Co Vam nikdo nerekl o mléce

Jak mléko negativnim zpusobem
ovlivihuje nase zdravi
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Vitame vas u e-knihy ,Co Vam nikdo nefekl o mléce* od NaturalVitae. Tato kniha o mléce v sobé ukryva
védeni, které se na povrch nedostava. Nefeknou Vam to ve Skole, v televizi, nefekne Vam to Vas |ékar ani
vyZivovy poradce. Jsme si jisti, ze Vam tato kniha bude hodné uZite¢na. Najdéte si klidné misto a jdeme na
to :-). Pfejeme pfijemné Cteni, a at obsazena moudra padnou na urodnou pldu.

Jesté na zacatek, pokud se vam pismo zobrazuje lehce rozmazané, kliknéte parkrat na plus a minus
pro pfiblizeni, ono se to pak zaostfi ;-)

Kniha je psana tak, aby se Cetla dobfe a pfirozené, proto jsou néktera slova psana hovorové. Takze kdo je
pedant a bezchybny ucitel ¢estiny, mize knihu svobodné vypnout a jit si Cist oblibena pravidla pravopisu ;-).

Cilem této knihy neni vam JEN pfedat zminéné informace o mléce. Kniha Vam ani nebude fikat nic ve smyslu
,lyto produkty jsou Spatné a tyto produkty jsou spravné a ty by jste méli konzumovat“. Kniha dokonce
nepropaguje zadny styl stravovani, at je to veganstvi, frutarianstvi, makrobiotiku a podobné byt k témto
stravovacim navykim a lidem ktefi jej uplatiiuji mame veliky respekt, a skuteéné jsme velici zastanci téchto
styl stravovani, ale o tom tato kniha neni.

Hlavnim Ukolem této knihy je: Provokativnim zpuisobem Vas donutit pfemyslet ur€itym zplsobem, diky
kterému budete schopni prokouknout marketingové strategie a IZi vyrobct a propagatord jakychkoli druhd
potravin. Ostatné spoustu téchto Izi odhali uz tato kniha

A zanéme s tim hned ted. Takze Vas chceme poprosit abyste nam nevéfili ani slovo! Procitte zminené
informace skrze vlastni zkuSenost, byt se kniha fidila pravidlem psat obecné, nezaujaté a co nejvic pravdiveé,
tak pséat UpIné nezaujaté neni 100% mozné, proto ke vSem informacim zaujméte prosim negativni postoj,
podrobte to vlastni kritice a zkuSenosti. At uz budete ve stravé fesit cokoli, tento postup Vas dovede k vasemu
cili. Mate skvélou moznost si vSechno co v knize zazni doma vyzkouSet na viastni kiZi

MIé&né vyrobky obecné, a mame na mysli hlavné kravské mlécné vyrobky jsou v pribéhu poslednich nékolika
desetileti pomérné ostfe sledovanou potravinou hlavné s hlediska distributori. Miékarensky pramyslu zaZiva v
poslednich 55 letech veliky BOOM, kdy ze strany jedné jsme my nebo vétSina z nas jakoZto konzumenti
doslova bombardovani ze strany médii o tom, jak moc jsou mlé¢né vyrobky udajné zdravi prospésné, a jak
moc bychom je méli konzumovat, v jaké kvalité apod... Vznika tvz. dezinformacni Sum.

Budeme se snazit riiznymi pohledy dojit k jedné cesté — k pravdé, a co to je?

Pravda je pfijaty fakt na zakladné Vlastniho racionalniho neboli rozumového uhlu pohledu. Jinak fe¢eno co
vidim ja nevidi$ ty a nikdo jiny to nevidi stejné. Tohle nam potvrdila uz kvantova mechanika ale do toho brousit
nebudeme.

Uvedme si pfiklad. Pfedstavte si 5 jedincu, ktefi maji popsat jehlan avak... Jeden stoji pfed jehlanem v(ci
sténé a popiSe jeho tvar urgitym zplisobem a bude mit pravdu. Druhy stoji pfed jehlanem naproti ostré hrané a
popiSe ho svym zplsobem ma taky pravdu. Treti stoji na jehlanu, Etvrty stoji pod jehlanem a paty stoji uvnitf
jehlanu asi chapete kam mifime. VSichni na néj naziraji ze svého uhlu pohledu a vSichni ho popisuji spravné i
kdyz naprosto odliSné.

Zijeme ve svéte internetu. Globalni propojeni a $ifeni informaci je super zaleZitost, ale &asto byva velmi
destruktivni a nejde jen o amateéry, ale i o védecké vyzkumy. A jak takovéto Sifeni informaci probiha? Vime Ze
véda se zrodila, nebo spide vyvinula z filozofie. Kdyz si vezmu tvaroh a chci 0 ném védét pravdu, pravdou je
bud' a nebo, v tomto pfipadé nas zajim4, je pro mé tvaroh dobry nebo neni Spatny? Vzdy bude zalezet jen na
uhlu pohledu, ktery vici tomu tvarohu zaujmu. Kdyz to bude védecky pohled, tak ten tvaroh ,rozpitvam®,
zjistim jeho slozeni, a podrobim jejich ucinky jednotlivych latek na organismus jednoho nebo miliond
INDIVIDIUALNICH jedinc(, jejichz metabolismus funguje odligné od véech ostatnich, tedy i G¢inky se musi
zakonité liSit, a uz se dostavame rozporuplnym informacim. A vzdy bude zéleZet jen a jen na mé, jaky uhel
pohledu, a jaké filozofické Uvahy na tyto ,fakta“ aplikuji, a jaky vysledek z nich vzejde.
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ProtoZe, kdyZ si vSechno slou¢ime, vyjde ndm Ze. Nejprve musim pfijmout néjakou informaci, néjaky fakt. V
momenté kdy tuto informaci mam v mozku, za¢nu ji vlivem svému uhlu pohledu interpretovat neboli
zpracovavat. Za¢nu o ném uvazovat, filozofovat. Podle toho jak ho zpracuji vzniké urcita forma dezinformace a
to jen na zakladé toho v jaké Uvaze, a v jakém vysledku tuto informaci vypustim do éteru, tfeba skrze internet
a zacnu s ni ovliviiovat své okoli a tim vznika manipulace! A to se bézné déje. To co tu piSeme neni zadna
konspiraCni teorie. Jste racionalné uvazujici tvor, konec konct jako kazdy jiny tvor na této planeté, a mate
moznost si udélat vlastni nézor a provéfit si ho. KdyZ prohlédnete hloubé&ji do problematiky védeckym Ci
lékarskych vyzkumu zjistite, ze cely princip stoji na tom, ze se urcity vyrobek, tfeba tvaroh vyzkousi na
nékolika opét opakujeme INDIVIDUALNICH jedincich a podrobné se zkouma plisobeni v urgitém dasovém
horizontu. Zjistilo se ze tvaroh mél na nékoho takovy a takovy dopad, a na nékoho zase takovy a takovy
dopad a védci z toho vyvodili takovy a takovy vysledek a ten se povazuje za fakt! Pfestoze kazdy z nas ma
jedine¢ny metabolicky profil, mame takovy a takovy zdravotni stav, Zijeme v takovém a takovém prostredi. Tim
padem na mé budou stejné latky ucinkovat jinak nez ne tebe, na ného, na ni a tak dale. Takhle se dnes
zachazi s informacemi, které se méni na dezinformace a stejné se zachazi s celym odvétvim o vyZivé!

Kazdy mésic vychazi tisice a tisice védéckych studii, a at' si to pfipoustime nebo ne, jsme ovladani
ekonomickym zakonem poptavky a nabidky a byt se ta studie tvafi védecky, ma urcity status i jména znamé z
védeckych kruh(, tu studii nékdo musel zaplatit, a pak zalezi na umyslu tohoto ¢lovéka nebo instituce. Je
bézné ze farmaceuticka firma déla studie na latky obsaZené ve svych produktech pro lep$i propagaci.
Odporné a Spinavé techniky, kterymi se nas snazi tyto zvrhlé instituce neustale donutit vytahnout penize. Proto
nepatrejte jen po studiich, ale taky po tom, kdo tu studii zaplatil. Kdyz zjistite, ze ¢lovék nebo instituce ma
pfimi nebo nepfimi profit z testovaného produktu na 99% bude tato studie zmanipulovana a s nulovou
hodnotou. Ty vyhody budou pravdivé to ano. Ale ty nevyhody se vypafi... Pfece pokud budete prodavat
Sampdn proti vypadavani vlasl, nebudete v jeho studii zverejfiovat, Ze za uréitou dobu hrozi alergicka reakce.
Doufam Ze se chapeme.

A jak dojdeme k pravdé?

Pijméte informace, které zde zazni jako fakt, a nevéfte knize ani slovo, nasledné informace proZijte jako
vlastni zkuSenost. Otestujte napsana fakt na viastni kzi a z VLASTNIHO prozitku vyvodte vysledek, ten bude
Vasi pravdou.

Ted uZ urcité chapete pro€ je nutné si vstipit negativni postoj o kterém jsme mluvili. Nebudme hlupéci jako oni.
Nenechme zaujatost, naSe nazory, komplexy, labilitu a dal$i poruchy moderniho Elovéka otravit nasi
racionalitu. Netvrdme mléko je nezdravé nebo zdravé, netvrdme maso je nezdravé nebo zdrave, nefikejme Ze

to je ,takové NEBO takové®, fikejme Ze to néco je ,takové A takové®. ProtoZe vzdy zaleZi jen na uhlu pohledu a
nic neni jednostranné.

Meéli by jste to tak délat se vSim, at' si to kdokoli pfipousti nebo ne, je kazdy ovliviovan svym pfesvédcenim. Ja
osobné jsem vegetarian, a at uz si to pfipustim nebo ne, néjakym zptsobem bude kniha timto pfesvédéenim
dotCena. Proto zaujméte vzdy negativni postoj, protoZze malo z toho co v Zivoté délame je skute¢né délano
nasi svobodou vili, ale je ovliviiovano nasimi rysy, pfesvédcenim, zkusenostmi, mySlenim a tak déle. VSichni
mame Sirokou $kalu faktoru jenz nas a nase Ciny vykresluiji. Proto jesté jednou Vas prosim. Zaujméte vzdy
negativni postoj.

vivs

to od zacatku az do konce napiSe jeden Clovek.

Tak fajn to by bylo k filozofii a naSemu pfani k vam, jak by jste méli Cist tuto knihu, a jaky postoj k ni zaujmout
z va$eho vlastniho Uhlu pohledu.

Mé posledni pfani k Vam zni, aby jste v knize nepfeskakovali. Ve v knize méa své misto a méa ho z néjakého
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davodu. Pfeskogite-li ztratice nit, vSe je provazano. Proto prosim nepfeskakuijte, i kdyZ si budete myslet, Ze
néjaké téma znate dopodrobna - ja Vam zarucuiji, ze neznate.

Vzhledem k délce této knihy budeme zde hovofit primarné o kravskych miécnych vyrobcich. Upfimné kdyby
jsme tu méli probrat vSechna mléka do detailu. Byla by tato kniha delSi neZ stary a novy zakon dohromady.
Tak jo v&fim, Ze uz se chcete pustit do mléka :-) Tak jdeme na to.

Charakteristika mléka:

Aby tato kniha byla opravdu komplexni a opravdu nas dovedla k néjaké urovni pravdy. Musime na mléko a
jeho derivaty nahlizet z dvou pohledl. 1. je zapadni pohled tedy to co prokazala véda a ten druhy je
,vychodni“ pohled (tradiéni ¢insk& medicina, Ajurvéda, makrobiotika).

Jako prvni se na mléko podivdme ze zapadniho Uhlu pohledu a poté ten sami obraz vystavime pohledu
vychodnich kultur.

Charakteristika mléka (zapadni pohled)

1. Zapadni uhel pohledu spociva v tom, Ze mizeme vzit mléko a rozpitvat ho do posledniho atomu. Jinymi
slovy budeme fesit jeho slozeni, jakmile zjistime z ¢eho se sklada, v jakych pomérech a jakych zastoupenich,
tak pak mUzeme fesit, jak tyto latky pusobi na jednotlivé systémy mého téla. Tak se do toho pustme.

Vezmu mléko a rozpitvam jej abych zjistil z ¢eho se sklada. Zjistim ze tam je néjaka voda, tuk, bilkoviny,
sacharidy- v tomto pfipadé laktdza. Déle tam jsou vitaminy, mineraly, bakterie mlééného kvaSeni a dnes, at se
nam to libi nebo ne, jsou v ném zastoupena xenobiotika, o téch se jesté budeme bavit. Pojdme na rozbor
jednotlivych sloZek.

