Nazov Slovenska Bryndza bola nedavno uznana ako ochranna znamka v EU !!!

Slovenska Bryndza musi byt z aspon 51% ovcieho mlieka.

Ziadna ina bryndza nemoze byt tak nazyvana !!!

Preto - POZOR na napr. polsku bryndzu, ktora je iba z kravskeho mlieka a nema tu istu
liecivu biologicku schopnost ako Slovenska bryndza.

Najlepsia je Slovenska Salasnicka bryndza, ktora je zo 100% ovcieho mlieka a je

Kupit sa da na salasoch a v kolibach, sem tam aj v obchodoch, na trhoch a specializovanych
predajniach.

PRETO vzdy si precitajte obsah na baleni, ci je bryndza z ovcieho mlieka. (Nebudete trpiet na
zaludocnu kyselinu atd.!!!)
Pite pravidelne pravu Zincicu a jedzte bryndzove halusky zo SLovenskej bryndze aspon raz

Zdrava vyziva
Bryndza je najlepsi patent prirody

Jozef Sedlédk | 20. marca 2011 10:44

Mlieko sprevadza 'udi od narodenia. Po cely Zivot je stcast'ou l'udskej vyzivy v
najrozli¢nejsich podobach. Mikrobiolog Libor Ebringer dava do pozornosti vynimoc¢né
postavenie mlieka v prevencii proti rdznym chorobam. Slovaci vyvinuli z mlieka potraviny,
ktoré s zarukou zdravia a chrédnia pred rakovinou. Vedec na prvom mieste menuje bryndzu a
zincicu - vSetko produkty tradicného slovenského ov¢iarstva.

Mikrobiolog Libor Ebringer.
Autor: Robert Hiittner

Preco ste sa zamilovali do bryndze?

PretoZe je oporou zdravia nasho naroda. Je originalnym slovenskym prispevkom k zdravej
vyzive l'udi. A t4, ako si v§imol uz na zafiatku 20. storocia rusky vedec IIja Mec¢nikov,
nositel’ Nobelovej ceny za medicinu z roku 1908, stoji okrem iného aj na kyslomlie¢nych
vyrobkoch.

Preco prave na nich?

Mec¢nikov dlhodobym pozorovanim zistil, Ze obyvatelia Kaukazu, ktori jedia vela
kyslomlie¢nych potravin, sa doZivaju priemerne 87 rokov. Pred sto rokmi to bolo Gzasné.
Dnes takyto priemer dosahuji Japonci. Mecnikov prvy vyslovil myslienku, Ze kyslomliecne
vyrobky typu jogurtov a kefirov maji vplyv na predlzovanie I'udského veku. Inicioval
vyskum baktérii mlie¢neho kvasenia, ktoré nazyvame laktobacily.

Aj vas zaujali laktobacily? Poviete bacil a kazdy sa zl'akne.
Nehovorme o baciloch, ale o baktériach mlie¢neho kvasenia. Tie by som nevahal oznacit’ za



uzasny fenomén upeviujuci 'udské zdravie. Ved’ prave ony nds chrania pred civilizaénymi
ochoreniami vratane onkologickych. Na rozdiel od rizikovych, teda patogénnych ¢i
hnilobnych baktérii, mliecne baktérie netvoria enzymy premieiiajice niektoré zlozky potravy
na karcinogény.

Niekedy laktobacily oznacujt za policajtov. Stuhlasite?

Ano, aj tak by sa to dalo povedat. St viak ovel'a viestrannej$ie. Mlieéne baktérie zvysuju
vstrebavanie vapnika a inych mineralov v ¢revach, ¢im chrania l'udi pred rednutim kosti,
kazenim zubov a rakovinou hrubého ¢reva. Zaroven skvasuji mlie¢ny cukor na mliecnu
kyselinu a d’alsie latky. To je ve'mi ddlezité, lebo mnohi 'udia neznasaji mlieko len preto,
lebo im robi zle mliecny cukor. Chybaji im enzymy, ktoré rozkladaji cukor na mlie¢nu
kyselinu.

Kolko l'udi neznasa mlieko?

