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Vyznam mleka a mlécnych
vyrobku ve strave

Tuky, ¢ukr sul
pouze astriidme

Miéko, mlééne Ryby, drubez,

vyrobky maso, vejce,
2 -3 porce lustéeniny
1 -2 porce

Zelenina
3 -5 porci

Ovoce
2 -4 porce

Obilniny. téstoviny.ryze, pecivo 3 -6 porci



Role vapniku (e

je nejhojreji zastoupenou min. |. \Ele
zakladnim stavebnim kamenem pro kosti a zub <

lonty vapniku jsou nezbytné&israzeni krve, f&nosu vzruct

v nervovych biikach, pro kontrakci srdai, hladké a kosterni
svaloviny, propustnosti bétnych membran, ovliwji vysSi krevniho
tlaku, spolupodili se na regui pH vnittniho prostedi, jsou nezbytn
procinnostrady enzym

losteo, rachitis (kazivost ziptetanie..” odb.tuk.tkan)

DDD 0-3m (220mg), 4-12m (400mg),1-3r (600mg), 476qmg),
7-9 (900mg), 10-12 (1100), 13-18 (1200)

Cca 65 % fijmu Ca tvdi mleko a ml. vyrobky!



T¢lo si tvari nej\wtsi zasoby vapniku dgb. az 30.
roku véku. Konecnym vysledkem anabolickych
pochod v kosti je dosazeni vrcholu kostni hmoty —
PBM (peak bone mass).

Pote jiz dochazi k pozvolnému odbouravani kostni
hmoty.

Cim W&tsi kostni fond si organismus vytiotim wtsi
je rezerva, z niz fize v budoucnuderpat.

Rozdil meri fenami s rozdilnym PBM ve 301 letech {podile Sienkiewicze, 2003)
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Indikace
bezmlécne diety

Mozné zdravotni nesnaze konzumace
mlécnych vyrobk I1ze prakticky rozdlit
na dva druhy:

Potravinova alergie na mléko a jeho slo
(ABKM)

Laktozova intolerance (LI)

Problematicka gikaznost — hlavéiu ceti.



/7N /

prechazet potizim:

1) rfeSenim jalprava jidelni¢ku

Neumime |éecit, pouze muzeme

(restrikceci eliminace mléka a ml. vyroldl B ><Q.:i

+ doplnéni chybgjicich zivin jinymi -5 -,

potravinovymi skupinami v lﬂw ‘S

+ Ize i uzivani Ca v podelpotr. dophkii Wg '.:;;. 2
- vhodny porgr Ca:P:Mg; interakce s déry, E:f t:—‘_ L 4 :ﬁ vV

obs. vice elementarniho Ca

3 3 - pozn. Laktoza (fp. jeji monohydrat nebo anhydrid) se pouZziva jakthadn pii vyrobé
lekt, potr. dophku nebo nahradnich sladidel.

nizka vstebatelnost, newesi chtiové poteby nemocnér
@ - nejlepsi vatebatelnost ve forgnkalciumcitrat 2-3tbl/den a nebo utitan vapenaty - po jidle,

2) ZS s minimalizaci RF pro hospddai s Ca

3) vyrobky utené speciakpro a) ABKM
b) LI




ad 1) Nemlécné zdroje vapniku

(pozn. ml. a ml. v. - bohaty zdroj + vyuzitelnos80mléko 120mg/100ml, jogurt 180
mg/100g, syry 600-900mg/100g; pozor tavené syrysabliavicich soli vazicich Ca,
Spatny porér Ca:P; optimala Ca:P=1,3:1 az 2:1, v tavenych syrech 0,6:1)

Rostlinné zdroje bohaté na vapnikzelenina, lugniny, arechy, obiloviny

vyuzitelnost Ca snizuje obsah kyseliny oxalove ii§perebarboraiervenarepa, celer)
a pritomnost fytah (obiloviny, luséniny vsteb.Ca 15%, #&&chy, sezam, mak..)

brokolice, kapusta, kwtak, zeli, hlavkovy salat, pazitka, petlova né, ...
obsah Ca 60-210 mg/100g, vyuzitelnost Ca az 50-60%!

skorapkoveé plodycca 140-220 mg/100g, vyu2|telnost 20% . o
mak - nejbohatsi zdroj 1357 mg/1C ’ 5
ovoce - v ptiméru kolem 30mg/100g
moi'ské rasycca 250mg/100g

Ekvivalent 1 porce ml&neho vyrobku =
= 200 - 400g broko, kapusta, duak, zeli... (= 1200g Spenatu)
= 400g luskniny (soja, fazole, cizrna, hraalgcka)

=100 - 200g mandle, paraezhy, liskove fechy, pistacie..

