WENDY E. COOK MLEKO A MLECNE VYROBKY

Podivame-li se na mléko v kontextu nutricniho vyvoje lidstva, pak zjistime, ze cloveék
vyuziva zvifeciho mléka ve stravé déle, nez kam sahaji historické zaznamy. Arijci
zijici ve stfedni Asii, ktefi byli jednémi z prvnich pastevet, pouzivali s jistotou mléko
jiz 5000 let pt. n. 1. Mléko michané s medem divokych véel byl jejich oblibeny napoj,
jesté nez byl veleben v Bibli. Bible doklada pouzivani mléka po celou historii oblasti;
Casto bylo vyzdvihovano jako ta nejvhodnéjsi potravina. Kdyz Buh slibil Kanaan
potomkdm Izraele, popsal ho MojziSovi jako oblast ,,oplyvajici hojnosti mléka i
medu”.

Steiner spojuje mléko s mési¢nim rytmem, ktery napomaha c¢lovéku, aby se
spravné inkarnoval, podporuje pocit identity s lidskou rasou a pfispivad generacni
kontinuité. Pro ilustraci zde popisu jeden starodavny obycej. V nékterych
germanskych kmenech bylo pfipustné, aby otcové odlozili, a tim zahubili, novorozené
dit¢ - ale jen do okamziku, nez se napilo prvnich kapek mléka. Poziti mléka totiz
znamenalo pfijeti do kmenové skupiny a pozdéjsi odlozeni ditéte bylo povazovano za
vrazdu.?* (Mléko bylo chapano jako most mezi nebeskym a zemskym principem.
Slovo ,,galaxie" pochazi z Reckého ga- facto, tedy mléko.)

V riznych ¢astech svéta se uziva mléka riznych zvitat, a to v zavislosti na klimatu
a geografické poloze. Napiiklad na Stfednim vychod¢é a v severni Africe se pije
velbloudi mléko, kobyli v Rusku a Asii (spolu s kravskym), ov¢i v Bulharsku i jinych
balkanskych zemich, kozi ve vychodni Evropé a Stfedomoii. Krava byla poslednim
dalezitym zvifetem, které proslo domestikaci (zhruba 6100 pf. n. 1.) a zacalo se chovat
pro potravu. Pozlstatky krav byly nalezeny v Catal Huyuk a v makedonské
Nikomédii.!®® Stati Indové povaZzovali kravu za posvatné zvite. Z pozorovani krav pfi
prezvykovani, jez poskytuje obraz dokonalé spokojenosti, Indové dospéli k tomu, ze
krava je zainym piikladem rozvoje vnitiniho duchovniho Zivota. Krava je zrcadlem
toho, jak jsou zemské a kosmické sily vzajemné propojeny, nalezité zpracovany a
transformovany. V legendach je do-
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bytek Casto popisovan jako vystupujici z rek a pozdé€ji znovu mizici. Az v dobé Zelezné
zacal byt hovézi dobytek pouzivan i k orbé.

Vyroba mléka je velmi specifickym procesem. Rudolf Steiner prohlasil, ze mléko
ma blize k rostlinam nez ke zvifatim. Mnohym lidem se mtize toto prohlaseni zdat
pochybné. Sama jsem si tim dlouho lamala hlavu. Pozastavme se vSak nad tim, kde a
jak mléko vznika. Tvofi ho mlééné zlazy vné organismu, ale zavisi na krevnim ob¢hu.
,,Na kazdou pintu mléka musi kravskym vemenem projit 300 pint krve."*? Mléko se
nikdy nedostane do pfimého kontaktu s krvi, proto je podle Steinera také zcela
oprosténé od duse (Cili astralniho principu) zvifete.