Moze to byt aj desat’ percent obyvatel'stva. Nedostatocnost’ travenia mlie¢neho cukru
véacsinou prichddza s vekom. Niektorym 'ud'om uz od narodenia chybaju enzymy
rozkladajuce laktozu, mnohi vSak tuto genetickl vybavu stratia ¢asom. Ale ani vtedy sa
nemusia celkom vzdat’ mlieka, ved’ si m6zu kupit’ fermentované, teda kvasené mlieko -
acidko, kefir, jogurt, alebo bryndzu, ¢i syry. Pri ich vyrobe sa ¢ast’ laktdzy meni na kyselinu
mlieCnu.

Ste za to, aby bolo mlieko sucast’ou nasho denného jedalneho listka?

Urcite. Kazdé mlieko a vSetky mlie¢ne vyrobky st dobré. Spomedzi vSetkych mlie¢nych
vyrobkov v§ak vynika bryndza. Sved¢i o tom aj obsah vapnika. Zatial’ o mlieko a jogurty
obsahuju 120 mg vapnika v 100 gramoch vyrobku, bryndza ho mé az 650 mg.

Ktoré mlieko je najzdravsie?

Mlieko je vynikajuci dar prirody. Je to najkvalitnejSia plnohodnotné potravina. Obsahuje
vSetky zlozky potrebné pre zdravu vyzivu ¢loveka. Ale predsa len medzi jednotlivymi druhmi
mlieka st urcité kvalitativne a kvantitativne rozdiely. Napriklad najbohatSie na bielkoviny,
vitaminy a d’alSie zdraviu prospesné zlozky je ov€ie mlieko. To plati aj pre srvatku a ZinCicu.
Srvatkové bielkoviny obsiahnuté v zin¢ici maju antimikrobidlne aj protirakovinové vlastnosti.
Podporuji imunitu, regeneraciu a ochranu svalovych buniek pred oxidaénym stresom, ktory
dobre poznaju najmé vrcholovi §portovci, znizuju nachylnost’ na infekcie. Zin¢icou sa Zivili
drevorubaci na Horehroni, t'azko pracujici od svitu do mrku. Bola vyzivna a udrziavala ich
vo vybornej kondicii.

V ¢om su najvacsie prednosti ov€ieho mlieka v porovnani s inymi druhmi mlieka?

ZloZenie tuku v ov€om, ale aj kozom mlieku je iné ako v kravskom. Ov¢i a kozi tuk obsahuje
viac mastnych kyselin s kratkym a stredne dlhym ret'azcom, ktoré nie st rizikové z hl'adiska
zvySovania cholesterolu a vyvolavania srdcovo-cievnych problémov. Mastné kyseliny s
kratkym a stredne dlhym ret'azcom sltizia ako skvelé a rychle zdroje energie pre rdzne telesné
organy. Uz asi Stvrt'storoCie sa pouzivaju ako lieky vo vyzive pred¢asne narodenych deti, pri
lieCeni pooperacnych stavov, Sportovcom sliZia na rychle dopliiovanie energie.

Konzumaciou ov¢ieho mlieka a bryndze mdézeme predchadzat civilizacnym chorobdm
prirodzenou cestou. Iste je to lepSie, ako uzivat syntetické lieky.

Dnes sa vela hovori o vyrobkoch obsahujtcich latku zndmu pod ndzvom CLA. Za skratkou
CLA sa ukryva konjugovana linolové kyselina. Pred tromi rokmi bezala v televizii intenzivna
reklama propagujica vyrobky s touto latkou. Nebol to plany humbug. CLA ma skuto¢ne ti



vynikajucu vlastnost’, ze nepodporuje tvorbu a ukladanie tukov a navySe ma aj
protirakovinové ucinky. Predava sa vo forme kapsul, ale najlepsia je, pochopitelne, v tej
podobe, ako ndm ju ponuka priroda. Netreba ni¢ vymyslat, staci jest’ bryndzu z pravého
ovc¢ieho mlieka.

Preco prave bryndzu?

Ov¢ie mlieko obsahuje ovela viac CLA ako kravské mlieko. Nasi odbornici chemici zistili, Zze
ked’ sa ovecky past, ich mlieko moze obsahovat’ az patkrat viac CLA ako kravské mlieko.
Zvyseny obsah CLA je podmieneny najmé vyzivou zvierat, zelend pasa je najlepSou potravou.
V 100 g tradi¢nej salasnickej bryndze je tol'ko CLA, kol’ko je v jednej tablete CLA, ktora
vyraba farmaceuticky priemysel a predava priemerne po 30 centov. Naco jest’ tabletky, ked’ si
mozem pochutit’ na bryndzi z pravého ovéieho mlieka. A nezabudajme, ze bryndza obsahuje
aj in¢ zlozky, ktoré z nej robia potravinu mimoriadne prospievajucu l'udskému zdraviu.

