kdy ale zaéit s mléenou
| vyZivou u malych déti a jaké mléené

vyrobky jsou pro défi vhodné?

U malych détf po parozen je samo-
zfejmé dilezité kajen, které by mélo
trvat, pokud fe to ze zdravotnich i jinych
dlivodi pro matku mjniné, po dobu prv-

| ntho roku véku ditéte. Pokud je mnos-

stvi matefského mléka dostatecnd, cos
znamena vice neZ zhruba 0,5 litru cen-

| né, pak neni diivod [zavddét do stravy
ditéte jind mléka. Jestfize by viak byl pii-

jem matefského mléka nizky, mohl by
vzniknout deficit nékterych ddleZitych
Zivin ve vyZivé, zejmena by mohl nastat

| potencidlnf problém & kvalitou a mnoz-

stvim bilkovin, pokud by zde nebyl jiny
zdroj Zivocisnych protein. V této chvili
zacind byt nesmirné ddlezité pravé krav-
ské mléko a vyrobky 2 ngj.

Svétova zdravo_tlLické organizace
(WHO) doporucuje, !aby se mléko hos-
podéfskych zvitat zafazovalo do vyZivy
nejdfive od 9. aZ 10, mésice véku ditéte.
Divodly jsou predeviim v odligném slo-
Zeni matefského a haptiklad kravského
miéka. A to pfedevifm ve vyznamném

-rozdilu obsahu bilkovin a jejich zastou-

peni, ale také rozdflnpsti dalich zaklad-
nich sloZek mléka, stejné tak mineral-
nich latek a vitamind, Miéko mate¥ské je

| tzv. miéko albuminoyé a obsahuje hod-

ne imunoglobuling s Pchrann)’/mi tcinky

4 | _I J‘. # _.'.

pro dit&, zatimco mléko kravské je mléko kaseinového typu
a mnoZstvi billkovin je v ném trojndsobné vy, Matefské mlé- |
. [ . v X
ko obsahuje rovnéZ vyznamné vyssf obsah Zeleza.
|

K Cemu slouzi nutrienty z miéka u datf

Zena prestane kojit, ale dité jesté nedosdhlo potfebného
véku pro konzumaci mléka kravského, takze do vyZivy jsou
zafazovany vyrobky ze skupiny ,kojenecké a détské vy Zivy”
(infant formula). Patfi do ni zejména upravend, neboli adapto- |
vand susend mléka, popfipadé kase, které je nutné v piisné ste-
rilnfm prostfedr ,obnovovat” rozpusténim v cisté (kojenecké)
vode. SloZeni téchto vyrobkii se pfizptisobuje jednak slozenf ||
matefského miéka, a také pribyvajicimu véku novorozence.

Bilkoviny mléka, které obsahuji esencidlni aminokyseliny,
zajistuji riist svalové hmoty, riist tkdnf, pohyb svalfl, ale kont-

Pritiied! siozem Hivmich cdbuh mishka v QOO etk

(D tlken | Wt | Blleoviive | TRH Wttty cuber | i iy
matefské 87,6 1,2 4.1 7.1 0,2
kravské 87,4 3.2 3.7 4,7 0,8
kozf 86,6 3.6 4,2 4,8 0.8
ovef 83.9 5,2 6,2 4,2 0,9
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oluji rovné? fdici funkce enzymd a maji i obrannou funki,
napfiklad vytvareni protilatek v piipadé srazenr krve,

Mlécny tuk sehrava vyznamnou energetickou funkei 2 po-
médhd udrzovat télesnoy teplotu. Miécny tuk obsahuje také
ofiblizné tretiny nenasycenych mastnych kyselin, z nichz ne-
<Lere jsou esencidlnf pro dlovika a blahodarné plisobi na cévn
systém. Miécny tuk je cennym zdrojem vitamind A, D, E, K.

Miéeny cukr (laktéza) sehravs podobne jako dalsf sacharidy
Ve vyZivé déti vyznamnou energetickou roli, Po jeho fermen-
aci na kyselinu mléénou pak pisobi'tento metabolit jako inhi-
bitor hnilobné mikrofléry v gastrointestinalnim traktu. Oproti

apifklad fepnému cukru nems; mléeny cukr negativni viiv na
tvorbu zubniho kazu,

omplexnt potraving

Z nejvyznamnéjsich mineraly zastoupenych v mléce je be-
resporu nejdlileZitéjsi vapnik, ktery je kiicovym prvkem pro
stavbu patefe, kostniho skelety a zubll a udrrovdni normal-
1tho stavu kostf, Mlécny vapnik m4 déilezity vyznam také pro
mnohé Zivotnf funkce, napifklad sraZlivost krve, pfenos nervo-
vého signalu a dalgf,

