Naozaj nie je maslo a mlieko zdraviu prospesné ?
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V poslednom c¢ase v naSich médiach sa dava priliS velky priestor pre niektoré
opakované neobjektivne tvrdenia o Skodlivosti masla a mlie¢nych vyrobkoch , kde sa tvrdi ze
mlieCne vyrobky imaslo nie st zdraviu prospesné avsetko je len mytus asamotni
spotrebitelia, ale iproducenti mlieka aich spracovatelia st ztoho pohorSeni
(http://style.hnonline.sk/gastro/1044494-igor-bukovsky-podrobil-maslo-a-mlieko-ostrej-
kritike-nie-su-zdraviu-prospesne-je-to-mytus). Vysoko si vazime odborni zdatnost' tychto
odbornikov vo vyzive, ale nemézeme predsa stihlasit’ s tym, ze mlie¢ne vyrobky nie s zdravé
a vsetko je len mytus. Takéto tvrdenia nemaju vo svete vyzivy u drvivej vacsiny odbornikov
svoje opodstatnenie a toto tvrdenie moze mat’ U nas nielen nepriaznivy zdravotny dopad na
nasom obyvatel'stve, ale ma aj $irSi negativny dopad na celt potravinovl prvovyrobu a to
I S pravnymi nasledkami.

Rozhodné stanovisko k takymto zavaznym tvrdeniam o nezdravych mlie¢nych
vyrobkoch by mali dat’ nase zodpovedné organy a nezaujati odbornici na vyzivu. Aj ked’ nie

vsetci sme odbornikmi na vyzivu, musime sa pozastavit uz nad tym, ze vo vyspelom
zahrani¢i je podstatne vysSia spotreba mlieCnych vyrobkov ako u nés. VSak celkova spotreba
mlieka a ml. vyrobkov v zapadnej Europe je vyse 320 kg na osobu a rok, pritom v susednych
Cechach je to 280 kg/osobu/rok a U nés je stale nizka spotreba a to iba cca 160 kg/osobu/rok.
Je to podstatne menej aj ako je odporucand dava spotreby mlieka (220 kg/osobu/rok). Pritom
I'udia v zapadnej Eurdpe sa dozivaju vyssicho veku ako u nas. Podobne je to aj so spotrebou
masla. V krajinach EU je priemerna spotreba masla 4,6 kg/osobu/rok, priCom napriklad
Vv Nemecku je to az 6,5 kg/osobu/rok a vo Franctizsku dokonca az 7.8 kg/osobu /rok. Pritom
na Slovensku mame spotrebu masla iba 3,8 kg/osobu/rok. Vo vyspelych krajinach sa stale
propaguje mlieko ako zdroj zdravej vyZivy a U nas je to Casto krat prave naopak.

V prvom rade spotreba mlie¢nych vyrobkov je otazka zdravia, ale ma to aj hlbsi
narodohospodarsky efekt v celom polnohospodarstve, v ekologii i v zamestnanosti I'udi na
vidieku. Treba sa nam naozaj zamysliet ,,sedliackym rozumom® ¢i drviva vic8ina vyzivarov
vo vyspelych krajindch st nevzdelani, ked” podporujii spotrebu mlieka, kyslomlie¢nych
vyrobkov, syrov imasla ? Unas za posledné roky podstatne poklesla pol'nohospodarska
vyroba a pritom mame nevyuzitych tisice hektarov pody, luk i pasienkov. Uz dovazame
takmer polovicu naSej spotreby potravin anie sme uZ sebestacni v spotrebe naSich
potravinovych produktov. NO U nas namiesto toho, aby sme sa vzchopili a dorabali si viac
nasich a zdravych potravin a podporovali ich zvySent spotrebu, davame v médiach priestor na
znevazovanie naSich zakladnych zloziek potravin, akymi su predovSetkym mliecne vyrobky
a nedoporucujeme ich konzumovat'.

V ziadnom pripade netreba podcenovat rastlinni stravu i ovocie, ale pritom aj
zivoCiSne produkty ako je méso, ale aj mlieko boli vzdy zdrojom naSej vyZivy. Niektoré
narody vychodnej Azie i Afriky doposial’ spotrebovavaji na vyzivu iba tieto produkty a to
dokonca i bez konzumacie zeleniny a ovocia a dozivaju sa v zdravi vysokého veku. LCudia
starSieho veku u nds si mozno spominaju, ze v povojnovom obdobi sme na Skolach pravidelne
dostavali v ramci medzinarodnej pomocCi prave mliecne vyrobky a to susené mliecne kakao
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a maselny tuk. To nam nasi rodi¢ia chodili pripravovat do Skoly ako vyborny mlie¢no
kakaovy teply ndpoj spolu s maselnym tukom na chlebiku na desiatu a my, ako malé deti sme
boli velmi spokojni akit mame dobrai a chutnt desiatu. Zial' dnes na $kolach v bufetoch uz
zriedka najdeme mliecne vyrobky a miesto toho deti kupuji a konzumuju viac sladkosti.

