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Ocenenia knihy Zivot bez mlieka

»loto je skuto¢na biblia pre vSetkych, ktori sa rozhodli pre Zivot bez mlie¢nych vyrobkov.
Ci uz méte potravinovu alergiu, alebo ste sa rozhodli obmedzit ¢i vylugit zo stravy mlie¢ne
vyrobky zo zdravotnych alebo ideologickych dovodov, Alisa vas prevedie vietkymi otdzka-
mi, obavami aj prekazkami a poskytne vam jednoduché rieenia informativnym, no napriek
tomu nenaro¢nym a pristupnym sposobom. S dokladne overenymi informéaciami, iZasnymi
tipmi a poctivymi receptami je tato skveld kniha ucelenou cestovnou mapou bozského Zivota
bez mlie¢nych vyrobkov.”
— Tess Masters, autorka knih The Blender Girl (Holka s mixérem),
The Blender Girl Smoothies a The Perfect Blend

»Tato kniha je dokonalym sprievodcom, ked chcete zagat Zit bez mlie¢nych vyrobkov! Zivot
bez mlicka je Ciasto¢ne sprievodca a Ciasto¢ne kucharska kniha, je to dokonaly zdroj informa-
cii pre kazdého, kto chce, alebo sa rozhodne obmedzit ¢i vylu¢it mlie¢ne vyrobky zo svojej
stravy. Alisa poskytuje mnozstvo dékladne overenych informacii a pomaha vam prechadzat
svetom bez mlie¢nych vyrobkov, ¢i uz ide o stravovanie v reftauracii, nakup potravin alebo
zasobovanie vlastnej kuchyne. S viac ako 250 chutnymi receptami kniha poskytuje vela moz-
nosti, ktoré vyhoveju kazdému vkusu. Uz sa neviem dockat, ked vyskusam hrie$ne no¢né
Skoricové rolky a $ialene dobry krémovy kokosovy kolag!“

— Dr. SonaLl RuDER, lekarka a dietologicka

»Tato kniha je jednym z najposobivejsich zdrojov informacii dostupnych pre kazdého, kto

zvazuje, alebo vedie Zivot bez mlie¢nych vyrobkov. Je naplnena chapanim danej problema-

tiky, poznatkami, midrostou a praktickymi rieSeniami pre rodiny 21. storo¢ia. Som Alise
nesmierne vdaéna za to, Ze nas tak vytrvalo vedie!“

— RoeyN O’BriaN, autorka bestsellerov, renomovana aktivistka

a zakladatel'ka AllergyKids

,Vdaka svojej putavej a kompletne zrevidovanej knihe Zivot bez mlicka odhalila Alisa Fleming
pozoruhodnti mapu Zivota bez mlieka a mlie¢nych vyrobkov. Jej stibor 250 receptov je bez-
konkurenény - od rastlinnych mliek po kreativne hlavné jedla, zmrzliny, kolace, jedla pre ba-
tolatd, ,syrové‘ bochniky a este ovela viac. Poskytuje dovtipné poradenstvo v oblasti vyvaze-
ného stravovania, v stvislosti s potravinami bohatymi na vapnik, ako aj ohladom zariadenia
$pajze. Zaroven pontika tipy na taku vychovu deti a starostlivost o ne, ktora nezahtma mlieko
a mlie¢ne vyrobky, a prina3a tiez vysledky svojich badani. Ak mate dieta s tazkou alergiou na
mlieko, alebo mate sami lakt6zovu intoleranciu, alebo len jednoducho uprednostiiujete Zivot
bez mlie¢nych vyrobkov, dalej uz nehladajte: toto je pre vas ta prava kniha.”

- GweN SmitH, 3éfredaktorka casopisu Allergic Living

»,UZ viac ako desat rokov je Alisa Fleming veduicou osobnostou komunity, ktora vedie Zivot

bez mlie¢nych vyrobkov, a poskytuje milionom ¢&itatelov recepty, recenzie vyrobkov a rady

z oblasti Zivotného stylu. Teraz Alisa prinasa knihu, ktora predstavuje délezity zdroj informa-

cii pre zivot bez mlieka. Tato kniha vam doda sebavedomie a prostriedky nevyhnutné na to,
aby ste mohli zit bez mlie¢nych vyrobkov — uz navzdy!“

— DreeNA BurtoN, autorka knihy Plant-Powered Families,

dreeenaburton.com



»Pred desiatimi rokmi som zacinala Zit bez mlieka a mlie¢nych vyrobkov a kniha Zivot bez mlie-
ka bola mojim kazdodennym poradcom. Jej druhé vydanie dopliia vietky medzery, ktoré v nej
mohli byt. Tuto knihu jednoducho musite mat, je to nevyhnutna a zivotne délezita prirucka pre
vetkych, ktori Ziji bez mlieka a mlie¢nych vyrobkov, ako aj pre kazdého, kto o takom rozhodnuti
este len uvazuje. Tato kniha poskytuje vyCerpavajtice informacie a siroku skalu vedomosti, ¢o z nej
robi v stvislosti s danou témou jedine¢nu a zasadnu publikaciu. Najdete v nej informacie od zdra-
votnych podmienok spojenych s precitlivenostou na mlie¢ne vyrobky a alergie aZ po odporucania,
¢im mlieko nahradit, a recepty, ktoré st vhodné pre kazdu diétu. Vdaka tejto knihe je potom Zzivot
bez mlieka a mlie¢nych vyrobkov tiplne bezproblémovy.*
- MEeGHAN TELPNER, autorka bestselleru 7he UnDiet Cookbook
a zakladatelka Academy of Culinary Nutrition

»Priala by som si, aby som mala knihu Alisy Fleming uz pred desiatimi rokmi, ked som zmenila
Zivotny $tyl a vylucila som zo stravy mlie¢ne vyrobky, aby som lepsie zvladala chronickud astmu.
Alisina komunita a knihy st teraz zdrojom informacii pre mojich klientov a moje publikum.
Nikto by sa nemal obavat toho, Ze ak odstrani zo svojho Zivota mlieko a mlie¢ne vyrobky, bude
to automaticky znamenat deprivaciu alebo nedostatok radosti z jedla. Tipy a recepty v knihe
Zivot bez mlicka ukazuju, Ze si aj nadalej moZete vychutnavat svoje obltibené jedla, ba dokonca
zabezpecit, aby bola vasa strava rozmanitejsia a vyzivnejsia.”
- Kewy Jones, MS, RD, €CSSD, LDN, konzultantka $portovej vyzivy
a odbornicka na intuitivne stravovanie

,,Zivot bez mlicka je komplexna prirucka, ktora vas nauci, ako viest Zivot bez mlie¢nych vyrob-
kov bez toho, aby ste mali pocity deprivacie. Alisa vas nielen nauéi, ako sa orientovat v obcho-
doch s potravinami, ako ¢itat etikety na potravinovych vyrobkoch a ako si usporiadat vlastnu
kuchyriu, ale tiez poskytuje vedecky podlozené dokazy v stvislosti tym, preco ¢oraz viac Iudi
upuidta od konzumacie mlie¢nych vyrobkov. KedZze je zrejmé, Ze pocet ludi, ktori z réznych
dévodov prestavaju konzumovat mlie¢ne vyrobky sa zvysuje, tato kniha moéze byt cennym
prinosom pre mnohych jednotlivcov.

- Amy Goop, RD, LD

»Ked som si uvedomila, Ze ak sa chcem citit lepsie, tak skuto¢ne nastal ¢as zabudnut na mlie-
ko, potrebovala som dve veci: informacie, ktoré by ma uplne presvedili o tom, Ze je to dobry
népad, a nejaku prirucku, vdaka ktorej by ma to tak nedesilo. Oboje som nasla v knihe Zivot
bez mlieka a vdaka nej bol cely proces ovela jednoduchsi.

— AmanDA Brooks, majitelka RunToTheFinish.com

,Ci uz ste novacikom v strave bez mlie¢nych vyrobkov, alebo len potrebujete sviezu inspira-
ciu, €o sa tyka receptov, Alisa sa o vas postara prostrednictvom tejto obsiahlej zbierky Iahkych
a chutnych receptov. Jej tipy vychadzajice zo skuto¢ného Zivota vam urcite pomozu ulah¢it
prechod na tento Zivotny 3tyl a nebudu vam chybat Ziadne zakladné Ziviny, ktoré vase telo
potrebuje.”

~ MtcaN GiLmor, autorka Everyday Detox a No Excuses Detox
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Tuto knihu venujem svojmu neuveritelne podporujucemu manzelovi
a kolegovi Anthonymu.






Kniha Zivot bez mlicka vznikla ako pozitivny a uZitoény zdroj informacii
pre tych, ktori potrebuju, alebo sa sami rozhodli, obmedzit mlie¢ne vyrobky
vo svojej strave, pripadne ich z nej Gplne vylicit, a to z akéhokolvek dovodu.
Tato kniha viak bola napisana iba na vzdelavacie ucely. Informacie, ktoré su

v nej obsiahnuté, nie s urcené na diagnostiku, liecbu, vyliecenie
alebo prevenciu akejkolvek choroby; nema ani nahradzat odporucanie lekara.
Vidy sa poradte s lekdrom pri akomkolvek zdravotnom probléme
a pred tym, ako zmenite svoj jedalnicek, zacnete s cvicebnym programom,
zmenite predpisané lieky alebo za¢nete uzivat doplnky akéhokolvek druhu.







CESTA ZIVOTA BEZ MLIEKA

Due lesné cesty sa rozchddzali — a ja som Siel tou,
ktorou krdcalo menej ludi predo mnou,
a potom bolo vietko inak.
— ROBERT FrOST

Ked som sa blizila k tridsiatke, mala som rozbehnutt uspesnu kariéru finan¢nej analyticky
v Silicon Valley, bola som vydata za muZa svojich snov a tspe$ne som s nim podnikala.
Vydali sme sa na pracovny pobyt do JuZnej Ameriky a hned po navrate sme sa rozhodli
premysliet si nase dalsie kroky.

Diskutovali sme o mnohych logickych napadoch, ako bezpetne dosiahnut nase dlho-
dobé ciele. Ale ked mi do Zivota vosla strava bez mlie¢nych vyrobkov, ukazal sa mi aj novy
smer. Na rozdiel od §irokych moznosti podnikania v oblasti technologii bola tato moznost
mimo vychodenych kolaji. Bola to cesta s rdznymi zakrutami a odboc¢kami, kvéli ktorym
som nedokazala vidiet, kam smerujem, a takisto bolo na nej mnoho prekazok, ktoré som
musela prekonat. Napriek o¢ividnym vyzvam, ktoré ma cakali, som viak vedela, Ze je to
cesta, ktoru sa oplati absolvovat.

Moj pociatocny prieskum informacii o bezmlie¢nej strave priniesol velmi skromné vy-
sledky. Na zaciatku roku 2000 existovalo niekolko priekopnickych veganskych webovych
stranok s malym mnoZstvom informacii a receptov. Moje patranie vSak zvi¢sa viedlo k zis-
teniu, Ze Iudia, ktori maju otazky tykajuce sa stravovania bez mlie¢nych vyrobkov, nedo-
stavaju adekvatne odpovede. Okrem veganov tu bolo nespoc¢etné mnozstvo Iudi, ktori mali
problém s laktézovou intoleranciou, alergiou na mlieko alebo mali skutoéné obavy o svoje
zdravie z dlhodobého hladiska.

Dala som si za ulohu najst tieto odpovede sama pre seba aj pre tychto ludi. Zalozila som
webovu stranku GoDairyFree.org, kde som zverejiiovala vietko, ¢o som sa dozvedela
o bezmlie¢nej strave. A ¢itatelia vSetky tieto informacie priam hltali. Prichadzali mi e-maily
s dalsimi otdzkami a ja som pokracovala vo vyhladavani informacii, vo vareni a pisala som
o vSetkom, ¢o tito ludia hladali.

Vtedy som sa ocitla na krizovatke. Vedela som, Ze nech sa vydam ktorymkolvek sme-
rom, pravdepodobne uz nebude cesty spit. Novy podnikatelsky zamer v oblasti technol6gii
by bol naro¢ny a nemala by som dostatok volného ¢asu na to, aby som mohla pokracovat
v podpore komunity Iudi, ktori zo svojej stravy vylucili mlieko. Na druhej strane, keby som
si zobrala dlhsie volno zo svojej stabilnej prace, s najvi¢§ou pravdepodobnostou by moje
vedomosti zastarali.

Ked sa vSak vytvorila tato skupina zvedavych Iudi, vedela som, Ze moj osud je v nezna-
mych vodach bezmlie¢nej stravy. Hoci méj manzel spociatku vahal, napokon ma nasledo-
val a ani jeden z nas sa uz nikdy neohliadol spit.

Pravdupovediac, ked som pred desiatimi rokmi publikovala prvé vydanie knihy Zivot
bez mlieka, nebola som si ista, kolkym ludom pomoze. Iste, objavovali sa Statistiky o zdra-
votnych tazkostiach suvisiacich s mlie¢nymi vyrobkami v strave. Nebolo vsak jasné, kolki



z tych, ktorych sa to tyka, sa rozhodnu nieco urobit v prospech svojho zdravia a ¢i vébec
vedia, Ze Zivot bez mlieka je mozny.

Na moje velké prekvapenie si knihu v kratkom ¢ase kupili desattisice fudi a dalsie mi-
liony zaplavili moju webovu stranku. Hovorila som o potrebe bezmlie¢nej stravy a diskusia
naberala na sile.

Od prvého vydania knihy Zivot bez mlieka sa toho v oblasti bezmlie¢nej stravy vela zme-
nilo. UZ neplytvame ¢asom a mame skvelé vyhliadky do buducnosti. Bolo prezentované
velké mnozstvo novych §tudii, vznikli tisice bezmlie¢nych vyrobkov a o inovacie bola obo-
hatend aj samotna téma bezmlie¢nych potravin.

Stale presne neviem, aky je pocet Iudi, ktori uplne vylucili mlieko alebo presli na stravu
s nizkym obsahom mlieka. O¢akava sa v§ak, Ze trh s alternativami k mlie¢nym vyrobkom
dosiahne tento rok trzby vo vyske 16 miliard dolarov, takZe vas urcite musi byt obrovské
mnozstvo.

Nasa spolo¢nost zacala venovat pozornost bezmlie¢nej strave a ja mam teraz k tejto
téme ovela viac ¢o povedat.

CO JE NOVE V DRUHOM VYDANI

Prvé vydanie knihy Zivot bez mlieka vyslo v roku 2008. Pisuc tieto riadky po desiatich ro-
koch som hrda na to, Ze vam mdZzem k tejto téme pridat nové uzasné fakty a informacie.

VIAC VSETKEHO: Prvé vydanie bolo kratke a strucné, aby sa zmestilo do knihy standard-
nej velkosti. Tentokrat sa mi vSak podarilo do publikécie vtesnat kazdu uzito¢nu zaujima-
vost a roz§irit ju tak, aby sa stala najvdc¢Sou a najrozsiahlejSou dostupnou knihou o Zivote
bez mlieka.

VIAC AKO 250 RECEPTOV: Nie je to len prirucka, ale aj pomerne rozsiahla kucharska kni-
ha. Toto vydanie obsahuje viac ako 100 novych a vylepsenych receptov, ako aj mnohé z tych, kto-
ré sa stali obltibenymi. Pridala som nové domace alternativy mlie¢nych vyrobkov a niekolko
sladkosti a chutoviek, aby bolo vase nové stravovanie este chutnejsie. Ak chcete este viac, do
svojej zbierky som tento rok pridala aj kucharsku knihu Stravujte sa bez mlicka (Eat Dairy Free),
ktora pontika viac ako 100 dalsich uplne novych receptov z mojej kuchyne.

MANIA BEZMLIECNYCH NAPOJOV: Kedze mnohi z vas si v povodnej knihe Zivot bez
mlieka oblubili ¢ast o nahradach mlie¢nych vyrobkov, rozsirila som ju a pridala celt novu
kapitolu o rastlinnych ,,mliekach“. Obsahuje rady k domacej priprave, poznamky o chuti,
nutri¢né zaujimavosti a mnoho dalsieho.

MIMORIADNE STAROSTLIVi RODICIA: S pomocou mamiciek, ktoré maja skusenosti
s alergiou na mlieko, som pridala dalsie napady pre dojcatd a batolata. Okrem toho som sem
zahrnula aj niekolko moZnosti, ako pripravit malé obcerstvenie a jedla vhodné pre deti.

AKTUALIZOVANY VYSKUM: Neustsle sa objavuju nové studie, ktoré suvisia s touto ob-
lastou a so zdravim, preto som chcela zabezpecit, Ze o nich budete vediet. Kazda informag-
na Cast textu bola aktualizovana o tie najnovsie a najvyznamnejsie zistenia.

14 ZIVOT BEZ MLIEKA



VHODNE PRE VEGANOV: Kazdy recept v tejto knihe teraz obsahuje testovany, plne
vegansky variant. Stale je to v§eobecna kucharska kniha pre bezmlie¢nu stravu, ktora je
urcend pre vSetkych, ale chcela som si byt ista, Ze kazdé jedlo si budi méct vychutnat aj
vSetci moji veganski priatelia.

VIAC MOZNOSTi PRE BEZLEPKOVU DIETU A ALERGIE: Na strane 193 najdete jed-
noduchu krizovu tabulku, ktora vam poskytne informacie o vhodnosti kazdého receptu
v tejto knihe v stvislosti so §pecidlnou diétou. Zahitia bezlepkovti a bezvaje¢nu diétu, ako
aj diétu bez orechov, arasidov a s6je. Do tohto vydania som pridala aj ovela viac moZznosti
pre Tudi s bezlepkovou diétou a alergikov. Okrem toho v prvej Casti tejto knihy najdete
dostatok informacii takmer pre kazdy typ stravovacieho obmedzenia.

