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CHVYALR MLEXE

lik a horcik.

Kravské mléko obsahuje asi 3,5 %—6,5 % mlécného tuku, 4 %—8,5 % mlécné susiny. Hlav-
nim proteinem je kasein (syrovina). I presto, Ze 88 % mléka zastupuje voda, je velice bohaté
na vitaminy. Mléko obsahuje predevsim vapnik. Kromé néj vSak obsahuje také vitamin D (v
tvrdych syrech), ktery pomaha vapnik vstirebavat. Dale obsahuje vitamin B12, jod, thiamin
(B1), ktery duleZity pro pfeménu sacharidu a pro dobry stav nervii. Dale bychom v mléce na-
sli taky selen, ktery zpomaluje proces starnuti a prispiva k ochrané imunitniho systému, dras-

Chvala kravského mlcka

MIléko patii k zdkladnim potravindm clovéka. Nyni se vsak stdle vice védct zabyva vyzkumem
kravského mléka. UZ od malicka je kazdému z nds vryvana do hlavy véta ,,Pij mléko, je zdravé*.
Ale opravdu je tak vhodné, jak vSichni tvrdi? Kazdd potravina md svd pro a proti. Ale pro¢ najed-
nou prestat pit mléko? Mléko je hlavnim zdrojem vapniku, a proto je ve vyzivé nemuze nahradit ma-
so. Ddle obsahuje bilkoviny stavebni, transportni, obranné a dalsi stopové prvky. Nebojte se proto
dopfat si sklenici mléka, jogurty ¢i smetanu. Sklenice (250 ml) polotucného mléka obsahuje: 3,75
g tuku, 11,75 g cukru, 8,25 g bilkovin, 292 mg vdpniku.

Gabriela Petrasova, In: http://www.vareni.cz/trendy/mleko/|

Chvala koziho micka

4 Kozi mléko je biologicky velmi vyznamny
napoj, jeho slozeni je jiné nez u mléka kravské-
ho. Obsahuje velké mnozstvi mineralnich latek
(vapnik, horéik, sodik, draslik a fosfor), dale
stopové prvky (méd, zinek, mangan, titan,
chrom a kobalt) a vitaminy A, B1, B2, B12, C,
D, E a kyselinu listovou, Obsahuje vysoce hod-
notné bilkoviny (kasein, albumin, globulin),
velmi hodnotné a lehce stravitelné tuky, osm
enzymu (piedevsim Cerstvé nadojené mléko).

Mnozstvi bilkovin je vyssi neZ u mléka kravské-
ho, ale podstatny je rozdil v jejich sloZeni, a to je
pravdépodobné divod, pro¢ néktefi lidé snaseji
kozi mléko 1épe nez mléko kravské. Lepsi stravi-
telnost je ddna jinymi rozméry a sloZenim tuko-
vych Castic, které jsou rozptyleny v malych ku-
lickach, podobné jako u mléka matefského. Kozi
mléko plsobi kladné na vystavbu a obnovu bunék,

podili se na jejich ochrané pred Skodlivymi vlivy
prostiedi a tim pomdhd naSemu zdravi a kondici.
Pri alergickych koznich onemocnénich (ekzé-
mech) mize pomoci koupel s kozim mlékem a ve
stravovani lidi alergickych na kravské mléko mu-
Ze vyznamné obohatit jejich jidelnicek. Objevuji
se informace o pozitivnim plsobeni koziho mléka
v riznych studiich a zpravach ve vztahu k preven-
ci proti nddorovym onemocnénim, u onemocnéni
traviciho traktu, pfi stresu a migréndch. Kozi mlé-
ko je biologicky velmi vyznamnd tekutina, kterd
ma odli$né sloZeni nez kravské mléko.
http://www.kozifarma.cz
Q SloZeni koziho mléka zpusobuje, Ze pfi jeho
konzumaci je nase télo chranéno pred Skodlivymi
vlivy Zivotniho prostfedi a celou fadou nemoci.
Ukazalo se, Ze je pfirodnim lékem pro nervovou
soustavu, jeho pravidelné pouzivani vede k odstra-
néni nervovych poruch. MuzZe odstratiovat i du-
sledky stresu, tzkosti a poruch koncentrace. Proto
$vycarsti odbornici z oboru vyzivy zdiraziuji, Ze

kozi mléko je idedlni napoj k snidani pro déti i do-
spélé, jako piisun t€lesné a dusevni sily, kterou
v kazdodennim Zivoté potiebujeme.