= 25g mak

= 1kg ovoce (= 200g fiky, 300g sus. migcy)
= 125¢g sardinky = 1509 zavitia

PITNA VODA v PV (velmi tvrda, 116mg Ca/1000ml) ..




ad 2) Ovlivnitelné faktory ZS

Co snizuje vyuzitelnost vapniku a co navic vapnida zvyser odbourava?

Rizikové faktory pro kostni hmotu: O'a J
konzumacelkoholu — toxické gisobeni na osteoblasty —J .
kofein (vice nez 4 Salky kavy de&n— hyperkalciurie = )4

tzv. colové napoje(vysoky obs. fosforu}» hypokalcemie a zvySena kostni
resorpce

koureni cigaret - samotné kaéeni ma vliv na pokles estrogea gedtasnou
menopauzu, ale je také prokazano, zZé&umaji i horsi stravovaci navy

—0

l (nag. konzumuji méa miecnych vyrobki, ryb...), me se pohybuji a piji
‘ vice alkohol, kavu a colové napoje, coz jsou vSechno RF pro rozvoj
. osteoporozy + obsah Cd v tabaku - renalni dysfunkci = poSkozena aktivace vit.

D a1t vylu¢ovani Ca z kosti

nedostatek pohybunebo naopak vrcholovy sport a dlouhodobeigzovani
pohyb.aparatu (nejlepsi prevenci jénd, dend 10tis kroki - krokomer)

BMI (pod 18 anad 30

nedostatekit. D (ddl.pro vstebavani Ca), nedosat®lg, B (rizikovy
hl.nedostatek, v nadbytku B nevadi, pokud je navyseifeinp Ca)

Neovlivnitelne faktory (pohlavi,d&k, rasa, geneticka dispozice).




ad 3) produkty
pri ABKM

Vyskytem saadi mezi nejasgjSi potravmove alergie v kojeneckérgku
dle prospektivnich studii provedenych reexpoin testem se vyskytuje
u dospélych asi 0,2 %
u2,2-2,8 % dti mladsSichit let (0,5 % kojenych)

Pricemz 90 % alergii na BKM propukne do 1 rokikw. V batolecim
véku naststi ABKM u vice neB0 % déti mizi! To ale neznamena, ze
vyhasina sklon alergiim (alergie se Mize projevit\jiné forng).

KL: bolesti lricha, zvraceni, @jem, ve stolici byvaji nitky krve, dit
celkow neprospiva, riziko dehydratace, ekzém, opakovangyz
dychacich cest nebo astmatické projevy.

Vétsina (asi 75 %) jedmicalerglckych na BKM jesenzibilizovano proti
nékolika proteinam sowtasrg, jen Zidka vici jednomu. Vysledkyady
studii ukazuji, ze neryznaréglslml alergeny kravského miléka jsou
kaseiny. Nejmerg alergenni byb-laktalbumin. Pro vyvolani alergicke
reakce je sizejni prahova davka (velmi individualni a nemudinamdy
stejna, proto je jeji stanoveni velmi obtizné).



U potvrzené ABKM nutnostyloucit nejen kravske mléko, ale vSechny
mlécné vyrobky: syry, maslo, jogurty, tvaroh, pudink, zmrzlinu, atd.

Alergicky spotebitel se musi zorientovat na trhu potravin se stale
pestejSim slozenim a technologii vyrobyutnost sledovat obaly
potravin!

Kasein a kaselnaty s€asto pouzivaji jako aditivum (plniva a

zjemiovate chuti) a pro nuténi obohaceni potravin nap
vysokoproteinové praskové napoje, proteinove susenky a cerealiénnutri
tycinky.

Kravské mléko se fize nachazete skryté podolE nag. v uzeninacléi
jinak zpracovaném mase, péglaych a cukréskych vyrobcich (polevy
kremy..),cokolact, omakach a desincich, Wkterych alkoholickyct
napojich.