1. Voda

Voda v mléce... Je az s podivem, kolik lidi jesté v dneSni dobé i pfes tu masu dostupnych informaci vnima
mléko jako tekutinu uréenou k hydrataci organismu. Jinak fe¢eno, ze mléko mizu pocitat do pitného rezimu.
Pozor, toto je dezinformace. MIéko je charakterizovano jako potravina a to z divodu vysokého obsahu
makrozivin. Piti mléka za U¢elem zahnani zizné je velice Spatny postup. Jesté o tom budeme mluvit.

2. Tuky

Zde se déa zaujmout velice jednoduchy uhel pohledu. Kravské mléko obsahuje urcité mnozstvi tuku, které
délime na nasyceny a nenasyceny v poméru asi 80/20 ve prospéch nasycenych. Pravidla zdravé vyZzivy ndm
fikaji, Ze by jsme méli pfijimat méné nasycenych a vice nenasycenych tukd, aspori nékterych, primarné
omega-9 a omega-3. Zde je tedy nevyhodny pomér tuku.

Tuky v mléce mimo jiné maji tendenci na sebe vazat riizna xenobiotika v pomérné velkém zastoupeni.
Budeme se taky pozdgji bavit o stravitelnosti tukl. Ve struCnosti jak asi vite, tuky patfi mezi nejhare
stravitelnou slozku potravy, jinak feeno mé télo musi vydat enormné vysoky balik energie proto aby je
dokazalo stravit.

Plati jednoduché pravidlo:
Cim vice tuku ve stravé mam, tim vice energie musi télo na jich straveni vydat. To se projevi ur€itym stupném
unavy a mozkovou dysfunkci.

3. Sacharidy - lakt6za
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Laktdza je disacharid, ktery je z tohoto uhlu pohledu tvofen glukdzou a galaktdzou. Je to tedy jednodussi
forma cukru. Jeji sladivost je 6x niZsi neZ fepny cukr. Laktéza ma sice stejny objem energie na jednotku
hmotnosti, jako kterykoli jiny cukr, ale Uroven sladivosti je pomérné nizka.

Tém bystiejSim z vas ted urCité dosla hrozba, ktera se skryva v neuvazené nebo nekontrolované konzumaci
lakt6zy. Skryta forma energie.

Glykemicky index lakt6zy se pohybuje kolem 45. Takze laktoza spada do kategorie s nizkym glykemickym
indexem.

Pro srovnani glykemicky index rozdélujeme do 3 urovni: nizky, stfedni a vysoky.
Pfiemz nizky je do 50, stfedni od 50-70 a vysoky od 70 do 100.

Glykemicky index nezavisi jen na sloZeni a rychlosti stravitelnosti sacharidd, ale i na glykemické naloZi, o tom
budeme mluvit pozdéji.

Velké procento populace trpi tzv laktdzovou intoleranci, ktera je geneticky podminéna. Jde o to, ze lidsky
organismus od urcitého véku, zpravidla to byva zhruba od 3 roku, ale jsou vyjimky, za€ina drasticky sniZovat
hladinu enzimu lakt(a)za a jejim hlavnim ukolem je $tépit disacharid lakt(é)zu, (rozdil laktaza x laktéza).

V Ceské populaci je touto poruchou postizeno asi 22-25% populace a tato hodnota stéle roste.
4. Bilkoviny

Dalsi dezinformace nam fika, Ze mléko patfi mezi pinohodnotné zdroje bilkovin. Miéko obsahuje zhruba 3%
bilkovin. Pokud néjaka potravina obsahuje 3% bilkovin, tak to prosim pékné v Zzadném pfipadé neni
plnohodnotny zdroj bilkovin. Byt z védeckého hlediska jsou oznaCovany za plnohodnotné... Samoziejmé
tvarohy, syry, nékteré jogurty a dalSi vyrobky z mléka jsou obdareny vétSim mnozstvim bilkovin. Ale mléko
jako takové pInohodnotnym zdrojem bilkovin neni.

Pfesto pokud by jsme feSili napfiklad vyZivu déti, tak kravské mléko obsahuje 3x vice bilkovin nez mléko
materské. Méa to své divody, které si zduraznime u téch vychodnich filozofii.

Limitni aminokyselina u kravského mléka byva methionin a cystein.

Jen 3% bilkovin na 100ml mléka i rohlik tukovy obsahuje na 100g vic bilkovin nez miéko. Tak pro¢ je mléko
tedy povazovano za zdroj plnohodnotnych bilkovin?

To co je dobré znat v rdmci nasich racionalnich Uvah je pojem ,pInohodnotnost®. Tento pojem si prosim navzdy
zapamatuijte, protoZe zalezi vzdy na tom, jak pojem plnohodnotnost chapete a jak ho interpretujete. Pojem
plnohodnotnost bilkovin vznikl na pfelomu 50 a 60 let 20. stoleti, kdy se Zjistilo, Ze bilkoviny obsahuji urcité
spektrum aminokyselin. Ty byly rozdéleny na esencialni a neesencialni a na zakladé toho kolik esencialnich
bilkovin ktera bilkovina méla, a jaké byly mezi nimi poméry, tak se jednotlivé bilkoviny zacaly ohodnocovat za
plnohodnotné a nepinohodnotné. PInohodnotné bilkoviny mezi které patfi tfeba maso, vejce, mléko jsou podle
této teorie pinohodnotné protoze obsahuiji celé spektrum a zastoupeni esenciélnich aminokyselin. Naopak
neplnohodnotné bilkovin jsou takové, které neobsahuji celé spektrum esencialnich aminokyselin a jejich
pomérQ ve srovnani s t&mi plnohodnotnymi. A ted' vidime co vzniklo. Védci pfisli na to, Ze existuji n&jaké
esencialni aminokyseliny a fekli si ,fajn, tak tahle bilkovina je plnohodnotna protoze obsahuije tyto
aminokyseliny v téchto pomérech. A jiné bilkoviny, mezi které patfi pfevazné rostlinné, protoZe neobsahuiji
tento pomér esencialnich aminokyselin nazveme jako neplnohodnotné. Ted se tohle vzalo do médii, masové
se to rozsifilo mezi lidi a klasicka hlavologie mi fika, Ze pojem ,plnohodnotny“ mij mozek chape jako
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»kvalitnéjsi“, ,,hodnotnéjsi“, ,lepsi“ néz pojem neplnohodnotny. A v ten moment se ndm v tom malém
prostoru mezi naSima usima zacne spinat, ze ty plnohodnotné budou asi lepSi pro mé zdravi, nez ty
neplnohodnotné. Ale je tomu opravdu tak? Tento pojem pIno a neplno hodnotnost ma ve skuteénosti
vyjadiovat néco ale tplné jiného. Krom toho, ze tyto pojmy jsou definovany z obsahu a poméru
esencialnich aminokyselin. Tak pro Vas by mélo byt z&kladni si uvédomit, Ze kdyz snim jakoukoli
plnohodnotnou bilkovinu, tak moje télo ji travi a vznikne urcity vysledek. A ten vysledek spociva v tom, Ze tyto
plnohodnotné bilkoviny se projevuji tzv anabolickym ucinkem. Anabolicky U¢inek miZeme pieloZit jako proces
nabirani mékkych télnich tkani, to znamena rlst sval, $lach a tak dale. Kdyz budu jist hlavné neplnohodnotné
bilkoviny, tak ty se vyznacuji tzv antikatabolickym ucinkem. To je Uc€inek pfi kterém tyto bilkoviny zabrafuji
odbouravani svall a dalSich mékkych tkani, at' uz vlivem fyzické zatéze, stresu, nemoci, hladovéni... Zkratka
chrani nase télo pfed ztratou hmoty.

Kniha mluvi o kravském miéce. Ale kdyby jsme se bavili o rostlinnych mlékach. Tfeba mandlove, zitné,
ryzove... Tak tyto potraviny maji antikatabolické bilkoviny. Tento U¢inek vznika diky trochu odliSnym obsahim a
pomérlm esencialnich aminokyselin. Nevznikaji anabolické neboli rist podporujici uginky, ale vznikaji
antikatabolické neboli ztraté zabrariujici ucinky. Maji trochu jiny efekt, neni proto mozné o nich Fici, Ze jsou
lepsi nebo horsi, jsou zkratka jiné a jde jen o to co preferujete. Kdyz to vezmeme do sportu. Tak pokud jste
kulturista nebo se vénujete silovym sportiim, je Vasim cilem pravdépodobné nabrat svalovou hmotu na tkor
slabé vytrvalosti, mobility a i celkového zdravi. Kdezto pokud jste vytrvaly sportovec, zapasnik, hokejista,
plavec, bézec, lezec, cyklista... zkratka se vénuijete jakymkoli jinym sportim, nebo jste aktivni lovék, ktery
chce mit jak hezkou postavu, ale nechce byt neohebna hrouda masa, ktera do schodu funi jako lokomotiva,
tak pro vas, a to bude drtiva vétSina z nas jsou mnohem vhodnéjsi ,nepinohodnotné® bilkoviny, nebo aspori je
mit ve stravé v mnohem vétSim poméru nez ,plnohodnotné®. Je jedno jestli jste vegan nebo nejste, ale chcete
se timto zdravim pravidlem Ffidit, neni nutné UpIné plnohodnotné bilkoviny odstranit z vadeho jidelnicku, ale
pouze upravit pomér mezi pfijatymi ,neplnohodnotnymi® a ,plnohodnotnymi® bilkovinami. Tfeba pro smiSeny
jideIniCek lidského vSeZravce by bilkoviny mohli byt idealné v poméru aspori 70/30 ve prospéch
neplnohodnotnych (rostlinnych) bilkovin.

Tim Ze pojem plnohodnotnost a anabolismus vzal na paskal jeden z zdeformovany smérG sportovni vyzivy.
Mluvime zde o oblasti silovych sportl a zagali se masové vyrabét proteinové koncentraty s vysokym obsahem
pfedevsim anabolickych bilkovin. Nej¢astéji ze syrovatky nebo kaseinu. Z tohoto primyslu se stal obrovsky
byznys a z pozice masy prodeje a obrovského mnozstvi reklam zacal vznikat v myslich lidi dezinformacni
sum, a sice ze ty pinohodnotné bilkoviny jsou pro nas plnohodnotnéjsi, ale neplette si pojmy z dojmy.. Pozor
na skute¢né vnimani vyznamu téchto pojma a jejich interpretace, protoze kdyz se budu divat negativnima
ocima jako jeden z uhli pohledu. Tak &im vice budu jist plnohodnotnych bilkovin, tim vice podporuji
anabolismus tedy rist vdech mékkych Casti téla a mezi né patfi i nékteré maligni i benigni bujeni neboli
zhoubné a nezhoubné nadory. To je skuteCné prokazana pfima souvislost a iméra, ¢im vice jim
anabolizujicich bilkovin tim vice zhoubnych i nezhoubnych nadort v téle vznika. Strava silovych
sportovcu silné provokuje nadorova onemocnéni, proto je to Casty problém téchto lidi, ktery si zpusobuiji
vlastni vinou. Dobfe si rozmyslete co v Zivoté chcete.

Bavime-li se o bilkovinach kravského mléka, tak ty mizeme v zasadé rozdélit na dvé kategorie:

Kasein - pomaly, 80% obsahu (v matefském 40%)
Syrovétka- rychly

Kasein se fadi mezi tzv pomalé bilkoviny, to znamena, Ze kdyz snim kasein, tfeba tvaroh nebo syr tak m;j
organismus jej travi a vstfebava velmi dlouho. Tento proces je nékolika nasobné pomalejSi nez je tomu u
syrovatky. Kasein Je obsahem 80% bilkovin kravského mléka, to je oproti matefskému 2x tolik.

Pro€ o tom ale mluvime? V momenté kdy ja snim potravinu a tu travim, tak ¢im déle ji travim, tim déle jsou
produkty jejiho metabolismu v kontaktu se sliznici traviciho traktu a maji tendenci v urcitych smérech
intoxikovat naSe télo.
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Kasein= pomaly / syrovéatka = rychly
Z tohoto Uhlu pohledu mizeme fici, Ze syrovatka je ,zdravéj$i* nez kasein samotny

Pro komplexni pojem informaci je nutné k bilkovinam z kravského mléka zminit i urcity stuper alergenity u nas
u lidi. Pocet alergikt na kravské miéko stale roste. Statistiky mluvi jasné. A z pozice rychlosti stravitelnosti bez
ohledu na to ze syrovatka je rychla, tak pomér mezi kaseinem a syrovatkou v mléce nam jasné fika, ze
bilkoviny pfimo z kravského mléka jsou pro nas organismus velice tézko stravitelné. K bilkovinam se budeme
jesté prabézné vracet.