Mléko je z pohledy zastoupenych Zivin skute¢né komplexni
botravinou, kterd je dtlezita zejména ve vyzivé déti a ml4-

deze. Podle soucasnych studii zfskava
dité z mléka a mléénych vyrobkd az
51 % vapniky, 31 % fosforu, 27 % zinku,
41 % j6du, 15 % selenu, 42 % vitaminu
B2, 42 % vitaminu A, 20 % vitaminu B12,
24 % bilkovin a 18 % hofeiku,

Mléko je vhodnou potravinou té-
meF pro viechny vékové vrstvy détf
a milddeZe. Mezi dnesni détskou po-
pulaci pfibyvé stile vice déti s nad-
vdhou. Resenim je nejenom dostatek
pohybu spojeny s niz&im piijmem ener-
gie, ale ziroven i konzumace miéka
a mléenych vyrobké, coz potvizuje fada
studir.

V' casopisu Obesity Research {USA)
byly nedavno prezentovany vysledky
rozsahlé studie, které umoznuji lépe po-
soudit vztah mezi konzumaci mlé¢nych
vyrobkll a mnoZstvim zasobniho tuku.
Vysledky priizkumu jasne prokdzaly, ze
idedlni pro snizeni hmotnosti je omezit
prived stravy, zvyiit vydej energie po-
hybem a zaroven si doptavat produkty
z mléka. Kombinace téchto t# innostf
zplsobi, Ze nase t&lo vyuziva pro ener-
getické potfeby prednostné tuky, coz
logicky vede ke snizovani ukladanf tuku
do zdsob a ndslednému hubnuti,

Obohacene miéane WATODK \:

V pfipade konzumnich mlék je mozné
do vyZivy déti zafazovat vsechny druhy
vyrobkil bez rozdilu baleni, zp@isobu
tepelného osetfeni (Gerstva pasterovand,
ale i trvanlivd mléka). Rodice nemusejl
mit zadné obavy ani z plnotu¢ného mlé-
ka u zdravych déti, protoe rostoucy deéti

potiebuji pro sviij vyvoj velké mnogstvi |

energie i tukd. V sortimentu jsou nabize-
na také mléka fortifikovana (ohohacena)
napfiklad vitaminem D, nebo vapnikem,
ale i mléka ochucens, kters obsahuji
kromé vitaminG a mineralf obsazenych
v mléce navic ptidany fepny cukr (sa-
charézu) nebo hroznovy cukr (fruktézu),
které doddvaji télu potiebnou energii

a vysledny produkt dosladi. Pro détj |

trpici nesndsenlivosti milééného cukru
laktézy nabfzi trh také mléka delakt-
zovand. V piipadé konzumnich mlék se
tedy vzdy pro déti jedn4 o nepostrada-
telny zdroj zejména bilkovin a vapniku.




J Velmi vyzivové hodnotnoy skupinou

| vyrobkil jsou Jogurty a zakysané mlééng
‘meky, které jsou snadno stravitelng,

protoze je v nich jiZ ¢is

ecné rozlozena

| laktdza a kyselé prostiedi je blahodarné

|| Pro zazivacf trakt. S kog
| miZzeme zact iz ve ve
“ déti.

‘[Me\;‘hmﬁ'm S&. mien

| Opét z pohledu tugy

zumaci jogurtd
Imi atlém veky

ene. twkw:

0sti je zbytec-

' né nabizet zdravym| détem nizkotuéne
|\f3’fmhky. V détském jidelnicku bychom
méli upfednosthiovat jogurty polotu¢né

s obsahem 2 az 5 % tukd

. Velmi vhodné

| Isou pak zakysané vyrobky s probiotic-

kou kulturou, ktera lse
mentovat v zazivacim t
a dlouhodobe plsobit
|zdravé stfevni mikroflc
 ochrannych latek antib
|V tomto pipadé se jeq

dokaZe imple-
aktu a priznive
ve prospéch
ry vytvdrenim
otické povahy.
na o takzvané

funkén potraviny. {
| Zeskupiny syr{l a tvarg
vhodnym pokrmem |z
” syry, tvarohy a tvaroho
| Ty [sou vidy vybornym |
I centratem bilkovin a |va
'je v nich az pétkrat az o
!'vmléce. Zatazovat do str
| 1€ také piirodnl polotyr
|V NiZSim stupni zralost] s
30 a2 45 procent v suging
| détf ale nepatif plisfové
[ zem a silné pikantni, oc
[uslané syry. Tyto speciali