Pokud sea obalu vyrobku objevi rektera z nasledujicich polozek,
znamena to, ze k vyrélpotraviny byla pouzitadktera ze slozek kravského
mléka: susené mleko, ndlga slozka, laktosérum, sedlé mleko, kaseinat
vapniku, kasainat sodny, kasein, tma bilkovina, proteinovy hydrolyzat
mléka, ml€né tuky, sérovy albumin, laktoglobulin.

Pozn. laktat (neboli méan) a kyselina mima vsak nijak s mlékem
nesouviseji. Potraviny obsahujici tyto slozky I1ze konzumovat bez obav.



Prevence?

PIné kojeni po dobul-6 mésiai a nasledné zavadi piikrmu za sod.kojeni

je povazovano zad&tejni opatteni pro prevenci potravinoveé alergie dtidio 3
let véku (alergeny mohou vSakegiti do MM).

v W /s

kravskeho mléka do 1 rokuku, vajec do 2 let a ryb kor@’ySOrechl a arasid
do 3 let ¥ku. Vysledky studii, které zkoumalyipos €chto opaiteni jsou vSak
rozporuplné, proto Evropska spplo pediatrickou gastroenterologii,
hepatologii a vyzivitoto opateni vSeobeaghnedoporduije.

Vyznam nizkoalergenni diety matky v €éhotenstvi se zda byt
nevelky z hlediska ochrany digte, stejné tak jako pauéélnl’
podavani HA mlek u nekojenych zdravych dti. Naopak Wasna
expozice fFipadnemu alergenu se zda byt nejlepsi variantou v
prevenci rozvoje alergie.

Prevence udi v riziku (+ RA) — volbou hydrolyzat, ktery ma
prokadzanou &innost ve studiich,ifiéemz zalezi na konkrétnim
parcialnim hydrolyzatu (HA). Glezita je spravna delkatzce peptid
— tak aby vyziva byla hypo-antigenni, ale zaifojesS€ schopna
stimulovat imunitu a navodit oralni toleranci.



Jaké jsou moznosti u ABKM?

? mozné zkusit i mléko nebo miteé vyrobky od jiného zviirete (kozi,
oVv¢i..), u WtSiny lidi s ABKM problematicka i jina zivdSna mleka (opat
zavadt, sledovat projevy); syrovatkové vyrobky individu&ln

Fortifikovane potraviny - rostlinné napojea vyrobky z nich (ovesne,
ryzové kukuicne, kokosové, jahelné, sezamove, Spaldovée, sojove)

- potraviny pro vegany obohacené o Ca

PZLU + rizné nemléné kaSe obohacené o Ca (DM - Babylove - Ryzova
kaSe extra kalcium, HER- Sunarka, HIPP,ifjprava mozna z vody nel
spec.UMgci MM aj.)
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Pozor: vyrobci slozenias odéasu néni — poteba sledovat slozeni!



Pokud ma di prokazanou ABKM a neni kojeno, pak je p& h
volbouhydrolyzované mléko s vysokym stup#&m Stépeni mlané
bilkoviny (extensivni hydrolyzaty-eHF, lehce nékia chu’), nebo pak
AAF (100% volné AK, bez slozek kr. ml. Jlepsi ehuindikace pi
multiproteinove a., vazne nesnasenlivosti.

- .O@
Nutrllon .00 |
PZLU: - Nutrilon |
Nutricia - | |
eHF:Nutrilon Allergy Care 1, Boti ABKM,LI Cellakll) 12' -3

Nutrilon Allergy Digestive Caré+MCT, pi poruch.traveni
AAF: Neocat Infant a Neocate advan
(bez laktozy, lepku, pouze rostlinné T)
bezml&na Allergy kaSe

Nestlé

- eHF: Althéra(i pti a.na séju)Alfaré
(+MCT, lepsi vatebatelnost- |
nizkoosmlo.prvky, ind. poruchy trave
potr.a.,péijmy,malabsropce..)
- AAF: Alfamino (zavazné a., PUFA -
MCT, strukturované T-betapalmitat)
- bezml€na Sinlac kaSe

.......
------

|
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VEGANLINEg — *0)

Potraviny pro vegany

Veganline
original rostlinny syr 2009 typu Eidam
mozzarella rostlinny syr 200g

Cisté rostlinna alternativa k mé@ym syim. Rostlinny syr
Veganline je vyborny na pizzu, do toastapekanycki
grilovanych pokrmd nebo &stovin, ale i zastudena do baget, salat

A IRVILE 4

M
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mlécné slozky a GM(

Sheese
roztiratelny syr Cheddar style 255g (pazitkagesn
dale typy (Mozzarela, Blue chesse, Eidam...)

