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Mlécne vyrobky

Miécné vyrobky jsou stejné jako mléko v posledni dobé velmi diskutovanym tématem.

Pres veskeré modni trendy ale stéle zustavaji dlleZitou slozkou jidelnicku déti. Podili se na
pevnosti zubl a kosti, podporuii pfirozenou imunitu. Jejich pravidelna konzumace je prevenci
vyssiho krevniho tlaku, osteoporozy, aterosklerozy a kardiovaskularnich onemocnéni. Vyrobky
s obsahem zivych kultur jsou nezastupiteiné pro zazivani a podili se na spravném osidleni
zazivaciho Gstroji mikroorganismy.

ING. KATERINA PILAROVA, DIS.

+ tejné jako mléko jsou miécné
vyrobky zejména vyznamnym
| zdrojem velmi kvalitnich bil-

. ~ kovin, dale vitamin( skupiny
B (zejm. vit. B2, ale také B1, B9 a B12),
vitaminu rozpustnych v tucich (zejména
vit. A a jeho provitamin betakaroten,
dale vit. E, D a K) a mineralnich latek
(vapnik a fosfor v biologicky vyhodném
poméru, dale draslik a sira). MIéEny tuk
je cenén pro svou lehkou straviteinost
a vstfebatelnost. MIééné vyrobky jsou
jeste setrnéjsi pro traveni nez miéko,
protoze obsahuji podstatné nizsi mnoz-
stvi laktozy.

Jak uz bylo uvedeno dfive v ¢lanku
venovanéem mléku, pfijem mlééné
komodity je nezbytny pro zasobe-
ni organismu zejména v populaci
nedostatkoveho vitaminu D a také
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vapniku. Vzhledem k vySe uvedenym
zdravotnim pfinostm je konzumace
mléka a mlécnych vyrobkl pro déti
skutecne dilezita. K omezeni nebo
uplnemu odstranéni téchto potravin
z vyZivy ditéte by mélo dojit pouze na
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Miécné vyrobky ve
spotFebnim kosi
Do skupiny ,mlééné vyrobky*

spotfebniho kose fadime jogur-
ty, biokys, podmasli, smetany do

Konzumace mlécnych vyrobkil je pro déti zasadni

/' /' diky prisunu kvalitnich bilkovin, celé fady vitamindi

a mineralnich latek.

zakladé doporuceni registrujiciho dét-
ského pediatra nebo odborného Iékafe
(napf. gastroenterologa, imunologa
nebo alergologa), a to nejcastéji z di-
vodu alergie nebo intolerance nékteré
mlécné slozky.

12 % tuku, syry, termixy, tvarohy,
smetanové krémy i mrazené smetano-
ve kremy.

MnozZstvi mlécnych vyrobku se pro
potreby spotrebniho kose pfevadi jed-
noduse: 1 ml=1g.
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V souladu s vyhlaskou €. 107/2005 Sb.,
o0 Skolnim stravovani, ve znéni pozdéj-
Sich pfedpisu, by predskolni déti mély
v ramci Skolniho stravovani denné
dostat 31 g mlécnych vyrobk(. Spo-
tfebni ko§ umoZiuje vyuZit toleranci
+ 25 %, coZ je v tomto pfipadé 24-39 g
mlécnych vyrobkil denné. U sedmile-
tych déti normu navySujeme v souladu
s vyjadrenim Statniho zdravotniho
dstavu 0 10 % (1j. 34 g/den).

Volit bychom méli takové mlééné
vyrobky, které maji nizéi obsah cukru
a neobsahuji zbytecna nahradni sladi-
dla, aromata ¢i konzervanty.

V matefské Skole mohou byt mlééné
vyrobky vyuZity pro vyrobu svaéin (Sle-
hany tvaroh, jogurt, pe¢ivo namazané
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balkansky syr, feta, korbaciky, niva,
roguefort a dalsi. Jednoduse lze
shrnout, Ze idealni zdravy jideinitek
matefské Skoly by mél obsahovat 90 %
mlécnych vyrobki bez piidaného
cukru a pro pestrost 10 % ochuce-
nych mléénych vyrobkil. Pro ochucené
varianty bychom méli volit mlééné
vyrobky s obsahem cukru idealné do
10 g/100 g vyrobku.

