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Cim nahradit mlééné
vyrobky pri alergii na
mléko?

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Cim-nahradit-mlecne-vyrobky-pri-alergii-
na-mleko s10010x10037.html

Alergie na mlécnou bilkovinu predstavuje nejcastejsi potravinovou alergii u
malych déti. S vékem zpravidla odezniva, ale i tak dokaze dost potrapit. Tim, ze
je nutné vyradit z jidelniCku veskeré potraviny obsahujici mléCnou bilkovinu,
stravu hodné ochuzujeme o celé spektrum ddlezitych Zivin, vitamind a
mineralnich latek. Nejproblematictéjsi je zfejmé zajistit dostatek kvalitnich
bilkovin a vapniku.
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Zdroj: Nahrady mléka ze Shutterstock

Co je treba vyradit?

Miéko a veSkeré mlécné vyrobky, syry, tvarohy, nékteré margariny,
radu cukrovinek, ¢cokoladu, susené mlécné ndpoje, zmrzlinu, slané i
sladké pecivo. Ve vyctu alergenl se jedna o ¢islo 7. Problematické byva


http://www.shutterstock.com/dl2_lim.mhtml?src=4x9LLQeJL8zkh3QDQsK-vw-1-26&id=393328537&size=medium_jpg

sestavit jidelniCek predevsim v okamziku, kdy se jesté pfidruzuje alergie na
séju. Sdja se svym slozenim nejvice podoba mléku a hlavnég, je bohata na velmi
kvalitni bilkoviny. Nicméné se soéjou se to také nema prehanét, zejména s
ohledem na jeji estrogenni aktivitu, takze vedle sdji se nutné zarazovat i jiné
alternativy mléka.

Jak nahradit mléko a mlécné vyrobky?

Sdjové napoje

Maji sloZeni velmi podobné mléku a navic byvaiji i fortifikovany o vapnik a Casto
i 0 fadu vitaminl, predevsim B skupiny. Jejich vyhodu je, ze se prodavaji i
ochucené nebo v podobé pudinku nebo krémd. U téchto vyrobk( je ale potreba
pocitat s trochu vyssim obsahem cukru.

Ryzové napoje

Jedna z alternativ, ale po nutri¢ni strance zadny zazrak, protoze obsah bilkovin
je zcela minimalni (0,1 g/100 ml).

Napoje z ovsa

Napoje z ovsa jsou na tom v porovnani s ryzovymi napoji o néco lépe,
pozitivem jsou i pritomné beta glukany. Podle vlastnich zkuSenosti ale neni
mléko lepSi. Z ovsa se vyrabi i ovesné dezerty. Byvaji vcelku drahé, je
vyhodnéjsi si pfipravit vlastni pudink z ovesného ndpoje a bézného



pudinkového prasku. Chutovy vysledek je totozny, spiSe lepsi, jelikoz
nemusime pridavat tolik cukru. Tim se ostatné vyznacuji témér vsechny
nahrady mléka - jsou sladsi nez kravské mléko a je tedy tfeba pridavat méné
cukru.

Napoje z ofecht, napf. z mandli nebo liskovych ofechu

Byvaiji fortifikovany a vzhledem k nahnédlé barvé a oriSkové chuti se hodi na
pfipravu palacinek a jinych litych tést.

Kokosové mléko

Kokosové mléko neméa UpIné vhodné slozeni tukd, ale je vonavé a jisté ma i své
misto v jidelni¢ku alergika na mléc¢nou bilkovinu. Kokosové mléko si mizete
také jednoduse pripravit z kokosové moucky.

Tipy, které se osveédcily

Pfi vybéru napoji se drzte vyrobku balenych v krabici, instantni ndhrady
mléka mivaji velmi Spatné slozeni s vysokym obsahem castecné ztuzenych
tukd a rizika pritomnosti trans nenasycenych mastnych kyselin.Zde je reSenim
tofu, tempeh, ale pfrilis jinych nebilkovinnych nahrad k dispozici neni.