Miéko jako soucast matetského principu vykazuje polaritu vici druhé dulezité
tekuting - krvi. Mléko odtéka z t€la volné, coz symbolizuje ochotu davat (,,mléko lidské
laskavosti", ,,obétni dar®). Naproti tomu krev vznika velmi hluboko v té
nejmineralizovangj§i ¢asti lidského téla - kostech - a pti kontaktu se vzduchem se
okamzité srazi, nebot’ nemize existovat mimo organismus. Mléko ma blize ke
kosmickym zemskym silam, zatimco krev je spojena s procesem individualizace.

Rudolf Steiner fikal, Ze mléko lze najit pouze na zemi a nikde jinde v celé galaxii.*?

Materske mléko a kravske mléko

Celé dlouhé véky matky védely, ze matefské mléko je tim nejlepsim, co mohou do
zacatku zivota svych déti vlozit, a proto se také kojeni hluboce ctilo. II nemocnych
matek nebo aristokratii bylo mozné vyuzit ,kojnou". Béhem mého Zivota se védci
pokouseli vynalézt umélé mléko, které by matky od kojeni osvobodilo, aby se mohly
vratit do zaméstnani; v industrializovanych spole¢nostech se umélé mléko stalo
béznym. Je to relativné novy trend a nyni se ukazuje, ze umélé mléko ma oproti
matetfskému fadu nevyhod.

Mizeme se na nékteré z nich podivat. Rudolf Steiner ve své studii A Study of Man
fika:

Jak dité pije mat¢ino mléko, puisobi to na jeho spiciho ducha a probouzi hoje to v
podstaté jedind substance, kterd to dokaze. Tady se duchovni princip, ktery dli ve
veskeré hmoté€, uplatiiuie na patiicném misté. Matetské mléko si
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v sobé nese vlastniho

ducha, jehoz tikolem

je probudit spiciho

ducha ditéte. Nejde

zde o pouhy nazorny

obraz, je hlubokou

pravdou, ze génius

ptirody, ktery sub-

stanci mléka tvofi [...],

je buditelem lidského

ducha v ditéti. Musi-

me se naucit pronikat

do téchto hlubokych

a skrytych vztahi

ve svéte, nebot’ tepr-

ve pak muzeme po-

chopit podivuhodné

zékony, jez hybou

vesmirem. Teprve tak

si totiz uvédomime,

jak priSerné omezené

jedname, kdyz teore-

tizujeme o latkach,

jako by byly néjakou

uniformni masou, jiz je mozné jednoduse rozdélit na atomy a molekuly... Z toho je
ziejmé, ze piiroda vychovava pfirozené a toto je jeji génius. V mléce matky spociva
tento vychovny most do svéta.1?

Jak si mame vysvétlovat toto silné tvrzeni? Bylo vytvofeno mnoho verzi umélého
mléka, které ma napodobovat to matefské. Zadné z nich neni tak efektivni, jako je
skute¢né matetské mléko, coz ale neni nijak prekvapivé. Ve skutecnosti kazda matka
tvofi svou vlastni jedinecnou verzi matefského mléka, které je diky spoluptsobeni
jednotlivych slozek onou ,,ducha-probouzejici" potravou, Zivotadarnou a nalezitou.
Podivame-li se na proporcionalni skladbu slozek v lidském mléce, mizeme jistym
zptsobem pochopit genialitu pfirody:

Voda - 80 % (v dynamizovaném stavu, viz oddil Voda, kap. 18)

Bilkoviny - slozené ze syrovatkovych bilkovin (1,2 %), vitaminu B12, enzym,
hormont, imunoglobulint, laktoferinu, kyseliny listové a kaseinu.
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Kravské mléko na rozdil od lidského obsahuje 3,3 % bilkovin, protoze rychle
rostouci telata (béhem prvnich 50 dnti zdvojnasobi svoji vahu) maji vyssi potiebu.
Kdyz se kravské mléko dostane do zaludku ditéte, zacne se srazet a tvofit syrovatku.
Kaseinové srazeniny jsou objemné&jsi a gumovitéjsi nez ty, které se tvoii z matetského
mléka. To v zaludku vytvari mnohem jemné;jsi, drobné srazeniny, které rychle prechazi

do tenkého streva, kde se $tépi.