ONLINE ZDROJE: Speciilne na tcely tejto knihy som na GoDairyFree.org pridala nie-
kolko odkazov na webové stranky a tiez na knihu Stravujte sa bez mlieka (Eat Dairy Free).
V tejto knihe najdete odkazy na spominané URL adresy, ktoré mézete pouzivat. Obsahuju
materialy na vytlacenie, odporicania vyrobkov a dalie informacie.

Tato kniha obsahuje vSetky informécie potrebné na prechod na bezmlie¢nu stravu, ale je aj
nenahraditelnou priru¢kou a kucharskou knihou, ktora vam pomoze zit bez mlieka kazdy
den. Sama sa na fu pravidelne odvolavam.






PRECO ZIVOT BEZ MLIEKA?
JETO OSOBNE

Ked' som mala 33 rokov a prave som pracovala na prvom vydani tejto knihy, méj otec mi
dal dennik dietatka, ktory nasiel pri upratovani $katul. Bol o mne, ale nikdy predtym som
ho nevidela. V rukach sa mi otvoril presne na stranke, kde bolo len pét slov: ,,Styri mesiace
— alergicka na mlieko.“ Nie som si ista, ¢i som bola viac prekvapena z toho, Ze sa ten den-
nik otvoril prave na tejto poznamke, alebo z toho, Ze mi trvalo desatroéia, kym som tuto
skuto¢nost zistila sama, pri¢om to bolo v tych zaznamoch tak nenttene a jasne napisané.

Moji rodicia vedeli, Ze som uz ako babitko mala alergiu na mlieko, ale lekari ich ubez-
pecili, Ze sa dieta z toho vzdy rychlo vylie¢i — netrva to dlhsie ako prvy rok. TakZze ziadne
testy neboli potrebné. Pocas méjho detstva sa o tom nikdy nehovorilo.

Mozno si kladiete otazku, ako moZze niekto tak dlho Zit s alergiou na mlieko a nevediet
o tom. V skuto¢nosti viak bolo vela priznakov a symptomov. Takmer stale som mala uiné
infekcie (vratane operacie), ekzém, opakujice sa ochorenia, ktoré mali ¢asto tazky prie-
beh, zalddo¢no-¢revné priznaky, nahle zachvaty slabosti, narkolepsiu, oslabeny imunitny
systém a obc¢asné tazkosti s dychanim. To v3etko sa v§ak vnimalo ako nestastné detstvo.

Az do puberty som v §kole vynechavala viac dni ako moji spoluziaci. V poslednom stvrt-
roku posledného ro¢nika na strednej §kole si ma zavolal zastupca riaditela, aby ma laskavo
upozornil, Ze ak kvoli chorobe vynecham ¢o i len jeden deri, nepripustia ma k maturite, a to
napriek tomu, Ze som mala §kolu rada, aktivne som Sportovala a mala som dobré znamky.

Aj tak som v3ak stale nebola pripravend na to, o ma ¢aka po dvadsiatke.

Instinktivne som nendvidela takmer vSetky mlie¢ne vyrobky. Moje telo vedelo to, ¢o
nikto iny nedokazal zistif. TakZe ked som odisla na univerzitu a mala som plnu kontrolu
nad svojim stravovanim, postupne som mlieko prestala konzumovat. Symptomy boli mier-
nejsie, ale nedala som si to do stvisu. Bola som prili§ zaneprazdnena uZzivanim si slobody
svojej ranej dospelosti a domnievala som sa, Ze moje telo ma jednoducho radsej slne¢nu
Kaliforniu ako pochmurny Oregon.

Po niekol'kych rokoch aktivneho Zivota v teplom pocasi som sa rozhodla zacat behat.
Ale mierna bolest kolena, ktord ma trapila uz od tinedZerskych rokov, sa zintenzivnila.
Ortopéd mi urobil kompletny sken kosti, ktory ukazal, Ze mam na svoj vek zdravé kosti,
v bedrovej oblasti dokonca mimoriadne zdravé! Vsetky kosti boli silné. Problémom bolo
jednoducho moje prirodzené drzanie tela bojujice s opakovanymi otrasmi na ceste. KedZze
pochadzam z rodiny, v ktorej su vsetci velmi drobnej postavy, lekar bol zhrozeny, Ze moj
jedalny listok nie je plny mlie¢nych vyrobkov. Trval na tom, Ze musim ich prijem ,v zaujme
svojich kosti® zvysit.

Vtedy som bezvyhradne déverovala lekarom a mlie¢ne vyrobky boli mimoriadne uc-
tievanou skupinou potravin. Preto som sa neochotne podriadila a pridala som do svojej
dennej Zivotospravy také mlie¢ne produkty, ktoré boli pre mia znesitelné, ako napriklad
mrazeny jogurt ¢i ¢okoladové mlieko. A s pomocou svojho manzela Tonyho, ktory rad va-
ril, som zacala do jedal zaradovat aj malé porcie syra.

Nasledujucich pit rokov sa moj zdravotny stav neustdle zhorSoval. Po¢as kazdodennych
¢innosti som sa nahle zacala citit velmi zle, dostavil sa pocit slabosti a vysilujtcej bolesti.



A ked som sa pokusila postavit, ¢asto som stratila vedomie a prebrala som sa na nemocnic¢-
nom l6zku. Niekedy som dokonca dostala kice.

Coraz astejsie som chodievala na pohotovost, az kym sa to nedostalo do stavu, ze
neuplynul ani tyzden bez navitevy nemocnice. Lekari v§ak nemali Ziadnu odpoved. Robili
mi krvné testy, magneticku rezonanciu, EKG a monitoring srdca, ale povazovali ma za
»zdravu®. Bola som vystrasenda, ani Tony uz nedokézal skryvat svoje obavy. Doteraz som
sa sice dokazala postupne zotavit z kazdej epizddy, ale ¢o ak sa nabuduce uz neprebudim?

Len §tastnou nahodou som natrafila na lekara, ktory veril alternativnej medicine a diéte
ako spdsobu liecby. Pri mojej prvej naviteve sedel so mnou a Tonym celych 90 minut a kla-
dol mi vSetky druhy otazok, od lekarskych az po psychologické. Na zaver sa opytal: ,,Skusili
ste vyradit zo stravy mlieko?“

Myslela som si, Ze nie je normalny. To je vetko? Citim sa, ako keby som bola blizko
smrti, a toto je vietko, ¢o mi pontknete?! Bola som uZ takmer na odchode, ked Tony pove-
dal: ,,Preco nie? Mali by sme to vyskusat.“ Ano, tento uzasny muz sa so mnou dal na stravu
uplne bez mlie¢nych vyrobkov. Do troch dni vSetky moje priznaky ustali a do dne$ného
dnia sa nevratili. Pripadalo mi to ako zazrak. Samozrejme, kedZe som stale pozadovala
»skuto¢ny dokaz“ (moja typicka tvrdohlavost), lekar nariadil test na potravinové alergie.
Zistilo sa, ze som skuto¢ne alergicka na mlieko, konkrétne na kazein (mlie¢nu bielkovinu).
Tieto vysledky by mohli priniest sklamanie a stres, no ja som bola nad$ena. Vedela som, ¢o
sa deje, a s Tonym sme sa obaja citili lepsie ako kedykolvek predtym.

Takze vidite, Zivot bez mlicka nie je iba kniha. Je to kus méjho kazdodenného odhodla-
nia. Kazda hodina prace, kazdé skonzumované jedlo, kazda cesta, ktoru absolvujem, a kaz-
dé spojenie, ktoré nadviaZem, je teraz sucastou mojej misie na podporu komunity ludji,
ktori zo svojho stravovania vylu¢ili mlie¢ne vyrobky. M6j Zivot zavisi od toho, ¢i dokdzem
prisne dodrziavat bezmlie¢nu stravu, ale zarovei mi takyto sposob Zivota ukazal cestu, ako
pomdct miliénom Iudi zlepsit kvalitu ich Zivota.

Keby JEDNA jednoduchd zmena dokdzala odstranif
vaésinu vasich priznakov a vd'aka nej by ste predisli réz-
nym chorobdm, nevyskuisali by ste to?2 Ukdzem vam ako.
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€O SU MLIECNE VYROBKY?

Ci uz ste vo svete bezmlie¢nych vyrobkov novacikom, alebo si uz kultivujete svoj vlastny
kokosovy jogurt, je dolezité zabezpecit, aby sme si rozumeli. Aby sa tak stalo, pozrime sa
na zakladnu definiciu:

Mliecne vyrobky si potraviny alebo ndpoje vyrobené z mlieka cicavcov.

V americkej strave sa pod pojmom mlie¢ne vyrobky naj¢astejsie rozumie kravské mlie-
ko a vyrobky z neho. Medzi typické mlie¢ne potraviny vyrabané z kravského mlieka patria
syr, maslo, jogurt a zmrzlina, ale mlieko ma v naom prijme potravin mnoho ucelov, pre-
sahujucich toto zvycajné vyuzitie. Bielkoviny, tuky a cukry z kravského mlieka sa beZne
extrahuju na pouzitie v spracovanych potravinach (dokonca aj ,,prirodnych®), aby sa im
dodala chut, §truktura alebo iné vylepSenia. Do kategorie mlie¢nych vyrobkov mézu patrit
aj iné druhy mlieka cicavcov, ktorym sa budem venovat neskor v tejto kapitole.

Osoby, ktoré dodrziavaju vieobecnu bezmlie¢nu stravu sa moézu rozhodnut, Ze obme-
dzia len plnotu¢né mlie¢ne potraviny, ako su mlieko, syr a smotana. Ti, ktori dodrziavaju
prisnu bezmlie¢nu diétu, vyradia zo stravy aj potraviny, ktoré su vyrobené z akychkolvek
zloziek pochadzajucich z mlieka. Ak sa u ¢loveka vyskytnu zavazné alergie na mlieko alebo
neznafanlivost na mlieko, je nevyhnutné dékladne preskimat vyrobky aZ po ich vyrobny
proces. Dokonca aj stopové mnozstva mlieka (v ¢asticiach na milion) z kriZovej kontamina-
cie pocas vyroby mézu u velmi citlivych Iudi vyvolat reakciu.

Pokial viem, vietky suroviny pouzité v tejto knihe st vyrobené bez akychkolvek deriva-
tov mlieka. Pred ich konzumaciou by ste vSak vzdy mali skontrolovat etiketu a v pripade
potreby sa obratit na spolo¢nost, ktora vam poskytne informacie o jej vyrobnych procesoch
a pripadnych problémoch s kriZovou kontaminaciou. Vzdy majte na pamiiti, Ze prisady
a vyrobné procesy mozZe vyrobca kedykolvek zmenit!

ODLISENIE VAJICOK A MLIECNYCH VYROBKOV

Aj ked sa vajcia ¢asto nachadzaju v jednej skupine s mliekom, nepatria medzi mlie¢ne potra-
viny. V skuto¢nosti véd¢sina cicavcov produkujicich mlieko vajcia neznasa (hoci v Australii
a jej okoli existuje niekol'ko vynimoé&nych Zivo¢isnych druhov, ktoré patria medzi cicavce
a znasaju vajcia). Pre Iudi, ktori sa stravuju bez mlie¢nych vyrobkov, st vajcia vhodnou
potravinou, samozrejme, okrem tych, ktori dodrziavaju vegansku diétu alebo maju alergiu
¢i intoleranciu na vajcia.

KedZe alergie na vajcia sa vyskytuju spolu s alergiami na mlieko Castejsie ako s inymi
hlavnymi alergénmi, napisala som tuto priruc¢ku tak, aby vyhovovala aj potrebam veganov
a udi na bezvajec¢nej strave. Niektoré recepty obsahuju vajcia, alebo st pre lepsiu verziu
jedla v recepte odportcané, ale v tychto pripadoch je uvedeny aj plne otestovany variant
bezvaje¢ného receptu. Navrhy nahrad vajec som uviedla aj online na stranke GoDairy-
Free.org/egg-subs.
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CiM JE MLIEKO TAKE VYNIMOCNE?

Surové, uplne nespracované kravské mlieko ma vela Zivin. Jeho prirodzenym tucelom je

predsa rychly rast teliatok, rovnako ako je ludské materské mlieko uréené na vyvoj deti.
Je zaujimavé, Ze ludia st jedinymi cicavcami, ktoré bezne konzumuju mlieko aj po skon-

¢eni obdobia detstva, nehovoriac o tom, Ze ide o mlieko od iného Zivocisneho druhu. Kedze

sa viak mlieko stalo zakladom americkej stravy, je dolezité pochopit, ktoré Ziviny z neho st

pre nas dolezité a ako teda zabezpecit, aby strava bez mlieka poskytovala primeranu vyzivu.
Kravské mlieko mozno roz¢lenit na tychto sedem hlavnych zloziek.

Voda

Kravské mlieko obsahuje priblizne 88 % vody. M6Ze sa to zdat ako samozrejmost, ale ak ste
predtym denne vypili jeden alebo viac poharov kravského mlieka, urcite ho nahradte inou
tekutinou. Samozrejme, postaci aj oby¢ajna voda.

Vedeli ste, Ze na vyrobu styroch litrov mlieka je potrebnych az 7 571 litrov vody (na kaz-
dodennu prevadzku jednej dojnice)? To je dostatok vody na uhasenie smédu (pri 6smich
poharoch denne) na jedenast rokov!

Protein

Kravské mlieko obsahuje priblizne tri az Styri percentd bielkovin, z ktorych priblizne 80 %
tvori kazein a 20 % srvatka. Bohuzial, kazein aj srvatka su hlavnymi zdrojmi alergénov.
Maiso, morské plody a vajcia su zdroje bielkovin bez obsahu mlieka. Pre veganov mézu
ako vynikajuci zdroj bielkovin slazit fazula, orechy, semena a dokonca aj vybrané obilniny
(osobne mam najradsej quinou). Ak hladate konkrétnejsie napady, potravinam bohatym
na bielkoviny a proteinovym praskom sa venujem od strany 93.

Tuk

Prirodzeny obsah tuku v kravskom mlieku sa moZe pohybovat od troch do iestich percent.
V Spojenych §tatoch musi plnotu¢né mlieko obsahovat najmenej 3,25 % mlie¢neho tuku, zatial
¢o pre mlieko so zniZenym obsahom tuku, nizkotu¢né mlieko a odtu¢nené mlieko st stanovené
limity 2 %, 1 % a 0,5 % mlie¢neho tuku. Toto mnoZstvo sa mdZze zdat pomerne nizke, ale tieto
percenta st vyjadrené v hmotnosti (zriedené vsetkou vodou v mlieku), nie v kalériach. Plnotuc-
né mlieko ma 50 % kaldrii z tuku, dvojpercentné mlieko ma 35 % kalorii z tuku, jednopercentné
mlieko ma 23 % kalérii z tuku a odstredené mlieko je jedinym Iahkym produktom s piatimi
percentami kaldrii z tuku. Priblizne 70 % tuku v mlieku tvoria nasytené mastné kyseliny.

Kym mnohi Ameri¢ania sa snazia odstranit zo svojho jedalnicka tuk, ja dostavam mnoz-
stvo e-mailov od ludi, ktori sa snaZia kila nabrat. Pocas rastu a dokonca aj po¢as choroby mé-
ze byt dostato¢ny prijem tukov kli¢ovym problémom. KedZe Severoamericania a Eurépania
maju tendenciu spoliehat sa vo velkej miere na mlie¢ne vyrobky (pokial ide o tuky v strave),
zaradila som do knihy hlbsiu diskusiu o dobrych zdrojoch tukov bez mlie¢nych vyrobkov (od
strany 91) a informacie o roznych druhoch olejov a alternativ masla (strana 168).

Uhl'ohydraty

Pokial ide o vlakninu a komplexné sacharidy, mlieko nepatri medzi najlepsiu volbu. Pri-
blizne 5 % mlieka tvori cukor, konkrétne laktéza. V skuto¢nosti jedna §alka mlieka obsahu-
je viac ako polovicu cukru, ktory sa nachadza v rovhakom objeme limonady!
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Laktéza je vyznamnym zdrojom tazkosti az pre 70 % svetovej populacie. Viac o tejto
téme neskor, nateraz predpokladajme, Ze konzumacia dostato¢ného mnozstva cukru vam
pravdepodobne starosti nerobi.

Vitaminy rozpustné vo vode

Prirodné surové mlieko obsahuje dostatok vitaminov skupiny B a C. Pocas pasterizacie sa
vsak vicsina vitaminu C oslabi alebo znici a priblizne 38 % vitaminov skupiny B postihne
podobny osud. Lepsie zdroje tychto vitaminov (s vynimkou vitaminu B12) najdete v strave
plnej Cerstvého ovocia, zeleniny a obilnin. Vitamin B12 sa nachadza predovietkym v po-
travinach Zivo¢isneho povodu, ako st miso, ryby a mlie¢ne vyrobky, ale existuje aj niekol-
ko alternativnych zdrojov. Lahodkové drozdie (pozrite stranu 179) je zvyc€ajne obohatené
o velké mnozstvo vitaminov skupiny B vratane B12, rovnako su o vitamin B12 obohatené
aj mnohé ranajkové cerealie a ndhrady mlieka. Napriek tomu mézu vegani alebo ti, ktori
zriedkavo konzumuju zivo¢isne produkty, zvazit dalsie doplnenie vitaminu B12.