Mnohdy vyvstdva otdzka, co pouzivat jako ,pojidlo“ pFi vyrobé
pomazanek. Pouzit mlzete IZici majonézy nebo majonézy light nebo
margariny se snizenym obsahem cukru. Bézné margariny obsahuji mlé¢nou



bilkovinu ve formé suseného podmasli, light formy nikoli.

Nékteri alergici na mlécnou bilkovinu toleruji kozi nebo ovci produkty,
ale vzhledem k tomu, ze bilkoviny kravského, koziho i ovCiho mléka si jsou
velmi podobné, doporucuje se vynechavat i ty.

Jak doplnit vapnik a bilkovinu?

V jidelnicku je potreba pridat na rybach, vytvaret pomazanky z masa,
castéji zarazovat vejce a samozrejmé vyuzit celé palety lusténin. Z
lusténin Ize pripravit velmi chutné pomazanky a salaty, vyuzit mUzete i
lusténiny konzervované. Pfi sledovani obsahu bilkovin v lusténinach se
nenechte zmylit na prvni oko vysokym obsahem bilkovin! Poclita se s obsahem
bilkovin v suchém stavu, bilkovinny obsah se po uvareni snizuje, takze napr. ve
100 g varené Cocky nenajdete 23,4 g bilkovin, ale pouhych 7 g. Bilkoviny a
vapnik, byt huf vstirebatelny, najdeme i v ofesich a seminkach. Také z
nich se délaji velmi vyzivné a chutné pomazanky. Jen nezapominejme, ze
ofechy i semena jsou pomeérné kaloricka, proto opatrné s mnozstvim.
Kazdopadné z ofFechu, nebo tfeba ze semen maku si mizete vytvorit vlastni
napoj, ktery je zpravidla proti tém komercnim vyznacuje vySsim podilem
kvalitni suroviny. Velmi dobré zastoupeni bilkovin ma i konopné
seminko. Vyrabgji se i susené veganské proteiny urcené k obohaceni bézné



stravy o bilkovinu.

Obsah bilkovin ve vybranych potravinach
(pocitano na 100 g potraviny)

Sojové boby 349¢g
PSeni¢né klicky 26,6 g
Cocka 23,4 g
Arasidy 22,5¢g
Fazole 209¢g
Mandle 18,7g
Kesu 17,59

Pro navyseni prijmu bilkovin je dilezité zarazovat i vétsi mnozstvi
obilovin, prednostné celozrnnych. Na bilkoviny je bohata quinoa,
pohanka nebo amarant.

Jak doplnit esencialni aminokyseliny?

Esencialni aminokyseliny se v urcité mife nachazi i v zelening, coz je dalsi plus
pro dostateCnou a pravidelnou konzumaci zeleniny.



Izoleucin  vejce, maso, obiloviny, olivy, avokado, vlasské orechy

Leucin kukurice, pSenice, vSsechny proteiny

Lyzin krabi maso, ryby, maso, vejce, sojové vyhonky, celer

Methionin losos, maso, zelena zelenina, celozrnné pecivo, ryze, zeli, Cesnek
Fenylalanin mrkev, cervena repa, rajcata, Spenat, jablka, ananas

Threonin  maso, vejce, cereadlie, listova zelenina, papaja, mrkev

Tryptofan  drubez, hovézi, vejce, hrasek, orechy, fenykl

Valin zelené listové salaty, cuketa, rajCata, repa, ryze, broskve, pistacie
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| s alergii se da sestavit chutny a vyvazeny
jidelnicek

"Alergie na bilkovinu kravského mléka je jisté do urcité miry
omezujici, ale pri troSce premysleni se da se stavit velmi chutny a
vyvazeny jidelniéek. Otazkou pouze zustava zajisténi dostateéného
prijmu vapniku. Zde doporucuji castéjsi konzumaci sardinek vcetné
kostricek, castéjsi zarazeni kapusty a také maku. Rozhodnuti
doplnovat vapnik v tabletach konzultujte s pediatrem nebo obvodnim
Iékarem." rika PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D.
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