Cukry/sacharidy

Matefské mléko obsahuje vice nez 25 sacharidd, predevsim laktozu, ktera je velmi
sladka a Ize ji citit chutovymi bufikami nachazejicimi se na Spicce jazyka (lidské
mléko ma 7 g sacharidd na 100 g mléka; mléko kravské jen 4,8 g na 100 g). Tato
sladkost je pro lidsky vyvoj a védomi podstatna (viz str. 164). Cast laktozy se d&li na
dva jednoduché sacharidy: galaktozu a glukézu. Zbytek putuje stievy v nestravené
podobg, nicméné je zajimavé, ze nestravena laktoza zlepSuje vstiebavani vapniku a
podporuje zdravou rovnovahu mikroorganismt ve stievech. Galaktoza je dulezitou
soucasti myelinu, ktery obaluje nervy. Kromé toho, Ze ji dité ziskava z matetského
mléka, si ji vyrabi z glukézy v jatrech.

Mineraly

Zadné mléko neobsahuje tak nizkou hladinu mineralti jako to matetské. (Tento fakt
ukazuje na pomalejsi proces mineralizace lidské kostry oproti zviteci. Béhem tohoto
delsiho obdobi relativné bezmocné zévislosti na matce se kladou zaklady rozvoje
védomi a lidské inteligence.)

Sodik

Obsah sodiku v matefském mléce je pro déti idealni. V kravském mléce i vétsiné
umélych nahrazek je jeho obsah vyssi. Sodik je uzce spjat s vodou v téle a
nevyvazenost jednoho ¢i druhého miize mit vazné az fatalni nasledky.

Vapnik a horcik

V kravském mléce je obsah téchto dvou prvku vyssi. Déti vstiebavaji vapnik z
matetského mléka 1épe nez z nahrazek. V matefském mléce je vzdy zajistén dostatecny
piisun téchto prvki, a to i v ptipadé, kdy matka sama trpi podvyzivou; misto aby se
tvofilo nedostatecné vyzivné mléko, dojde k demineralizaci jejich vlastnich kosti a
zubll. Odtud téZ prameni predstava mléka jako daru a n¢kdy az obéti.

Fosfor
V matei'ském mléce je ho méné nez v kravském.



Zelezo
V lidském mléce je podil Zeleza dvakrat vy3si nez v mléce kravském. Zelezo je pro
lidskou konstituci velmi diilezité. Ma nékolik tloh:

Spiralova tendence [zjevna v ,,procesu Zeleza®...] se objevi vzdy, kdyz do prostoru
vstoupi Cas a sméruje do stiedu. Funkci Zeleza je napomahat ,kosmickym® a
,beztiznym* prvkim vstupovat do sféry gravitace. [...] Zelezo se podtizuje silovym
vzorcim zemského magnetismu [a jeho ptfitomnost v krvi ndm pomaha se orientovat v
prostoru]. Pomaha nam také zakotvit v nasich osobnostech a télesnych procesech. Bez
zeleza bychom doslova postradali ,,pfitomnost mysli“. Slouzi jako prostfednik mezi
egem a prostorovou dynamikou zemé. Poskytuje zaklad pro nasi zemskou ¢innost a

tvotivost.1?°

Zelezo pracuje rytmicky a je ovlivnéno svym spojenim se svétlem, vzduchem a
kyslikem. Nase dychani zavisi na schopnosti zeleza rozpohybovat vzduch a také na
jeho tésné vazbe s uhlikem, ktery se s nim spojuje, rozpousti ho a nasledné preménuje.

Stopové prvky
Tyto mineraly zahrnuji méd’, zinek, mangan, chrom, kobalt, molybden, selen,
kfemik a bor.