Kozi mléko miize potlacit i velmi tvrdosijné one-
mocnéni kiize. Na mnoha koznich klinikdch v za-
hrani¢i se pouzivd proti zarudlosti a zvIast Gpor-
nym vyrdzkdm, puasobi pozitivné i na Zaludek
a stieva. Kozi mléko se nehodi ani k prevenci, ani
k lécbe alergie na kravské mléko, jeho bilkovina je
pro kojence stejné cizorodd jako bilkovina krav-
ského mléka a urcitd Cast déti s alergii na bilkovi-
nu kravského mléka reaguje také na bilkovinu ko-
ziho mléka.

Kozi mléko neni vhodné k vyzivé malych ko-
jencu, protoZe obsahuje vysoké mnozstvi bilko-
vin, mineralnich latek a tuku. Velké mnozstvi bil-
koviny a mineralQ pfispiva k nadmérné zatézi led-
vin. Na druhé strané ma kozi mléko nizky ob-
sah vitamini, je chudé na vitamin C, vitamin
D, Zelezo a kyselinu listovou a vitamin B12.

http://www.vapen.cz/farma-medicina-cze.
htminternet

1 Za jednoho z nejvétsich skadcu lidského zdra-
vi povazuje vétsina zdpadnich dietologi, ale i 16¢i-
teltt z Vychodu mléko. Kromé dr. Walkera i velky
americky védec Mac Ferrin, autor 84 knih o zdravi,
neshleddva v mléce nic dobrého. Tvrdi, Ze zejména
kravské mléko nikdy nebylo piirodou urceno pro
dospélého ¢lovéka, ale pro malé tele, které nemize
Zrat tvrdou stravu. Nikdy proto nemame pit mléko.
Ani rdno, ani odpoledne, ani vecer.

O Nékteti lidé béhem 15-30 dnu pfi tzv. mlécné
dieté pili pouze mléko a zlepsili si zdravi. Tady
ovsem nepomohlo mléko, ale skryté hladovéni. Piti
mléka, zejména pasterizovaného (a k jinému se
prakticky méstsky ¢lovék nedostane), vyvoldva zdc-
py, coz mnozi lidé nevédi. Nase klouby tvrdnou
stejné jako nase cévy a ztraceji pruznost. Dr. Walk-
er dodava: Kravské mléko je pro Clovéka ten nejza-
vadnéjsi produkt a zpiisobuje mu rizné nemoci
z nachlazeni, chfipku, bronchidlni onemocnéni, ast-
ma, sennou rymu, zapal plic, tuberkulézu a zanét
nosnich dutin. K takovému zdvéru dosel dr. Walker
po pul stoleti zkoumani G¢inkd mléka.

Q V kravském mléce je 0 300 % vice kaseinu nez
v mléce matefském. Z kaseinu se dé¢laji hiebeny
a nejpevnéjsi truhldfsky klih. Proto také lidské
klouby a cévy tak rychle tvrdnou. Kasein se odde-
luje pfi odstiedovani mléka a miZzeme si proto klid-

né dopfit dvé 1Zice smetany do saldtu (nebo syro-
vatku). Ale i tak se pouzivani smetany nema preha-
nét, zejména v zime, protoZe ta, stejné jako mléko,
vytvaii mnoho slizu, ktery je pricinou nemoci z na-
chlazeni (a obsahuje velké mnozstvi mlé¢ného tuku).
(Podle J. Cingrose)

4 ,,To samé plati samoziejmé i o jogurtu. V zad-
ném pripadé ho nejezte dohromady s ovocem (ani
marmelddou apod.). Zacal by ve vasem zazivacim
stroji kvasit a hnit. Jezte jej samotny a na prazdny