Za hlavnu pric¢inu nasej nizkej spotreby mliecnych vyrobkov je podceiiovanie prinosu
mlieka vo vyzive aV zdoraziiovani jeho tzv. negativnych vlastnosti, ako Ze mlieko
zahlienuje, spdsobuje astmu, cukrovku a pod. V skutocnosti pravy opak je pravdou, lebo
mlieko svojim zlozenim bielkovin, tukov, cukrov, mineralii, vitaminanov a enzymov patri
medzi najkomplexnejSie potraviny. V mlieku sa nachadzaju biologicky u¢inné latky
S protirakovinnymi, antimikrobidlnymi, imunostimulaénymi, antisklerotickymi 1 d’alSimi
uzito¢nymi vlastnost'ami.

V poslednom obdobi sa ¢asto u nas spomina a Casto krat i znevazuje mlieko a najmi
uloha masla vo vyzive. Tu si treba uvedomit, Ze v mlieku za dlhé¢ tisicrocia u cicavcov i 'udi
sa Vv zlozeni ustélili vSetky tie najpotrebnejSie vyzivné zlozky, ktoré st pre prezitie mlad’at’a i
Pudi nevyhnutné a to vratane mliecnych tukov. UZ iba z tohto dévodu by sme si mali mlieko
vazit. Ono je vlastne nenahraditelny vyzivovy ochranny prostriedok a mozno ho smelo
oznaCit' ako dar prirody. Zlozenie mlieka a aj tukov vSak doposial’ vSak nie je uplne
preskimané a nepozname ani vsetky stvislosti ohl'adom ich u¢inku a prinosu vo vyzive a pre
zdravie a z tohto dovodu preto aj vznikaji rozne nazory na jeho zdravotny prinos. Cudia by
mali mat’ pred prirodou tctu a pokoru a nedomyslat’ si, ze mozu byt lepsi a dokonalejsi ako
to, ¢o priroda za dlhé tisicro¢ia Sama i v samotnom mlieku vygenerovala.

Pokial’ sa tyka mlie¢neho tuku, tak ten obsahuje sice nasytené mastné kyseliny, ale tie
su prevazne s kratkym, alebo strednym uhlikovym retazcom. Nasytené mastné kyseliny
sdlhym retazcom nas nutia jest toho vela. Dovodom je stipanie negativneho LDL
cholesterolu, ¢o moze byt pri¢inou kardiovaskularnych ochoreni. Tuk s prevahou nasytenych
mastnych kyselin sa nachadza predovsetkym v zivo¢isSnych produktoch ako je maslo, mast’,
Slahacka, klobéasa, syr a méso. NajnovSie sa vSak uz propaguje, ze nie nasytené mastné
kyseliny su problémom vo vyzive, ale problémom je ich vel'ké mnozstvo.

Podl'a prof. RNDr. Libora Ebringera, Dr.Sc. su pre l'udsky organizmus velmi
prospesné zvlast: mastné kyseliny s kratkym, alebo strednym ret'azcom. Tieto sa podielaju na
znizovani hmotnosti, telesného tuku, chrdnia pred vyvinom rakoviny , zneskodnuju virusy
a choroboplodné baktérie. Tieto stredno dlhé mastné kyseliny sa pouzivaju aj ako lieky
vrcholovym S$portovcom i pre predcasne narodené deti. Z mastnych kyselin s dlhym
uhlikovym ret'azcom su niektoré nevyhnutné pre naSe zdravie, lebo 'udsky organizmus si ich
nedokaze vyrobit. St to mononenasytené a polynenasytené¢ mastné kyseliny.
Mononenasytena kyselina olejova, ktora v tuku z kravského mlieka tvori az 25 % a z tuku
z ov¢ieho mlieka az 37 %, zamedzuje tvorbe ,,zI¢ho*“ LDL cholesterolu a poskodzovaniu
ciev. Tieto polynenasytené mastné kyseliny st v mlieku vo forme omega-6 a omega-3 mastné
kyseliny. Pre zdravie st dolezit¢é najmd omega-3 mastné Kkyseliny, ktoré sa vyznacuju
protizapalovymi a cievy rozsirujucimi ucinkami. Mimoriadne uzito¢na je ikonjugovana

kyselina linolova, ktorti pozndme ako CLA. Téato mastna kyselina zas brani ukladaniu tuku



Vv tukovych bunkach a urychl'uje jeho spalovanie, o ma vyznam proti obezite, a aj proti
rakovinovym u¢inkom a srdcovocievnym ochoreniam.

Mlie¢ny tuk a tym aj samotné maslo je teda pre zdravie 'udi vel'mi dblezité a to aj pre
obsah vitaminov a to vitaminu A, D, E a K. Nie maly vyznam maju i bohaté aromatické latky
Vv tukoch, ktoré davaju maslu i smotane prijemnu maslova arému i chut’. Plati preto pravidlo,
ze ¢im viac tuku obsahuju mliecne vyrobky, tak tym je tam aj viac vitaminov a tieto vyrobky
st i chutovo lahodnejSie a aromatickej$ie. Obavanymi mastnymi kyselinami s predovsetkym
transmastné kyseliny, ktoré sa vyskytuju najmé v stuzenych tukoch.