Vitaminy

A - Karotenoidy se vyuzivaji jako antioxidanty chranici bunky pted poskozenim.

C - Koncentrovany v matefském mléce. Matka, jejiz strava je zdrava a obsahuje Cerstvé
organicky ¢i biodynamicky péstované ovoce, zeleninu a obiloviny, ho nepotiebuje
doplnovat.

D - Pomahé mineraliim, jako je vapnik, dostavat se do kosti a posilovat je. Tu¢né ryby,
vejce a maslo jsou na vitamin D bohaté. Vybornym zdrojem je slune¢ni svétlo;
kdyz nam totiz na kuzi sviti slunce, zacne télo produkovat praveé tento vitamin. V
téle se uklada.

Je pozoruhodné se podivat na slozeni matetského mléka a vidét jemné vyladéné a
vyvazené vztahy v jeho struktufe. Vysokd sladkost, vysoky obsah zeleza a nizky obsah
proteind o lidském organismu mnohé vypovidaji. Sladkost mizeme chapat ve vztahu
k ,,nebeskému polu®, odkud pochazeji duchovni aspekty
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ditéte. Jedine¢né sladkosti matetského mléka se nemtze nic vyrovnat. ,,Zemsky pol"
je v mléce reprezentovan solemi a obsahem minerald. Steiner hovoii o specifické
potiebeé cukri a slozitych sacharidi pro formovani ega a individuality jedince.

V matefském mléce tedy lze zahlédnout potencial pro probouzeni ducha a stavbu
zdravého fyzického téla, ktery zaroven poskytuje tu nejlepsi moznou pomoc pomalému
,probouzeni" ditéte bez piilisSné mineralizace. Samoziejmé krome¢ mléka samotného
ma kojeni hluboké terapeutické ucinky na dité i matku. Michel Odent, porodnik a
prikopnik porodu do vody, fika:

Dopad kojeni na emocionalni vyvoj paru matka - dité se vysvétluje na zakladé
nedavnych objevi v endokrinologii. Sekrece prsnich 714z se spousti prolaktinovou
¢innosti hypofyzy a existuje divod véfit, Ze tentyz hormon spousti matefské chovani

obecné. 130

Matky tohle moZna ani nepotiebuji védét. Jen stale vice a vice védeckych objevi
potvrzuje, jak dokonala a komplementarni je moudrost pfirody, jejiz dilo v tomto
ptipadé¢ nemame jak vylepSovat. Nalada vytvofena zdravou matkou, ktera si beze
spéchu uziva svij kol kojeni a opeCovavani ditéte, je archetypalnim pozehnanim.
Vsechna novorozenata nezavisle na narodnosti produkuji enzym laktazu, ktery jim
umoziuje stravit mléény cukr laktézu obsazeny v mléce matky. Poté, co jsou déti
odstaveny, nékteré z nich pfestanou laktdzu vyrabét, ¢imz ztrati schopnost mléko
stravit. K tomu dochazi pfedevsim u déti z teplejsich oblasti, kde se chova malo zvirat
na mléko. Zjistilo se to, kdyZ se do Afriky zacala zasilat charitativni pomoc ve formé
suseného mléka a mnozi lidé na né&j méli silné alergické reakce. Susené mléko tak bylo

vevr

jedini.

Mlezivo

Mlezivo je uplné prvnim mléko, které se v prsou tvofi ihned po porodu, bohaté na
protizanétlivy, zelezo vazajici syrovatkovy protein. Poutd potencialné Skodlivé
prebytky Zeleza a zabranuje tak mnoZeni fady potencialné Skodlivych organismu,
v&etné Escbericbia cofi.!3

130 Michel Odent, Entering tbe World, Tf)e De-medicaiization of Cbhiidbirtb, Marison Boyars, 1984, str.
96.
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Problemy spojené s kravskym mlékem

