VyvazZena strava — cast’ druha

Mlieko

Mlieko je stcastou naSej stravy uz od narodenia. V podstate uz od prvého diia na
tomto svete sme mlieko konzumovali. Kym prvé dni a mesiace to bolo materské mlieko alebo
umelé mlieko, postupne ho zacalo nahradzat' kravské mlieko. Prave kravské mlieko je
najrozsirenej$im druhom.

V minulosti naSi predkovia nemali vel'mi na vyber. Konzumovali len to, ¢o si doma
vypestovali alebo ziskali zo zivoc¢isnych zdrojov. Okrem kravského mlieka to bolo aj kozie,
ktoré ma podstatne ini chut. Kravské mlieko sa méze pochvalit' pdsobivym vyzivovym
profilom. Je bohaté na vysoko kvalitné bielkoviny a délezité vitaminy a minerdly vratane

vapnika, fosforu a vitaminov B.

Mlieko pozname:

Plnotu¢né mlieko

Ide 0 najcistejSiu formu komeréne dostupného kravského mlieka, ktoré preslo procesom
pasterizicie a homogenizacie (aby spiiialo normy bezpe&nosti potravin), no okrem toho nie je
nijakym inym sposobom upravované. Ma vyssi obsah tuku a obzvlast’ bohatii a krémovu
chut’.

Odtuc¢nené mlieko

Ide otyp kravského mlieka, ktoré sa odstreduje atym sa zbavuje nadbyto¢ného
tuku. Kone¢nym vysledkom je riedke, skor vodnaté mlieko, po ktorom siahaju najma ti, ktori
sa snazia schudnut’ alebo sledujii svoju hmotnost’. Dalo by sa povedat’, Ze je to skor voda
s mlie¢nym nadychom a tomu zodpovedajticou chutou.

Surové mlieko

Unés skor vzacnostou. Ak nemdte priamy pristup do kravina alebo k nedotknutému

kravskému mlieku, tak jeho chut’ vam nemusi ni¢ hovorit. V obchodoch ho ¢asto nendjdeme,



nakolko ide o nepasterizované a nehomogenizované mlieko. Nie je zahrievané anie je
zbavené patogénov, ktoré su v nom pritomné, ztoho dovodu sa neodporuca na priamu
konzumaciu.

Bezlakt6zové mlieko

Intolerancia na laktozu nie je v dnesnej dobe ni¢im vynimo¢nym. Dokonca mézeme povedat’,
ze v dneSnom modernom svete je pomerne bezna. Laktoza je prirodzene sa vyskytujuci cukor
pritomny v mlieku, ktory spusta traviace symptomy, ako je nevolnost, hnacka, nadivanie
a plynatost’. Do bezlaktozovych mliek, teda do kravského mlieka je pridavany enzym laktaza,
ktory rozklada lakt6zu. Ide teda stale o kravské mlieko, ktoré si uchovava svoj nutri¢ny profil,
ale aj chut’, no nespdsobuje ziadne traviace problémy u alergikov na laktozu.

Kondenzované mlieko

Je plnotucné kravské mlieko, ktoré sa zahrieva dovtedy, kym sa z neho neodstrani 60 %
obsahu vody. Nasledne sa do neho prida velké mnozstvo cukru, ¢im vznikd mlieCny vyrobok
s hustou a krémovou konzistenciou.

Kozie mlieko

Ma podobny obsah makrozivin ako kravské mlieko, avSak obsahuje vécSie mnozstvo
bielkovin a 0 nieCo menej cholesterolu. Posobivy je aj jeho obsah vitaminov a mineralov
(véapnik, draslik, vitamin A). Kozie mlieko je udajne l'ahSie stravitelné, pretoze obsahuje
mensie mnozstvo laktozy. Jeho chut’ vSak nemusi sadnut’ uplne kazdému, ked’Zze v fiom citit’

travu.

Existuje vSak niekol’ko dovodov, preco l'udia potrebuju nahradu za kravské mlieko, ako st
napriklad alergie, etické dovody a obavy z moznych zdravotnych rizik.

Nastastie, existuje vela skvelych alternativ. Pri vybere sa treba drzat' nesladenych mliek a
vyhybat’ sa pridanému cukru v mliekach. Okrem toho sa treba uistit’, ¢i je mlieko obohatené¢ o
vapnik a vitamin B12.

Neexistuje mlieko, ktoré by bolo idealne pre kazdého. Chut, vyziva a naklady na tieto
alternativy sa mozu znacne liSit, takZe najdenie tej najlepsej moze chvilu trvat’.

Dobrou spravou je, ze existuje vel’a rastlinnych mliek.

Rastilné mlieka:

Sojové mlieko

So6jové mlieko sa vyrdba bud zo s6jovych bobov alebo z izoldtu sojovych bielkovin. Na
zlepSenie chuti a konzistencie Casto obsahuje zahust'ovadla a rastlinné oleje.

Zvyc€ajne ma miernu a krémova chut. Chut' sa vSak moéze u jednotlivych znaciek liSit.
Najlepsie funguje ako nahrada kravského mlieka v pikantnych jedlach, ku kéve alebo na
obilninach.