5. Vitaminy a mineraly

DalSi dulezitou slozkou jsou vitaminy. Jako prvni zd(raznime, ze téch v mléce mnoho neni a to plati o jejich
zastoupeni z pohledu spekira, tak i 0 obsahu zastoupenych vitamind.

Najdeme zde vitamin D, E. Muzeme debatovat o mife vstfebatelnosti téchto v tucich rozpustnych vitamind,
vzhledem k tomu, Ze €im vice je potravina tuna tim vice bude pravdépodobné, pozor jen pravdépodobné
neni to pravidlo, mizZe obsahovat vice téchto vitaming.

Pokud se vSak budeme rozhodovat, jestli budeme konzumovat kravské miéko a vyrobky z néj primérné z
ddvodu pfijmu vitamind rozpustnych v tucich, tak to bude smutny krok. A to samé plati o obsahu minerall. Kde
se uz nékolik desetileti omila jedna leZ neustale vydavana za pravdu- tim je Udajny obsah vapniku. Tato
dezinformace je hodné Skodliva, a my si hned vysvétlime pro¢:

Zatnéme fakty:

VSude se doctete, Ze mléko je bohatym zdrojem vapniku. Dovolte mi abych Vas vyved| z tohoto omylu. V
nasledujici tabulce vidite vyCet nékolika potravin a jejich obsahu vapniku na 100g hmotnosti. VSimnéte si ze
mléko obsahuje vapniku podobné asi jako kapusta. Vibec nejlepsim zdrojem vapniku je mak s extrémné
vysokou vyuzitelnosti, a vSak nesmi pfijit do kontaktu s jednoduchym cukrem jinak se jeho vstfebatelnost
vyrazné snizuje. Proto je smutné ze my Cesi jakozto svétovy dominanti v p&stovani maku konzumujeme mak
jen s peCivem, nebo téstem... Zbytek této drahocenné superpotraviny vyvazime do svéta.

Kravské mléko / Smetana 12% tuku 100 - 130 mg
Jogurt 180 mg
Tvaroh tuény / nizkotu¢ny 250/100 mg
Syry 200-800 mg
Maslo 15 mg
Kapusta 115 mg
Brokolice 100 mg
Pazitka 325 mg
Sdjové boby 250 mg
Mrkev 40 mg
Seminka sezamu 700 mg

Nat petrZele 200 mg

Mak 1400 mg
Rasa wakame 1300 mg
Libové hovézi maso 10 mg

Vejce (2 ks) 60 mg
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Matefské miéko ma vapniku 100-120 mg/l (to je asi 4x vic nez mléko matefskeé)

Ale zalezi na tom, jaky produkt z kravského mléka konzumujeme. U nékterych syrl (tvrdych syrd) se tato
hodnota mize vySplhat az na 800mg - To je docela hezka koncentrace vapniku. Kravské mléko je s obsahem
vapniku nékde ve spodu zebficku. Ale o nékterych syrech mizeme fici, Ze jsou hodnotnym zdrojem vapniku,
ale to jesté neni vyhrano.

Jedna véc je obsah vapniku. Druh& véc je jeho vstiebatelnost/vyuzitelnost. TakZe jedna véc je, Ze ja snim
néjaky syr a pfijmu tfeba 500mg vapniku, ale druha véc je kolik z tohoto mnozstvi mé télo skutecné vyuzije.
Zapamatujte si, Ze nejde ani tak o to, kolik ja jaké slozky denné pfijmu, ale o to kolik té sloZzky mé télo vyuZije.
Mira Urovné vyuzitelnosti se odviji od obrovského spektra faktort. MnoZstvi pfijaté latky, nebo chcete li kolik

vivs

1. Budeme li se bavit o mineralech. U mineralt v ramci metabolism0 v naSem téle existuje pojem, ktery
nazyvame antagonismus. Kazdy prvek v potraviné a nasledné v mém téle ma svého antagonistu (protihrace).
Jednim z antogonistl vapniku je sira (menthionin). Podle toho kolik vapniku a siry pfijmu, tak podle toho se
odviji mira vstfebatelnosti obou prvku. Kazdy biochemik Vam fekne, ze podle toho, jaky mam pomér mezi
vapnikem a sirou se bude odvijet Uroven vyuZitelnosti. Tim Ze vapnik je z pohledu acidobazicity zasadity prvek
a sira je prvek kysely - zasadity a kysely jdou proti sobé a plati, ze ¢im vice siry tim hdfe se vyuziva a
metabolizuje vapnik. A ted to zajimavé. Vapnik z kravského mléka je vazan na sirné aminokyseliny, konkrétné
methionin a ty i pfes sebevyssi obsah vapniku blokuji jeho vstfebatelnost.

Toto ale neni jediny rozhodujici faktor v oblasti vyuzitelnosti vapniku. Dal$i dulezitym antagonistou vapniku je
hofCik. Toho v mlé&nych vyrobcich budeme hledat marné to ano. Ale pokud chceme mluvit o mléénych
vyrobcich v néjakém komplexnim pojeti, tak zjistime, Ze vapnik s hof¢ikem jsou v pfimém antagonistickém
vztahu. To znamena Ze zde musi byt vyvazeny pomér. Z pravidla se uvadi pomér mezi vapnikem a hof¢ikem
2-2,5/1 ve prospéch vapniku. Jinak fe¢eno, kdyz denné pfijmu 800-1000mg vapniku, coz je doporuéena denni
davka, tak na toto mnozstvi vapniku musim téz pfijmout asi 400mg hof¢iku. Stejny Ucinek to ma na
vstfebatelnost hofgiku. Cim horsi pomér tim hori vyuZitelnost obou prvkii. Proto je UpIné jedno kolik vapniku
budeme pfijimat, jestlize nezaru€ime vhodné podminky a poméry mezi jeho antagonisty!

Jinak feCeno - Vstfebatelnost neboli vyuzitelnost vapniku z kravskych mléénych vyrobku je velmi, velmi nizka,
hodnoty se pochopitelné rizni v zavislosti na mnoha faktorech z pravidla plati kolem 5-20%.

Zalistujme v mozku, které potraviny jsou bohatym zdrojem hof€iku? Zelenina, nékteré ovoce, tfeba banany,
ofechy a seminka, hotka Cokolada, kvaSené potraviny. To jsou potraviny, které ma bézné kazdy z nas mit
moznost na kazdodennim jidelniCku, ale ruku na srdce, u koho je toto skute¢nosti? Neni tedy problém v tom
zajistit dostatecny pfisun vapniku. Probléem je zajistit dostate¢ny pfisun hof¢iku. Pokud se tedy budeme
orientovat na kravské mlééné vyrobky protoZe jsou ,dobrym® zdrojem vapniku, tak to opét neni Stastna volba.

7. Bakterie mlééného kvaseni

Bakterie mlécného kvaseni jsou dalSi dulezitou slozkou kravskych miéénych vyrobku. Jsou to anaerobni
mikroorganismy pfimo ovliviiujici metabolismus (odbouravani, $tépeni a vstfebavani Zivin).

Jsou to pfirozené se vyskytujici bakterie Zijici ve stfevnim traktu - Bifidobacterium a Acidophilus
Nejcastéjsi - Lactobacillus, Streptococcus

B&Zné se nachazi samoziejmé i v traktu jinych Zivo€icht a muzeme je najit v pidach i rostlinach.

Zapamatuijte si prosim pojem symbiont, neboli symbioticky vztah. Symbiotické bakterie jsou takové, které se
pfirozené vyskytuji ve stfevnim traktu zivogich( a vzajemné si svymi Ucinky pomahaji a ovliviiuji se - pozitivné.
Symbiéza = kompatibilita. Mezi pfirozené symbiotické bakterie mlééného kvaSeni pfirozené se vyskytujici ve
lidském travicim traktu patfi rody Bifidobacterium a Acidophilus - rodova oznaceni.

Miékarensky primysl z divody usnadnéni vyroby mléénych produkti pouziva naprosto odli$né zastoupeni
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bakterii, které se pfirozené v travicim traktu nenachazi. To znamena pochazeji z jinych zdrojd, a jsou tam
dodany uméle. A z tohoto uhlu pohledu dochazi k rozhazeni stfevni mikroflory - jinymi slovy vznika tzv
desymbioticky vztah. A cely travici trakt se zacne chovat jinym zpisobem - k tomu se jesté vratime, protoze
tohle je opravdu zajimavé téma.

Zakladni myslenka o bakteriich mlé&ného kvaseni stoji na tom. Ze pokud ony osidluji nas travici trakt v
dostate¢ném mnozstvi - maji vyrazny vliv na nase zdravi:

- zabrariuji ristu patagoennich mikroorganisma

- stimuluji imunitni systém

- zabrafuji tvorbé nadorl

Podle toho jak VVam funguie tlusté stfevo se odviji i funkce imunitniho systému. Cim aktivn&j$i jsou bakterie
mlécného kvasSeni ve stievech, tim vice ovliviiuji specifickou i nespecifickou imunitu. A u nékterych bakteriich
mlé&ného kvaseni byly prokazany ucinky zabrariujici tvorbé nékterych nadorl. V momenté kdy ja se
nezajimam, jak funguiji bakterie v mém tlustém stfevé a nezajimam se o to, jak funguiji stfeva samotna, tak i pfi
vhodném sestaveni jidelnicku i z pohledu racionality, miZe zdravi mého téla kracet nespravnym smérem.

8. Xenobiotika

DalSi dulezitou a posledni ¢asti vy¢tu slozek kravského miéka ze zadpadniho (védeckého) uhlu pohledu jsou
xenobiotika.
Definice xenobiotik je velmi jednoducha:

Xenobiotika = latky, které nejsou vytvareny pfirodnimi procesy.
Xenobiotika jsou latky vytvofené z primyslové Cinnosti ¢lovéka. Tudiz jsou to nezadouci latky.
Déli se na latky rozpustné ve vodé a v tucich:

Rozpustné ve vodé - rychle se vylucujici
Rozpustné v tucich - vazba na proteiny (albumin)

Celkové jejich metabolismus probiha primarné v jatrech - stejné jako Iéky, tabletové anabolické steroidy, tuky...
jatra schytaji. Vice je zatiZime a fakt, Ze jatra jsou biochemickou zakladnou naseho organismu da dohromady
Ze - Cim hufe jatra funguji tfeba z dlvodu xenobiotického zatizeni - tim hufe pro naSe zdravi, které mize
koncit smrti.

Mezi xenobiotika patfi:

- Hormonalni latky - BGH
- LéCiva - antibiotika
- Primyslové chemikalie (derivaty ropného primyslu, a zkratka jakékoli latky, které nejsou pfirozené)

Tak to bylo slozeni mléka, které jsme si bezpodminecné museli projit a vstfebat.

Zapadni véda, jesté hodnoti dopad mléka na nasi acidobazickou rovnovahu. Pevné véfim, Ze vite co pojem
acidobazicita znamena, jeji vysvétleni zde probirat nebudeme. Je to néco co je dnes uz velmi dobre méfitelné
a vyhodnotitelné. My mGZeme tvrdit Ze existuji potraviny zasadité a kyselé - podle toho jaké Ph jim naméfime.
Ale taktéz, pokud ja tu potravinu snim, tak ona at je kysela nebo z&sadita se mize v mém organismu chovat
zasadotvorné i kdyz je plivodné kysela nebo kyselinotvorné i kdyz je plivodné zasadita.

W NaturalVitae
Zdravé télo, zdrava duse



Zasadité x kyselé
Zasadotvorné x kyselinotvorné

Kravské mlé¢né vyrobky patfi mezi extrémy. Kravské mléko ma zasadité Ph, proto si ho spoustu lidi pfidava
do kavy, protoze predchazi paleni zahy. To jakym zpUsobem se jakakoli potravina, kterou snim bude z pohledu
acidobazicity chovat je dano nésledujicimi faktory.

Faktory:

- Obsah minerall

- Zastoupeni bilkovin, cukrd, tukd
- Stupefi zahlenéni

- Uroven stravitelnosti

KdyZ budou pfevazovat zdsadotvorné mineraly, jako je vapnik, hof€ik, draslik, sodik... Tak ta potravina bude
zasadotvorna. Kdyz budou pfevazovat kyselinotvorné mineraly, jako jsou chlér, jod, sira bude se tato potravina
chovat kyselinotvorné.