Zda se, ze se zvySuje pocet lidi, Casto déti, kterym neprospiva pozivani kravského
mléka a mléénych vyrobkl. Mame zde tedy potravinu, kterda po dlouhé véky
poskytovala lidem vyzivu, pfedev§im v dobach nelirody, ale v soucasnosti ji télo
¢loveéka Casto odmitd. VErim, ze hlavni pfi¢inou muze byt zpisob, kterym se dnes
mléko vyrabi. Sta¢i se podivat na intenzivni zpisob chovu dojnych zvifat v
konven¢nim zemédélstvi, na jejich Krmivo a na to, co vSechno se déje s touto zivouci
potravinou, nez se dostane k nam. Zjistime, Ze to, co se obvykle prodava, je silné
denaturovany produkt, ktery se ptivodni substanci moc nepodoba.

Kravy byly intenzivné Slechtény na vynos mléka ptesahujici veskeré prirozené
schopnosti, coZ U nich vede k vysokému vyskytu mastitidy a zkracené délce zivota. Az
do konce 19. stoleti davaly kravy denné tolik mléka, kolik by vypilo jejich tele, tedy
zhruba devét litri. Tento objem se do soucasnosti znasobil tiikrat az ctyfikrat. Rudolf
Steiner popisuje, jak kravu vycerpanost zptisobena nadmérnou produkci mléka
oslabuje. Loni v 1ét¢ se mi poskytl Zalostny pohled na novorozené tele, které se
neuspesné pokouselo sat. Krava totiz méla tak vytahané struky, Ze se skoro dotykaly
zeme.

Aby se predeslo mastitidé, podavaji se dnes bézné kravam antibiotika, zejména
penicilin a aureomycin, jejichz stopy se casto objevuji i v mléce. Stale vice se kravam
do krmeni ptidavaji obilné a sdjové koncentraty, které pomahaji zvySovat vynosnost
mléka. Stopy Cisticich prosttedkl pouzivanych pii sterilizaci pfistroji ptfichazejicich
do styku s mlékem pfispivaji k nepfirozenému sloZzeni mléka. DalS§im rostoucim
problémem je vnikani radioaktivniho joédu do §titné zlazy krav. K tomu vSemu se na
pastvinach stale ¢astéji pouzivaji uméla hnojiva a pesticidy.

Tradi¢n€ si kravy hledaly veskeré nezbytné ziviny samy na smiSenych pastvach s
ruznymi druhy trav, jetele i bylin. Bohuzel jsou dnes takové louky vzacnosti. Krava
kromé mléka poskytuje ten nejlepsi hndj (pfi spravném zachazeni), i Grodnost pidy je
tedy jeji isi.

Celé uméni hospodafeni (ne zeméd¢lstvi) je spojeno s zivotem kravy. Ve
spolupraci s kravami tvoiime louky i pole. Zd4 se, ze v nékterych zemich je
hospodateni u konce. Takova situace mohla nastat pouze diky tomu, ze se kravy od
luk a poli oddélily. Je téméf nemozné, aby louky a pole za této separace vzkvétaly.
Abychom tento obraz posunuli dal, mizeme v zelenych bujnych lukach a polich s

remizky a v pasoucich se stiddech krav... spatfit moc plynouci ze sil ,,Byka".13
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Lidska konzumace kravského mléka a mlécnych vyrobkid se v soucasnosti stala
ponékud kontroverzni a neni tézké si v§imnout, Ze to, co kupujeme v supermarketech
(nejde-li o organické vyrobky), je vysoce denaturovand latka. Stale je ovSem mozné
najit mléko dobré kvality i kvalitni mlééné vyrobky, proto bychom neméli zapominat
na jejich roli v lidské vyzivé. Mléko je stavitelem téla par excellence. Poskytuje to,
¢emu se v ajurvéde tika kapba - pevnou, hmotnou ¢ast lidské bytosti (viz kap. 1, pozn.
5). Mlécna bilkovina je mnohem kompletnéjsi nez jiné druhy zivocisnych bilkovin.