Vitaminy rozpustné v tukoch

Kravské mlieko obsahuje vitaminy A, D, E a velmi malé mnozstvo vitaminu K. Tieto vita-
miny sa vSak pri vyrobe mlieka so zniZenym obsahom tuku, nizkotué¢ného a odstredeného
mlieka vd&sinou odstranuju spolu s tukom.

Aby sa zabranilo jednému z tychto nedostatkov, vyrobcovia mlieka zvycajne obohacuju
nizkotuéné a odstredené mlieko o 2 000 az 3 000 IU* vitaminu A na §tvrt litra. Na obo-
hacovanie sa najéastejSie pouziva retinol, teda jeden z upravenych Zivo¢isnych typov vita-
minu A, a nie betakarotén, ktory je prekurzorom a z ktorého si na3e telo vytvara vitamin
A. Zial, stredny aZz vysoky prijem retinolu sa v sucasnosti spaja s potencidlnym zvysenim
rizika zlomenin bedrového kibu. Vedci sa domnievaju, ze vitamin A, ktory sa pouziva na
obohatenie va¢siny mlieka, méze nartsat pésobenie vitaminu D, ktory je klti¢ovou zivinou
pre stavbu kosti. Z tohto dévodu teraz mnohi lekari varuju pred doplnkami s retinolom
a odporucaju pacientom prirodzenu konzumaciu betakaroténu, ktory sa hojne vyskytuje
v listovej zelenine (ako je Spenat a kel), mrkve, ¢ervenej paprike a sladkych zemiakoch.

Pokial ide o vitamin D, vyrobcovia mézu mlieko obohatit o 400 az 600 IU ,,slne¢ného
vitaminu“ na §tvrt litra. Vicsina vyrobcov bezmlie¢nych alternativ mlieka takisto obo-
hacuje svoje produkty vitaminom D, mnohym Iudom v8ak sta¢i 15 minut pobytu vonku
denne (alebo dokonca len niekolkokrat tyzdenne), aby dosiahli dostatoéné mnoZzstvo tohto
dolezitého vitaminu. Ak Zijete na pochmuirnom mieste, va§ lekar vam moéze odporucit, aby
ste uzivali vitamin D vo forme vyzivového doplnku. Ak ste vegan Zijici na pochmirnom
mieste, lekar vam moéZe predpisat multivitamin.

* IU je oznacenie medzinarodnej mernej jednotky pre ur¢ité mnozstvo u¢innej latky (pozn.

prekl.).

Mineraly

Hlavnymi mineralnymi latkami v mlieku su fosfor a vapnik. Telo si potrebuje udrzat do-
konald rovnovahu fosforu a vapnika; ak je jedného z tychto prvkov prili§ vela, odbtirava sa
druhy. Vysoké hladiny fosfatov v krvi st hlavnym problémom zapadnej stravy, ktora je bo-
hata na fosfor vo forme sytenych napojov a spracovanych potravin. Prili§ vela fosforu méze
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znizit schopnost organizmu vyuzivat vitamin D (premiefiat ho na aktivnu formu), znizit
hladinu vapnika v krvi a nakoniec viest k nedostato¢nému obsahu mineralov v kostiach.
Ako sa da o¢akavat, moze to mat negativny vplyv na rast a vyvoj malych deti a v neskor-
Som veku to méze podporit vznik osteoporozy.

KedZe zapadny sposob stravovania ma tendenciu spoliehat sa na mlieko ako na hlavny
prijem vapnika, rovnovaha vapnika a fosforu sa moze este viac narusit, ked spotrebitelia
bezmlieénych vyrobkov nahradia mlieko sytenymi napojmi, ¢o sa stava az prili§ €asto.
Sytené napoje maju zvycajne vysoky obsah kyseliny fosfore¢nej, no neobsahuju vapnik.

Nastastie, rozumny vyber potravin a napojov dokdaze zabezpecit dostatoény prijem mi-
neralov pre zdravé kosti, a to aj pri dodrziavani bezmlie¢nej diéty. Najprv vynechajte slade-
né napoje. Ako nahradu mlieka si vychutnajte oby¢ajnu vodu a konzumujte vyvazena stra-
vu, ktora zahfiia zdravy, bezmlie¢ny zdroj vapnika. V dalsich Castiach tejto knihy najdete
celu kapitolu venovanu diskusii o vapniku (od strany 62). Tato kapitola obsahuje aj tabulku
bezmlie¢nych potravin, ktoré vam moézu pomoct dosiahnut stanovené mnozstvo vapnika.

Cim je teda mlieko také vynimoéné? Urite to nie st bielkoviny, nasytené tuky, cu-
kor, fosfor ani vitamin A. Mlieko sa propaguje takmer vylu¢ne kvoli vapniku, vitaminom
skupiny B, vitaminu D a vode. Véésina rastlinnych mliek na trhu je obohatena uréitym
mnozstvom vapnika, vitaminu D a vitaminov skupiny B, ale spravna hydratacia, vyvazena
strava a prilezitostny pobyt na slnku mézu cloveku, ktory nekonzumuje mlieko, alterna-
tivne dodat kazdu z tychto zakladnych Zivin. Ak mate pochybnosti, poradte sa so svojim
lekarom o uzivani multivitaminov — dokonca aj ked pijete mlieko!

KEDY ZVAZIT BIOPRODUKTY?

Organické mlieko je stale len mlieko. Obsahuje tie isté bielkoviny, tuky, cukry a cholesterol,
ktoré mozu byt problematické pri alergiach na mlieko, neznasanlivosti mlieka, §pecialnych
diétach alebo vSeobecnych zdravotnych problémoch. Ale tym, ktori mézu konzumovat
mlieko a robia to, dokonca aj ked ide len o malé mnozstvo, sa oplati utratit viac pefiazi za
organické mlie¢ne vyrobky.

Mlie¢ne vyrobky sa opakovane dostavaju na popredné miesta v rebrickoch potravin, kto-
ré by ste mali kupovat v biokvalite, a to z dobrého dévodu. Organické mlieko, ktoré sa vyraba
v Spojenych §tatoch, neobsahuje nebezpecné pesticidy ani zvysky antibiotik a syntetickych
hormoénov. Predstavuju tieto lieky v dodavkach mlieka a mlie¢nych vyrobkov skutoény prob-
lém, alebo tuto zaleZitost len zveli¢ili ekologicki polnohospodari a aktivisti bojujici proti
mlieku? Bola som na to zvedava, a tak som zhromazdila niekolko objektivnych faktov dolo-
Zenych predpismi a vedeckymi §tudiami.

Preco mliekari pouzivaju syntetické hormény
* Hovidzi rastovy hormon (BGH) je prirodzene sa vyskytujuci hormon u krav, ktory
stimuluje produkciu iného hormonu: IGF-1 (rastovy faktor podobny inzulinu 1). IGF-
1 nasledne iniciuje produkciu mlieka.
* Americky urad pre potraviny a lie¢iva (FDA) schvalil pouZzivanie rBGH (znameho
aj ako rBST), geneticky upravenej verzie BGH, v roku 1993. Injekéné podavanie rB-
GH kravam sa stalo beZnou praxou na mnohych mlie¢nych farmach, pretoze tento
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hormon ma schopnost zvy$ovat produkciu mlieka az o 20 % (podla vyrobcu rBGH,
spolo¢nosti Monsanto). Vyssia produkcia na jednu dojnicu znamena pre chovatela

krav lepsi hospodarsky vysledok.

Ucinky pouzivania syntetickychhorménov na cloveka

* Kravy, ktoré uzivaju rBGH, produkuju vyssie hladiny IGF-1. V skuto¢nosti mnohé

studie potvrdili, Ze kravy uzivajuce rBGH produkuji mlieko s dvoj- az desatnasob-
nym obsahom IGF-1, ktory sa nachadza v neoSetrenom kravskom mlieku.

IGF-1 zisteny u krav je bioidenticky hormén s IGF-1, ktory sa tvori u Iudi.
Zastancovia mlieka tvrdia, Ze IGF-1 v mlieku sa nevstrebava do tela, hoci bolo vedec-
ky dokazané, Ze konzumacia kravského mlieka zvysuje sérovu hladinu IGF-1 u Tudi
0 10 %. V rozpore s ich predchadzajticimi tvrdeniami National Dairy Council* dokon-
ca vyuzila §tudiu, ktora toto zvysenie IGF-1 potvrdila, ako podporny dokument pre
zdravie kosti.

* Vyssie hladiny IGF-1 u Tudi sa spajaju so $tatisticky vyznamnym zvySenim rizika

rakoviny prostaty, hrubého ¢reva, pluc a prsnika.

* National Dairy Council (Narodna rada pre mlieko a mlie¢ne vyrobky) je neziskova orga-
nizacia zaloZena farmarmi, ktord je financovana prostrednictvom narodného programu na
podporu vyroby mlieka (pozn. prekl.).

Dalsie désledky uzivania horménov

Zistilo sa, Ze kravy, ktorym je podavané rBGH, maju o takmer 25 % vyssie riziko zapalu ve-

mena (mastitidy). Medzi dalsie zavazné vedlajsie u¢inky (ako uvadza vyrobca rBGH) patri

neplodnost, krivanie, cystické vaje¢niky, ochorenia maternice, poruchy travenia, trzné ra-

ny a stvrdnuta koZa na kolenach.

Pouzivanie antibiotik
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* Narast infekcii vedie k vd¢siemu pouzivaniu antibiotik, a to legalnych aj nelegalnych.
* Zvysky antibiotik v mlieku méZzu u citlivych os6b sposobit alergické reakcie a mozu

byt dolezitym faktorom narastu poctu baktérii odolnych voéi antibiotikam.
Testovanie pritomnosti antibiotik ma obmedzent u¢innost. Povinné skriningy spra-
covatelov mlieka sa tykaju len niekol’kych vybranych antibiotik (pri¢om sa pouZziva-
ju desiatky roznych druhov). Dalsie testovanie je nahodné a skor na trovni akéhosi
auditu.

Dokonca aj v tych varkach, ktoré prejdu kontrolou, su zvy¢ajne povolené nizke hla-
diny rezidui antibiotik. U¢inky tychto nizkych hladin, okrem potencialnych hladin
antibiotik v netestovanom mlieku, st do zna¢nej miery nezname.

V roku 2001 sa len v Minnesote vyhodilo 6,7 miliéna kilogramov mlieka pre zistené
rezidud antibiotik — a to bola len ¢ast z 10 % nahodne odobratych zasielok kontro-
lovanych $tvrtro¢ne. Mozno vas Sokuje predstava, kolko kontaminovaného mlieka
mohlo zostat neotestovaného a skoncit tak u spotrebitelov, alebo aké neuveritelné
mnozstvo mlieka skon¢ilo ako odpad. Je len zvlastna zhoda nahod, Ze tento odpad
mohol potencialne negovat ,zvySent produkciu® spdsobent pouzivanim rBGH. Je to
zacarovany kruh.
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Aj ked to Spojené staty ostro spochybriuju, v Europskej tnii od roku 1985 stale plati
zakaz pouzivania rBGH. Tato latka sa povaZuje za nebezpelnti pre verejné zdravie, ako aj
za rizikovu z veterinarneho hladiska. V roku 1999 Komisia Codex Alimentarius (zalozena
Organizaciou OSN pre vyzivu a polnohospodarstvo a Svetovou zdravotnickou organizaci-
ou) rozhodla v prospech europskeho moratéria na hormonalne oSetrené mlie¢ne vyrobky.
Podobny zédkaz pouZzivania horménov v mliekarenskom priemysle presadili aj Australia,
Novy Zéland, Japonsko a Kanada. Preco teda Urad pre kontrolu potravin a lie¢iv (FDA)
schvalil IBGH a pre¢o ho mliekari v Spojenych statoch, Mexiku a Juznej Afrike stale bezne
pouzivaju? Spotrebitelia na tito odpoved stale ¢akaju.

V poslednych rokoch sa mnohi tradiéni americki vyrobcovia mlieka rozhodli vyhnut
pouzivaniu tohto syntetického hormonu a ziskali opravnenie uvadzat na svojich obaloch
oznacenie ,bez rBST“. Na prvy pohlad sa méze zdat, Ze mlieko oznacené ako ,bez rBST*
je dobrym kompromisom, ale nezabudaijte, Ze je to stale ,tradi¢né“ mlieko a moze mat
rovnaké problémy s antibiotikami a tazkymi pesticidmi.

Ani v pripade organického mlieka nie je jasné, aky vplyv mézu mat na ¢loveka z dlho-
dobého hladiska rastové hormony, ktoré sa prirodzene vyskytuju v mlieku vietkych krav.
Mali by sme vobec konzumovat potravu s takym mnozstvom horménov, ktoré pomahaji
telatu pribrat pol kilogramu az kilogram denne? Niektori sa uz len z tohto dévodu mézu
rozhodnut pre bezmlie¢nu diétu.

DISKUSIA O RAW SUROVINACH

Vsetky mlie¢ne vyrobky schvilené Uradom pre kontrolu potravin a lie¢iv (FDA), & uz
organické, alebo tradi¢né, musia byt pasterizované a vicsina mlieka je takisto homogeni-
zovana. Tieto Standardné met6dy spracovania v podstate menia surové mlieko na ,balent
potravinu®, ¢o vyvolava obavy medzi silne presvedcenymi zastancami zdravého Zivotného
Stylu.

Co je pasterizacia?

Podla amerického Centra pre kontrolu a prevenciu choréb (CDC) je pasterizacia ,proces
zahrievania mlieka alebo inych tekutin s cielom zni¢it mikroorganizmy, ktoré mézu sp6-
sobit ochorenie alebo pokazenie“. Polas pasterizacie sa surové mlieko zahrieva na teplotu
priblizne 63 °C poc¢as 30 minut, 73 °C pocas 15 sekind (bleskova pasterizacia) alebo pri-
blizne 140 °C pocas jednej alebo dvoch sekund (UHT alebo uperizacia).

Pasterizacia je prakticky sposob, ako prediiit’ trvanlivost chladeného mlieka a znicit
vicsinu neziaducich mikroorganizmov. Pri tradi¢nom chove dojnic moze byt nepasteri-
zované mlieko zdrojom tuberkulozy, zaskrtu, salmonely, brusného tyfusu, bruceldzy,
Q horugky a listeriézy. Odhaduje sa, Ze pasterizacia znici 95 az 99 % patogénnych baktérii
v mlieku, preto FDA vyZzaduje, aby vSetko balené alebo flagkové mlieko prepravované me-
dzi §tatmi bolo pasterizované.

€o méie byt na pasterizacii zI6?

Tato otazka je kontroverzna. Niektoré typické odpovede byvaju:
* Podporuje uvolnenie predpisov tykajucich sa hygieny v mliekarenskych podnikoch.
* Umozniuje, aby sa inak nevhodné mlieko dostalo k §irokej verejnosti.
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* Odstrariuje niektoré dolezité vitaminy.

* Nici prospesné baktérie, ale nie je iplne G¢inna proti vietkym znamym nebezpeénym
kmefiom (v§imnite si, Ze po pasterizacii zostava 1 az 4 % patogénov).

* Jej zavedenie moZe priamo suvisiet s nahlym narastom vyskytu srdcovych ochoreni.

* Meni ziviny v mlieku, ¢o ma za nasledok viac alergii.

Stvislost medzi pasterizaciou a ochoreniami, ako st srdcové choroby a potravinové aler-
gie, je vo vedeckej literature zatial slaba. Vyrobcovia mlieka v3ak vedia, Ze pri spracovani
mlieka pri vysokych teplotach sa nerobia rozdiely: spolu so $kodlivymi latkami sa zaroven
nifia a potencialne menia aj niektoré prospesné ziviny.

€o je homogenizéacia?
Homogenizacia je v skuto¢nosti len ,pekny obal“. V prirodnom mlieku sa prirodzene od-
deluje odstredené mlieko, ktoré zostava na dne, od hrubej vrstvy smotany na vrchu. Tuto
smotanu mozno Iahko odobrat, podobne ako vrstvu kokosového krému, ktora sa vytvori
na vrchu kokosového mlieka v konzerve. Zapadni konzumenti s vycibrenou chutou sa viak
na takto vyzerajuce mlieko pozerali zvrchu. Mlie¢ny priemysel na to zareagoval tak, Ze
prostrednictvom procesu homogenizacie dodal mlieku konzistentny krémovy vzhlad.

Homogenizované mlieko sa pod vysokym tlakom pretlaca cez ultrajemné sietky, aby
sa tak gulocky mlie¢neho tuku rozbili a rovnomerne rozptylili v mlieku, ¢im sa vytvori
jednoliaty produkt. Aj ked homogenizované mlieko vyzera v skuto¢nosti lepsie, netreba
byt kardiochirurgom, aby ste poukdzali na to (aj ked dobry kardiochirurg to urobi), ze
plnohodnotné potraviny st ovela lepsou volbou ako spracované potraviny. Pri spracovani
potravin sa mozu zni€it prirodzene vyskytujice sa vitaminy a mineraly a pri homogeni-
zacii sa moze skuto€ne zmenit stav niektorych zivin vratane mlie¢nych bielkovin takym
sposobom, ktorému este celkom nerozumieme.