Ale to nejsou jediné faktory. Zalezi také na tom kolik, a v jakém poméru bude ta potravina obsahovat
makroziviny (bilkoviny, cukry, tuky), podle toho se bude potravina ubirat patfiénym smérem acidobazicity. Cim
vice bilkovin i tukd - tim vice tato potravina bude kyselinotvorna. Neboli - &im vice Zivocisnych
,pInohodnotnych* anabolizujci bilkovin bude potravina obsahovat, tim vice bude pro Ph vnitfniho organismu
kyselinotvorna. A naopak ¢im vice bude obsahovat rostlinnych ,neplnohodnotnych* antikatabolizujicich
bilkovin, tim vice tato potravina bude tdhnout Ph vnitfniho organismu k neutralité nebo dokonce zasaditosti!
Nasim cilem by mélo byt se v potravé zaméfit hlavné na zasadotvorné potraviny. Je nutna rovnovaha, téZko
narazite na ¢loveka, ktery bude trpét vysokym stupném zasaditého Ph vnitfniho organismu, kdezto vysoky
stupen kyselého Ph je velmi Casty a je extrémné Skodlivy pro zdravi, a dava vznik nejriznéjSim onemocnénim
a nadordm.

Typicky pfiklad: Snim nékteré druhy lusténin nebo obilovin (Cocka, amarant, 8palda...) a i pfes jejich vysoky
obsah bilkovin, samozfejmé u téchto potravin hraji roli i dalSi prvky, ale tyto potraviny i s takto vysokym
obsahem bilkovin umi sméfovat Ph vnitfniho organismu do zasadotvornosti. Nemusim snad mluvit o tom, Ze
maso je extrémné kyselinotvorna potravina.

Muazeme mit perfektné vyvazeny jidelni¢ek do posledniho detailu, ale pokud se nestaram o fungovani mého
traviciho traktu a budu pravidelné konzumovat mléko a zanaset travici trakt hlenem viz vyse 3. faktor. Cim
vétsi stupen zahlenéni je v zazivacim Ustroji tim hiife se mi vstiebavaji a vyuzivaji jakékoli Ziviny, které
pfijimam béznou stravou a uplné cely metabolismus tahne ke kyselinotvornosti, i pfestoZe konzumuiji typicky
zasadotvornou stravu. Mié¢né vyrobky zahleriuji Uplné nejvice. Spoustu Iékafl a ,odborniku” do dnes tvrdi, ze
mléko nezahleriuje. Problém je, Ze ublizovani na zdravi Sifenim dezinformaci se nijak v nasi spole¢nosti
netresta.

Tohle byl zapadni uhel pohledu. To co je dobfe zméfitelné a vyhodnotitelné, a to co mize nase racionalita
zpracovat na zakladé definovanych dikazd.

Vedle tohoto uhlu pohledu je zde jesté jeden, druha Cast svéta, ktera méa velmi dlouhou historii v fadu nékolika
tisicl let. Otestovala své praktiky na stovkach miliond lidi a najednou se zjistilo, Ze to co tyto vychodni filozofie
kazi a uci je opravdu funkéni. A v dnedni dobé nékteré védecké sméry, které se snazi stavét tzv védecké
mosty mezi zapadni védou a filozofii vychodnich kultur tvrdi, Ze to co hlasaji tyto vychodni kultury je mozné i
vyhodnotit a otestovat i z Ghlu pohledu racionality, mnohé je mozné v dnesni dobé i zméfit. To ze néktefi
ortodoxni védci tyto fakta popiraji je jejich osobni problém. Nasim Ukolem zde bude pfijmout existenci téchto

faktl a zamyslet se nad nimi.
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Charakteristika mléka (vychodni pohled)

Faktem je, Ze tento vychodni pohled se az tak nezabyva tim, jaké je slozeni toho vyrobku. Ale zajima ho, jaky
je jeho dopad na naSe zdravi, pfi jeho dlouhodobé konzumaci neboli jak se projevuje chovani naseho
organismu jako celku, né jako jednotlivych ¢asti, jako to déla zapadni véda. A zjistuji a |éCi pfiCinu, kdeZto v
zapadni mediciné se |&€i az nasledky. Tyto vychodni kultury fesi tyto faktory:

1. Acidobazicita

2. Termika (jaky termicky dopad ma pfijata potravina na mij organismus)

3. Energie (expanzivni x stahujici), pozor nejedna se o pfijatou energii, ale o vztah mezi expanzivni a stahujici
energii v mém t&le, neboli jinova a jangova &ast téla. Resi energii mého téla a mysli. Ve stravé jde o to, jak
jaka potravina ovliviiuje energetické pochody mého téla.

4. Vliv na energetickou konstituci (ureni kosntituce mého téla z pohledu energie - principy Ajurvédy) a na
zakladé téchto energetickych konstituci organismu se vyberou vhodné potraviny s tim, Ze ono to funguije!

V rychlosti si fekneme jaky je pohled vychodnich kultur na mléko
1. Acidobazicita

Zasadity charakter

Metabolicky okyselujici (=kyselinotvorny)

2. Termika

Termikou je mySlen vliv potravy na chovani mého téla po jejich konzumaci z pohledu tvorby pocitu tepla.
JednoduSe - Nékteré potraviny obsahuji slozky, které vytvari v téle urcity termicky pocit - ovliviuji pfimim
zplsobem chovani mé autonomni nervové soustavy, jinymi slovy sympatiku a parasympatiku. A podle toho
kolik téch slozek snim, a v jakych pomérech s dalSima, tak podle toho dostanu do dominance sympatikus
nebo parasympatikus.

Ochlazujici - osvézujici - neutralni - ohfivaci- horké

Pokud snim potravinu, ktera je ochlazujici (nezalezi na teploté potraviny) tak po ni budu mit pocit chladu.
Existuji potraviny ochlazujici, osvézujici, neutralni, ohfivaci a horké. Otestovat to miZzete jednoduse tak, ze
shite tfeba hrst chili papri¢ek, které maji horky charakter. Schvainé jestli vam po nich bude zima.

PouZivani téchto charakteristik, za pfedpokladu, ze vim jaka potravina ma jaky termicky dopad, jsem schopen
v rlznych roénich obdobich nebo situacich (hore¢ka x zimnice) (teplé x studené misto) jist konkrétni potraviny
s vhodnym uc¢inkem. Logika nam proto fika, Ze kdyz je venku zima, tak neni logické jist potraviny s
ochlazujicim ucinkem. Toto je bohuzel typické chovani pro nasi zapadni civilizaci. Timto prekryvanim termiky
se silné poSkozuje imunitni systém. Pak staci sebemensi faktor k onemocnéni. S timto se nemiZzete divit, ze
se pak postavite nékam do prlvanu a onemochnite.

3. Energie

Stahujici Jangova energie a expanzivni Jinova energie. Kravské mlécné vyrobky maji z tohoto pohledu
zajimavé parametry. Jak uz jsme Fekli jsou trochu extrémem. Tvrdé syry maji stahujici energii, ale mléko,
masla, jogurty maji opacnou expanzivni energii. Proto hodné lidi trpi po konzumaci kravskych mlécnych
vyrobku vznikem migrén. Pokud trpime migrénami, a vime jaké druhy mlé&nych vyrobkd konzumujeme, neni
problém dojit k feSeni.
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4. Vliv na energetickou kosntituci - désa
Ajurvéda rozdéluje nasi télesnou schranku na tfi Casti Vata, pitta, kapha.

Véata (pohyb) - pitta (zar) - kapha (stabilita). Miéko (celkové - nejen kravské) snizuje vatu a pitu a zvySuje
kaphu

V zésadé jsme si probrali zakladni charakteristiky kravského miéka, tak jak jej popisuji zapadni védci i tisicileté
vychodni kultury. Pojdme se kone¢né bavit o konkrétnich dopadech kravskych mié&nych vyrobkd na nase
zdravi. Nejprve se zaméfme na to, co u jednotlivych charakteristik mléCnych vyrobku prokazala klasicka
zapadni véda. Opét je dlleZité znat o jaké vyrobky se pfesné jedna. Tedy jestli konzumuji miéko, tvaroh,
jogurty, syry, masla... Kazda tato potravina ma své charakteristiky z pohledu dopadu a fungovani na nase
zdravi.
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Vliv kravskych mléénych vyrobku na nase zdravi
- zapadni pohled

1. Glykemicky index

Spoustu lidi, véetné vyZivovych odbornikii zapomina na pojem, ktery je s glykemickym indexem pfimo
spojeny. Tim pojmem je glykemicka naloz. Glykemicky index se udava na 100g nebo 100ml potraviny.
Glykemicky index ale ovliviuje i to, jestli tuto potravinu jim samotnou, nebo ji kombinuiji s dalSima
potravinama. A protoze glykemicky index ovliviiuje i celkové pfijaté mnoZstvi potraviny - Pokud vypiji sklenici
mléka, tak pfijimam potravinu, ktera ma asi 45 jednotek Gl. Ale protoze vypiju sklenici, kterd mé tfeba 500ml
dostavam se na hodnotu pres 60 jednotek Gl. To protoZe do celkové hodnoty glykemického indexu vstupuje
mnozstvi glykemické naloze. To prosim pékné plati uplné vSude. Glykemicky index je pfimo spojeny s
glykemickou nalozi, tedy objemu pfijaté potraviny. Je totiz veliky rozdil v tom, jestli vypiju 100ml miéka nebo
500ml. Je veliky rozdil v tom, jestli s nim 3 kousky jablené buchty, nebo cely pekac. Je veliky rozdil v tom,
jestli si ddm 5 IZic zmrzliny nebo snim celou krabicku, jestli s nim jeden trojuhelniek pizzi nebo ji snim celou.
Hodné lidi ma dokonce ve zvyku pit slazené mléko s néjakou pfichuti. Obsazeny cukr je pochopitelné schopny
glekemicky index vySponovat i na hodnotu pfes 70 jednotek.

2. Stravitelnost

K pojmu stravitelnost se Uzce vaze jesté jeden pojem a tim je ,specificko - dynamicky efekt’. Jestli Vam tento
pojem pfipada moc slozity a odborny nebojte, jednoduse si ho vysvétlime. Tento pojem ndm udava mnozstvi
energie, které musi mé télo vydat k tomu, aby stravilo tu pfijatou potravinu a ta energie vychazi pfimo z
energetického potencialu té potraviny. Uvedeme si to na prikladu:

Vezmu si néjaké mnoZzstvi mléka, které chci vypit. Vim, Ze obsahuje urcité mnozstvi energie. A stejné tak, jako
kterakoli jina potravina ma urcitou hodnotu specificko-dynamického efektu. Jinak fe¢eno - ja vypiju néjaké
mnozstvi mléka a dostanu z néj néjakou energii, ale Cast té energie, tady by to mohlo byt cca 25-30%, musi
mé télo vzit a vydat na to, aby tu potravinu dokazalo stravit. Pro srovnani, pfi konzumaci plnohodnotnych
bilkovin t&lo musi vydat na jejich straveni az 50% energie z nich pfijaté. Cim vy$8i hodnotu specificko-
dynamického efektu potravina ma, tim vice energie i ¢asu se na jeji straveni musi vydat, tim vice nas jeji
traveni vyCerpava. Typickym pfikladem je Ceské knedlo zelo vepro nebo svi¢kova, mizete si vybrat v podstaté
je to jeden hnus vedle druhého. Dejme tomu, ze mam na talifi 8 kousku knedliku, flakotu 150-200g masa a
100g tepelné upraveného zely s néjakou cibulkou a omastkem. | kdyZ pomineme mnozstvi potravin, tak takto
nevhodna kombinace zpusobi, Ze télo po jeho konzumaci bude muset vynalozit takové Usili, ze vas toto jidlo
na 7-9 hodin energeticky odstfeli! Budete ho travit az 9 hodin, a to prosim opravdu neni malo, a je to skvélé
pro vznik hniloby a patogennich bakterii, a jesté jste po 9 hodin naprosto nepouzitelni a unaveni. Cim vice
pracuje travici trakt, tim méné pracuje zbytek téla v ramci jakychkoli fyzickych vykonu, tim hife pracuje také
mozek. Pfi sestavovani jidelnicku se rozhodné vyplaci sledovat i specificko-dynamicky efekt. ProtozZe jsem
stravou schopny ovliviiovat energeticky potencial téla i mozku. Mimojiné - Hodnota specificko-dynamického
efektu pfimo ovliviiuje i acidobazicitu. Plati zde pfima Uméra, Ze bez ohledu na mnoZstvi potraviny - ¢im tézSi
je konzumovana potravina na straveni, tim k vétSimu stupni pfekyseleni svij organismus sméfuji.