Ked po II. svetovej vojne sa zacali Sirit poznatky o neziaducich zdravotnych
ucinkoch niektorych nasytenych mastnych kyselin, ktoré obsahuje v malom mnozstve aj
mlieny tuk a pritom sa ignorovali pozitivne vlastnosti mlie¢neho tuku, zacali sa vo velkom
presadzovat’ potravinarske i mliecne vyrobky s nizkym obsahom tuku. V stravovani l'udi sa
to nahradzovalo zvySenym prijmom uhlohydratov, ¢o malo postupom c¢asu vel'mi negativny
dopad nielen na rast obezity I'udi a viedlo to dokonca k zvySeniu srdcovocievnych ochoreni a
k d’alsim civilizaénym chorobam akymi je cukrovka, osteoropdza, a pod.

Najnovsie vedecké poznatky podporuji primerani konzuméciu plnotuénych
mlie¢nych vyrobkov vratane masla ato Vv prepoc¢te na mlieko v mnozstve 220 kg na osobu a
rok. Vsak iV krajinach s vysokou spotrebou mlie¢nych vyrobkov a to najma syrov a masla
(vyse 320 kg/osobu/rok) ako je Svajéiarsko, Franctizsko, Grécko, atd’. je v tychto krajinach
menej srdcovocievnych i rakovinovych a inych modernych ochoreni ako je tomu u nas.

Pri posudzovani ¢o je zdrava potravina nemozeme vsetko posudzovat’ pausalne, lebo
kvalita potravin a tiez mlieka zavisi aj od kvality krmiva dojnic, od ekologického prostredia,
v obmedzovani chemickych pridavkov, od Setrného spracovania pocas technologie vyroby
atd’. To je zas $irsi problém. Nas spotrebitel’ by si mal vSak viac v§imat’ nielen cenu vyrobku,
ale aj zloZenie vyrobku, sposob jeho oSetrenia a mal by poznat’ miesto vyroby. Napriek tomu,
ze dnes uz mame vSetky potravinové imliecne vyrobky zdravotne nezavadné, moze byt
medzi nimi kvalitativny rozdiel. To vSak neméze byt dovod K celkovému znevazovaniu
zakladnych druhov naSich potravin vratane mliecnych vyrobkov, ale nuti nas to, aby sme sa
viac zaoberali a spoznavali ich Ziaducu kvalitu. Spolo¢nou snahou vsetkych producentov
i vyrobcov mlie¢nych vyrobkov je, aby sa ich kvalita sa neustale zlepSovala a pomahala
zdrave] vyzive a naSmu zdraviu. Tomto je aj poslanim Svetového dia mlieka, ktoré sa
oslavuje kazdy rok v maji.

V stcasnosti sa musime zmierit’ s tym, Ze kazda potravina a zv1ast’ mlieko ma svojich
zastancov, ale ma aj svojich neprajnikov. Komu maju teda beZni spotrebitelia verit’, ked’
kazda strana ma svoje argumenty a sme svedkami, ze i vyhlasenia mnohych odbornikov
0 zdravej vyzive si Casto krat protirecia, alebo sa menia i nazory samotnych doktorov ? Popri
tejto tivahe ndm ostava doverovat’ viac staroénym sktisenostiam nasich predkov, ked’ mlieko
I samotné maslo a syry boli beZznou masovou stravou a potvrdzuje to aj ich vysoka spotreba u
vyspelych krajin aj v sacasnosti. Vel'mi poteSitelIné je, ze sa zacCina s propagéaciou mlie¢nych
vyrobkov aaj masla ina verejnych festivaloch a slavnostiach. V poslednom case sa
predvadzali za tcasti Statnych i1 odbornych zastupcov nielen vyroby syrov, ale aj propagacia
vyroby kvalitného domaceho masla, ako tomu bolo napr. na Syrarskom festivale v Mikulove,
ale i vramci programu Agrofilmu v Nitre.



Zaverom mozno Z doterajSich poznatkov zodpovedne tvrdit, Ze mlieko a mlie¢ne
vyrobky vratane masla su zdraviu prospesné a nie je to len mytus, ale skuto¢nost’ overena
tradiciami U nas iV zahrani¢i. NaSa spotrebitel'skd verejnost’ o¢akava k tymto problémom
masivnej§iu podporu  naSich nezaujatych zdravotnikov, vyzivarov a hlavne skuasenych
odbornikov. DoterajsSie sktsenosti a zdravy rozum nam hovoria, ze idealna strava by mala
byt vyvazena a pozostavajuca nielen z rastlinnych zloziek, ale aj zo zdravych Zivoc¢isnych i
mlieénych produktov. Netreba preto podlahnat’ negativnej propagacii 0 Skodlivosti mlieka
a aj samotné maslo mdézeme smelo nad’alej zaradit’ do nasej pravidelnej zdraviu prospesnej
stravy.