KedZe homogenizacia sa na scéne objavila priblizne v rovnakom ¢ase ako pasterizacia
a priamo pocas nej sa rozdrobuju tukové gulocky, niektori lekari sa domnievaju, Ze moze
suvisiet aj s nadhlym narastom vysokého cholesterolu a srdcovych choréb. Homogenizova-
nému mlieku sa takisto pripisuje vina za zvySovanie alergénnosti mlieka a vyrazny narast
alergii na mlie¢ne vyrobky v poslednych desatro¢iach. Na dokazanie pravdivosti tychto
tvrdeni by vsak bol potrebny dalsi vyskum.

Je surové mlieko dobrou alternativou?

Surové mlieko nie je homogenizované ani pasterizované, a preto je na federalnej urovni
zakazané. To brani tomu, aby surové mlieko prekrocilo hranice §tatov, ale priblizne tri-
dsaf statov USA ma na svojom tzemi ur€ity druh legalizovaného predaja surového mlieka.
Predaj surového mlieka je nadalej nezakonny v [udnatych ¢astiach Kanady, legalny je vo
vicsine eurdpskych krajin.

Zastancovia surového mlieka €asto tvrdia, Ze jeho konzumacia je zdravym rie§enim
prevencie alergii na mlieko a srdcovych ochoreni. KedZe surové mlieko je vlastne krav-
ské, bolo by potrebné vykonat e§te mnoho §tudii, aby sa dokazala pravdivost tychto od-
vaznych tvrdeni. Surové mlieko stile obsahuje velké mnoZstvo laktézy a alergénnych
bielkovin a nemusi vyhovovat tym, ktori sa vzdavaju mlieka z environmentalnych, poli-
tickych, naboZenskych alebo inych zdravotnych dévodov. Surové mlieko méze byt navy-
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Se velmi tazké zohnat a moze byt drahé. A este stale sa nevie, ¢i je skuto¢ne vhodné na
ludsku spotrebu.

Ministerstvo zdravotnictva a socidlnych sluzieb USA vyjadruje vazne obavy, Ze kon-
taminované surové mlieko moze byt zdrojom $kodlivych baktérii a chorob. Hoci surové,
nepasterizované mlie¢ne vyrobky predstavujt len 1 az 3,5 % vSetkych mlie¢nych vyrobkov
spotrebovanych v Spojenych §tatoch, CDC uvadza, Ze 60 % pripadov vypuknutia nakazy
v dosledku konzumacie mlieénych vyrobkov pocas trinastroéného obdobia trvania studie
sa pripisuje nepasterizovanym mlie¢nym vyrobkom. Okrem toho sa v pripade vypuknutia
takejto nakazy v doésledku konzumacie nepasterizovanych mlie¢nych vyrobkov vyskytla
vy$sia miera hospitalizacie.

ODHALENIE MODIFIKOVANYCH
MLIECNYCH VYROBKOV

V snahe ziskat kazdého spotrebitela vytvorili vyrobcovia mlie¢nych vyrobkov niekolko
ohromnych variacii oby¢ajného mlieka. V tejto kapitole sa budem venovat tomu, ¢o pri
tychto produktoch mézeme vnimat ako potencialnych hrdinov, a tomu, ¢o mézeme vnimat
ako zloducha ukryvajuiceho sa za vyZivové a zdravotné tvrdenia na obaloch potravin, ktory
je viak zodpovedny za alergie.

Acidofilné mlieko

Ked som pisala prvé vydanie tejto knihy, moji Citatelia sa najviac pytali na acidofilné mlie-
ko. Odvtedy sa z tejto poprednej pozicie vytratilo, ale stdle je tu a treba mu venovat po-
zornost. Acidofilné mlieko ma rovnaké nutri¢né zloZenie ako mlieko, z ktorého sa vyraba,
najcastejsie kravské. Lii sa tym, Ze sa don pridava baktéria lactobacillus acidophilus, ktora je
beznym probiotikom a teoreticky pomaha pri traveni.

Tieto baktérie sa tradi¢ne pridavali do mlieka, z ktorého potom fermentéaciou vzniklo
mlieko s acidofilnou kultiirou. Tento proces sice znizil obsah laktézy v mlieku zvysenou ak-
tivitou laktazy (enzymu, ktory stiepi laktozu), zaroven vsak zvysil aciditu mlieka, ¢o malo
za nasledok kysld chut, ktora nebola pre vi¢sinu chutovych poharikov pritazliva.

Kvoli problémom s chutou sa vyvinul novy postup, pri ktorom sa najprv vypestuje bak-
teridlna kultura a potom sa prida do mlieka, pri¢om sa tplne vynecha kysla fermentacia.
Vysledkom je vyrobok, ktory dnes vidime na pultoch obchodov naj¢astejsie, sladké acido-
filné mlieko (SAM).

Zastancovia SAM tvrdia, Ze acidofilné mlieko pomaha traveniu bez ohladu na vyrobny
proces. Studia uverejnena v ¢asopise American Journal of Nutrition (Americky asopis pre
vyzivu) vak ukazala, Ze SAM nema dostato¢nu aktivitu laktazy na zlepSenie travenia lak-
tozy — v skuto¢nosti jej ma ovela menej ako jogurt. Aviak SAM vyrobené zo sonikovanych
alebo ,narusenych“ buniek, zname aj ako SAM-S, niekolkym uc¢astnikom $tidie pri trave-
ni laktézy pomohlo.

Ak trpite intoleranciou laktézy a mate velky zaujem najst alternativu kravského mlieka,
mozno sa vam oplati vyhladat tradi¢ne fermentované acidofilné mlieko alebo SAM-S, ale
obycajné SAM vam pravdepodobne neprinesie Ziadne vyhody. Ziadna z tychto moznosti
nie je vhodna pre tych, ktori st alergicki na mlieko, alebo ktori mlieko obmedzuju z inych
zdravotnych, socidlnych alebo naboZenskych dévodov.
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Kefir

V poslednom desatroéi kefir nadviazal tam, kde skonéilo tradi¢né acidofilné mlieko. Je to
kultivovany mlie¢ny vyrobok s konzistenciou, chutou a probiotickou silou trpkého jogurtu
na pitie a $tudie ukazali, Ze u mnohych oséb s intoleranciou laktézy sa pri jeho konzumacii
zvy¢ajne objavuju minimdlne traviace problémy, alebo sa neobjavuju Ziadne. Kefir nie je
kvalifikovany ako ,liek na intoleranciu lakt6zy ani ako potravina bez laktézy, ale skor ako
tolerantna potravina s do¢asnym prinosom pre tych Iudi, ktori tizia po mlieku od cicavcov.
Budte viak opatrni, pretoZe ani jogurt, ani kefir nie st pre kazdého ¢loveka s intoleranciou
laktozy rieSenim bez priznakov.

Pévodne sa kefir vyrabal z tavieho mlieka. V suasnosti sa v obchodoch stretnete skor
s kefirom, ktory sa vyraba z ov¢ieho, kozieho alebo kravského mlieka, no najst sa daju aj
bezmlie¢ne verzie kefiru zo so6je, kokosu, ba dokonca z vody. Bezmlie¢ne verzie st ¢asto
oznacené ako pitny jogurt alebo probioticky ndpoj a malo by na nich byt vyslovne uvedené,
Ze su bezmlie¢ne alebo veganske.

Kefir aj bezny jogurt mézu poskytnut uzitoénu davku probiotik, ale kefir udajne obsa-
huje sirsie spektrum tychto baktérii podporujtcich travenie.

Kefir kipeny v obchode, okrem bezmlie¢nej verzie, sa nepovazuje za dobru volbu pre
tych, ktori hladaju alternativu mlieka z inych dévodov, ako je intolerancia laktézy. Hoci
si moZete vyrobit domaci kefir s pouzitim tekutin, ako su kokosova voda, mandlové mlie-
ko a dokonca aj limonada, je velmi tazké najst skuto¢ne bezmlie¢ne kefirové startovacie
kultary v prasku alebo granulkach. Z vykonnostnych dévodov sa kefirovy zakvas zvycajne
pestuje na mlie¢nom médiu (dokonca aj tie, ktoré su oznacené ako bezmlie¢ne) a uchovava
sa v mlieku na dalsie pouzitie. Dozvedela som sa, Ze akékolvek stopy mlie¢nych vyrobkov
sa z kvasnic odstrania pocas procesu fermentacie, ale je na kazdom, aby sa rozhodol, ¢i sa
mu to oplati a &i je to preitho bezpecné.

Bezlaktézové mlieko
Bezlaktozové mlieko nie je Ziadnym Specidlnym tajomstvom, je to jednoducho bezné mlieko
bez laktozy, ktora sposobuje problematické priznaky. Ako sa vyraba? Najprv spracovatelia
mlieka zvys$ia teplotu, aby mlieko ultrapasterizovali. Potom pridaju laktazu, prirodny enzym,
ktory stiepi laktézu na glukozu a galaktézu. KedZe osoby s intoleranciou lakt6zy maju nedo-
statok vlastnych vnuitornych zasob laktazy, tento krok v podstate predtravi laktozu za nich.
Bezlaktézové mlieko je dalsim vyrobkom, ktory by mali zvazit len osoby s intoleranciou
laktozy. Nebude vhodné pre tych, ktori maju alergiu na mlie¢ne bielkoviny, ani pre tych,
ktori nekonzumuju mlie¢ne vyrobky z naboZzenskych, socialnych alebo inych zdravotnych
dovodov.

Mlieko A2

V mlieku sa nachadzaju tri typy kazeinovych bielkovin: alfa, kappa a velmi hojne zasttpe-
né bielkoviny beta kazein. Al a A2 st najbeZnejsie typy beta kazeinu, ale mnozstvo kazdé-
ho z nich sa méze ligit v zavislosti od druhu cicavca, ba dokonca aj v zavislosti od regionu.
Zistilo sa, Ze hovidzi dobytok v Azii a Afrike zvyc€ajne produkuje len beta kazein A2, zatial
¢o Al je ovela Castejsi u dojnic v zdpadnom svete. Mlieko oznacené spolo¢nostou a2 Milk
Company ako A2 viak bolo §pecidlne testované, aby bolo zarucené, ze obsahuje len typ A2
beta kazeinu a nie Al.
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Preco je to ddlezité? Koluju famy, Ze mlieko A2 moéze byt pre tych, ktori maju alergiu
na kazeinové bielkoviny v kravskom mlieku, menej alergénne ako mlieko Al. Zial, tato
teoria nebola oficidlne testovand ani dokazana, ba dokonca aj spolo¢nost a2 Milk Compa-
ny uviedla, Ze tieto tvrdenia st neopodstatnené. Na svojej webovej stranke neodportcaju
podavat mlieko A2 osobam s alergiou na mlie¢ne bielkoviny.

Okrem toho sa nepreukazalo, Ze by mlieko A2 na rozdiel od vyssie uvedenych mlie¢-
nych vyrobkov malo nejaké vyhody pre osoby s intoleranciou laktézy. Lisi sa len zloZzenim
bielkovin, pri¢om stale obsahuje porovnatelné mnozstvo laktozy ako standardné kravské
mlieko. Spolo¢nost a2 Milk Company financovala §tudie, ktoré mali potvrdit lepsie tra-
venie mlieka A2 v porovnani s mliekom Al, ale tato spolo¢nost uvadza, ze dané zistenia
sa tykaji najméi osob, ktoré maju intoleranciu na mlieko Al. V ¢ase pisania tejto knihy je
mlieko A2 dostupné v Austrdlii a na Novom Zélande, pri¢om jeho distribucia v Spojenych
Statoch narasta.

DALSIE MLIECNE MOZNOSTI

V suvislosti s prudkym narastom poétu diagnostikovanych alergii na kravské mlieko sa
objavilo mnoho tvrdeni o hypoalergénnej povahe mlieka inych cicavcov. Hoci tvrdenia
typu ,je to lepsie ako kravské mlieko“ mé6zu zniet ako prehnané, vyskum ukazal, Ze v tom
skuto¢ne méze byt zrnko (alebo by som skor mala napisat kvapka?) pravdy.

Teoreticky maju vsetky bielkoviny potencidl stat sa alergénnymi, ale vyskumna praca
organizacie Institute of Food Research* (teraz Quadram Institute Bioscience) v anglickom
meste Norwich a Lekarskej univerzity vo Viedni priniesla zistenia, Ze schopnost konkrétne;
Zivociinej bielkoviny vyvolat potravinovu alergiu méze suvisiet s jej ,evolué¢nou vzdialenos-
tou” od lIudského ekvivalentu.

Vyskumnici sa snazili urcit, do akej miery sa musi Zivo¢isny protein podobat na Iudsky,
aby stratil svoj alergénny potencial. Vieobecne povedané, bielkoviny, ktoré boli na viac
ako 62 % identické s Tudskym ekvivalentom, boli alergénne len zriedka, zatial ¢o tie, ktoré
nedosahovali ani 54 % zhody, vykazovali ovela vy$§iu mieru pravdepodobnosti, Ze budu
alergénne. Vzdialenejsie proteiny mézu branit schopnosti Iudského imunitného systému
rozliSovat medzi cudzimi a vlastnymi proteinmi, ¢o vedie k imunitnym reakciam, ktoré su
zname ako priznaky alergie.

Tato studia vniesla svetlo do toho, preco su kravské aj kozie mlieko, ktoré si zhodne
pod hranicou 54 %, pomerne rozsirenymi potravinovymi alergénmi, zatial ¢o kobylie (kon-
ské) mlieko je az na 66 % zhodné s bielkovinami [udského mlieka a ¢lovek alergicky na
mlieko ho ¢asto toleruje.

Hoci predstava konského mlieka méZe byt pre mnohych nevabna, treba si uvedomit, Ze
v roznych ¢astiach sveta ludia konzumuju pomerne vela ,zvlastnych“ druhov mlieka cicav-
cov a vyskum spolo¢ne s dopytom prinasa mnohé z nich do nasich obchodov s potravinami.

* Institut pre vyskum potravin (pozn. prekl.)

Kozie mlieko
Kozie mlieko sa svojim zloZenim podoba Iudskému mlieku o Cosi viac nez kravské a ob-
sahuje bielkoviny, ktoré mézu byt lahsie stravitelné, ale zvycajne sa Iudom s alergiou na
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kravské mlieko neodporu¢a. Hoci jedna $tudia priniesla vysledky, Ze priblizne 25 % Iudi
alergickych na kravské mlieko nema alergické prejavy po konzumacii kozieho mlieka, iny
vyskum, v ktorom sa testovalo 26 deti s alergiou na kravské mlieko, preukazal, Ze testované
osoby kozie mlieko netolerovali. KedZe sa vsak vyrobky z kozieho mlieka stali pomerne
dostupnymi, mnohi alergiologovia ho zaraduju do svojho testovacieho panelu.

Pre tych, ktori kozie mlieko toleruju, prinasa niekol'ko potencialnych vyhod, ktoré stoja
za zmienku. Na rozdiel od kravského mlieka neobsahuje kozie mlieko aglutinin, latku,
ktora zhlukuje tukové guléeky a stazuje ich travenie. Kozie mlieko ma tiez vyssi obsah vap-
nika, vitaminu B6, draslika a niacinu ako kravské mlieko. Obsahuje v§ak vyrazne menej
vitaminu B12 a kyseliny listove;.

Obsah laktozy v kozom a kravskom mlieku je velmi podobny (4,1 %, resp. 4,7 %), takze
ak osoby s intoleranciou na laktézu prejdud na kozie mlieko, prinesie im to zrejme len malu
alavu alebo vobec Ziadnu.

Ovc¢ie mlieko
Ov¢ie mlieko je podla mnohych velmi vyzivné a je bohatsie na niektoré vitaminy (A, B a E)
a mineralne latky (vapnik, fosfor, draslik a hor¢ik) nez kravské mlieko. Okrem toho sa zisti-
lo, Ze tukové gulocky v ov€om mlieku st mensie ako v kravskom, ¢o méZe mat potencialny
vplyv na jeho Iahsiu stravitelnost. Napriek tomu ma ov¢ie mlieko ovela vyssi obsah tuku aj
bielkovin ako kozie alebo kravské mlieko a vo vyskume alergii na mlieko zatial nedostalo
zelend. Z tohto dévodu by bolo len vynimoéne vhodnou volbou pre Iudi alergickych na
mlieko alebo iné osoby, ktoré mlieko nekonzumuju.

Komerény priemysel zamerany na spracovanie ov¢ieho mlieka sa stistreduje v Eurépe
a v krajinach v okoli Stredozemného mora. Ov¢ie mlieko sa pomaly stava beznym v Sever-
nej Amerike, a to najcastejsie vo forme syra.

Tavie mlieko

Tavie mlieko sa pomaly dostava do Spojenych statov z Blizkeho vychodu, kde bolo dlho za-
kladnou sucastou stravy beduinov. Postupné prijimanie tavieho mlieka a rastuci dopyt po
flom v zdpadnom svete je ¢iastocne spdsobeny nedavnymi $tidiami o jeho potencidlnych
Hlie¢ivych® vlastnostiach.

V studii, ktora zahfnala osem deti s tazkymi potravinovymi alergiami vratane alergie na
mlieko, sa ukazalo, Ze vSetky deti reagovali na diétu s tavim mliekom dobre, dokonca nemali
vobec ziadne priznaky alergie. Dalsi vyskum s 35 detmi alergickymi na kravské mlieko potvr-
dil, Ze hoci to nie je vhodné rieSenie pre vetkych, 80 % testovanych deti tavie mlieko tolerovalo.

Uspech tavieho mlieka moZze spocivat v jeho odlisnom zloZeni od kravského mlieka.
Tavie mlieko neobsahuje 3pecifické bielkoviny beta-kazein a beta-laktoglobulin (srvatka),
ktoré su znamymi pévodcami alergii na mlieko. Okrem toho st imunoglobuliny v tavom
mlieku podobné tym v Iudskom materskom mlieku. Imunoglobuliny znizuju alergické re-
akcie deti a posiliiuju ich budicu reakciu na potraviny.