Pokud podavame slazeny mléény
vyrabek, neni vhodné doplnovat
jej o dalsi sladkost (napf. piskoty,
snidanove ceredlie apod.). Snidanové
ceredlie obsahuji vétdinou vice nez
30 g cukru/100 g vyrobku,

Nékteré ovocne slazené jogurty
obsahujii 14 % cukru. Pokud kazdé

@ 9 Méli bychom volit mlééné vyrobky, které maji
/' /' nizsi obsah cukru a neobsahuji néhradni sladidla,

aromata Ci konzervanty.

syrem, tvarohovou pomazankou apod.),
ale mohou byt pouZivany take pri
vyrobé pokrmd, jako je napf. Zemlovka
s tvarohem, syrové pokrmy apod.

Nutri¢ni doporuceni

Spotfebni kos nerozliSuje tuénost
miecneho vyrobku ani jeho ohsah
cukru. Prakticky nevidi rozdil mezi
tvarohem a nekvalitnim pfeslazenym
dezertem, Proto napf. Statni zdravot-
ni ustav ve svych doporuéenich ke
zdravému zplsobu stravovani upra-
vuje dalsi pozadavky, kterym by méla
zdrava strava déti v mateiské Skole
odpovidat. MIEEné vyrobky by mély byt
voleny predevéim neslazené. Takové
vyrobky muzeme sami prisladit ovocem,
kvalitnim medem nebo trochou mar-
melady. Nékteré v trZni siti zakoupené
ovocné jogurty mohou obsahovat i vice
nez 4 kostky pfidaného cukru. Takové
mnozstvi je zbyte€né.

Ze skupiny syri se pro déti nedo-
porucuje pouzivat syry s vysokym
obsahem soli, jako je napfiklad
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dité dostane 1 ks takového jogurtu
(150 g = 21 g cukru) a k tomu napf.

20 g cerealii (= 7 g cukru), tak ke svadi-
né sni 28 g cukru.

U pfedskolnich déti se doporucu-
je max. prijem cukru 36 g na den.

To znamena, Ze takovato svacina
obsahuje 78 % doporuceného pfi-
jmu cukru pro dité na den. Pokud
tedy chceme podavat détem jogurty
s pfichuti, je vhodné dopinit je nécim
neslazenym.

V takovém pfipadé miéény vyrobek
doplnime napf. pecivem (ovocny jogurt
s rohlikem). Nebo se rozhodneme po-
davat détem jogurty nebo jiné kysané
mlécne vyrobky bez pfichuti, které
neobsahuji Zzadny pfidany cukr, a tyto
bud'to doplnit kvalitnimi cerealiemi
v rozumném mnozstvi, nebo je dochu-
tit dle vlastni potfeby. Lze napf. pfidat
cerstvé ovoce, dosladit jemné medem,
trochou dZzemu nebo sirupu. Stale se
sice jedna o cukr, ale mame pod kon-
trolou pridané mnozstvi a urcité nam
bude statit cukru méneé, nez kolik ho
pfidavaji vyrobei do ochucenych variant
jogurta.
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Jaké mlééné vyrobky
vybrat?

Jako ideaini se jevi pro déti polotuéné
mlécné vyrobky. VZdy bychom méli
volit hygienicky nezavadné, bezpec-
né mlééne vyrobky. Tedy produkty
vyrobené z tepelné oSetfeného mléka.
MIécné vyrobky ze syrového mléka,
tedy mléka tepelné neoSetifeného
pfimo od kravy, do Skolni jidelny
rozhodné nepatfi. Takové mléko

muiZe byt kontaminovano patologic-
kymi mikroorganismy, které mohou
zpusobovat velmi vazna onemocnéni
(botulismus, tuberkuléza, listerioza,
zavazne gastroenteritidy - salmonelé-
za, alimentarni intoxikace aj.). ]

Autorka pusobi jako vedouci oddéleni
déti a mladistvych pro okresy

Kladno a Rakovnik Krajské hygienické
stanice StredoCeskeého kraje se sidlem
v Praze

Prirazeni koeficientu

k jednotlivym mléénym
vyrobkiim ve spotfebnim
kosi

Miécné vyrobky  koeficient
b 1,0

iokys

jogurt 1,0
jogurt bily 1.0
jogurt ovocny 1,0
smetanové kremy 1,0
mrazené 1,0
smetanové krémy

podmasli 1.0
smetana do 12 % 1,0
syry tvrdé 1.0
syry tavené 1,0
syry ostatni 1,0
termixy 1.0
tvaroh 1,0
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