TakZe v traveni hraje roli, jaky mlé€ny vyrobek si vyberu, jestli to bude syr, tvaroh... Kolik toho snim, a jakou
dalSi slozku do toho zafadim nebo nezafadim. CoZ kombinovat mléko s dalSimi potravinami, jak asi uznate je
velmi ¢asté. Kombinujeme mlécné vyrobky s jednoduchymi cukry, nebo ovocem - jogurty, ochucené mléka,
mléko s kolaCem, slazené kefiry... A kde kdo si fekne, kdyZ tam pfidam jednoduchy cukr, nebo néjaké ovoce -
ono je to vSechno lehce stravitelné, tak by to pfece némelo zvySovat specificko-dynamicky efekt? Toto je
prosim Vas hodné Casty omyl. Do stravitelnosti vstupuje mnozstvi faktor(i, mezi které patfi i enzymaticka
aktivita - a ta mi fika, Ze at' uz ja smicham mlé¢ny vyrobek s jakymkoli zdrojem jednoduchych nebo
jednodussich forem cukr(, at uz je to fruktéza, glukoza, med, kterékoli ovoce. Na kazdou slozku stravy je
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zapotfebi odliSné zastoupeni enzymd. A miéko v kombinaci ¢ehokoli s vysokym glykemicky indexem zpUsobi,
Ze se vyraznym zpUsobem zkomplikovava proces traveni. Dochazi k tomu, Ze tato smés poté v Zaludku kvasi,
a zvySuje se hodnota specificko-dynamického efektu, a tim i hodnota pfekyseleni vnitfniho Ph. TakZe pozor na
jednoduchou matiku séitani a od¢itani izolovanych hodnot specificko-dynamického téinku! TAKHLE
JEDNODUCHE TO ZASE NENil!!

3. Vyuzitelnost

Jak uz to ve vyzivé byva, i vyuzitelnost ovliviiuje vicero faktorG. | kdybychom jedli superpotraviny s celou
Skalou pro nas vyhodnych latek. Tak pokud ja budu pravidelné a dlouhodobé konzumovat kravské mlééné
vyrobky, a zajistim tak télu zvySenou tvorbu hlenu - ¢imz zpisobim zahlenéni jak dychaciho tak i travicicho
traktu - to vede ke snizeni vstfebatelnosti zivin, zvySeni aktivity mikroorganismda, jakychkoli organism - virQ,
plisni...(povrchova i podslizicni loziska), potlaCeni imunitniho systému.

Pokud podpofim konzumaci mlécnych vyrobkt nadmérnou konzumaci obilovin, nejéastéji v podobé peciva,
buchet, dortickd, suSenek, téstovin - coZ je opét velmi Casty zvyk nejen u nas. Tak mlé¢né vyrobky obsahuji -
laktozu, bilkoviny a tuky pfi jejichZ metabolizaci vznika nadmérna tvorba hlenu (mucin) a jeho tvorbu vyrazné z
intenziviiuje obsah lepku (obiloviny). Jakmile se sejde lepek a hlen z miéénych vyrobki je proces traveni pro
télo hotova tragédie. Do dnes mezi nékterymi Udajnymi odborniky at' uz ze svéta vyZivy nebo mediciny traduje
nazor, ze mlé¢né vyrobky nezahleriuji, a Ze je to celé jeden velky nesmysl. Témto lidem doporucuiji se sejit s
lidmi, ktefi se o své hlasivky a celkové dychaci ustroji staraji velmi, velmi peclivé, jako jsou hloubkovy potapédi
nebo zpévaci. Protoze tito lidé se vam vysméji do obli¢eje za nazor, Ze mlé¢né vyrobky nezahleriuji. Obecné
doktordim doporucuiji se drZet svého oboru, protoZe o stravé vite totalné prdlajs, nemluvé o lécich které
pfedepisujete jen z dvodi vasi finanéni provize a ublizujete tak ostatnim! Dovolim si podotknout, ze Ceska
republika vlastni celosvétové prvenstvi v konzumaci antibiotik, a konzumujeme 2x vice antibiotik, nez zemé
ktera je hned za ndmi na 2. misté! To vypovida samo o sobé o tom jak se doktofi staraji 0 naSe zdravi.
Doporuduji si néco nastudovat o skryté, ale uz alarmujici hrozbé tzv supermikrobu.

Ostatné jestli trpite zahlenénim, vyzkouSejte sami. Beze zbytku vyfadte mlécné vyrobky z vaseho jidelnicku.
Samoziejmé mlééné vyrobky nejsou jediny faktor, jak uz tady zaznélo, k zahlenéni pfispiva i lepek, a pokud se
k tomu pfida jeSté maso zkaza je dokonana. BohuZel naSe medicina nedokaze odhalit miru zahlenéni v
podslizniCnich oblastech, ale pouze na povrchu.

Co rozhodné musime zminit je pUst. Pokud budete drzet pUst, kdy budete jen na vodé, at uz klasickych 21
dni, nebo si date hardmode 40 dni. Tak po 3-4 dnech uz nemate stolici, to dava rozum, kde nic neni, neni co
brat. Pak je néjaké mezidobi, kdy prochazite plstem a v mnoha pfipadech (v zavislosti na zdravotnich
faktrorech) po 12-18 den, kdy nic nejite se zaénou objevovat zbytky stolice - zatnou se uvoliiovat zbytky
hlenu, lepku, a nestraveného masa, hlavné ze sliznice tenkého stfeva. A pokud budete drzet pust pfes 21 dni,
stava se cca 35-39 den, ze zaCne dochazet k uvolnéni odpadu z podslizniCnich loZisek, které jsou vytvofeny
za x let, nebo klidné desetileti nevhodného zpisobu Zivota. Toto je néco co Vam klasickad medicina neukaze,
to musite zaZit a vidét na vlastni oCi. Takze pro pany doktory alias fezniky: To ze néco klasicka ortodoxni
medicina nezn4, jesté neznamena, Ze tento problém neexistuje. A tvrdit opak je alibismus a hloupost
doty¢ného.

Ale pozor!!
Pust na vodé je bezpe€ny, kdyz dodrzujete dvé pravidia:
1. Dostate¢ny pfijem Cisté vody

2. Sledujete svoji mo€. Vase mo¢ musi byt bezbarva a ¢ira.

Neékdy se stane, Ze se takové zanesené loZisko uvolni a do krve se dostanou intoxikaéni latky a dochazi ke
zvySené intoxikaci krevniho obéhu. To jsou potom nuceny filtrovat jatra a ledviny. Plati pravidlo, Ze ¢im tmavsi
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a hust8i mo¢ mate, tim ledviny vykazuiji zvySenou aktivitu. BéZné se stava, ze v pribéhu delsiho pustu 20-40
den se jen tak probudite, dodrzujete pitny rezim, a nic zvlastniho se nedéje. Moc je Cista a prizracna a
najednou se Vdm nékdy v prvni poloviné dne zamotéa hlava. Jdete na zachod, a zjistite Ze mo€ je tmavé hnéda
az ¢erna... Uz jen ta pfedstava zni velmi désivé. Je to dlkaz, Ze se nékde uvolnilo takovéto lozisko. V ten
moment je nutné abyste okamzité zvysili pitny reZim a doslova pili jako o Zivot. Podpofite tim detoxikaci ledvin,
¢im vic tekutin do sebe v tento moment budete schopni natlacit, tim Iépe. Jakmile se vSe stabilizuje a moC se
vyCisti, mOZete pokraCovat.

Casto se konzumace miéka spojuje s hustotou kosti, nebo spi$ se snizovanim hustoty kosti (osteoporézou).
Odbornici Vam poté zac¢nou tvrdit pijte mléko je v ném vapnik. Jenze osteopor6za vznika kvuli nékolika
faktorGm. Jednim z nich je ztrata minerall v Cele s vapnikem to ano, ale dochazi k tomu kv(li nevyvazenému
poméru vapniku a hofCiku, to uz jsme si fekli. A pro tyto odborniky: Pokud budu mit vice vapniku ve vySSim
pomeéru k hofCiku nez je doporuceno, tak sice mi logika fika, Ze vapnik je super, a ¢im vic budu mit vapniku,
antagonistou ve vyvazeném poméru! Vapnik navic neni nijak deficitni sloZkou v naSem jidelni¢ku, kdezto o
hof¢iku toto bohuzel neplati. Proto se soustfedte vice na konzumaci ofisku, seminek, ovoce... Vapnik mame i
v pitné vodé a do spousty polotovarl se pfidavaji vapnité soli. U té vodarny si to mizete jednoduse ovéit,
staCi zvednout telefon a zavolat do vodarny, ze zakona maji povinnost Vam vydat rozbor vody, kterou pijeme.
My jsme to uz délali a nevyvazeny pomér mezi vapnikem a hof¢ikem tam samoziejmé je, ale to neni nic co by
nas mélo znepokojovat, stojime si za tim, ze nic lepSiho nez kohoutkovou vodu tu k piti nemame, s vyjimkou
studni a horskych pramend. TakZe vapniku mame nadbytek, ale nedostava se nam dalSich minerald, které
hraji klicovou roli v ukladani vapniku.

Déle zde hraje roli pfijem bilkovin. KdyZ mam hodné bilkovin, konkrétné Zivo¢isnych (maso, vejce, mléko)
vznika v pribéhu jejich metabolismu stav prekyseleni. V kyselejSim prostiedi se vapnik hufe vstiebava a
vyuziva. Tim padem k ¢emu mi je dobré, Ze mam vapniku pfebytek, kdyz ho télo nedokaze vyuZit, a pak tam
déla jen problémy? Prebytek vapniku zpusobuje vznik ledvinovych kamenl a kornaténi cév. Pokud mame
bilkovin malo, tak kosti zase fidnou z diivodu deficitu kolagenu, a tim dojde Ubytku vapniku, takze tento
problém mléko taky nefesi.

Pozn. Télo umi kolagen vytvaret samo za pomoci vitaminu C, zinku a smési urcitych aminokyselin.

Dal$im faktorem je pohybova aktivita - ta pfimim zpUsobem ovliviiuje vyuzitelnost vapniku.

vvvvvv

4. Bilkoviny

Uz jsme si fekli, Ze mléko obsahuje plnohodnotné anabolizujici bilkoviny - rychlé (20%) x pomalé (80%).
Anabolizujici znamena, ze mimojiné podporuji rist mékkych tkani. Velké nebezpedi! Je seriozné prokazano,
Ze dlouhodoba vysoka konzumace pinohodnotnych anabolizujicich bilkovin (mléko, maso, vejce) v fadu
nékolika let, extrémné zvysuije riziko tvorby zhoubnych nadord. Krom toho, bilkoviny mléka maji stale vétsi
dopad, co se tyka alergii na lidskou populaci. Dal$i véci je vysoka glykemicka naloz a naro¢na stravitelnost,
tim vétsi energeticka zatizenost (specificko-dynamicky efekt), a tim vétSi posun vnitfniho Ph do kyselych
hodnot. Jen upozornim Ze byznys sportovnich dopliikd vyZivy tdhnou koncentraty z mlé€nych bilkovin. Néktefi
sportovci budou tvrdit, ze bez téchto bilkovin nebudou dosahovat takovych vykond. Ja véfim, ze Vam hned
dosla absorudita téchto tvrzeni. V oblasti sportu existuji vegani a vegetariani, ktefi ve svych odvétvich
dosahuji naprosté 8picky, tyto pfiklady jsou velmi dobfe dohledatelné. Ale néktefi sportovci jsou takové
chudinky, Ze budou papouskovat vSe co jim jejich sponzor nakaze.

5. Dopad na acidobazicitu

UZ vime ze mléko je zasaditou potravinou, ale po jeho konzumaci a traveni se stava kyselinotvornym. Neéktefi
lidé tvrdi, Ze kdyZ trpi pfekyselenim, Zalude¢nimi viedy, tak se jim po konzumaci mlé¢ného vyrobku ulevi. To je
ale zpusobeno zasaditou povahou mléka, ktera neutralizuje kyselinu chlorovodikovou a mistni Ph se dostava
blize k neutralité. Neutralizovat kyselinu chlorovodikovou v§ak neni $tastna volba, protoZe tato kyselina je
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nutna k Stépeni bilkovin. To negativné ovliviiuje celé traveni mléka jako takového, nebo respektive bilkovin
jako takovych.

6. Pusobeni xenobiotik
Klasicka véda opét potvrzuje, ze pFijem JAKEHOKOLI mnozstvi xenobiotik vede ke zdravotnim komplikacim

jako jsou zanéty, dale oslabeni imunitniho systému, vznik a rozvoj malignich a benignich nadoru, vznikaji
rizna loZiska jejichz zakladem je hlen, ve kterém se tato xenobiotika mohou nachazet.
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Vliv kravskych mléénych vyrobku na nase zdravi
- vychodni pohled

Mame za sebou zapadni pohled na vliv mlécnych vyrobku na nae zdravi. Jdeme kone¢né na ten vychodni, je
nutné podotknout, ze se jedna o celkem jiny zplsob mySleni, nebo Uhel pohledu, nez na jaky jsme v nasich
kon€inach zvykli. Vychodni pohled je bran jako nevédecky a experimentalni, pfestoze ma tisiciletou historii a
jeho metody prokazatelné funguii.