Surové tavie mlieko (pasterizacia méze zni€it niektoré z jeho imunitnych u¢inkov) je
v sucasnosti dostupné v Severnej Amerike, no nie je jednoduché ho zohnat a nie je ani lac-
né. Tavy sa doja ovela tazsie ako kravy a v Spojenych §tatoch je tavich fariem stale velmi
malo. Napriek tomu to v§ak mozno nebude dlho trvat a v obchodoch sa medzi mlie¢nymi
vyrobkami objavi zmrzlina z tavieho mlieka a syr ,camelbert®.

30 ZIVOT BEZ MLIEKA



Kobylie mlieko

Ako som uz spominala, pribuznost kobylieho mlieka s ludskym vyvolala vo vedeckej ko-
munite a medzi alergikmi na mlieko ur¢iti zvedavost. V jednej $tudii, ktora zahfiala 25
deti s tazkou alergiou na kravské mlieko, bolo viac nez 90 % z nich schopnych bezpeéne
konzumovat kobylie mlieko.

Hoci tento typ mlieka méZe v anglicky hovoriacich krajinach zniet ako velmi neobvyklé
slovné spojenie, v inych &astiach sveta je ddvno dobre zname. V kontinentélnej Europe
vratane Belgicka, Francuzska, Holandska ¢i Norska zaziva renesanciu. Kobylie mlieko je
pomerne rozsirené aj v strednej Azii, ale zvycajne sa podava vo fermentovanej forme po-
dobnej kefiru, nazyvanej kumys alebo ajrag.

Okrem moznosti, ktoré poskytuje fTudom alergickym na mlieko, ma aj iné vyhody
— existuje nazor, Ze kobylie mlieko ma lie¢ivé u¢inky pri traviacich problémoch. Tato
teoria vSak zatial nie je ni¢im podloZena. V skuto¢nosti som sa pri hladani informacii
o obsahu laktozy v kobylom mlieku docitala, Ze obsahuje ovela viac laktozy ako kravské
mlieko a zaroven ovela menej laktozy ako kravské mlieko — a to vietko v jednom a tom
istom ¢lanku!

Iste si viete predstavit, Ze dojenie kobyly mo6ze byt omnoho problematickejsie nez doje-
nie kravy, takZe kobylie mlieko je stale pomerne vzacne a drahé. Ak vsak studie o potravi-
novych alergiach v pripade kobylieho mlieka dokazu jeho uZito¢nost, mozno sa nakoniec
dockame, Ze bude v buduicnosti pre spotrebitelov ovela dostupnejsie.

Oslie mlieko

Ano, oslie mlieko. V stcasnosti sa s nim stretnete len na cestach, mozno vo Francuzsku,
Belgicku, Taliansku alebo v Ekvadore. Niektori ludia viak tvrdia, Ze sa moZno objavi na trhu
v Severnej Amerike, preto sa mu budem v kratkosti venovat.

Vyskumnici v Taliansku venovali v poslednych rokoch osliemu mlieku zna¢nu pozor-
nost, pretoZe jeho chemické zloZenie je velmi podobné ludskému mlieku vratane druhov
a mnozstva bielkovin. Navrhuja ho ako vhodnu nahradu kravského mlieka pre alergické
deti a Studia potravinovej alergie z roku 2012 potvrdila jeho toleranciu u priblizne 90 %
ucastnikov vyskumu.

Vzhladom na velmi nizku produkciu mlieka u oslic nema oslie mlieko taky potencidl
pre siroku distribiciu ako mlieko inych cicavcov, ale v Taliansku sa udajne presadzuje ako
$pecializovany detsky napoj.

Dalsie mlieka cicavcov

Okrem vyssie uvedenych druhov poskytuji mlieko, ktoré Tudia pouzivaju na vyrobu
mlie¢nych vyrobkov, aj byvoly, jaky, byvoly arni, soby, zebry, niektoré druhy kengur
a dokonca aj losy. Hoci sa od seba odliduju zlozenim, vietko st to mlieka cicavcov obsa-
hujuce vodu, tuk, laktézu, srvatku a kazein vo vi¢§om mnozstve, aké sa nachadza v Iud-
skom mlieku. Podobne ako kravské mlieko, aj tieto mlieka mo6zu vyvolavat alergické
reakcie, prejavy laktézovej intolerancie a nemusia byt vhodné pre tych, ktori sa zo soci-
alnych, politickych, naboZenskych alebo inych zdravotnych dévodov zriekli mlie¢nych
vyrobkov. Skor nez viak bude mozné predostriet diskusiu na tuto tému, bude potrebné
podrobit tieto mlieka vyskumu.
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Spéf k ludskému mlieku

Nie je zvlastne, Ze tolko [udi odpovie na otazku, preco sa materské mlieko nepredava v ob-
chode, ,,Fuj!“? Vplyv spolo¢nosti sposobil, Ze sa povazuje za normalne konzumovat mlieko
dojciacej kravy, ale konzumovat Iudské mlieko, ak uz ¢lovek nie je malym dietatom, nor-
malne nie je. Napriek tomu je Tudské materské mlieko velmi aktualnou témou na mnohych
kulturistickych férach a pravidelne dostavam otazky na tuto tému od ¢itatelov, ktori st
alergicki, alebo sa zaujimaju o oblast zdravia.

Z hladiska alergii je urcite rozumnejsie konzumovat mlieko uréené pre Iudi. Ale pit ho
po odstaveni od doj¢enia a navySe po dosiahnuti dospelosti je stale predmetom diskusii.
Mlieko vetkych cicavcov prirodzene obsahuje hormoény urcené na podporu rychleho ras-
tu. Tieto hormony sa davaju do suvislosti s istymi typmi rakoviny u dospelych (prestali sme
rast, ale mozno tieto hormoény vyvolavaji nejaké ucinky!) a az v buducnosti sa mozno bude
skumat, ¢i sa da podobna suvislost odhalit aj pri ludskom materskom mlieku.

Nezabudaijte, Ze vSetky druhy mlieka cicavcov obsahuju laktozu, bielkoviny, tuk a hor-
mony, ktoré ich robia mliekom. K dnesnému diiu sa zda, Ze jediné mlieko cicavcov, ktoré
je vo vicsine pripadov nesporne zdravé na konzumaciu v detskom veku (pozrite galakto-
zémiu na strane 48 a intoleranciu laktozy na strane 41), je Iudské materské mlieko. Ak
mate zaujem vyskusat iné druhy mlieka pévodom od inych cicavcov, poradte sa najprv
s lekdrom.
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PRECO ZIJEME ZIVOT BEZ MLIEKA

Este pred dvadsiatimi rokmi bola predstava Zivota bez mlieka povaZovana za radikalnu
a niektori ju dokonca povazovali za nemoznd. V roku 2006 viak organizacia The Vege-
tarian Resource Group* odhadovala, Ze viac ako 22,8 miliéna Ameri¢anov uz vyznava
zZivotny §tyl bez mlieka. A trend narastu tohto kedysi ignorovaného spdsobu stravovania
rastie takmer exponencidlnym tempom. V roku 2015 dosiahol sektor mlie¢nych alternativ
ro¢ny obrat dve miliardy dolarov a vyskumni analytici spolo¢nosti MarketsandMarkets
ho oznaili za ,jeden z najvicsich trhov v severoamerickom potravinarskom a napojovom
priemysle“. Ako som uz spomenula, tento rok sa o¢akéva, Ze toto odvetvie dosiahne ro¢ny
obrat 16 miliard americkych dolarov.

Neda sa povedat, Ze by za touto zmenou stravovania stalo jedno hnutie, pretoZe dovody
pre zivot bez mlie¢nych vyrobkov st rovnako rozmanité ako samotni Iudia. Aby som to
viak uviedla na pravi mieru, tato kapitola sa zameriava na najcastejsie motivy Zivota bez
mlie¢nych vyrobkov.

* The Vegetarian Resource Group je americka neziskova organizacia, ktora sa venuje vzdela-
vaniu verejnosti v oblasti vegetarianstva a veganstva a vzajomne suvisiacich otazok zdravia,

vyzivy, ekologie a pod. (pozn. prekl.).

ALERGIE NA MLIEKO

Mlieko obsahuje viac ako dvadsatpét roznych molekul, ktoré mézu vyvolat alergicku re-
akciu, a preto je jednou z najéastejsich alergénnych potravin na svete. Pri podozreni na
potravinovu alergiu dnes mnohi lekari, vedci a odbornici na zdravie odporucaji ako prvé
vynechat mlieko a mlie¢ne vyrobky.

Ked vyslo prvé vydanie tejto knihy, vi¢sina lekdrov este stale chapala potravinové aler-
gie Ciernobielo: bud' ste mali pozitivny test na potravinovy alergén prostrednictvom IgE
kozného vpichového (prick) testu, alebo ste nemali ,,skutoéni“ potravinovu alergiu. Vedci
viak uz vtedy tvrdili, Ze to nie je také jednozna¢né. Vicsina ich vedeckych zisteni nebola
spociatku prijimana, resp. bola prinajmensom vnimand ako bezvyznamna. V sucasnosti sa
viak z medicinskeho hladiska chape, Ze existuju prinajmensom dve kategorie potravino-
vych alergii: sprostredkované (mediované) IgE a nesprostredkované (nemediované) IgE,
ktoré su ovela Sirsie zastipené. Obe spadaju pod definiciu potravinovej alergie:

Skodlivd imunitnd reakcia organizmu na ldtku, na ktord sa stal precitlivenym.

Slovné spojenie imunitnd reakcia je klicom, ktory spaja tieto dve oblasti vedy, ale vy-
lu¢uje potravinovu intoleranciu, resp. ak sa to tyka mlieka, lakt6zovu intoleranciu. Into-
leranciu laktozy vysvetlujem od strany 41. Najprv sa vSak detailnejsie pozrieme na typy
alergii na mlieko, suvisiace priznaky a na to, ako sa lekarska komunita stavia k lie¢be
tychto alergii.
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Alergie na mlieko sprostredkované IgE

Protilatky su krvné bielkoviny, ktoré nas§ imunitny systém pouziva na identifikaciu
a neutralizaciu patogénov, ako st baktérie a virusy. Jeden typ protilatky, imunoglobulin
E (IgE), sa zameriava na alergény. Hoci sa v nasom tele vyskytuje vo velmi nepatrnom
mnozstve, IgE sa viaZze na alergény a spusta uvolfiovanie latok, ktoré mozu sposobit sériu
alergickych reakcii.

Vysledné priznaky alergickej reakcie sprostredkovanej IgE mé6zu byt mierne, ako je
napriklad slzenie o¢i z pelu vo vzduchu, ale aj zavazné, ako je napriklad Zivot ohrozujtica
anafylaxia z aradidov. Paradoxne, tym, Ze sa ndas vlastny imunitny systém snazi chranit
pred ,utoénikmi®, sim moZze sposobit vnitorné poskodenie. A hoci je to v rozpore s bez-
nym presvedéenim, prave mlieko je jednym z hlavnym spustacov IgE alergii a u silnych
alergikov méZze vyvolat anafylaxiu. Niektoré z najviac medializovanych amrti v désledku
alergickych reakcii boli spésobené prave alergiou na mlieko.

Dva hlavné typy alergénov v mlieku su bielkoviny zname ako kazein a srvatka. Kazein
je tvaroh, ktory vznika pri kysnuti mlieka. Srvatka je vodnata cast, ktora zostava po od-
straneni tvarohu. Pri alergiach na mlieko sprostredkovanych IgE reaguje telo na jednu ¢i
viacero z tychto bielkovin okamzite alebo zvy¢ajne do dvoch hodin po poziti. Oneskorena
reakcia sa v§ak moze objavit aj dvadsatstyri hodin po pociato¢nej reakcii.

Alergie na mlieko nesprostredkované IgE

Ak u ¢loveka existuje podozrenie na alergiu na mlieko, ale ned6jde u neho k okamzitej
reakcii a test na aktivitu IgE je negativny, ¢asto sa to klasifikuje ako alergia nesprostredko-
vana IgE (oznacovana aj ako alergia sprostredkovana bunkami).

Podobne ako IgE alergie, aj potravinové alergie nesprostredkované IgE spustaju poten-
cidlne §kodlivd imunitnu reakciu na alergén, ktorym je v pripade mlieka zvycajne kazein
a/alebo srvatkovy protein. Predpoklada sa v§ak, Ze v pripade alergii nesprostredkovanych
IgE ide predovsetkym o alergicku reakciu sprostredkovanu skér bunkami nez protilatka-
mi. Biele krvinky, zname ako T-lymfocyty, nereaguju na alergény okamdzite, ¢o sposobu-
je oneskoreny nastup priznakov, ktoré sa zvy€ajne objavuju v rozpiti od jednej hodiny do
jedného dna po ich poziti. Niektoré spravy uvadzaju, Ze to moZze trvat az tri dni, kym sa
priznaky naplno prejavia.

Hoci potravinové alergie, ktoré nie st sprostredkované IgE, mozu takisto vyustit do
anafylaxie, takéto zavazné reakcie sa povazuju za zriedkavé. Napriek tomu maji reak-
cie sprostredkované bunkami mnoho spolo¢nych priznakov s potravinovymi alergiami
sprostredkovanymi IgE. Viac sa v8ak dotykaju traviaceho traktu a ich nasledkom moézu
byt dlhodobé zdravotné problémy, ako st neprospievanie (u deti) alebo anémia.

Vsimnite si, Ze v niektorych publikaciach sa potravinové alergie sprostredkované bun-
kami oznacuju ako ,intolerancia“, o vsak tento stav dostato¢ne nevystihuje. Intolerancia
(neznaganlivost) sa vztahuje na neschopnost spravne metabolizovat alebo absorbovat lat-
ku, ¢o ma za nasledok isté priznaky; to viak neznamena, Ze dochadza k akémukolvek typu
imunitnej reakcie.

Zmitok v oznaeni moéZe pramenit z nasich stdle obmedzenych vedomosti o potravino-
vych alergiach sprostredkovanych bunkami. Bol uskuto¢neny rozsiahly vyskum s cielom
definovat takmer kazdy aspekt potravinovych alergii sprostredkovanych IgE, ale potravi-
nové alergie nesprostredkované IgE predstavujua Sirsiu kategoriu, ktora si ziskala vyznam-
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nu pozornost az v poslednych rokoch. Stc¢asny vyskum vsak uz identifikoval niekolko sta-
vov, ktoré maju uzky suvis s potravinovymi alergiami sprostredkovanymi bunkami:

Atopicka dermatitida (AD)

Atopicka dermatitida, oznacovana aj ako atopicky ekzém, je pomerne Casté chronické
zapalové ochorenie koZe, ktoré sa Castejsie diagnostikuje u deti, ale moze sa vyskytnat
v akomkolvek veku. Vyskum preukazal silnu suvislost medzi AD a potravinovymi alergia-
mi, najmé potravinovymi alergiami sprostredkovanymi bunkami. V korejskej studii s viac
ako 2 400 pacientmi s AD bolo viac ako 50 % pozitivnych na asponi jednu potravinovu aler-
giu. Takmer 95 % z nich malo potravinovu alergiu sprostredkovanu bunkami a dalsie 3 %
mali kombinovanu alergiu. Mlieko bolo jednou z najcastejsich potravin, ktora postihovala
priblizne 21 % alergikov zucastnenych na vyskume.

Syndrom enterokolitidy vyvolanej potravinovymi proteinmi (FPIES)
FPIES postihuje najma gastrointestindlny trakt, pricom priznaky mézu byt rézne, od mier-
neho refluxu alebo riedkej stolice az po silné vracanie a hnacku. V najhorsom pripade
mozu viest k dehydratécii organizmu a potencialne Zivot ohrozujiicemu soku. V chronic-
kych pripadoch méZze dojst k neprospievaniu — ide o stav, ktory sa vyskytuje najma u doj-
¢iat. Kravské mlieko a so6ja st dva hlavné alergény spojené s FPIES, ktory zvy€ajne vznika
u doj¢iat kfmenych umelym mliekom. Podla niektorych medzinarodnych studii FPIES
zvy€ajne vymizne do tretieho roku Zivota, ale v Spojenych §tatoch, a to obzvlast pri alergii
na kravské mlieko, ma FPIES tendenciu pretrvavat dlhsie a mo6ze mat pre dieta nasledky.
Priblizne u 25 % deti s FPIES sa vyvinu potravinovo 3pecifické IgE protilatky, ktoré mézu
prerast do IgE potravinovej alergie. Okrem toho sa pribliZne u 30 % doj¢iat s FPIES vyvinu
atopické ochorenia, ako je napr. AD, astma alebo senna nadcha.

Eozinofilna ezofagitida (EE alebo EoE)

EE je z hladiska vedeckych objavov relativnym ,novacikom®, ale vyzera to tak, zZe so zvy-
Sujucou sa mierou diagnostiky dohana strateny ¢as. EE je imunitné ochorenie, ktoré sposo-
buje zapal pazeraka. Studie ukazuju, ze ho mézu vyvolat oba typy potravinovych alergii,
sprostredkované IgE aj nesprostredkované IgE, pricom vysoky pocet pripadov tvoria Iudia
alergicki na kravské mlieko. Priznaky EE st ¢asto podobné priznakom gastroezofagealnej
refluxnej choroby (GERD), ale nereaguju na antirefluxné lieky. Casto zahffiaju tazkos-
tis prehitanim, bolesti brucha, obstrukciu potravy, vracanie, ubytok hmotnosti, anémiu
a u deti neprospievanie. Hoci sa moze EE rozvinut v akomkolvek veku, priemerny vek
diagnoézy je 33 rokov.