Delikatni alternativa ziv@snych syfi. Bez laktozy, bez lepku, bez
cholesterolu, bez ztuzenych tuk00%bez GMO.

www.bioshop.cz



Intolerance laktozy

(x alergie na mlé €ny cukr)

metabolickd porucha&ieni mi€éného cukru
(nejedna o "klasickou" potravinovou alergii)

ET: nedostatek enzymu laktazy (beta-galaktozidanajny k
hydrolyze disacharidu laktozy (obs.vSechny druhgkahé. MM)
na monosacharidy gala a glu

PA: nestravena lakto se dostava do tlustehdesta, kde ji bakteri
premeni na oxid uhkity, vodik a vodu

KL: kolikovité bolesti lficha, pfijem a plynatost, zvracertihani,
dlouhodolg neprospivani (udi plac, neklid, poruchy spanku)

Dle odhad trpi v ucité mite intoleranci laktozy cca 15-20 %
populaceCR (srov. jine etnické skupiny 75 % Afroamimi, 90 %
Cinani a udavéa se az 100 % avwdni americké indianské
populace). NejménLl trpi beélosska populace <dledek
evolweniho vyvoje narodl historicky spjatych s pastevectvim -
nejlépe jsou na tom narody pochazejici ze severni E



ll"

Primarni (vrozena): N
Casna g
“alaktazie” (celosttove cca 40 blpaoﬁ) IS
“hypolaktazie” zpravidla se projevi &ttjiz pri kOjenI

Obvykle vykazuje velmi silnéffznaky, které mohou vést az
k dehydrataci.

Pozdni (fyziologicka) vyviji se pozvolna v fiib¢hu zivota.
Jako u vSech ostatnich séytak i uclovéka je produkce
laktazy nejvyssi v kojeneckentku, od 2 az 5 roku rapidr
klesa. Pokles laktazové aktivity je individualni a proto se
muze stat, ze se vysSe zmine obtize projevi az v dospivani
(neicastji) dospelosti nebo vibec. Ri lenhkém postizeni dze
jedinec ugité mnozstvi mlénych vyrobk tolerovat.

Sekundarni (ziskana)- vznika i zaretlivych onemocgnich
strev, celiakii nebo i jakoitkledek radioterapie, uzivani
antibiotik, ktera ovliviuji stevni mikrofloru.



Jaké jsou moznosti u LI?

¢asto neni nutné vyadit vSechny mi&né vyrobky
(vesnts dolie snaseny zakysané ml.v., konzumace 12g l/detSiny nevede
ke zdravotnim obtizim, elimidai-expozéni test, zaznam stravy a projgv

bezlaktdozové kravské vyrobky

PZLU — UM + neml€né kase
fortifikovanérostlinné napoje a vyrobky z nich
potraviny pro vegany (oboh. o Ca n¢j z mdskychias)
laktaza v tabletacl (pt. Lactanon, Laktazan

Hlidat si skrytou laktozu! =

. pecivo sladké i slané, sladkosti, zmrzliny, ghe oplatky,
¢okoladové a tukové polevy, energetlckélmyy pro sportovce,
instantni potraviny &aje, uzeniny, margariny, ochucené chipsy...

- sledovat nejen obsah laktdzy aleitpmnost mleka, syrovatky,
suseného mleka.




Néktere produkty z kravskeho mléka mohou bez
potizi konzumovat i lidé s mirrgjSi formou LI:

1.zakysane ml. vyrobky maji koncentraci laktozy nizSi add3
pusobenim miénych bakterii (nap pri vyrob¢ syra dochazi jiz po
nékolika minutach zrani k odbouravani laktozy na kyssambu)

2. pritomnost bakterii s laktazovou aktivitou (odolajsklému
protredi zaludku)

| obs. laktézy majt piirodni jogurty (ne light), zrale syry (emental,
parmezan, chedc, gouda ...camembert, eidam, mozzarella, aj.),
zakysana smetana, kefir, tvaroh maslo (ve spem&lnych
prodejnach lza zakouplt repuséne maslo (ghee), vmz je obsah
laktdzy prakticky nulovy, vyssi cena).