Z hladiska vyzivy ma sojové mlieko najblizSie ku kravskému mlieku. Obsahuje podobné
mnozstvo bielkovin, ale priblizne poloviény pocet kalérii, tukov a sacharidov.

Mandl’ové mlieko

Mandl'ové mlieko sa vyraba bud’ z celych mandli, alebo z mandl'ového masla a vody.




Ma Tl'ahku textaru a mierne sladkl a orieskova chut’. Méze sa pridavat’ do kavy a ¢aju, miesat’
v smoothies a pouzivat ako nahrada za kravské mlieko v dezertoch a pekarenskych
vyrobkoch.

V porovnani s kravskym mliekom obsahuje menej ako Stvrtinu kalorii a menej ako polovicu
tuku. M4 tiez vyrazne nizsie mnozstvo bielkovin a sacharidov.

Kokosové mlieko

Vyraba sa z vody a bielej duziny hnedych kokosovych orechov.

Predava sa v kartonoch spolu s mliekom a je zriedenejSou verziou typu kokosového mlieka,
ktoré sa bezne pouziva v juhovychodnej Azii a indickej kuchyni, a ktoré sa zvyc¢ajne predava
v plechovkach.

Mozno to nebude najlepSia vol'ba pre tych, ktori maju zvySené naroky na bielkoviny, ale
vyhovovalo by tym, ktori chci obmedzit’ prijem sacharidov.

Ovsené mlieko

V najjednoduchsej forme je ovsené mlicko vyrobené zo zmesi ovsa a vody. Napriek tomu
vyrobcovia ¢asto pridavaju d’alSie prisady, ako su gumy, oleje a sol’, aby ziskali pozadovanu
chut’ a Struktaru.

Ovsené mlieko je prirodzene sladké a jemnej chuti. MdzZe sa pouzit’ na varenie rovnako ako
kravské mlieko a vynikajlico chuti s cerealiami alebo v smoothies.

Ovsené mlieko obsahuje podobny pocet kalorii ako kravské mlieko, az dvojnasobny pocet
sacharidov a zhruba polovi¢né mnozstvo bielkovin a tukov.

Je zaujimavé, Ze ovsené mlieko ma vysoky obsah celkovej vladkniny a betaglukdnu, ¢o je druh
rozpustnej vlakniny, ktora pri prechode cez ¢revo vytvara husty gél.

Beta-glukdnovy gél sa viaze na cholesterol a znizuje jeho absorpciu v tele. To pomaha
znizovat’ hladinu cholesterolu, najmda LDL cholesterolu, ¢o je typ spojeny so zvySenym
rizikom srdcovych chordb.

RyZové mlieko

Ryzové mlieko sa vyraba z mletej bielej alebo hnedej ryZze a vody. Rovnako ako iné mliecne
vyrobky bez obsahu mlieka, ¢asto obsahuje zahustovadla na zlepSenie textury a chuti.

RyZové mlieko je najmenej alergénne oproti inym rastlinnym mliekam. Vdaka tomu je
bezpecnou volbou pre alergikov alebo pri intolerancii na mliecne vyrobky, lepok, soju alebo
orechy.

RyZové mlieko je jemnej chuti a prirodzene sladkej chuti. Je mierne vodnatej konzistencie a je

vynikajlice na pitie samotné, ale aj aj v smoothies, v dezertoch a s ovsenymi vlockami.

KeSu mlieko

Vyraba sa zo zmesi keSu orieSkov alebo keSu masla a vody.

Je bohatej konzistencie, krémové a ma sladki a jemnt orieskova prichut. Je skvely na
zahustenie smoothies, ako krém do kavy a ako ndhrada kravského mlieka v dezertoch.
Rovnako ako u vacsiny mliek na baze orechov je aj duzina z keSu oddelena pri vyrobe mlieka.
To znamena, zZe takéto mlieko straca vela vldkniny, bielkovin, vitaminov a minerdlov z celého
kesu.

Makadamové mlieko

Makadamové mlieko sa vyraba vicsinou z vody a asi 3% makadamovych orechov. Na trhu je
to celkom novinka a vicSina znaciek sa vyraba v Australii pomocou australskych makadamii.
Ma bohatSiu, jemnejSiu a krémovejsiu prichut’ ako véc¢sina inych ako mlie¢nych mliek a chuti
vynikajico aj samostatne alebo v kdve a smoothies.

Nizky obsah sacharidov z neho robi tiez vhodna vol'bu pre I'udi s cukrovkou alebo pre tych,
ktori chcu znizit’ prijem sacharidov.

Makadamové mlieko je navySe skvelym zdrojom zdravych mononenasytenych tukov.


https://fitnessrevolution.sk/ako-obmedzit-sacharidy/

ZvySenie prijmu mononenasytenych tukov méze pomdct’ znizit' hladinu cholesterolu v krvi,
krvny tlak a riziko srdcovych chordb, najmi ak nahradza vo vaSej strave ur€ité mnozstvo
nasytenych tukov alebo sacharidov.




