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Bezmlécna dieta

Specifikace onemocnéni:

* dieta je eliminacni dietou. Byva indikovana u jedincu
s alergii na bilkoviny kravského mléka, laktdzovou
intoleranci a vzacné pri galaktosemii.

Alergie na bilkoviny kravského mléka: vylouceni
alergenu ze stravy i jeho stopové mnozstvi.

Laktozova intolerance: omezovani prijmu laktozy ve
strave

Galaktosemie: eliminace galaktozy(i laktézy) ze stravy —
vzacnost vyskytu.



Specifikace diety

Pri bezmlécné dieté je ze stravy treba vyradit mléko, mlécné
vyrobky a vsechny vyrobky s tzv. skrytym obsahem mléka, jako
je napr. pecivo a veskeré vyrobky s obsahem suseného miéka.
Je nutné zvlasté u déti myslet na doplnéni vapniku z jinych
zdroju, nebo pouzit doplnék stravy.

Bilkoviny z mléka |ze nahradit jinymi zivoCisnymi bilkovinami z
masa, ryb, vajec, lusténin, obilovin, ofechll a semen — tyto
potraviny jsou velmi vhodné pro bezmlécnou dietu.

Jako alternativu mléka k popijeni lze vyuzit rostlinné mléko —
ryzove, sojove, pohankove, kokosové, mandloveé aj. , ale -vyssi
cena, nesrovnatelna a nedostatecna nahrada (rostlinna
bilkovina, absence vapniku, alergie na ofechy).



Hlavni zasady pri priprave diety

Dbame na vhodnou technologickou upravu.
Vhodna uprava: davame prednost vareni, vareni
VvV pare, peceni.

Nevhodna uprava: smazeni-omezujeme.



Alergie na bilkoviny kravského mléka

*  Mléko obsahuje asi 40 typ0 rGznych bilkovin, které mohou vést k alergické reakci. To jsou
predevsim bilkoviny syrovatkové a kaseinové. Predevsim u malych
déti pro nevyzralost traviciho traktu a schopnosti natravit syrovatku se alergie objevuje, pozdéji
mizi v predskolnim véku. Kaseiny naopak alergizuji vice v dospélosti.

* Projevy: postizen travici trakt-bolest bficha, zvraceni, kolika, prijem, nechutenstvi, neprospivani,
bolestivé polykani, nestandartni stolice (krev, hlen, barva, zdpach, konzistence). Projevy na kiizZi
jako sveédéni, atopicky ekzém, kopfivka, vyrazka.

Dychaci ustroji — dusnost, kasel, ryma, piskoty, otoky hornich dychacich cest, astma, zahlenéni.

e https://www.idnes.cz/onadnes/vztahy/alergie-na-potraviny.A141208 093031 deti pet
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Vybér potravin

. Ze stravy je nutné vyloucit:

- kravské mléko a veskeré mlécné vyrobky (kondenzované mléko, kefir, kyska, smetana, pomazankové maslo, jogurtové napoje, zmrzlina, mlécné
dezerty, pudink, prepusténé maslo, syrovatka).

- vSechna ostatni zivocisna mléka
- potraviny obsahujici stopy mléka (sladké pecivo, susenky, krekry, oplatky
uzeniny, margariny, omacky — nutno sledovat sloZeni).

Na etiketé smi byt uvedeno — laktat (mlécnan), kyselina mlécna.

. Kyselina mlécna -vznika mléénym kvasenim cukrl za nepfitomnosti vzduchu napftiklad v mléce, syrech nebo kyselém zeli. S mlékem kromé
nazvu nema nic spolecného (proto nevadi pfi alergii na kravské mléko). Sl kyseliny mlé¢né s nazyva laktat.



Nahrazky mléka a mlécnych vyrobku
pri bezmlécné dieté
* Napoje rostlinné
- ryzove, sojove, pohankové, kokosove, mandloveé,
vhodné jako napoj i pri priprave pokrmu.
- rostlinné nahrazky jogurtu, dezerty a pudinky,
rostlinné smetany.

- na pecivo mazat pomazanky ze zeleniny, lusténin,
pseudoobilovin, tofu, drozdi, medu, marmelady,
povidel, oriskové pomazanky, hummus, pastiky,
rybi krémy, avokado a masové pomazanky.

- margariny bez mlécnych prisad.



Laktozova intolerance

Nesnasenlivost mlécného cukru, tzv. laktdzy (disacharid glukdzy a galaktdzy) byva nespravné zaménovan za alergii na bilkovinu kravského mléka.

Intolerance laktdzy nepfedstavuje vazné zdravotni riziko, spiSe obtéZuje svymi projevy. Jde o neschopnost organismu travit laktdzu, kterd je zpisobena nedostatecnou
funkci enzymu pFitomného ve sliznici tenkého stieva. Laktdza se nerozstépi a je fermentovana na plyny, kyselinu mlécnou a vodu. Vede to k potizim jako je nadymani,
kruceni v bfise, pocit plnosti a tlaku v brise, prdjem.

PFicina vzniku:

prirozeny pokles laktazy s pfibyvajicim vékem
nevyvazenost stfevniho mikrobiomu

onemocnéni traviciho traktu jako celiakie, Crohnova nemoc

chirurgicky zakrok na travicim traktu (sekundarni lakt6zova intolerance).

Tolerance laktézy u Cechil je asi v 70%.



Dietni opatreni pri laktézové
intoleranci

e Zavisi na stupni individualni intolerance a na
zkonzumovaném mnozstvi, obsahu laktozy v
potrave.

* Na trhu je mnoho bezlaktézovych vyrobkau.
Tyto potraviny jsou definovany predpisem
¢.54/2004 Sb. Vyhlaska o potravinach
urcenych pro zvlastni vyzivu a zpusobu jejich
pouziti.
https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2004-
S54#cast9
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Jidelnicek s upravou pro bezmlécnou dietu

Obéd Klasicky jidelnicek

Pondéli | Cizrnova polévka se smetanou Polévka — bez mlé&ného vyrobku nebo s
Hovézi peCené, duseny Spenat s rostlinnou ndhrazkou.
mlékem, varené brambory Spenat — s pouzitim ryZového napoje
Utery Polévka zeleninova s houbami
Drubezi kung-pao s ryzi Oba chody beze zm&ny

Streda Polévka drlibezi vyvar

oLy . , Polévka — beze zmény.
Krati paprikas s mlékem nebo

Krati paprikds — misto smetany pouzit
smetanou rostlinny ndpoj — ryzowy.
téstoviny




Jidelnicek

presnidavka

Priklad

Pondéli Ovesna kase — zalita rostlinnym mlékem,
vodou, ovoce

Utery Chléb bezmlé¢ny, hummus, vejce natvrdo,
okurek

Streda Rohlik, turidkova pomazanka ( bez mlé¢ného
tuku), paprika

Ctvrtek Chléb, budapestska pomazanka (misto
tvarohu rozmixované tofu)

Patek Pudink (z rostlinného napoje) s pisSkoty a

ovocem
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