Toleranci laktdzy v miénych vyrobcich takéasto zlepSuje s@éasna
konzumace dalsiho jidlalvliv zpomaleni vypraziovani zaludku).

Pozor i rostlinnénargariny mohou obsahovat miaé slozky, jako
jsou maslo, podmasli nebo jogurt. Zcela bez migkandly byt tyto
druhy: Perla plus, Flora light, Vive bio sluimcova.



T e

~ "MinusL” (Tesco, Globus, Vyrobce: OMIRA, Némecko
- mléko, mozzarella, emental, hermelin, balkansky syr, maslo, smetanovy
krém, jogurty, susSenky, puding, ¢okolada, smetana, Slehacka, cottage

- pravé kravské mléko s obs. laktozy pod 0,19/100g (ziskava se specialnim
enzymatickym Stépenim laktdézy na glu a gala - chutna lehce sladce)

Obsah vapniku je zachovan!




Spar “free from ~

- produkty bez laktozy, bez lepku a kombinace obého

- mléko, jogurty (bily, ovocné), maslo, zakysana smetana, smés

na peceni (pizza), kypfici prasek, cokolada, puding (vanilka,
. coko), smési na omacky (hollandska, bolognska, zampionova,
VT, bylinkova)

-.. u ﬂ
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Kvalita z rakouska




PZLU

Nestlé AL 110 Lactose free AL 11 O
- v piipacé nesnasenlivosti laktozy lactosé free

Bhislin pomgama oIf B4 s bASELH ki |PRFTI (T6 g f
EAERiaary § 1Y YERARIT i o

u ckti a dosplych
- obsah zbytkové laktozy je nizsi 4
nez 0,006 g / 100ml (S - maltodextri g e s

oL TRTIEE

Y Nutrilon Low Lactose 1 (od narozeni)
- uréeno k dietnimu postupuipcast&éné nebo
uplné nesnasenlivosti laktozy

TR

Nutrilon




Rostlinné alternativy mléka

terminologierostlinny napoj x rostlinné mléko
(nejedna se o produkt ndlge zlazy savi)

rostlinné napoje se vyrabi lisovaninfeamentaci(ovsa, ryze soji,...)
pestrostvybéru: napoje, jogurty, syry, smetany, pomazanky...
prirozere neobsahuji laktézu, BKM, cholesterol + malé mnozaiki
iSi se chuti

pouziti vestudené i teplé kuchyr jako kravskeé produkty udinky,
polévky, oméky a &sta)

pozor na obsah TMK {wod maji ze ztuzenych tukkteré vyrobci do
rostlinnych napaj nekdy pridavayji)

nevhodné do 12m (memaji dostatek Ca +/- 50mg/100mieBeagie)
z hlediska alergenicity nejvho&si ryzovy napoj

z hlediska obsahu bilkovin nejvhagi sojoveé napoje (esenc. AK) +
PUFA + fytoestrogeny (normalizace hladiny Z pohltrhoni),
flavonoidy (antioxid&ni aktivita)




Vyrobci na ceském trhu

Provamel(V CR patrré nejrozsfensji, vyrobce: Belgie)

8 ‘.‘,r
— - krome sojovych (vanilka, banadoko, natural), ryZzovych a ovesnych
napoji firma vyrabi ze so¢ji také dezerty (vanilkako, kamarel), sojovou
o smetanu a (velmi chutny) tuk Soya (DM, Spar, Billasco...)