Laktoza se objevuje pouze v mléce a neexistuje zadny jiny zpasob, jak tuto formu
sacharidu ziskat. Dostavd se do tlusté¢ho stfeva nestrdvena a stava se potravou
prospésnym acidofilnim bakteriim. Navic, aby byly bakterie v rovnovaze, pomaha
laktdza pfi asimilaci dilezitych mineralti - vapniku, fosforu a hot¢iku.

V piipad¢ intolerance laktézy mize byt pfic¢ina bud’ v alergii, nebo v nedostatku
laktazy. Chybi-li totiz tento enzym, zstava nevstiebana laktéza ve stievnim traktu a
poskytuje tak potravu jistym bakteriim, které se nasledné pfemnozuji. Vysledkem pak
muze byt bolest bficha, prijem a nadymani. V takovychto pfipadech byvd mnohem
lépe snasen jogurt, ve kterém je laktoza jiz pfeménéna.

MIlécné vyrobky jsou Casto obviilovany z toho, ze zahleniuji. To je sice pravda, aleje
to opét otazka kvality a kvantity. Lidské télo hlen potiebuje, podobné jako potiebuje
cholesterol. Z téchto dvou latek se staly stra§dky a mnoho lidi véfi, ze se jim musi
vyhybat. Hlen pomaha udrzovat zaludek a vnitini membrany v potadku; v zaludku
chrani pted leptavymi u€inky silnych kyselin.

Vsechna komeréné prodavana mléka jsou tepelné oSetiena (kromé takového, které
koupite pfimo od farmafe). Pasterizace mléka se zacala provadét, aby uchranila
konzumenta od choroboplodnych bakterii. Zaroven ovsem ni¢i hodnotu zivin v mléce;
nejenze neznici v§echny Skodlivé bakterie, ale navic zabiji mnohé z téch prospésnych.
Likviduje i nékteré na teplo citlivé vitaminy a méni chemickou strukturu bilkovin,
takZe jsou spolu s mineraly z mléka hife stravitelné.

Pasterizace spociva v tom, ze se mléko na 15 sekund zahieje na 72° C. Existuji
bakterie, které tento proces pfeziji, a dlilezita otdzka mnozeni virt je stale pfedmétem
vyzkumu. Pasterované mléko ma tendenci se srazet na hutnou hmotu, jakmile je
vystaveno Zaludecnim kyselindm. Rychle svatit mléko je mnohem efektivnéjsi zpisob,
jak ho sterilizovat. V Indii, ktera ma tisicileté zkusenosti, se mléko nikdy nepije, pokud

neproslo varem. 33
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Vsimnéme si, Zze pro narody, které jsou obycejné asociovany s mimoiadnym
zdravim a dlouhovékosti (Svédi, Bulhati, Rusové a Hunzové), jsou mlééné produkty
zakladem stravy. Bulhati konzumuji velmi malo masa, ale zato ohromné mnozstvi
mléka i mlécnych vyrobkl. Holand’ané jsou rovnéz znami svymi mléénymi vyrobky a
energickym Zivotnim stylem.

Neékde v hloubi je naSe obliba mléka nepochybné spojena se zkuSenosti ar-
chetypalni vyzivy pii kojeni, které obvykle pfinasi pocit pohodli a bezpe¢i. Mozna, ze
s ubyvajici pfitomnosti mléénych stdd a bujnych luk jsme od pohodli a bezpeci
odstavovani. Doufam, ze nikoli.

Typy kravského mléka

Dnes jsou v Britanii k dispozici nasledujici typy mléka:

Neupravené miéko: prodava ho pouze omezeny pocet licencovanych farem a jen v
uzkém okoli. M4 velmi zietelnou smetanovou vrstvu a v chladnicce vydrzi 2 az 3

dny.