Z ¢oho plynu d’alSie zdravotné prinosy?

Moderné diagnostika umoznila do detailov rozpitvat’ kazdu potravinu. A tak sme zistili, Ze
bryndza obsahuje aj Omega 6 a Omega 3 mastné kyseliny, a to v idealnom pomere. V strave
Americanov je pomer tychto kyselin az 20:1, ktory vobec nie je priaznivy. U nds je pomer asi
14:1. Ale ovc¢ie mlieko v lete ma fantasticky pomer Omega 6 a Omega 3 mastnych kyselin, a
to 2:1. Prave preto je bryndza z majovej a vobec §t'avnatej letnej pase skvelou potravinou.

A to aj napriek vysokému obsahu tuku v susine?

Obsah tuku v susSine dosahuje 45 az 48 percent. Je to vSak, obrazne povedané, 'ahko
spalitel'ny tuk s niz§im obsahom tych mastnych kyselin, ktoré su pre zdravie rizikové.
Bryndza ma jednoducho optimalne zlozenie latok dolezitych z hl'adiska zdravej vyzivy. Aj
preto ju odbornici na zdrava vyzivu odporticaju ako antisklerotickll potravinu, ktord pomaha
znizovat’ hladinu cholesterolu.

Pre€o ako mikrobioldg preferujete prava ovEiu bryndzu?

Ak hovorim o pravej bryndzi, mam na mysli bryndzu z nepasterizovaného ov¢ieho mlieka.
Povedzte, na ktorom salasi bolo pred sto rokmi pasterizatné zariadenie? Ani na jednom!
Ov¢ia hrudka sa vZdy spracuvala tradicnym sposobom. Ba¢a nemal potuchy o existencii
nejakych baktérii, opieral sa o empiriu, o generaciami prevereny fortiel’.

Na ¢o si méa baca pri vyrobe bryndze dévat’ najvac¢si pozor?

Bacovia zo sktisenosti vedeli, ze idealna teplota, pri ktorej ma zriet’ ovéia hrudka, je okolo 20
stupniov Celzia, vtedy sa premnoZuji najmi baktérie mlie€neho kysnutia, ktoré produkuju
kyselinu mlie¢nu a iné latky vratane bakteriocinov, ktoré maju antibioticku aktivitu. Tieto
potlacaju rast patogénnych mikroorganizmov a znizuju ich obsah v zrejicom syre podobne
ako pasterizécia. V tom tkvie podstata tradi¢nej slovenskej bryndze. Je to patent, ktory
zariadila priroda a bacovia ho skvele vyuzili. Na druhej strane pasterizacia likviduje vSetko,
nielen neZiaduce, ale aj uzito¢né baktérie a vel'a d’alich cennych latok, napriklad enzymov a
roznych biologicky aktivnych latok. Ved’ bryndza nie je cennd len tym, Ze obsahuje
bielkoviny, tuk, cukor, vitaminy, ale aj vySe 60 enzymov a 50 horménov a rastovych latok. Je
to jedine¢ny dar prirody. A vysSia teplota znehodnoti viaceré zlozky pévodného prirodzené¢ho
komplexu mlieka.

Akt bryndzu mate najradse;?
Samozrejme, bryndzu tradiénu. Aj v chuti je rozdiel. VZdy sa teSim na majovu bryndzu.



Preco prave na majova?

Zimna je sice dobra, povedal by som lepsia ako mnohé iné syry, ale po zime zistime, ze jarna
nema konkurenciu. Traduje sa, Ze najlepsia bryndza je majova, ale pri dostatku vlahy je
vyborna aj augustova, septembrova. Spravne zloZenie tukov mastnych kyselin zavisi od
dostatku vlahy. Slovenské letné ovc¢ie mlieko a vyrobky z neho sa plne vyrovnaju alpskému
mlieku a alpskym mlie¢nym vyrobkom. V niektorych parametroch ho dokonca prevysuju.
Napriklad obsah a-linolénovej kyseliny je o 50 a obsah CLA o 20 percent vyssi ako v
najlepSom alpskom mlieku.