- Sojovy napoj plus kalcium BIO (120mg/100ml)

ik ol

Alpro Soya - vSechny produkty 120mg/100ml

- Belgicky vyrobce RN: s6ja, ryze, mandle, kokdsko, vanilka, banar
red fruits) a deseait(prodejny “zdrave vyzivy’, fetezcich Billa, DI\/I)

/

Alnatura - 120mg/100mI(Némecko)
- kromg rostlinnych napdj (ryzovy, ovesny, sojovy)
nabizi pestroadu bioprodukt (DM, Globus)

i<

Ly
A
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Oatly (Svedsko)
- ovesne napoje {podni a ochucené), napoj H+, ovesna smetana

- Ovesny napoj natural s kalciem BIO (120mg/100ml)
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Joya Soya- Rakousky vyrobce sojovych nafi@g jogurti

Biopont - Mad’arsko - gedevsim rostlinné napoje

Isola BIO - Italie - predni vyrobce Sirokého spektra Erfhovycl |
obilnych napaj (jahelny, kukdicny, Spalda, ryzovy}

- Eco . i
Nutriops - Sparélska firma je evropskym lidrem o = 4
ve vyrolE napoji z BIO arechi. vy
V obchodech pod ozanim EcoMil. %ﬂ
oe

Kalma - CR -fada sojovych vyrohk(+ Ca) pro vegetariany a vegany
(napoje natural &oko, sojanetta - smetana naesai, sojagurty prodni i
ochucené ¥. problotlk deserty, sojkysSka, sojanéza a SOjaWka)

Soyanna- Svycarsko - sojovy, ryzovy, $paldovy napoj

Dennree- Némecko - Soja drink (natural, vanilkégko)

www.bioobchod.cz
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i Spaldovy Népoj
N\ (NATORA

Susené rostlinné napoje

Vesmeés nejsou suSenymi jednodruhovymi alternativami rostlinnych napoju,
obsahuji z¢asti suseny kukuficny sirup a Skrob a aditiva.

ASP CZECH

, Je vhodny pro osoby alergické na

kteroukoliv slozku ziveéiSnych
mlék. x Obsahuje alergen: sgja,
oves. Mize obsahovat §enen,
pSenici, laktézu, mtné bilkoviny.®

Soja milk extraproetin (128mg
Ca/100ml),calcium+lecitin
(68mg), jahoda, vanilka, natura

Oves milk (52mg Ca/100ml),
kukuri¢ny, kokosovy

Topnatur - pohankovy, ryzovy,
Spaldovy suseny napoj
(52mg/100ml)

MOGADOR
ryzovy, pohankovy, sojovy napoj

absence lepku a laktozy
Pozor kaseinat sodny!
cca 0,1 % (x ABKM)

g
PLUS+)




Mogador - Nutrikase

natural, jahoda s vanilkotpkolada

bez laktozy (a lepku)

5 mld. probiotik v 1 porci (baleno jednoty
slazeno fruktozou

obs. 10 vitamifh a mineralni prvky a vlaknin
(40mg Ca/lporce = 5% DDD, ostatni min.l. a vit. 3B%D)

Pride) pouze
horkou VOO U!



Pristroje na domaci vyrobu RN

Na trhu je dostupnychékolik typu pristroji na vyrobu
rostlinného miéka (i jogurtova z RN).

Princip vyroby: ,varna konvice" se zabudovanym

\ 2 w”Z

rozemele a smicha s vodourapsitko tée z @Fistroje
jiz hotovy napo;.
nag. firma Vegan star, Soyabe




Prace s klientem v poradnée Nutrifit

Podrobna nuténi a zdravotni anamnéza (RA, FA)

Diagnostika —dlesna analyza (Bodystat), zpravy od liéka
odb.dg.+spoluprace s lékafyzioter.,psycholog

Vyzivova analyza a vyzivovy plan (vzor)

Jidelnéek na miru (reflektovat vSe vySe uvedené, opt. naskro a
mikrozivin, individualni gistup)

Kontroly — cilem nadit klienta pracovat s jeho ZS vzhledem
zdr.stavu a ugt si sestavit JnM sam

Nejlepsi vysledky u Kliert kteri dochazi pravidekhmin.3 nesice

Problém?
spousta dezinformaci na internetu + ovéihreklamou
zazr&ne @ipravky, koktejly — bez nutnosti namahy

rychloporadci bez p#tného vzdlani (legislativa, ZL, rekvalif.kurzy) — Spatna
zkuSenost odradi

,naucena bezmocnost* — n#jeti zodpowdnosti za vlastni zdravi, tlejte se mnou
néco, odrazi cely zjsob @istupu k zZivotu, zaplati za opravugiace, auta s sami
sebe ,vyesSi“ po svenx uvedonely klient (finance-zdr.pée je [fece zadarmo)



Komplexni reseni

ve vyzive

wporadnanutrifit.c.
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