NAZORY NA MLEKO

zaludek nebo si ho zamichejte do saldtové zalivky.
Pripravte si saldt a smichejte jej s jogurtem.* (H.
a M. Diamond)

gurtové mléko — jogurt zfedi vodou, mirné prisoli
a okofeni rozemnutou suSenou nebo pokrdjenou
Cerstvou matou. Jogurtové mléko podavané chlaze-
né osvézuje organizmus v horkych dnech a nema
takovou tendenci vyvolavat kréni zanéty jako chla-
zené mléko. Na povrch je moZno nastrouhat kousek
okurky. Pokud pijeme mléko sladké — nezkysnuté,
neméli bychom je (zejména v horkych dnech a po-
kud jsme rozpdleni) pit chlazené — m4 silnou ten-

denci provokovat kréni zanéty. Pijeme vZdy jen ma-
1é mnozstvi 1-2 dl, aby sraZenina, ktera vznikla
v zaludku svym mnozstvim nevytvarela vétsi travi-
ci problémy. Pijeme po douscich, které chvili pova-
lime v Gstech a promichdme se slinami. Mléko
nehltame — stejné jako jiné potraviny.

U Pridani mléka do caje neutralizuje protirako-
vinny Gcinek tifslovin, neutralizuje G¢inek fluoridu
obsazeného v caji proti kazu, jako i schopnost
tiislovin stimulovat vylucovani zZaludec¢nich kyselin
(coz je ovsem vyhodné pfi zZaludecnich viedech
a pdleni zdhy). Pfiddvat do Caje ¢i kdvy miZeme na-
vic jen mléko kondenzované nebo smetanu, které
neptisobi srazeni tekutiny v zaludku.

In: www.darius.cz

U V Indii se do mléka obvykle priddvd Safran,
kardamom, a dalsi aromatické koreni. Jednak je Ci-
ni lahodnym, a také sniZuje sklon k vytvéreni hle-
nt. Horké mléko také zklidiuje nervy. To pomaha
objasnit, proc je teplé mléko v mnoha kulturach to-
lik rozsifené jako uklidnujici prostfedek pred spa-
nim. A podle Ajur Védy také husty smetanovy Skra-
loup na mléce (ktery jsem vzdycky s odporem od-
strafloval) podporuje silu a muZnost, zmiriiuje za-
trpklost, a zklidiiuje Zlu¢ a nadymani.

http:/fwww.krisnuvdvur.cz/farma-je_mleko_pro-
~_kazdeho.html



Chvala ovciho miécka

V ovéim mléce je vyznamné predevSim prizni-
vé spektrum mastnych kyselin, vysoky obsah
vapniku, zinku a jodu a vitamina B1 a B2.

V Durynsku bylo béhem laktacni periody (duben
az listopad 2004) sledovdno slozeni ov¢iho mléka,
jogurtu a syra z hlediska hlavnich Zivin, laktozy,
mastnych kyselin, vitamin@ a minerdlnich i stopo-
vych prvkia. Ovéi mléko obsahuje v porovnani
s kravskym vice tukid a bilkovin, a s tim souvisi
vyssi obsah suSiny. Vyznacuje se pfiznivym spek-
trem mastnych kyselin (vysoky podil esencidlnich
mastnych kyselin, pfedevsim n-3, mastnych kyselin
s kratkym a stfednim fetézcem a konjugovanou ky-
selinou linolovou — CLA).

Obsahuje vysoky podil kyseliny méselné, kterd se
v pokusech na zvifatech a in vitro projevila jako
antikarcenogenni proti rakoviné prsu a stfeva.
Ucinky proti rakoving a proti diabetu jsou pFipiso-
vany CLA, ktera je v ov¢im mléce bohaté zastoupe-
na. Diskutuje se i vliv této kyseliny na latkovou pre-
‘ménu tukd, na ukldddni tuku v téle, na vytvareni
kosti a na imunitni systém. Mastné kyseliny se
stfednim fetézcem jsou pro ovéi mléko také charak-
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teristické a pro snadnou stravitelnost se uplatiuji
pii 1éCeni nemoci traviciho traktu. ZvySeny podil n-
3 kyselin se projevuje vytvaienim eikosanoidi fady
mi a tuky sniZujicimi G¢inky.

Analyzy potvrdily vysoky obsah vdpniku, zinku
a jodu, ktery je uvadén v literatufe. V porovnani
s kravskym mlékem je obsah vdpniku asi
0 70 % vyssi. To muze piiznivé pusobit na hustotu
kosti a proti osteopordze. Vyssi nez v kravském
mléce je i obsah hoi¢iku a fosforu. Z vitamini je
v ov¢im mléce zv1ast vysoky obsah vitamint B1 a B2.