Ve vychodnim pohledu jsou pouzity nésleduijici faktory:

1. Biologicky fad

2. Prenos informaci
3. Termika

4. Energie

1. Biologicky fad

Jsme soucasti matky pfirody, at se Vam to libi nebo ne. | pfesto, Ze vétSina z nas Zije ve méstech a na prvni
pohled se mize zdat, ze jsme se od pfirody oddélili, tak to tak pochopitelné neni, a ani byt nemuze.

Materfské mléko je jedina idealni a bezchybna potrava pro mladé do té doby, nez pfiblizné ztrojnasobi svou
hmotnost, a nez se mu vyvine chrup. Podle toho jak rychle musi vyrist se odviji slozeni respektive hustota
mléka.

Vime, Ze vSichni se rodime na odlisném vyvojovém stupni, v zavislosti na prostfedi, fylogenezickych hodnot...
Pokud se narodi ¢lovék, tak ten je zavisli na matef'ském mléku nékolik mésicl a i po nékolika letech neni
schopny prezit bez externi péce rodicu. Kdezto kdyz se narodi srnka, kravicka, zebra, tak se do nékolika
minut, nékdy i vtefin postavi na vlastni nohy a béhem par mésict zdvoj, ztrojnasobi svoji vahu a jsou
sobéstacni. To se o Clovéku fict v Zzadném pfipadé neda, jsme v tomto teda hodné zabrzdény. Co se tyka
mozku, tak lidské dité potfebuje minimalné 3 roky na to, aby se dostalo na 60% svého vyvoje, a pak dalSich
11-12 let aby zvladlo zbytek. Ale zvifatka se rodi uz s téméf naplno vyvinutym mozkem, a jejich vyvoj je tedy
nékolika nasobné rychlejsi. A pravé k tomuto vyvoji je pfesné ,namichano® mléko pro dany zivo€isny druh. Asi
je vam jasné, Ze Clovék je jediny tvor, ktery pije mléko od jiného tvora, kdyZ vynechame umélé krmeni mladat,
nebo to Ze date svym domacim mazlickiim do misky kravské mléko. V pfirodé na to zkratka nenarazime. Je to
neprirozené.

2. Prenos informaci

Ja osobné jsem se na toto téma hodné tésil. Pfenos informaci zkrze pfijaté potraviny je velmi zajimavé téma,
které zkratka nemizeme vynechat, uz jenom proto, Ze je plné dokazané, pfestoze jste o ném pravdépodobné
jesté neslyseli. Protoze klasicka zapadni véda o tomto moc slySet nechce. Aspori co se tyka zarytych
ortodoxnich védcu a spolkd.

Potraviny do naseho téla pfenaseji své informace. Co to je informace? Jednoduché definice nam fekne, ze
informace je néjaky Udaj, ktery v sobé nese informace o stavu prostfedi, a o tom co se v ném déje. Opakuiji, ze
prenos informaci skrze potraviny je seriozné védecky dokazany fakt!

Podle toho jakou potravinu konzumuii, tak kazda potravina pochazejici z konkrétnich zdrojd a konkrétniho
prostfedi ma v sobé informace, ktera o tomto prostfedi vypovidaji. Uz chapete na co narazime? Kdyz pijete
kravské mléko, tak pijete kravské materské mléko, které je urCené pro telatko, které toto mléko ma pit a jsou v
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ném informace vénované jemu! Tedy informace aby rychle vyrostlo, protoZe je to nutné k jeho preZiti. Neni v
ném informace pro vyvoj mozku, protoze, jak uz jsme si fekli, telatka se rodi s uz naplno vyvinutym
mozkem, takze tuto informaci nepotfebuji. To jen my lidi se rodime s mozkem takhle nevyvinutym, a proto
jsme do nékolika let Uplné k ni¢emu (kdyz to takhle shrneme), o tom nemuze nikdo diskutovat, kdyz polozite
nékolika mésicni batole do lesa a nechate ho tam, na 100% nepfeZije. V podstaté se o to ani nepokusi.
Kdezto nékolika mésicni tele je sobéstacny tvor, ktery bez problému v lese prezije. To plati obecné. Takze co
se stane, kdyz ja jako Clovék, tedy tvor s mozkem nevyvinutym budu pit kravské mléko? Krom toho, ze do
sebe dostanu urcité mnozstvi nutriCnich slozek, které jsme si uz definovali, tak do sebe dostavam informaci.
Informaci, ktera mi fika, Ze j& nepotfebuju aby se mi vyvijel mozek, ale informaci, Ze potfebuju aby se mi
rychle vyvinulo télo, kravské mléko pocita s tim, ze mozek bych mél mit uz vyvinuty, kdyz piju toto miéko, ale
tak tomu bohuZel neni, protoze to neni naSe matefské mléko!.. MIé€né vyrobky maji doslova a do pismene
uzasnou schopnost zvétSovat objem mékkych tkani, tim Ze obsahuji anabolizujici bilkoviny, tak tim navysuji
mnoZzstvi aminokyselin do svalovych bunék a zvétsuji jejich objem a tyto aminokyseliny maji vlastnost drzet
vice vody, takZe svalové bunky se nafukuji. Vznika tzv hypertrofie. To na prvni pohled mize vypadat, Ze ndm
rostou svaly, ale k tomu aby nam svaly skutecné rostli je nutné aby se ty existujici buriky né jiz zvétSovali, ale
je nutné aby se mnozily, to je tzv hyperplazie. Zkuste si sami oduvodnit, jak je mozné, ze v pribéhu poslednich
let, déti, které jsou krmeny pfevazné kravskymi mlécnymi vyrobky, jsou co se ty¢e konstituce téla vétsi, ¢asto
obéznégjsi, a jsou i hloupéjsi a opozdénéjsi (chapu, ze nékdy neni jina moznost, ale pokud mizete, kojte své
déti viastnim mlékem co nejdéle to jde). Pro¢ asi miminko usne, kdyZ mu vrazite do pusy sunar? ProtoZe se
dostavi urcita forma letargie, mozek vypne svij vyvoj, dité usne a vyviji se télo. Pfenos informaci je piné
védecky potvrzeny fakt na zakladé matematicko-fyzikalnich modelt! To Ze néktefi védci zaryti v tabulkach,
ktefi nejsou schopni pfijmout fakt, Ze véda i svét kolem nich se vyviji, to je jejich problém, ale homeopatika
funguje, a je to jiz pevny a neotfesitelny pfirodné-fyzikalni zakon, ktery v tomto vesmiru bez jakychkoli vyjimek
pracuje. Homeopatika v potravinach funguje stejné jako ve vodé.

TakZe naSe zdravi neovliviiuje jen to, jaké slozky jsou v té dané potraving, ale také to, jaké informace jsou v ni
zakodovany.

At jsme demokraticti a nefikame jen, ze mléko je pro nas Spatné. Tento tlumici efekt je vhodné vyuZit tfeba
pokud zkonzumujeme vét§i mnozZstvi kofeinu, a na$ sympaticus se blizi ke stavu kolapsu. Tak konzumaci
kravského mlécného vyrobku tento chod utlumime. Srovndm sympaticus a parasympaticus.

3. Termika

Termicky ucinek je dalsi charakteristikou jednotlivych potravin z Ghlu pohledu vychodnich kultur. My uz jsme si
fekli, Ze termika potraviny se odviji od obsahu latek v té dané potraviné. A tyto latky maji pfi metabolizovani
schopnost ovliviiovat/vyvolavat pocit tepla naseho téla. Da se to velmi dobfe aplikovat jak v obdobi tepla, tak i
zimy, a kofenim m0Zu jednodu$e zasahovat do termiky celého jidla. Takze pokud mém na talifi potraviny s
osvézujicim az ochlazujicim ucinkem, tak spravnym kofenim mizeme termiku dostat na spravnou tizenou
stranu.

O mlécnych vyrobcich jsme si uz fekli, Ze jsou extrémem. Aspori co se tyka Sirokého vybéru moznosti, které
nam muzou poskytnout.
MIéko je ochlazujici, jogurty jsou osvézuijici, tvarohy tihnou k neutralité, a tvrdé siry jsou ohfivajici.

4. Energie

Posledni pohled je energie potravin. Podle TCM Jin a Jang. Pokud nebudeme brat v potaz cinky Jinového a
Jangového ucinku na télo, tak dojde k tzv pfedimenzovani organu a snizovani aktivity sympatiku a
parasympatiku, tedy negativné ovlivnime fungovani nervové soustavy. Z toho pak vznikaji bolesti v podstaté
kdekoli na téle i vnitfnich organu, zanéty, alergie, astmaty. To vSe muze byt vysledkem toho, Ze v naSem
jidelni¢ku je nespravny pomér Jinovych a Jangovych potravin. U mlé&nych vyrobku plati opét néco podobného
jako u termiky a sice, Ze rlzné vyrobky nam zajisti odliSnou energetickou bilanci. Pokud konzumuji mnoho
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Jinovych potravin vznika hlen. V okamziku kdy konzumuii pfili§ Jangovych potravin, tak se ¢asto ukladaji
rizné soli a dalSi metabolity v naSem téle.

Jinové mlécné vyrobky jsou : mléko, tvaroh, jogurty
Jangové mlé¢né vyrobky jsou: Syry (dle obsahu soli)

K energii se jesté vaZe pojem levotoCivy a pravotoCivy. Pfiznam se, ze tyto pojmy nemém zrovna v oblibé, a
nevidim moc smysl v tom, Vas ted timto zatézovat. ProtoZe si nejsem jisty, jak moc a jestli vibec to pro Vas
budou hodnotné informace, navic za cenu toho, Ze pfi snaze o popsani této problematiky se zapotim vic, nez
pfi psani celé knihy... Pravdépodobné se o nich ale okrajové jesté zminime u bakterii mlé¢ného kvaseni.

KdyzZ ted opustime vychodni fylozofie, a budeme koukat strikiné na to, jaké vyhody a nevyhody ma pro nas
konzumace kravskych mlé&nych vyrobkd. Z pohledu bakterii mlécného kvaseni, respektive pohledu k jejich
vlivu a psobeni. My jsme si je uz na zagatku v rychlosti pfedstavili. Jsou to anaerobni bakterie, jsou tedy
bezkyslikové. Jejich Ukolem je v travicim traktd ze sacharidd vyrabét kyselinu mléénou, ktera funguije jako
vysledny produkt pfijatych sacharid(.

Kyselina mlé¢na ma dvé konfigurace, levotogivou a pravotocivou. Tyto konfigurace maji viceméné stejné
slozeni, ale s odliSnymi vlastnostmi, a hlavni funkci mého téla je se zbavovat téch levotoCivych, nebo jim
zabrarovat v chemické aktivité.

Podle toho, jaké bakterie pro mlé¢né kvaSeni pouzivame, tak od toho se bude odvijet produkce bud pravo, a
nebo levotoCivé kyseliny mlééné. Uz jsme se bavili o symbiotickych bakteriich. Tyto symbiotické bakterie
mlécného kvaSeni z rodu Acidophilus a Bifidobacterium neboli AB symbionti. Pfirozené sidli v lidském stfevé,
a zajiStuji optimalni proces kvaseni (mlécného kvaseni). Kdyz vezmeme tyto AB kultury a ddme je do mléka,
tak to mléko zacne kvasit, a kvasi si svym pfirozenym zpisobem. To se ale vétSiné vyrobci mléénych vyrobk
nelibi, protoZe ty potfebuji mit vSe honem honem. A tak hledaji jiné zplsoby, hledaiji jiné bakterie, které proces
kvaSeni zajisti. A podle toho, které bakterie na to pouziji, tak se to odrazi na rychlosti kvaseni i na chuti
vyrobku. No a hadejte co... Jasné, vyrobce bude pouZivat takové bakterie, které vyrobku zajisti nejlepsi
moznou chut, aby nastartoval nasi produkci endorfinu z dobrého jidla, a my jsme si vybirali v kramé
opakované jeho chutny produkt bez ohledu na mizernou kvalitu. Proto doufame, Ze po pfecteni téhle knihy, ti z
vas, ktefi se nerozhodnou pro Uplné odstranéni mlécnych vyrobki ze svého jidelnicku budete alespori koukat
na to, jaké bakterie byli pouzity pfi vyrobé jogurtu, kefiru, tvarohu... KdyZ uz se nerozhodnete pro Uplné
odstranéni mlé¢nych vyrobkU z vaseho jidelniku

Existuje rod bifidus animalis, a tento druh vyrobci pouzivaji protozZe zefektiviiuje kvasné procesy, tak aby se
lépe prodavalo. Je jim upiné ukradeny, Ze tyto bakterie nefunguji symbioticky, oni tak ani fungovat nemdzou,
kdyZ nejsou pfirozenou soucasti traviciho traktu. A dodnes jsou provadény védecké studie, které peclivé
monitoruji zpUsob osidlovani bakterii mlééného kvaseni v travicim traktu novorozenc a je jasné prokazano,
Ze miminko, které je krmené vyhradné matefskym mlékem, tak jejich stfeva jsou osidleny primarné
bifodobakteriemi a laktobacily toho spravného druhu. Ty plsobi symbioticky, maji probiotické ucinky, podporuji
imunitni systém, zabrariuji tvorbé& nadorl a tak dale. Zkratka zajiStuji spravny a optimalni vyvoj ditéte. V
momenté kdy mu namisto matefského mléka ddme néjakou nahrazku z mléka kravského s nepfirozenymi
bakteriemi. Tak stfevo tohoto ditéte bude osidlovano jinymi bakteriemi, to je logické, a tyto bakterie budou hrat
vyznamnou roli v jeho vyvoji a zdravi. Proto pfi vybéru téch spravnych miéénych vyrobku dbejte na to, aby pfi
jejich vyrobé byly pouZity ty spravné bakterie miécného kvaseni. A mame fajn spravu, ti poctivy vyrobci ¢asto
uvadi seznam pouzitych kultur mlé¢ného kvaseni pfimo na etiketach vyrobku. Poctivy vyrobce se rad pochlubi
svou kvalitou, to je spravné a to si pamatujte plati to témér vSude!