Mikrobiolog Libor Ebringer sa zamiloval do bryndze a zincice. VySe polstorocia skuma aj ich
ucinky pri ochrane zdravia a v boji proti rakovine.

Autor: Robert Hiittner

V ¢om spociva najvicsia prednost’ mlieka z Cerstvej paSe?

V mlieku zvierat chovanych na zelenej pasi je Siroka skala prirodnych latok rastlinného
povodu nazyvanych fytochemikalie - fenoly, flavonoidy, terpenoidy, steroly, esencialne
mastné kyseliny a iné bioaktivne latky, délezité z hl'adiska zdravia, ale aj z hl'adiska pre
zdravie charakteristickej chuti mlieka ¢i syrov. Obsah uzito¢nych latok rastlinného povodu,
ktoré sa dostavaju do mlieka, je nezanedbatel'ny. Je medzi nimi aj stigmasterol, ktory sa cez
pasSu dostava do mlieka. Prave tato latka poméha pri ochrane a rekonstrukcii chrupavky a
brani vyvinu osteoartritidy.

Inymi slovami povedané, ked’ jem bryndzu, pomaham svojim kolendm?

D4 sa to aj tak povedat’. Ale stigmasterol je jednym zo sterolov najcitlivejSich na pasterizéciu,
teploty nad 50 stupniov Celzia ho likviduja. Aj preto bojujem za zachovanie pdvodne;j
bryndze, lebo z hl'adiska zdraviu prospesnych Gi¢inkov je neprekonatel’na.

LenZe moderné potravinarstvo vyuziva pasterizaciu ako univerzalnu metédu na ochranu pred
nakazami...

Suhlasim. Pasterizéacia sa dodnes povazuje za najac¢innejSiu ochranu pred nakazami, ktoré
vyvolavaju baktérie, ako su listérie, salmonely, kampylobaktery, stafylokoky a iné. Ale
pasterizacia okrem vycistenia mlieka od patogénov ma aj vedl'ajsie uCinky. Vyssie teploty
znizuju antioxidac¢né a antimikrobne vlastnosti mlieka, vstrebavanie vapnika, fosforu,
znehodnocuji imunoglobuliny, ¢iZe protilatky zabezpecujice odolnost’ proti virusom,
baktériam a baktériovym toxinom. A to by sme mali mat’ tiez na zreteli.

Takze pasterizovat’ i nepasterizovat’?

Ked'Ze riziko vyskytu patogénov v mlieku nemozno vylucit’, hygienici ho spravidla
odporucaju pasterizovat’. O tom, Ze pasterizadcia ma presvedcenych zastancov 1 burlivych
odporcov, sved¢i aj situacia v USA, kde je vel'mi prisna a naro¢na kontrola potravin. Napriek
tomu uz v 27 §tatoch USA je povoleny predaj surového mlieka. Podmienkou je vSak dobry
zdravotny stav zvierat a prisna hygiena, zarucujlica vyrobu skuto¢ne kvalitného mlieka.
Napriklad v State Kalifornia sa moéze predavat len také surové mlieko, ktoré obsahuje v
jednom mililitri najviac 15-tisic zivych, dobrych baktérii, z toho najviac 10 koliformnych a
ziadne patogény.

Aké su prednosti surového mlieka?
Je to zivy systém, ktory tvoria mikroorganizmy, enzymy a d’alSie biologicky aktivne latky.



Pravidelné pitie surového mlieka v povodnom prirodnom zlozeni chrani pred réznymi
chorobami. Je v nom zachované vSetko, ¢o don priroda vlozila, vSetko, o ¢lovek potrebuje,
bielkoviny, tuky, mineraly, biologicky aktivne latky, a to vo vyvaZzenom pomere. K tomu
treba dodat’, ze surové mlieko ma vyssiu nutri¢na a zdravotna funkciu ako pasterizované.

Ale ako sa chrénit’ pred rizikom nakazy?

Jedinou alternativou, ako sa vyhnut’ tepelnému spracovaniu mlieka a znizit’ riziko ndkazy, je
nechat’ mlieko spontanne prekvasit’. Tak sa to dialo v minulosti na Slovensku takmer v
kazdom dome. Ked mlieko nechate skysnit’ v hlinenom kr¢ahu, pocas fermentacie - kvasenia
- mlie¢ne baktérie mlieko vycistia, aj keby sa tam nejaky patogén dostal.