Vzhledem k chufovym vlastnostem i sloZeni zna-
mend ov¢i mléko a vyrobky z ného velmi vhodné
obohaceni stravy.

Deutsch. Lebensm. Rdsch., 100, 2004, ¢. 11, s. 425-430

Proc a jak pouzivat ve stravé kozi mlcko

Ze je kozi mléko vyZivng&j§i neZ kravské, to neni
jisté pro mnoho mladych lidi tajnosti. Ale otdzka
obcas zni: zda prevafit ¢i nikoliv. Tady je odpovéd
jen jedna: vite-li bezpecné, Ze koza je zdrava, neni
nutno ho prevaret, nevite-li, pro jistotu zahiejte ale-
spoti na teploty okolo 70 °C, nez je budete pit.

Kozi mléko md své uplatnéni pri léceni chorob
plicnich, coz je snad v§eobecné zndmé, vzdytiu sv.
Hildegardy lze &ist: ,, Trpi-li nékdo na plice, at pil-
né pije kozi mléko a uzdravi se.«

Kozi mléko pomize také astmatikim a nemoc-
nym s koznimi chorobami, véetné neurodermitid
a tzv. dermo-respira¢niho syndromu, coZ jsou ne-
mocni, ktefi trpi kombinaci Castych bronchitid az
astmatu a koznich afekci od ekzému jak ato-
pickych, tak i alergickych, ale také jiZz zminénou
neurodermitidou.

Astmatikim velmi pomiZe tzv. karamelizované
kozi mléko — to je titinovy suSeny cukr (karameli-
zovany) a kozi mléko, af uz tedy nevarené ¢i vare-
né. Stejné zdravé jsou i produkty z koziho mléka,
tedy kozi syry a tvaroh. (Dokonce muZete dostat
i kozi maslo — farma Bfezi — pozn. red.)

Dotazy typu, zda kozi mléko pomaha proti rako-
viné, jsou znacné zavadejici, protoze je vzdy v prv-
ni fadé nutné védet, ktery orgdn je naddorem posti-
Zen, v jakém stadiu je choroba a jakd je 1écba léka-
fe. Pak se da mluvit o dalsi 1écbé vyZivou, protoze
o nicem jiném u koziho mléka neni fec.

Srovndvani koziho mléka s kravskym neni mozZné
také mozné. Kozi mléko obsahuje mnoho tuki
i vapniku, ovSem je tu jedna zasadni véc. Mléko
zvitat, af uz jakékoliv, neni v podstaté urceno pro
Cloveéka jako vyZziva, ale jako lék. Mléko kravské
obsahuje tolik Zivin, aby bylo schopno u potomstva
skotu postavit za kratkou dobu velkou kostru — coz
u ¢loveéka samoziejmé neni nutné. Koza je ostatné
konstitu¢né o mnoho mensi nez krava, takze i z to-
hoto hlediska je pro ¢lovéka prijatelnéjsi.

Z kozy neni pro Clovéka zdravé jen mléko, ale
i maso, jatra, ale zase opatrné, pro toho kterého ne-

mocného. U sv. Hildegardy na toto téma napf. Cte-
me: ,,Kozi maso at’jedi ti, kteri maji slabé, lomivé
vnitinosti.“ Onémi lomovymi vnitfnostmi se rozu-
mi zejména sklony k viedovym chorobdm travictho
astroji a k tvorbé kyl.

Dile: ,,Kdo md bolesti Zaludku, at’si opece kozi
Jjdtra aji je aZ do puli srpna, vycisti mu to Zaludek
Jako dobry lék.“ Pti zanétech Zaludku mame jist ko-
zi maso varené spolu s pelyiikem ¢ernobylem.