Struény pfehled pouzivanych bakterii mlééného kvaseni

Tradicni (= béZné pouZivané) bakterie miécného kvaseni - Streptococcus, Lactococcus, Enterococcus,
Pediococcus, Leuconostoc, Lactobacillus a Bifidobacterium.
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Nékteré monokultury jsou vyuzivany k sestavovani smésnych kultur. Tyto smésné kultury se pak vétsinou
nazyvaji podle vyrobku, k jehoZ vyrobé slouZi napf. kultura:

jogurtova (Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus, Lactobacillus acidophilus, Streptococcus salivarius
subsp. thermophilus, Bifidobacterium bifidum) - umozriuji vyrobu fermentovanych miéénych vyrobkd i po
oSetieni mléka,

kefirova (Lactococcus lactis subsp. lactis, Lactococcus lactis subsp. cremoris, Lactobacillus casei, Candida
kefir),

smetanova (Lactococcus lactis subsp. cremoris, Lactococcus lactis subsp. lactis biovar diacetilactis,
Leuconostoc mesenteroides subsp. cremoris).

1. Skupina ,lidskych* druh(:

- zahmuje pfedevsim druhy vyskytujici se ve stfevnim traktu dospélych a déti:

B. pseudocatenulatum, B. catenulatum, B. adolescentis, B. longum, B. infantis, B. breve, B. bifidum, B.
angulatum, B. gallicum a B. dentium (vyskytuje se pfedevsim v Ustni dutiné).

2. Skupina ,Zivo€isnych® druhu:
- bifidobaktérie izolované ze stolice prasete - B. suis, B. thermophilum, B. choerinum, B. aerophilum, B.
psychroaerophilum, B. thermoacidophilum subsp. porcinum a B. boum,

- ze stolice telat, krav, kufat a prasat - B. animalis, B. magnum, B. pseudolongum, B. globosum, B. merycicum,
B. ruminantium, B. saeculare a B. cunniculi,

- ze stfevniho traktu véely medonosné - B. asteroides, B. coryneforme, B. indicum,

- z odpadnich vod - B. subtile a B. minimum,

- Z kysaného mléka - B. lactis.

Probiotické produkty:

1. obsahuji zivé mikroorganismy (v podobé zamrazenych bunék nebo v Cerstvych nebo
fermentovanych potravinafskych vyrobcich),

2. zlep3uji zdravi Clovéka nebo zvifete (podporuji rist zvirat),

3. mohou pozitivné ovlivnit povrchy sliznic dutiny ustni a gastrointestinalniho traktu, hornich
cest dychacich (v podobé aerosolu), nebo urogenitalniho traktu.

Mezi nejdulezitéjSi mikroorganismy s probiotickymi vlastnostmi patfi zastupci rodu
Lactobacillus a Bifidobacterium, pfedevsim duhy B. adolescentis, B. animalis, B. lactis, B.
bifidum, B. breve, B. longum a B. infantis.

Mezi nejdulezitéjsi mechanismy prospésSného pusobeni téchto baktérii patri:
- produkce antibiotickych latek,

- produkce organickych kyselin, které vedou ke snizeni pH,

- antagonistické pusobeni vici patogennim mikroorganismdm,

- detoxikace organismu

VSimnéte si, Ze zminit jen rodové oznaceni jesté nic neznamena.
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Aby jsme ukazali jesté ten spravny smér, tak bakterie mléCného kvaSeni v té spravné a pfirozené podobé se
hojné nachazi v kvasu. To je napoj z kvasenych obilnin. Ten si muzete koupit, nebo si ho udélat i doma. Jestli
mate zajem, na konci knihy jsou recepty pro rizné kvasené potraviny.

Také bude super, kdyZ namisto béZného peciva budu jist peCivo kvaskové. Toto pecivo obsahuje symbiotické
bakterie mléného kvaseni. Opét si ho mizete bez problému udélat doma. Rozdil mezi témi symbiotickymi AB
kulturami a témi externimi spocCiva v tom, ze ty pfirozené symbiotické bakterie v mém tenkém a tlustém strevé
podporuji tvorbu vitamind B-komplexu. Zatimco ty externi namisto aby pomahali s tvorbou téchto vitaminG tak
dokonce vitaminy B-komplexu spotfebovavaji! Jinymi slovy nas dokazou dovest ke stavu zvanému
hypovitamin6za.

A jdeme do finale!

Na zavér si ukdZeme, nebo se pokusim ukazat na ten spravny smér. Jako cestou se vydat a co si vybrat. Opét
bude zalezet na postoji, na thlu pohledu ktery zaujmeme, podle toho se bude odvijet vysledek. Opravdu na to
nekoukejte jen Eernobile, nic ve svété neni jen Cernobilé. Zacnu u sebe, a proto se pokusim vytvofit mapu,
ktera bude nahliZet na kravské mlé¢né vyrobky ve svétle, ktery dava jejich konzumaci smysl, a je mozné je
konzumovat s ,klidnym* svédomim.

Asi bych zacal tim, Ze si shrneme vSechna PRO a PROTI, ktera mi miéko nabizi.

PRO:

Muzeme fici, ze mléko obsahuje urcité mnoZstvi vapniku (vstfebatelnost ted vynechme), urcité mnozstvi
bilkovin a tukd. Miéko ma urcité pro mnoho z nas pfijemnou chut. Je dobfe dostupné, dnes nenajdeme
vecerku, kde by jste mléko nekoupili, je cenové pfijatelné, pocit zasyceni, a tim vétsi pocit letargie mam v
oblasti mého mozku — urcitym zptsobem pominou starosti... Mizeme to brat jako vyhodu. Ochlazujici termicky
ucinek maze byt vyhodny v obdobi tepla.

PROTI:

Stejné tak mizeme o vapniku fict, Ze mnozstvi a dokonce vyuzitelnost obsazeného vapniku je slaba az
Zalostna zaleZitost. To samé plati pro bilkoviny. V kravském mléce jsou jen 3% bilkovin, a to je bez debat
naprosto zanedbatelné mnozstvi. Také je zde nezadouci anabolizujici Ucinek, kterému se chci pokud mozno
vyhnout. Spatny pomé&r mastnych kyselin. Také trover stravitelnosti a celkové zatéZe pro traveni i pro
specificko-dynamicky efekt je ve velmi Spatnych hodnotach - Jsem tedy po jeho konzumaci znaéné unaveny.
Dale se mzeme bavit o Urovni zahlenéni, které sebou mlééné vyrobky nesou. Dalsim PROTI je obsah
xenobiotik, které jsou velkym problémem pro naSe zdravi - bez ohledu na kecy nasi legislativy, ktera mele o
tom, jak jsou jejich kontroly pfisné... Mé je UpIné jedno, kdy a kolik tam téch xenobiotik bylo, ale ta potravina
uz nese jejich informaci z hlediska prokazaného zakonu pfenosu informaci. Spoustu lidi zase muize mit
problém s laktozovou intoleranci ¢i alergii na obsazené bilkoviny. A nemusi se mi libit ohfivaci termicky vliv
tvrdych syru.

VZdy tedy zaleZi na tom, jaky Uhel pohledu zaujmete. Jinak fe¢eno, jak moc vam zélezi na vaSem zdravi?
Jestli jste ve stavu, kdy je Vam toto UpIné jedno, tak to prosté nefeste. Ale pevné véfim tomu, Ze jestli jste
knihu doCetli az sem, tak Vam to jedno neni - v tom pfipadé si dejte na ¢as a rozhodnéte se jakym smérem
chcete své télo vést. Jestli Vas zaujala termika, pfenos informaci, jejich kombinace nebo cokoli jiného. Nebo
jestli chcete nabrat i za predpokladu rizika bujeni nadorovych onemocnéni? Ve je ve Vasi svobodné viili.
Mimochodem, pokud chcete zhubnout, zkuste na 14 dni vynechat tplné kravské mlééné vyrobky. Ja Vam
garantuji Ze béhem téch 2 tydnu shodite 2-3kg bez diet a cvieni. Je to tim, Ze se sniZi zahlenéni, a sniZi se
schopnost svalovych bunék na sebe vazat vysoké mnozstvi vody. KdyZ jsem si po sobé pfecetl posledni dva
uryvky, tak mi doslo, Ze jsem vlastné vyvratil vSechny PRO, které jsem pfedtim napsal :-). Zkusim to jesté
zvrétit, at najdeme aspon jeden plus. Mozna vidim jednu zachranu pro kravské mlééné vyrobky, a tim je
acidofilni mléko za pfedpokladu, ze pfi jeho kvaseni byli pouzity pfirozené se vyskytujici AB symbionti
mlé¢ného kvaSeni! Pfiméfenad a mirné konzumace tohoto zakysaného mléka za téchto podminek asi 2-3x
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tydné a v letnim obdobi mé& své pozitiva - kdyZ to budeme brat s nadhledem. Pofad tam budou negativa
(pfenos informaci, ur€eny pro jiny zivo€idny druh, pofad je zde mira zahlenéni), ale nic lepSiho Vam tady
pfedlozit nemohu.

Pokud jste milovnik jogurt(. Nastavte si pfi jejich vybéru nasledujici pravidla:

1. Mél by byt BIO (jedina vysoka zéruka toho, Ze nebude obsahovat xenobiotika, neni to 100% zaruka, ale BIO
vyrobci se snazi tyto pravidla skuteéné dodrzovat)

2. Bez cukru a sladidel (ovoce) - zhorSuije to proces stravitelnosti a zvySuje specificko-dynamicky efekt,
zpUsobuije to kvadeni v travicim traktu, zvySuje zahlenéni

3. Mél by obsahovat ty spravné pfirozené bakterie mléného kvaseni (symbiotické a probiotické kultury)

Viyrobce jogurtd Activia udélal jeden chytry marketingovy, a nebo spi§ manipulaéni tah. Pouzil do svych jogurtl
bakterie rodu Bifidus Animalis - to jsou bakterie nachazejici se v travicim traktu nékterych zvifat (prasat, krav,
kufat,) a extrahuji se z jejich vykalQ. Firma Activia si nechala tyto bakterie pfejmenovat pod ochranou
patentovou znacku Bifidus ActiRegularis... Takto se dnes manipuluje s informacemi. Bakterie, které tam
absolutné nemaji co délat, jesté k tomu vytahnuté z vykald, a tvafi se v reklamach jako Spickovy kvalitni
produkt... Staci jen zaplatit a miZete tomu fikat jinak...Zapfemyslejte nad tim... Nastésti tyto informace muzete
lehce dohledat, chce to jen trochu snahy.

At uz se rozhodnete jakkoli, myslete na to, Ze mlécné vyrobky byste neméli jist kazdy den. Typicka snidané
jogurt, musli a ovoce mozna vypada v reklamach jako zdrava. Realita je bohuZel UpIné jina.

Pokud budeme vybirat maslo opét si stanovime pravidla:

1. Vzdy BIO - to je nastésti velice dobfe dostupné, a neni tam ani néjaky vyrazny cenovy rozdil. Pokud
mUZete vzit maslo od soukromého farmare rozhodné toho vyuzijte. Toto maslo na 99% nebude naslehano
dusikem.