hll jsou pro déti
jmena  Cerstvé
€ pomazénky.
zdrojem a kon-
pniku, kterych
mkrét vice nez
avy détije dob-
1€ a tvrdé syry
obsahem tuku
> Do jidelnicku
BYFY, syry s ma-
ucené syry ani
y je lépe kon-

| zumovat a2 ve vy&im| \eku, Nebojme

“ se mazat pecivo détem
Ceské tavené syry jsols
“vymbky vyrobené vid

tavenymi syry.
plnchodnotné
z nejlepsich

|I surovin. Majf i pres pritdmnost tavicich

JI soli vysokou vyZivovoul

Il tu syrts urcenych detem

odnotu a jsou

bohatym zdrojem vapniku. V sortimen-

jsou i vyrobky

S niz8im obsahem soli, vy obky fortifiko-
| vané vitaminem D, taveng syry s piidav-
| kem vdpniku, je¢nych perlicek i syry se

snizenym obsahem laktdzy nebo zcela

| laktézy prosté.
| Smetanové a tvaroho!

¢ krémy a de-

| zerty jsou vyrobky, kterg byly vyvinuty

| prave pro détskou gene

aci. Opét jsou

‘zdrojem  ddlezitych nutrientt a nenf
— :

potfeba se bdt dni vysokého obsahy tuku, ani pfipadného
oslazeni cukrem, protoze déti potfebujl pro sviij vyvoj energii
i tuky. } ‘
U tvarohovych krémd a pomazének se pouziva k ochuceny

rovnez celd fada sladkych i slanych komponent, tedy ovoce, [
kakao, zelenina. Ptipadné naslehan vyrobku zpisobuje ,za- ‘
sycen(™ i pfi mensi porci. PH vyrabe tvarohovyich specialit jsou |
Casto pouzivany i probiotické kultury, popfipadé se z VYZivo- |
vych diivod( pridava fozpustna vidknina inulin apod,

.
Masio je priroami potravina |

cxo ] 0 PP
Také mléeny tuk md svlj vyznam ve vyZive deéti, pro- |
to i mdslo a mléeng pomazanky patfi do jidelnitku deti. |
I

|
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Kde vsak musime hyy obezfetnr

VYZivy, jsoy déti tipicr ¢

Pl Zafazovang mlécnych
nkcemi. Toy prvni je n

véma Metabolickymi gis.
esna’éenlivos;t milécnéhp cukru, tzy,
'S touto porgchay jev nasi populaci
yto deétf maji ned(‘Jstatek enzymuy Pakta’zy

trebat mlécny cylr - laktozu,
terii nestraveng laktoza kvas a dochizf
plynd, Disleclkem jsou bolesti bficha,

gie na bilkoviny kravského mleka,

imunitniha systémuy, Po. 1% . R
v F - G

<, pficemz v 95 9 pry. ANoVY Jo

ce Zivota ditéte, Naprostd vétsing NEES i ahd

once béhem prynich CtyF mésicth. Postizena je asi 2 az

spiracni obtize (alergicka ryma, astma). V nékterych pf{pa.
h miZeme pozorovat | neprospivani a chudokrevnost., L?dt‘
fistupuje ke striktnf diets s vyloucenim kravského mléka

robkl z neho, V nagf populaci je takto postizeno 1,5 az
% osob.
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|I sta\é

|' bl

|' naJ €] neméli zapomfnat, Slavny britsky premiér Winston
[Ch ichill

spolecnost, nez davat migko détem.” A mél v tomtg sk}f{tv‘ecvne
pravfr U. Ajaké je pro uskutecnen; této myslenky Pe(;lepsillldesve_
[ni? Jsou to alespoi ti mlgené porce ve vyZive déti a mkadetzje_e
| denné. Napifklad sklenka m)éka, jeden jogurt a kousek do

 rého|syra.
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Mléko a migene vyrobky ve vyzivé detf a mlddese pred-

SPOM il misdneg. DOMCKE: d*@ﬂi@é‘

ji komplexnf potraviny plné nepostradatelnych Zivin od
vin, pfes vitaminy az PO stopove prvky, a proto bychom

Fekl v roce 1940: ,Nenf lepsi investice pro kteroukoli

Ing. Jiri Kopacel, CSc,’
Ceskomoravsky svaz miékdrensky