Ktor¢ vyrobky by mali spotrebitelia uprednostiovat’?

Popredni svetovi odbornici na zdravu vyzivu preferuji navrat k povodnym potravindm, ako
nam ich pripravila priroda. Ur¢ite medzi ne patri bryndza a Zin¢ica. Tradi¢na zinCica vyrabana
z ov¢ieho mlieka je odvarena sladka srvatka, ktora sa po zakvaseni prirodnymi mlie¢nymi
mikroorganizmami premeni na kysli Zin¢icu. Srvatka obsahuje srvatkové bielkoviny, ktoré
boli pri vyrobe syra ¢asto povazované za odpad. Kedysi sa tym kfmili prasiatka. Srvatka je z
hladiska zdravia uzasny, zdravie posiliiujici a nenapodobitel'ny "odpad". Cize je to velmi
zdrava potravina.

Ktoré mlieko je najzdravsie? Ovcie, kozie, kravské?

Nechcel by som uprednostiiovat’. Kazdé mlieko je uzito¢né pre zdravie. Pozrime sa vSak, ¢o
hovori zloZenie mliek. NajbohatSie na bielkoviny, najhutnejsie, najplnSie a najsytejsie je ovcie
mlieko. M4 dvojnasobok bielkovin aj tukov, ale vel'mi dobrych tukov, a prakticky vo
vSetkych ukazovatel'och ma najvyssi obsah.

Kozie mlieko je tiez vyborné. Obsahuje ovel'a viac mastnych kyselin s kratkym retazcom ako
kravské mlieko. Aj CLA je v iom viac. Ked’ je koza chovana v prirode, na pasi, jej mlieko je
skuto¢ne chutné a vyborné.

A o najbeznejsie dostupné kravské mlieko?

Aj to je dobré, ked’Ze iné nemame, s vynimkou mliek z mlie¢nych automatov. Rozhodne by
sa mala zvysit’ konzumacia mlieka a mlie¢nych vyrobkov, pretoze v tomto vyrazne
zaostavame za odporucaniami odbornikov na zdravu vyZivu.

Mozno povazovat’ kozie mlieko a bryndzu za preventivny protirakovinovy prostriedok?
ZloZenie ovcieho a kozieho mlieka nasvedcuje, ze by to takto mohlo fungovat. Je také
priaznivé, Ze presvied¢a nielen mna, ale aj inych odbornikov o zdraviu prospesnom a
preventivnom u¢inku. Uz len s prihliadnutim na vysoky obsah CLA, ktord ma dokézatel'ne
protirakovinové ucinky. To vie cely svet, nik to nepopiera.

Plati teda okridlend veta z istej reklamy Mliekom proti liekom?

Ked’ ste chory, siahnete po lickoch. Ddlezité je predchaddzat’ chorobam. Preto sa oplati
pravidelne konzumovat’ mliecne vyrobky. Tablety CLA sl vydobytkom farmacie, ale stale
nemajui na dokonalost’ bryndze, ov€ieho syra, pretoze ten obsahuje este iné zlozky. Objavili
sme v lom aj rozvetvené mastné kyseliny s protirakovinovym ¢inkom. Ostatne aj samotny
vapnik sa podiel'a na ochrane hrubého ¢reva pred rakovinou. Vzacnost’ a vysoka hodnota
ovc¢ieho mlieka spociva v tom, ze ma dvojnasobny obsah vapnika ako kravské. Aj to dava
odpoved’ na otazku, aku bryndzu si vybrat’.



Mlieko sprevadzalo v Europe ¢loveka, odkedy sa venuje pol'nohospodarstvu. Netreba na
stravovacej zvyklosti ni¢ menit’?