Kdyz by jsme se bavili 0 kozim masle, tak se nékomu nemusi libit nasledujici charakteristiky:

1. Cena - minimalné 2x vétsi na u kravskych

2. Chut - kazdému nemusi kozi mléko chutnat, koza je misné zvifatko a peclivé si vybira co ji, proto je i jeji
maslo snéhove bilé a chut je zcela odliSna nez na jakou jsme u kravského maslo zvykli. Kozi mléko ma také
jiné zastoupeni trans mastnych kyselin a umi podporovat na$ imunitni systém. Opét plati pravidlo, Ze berte
BIO.

Na druhou stranu si ale feknéte, je nutné abyste konzumovali maslo? V momenté kdy namaznete na chleba
maslo vytvofite tak zcela mizerné stravitelnou potravinu. Kombinujete tuky a cukry, které maji naprosto odlisné
travici poZzadavky.

Pokud budete chtit vybirat tvarohy, méjte na paméti, Ze se jedna o zdaleko nejhufe stravitelnou potravinu z
kravského miéka. Opét vybirejte BIO. Rozhodujte se mezi pinotuénym, tuénym a nizkotu¢nym. Musite ho
sladit? Pamatujte, Ze tvaroh obsahuje spoustu kaseinu = vysoky specificko-dynamicky efekt.

Provadéli se studie, které zjistili a prokazali, ze pokud se vezmou jednotlivé faktory z oblasti vyzivy a pfipoji se
na vznik a rozvoj zhoubnych druhd rakovin. Tak bylo prokazano, ze mezi 3 nejhorsi faktory, které jednoznacné
podporuiji vznik zhoubnych nadord patfi: prejidani se (obZerstvi), kasein, a pfebytek jakychkoli tuku.

Kdyz budete vybirat syry, tak opét se soustfedte na to jestli je zrajici nebo nezrajici. Cim déle zrajici syr, tim
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méné obsahuje laktozy a tim mensi vliv zahlenéni. Zase ty nezrajici vétSinou obsahuji mensi mnozstvi tukd.
Budu resit jestli mékké nebo tvrdé? Mékké maiji Jinovy charakter a tvrdé Jangovy. Tvrdé syry jsou nejhlire
stravitelné vibec a obsahuji hodné soli - to Skodi zatéZi ledvin, metabolismu vody, hypertenzi.

Dale muzeme fesit celkovy obsah soli, to je nastésti Casto napsano na etiketé. Dale muzu fesit jestli obsahuje
nebo neobsahuje nékteré uslechtilé plisné, o kterych vyrobci tvrdi, Ze mohou byt zdravi prospésné. Ja bych
vas chtél jen upozornit, Ze nikdy nemate moznost zjistit, jestli to na co koukate je plisen uslechtila. Nikdy
nevite za jakych podminek byl produkt vyrabén a kde byl skladovan. Sami vite, Ze plisné se Casto objevi i u
produktu, ktery je jesté v zaruce, nebo v té expiraci, ale v tomto pfipadé nemate moznost tu plisen rozlisit.

KdyZz se vrhneme do oblasti dopliikl vyzivy, tak Vas urCité nepfekvapi, Ze je tim nejvice dotfena oblast sportu.
Zde muzeme sahnout po tzv proteinovych koncentratech. Muizu vybrat se dvou moznosti, bud bude obsahovat
syrovatku a nebo kasein respektive smés téchto zdroju.

Nejde jen o to, ze si feknu ,fajn, vezmu si syrovatku protoze chci rychly potréninkovy protein“ nebo ,ne vezmu
si kasein protoze chci nocni dlouhy protein®. Vétsiné lajkd tohle staci, ale né kazdy uvaZuje timto omezenym
zpusobem. Néktefi si feknou jaky syrovatkovy protein, jakym zplisobem chci aby ta syrovatka byla
zpracovana? Nebo jaky druh kaseinu? A z jakého zdroje? Jak byly zpracovany?

U syrovatky mame 3 moznosti bud: Sahnu po koncetratu (WPC), tyto koncetraty obsahuiji pomérné Siroké
spektrum moznosti zastoupeni obsahu syrovatky cca 30-80% z celkového mnozZstvi bilkovin. Z téch 3
moznosti jsou koncetraty ty nejméné kvalitni.

Pak zde mame syrovatkovy izolat (WPI), tyto izolaty obsahuji podstatné vétsi procentuéini zastoupeni
syrovatkovych bilkovin, z toho celkového mnoZstvi narozdil od koncentratu. Nej¢astéji to byva od 80 do 98%.
Opét zaleZi na zpUsobu vyroby, jestli vyuZijete proces CFM nebo iontové vymény...

Dale mizeme sahnout po proteinovém hydrolyzatu do jehoz vyroby zasahuji enzymy, tyto proteiny jsou
finan¢né nejdrazsi, jedna se o nejrychleji stravitelny syrovatkovy protein. Mohou obsahovat az nulové
zastoupeni laktdzy.

vivs

fikaji jen to co jim Fekne sponzor :-)

Pokud budeme vybirat kasein, tak se bavme o micelarnim kaseinu, ktery méa pomeérné vysokou uroven
biologické vyuZitelnosti. Urcité neberte produkty obsahem kaseinatu vapenatého nebo sodného. Jejich cena je
sice asi polovicni, no to stejné ale plati o jejich stravitelnosti.

Vidite jak jedna mala véc, v podobé konzumace kravskych mlé¢nych vyrobku vyvola nigivou lavinu poruch,
které daji vzniknout béznym nemocem. Kdyz pak ¢lovék pfemysli odkud vitr vane, zkuste se zamyslet nad
timto faktem. Poved| se nam najit jeden jediny kompromis v podobé acidofilniho miéka s pfirozenymi
bakteriemi mlééného kvaseni. Pokud vybirame jiny produkt, méli by jsme mit urcita kritéria - BIO kvalita...

Chci jesté fict, ze jestli je n&jaky nejdulezitéjsi faktor z oblasti zdravého stravovani, tak je jim STRIDMOST.
Pokud jite cokoli a jite do syta a nedate télu moznost to ani stravit, a uz par minut poté do sebe cpete jidlo
dalsi, coz je v naSich koncinach bézné, a takhle zijete cely Zivot. VaSe bufky se trapi, aby dokézali vie
spravné zpracovat. Uvédomte si, Ze zdravi mate jenom jedno.

Timto bych asi uzavfel tuto e-knihu. Ukolem bylo VV4m nejen prevypravét néjaké pravdy, ale pinutit vas
pfemyslet ur€itym zpusobem, ja doufam, Ze si tento uhel pohledu ponesete i nadale... SnaZil jsem se ukazat
Vam néjaké spektrum moznych a za mé spravnych Uhld pohledu. SnaZil jsem se i najit néjaky kompromis, co
se tyka konzumace kravskych mlécnych vyrobku. Vy si vyberte ten svij Ghel pohledu. Zajima vas termika?
Pfenos informaci? Jinovy a Jangova polarita? Nepfehlizite problematiku trapeni zvifat, které vznika kvli
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produkci mlécnych vyrobkd?

Ja véfim, Ze se rozhodnete spravné. Prosim odpustte mi, jestli jste nasli v textu néjaké pfeklepy a gramatické
chyby. Nejsem stroj, jsem jenom ¢lovek, neboli tvor chybujici. Dékuji Vam Ze jste knihu precetli celou, pokud
sdilite tento nazor, mdzete knihu doporucit rodiné a pfatelim, budu Vam za to vdécny :-)

Méjte se hezky, opatrujte své zdravi a myslete na nasi krasnou planetu :-) S pozdravem NaturalVitae

Chci podékovat panu Martinu Jelinkovi, za jeho $koleni o mléce ,Co nevite o mléce®. To mné a namv
NaturalVitae o mléce dalo ze vSech nejvic. A taky pani Jarmile Priichové za jeji knihu ,Pravda o Miéce".

A slibené recepty na zavér, véetné receptu na rostlinna miéka:
Vyroba kvasu:

Kvas je fermentovany napoj s nizkym obsahem alkoholu (0,5%) a vysokym obsahem vitamind, mineral,
enzym( a probiotickych kultur.

Ingredience: Voda, cukr, Zitno-jeCmenny slad (sladové tésto), kvasnice, ovoce.

Postup: Ve vodé smichame zitnou mouku a tekuté sladove tésto, po zkvaSeni celé smési
pfidame kvasnice, cukr a ovoce a vafime.

Viyroba je prakticky stejné jako u piva, pouze se nepfidava chmel.
Vyroba kvasku na pecivo:

Kvas z Zitné mouky se hodi spiS$ na chleba a slané peceni, je aromaticky a doda pecivu specifickou chlebové
nakyslou pfichut. Na sladké peceni se pak vic hodi chutové jemnéjSi kvasek pSeni¢ny nebo Spaldovy.

Ingredience: Jemné mleta zitna nebo Spaldova mouka.

Postup: Ve vlazné vodé smichame mouku tak, aby vznikla smés méla kasovitou konzistenci.
Pfikryjeme potravinarskou félii a odstavime na misto s konstantni teplotou cca 25-30°C. Po
20-24 hod. tésto promichame a ochutname — pokud neni nakyslé, nechame odstat dal, dokud
neziska nakyslou chut a neza¢nou se tvofit dobrfe viditelné bublinky (dikaz kvaseni). Je nutné
sledovat chut, kterd musi byt nakysla, a vini (vyrazné aromaticka).

2. den Jakmile smés zakyne opét pfidejte stejné mnozstvi vody a mouky, vSe dobfe promichejte, znovu
prekryjte folii a nechte &tyfiadvacet hodin odpocivat na kuchyrské lince. Po néjaké dobé mlZzete spatfit v
budoucim kvasku prvni bublinky.

3. den Zopakujte postup z druhého dne (pokud kvaseni pokraduje), a nechame dalsi den odstat

Po 4 aZ 5 dnech (v zavislosti na teploté prostfedi, ve kterém probiha proces kvaseni) je kvasek

pfipraven k pouZiti pro vyrobu peciva. Ukazatelem je, Ze se objem tésta zaéne zmenSovat, to je zplsobeno
dokoncenim kvasSeni.

Vyroba pickles (kvasené zeleniny)

Ingredience: Rizné druhy zeleniny - zeli, cibule, ¢inské zeli, kedluben, mrkev, fedkev atd.,
kofeni (kmin, Cesnek)
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Postup: OCisténou zeleninu nastrouhame najemno, prosolime, pfidame kofeni a dikladné

promichdme. Celou smés namackejme do nadoby (zavarovaci sklenice...) a peclivé uzavfete. Nadobu ulozte
na misto se stalou teplotou a nechte 6-7 dni kvasit. V pribéhu kvaSeni zelenina ,pousti‘ stavu. Po zkvaseni
zeleninu i se $tavou rozdélime do mensich sklenicek, dikladné uzavfeme a skladujeme v chladu - timto
zpusobem je schopna vydrzet i nékolik mésicu.

Recepty pro vyrobu rostlinného mléka:
1. Obilné mléko

Ingredience: Cela zrna zita nebo Spaldy 35%, ryZe natural 50%, ¢ocka nebo cizrna 10%,
sezamova seminka 5%.

Postup: Celou smés namocte do vody (5-6nasobek objemu smési) na 10-12 hodin, poté v tlakovém
hrnci vafime do mékka (50-60 minut). Po uvareni smés propasirujeme pfes sito, v pfipadé
potfeby hustSiho mléka pouze rozmixujeme a zfedime s vodou ve vhodném poméru.

2. Mandlové mléko
Ingredience: hrnek mandli a asi 1L vody

Postup

Mandle nasypte pfes noc (8-12 hod) do nédoby s vodou.

Poté vylijte vodu a mandle proplachnéte.

VloZte mandle do mixéru spole¢né se 4 hrnky vody.

Mixujte alespon 1 minutu na nejvyssi stupen.

Hotové mléko muzete precedit nebo nechat, tak jak je.

Pokud se rozhodnete mléko pfecedit, vznikne Vam mandlova hmota, kterou miZete pouzit na peceni.

3. Mandlovo-mrkvové miéko
Postup: Recept je stejny jako v pfipadé mandlového miéka, pouze pfidame Cerstvé vylisovanou
mrkvovou Stavu v pomeéru, ktery nam chutové vyhovuie.

A pokud chcete mit mandlové mléko za minutu: Naberte 2-3 Izice mandlového masla zalijte pul litrem vody,
promixujte to mixérem a mléko mate za minutu hotové.

Jesté jednou dékuju panu Martinu Jelinkovi za Skoleni ,,Co nevite o mléce“. A pani Jarmile Priichové
za jeji knihu ,,Pravda o mléce*“.
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