Existuju dalsie eozinofilné gastrointestinalne poruchy (EGID), ktoré mézu postihovat
rozne Casti traviaceho traktu, ako napriklad eozinofilna gastroenteritida, eozinofilna gas-
tritida a eozinofilna kolitida. Tieto stavy maju tiez silnd spustaciu korelaciu s potravinovy-
mi alergiami, ale v poslednych rokoch sa im nevenuje taka ista lekarska pozornost ako EE.

Pl'dcna hemosideroza indukovana alergiou

na bielkoviny kravského mlieka (Heinerov syndrém)

Heinerov syndrém je zriedkavé ochorenie, ktoré sa prejavuje predovsetkym respira¢nymi
priznakmi, ale moZe sa prejavovat aj opakovanymi infekciami a problémami suvisiacimi
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s traviacim traktom, ako si anémia a neprospievanie dietata. Zvycajne postihuje deti vo
veku od siestich mesiacov do dvoch rokov a dokazy naznacuju silnu stvislost s alergiou na
mlieko.

Ako je to s intoleranciou mliecnych a séjovych bielkovin (MSPI)?
MSPI bol vieobecny termin pouZivany pre gastrointestindlne priznaky sposobené skoér
mlie¢nymi bielkovinami nez laktézou. Termin intolerancia sa s pribidajicimi vedomosta-
mi postupne prestédva pouzivat v pripadoch, ked sa predpoklada, Ze reakcia ma charakter
imunitnej alebo alergickej reakcie, ako je to pri FPIES, EE a inych stavoch EGID.

Kol'ko ludi ma alergiu na mlieko?

Vicsina sprav o vyskyte alergie na mlieko je zaloZena skér na osobnych zdznamoch a nie
na skutoénych testoch. To vedie k tomu, Zze data tykajice sa rozsahu vyskytu sa velmi
§iroké, ¢o ide ruka v ruke s vd¢sim poctom chyb. V roku 2010 viak Svetova organizacia
pre alergie (WAO) zhromazdila pét eurdpskych studii, v ktorych boli dojcata testované
na alergiu na kravské mlieko. Vysledky ukazali vyskyt priblizne dva aZz pift percent. Tieto
Cisla s najvidcsou pravdepodobnostou zahifaju alergie na mlieko sprostredkované IgE aj
nesprostredkované IgE, kedZe sa vo vietkych tychto pripadoch na potvrdenie alergie pou-
zili oralne zatazové testy.

Pre dojcata, u ktorych sa prejavila konkrétne alergia na mlieko sprostredkovana IgE,
vykonalo Detské centrum Johna Hopkinsa dlhotrvajuci vyskum s cielom ur¢it vek, v kto-
rom vicsina deti z tychto alergii na mlieko vyrastie. Zistili, Ze to bolo ovela neskoér, ako sa
povodne uvadzalo.

Podla ich zisteni sa ukazalo, Ze miera tstupu alergie na mlieko je 19 % do veku 4 rokov,
42 % do veku 8 rokov, 64 % do veku 12 rokov a 79 % do veku 16 rokov.

Napriek tomu sa u starSich deti alebo dospelych moéze vyvinut alergia na mlieko
(sprostredkovana IgE alebo nesprostredkovand IgE), a to bez ohladu na to, ¢i v detstve
mali alergiu, alebo nie. Vid¢sina vyskumnikov v oblasti alergii sa viak zrejme zhodne na
tom, Ze hoci pocet hlaseni pacientov alergickych na mlieko je vysoky, alergia na mlieko
sprostredkovana bunkami u deti a dospelych zostava pravdepodobne lekarskou komunitou
nedostato¢ne diagnostikovana.

Priznaky alergie na mlieko

Reakcie na mlieko sa moézu lisit v zavislosti od mnohych faktorov vratane typu alergie
(sprostredkovana IgE, nesprostredkovana IgE alebo obe), formy a mnozZstva skonzumova-
ného alergénu a vlastnych biologickych procesov pacienta. V predchadzajucich ¢astiach som
uviedla niektoré vieobecné informacie o priznakoch, ale niZsie je uvedeny stihrnny zoznam
moznych priznakov suvisiacich s alergiou na mlieko (podla zdravotnej dokumentacie):

KOZA: svrbiv4, ¢ervena vyrazka; atopicka dermatitida/ekzém; akitna urtikaria/Zihlavka;
pruritus/celkové svrbenie pokozky.

TRAVENIE: bolest brucha/ki¢e; reflux; kolika (u dojéiat); nadtivanie a plynatost; nevol-

nost; vracanie; hnacka; riedka alebo krvava stolica; zapcha; tazkosti s prehitanim; malab-
sorpcia tukov.
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RESPIRACNY SYSTEM: mravéenie alebo opuch pier, jazyka, ust alebo hrdla; kasel alebo
sipot; dychavi¢nost alebo tlak na hrudniku; zapal prinosovych dutin.

INE: podrazdenost; no¢né budenie; tizkost; neprospievanie; nevysvetlitelny tibytok hmot-
nosti; anémia; zavraty; slzenie o¢i; opakujice sa infekcie usi/zapal stredného ucha; migréna.

Citala som niekolko pozorovacich sprav o dalsich priznakoch suvisiacich s alergiou
na mlieko, ako st tmavé kruhy pod o¢ami, letargia, kongescia, bolesti svalov alebo kibov
a nadcha, ale nenala som dostatok vyskumov, ktoré by tieto tvrdenia potvrdzovali alebo
vyvracali.

U jedincov s tazkou alergiou na mlieko sprostredkovanou IgE je potencidlne realnou
hrozbou anafylaxia. Ide o nahlu systémovu alergicku reakciu, ktord moze zasiahnut viace-
ré oblasti tela vratane koze, kardiovaskularneho systému, dychacich ciest a gastrointesti-
nalneho traktu. Anafylaktické reakcie mozu byt mierne, ale niektoré pripady su potencial-
ne smrtelné, a preto si vyZaduju adrenalin a naliehavu lekarsku pomoc. Ak sa obavate, Ze
vam alebo vasmu blizkemu hrozi riziko anafylaktickych reakcii, bezodkladne sa poradte
s lekdrom.

Vysetrenie alergie na mlieko

Ked ide o nafe zdravie, chceme jednozna¢né odpovede. Ocakavame, Ze prideme do ordi-
nacie so zoznamom priznakov a odideme so stopercentne presnou diagnézou. Nebolo by to
pekné? Zial, tak ako je to pri vicsine zdravotnych problémov, aj testovanie potravinovych
alergii ma stale vela obmedzeni. Alergiol6govia maji na vyber niekolko vhodnych hodno-
tiacich nastrojov, ale myslim, Ze mnohych z véas prekvapi, Ze lekarsky ,zlaty standard“ na
testovanie alergii vlastne nema prili§ vedecky zaklad.

Eliminacny test a ordlny zatazovy test

Va3 lekar moze zacat s inymi typmi testov, ale v uréitom okamihu sa pri diagnostike ¢asto
pouziva ako ,zlaty standard“ elimina¢ny test. Lekari vedia, Ze zmiernenie priznakov méze
priniest ovela cennejsie informacie, nez dokazu $pecifické vedecké testy.

Pomocou eliminaéného testu sa podozrivé potraviny docasne odstrania z beznej stravy
pacienta, aby sa zistilo, ¢i symptomy ustupia. V zavislosti od lekara moze byt odporucany
¢as vylucenia danych potravin od jedného tyzdiia do jedného mesiaca, pripadne aj dlhsie.
Potom sa pod priamym dohladom lekara dané potraviny znovu jedna po druhej zavadzaju
do jedalneho listka pacienta, aby sa zistilo, ¢i sa priznaky obnovia. Faza tohto opédtovného
zavadzania potravin sa nazyva oralna zataz. Alergiolégovia pouZivajui ordlnu zafaZ aj na
potvrdenie toho, ¢i konkrétny alergicky pacient prekonal prislusnd alergiu.

Je dolezité poznamenat, Ze po obdobi eliminacie moézu byt reakcie zosilnené. Ak sa
pocas vylicenia ur€itych potravin priznaky vyrazne zmenia, lekar sa méze rozhodnut tpl-
ne preskocit fazu zataze a odporudit pokracovanie v odstrafiovani podozrivej potraviny
(potravin). Jeden az dva tyzdne pred zacatim eliminacnej diéty, po¢as obdobia eliminacie
a pocas fazy opitovného zavedenia/zataze by si mal pacient viest podrobny dennik stravy
a pripadnych alergickych priznakov.

Na stranke GoDairyFree.org/journal je k dispozicii bezplatny dennik na stiahnutie,
s pomocou ktorého si méZete zaznamenavat stravu a sledovat alergické priznaky. Tento
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dennik ponuka 14 dni podrobnych informacii, ktoré si mozete kedykolvek stiahnut a/alebo
vytlagit.

Eliminacné testy a testy oralnej zataze trvaju dlhsie ako krvny test a dostala som mnozstvo
e-mailov od Iudji, ktori vahajai spolahmit sa na také jednoduché, bezplatné a nevedecké hod-
notenie. Elimina¢ny test viak vicsina lekarov stale povazuje za ,zlaty Standard“ diagnostiky
potravinovych alergii na alergické reakcie sprostredkované IgE aj nesprostredkované IgE. Vo
vyskume sa zvy€ajne pouziva ako kontrolny test, podla ktorého sa hodnotia ostatné testy.

Kozny vpichovy (prick) test
Thto start testovaciu metédu pouzivaju alergiologovia uz desatrocia ako pomerne spolahlivy
nastroj na diagnostiku IgE sprostredkovanych alergii na potraviny, rastliny, plesne a dokonca
aj na domace zvieratd. Vykonava sa tak, Ze sa na ruku alebo chrbat pacienta nanesu velmi
malé kvapky podozrivého alergénu a jeho nepatrné mnozstvo prostrednictvom vpichu pre-
nikne do povrchu koZe. Ak sa objavi zaCervenanie alebo pluzgierik, znamena to, Ze ide o aler-
gicku reakciu. Vysledky st takmer okamzité, reakcie by sa mali objavit priblizne do 15 minut.
Alergiolégovia uprednostiiuju kozné vpichové testy na postidenie viacerych alergénov
naraz, pretoze len zriedkavo vychadzaju falosne negativne. M6zu sa vak vyskytnuf fa-
losne pozitivne vysledky, a to v dosledku vicsieho mnozstva nestravenych potravinovych
proteinov, skriZenej reakcie s alergénom z tej istej ,,rodiny“ alebo liekov. Dva aZ tri dni pred
koznym vpichovym testom je potrebné vysadit lieky proti alergii, ako si voInopredajné
antihistaminikd, pretoZe mézu ovplyvnit jeho vysledky. Nepresnost vysledkov mézu tak-
tiez spésobovat lieky proti prechladnutiu, niektoré antidepresiva, betablokatory a iné lieky.
Aj ked to moze zniet jednoducho, kozné testy sa nedaju lahko napodobnit doma a vzdy
by ich mal vykonavat lekar. Dokonca ani v lekarskom prostredi sa tento typ testovania nie-
kedy neodporuca pre tych pacientov, u ktorych by mohla nastat Zivot ohrozujtica reakcia
na mlieko alebo iné testované potravinové alergény. V tychto pripadoch sa zvycajne upred-
nostiiuje metéda krvnych testov.

Atopicky epikutanny (naplastovy) test
Tato metoda je velmi podobna koZnému vpichovému testu, ale potenciadlne alergény sa
aplikuju prostrednictvom velkej naplasti, ktora sa ponechd na kozi 48 hodin, aby bolo
mozné identifikovat oneskorené alergické reakcie. Hoci sa vysledky atopickych epikutan-
nych testov moézu prekryvat s koZznymi vpichovymi testami a krvnymi testami, nedavne
studie dokazali, Ze u pacientov s atopickou dermatitidou pomahaju presnejsie identifikovat
potravinové alergie sprostredkované bunkami. Ukazalo sa, Ze atopické epikutanne testy
su takisto uzito¢né pri diagnostike uréitych potravinovych alergii sprostredkovanych bun-
kami u pacientov, ktori maju gastrointestinalne priznaky v pripadoch EE a FPIES, ale za-
roveini mozu priniest aj neadekvatne vysledky, pokial ide o identifikaciu alergie na mlieko
nesprostredkovane;j IgE.

Tak ako kozné vpichové testy, aj atopické epikutanne testy sa musia vykonavat pod do-
hladom lekara a vztahuju sa na ne rovnaké bezpe¢nostné opatrenia a obmedzenia.

Krvné testy
RAST (radioalergosorbentny test), inak znamy ako CAP-RAST alebo test ImmunoCAP, je
najdolezitejsi krvny test na potravinovu alergiu, pri ktorom sa mala vzorka krvi zasiela do
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lekarskeho laboratoria na analyzu reaktivity na subor potravinovych alergénov. Vysledky
RAST testu st zvycajne k dispozicii do jedného tyzdia. Podobne ako pri koznych vpicho-
vych testoch, RAST sleduje len IgE protilatky na zistenie alergie na $pecifické potraviny.

Hoci RAST test nie je dokonaly (aj pri iom je zndme, Ze s urcitou pravidelnostou produ-
kuje falosne pozitivne vysledky), mnohi lekari ho uprednostiiujti pre jeho relativne vysoku
presnost na vylucenie alergénov a na ich stanovenie, ked su hladiny IgE vysoké. RAST test
je €asto vhodny pri potrebe urcenia bezpecnosti ordlnej zataze v ramci testovania, ¢i dieta
prekonalo zavaznu potravinovu alergiu. Tento test je tieZ vhodny pre pacientov s ekzémom
alebo inymi koZnymi problémami, ktoré mézu komplikovat od¢itanie vysledkov kozného
vpichového testu. Navyse, vysledky tohto krvného testu nie si ovplyvnené pritomnostou
liekov.

RAST test nie je vhodny na diagnostiku potravinovej alergie, ktora nie je sprostredko-
vana IgE, a, zial, vedecké poznatky o krvnych testoch sprostredkovanych bunkami su stale
nedostatoéné.

Test ELISA (enzymovo viazany imunosorbentny test) sa ¢asto oznacuje za celistvejsi
krvny test na potravinovu alergiu, pretoZe meria protilatky IgE aj imunoglobulin G (IgG)
v reakcii na podozrivé alergény. Protilatky IgG sa v nafom tele nachadzaju v najvicsom
mnozstve a su silnymi bojovnikmi v boji proti bakteridlnym a virusovym infekciam. Za-
stancovia testu ELISA predpokladaju, Ze zohravaju indikativnu tlohu aj pri oneskorenych
potravinovych alergiach.

Hoci vedci hodnotenie IgG protilatok vo vyskume potravinovych alergii uplne nevy-
lu¢ili, ich vSeobecna diagnostickd hodnota pre pacientov sa zatial nepreukdzala. Prva
rozsiahla §tudia testovania IgG protilatok pri potravinovych alergiach totiz ukazala, Ze
hladiny potravinovo $pecifickych IgG boli u zdravych aj symptomatickych dospelych pre-
menlivé, s obmedzenou korelaciou s vysledkami eliminacie stravy. Vyskumnici v skutoé-
nosti nedokdzali jednoznacne urcit, ¢i potravinovo $pecifické protilatky IgG nevyhnutne
zohravaju alergénnu tulohu, alebo ¢&i ich pritomnost len poukazuje na toleranciu v uréitych
podskupinach.

Tretim a eSte kontroverznej$im krvnym testom na potravinovu alergiu je test ALCAT
(niekedy oznacovany ako leukocytotoxicky test alebo test Nulron). Namiesto zvySenych
protilatok sa pomocou ALCAT testu meria reaktivita leukocytov, bielych krviniek imunit-
ného systému, ktoré su zodpovedné za obranu tela proti cudzim prvkom. Test ALCAT je
pomerne popularny medzi odbornikmi, ktori sa zaoberaju alternativnou medicinou, ale
alergiologovia ho velmi neakceptuju. Vzhladom na potencialne nepresnosti ALCAT aj IgG
testov a skuto¢nost, Ze u jedného pacienta moézu preukazat znaény pocet potravinovych
alergénov, sa mnohi lekari obavaju tiez toho, Ze tieto testy moézu viest k prehnanym elimi-
na¢nym diétam.

Gastrointestinalne testy

Pri podozreni na gastrointestinalnu poruchu, ako st EE alebo FPIES, méze lekar pacienta
poslat na vySetrenie ku gastroenterolégovi. Na pomoc pri diagnostike moze gastroente-
rolog nariadit endoskopiu, monitorovanie pH, bezné krvné testy, vySetrenie stolice alebo
zobrazovacie vySetrenie. Ak sa potvrdi EGID, Heinerov syndrom alebo FPIES, pacienta
Casto poslu spit k alergiologovi, aby pomohol urcit vietky potencialne alergény, ktoré spus-
taju priznaky.
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Dalsie testy na alergie

Ak sa budete zaujimat o naturopatiu, moZzete sa stretnut s niekol’kymi dalsimi typmi diag-
nostiky potravinovych alergii. M6Ze sem patrit napriklad VEGA test, kineziolégia alebo
analyza vlasov. Na zdklade vlastného vyskumu musim povedat, Ze som nasla len malo
konkrétnych dokazov, ak vobec nejaké, ktoré by tieto typy diagnostiky podporovali. Pred
podstiupenim akéhokolvek typu alergického testovania sa urcite poradte s lekarom.

