Milieko., vvrobky z mlieka, alergia a laktézova intolerancia

Mlieko tvori jednu z hlavnych potravinovych zloziek ¢loveka.
Kravské mlieko
Ma niz8i obsah cukru a vyssi obsah proteinov (najméd kazeinu-mlie¢ne;j
bielkoviny). Obsahuje:

- asi 3,5 az 6,5% mlieCneho tuku,

- 4 az 8,5% mliecnej susiny,

- asi 88% vody
Jedna Salka (250 ml) mlieka s 2% tuku obsahuije:

- 285 mg vapnika, €o predstavuje 22 az 29% odportcanej davky pre

dospelého ¢loveka, 8g proteinov ,

- vitaminy A, B1, B2, B5, B7, B12, D, K,

- j6d, draslik, hor¢ik, selén
Na Slovensku sa predavaju Styri druhy kravského mlieka:

- plnotucné 3,5%

- polotu¢né 1-3,5%

- nizkotucné 0,5-1%

- odtuc¢nené do 0,5% tuku
Kozie mlieko
Je kvalitnejSie, I'ahSie stravitelné a zdraviu prospesnejSie. Obsahuje:

- mineralne soli vapnika, hor¢ika, sodika draslika i fosforu,

- soli stopovych prvkov: medi, zinku, manganu, titinu, chrému a kobaltu,

- vitaminy A, B1, B2, B12,C, D, E,

- kyselinu listova
Pdsobi pozitivne na nervovu sustavu, obsahuje tuk, ktory pdsobi priaznivo pri
kibovych ochoreniach. Zlepsuje imunitny systém, reguluje vlhkost pleti,
pozitivne pdsobi pri astmatickych ochoreniach a ochoreniach koze, traviaceho
traktu, pecene a pankreasu, je vybornou prevenciou nadorovych chordb
a vyliecilo l'udi s ochorenim TBC.
Ov¢ie mlieko
M3 vysoky obsah vitaminov, najmd A, D a E. Oproti kravskému mlieku ma
trojnasobne viac vitaminu B12 a pit’'nasobne viac vitaminu B1. Je vybornym
zdrojom vapnika a zinku. Hlavnou bielkovinou je kazein, ktory je
akceptovatel'ny pre I'udi alergickych na kozie 1 kravské mlieko.

Z mlieka sa vyraba vel'ké mnoZzstvo mlie¢nych vyrobkov:

e jogurt (kyslomlie¢ny produkt, ma vyborné dietetické vlastnosti, na jeho
vyrobu sa pouZziva Specidlna jogurtova kultira)

e srvatka (bledoZzlta tekutina, vedl'ajsi produkt pri vyrobe tvarohu)

e cmar (vznika ako zvySkovy produkt pri vyrobe masla, je 'ahko stravitel'ny
a ma nizky obsah cukru)



e sladka smotana (ziskava sa pri odstred'ovani mlieka, obsahuje vyssi
pomer tukov ako mlieko, najviac az 36 % obsahuje Sl'ahackova smotana,
vyrabaju sa z nej krémy a zmrzliny)

e kysla smotana (mé skoro rovnaké vyzivové hodnoty ako sladka a 1i8i sa
rozdielnym spdsobom vyroby)

e kondenzované mlieko (varaba sa odparenim vody z mlieka, preddva sa
nesladené alebo s pridavkom cukru)

e tvaroh (vyraba sa zahriatim skvaseného alebo zrazeného mlieka, ide
0 zrazanie a vylucovanie kazeinu)

e maslo (vyraba sa zo smotany, ma prijemnu chut’ a pouZiva sa pri priprave
pokrmov)

e syry (vyrabaju sa oddelenim srvatky od bielkovinového koncentratu,
ktory obsahuje kazein, mliecne tuky a mineralne latky.

Laktozova intolerancia
Dojcaté produkuji enzym laktazu, ktory Stiepi mlie¢ny cukor laktozu. Tvorba
laktazy v dospelosti klesa, niekedy az tak, ze sa laktoza stane nestravitel'nou.
Preto l'udia trpia tzv. laktézovou intoleranciou. Na Slovensku je to priblizne
14% populacie. Prejavi sa to vtedy, ked’ je nedostatok enzymu laktazy v tenkom
¢reve a Z toho dovodu nevie spracovat’ mliecnu laktdzu na dva jednoduche
cukry: glukézu a galaktozu. Nerozstiepeny mlieény cukor sa posunie d’alej do
¢reva a sposobuje nadiivanie, plynatost’, bolesti brucha, kfce, nevolnost’,
hnacky, zvracanie, dehydrataciu az poskodenie obliCiek, pripadne aj tazke
dychanie. Vrodeny deficit laktazy ma dva typy:

- bud’ enzym uplne chyba v tenkom Creve,

- alebo tam pritomny je, ale nefunguje.
Ludia mézu deficit laktazy ziskat’ prechodne, méze byt komplikéciou pri
akutnych hnackovych ochoreniach, po poSkodeni sliznice antibiotikami alebo
pri chronickom zépale ¢riev. Prechodny deficit sa po niekol’kych tyzdnoch
upravi.

Alergie na mlieko
Pri alergii na mlieko imunitny systém prudko reaguje na bielkoviny kravského
mlieka. Vtedy nepoméha mlieko prevarit’ ani inak upravit. Vyskytuje sa najma
u dojciat. S vekom vacsinou klesa. Prejavuje sa podobne ako intolerancia
laktozy, moZze sa prejavit’ aj bolestami hrdla, vystipenim teploty, niekedy moézu
vzniknat’ silné opuchy pier alebo zihl'avka. Pri naozaj prudkych reakciach moze
dojst’ az k anafylaktickému Soku a zastaveniu srdca.

Z viacerych vyskumov vyplyva, ze asi 7,5% deti je alergickych na kravské
mlieko, ale viac ako 70% z nich moze bez problémov konzumovat kozie mlieko
a vyrobky z neho. Lieky na alergiu na mlieko neexistuja, najvhodnejsie je
alergén nepouzivat’.