Jak je tedy vidno, neni téma ,.koz* tak Gzké a ne-
da se zjednodusit jen na koza =mléko. A protoZe se
pri pouzivani s dovétkem ,,Casto jedna vzdy o clo-
véka nemocného, méli bychom si uvédomit, Ze pre-
venci chorob lze provadét pestrou stravou vcetné
koziho mléka, masa a jater, ne vSak inenzivné pod
heslem ,,¢im vice, tim lépe.*

Waltraud GREGOROVA
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Velbloudi mléko ma

vice vitaminu C a méneé
kalorii

Velbloudi mléko prispiva ke sniZovani hladiny
cukru v krvi u diabetiki.

Chovatelé velbloudd z indického stdtu
RddZzasthén nabizeji turistim zmrzlinu z velbloudi-
ho mléka. To obsahuje jen malo kalorii, a pfispivd
tak k udrZeni niz$i hladiny cukru v krvi. Zmrzlinu
si ndv§tévnici mohou ddt ve dvou chufovych varia-
cich: Safran s pistacii nebo vanilka s jahodou.

Jde o projekt, jehoZ cilem je nejen sezndmit turis-
ty s timto produktem, ale také pomoci chovatelim
velbloudd z regionu mésta Dzaisalmer, které po-
stihlo sucho. Organizace OSN pro vyzivu a zemé-
delstvi (FAO) uvadi, ze velbloudi mléko ma trikrat
vice vitaminu C neZ mléko kravské a je bohaté na
Zelezo, vdpnik a obsahuje nenasycené kyseliny.
,,Je zndmo, Ze velbloudi mléko prispivd ke sniZovd-
ni hladiny cukru v krvi u diabetikii. V dalsi etapé
projektu chceme miléko nabizet diabetikiim ve més-
tech,” prohldsila koordindtorka projektu Ilse
Kohlerova-Rollefsonova.

V Indii podle zdravotnikd poroste pocet diabeti-
ku, protoZe obyvatelstvo stédle vice konzumuje na-
poje a pokrmy bohaté na sacharidy. Velbloudi mlé-
ko se jiz dnes prodava jako dieteticky prostiedek
v zemich Perského zidlivu a v nékterych africkych
statech. V indickém Radzasthanu se v poslednich
deseti letech sniZil pocet velbloudti o 50 procent.
Nejchudsi chovatelé prodavaji velbloudi samice na
jatka a samce si ponechdvaji jako tazna zvifata.

ad, iDNES.cz, CTK,
Tlustracni foto (Autor: Profimedia.cz)

o tom, co vas zajima.
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Chovatelska farma a vyrobce produkti z koziho mléka y :
zahajuje pro vSechny priznivce jarni sezénu 2007 .
[ ]

24. brezna od 9 do 18 hodin

Farma pro vas nabizi malé posezeni spojené s nabidkou | -
letosnich jamich vyrobki z koziho mléka, napr. bilé a ochu-  ° |
cené kozi syry, tvaroh, mléko a bylinkové pomazanky.

<> Prohlédnout si miiZete ekologicky chov koz, nyni na jafe rozmno-
Zeny o nekolik desitek malych KUZLATEK a spojeny s pfipadnym rozhovorem s chovateli

< V leto3nim roce 2007 je mala prodejna na farmé obohacena téz o biopotraviny od doda-
vatelské firmy Bio*nebio se zajimavym sortimentem suseného ovoce a ovocnych sirupt
a jako novinku je zde mozné prohlédnout si a zakoupit potravinarské vyrobky z konopi
v biokvalité, zvlast urcené pro déti s bezlepkovou dietou od firmy Hemp-production s.r.o.

< Radi zde uvidime na3e zavedené odbératele i nové zakazniky, predevsim rodiny s détmi,
kolegy farmare a kazdého, koho zajima ekologicky chov koz.

< Nas3e farma je doporucena jako zastavkové misto na cyklotrase Blatenskem, uvitdame u nas
tedy i cykloturisty. Najdete nas na rozmezi Jiho¢eského a Stfedoceského kraje, 15 km od
Blatné, 15 km od RoZmitédlu pod Tremsinem a 90 km od Prahy, smér Pfibram.
Kozi farma Brezi a jeji kiizlatka se t€Si na vasi navStévu pravé 24. brezna 2007.

Provoz a nakup na farmé je kaZzdodenni i o vikendu, miiZete se vSak objednat

na tel.: 607 914 730 nebo e-mailem citterbartova@tiscali.cz. www.ekofarmabrezi.cz
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