Da sa alergia na mlieko liecit?

Tak ako pri vdcsine alergii, aj pri alergidch na mlieko sa ako najvhodnejsi sposob liecby
odporuca vyhybat sa skodlivej latke. A v pripade potravinovych alergii je to v suc¢asnosti
jediny konkrétny sposob, ako zabranit reakcii.

Doteraz neexistuje liek na alergiu na mlieko, ktory by bol schvaleny Uradom pre kon-
trolu potravin a lie¢iv (FDA), ale v poslednych rokoch sa zintenzivnil vyskum zamerany na
lie¢bu, ba aj prevenciu potravinovych alergii sprostredkovanych IgE. V Case, ked budete
¢itat tieto riadky, moze byt v hre este viac vyskumnych projektov, ale pokial ide o zrealizo-
vané vyskumy, toto su zatial najsfubnejsie dosiahnuté vysledky:

Probioticka receptura

V case pisania tejto knihy sa objavovali spravy o novej intervenénej studii na Chicagskej
univerzite zameranej na alergiu na mlieko. Po¢as jedného roka bolo 12 dojéiat s alergiou na
kravské mlieko kimenych hydrolyzovanou kazeinovou vyZivou doplnenou o probiotikum
lactobacillus rhamnosus GG. Na konci vyskumu sa u piatich (42 %) z nich vyvinula tolerancia
na bielkoviny kravského mlieka v porovnani so Ziadnym zo siedmich doj¢iat s alergiou na
mlieko v kontrolnej skupine, ktoré tento pripravok nedostavali.

I8lo o vyskum nevel'kého rozsahu zamerany na pacientov, u ktorych bola diagnostikova-
na vyluéne nezavazna alergia na kravské mlieko sprostredkovana IgE; pacienti s potvrde-
nou alergiou nesprostredkovanou IgE alebo s predchadzajtiicou anamnézou anafylaxie boli
z vyskumu vylugeni. Hibka tychto zisteni je teda limitovana, ale z dlhodobého hladiska
vyskumu potravinovych alergii je stale slubna.

Alergénova imunoterapia
Uz mnoho rokov sa na liecbu alergie spojenej s environmentalnymi faktormi pouziva po-
stup znamy ako desenzibilizacia. Pocas nej je pacient (pod prisnym lekarskym dohladom)
vystaveny nepatrnym mnozstvam alergénu, ktory mu spdsobuje problémy, pricom ho pri-
jima v postupne sa zvySujicich mnozstvach a cielom tohto postupu je zvysit toleranciu
pacienta voci alergénu. Hoci nie je desenzibilizacia vzdy Gspe$na, u mnohych ludi funguje.
Mbze pomoct odstranit priznaky alergie alebo zmiernit ich zavaznost, a to aspoi docasne.
Desenzibilizacia alebo alergénova imunoterapia sa najcastejsie vykonava prostrednic-
tvom injekcii. V pripade potravinovych alergii sa v§ak skd$aju aj iné metédy podavania
alergénu, ako su oralna imunoterapia (OIT) a sublingvalna imunoterapia (SLIT). Pri OIT
sa potravinovy alergén (v praskovej zmesi) podava pocas istého obdobia pomaly, v malych,
ale postupne sa zvySujucich davkach a pod dohladom lekara, ktory sleduje, ¢i nedochadza
k alergickej reakcii. SLIT je podobna metdda, ale potravinovy alergén sa rozpusti v rozto-
ku, ktory sa dava pod jazyk. Vyskumy dokazuju, Ze metéda OIT je u¢innejsia ako SLIT, ale
je tieZ pravdepodobnejsie, Ze moZe sposobit zavazné alergické reakcie.
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Jedna z prvych vyznamnych studii, ktora preukézala potencial alergénovej imunote-
rapie potravinovej alergie, bola zverejnena v roku 2008. Desenzibiliza¢ny program pod-
stupilo 30 deti s tazkou IgE sprostredkovanou alergiou na proteiny kravského mlieka. Po
jednom roku bolo 11 (36 %) deti tiplne tolerantnych, 16 (54 %) dokazalo tolerovat obmedze-
né mnozstvo mlieka (5 az 150 ml/0,1 az 5,0 oz) a 3 (10 %) neboli schopné vébec dokoncit
program pre pretrvavajtice dychacie alebo zaZivacie problémy.

Dalsi vyskum ukazal, ze OIT a SLIT by mohli byt vhodné na lie¢bu IgE sprostredkova-
nych potravinovych alergii, ale vysledky tykajtce sa bezpe¢nosti a u¢innosti nie su zatial
jednoznaéné. Ukazuje sa, Ze okrem mozného vyskytu alergickej reakcie pocas alergénovej
imunoterapie je dalfou nevyhodou fakt, Ze u mnohych pacientov je tspech len docasny.
U niekolkych testovanych jedincov, pri ktorych sa zdalo, Ze ziskali toleranciu na potra-
vinovy alergén, doslo po ukonceni alergénovej imunoterapie pocas pozorovania v ramci
vyskumu k navratu priznakov alergie (v niektorych pripadoch zavaznych, ako napriklad
anafylaxia). S nadejou na dosiahnutie dlhodobejsieho tspechu sa sktimaji tiez lieCebné
postupy uzivania liekov v kombinacii s alergénovou imunoterapiou.

Cinske bylinky

Doktorka Xiu-Min Liova v nemocnici Mount Sinai v New Yorku viedla vyskum revolué¢nej
bylinnej terapie, v ktorej sa stretava Vychod so Zapadom a ktora by podla nej mohla byt
liekom na potravinové alergie sprostredkované IgE. Sktimany liek doktorky Liovej, nazva-
ny bylinna receptura na potravinové alergie-2 (FAHF-2), uz teraz slubuje jednoduchost,
bezpeénost a i¢innost a ziskal si velkt podporu lekarskej komunity. Pri poslednej kontrole
bola doktorka Liova v druhej faze klinickych testov tohto pripravku.

Pokial ide o potravinové alergie, ktoré nie su sprostredkované IgE, alebo su sprostred-
kované bunkami, sa mi nepodarilo ndjst Ziadny spolahlivy vyskum o moznej liecbe okrem
vyhybania sa alergénom. Pri niektorych stavoch, ktoré stvisia s potravinovymi alergiami
sprostredkovanymi bunkami (ako AD a EE), je mozné predpisat lieky, ako st antihistamini-
ka a steroidy, ktoré pomahaji zmiernit priznaky, vd¢sinou v§ak maji minimalnu ti¢innost.

LAKTOZOVA INTOLERANCIA

Ako uz bolo uvedené v predchadzajuicej asti, potravinova alergia sa definuje ako abnor-
malna a prehnana reakcia imunitného systému na ur¢ité zlozky (najmi proteiny) v potra-
vine, ktora ¢loveku §kodi. Naproti tomu sa potravinova intolerancia indikuje vtedy, ked sa
po konzumacii potraviny, s ktorou sa va3e telo jednoducho nedokaze ti¢inne vyrovnat,
objavia také priznaky, ktoré nezahfiaji imunitnu reakciu organizmu. V pripade mlieka je
typickym vinnikom intolerancie laktéza.

Laktoza, znama aj ako mlie¢ny cukor, je v mlie¢nych vyrobkoch zakladnym sacha-
ridom. Pocas procesu travenia sa laktéza pre lepsie vstrebavanie rozklada na glukézu
a galaktozu. Tento krok sa uskutoéiiuje v tenkom ¢éreve za pomoci enzymu znameho ako
laktaza. Mnohi Iudia maju nedostatok laktazy, preto nie st schopni spravne stravit ¢ast
laktozy, alebo celd laktézu, ktoru skonzumovali v nejakom jedle. Nevstrebana laktéza
prechadza do hrubého ¢éreva, kde sposobi zmétok. Tento nedostatok laktazy a akékolvek
gastrointestinalne priznaky, ktoré z toho vyplyvaju, sa zvy¢ajne oznacuju ako intoleran-
cia laktozy.
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Ak aj sami netrpite intoleranciou lakto6zy, je pravdepodobné, Ze poznate niekoho, kto
fou trpi. V sprave Narodného inititutu pre cukrovku a choroby traviaceho ustrojenstva
a obli¢iek (NIDDK) z roku 1994 sa odhaduje, Ze len v Spojenych §tatoch trpi intoleranciou
laktozy 30 az 50 miliénov Iudi. Rozhliadnite sa okolo seba. Je to priblizne kazdy 6smy
¢lovek, ktorého vidite.

Méze to byt len porucha travenia?

Mliekarensky priemysel spochybiiuje skuto¢ny vyskyt intolerancie laktézy. National Dairy
Council (Narodna rada pre mlieko a mlie¢ne vyrobky) tvrdi, Ze vd¢sina udi v skuto¢nosti
netrpi intoleranciou laktozy, ale skor zlym travenim (maldigesciou) laktozy.

Ak sa na to chcete pozriet z odborného hladiska, mozno maju pravdu. Podla velmi
skromného mnozstva literatury, ktord sa mi podarilo objavit o termine maldigescia alebo
malabsorpcia laktozy (zvicsa webova stranka National Dairy Council a jeden vyskum na
Sicilii), ,maldigescia laktézy nastava, ked je travenie laktozy zniZené v dosledku nizkej
aktivity enzymu laktaza®“ Inymi slovami, maldigescia je zniZena schopnost travit laktozu,
zatial €o intolerancia je uplna neschopnost travit laktézu.

Ako potvrdzuju samotné definicie, maldigescia aj intolerancia ,,mézu sposobovat nepri-
jemné gastrointestinalne priznaky a celkovo zhorSeny zdravotny stav®. KedZe sa ludia mo-
Zu na vas pozerat zvlastne, ked im poviete, Ze mate zlé travenie laktdzy, a kedZe intoleran-
cia aj maldigescia mozu po konzumacii mlieka sposobit neprijemné pocity, myslim si, Ze
tu jednoducho ide o zbyto¢nud terminologicku roztriestenost. Aby to nebolo komplikované,
ked budem hovorit o traviacich problémoch s laktézou vietkych stupiiov, budem pouzivat
frekventovanejsi vyraz intolerancia laktozy.

Kto ma najcastejsie intoleranciu laktézy?

Ako ste si mohli v§imnut, sprava NIDDK?* je trochu zastarana. Hoci je intolerancia lakto-
zy pomerne ¢asty problém, $tudie o nej boli za poslednych viac ako tridsat rokov zna¢ne
limitované. Napriek tomu Narodné instituty zdravia (NIH) v roku 2011 vydali zhrnutie,
v ktorom hodnotia vyskum intolerancie laktozy. Ich sprava spolu s citovanymi §tudiami
odhalila nasledujuce $tatistické tidaje o jej vyskyte:

* Medzi dospelymi v Spojenych §tatoch s hlasenymi symptomami traviaceho traktu sa
malabsorpcia laktozy (stanovena pomocou vodikovych dychovych testov) vyskytovala
priblizne u 6 az 24 % belochov, 50 % Mexic¢anov a 70 % Afroameri¢anov. U azijskych
Ameri¢anov moze byt tento podiel eite vyssi (podIa niektorych udajov az 90 %).

¢o v Afrike, Azii a Latinskej Amerike sa miera vyskytu pohybuje od 15 do 100 % v za-
vislosti od konkrétnej skiimanej populacie.

* Vyskyt malabsorpcie laktézy byva relativne nizky u malych deti, najma vo veku do
Siestich rokov, ale v populaciach s vysokou mierou vyskytu malabsorpcie laktozy
u dospelych (ako st Afroamericania a Mexicania) dosiahol jej vyskyt najvyssiu hod-
notu medzi desiatym a Sestnastym rokom Zivota.

V medzinarodnom meradle sa odhaduje, Ze neuveritelnych 65 % svetovej populacie ma
znizenu schopnost travit laktézu uz v detskom veku a vekom sa méZze zhorfovat. Zda sa,
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Ze miera intolerancie lakt6zy je u muzov a Zien rovnakd, hoci niektoré Zeny mézu docasne
ziskat schopnost travit laktozu pocas tehotenstva.

* National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases (Narodny institut pre dia-
betes a choroby traviaceho ustrojenstva a obliiek), jeden z najvicsich americkych Narodnych

institatov zdravia (pozn. prekl.).

Priznaky intolerancie laktézy

Priznaky intolerancie laktézy sa mozu u jednotlivych oséb lisit a mé6zu sa pohybovat na
Skale od mierne neprijemnych aZz po pomerne zavazné, no su Specifické pre gastrointesti-
nalny trakt. Najvyraznej§imi priznakmi intolerancie laktozy st bolest brucha, ki¢e v bru-
chu, naduvanie ¢riev, plynatost/naduvanie, hnacka a zalido¢na nevolnost. Zhruba 30 mi-
nut az dve hodiny po poziti potravin s obsahom laktézy sa méze objavit jeden alebo viac
z tychto priznakov.

Ako vznika intolerancia laktézy?

U viddsiny Iudi sa laktozova intolerancia vyvinie v ¢ase dospelosti, u niektorych vznikne
v dosledku nejakého akutneho ochorenia a u niektorych sa problémy s laktozou/laktazou
mozu vyskytovat uz od narodenia.

Primdrna intolerancia laktdzy je dosledkom prirodzeného a postupného poklesu aktivity
laktazy po skonceni dojcenia. Ide o naj¢astejsiu pri¢inu intolerancie laktézy. Vzhladom na
vyvoj ochorenia sa priznaky mézu objavit uz vo veku piatich rokov a s pribidajicim vekom
sa Casto zhor3uju. U niektorych moze dojst k uplnej strate ¢innosti laktazy, ale mnohi si
zachovaju 10 az 30 % povodnej urovne aktivity tohto enzymu (opit ti, ktori trpia maldiges-
ciou). To méze tymto ludom umoznit travenie velmi nizkych hladin laktozy.

Sekunddrna intolerancia laktdzy sa moze vyskytnut pocas epizod akutneho ochorenia. Mo-
Ze sa to stat v akomkolvek veku a po uplnom zotaveni je mozné, Ze dané problémy zmiznu.
Niekolkymi moznymi pri¢inami sekundarnej intolerancie laktozy st syndréom drazdivého
Creva, akutna gastroenteritida (¢revna chripka), celiakia, rakovina a chemoterapia. Nezna-
Sanlivost laktézy mdze ustupit po vyrieSeni zakladného ochorenia, hoci u mnohych Iudi
nadalej pretrvava.

Vrodend intolerancia laktizy je velmi zriedkava metabolicka porucha, pri ktorej sa dieta
narodi s intoleranciou laktozy. Vrodena intolerancia lakt6zy sa prenasa z generacie na ge-
neraciu prostrednictvom autozémovo-recesivnej dedi¢nosti. Inymi slovami, matka aj otec
musia byt nositelmi mutovanej formy génu a odovzdat ju svojim potomkom, ktori potom
trpia rovnakym ochorenim. Deti s vrodenou intoleranciou lakt6zy su vlastne intolerantné
voci laktéze v materskom mlieku a zvycajne sa u nich prejavia priznaky (hnacka, vracanie,
dehydratacia a neprospievanie) v priebehu niekolkych dni po narodeni. Zda sa, ze tato
forma sa najcastejsie vyskytuje vo Finsku.

Je neznasanlivost laktézy normalna?

Napriek v§eobecnému presvedcéeniu nie je primarna intolerancia lakt6zy choroba, ale skér
prirodzeny proces vo vyvoji €loveka. Na rozdiel od mlie¢nych proteinov, ktorych zloZenie
sa moze u roznych cicavcov liit, laktoza je skratka laktoza — zakladna zmes dvoch jedno-
duchych cukrov, ktora je v podstate rovnaka, ¢i uz ide o kravské, tavie alebo I'udské mlieko.
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Po odstaveni sa produkcia laktazy zvy€ajne znizuje, pretoZze dojca uz viac nepotrebuje
travit materské mlieko. Ale pred tisickami rokov, ked skupiny Severoeurdpanov presli od
lovu a zberaéstva k chovu dobytka a polnohospodarstvu, niektorym z nich lakt6za jedno-
ducho neskodila. Tento geneticky kod sa preniesol na dalsie generacie, ¢o viedlo k vysokej
miere tolerancie lakt6zy najmé u populdcie severnej Europy. Predpoklada sa, Ze stahovanie
narodov je hlavnym dévodom, preco sa tato genetickd mutacia tykajica sa travenia mlieka
v istej miere dostala aj do inych etnickych skupin.

Testovanie intolerancie laktézy

Intoleranciu laktézy mozno diagnostikovat pomocou jedného z nasledujticich bezne pou-
zivanych testov, ktoré sa vykonavaji ambulantne v nemocnici, na klinike alebo v ordinacii
lekara:

Test tolerancie laktézy

Tento test sa za¢ina 24-hodinovym hladovanim. Na zaver tohto péstu sa pacientovi urobi
vySetrenie krvi a tiez sa zistuje hladina gluk6zy. Potom pacient dostane vypit napoj bo-
haty na laktozu a pocas nasledujticich dvoch az troch hodin sa odoberaju vzorky krvi na
kontrolu hladiny glukézy. Za normalnych okolnosti, ked sa lakt6za dostane do traviaceho
systému, enzym laktdza ju rozlozi na glukozu a galaktézu. Peceri potom meni galaktozu
na daliiu glukozu, ktora sa nasledne dostava do krvného obehu a zvysuje hladinu glukozy
v krvi pacienta. Ak sa laktéza uplne nerozloZi, potom sa hladina glukézy v krvi nezvysi tak,
ako by mala, a je mozné potvrdit diagnézu intolerancie laktdzy.

