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Nesnasenlivost laktézy patfi mezi nejbéznéjsi zdravotni obtize souvisejici s
pfijmem mléka, ale i potravy obecné. Casto ale dochazi k zdméné laktézové
intolerance za alergii na mléko. Je mezi nimi ale podstatny rozdil.
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Laktézova intolerance neni alergii v pravém slova smyslu. Lidské télo ma pfi
této zdravotni komplikaci problém se zpracovanim laktozy. Neni schopno
stépit mlécny cukr (laktozu), ktery se bézné vyskytuje v mléce savcd, ale
také v mensim mnozstvi v susenkach , instantnich potravinach, IéCivech a
pecivu.

Prvni priznaky nesnasenlivosti laktézy, mezi néz nejcasteji patri bolest bficha,

nadymani ¢i pocity sytosti nebo naopak kruceni v brise, se nemusi projevit v
détstvi, ale az v dospélosti.

Zakysané mlécné vyrobky i vyzralé syry jsou
povoleny

Laktézova intolerance neomezuje tolik jako alergie na mléko. Mlécné vyrobky



nejsou v tomto pripadé zcela tabu. DoporuCovany jsou napriklad vyzralé
syry, ty totiz neobsahuji vibec zaddnou laktézu a jsou tak pro lidi s timto
druhem intolerance naprosto nerizikovou potravinou. Odbornici doporucuji
konzumaci i zakysanych mléénych vyrobku, u kterych je obsah laktozy
snizen 0 20-50 %. A i kdyz je ¢lovék vici laktoze intolerantni, konzumace
malych davek laktozy je povolena. Je vSak tfeba se pohybovat v rozmezi
6-12 gramd.

.Béhem dne se nemusite bat, pochutnat si napriklad na 200 g cottage
syra, na 150 ml jogurtu, nebo na 100 g syra a 2 krajicich chleba s
tvarohovou pomazdankou,” uvadi dietolozka Karolina Hlavata.

Alergie na mléko

Alergie na mléko je hypersenzitivni reakce organismu nejcastéji na bilkovinu
kravského mléka, ale mlze se vyskytovat i alergie na kozi ¢i ov¢i mléko. Patri
mezi alergie. To znamena, ze se doporucuje vsechny potraviny s obsahem
mléka z jidelnicku vyloucit. Pri alergii na kravské mléko se nedoporucuje ani
nahrada v podobé koziho a ov¢iho mléka, protoze jsou alergeny v nich
obsazené velmi podobné. Kdyz neni vhodné ani mléko sojové, je tfeba se
opravdu zamyslet nad tim, jak mléko ve vyvazené stravé nahradit.



Alternativni zdroje vapniku

Mléko je komplexni potravina, kterd je plna nepostradatelnych Zivin, proto je
nutné pomyslet na alternativni zdroje, odkud tyto ziviny Cerpat. Mléko a
mlécné vyrobky jsou vhodnym zdrojem predevsim vapniku, ale také
dalSich nutricné vyznamnych slozek.

Mléko jako zdroj vapniku Ize ve stravé nahradit napriklad sardinkami s
kostmi, brokolici, kedlubnou, kapustou ¢i ruznymi ofechy jako jsou
mandle, pistdacie a para orechy nebo napriklad Inéna, slunecnicova a
makova seminka.
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