Nie, pretoze je preverend vekmi. Mladému organizmu mlieko poskytuje to, o Ziadna iné
potravina nema. Su v iom vsetky zlozky, ktoré telo potrebuje pre zdravy rast a vyvin. Je
vhodné pre vSetky vekové kategorie. Ak starSi I'udia stratia enzymy zuzitkujuce mliecny
cukor, potom treba uprednostiiovat’ syry alebo kyslomlie¢ne vyrobky. Lebo syr je konzerva
zdraviu prospesnych latok, ale bez mliecneho cukru, ktory méze byt’ pri¢inou neprijemnosti.
Vegani, ktori nekonzumuji mlieko, maju nedostatok niektorych dolezitych latok, napriklad
vitaminu B12, ten v mlieku je, ale v rastlindch nie. Nepochybujem o tom, ze mlieku a
kvalitnym mliecnym vyrobkom patri budticnost’.

Vravite to preto, lebo vas, obrazne povedané, mlieko vzdy drzalo nad vodou?

Zato, ze aj v osemdesiatke sa dobre citim a stale pracujem, vd’a¢im najma Zivotosprave. Jej
sucast’ou vzdy bolo a je mlieko. Kazdé rano si ddvam jogurt s jablkom. A pravidelne si
kupujem tradi¢nu bryndzu od priatel'ov. Nikdy som nefaj¢il. Alkohol som prvy raz vypil ako
32-ro¢ny na univerzite v Brazilii, aj to z donttenia, ked’ na moju pocest’ usporiadali vecierok.
Bol to dusok whisky a vobec mi nechutila. Od roku 1948 som aktivny skaut, miniméalne raz
mesacne chodime s priate'mi na vic¢Sie "vypravy". Drzte sa zasady: Jedzte zdravo a hybte sa.
Potom vés Zivot bude stale bavit’ ako mna.

O bryndzi

- bryndza je najstar$im produktom syrarskej vyroby na Slovensku

- za ¢ias Rakusko-Uhorska patrila medzi uznavané Speciality aj za hranicami monarchie

- z krajin karpatského regionu sa jedine na Slovensku bryndza stale vyraba povodnym
postupom

- obsahuje velké mnozstvo mlie¢nych baktérii, ktoré udrziavaju v dobrom stave mikrofloru
criev

- ma vysoky obsah vapnika

- mlie¢ne baktérie chrania pred onkologickymi ochoreniami a osteopor6zou, lebo zlepsuju
vstrebavanie vapnika

- je uinna proti civilizatnym ochoreniam - atopicky exém, alergickd nadcha, astma,
cukrovka, roztrisena skleroza

- vznika vylu¢ne prirodnou cestou bez chemickych alebo fyzikalnych zasahov ¢loveka

- mnohé mlie¢ne baktérie vratane enterokokov, ktoré su v bryndzi obsiahnuté, sa pouzivaji
ako probiotika a slizia ako lieciva na zépalové a revné ochorenia

- termizovana, teda tepelne upravena bryndza neobsahuje povodné zivé mliecne baktérie a
straca to najcennejsie - svoj probioticky charakter

Profesor Libor Ebringer

je poprednym slovenskym mikrobiologom. Prispel k dokonalému preskiimaniu a opisaniu
tradicnych slovenskych mliecnych vyrobkov. Zaobera sa vyskumom a vyvojom novych
probiotickych potravin a ich lieivych G€inkov na 'udské zdravie. Pracuje na Prirodovedecke;j
fakulte Univerzity Komenského v Bratislave. Pocas svojej vyse polstoro¢nej pedagogickej a
vedeckej ¢innosti vychoval desiatky odbornikov na mikrobiolégiu.

Nézov Slovenska Bryndza bola nedavno uznana ako ochranna znamka v EU !!!
Slovenska Bryndza musi byt z aspon 51% ovcieho mlieka.

Ziadna ina bryndza nemoze byt tak nazyvana !!!
Preto - POZOR na napr. polsku bryndzu, ktora je iba z kravskeho mlieka a nema tu istu



liecivu biologicku schopnost ako Slovenska bryndza.

Najlepsia je Slovenska Salasnicka bryndza, ktora je zo 100% ovcieho mlieka a je

Kupit sa da na salasoch a v kolibach, sem tam aj v obchodoch, na trhoch a specializovanych
predajniach.

PRETO vzdy si precitajte obsah na baleni, ci je bryndza z ovcieho mlieka. (Nebudete trpiet na
zaludocnu kyselinu atd.!!!)
Pite pravidelne pravu Zincicu a jedzte bryndzove halusky zo SLovenskej bryndze aspon raz

Zdrava vyziva
Bryndza je najlepsi patent prirody