Veskeré ostatni miéko prochazi pasterizaci a obvykle i homogenizaci. (Mié¢ko se
zahreje a protiaci skrze uizkou Skviru, cimz se rozbiji tukové giobuie. Tuk je potom
rovnomeérné rozprostien v celém objemu mléka a netvori se smetanova vrstva.)
Témer vsechno miéko, které se v britskych supermarketech prodava, je
homogenizované. Tukové giobuie jsou zredukovdany na tisicinu své prirozené
velikosti, coz zasadné zméni strukturu mléka. Tento proces moznd souvisi se
zvySujicim se poctem srdecnich a obéhovych chorob. Zaroven je spojovan s aler-

giemi na miéko a artritidou.

Polotucné mléko: Polovina smetany se odstranuje. Obsah tuku je zhrubal,5 %.

Odstredené mléko: Smetana se odstraniuje Gplné. MIéko je fidké a jakoby namodralé.

UHT miéko: Mléko se zahieje na 132° C a po jedné sekund€ ochladi. Takové mléko
vydrZi neoteviené az Ctyfi mésice bez chlazeni.

Sterilované miéko: Mléko se v hermeticky uzavienych lahvich zahteje nad bod varu
po dobu 30 minut a nasledné¢ zchladi. Timto zplisobem se zniCi veSkeré
mikroorganismy. Takové mléko je mrtvym produktem a ma vafenou chut’.
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Proteiny v mléce maji vysokou biologickou hodnotu a obsahuji esencidlni
aminokyseliny. Zakladnimi mléénymi bilkovinami jsou kasein, laktalbumin a
laktoglobulin (ktery se vyskytuje pouze v mléce).

Dalsi zvifeci mléka

Ov¢i micko
Tukové globule jsou mensi nez u kravského a maji blize mléku lidskému. Ov¢i
mléko ma vyssi obsah bilkovin nez materské mléko.

Kozi miéko

Obsahuje mén¢ proteint nez kravské ¢i ovéi mléko a vice sacharidi: 3,7 - 4,6 %.
Na chut’ je ostiejsi a nakyslé, coz mnoha lidem vadi. V kozim syru, ktery se stal velmi
oblibenym, se tato chut’ méni.

Osii mléko

Steiner toto mléko doporucoval jako lidskému mléku nejblizsi (1,9 % proteint, 6,6
% laktozy). V Evropé se v 19. stoleti chovala stada osld na mléko pro déti zamoznych
rodict.

Jogurt

Jogurt miize byt velmi nutri¢né hodnotna, lahodna a uzite¢na potravina, zejména pokud
je z mléka z biodynamické farmy nebo alespon od krav, které se pasou na organickych
pastvinach bez chemikalii. K vyrob¢ jogurtu lze pouzivat i mléko kozi a ov¢i. Jogurty
obsahuji vysoce hodnotné bilkoviny, mineraly, vitaminy a enzymy, v¢etn¢ jinak malo
dostupnych vitaminit D a B12. Jogurt je jiz Caste¢né natravenym jidlem diky
specifickym kulturam bakterii, konkrétné Lactobaciiius buigaricus (pochazejici z
Bulharska), které se ptidavaji do mléka ohtatého na 43°C pies noc. Diky tomuto
procesu ,,piedtravenf jsou jogurty stravitelnéjsi nez mléko a pro t€lo 1épe vyuzitelné.

Lactobacifius buigaricus ni¢i hnilobné bakterie a podporuje rlst potfebnych
acidofilnich bakterii, které pomahaji s vyrobou vitamini B a K ve stfevech, a zaroven
se podili na asimilaci Zivin z potravy. Plsobi preventivné proti zacpé¢ a je
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ptirodnim antibiotikem. Zjistilo se, ze 450 g jogurtu uchovavaného v chladu po dobu
jednoho tydne ma antibiotickou hodnotu srovnatelnou se 14 jednotkami penicilinu.t®*
Jogurt dokéaze zpracovat takové skodlivé mikroorganismy, jako jsou nékteré améby,
streptokoky a stafylokoky. Mize také napomahat pti obnovovani prospésné stievni
flory oslabené po uzivani antibiotik.

Jogurt je natolik vSestrannou potravinou, ze ho Ize kombinovat s ovocem, pouZzit
pti vyrobé omacek, do salatovych dresinkti nebo ho jednoduse jist samotny.

Ostatni mlécné produkty

Dalsimi mléénymi vyrobky jsou maslo, smetana, odstfedéné mléko, podmasli,
syrovatka, tvaroh, kysana smetana, créme fraiche, mékkeé a tvrdé syry. Ze vsech téchto
vyrobkt byvaji tézko stravitelné tvrdé syry, maslo a smetana, pfedevsim pak tepelné
opracovany tvrdy syr; to ale samoziejmé opét souvisi s otazkou kvality a zdravi
mléénych zvitat. Traveni té€chto tukit mizeme napomoci fyzickou aktivitou a
cvi¢enim; v opa¢ném piipadé se hromadi tukové zasoby a stou
pa hladina cholesterolu.
Vyroba maésla je zalozena na jedinec-
né vlastnosti mlécného tuku - pfiroze-
né emulzi mlécnych globuli. Pro kvalitu
masla je dilezity obsah mastnych kyse-
lin. Dosud bylo v masle identifikovano
75 mastnych kyselin, v tomto ohledu
se tedy mlécny tuk kvalitativné podoba
olivovému oleji.’*® (viz kap. 13 o tucich
a olejich)
Je jesté rada otazek a pohledd na mlé-
ko, které by zasluhovaly zkouméani. Ne-
popiram, ze existuji lidé, kterym sveédci
urcité mlécné vyrobky ze stravy vyloucit.
Jistou dobu se to tykalo i mé dcery Daisy,
nicméné dnes vétsinu mléénych potravin
v pfiméfeném mnozstvi bez potizi stravi.

134 Paavo Airola, Are You Confused?, Health Plus Publications, 1977, str. 87.
135 Gerhard Schmidt, The Essentiais of Nutrition, Biodynamic Literatuie, USA, 1980.
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Testovani kvality

Nic ndm neodhali vic nez nase vlastni smysly. Nemusime mit doktorat z chemie,
abychom mohli vést pokusy ve svych vlastnich kuchynich. Kuchyn je vskutku
potencialni vyzkumnou laboratofi. Zkusme se naptiklad soustfedit na mléko: jaka jina
potravina ma takovou barvu, konzistenci a vuni? Nic nelze srovnat se zapachem
spalené¢ho mléka. Jak byste charakterizovali tento pach? Zahtejeme- 1i mléko, vytvoii
se na ném pevny a odolny Skraloup. Na chvili dokaze udrzet vzduchové bublinky. Jaké
vlastnosti to asi znamena?

Pouze v pfipadé€, Ze se mizeme spolehnout na reakce svych vlastnich smysli na
vnimatelné a zjevné podnéty, si miizeme vyvinout vnitini autoritu v otdzkach, jako je
vyziva a kvalita.

Zde uvadim jeden zajimavy pokus:

Mate-ii pristup k mléku z biodynamické ¢i organické farmy, udélejte si tolik
riiznych vzorkit miéka, kolik jen miizete - neoSetrené, UHT, pasterované atd.
Nalijte je do oznacenych sklenic prekrytych muselinovou latkou a ponechte v
teple v kuchyni po dobu az jednoho mesice (nedavejte je do lednice). Pak
sledujte pachy, ménici se pomér pevnych slozek a syrovatky, barvu i texturu.
Cely tento proces je velmi objevny a pro deti nesmirne poutavy, jakmile se
prenesou pres prvotni odpor.