Test tolerancie laktézy sa nevykonava u dojciat a velmi malych deti, u ktorych existuje
podozrenie na intoleranciu lakt6zy. Velka davka podanej laktézy méze byt pre velmi ma-
lych jedincov nebezpetna, pretoze st nachylnejsi na dehydrataciu, ktora moéze byt dosled-
kom hnacky vyvolanej laktozou.

Vodikovy dychovy test

V dychu ¢loveka, ktory ma normalne, zdravé ¢reva, sa da zistit pritomnost velmi malého
mnozstva vodika. U jedincov s intoleranciou laktézy vSak baktérie fermentuju nestravenu
laktozu v hrubom ¢&reve a vznika vodik.

Pri vodikovom dychovom teste pacient pije napoj bohaty na laktézu a jeho dych sa
analyzuje v pravidelnych intervaloch. Zvysené hladiny vodika v dychu poukazuji na ne-
spravne travenie laktézy a moézu potvrdit diagnozu intolerancie laktozy. Pred vykonanim
vodikového dychového testu je potrebné vyhnut sa niektorym potravinam, liekom a cigare-
tam, pretoZe mozu ovplyvnit presnost vysledkov.

Podobne ako test tolerancie laktézy, aj vodikovy dychovy test sa povazuje za prili§ ne-
bezpeény na to, aby sa vykonaval u dojéiat a velmi malych deti.

Test kyslosti stolice

Nestravena laktoza fermentovana baktériami v hrubom ¢reve tiez vytvara kyselinu mlie¢nu,

ktorti mozZno zistit vo vzorke stolice. Tento treti test je vhodny pre doj¢ata aj malé deti a méze

byt jednoduchou moznostou, ako pomoct identifikovat pritomnost intolerancie laktozy.
Niektori pediatri mézu jednoducho odporucit u dojéata alebo malého dietata na skusku

nasadit bezlaktézovu diétu, aby sa zistilo, ¢i priznaky usttipia. Podobne sa mnohi lekari
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nazdavaju, Ze tato kratkodoba elimina¢na diéta moze byt dobrou moznostou testovania aj
u dospelych, ktori sa domnievaju, Ze trpia intoleranciou laktézy. O tom, ¢i je pre vas vhodny
niektory z uvedenych testov, a to vratane eliminacnej diéty, je potrebné poradit sa s lekarom.

Moznosti liecby intolerancie laktézy

Bohuzial, vedci zatial neobjavili spdsob, ako zvysit schopnost tela produkovat laktazu, ta-
kZze najlepsou lie¢bou je vyhnut sa potravinam s obsahom laktozy. Ako som uz spominala,
mnohi ludia nemaji uplnu intoleranciu laktdzy, a preto st schopni stravit jej obmedzené
mnozstvo. Je viak potrebné pamitat na niekolko veci.

Medzi prirodzene nizkolakt6zové mlie¢ne potraviny patri maslo, tvrdé syry a jogurty.
Vicsina lekarov by sa viak zdrahala odporudit syr a maslo na kazdodenni konzumaciu
alebo ako hlavny zdroj vapnika. St bohaté na nasytené tuky Zivo¢ineho pdvodu, ktoré su
dokazanymi povodcami srdcovych ochoreni. Oby¢ajny jogurt, najmi so Zivymi jogurtovy-
mi kultdrami (tzv. probiotikami), je v§ak mozné dobre znasat. Ale jogurt, ktory milujeme
my Ameri¢ania, je zvy€ajne plny ovocia, prichuti a sladidiel (niekedy vo forme mlie¢nej
susiny/laktdzy), ¢o zniZzuje uc¢innost baktérii podporujucich travenie.

Na rozdiel od alergie na mlieko ¢lovek z primarnej intolerancie laktozy (najcastejsi typ)
obvykle nevyrastie. V skuto¢nosti sa mnozZstvo produkovanej laktazy s pribudajticim ve-
kom prirodzene zniZuje. Nie je nezvycajné, Ze sa ludom zhorSuju priznaky intolerancie
laktozy, alebo Ze ti, ktori predtym nemali problémy s jej travenim, za¢nd nahle pocifovat
priznaky lakt6zovej intolerancie. Inymi slovami, kus syra moze byt dnes v poriadku, ale
zajtra moZe znamenat katastrofu. Pre Iudi s intoleranciou laktozy, ktori sa rozhodnu kon-
zumovat mlie¢ne vyrobky, to je skutoéne metoda pokusov a niekedy neprijemnych omylov.

Pre tych, ktori si zmrzlinovy pohar jednoducho musia dat, su k dispozicii volne pre-
dajné enzymy laktazy. Tie viak nie st stopercentne u¢inné a ich davkovanie moze byt
z hladiska udrziavania rovnovahy latok v tele zlozité. Enzymy laktazy dobre funguji len
vo velmi kyslom prostredi (ako je Tudské ¢revo), ale prili§ vela kyseliny ich moéze denatu-
rovat. Z tohto dévodu je najlepsie neuzivat ich nala¢no. Enzymy vsak nebudu u¢inné, ak
sa nedostanu do tenkého ¢reva skor, ako sa k nim dostane problematicka potrava. Preto sa
musia uzivat pred, resp. v ¢ase kazdého prijmu mlie¢nych vyrobkov. Existuje tiez riziko, Ze
enzymy neposkytnu dostatok laktazy na stravenie skonzumovanej laktozy, o umozni, aby
sa priznaky intolerancie objavili bez ohladu na prijatu laktazu.

Niektori [udia majua taku silnu intoleranciu laktozy, Ze prisna bezmlie¢na diéta je pre nich
jedinym rieSenim, ale dostala som mnoho e-mailov s pribehmi od I'udi s miernou intoleranciou
laktézy, ktori sa pre bezmlie¢nu stravu jednoducho rozhodli sami. Vo veobecnosti zistili, Ze
ked sa uplne vyhybali mlieénym vyrobkom, prestali dostavat chut na syr a Ze experimento-
vanie im prinagalo viac utrpenia nez prinosu. Hoci bolo ich telo schopné tolerovat niektoré
mlie¢ne vyrobky, v skuto¢nosti sa citili lepsie, ak nekonzumovali Ziadne. Napriek tomu, ak
mate intoleranciu laktozy a radi jete niektoré mlie¢ne potraviny, poméze vam, ked budete
vediet, ktoré z nich obsahuji najvicsie a ktoré najmensie mnozstvo laktozy.

Hladiny laktézy v konkrétnych mliecnych potravinach

Podobne ako mlie¢ne bielkoviny, aj lakt6za je vo vode rozpustna molekula, ktora sa nena-
chadza v mlie¢nom tuku. Preto mo6zu mat procesy zrazania mlieka a percentualny podiel
tuku velky vplyv na vyskyt laktézy. Na rozdiel od Iudi, ktori maju redukénu diétu, osoby
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s intoleranciou laktézy mézu zistit, Ze prave nizkotu¢né a odtu¢nené vyrobky su ich ne-
priatelom. Okrem toho sa do mlie¢nych vyrobkov s niz§im obsahom tuku ¢asto pridava
mlie¢na su$ina alebo iné mlie¢ne derivaty, aby boli tieto odtu¢nené vyrobky sladsie, ¢o
moZze v kone¢nom doésledku zvysit obsah laktozy.

Je prekvapivé, Ze stanovit staly podiel laktézy v mlie¢nych potravinach nie je jedno-
duché. Vzhladom na to, Ze vyrobné postupy v jednotlivych mliekarfiach a u réznych vy-
robcov sa mézu lisit a na trh sa neustale dostava vela novych druhov mlie¢nych vyrobkov,
uvadzané hodnoty laktézy byvaji rozne. Aby som ziskala ¢o najviac udajov, obratila som
sa na redakciu Casopisu American Journal of Clinical Nutrition (Americky casopis pre klinicku
vyzivu) a gurua v oblasti intolerancie laktozy Steva Carpera. Steve zanechal na internete
mnozstvo overenych informacii a napisal knihu na tému intolerancie laktozy Milk is not for
every body (Mlieko nie je pre kazdého).

Nasledujuce informacie maju sluzit ako v§eobecny navod na uréenie mnozstva laktdzy
v mlie¢nych vyrobkoch; nemali by sa brat ako absolutne. Za nizky obsah laktozy sa zvycaj-
ne povaZzuje obsah pod 2 %. Ten mézu mnohi Iudia s intoleranciou laktézy dobre tolerovat,
ak dané mlie¢ne vyrobky konzumuju v primeranom mnozstve.

SRVATKA (52 a7 80 %): Susena srvatka ma velmi vysoky obsah laktozy, a to bez ohladu na
to, ¢i ide o sladku, alebo kyslu srvatku, ¢i o srvatku so zniZzenym obsahom laktézy. Jedinou
vynimkou je srvatkovy proteinovy koncentrat (od 10 do 55 %), srvatkovy proteinovy izolat
(priblizne 0,5 %) a tekuta srvatka (4,5 az 5 %).

SUSENE MLIEKO (36 az 55 %): Tato koncentrovana forma mlieka ma velmi vysoky obsah
laktozy, a preto je lepsie, ak sa mu Iudia s intoleranciou laktézy radsej vyhnd. Susené mlie-
ko méze byt odtu¢nené a cmarové (ktoré su na hornej hranici skaly), ale existuje aj suSené
plnotu¢né mlieko.

KONDENZOVANE MLIEKO (9,7 az 16,3 %): Sladené a nesladené kondenzované mlieko
(plnotu¢né a odtu¢nené) obsahuju viac laktozy ako bezné kravské mlieko, pricom sladené
kondenzované mlieko jej obsahuje viac.

LUDSKE MLIEKO (9 %): Dojcatd, ktoré su alergické na mlie¢ne proteiny, st schopné dobre
sa vyvijat, aj ked prijimaju materské mlieko, ale doj¢ata s intoleranciou lakt6zy jednoducho
nedokazu tuto latku stravit, a to bez ohladu na jej zdroj. Ludské mlieko obsahuje takmer
dvojnasobok laktézy v porovnani s mliekami mnohych inych cicavcov.

KRAVSKE MLIEKO (3,7 az 5,7 %): Toto rozmedzie sa vztahuje na plnotu¢né, nizkotuéné
a odtu¢nené mlieko a cmar. Vo vieobecnosti vSak zniZenie obsahu tuku vedie k miernemu
zvySeniu obsahu laktozy. Treba tieZ povedat, Ze obsah laktézy v mlieku inych cicavcov
vratane kozieho, ov¢ieho, byvolieho a jacieho je podobny kravskému mlieku a liSia sa len
zlomkami percenta.

ZMRZLINA (3,1 az 8,4 %): Patri sem zmrzlina a Tadové mlieko, ale Serbet ¢asto obsahuje

menej ako dve percenta laktézy. K dispozicii je aj zmrzlina s nizkym obsahom laktozy
alebo bez laktozy.
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SMOTANA (2,8 az 4,3 %): Pokial ide o obsah laktézy v smotane, podobne ako v mlieku, aj
tu je dolezity obsah tuku. Smotana na §lahanie ma pribliZne tri percenta laktozy, odtu¢ne-
na smotana sa blizi k §tyrom percentdm a smotana na varenie ma viac ako §tyri percenta
laktozy.* Kysla smotana obsahuje priblizne tri aZ $tyri percenta laktozy.

*V USA existuje niekol'ko druhov sladkej smotany. Smotana na $lahanie ma 35 % tuku, odtué-

nend smotana 20 % a smotana na varenie 12 % (pozn. prekl.).

MLIECNE VYROBKY S KULTURAMI (1,9 a7 6 %): Toto rozpitie je siroké kvoli roznorodo-
sti jogurtov, ktoré su v obchodoch dostupné. Sladké acidofilné mlieko (SAM) a ¢iasto¢ne
odstredeny kefir maju obsah laktozy okolo §tyroch percent.

SYR (0 az 5,1 %): Syr je problematicky, pretoZe percentualny podiel laktozy sa nelisi len
podla druhu syra, ale aj podla spdsobu jeho vyroby. Tvrdé a mikké zrejtice syry, ktoré sa
vyrabaju tradi¢nymi metédami, st Casto lepsie tolerované ako mlieko, pretoZe fermen-
tané procesy a vy$si obsah tuku prispievaji k nizsiemu obsahu laktézy. Okrem toho tra-
di¢né zrenie niektorych syrov (viac ako dva roky) znizuje obsah laktézy takmer na nulu.
Moderné postupy, ktoré sa dnes pouZivaju pri vyrobe viésiny syrov, vSak zriedkakedy
prispievaju k zniZeniu obsahu laktézy a zvyCajne nezahfiiaju proces zrenia. Syr emen-
talového typu sa méze pohybovat napriklad od nulového obsahu laktézy az po 3,4 %
laktozy, a to v zavislosti od toho, ako bol vyrobeny. Syry, ktoré maji zvy¢ajne stredne vy-
soky obsah laktozy, su mékké syry s niz§im obsahom tuku, ako su ricotta, feta a cottage
cheese. Tavené syry (ako napriklad taveny platkovy syr a taveny rozotieratelny syr) maju
tiezZ zvycajne velmi vysoky obsah laktézy a je najlepsie, ak sa im Iudia s intoleranciou
laktozy radsej vyhybaju.

MLIEKO SO ZNIZENYM OBSAHOM LAKTOZY (0 az 1,6 %): Nie kazdé mlieko so zni-
Zenym obsahom lakt6zy je uplne bez laktozy, ale zvycajne ho moZzno povaZovat za napoj
s nizkym obsahom laktdzy.

MASLO A MARGARIN (0 az 1 %): V idealnom svete by bolo maslo tiplne bez laktozy, ale
to sa stava len zriedka. Maslo aj margarin sa v§ak povazuji za potraviny s nizkym obsahom
laktozy. A ghi* vas k nulovej hodnote laktézy pribliZi este viac.

* Specificky druh precisteného masla pochadzajuci z Indie, dostupny uz aj na slovenskom trhu

(pozn. prekL.).

INTOLERANCIA MLIEENYCH VYROBKOV

Pojem intolerancia mliecnych vyrobkov pouziva mnoho ludi, ktori trpia problémami suvisiacimi
s mliekom a mlie¢nymi vyrobkami. Ale azZ donedavna nebol vedecky podlozeny. V prebieha-
jucej $tudii z roku 2017 vedci z Aucklandskej univerzity zistili, Ze niektori u€astnici vyskumu,
ktori netrpeli intoleranciou laktdzy (€o potvrdili vodikové dychové testy), napriek tomu pri
konzumacii mlieka pocitovali ostru bolest zZaludka, plynatost, nadtivanie a pocit nafuknuté-
ho brucha. To naznacovalo, Ze tieto reakcie traviaceho systému su skér reakciou na nieco iné
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v mlieku nez na laktézu. Vyskumnici dospeli k zaveru, Ze intolerancia mlieka je skuto¢nym
javom a nie je len ,,v hlavach ludi®. Dufaju, Ze sa im podari dalej identifikovat, ktoré konkrét-
ne zlozky mlieka mézu spdsobovat pozorovanu neznasanlivost mlieka.

Povazujem za dolezité poznamenat, Ze v §tadii sa neuvadza, ¢i sa u ucastnikov vysku-
mu sledovali aj bunkami sprostredkované alergie na mlieko (strana 35). Na zaklade pub-
likovanych vysledkov §tudie je dost mozné, Ze vyskumnici pozorovali skér priznaky IgE
nesprostredkovanej alergie na mlieko nez intoleranciu mlieka. V kazdom pripade st ich
zistenia velkym krokom vpred, pretoze dokazuju, Ze problémy s travenim mlie¢nych vy-
robkov presahuju hranice laktézovej intolerancie.

GALAKTOZEMIA

Galaktozémia je velmi zriedkava metabolickd porucha, ktora ovplyviiuje spésob, akym
telo spracovava galaktozu, jeden z jednoduchych cukrov, ktory vznika pri §tiepeni laktozy
v traviacom systéme. Galaktozémiu si netreba zamieniat s intoleranciou laktézy, je to ovela
zavaznejsi zdravotny problém. Osoby s galaktozémiou nemusia mat problém s travenim
laktozy, maju nedostatok alebo absenciu pecefiového enzymu GALT, ktory je potrebny
na $tiepenie galaktozy. V désledku toho sa galaktéza hromadi v tele, kde moZe poskodit
pecen, oblicky, zrak, centralny nervovy systém a iné telesné systémy.

Klasicka forma galaktozémie sa prejavi pomerne skoro po narodeni priznakmi zvra-
cania, hnacky, Zltacky a neprospievania. Diagnéza sa zvy¢ajne stanovi poc¢as prvého tyz-
dna zivota pomocou krvného testu z pity v ramci tandardného novorodeneckého skri-
ningu. Kedze galaktoza je vedlajsi produkt laktozy, deti s tazsimi formami galaktozémie
nie st schopné konzumovat Ziadne potraviny obsahujice laktézu vratane materského
mlieka vlastnej matky.

Liecba si vyzaduje prisne dozivotné vylucenie laktozy/galaktozy zo stravy. To sa tyka
mlie¢nych vyrobkov, ale moZe to zahfiat aj spracované potraviny, niektoré druhy ovocia
a zeleniny, miso a niektoré detské lieky. Aj pri rychlej diagnostike a lie¢be galaktozémia
u deti spésobuje dlhodobé komplikacie.

Ako som uZ spominala, galaktozémia je velmi zriedkavé ochorenie, pricom klasicka
forma postihuje len 1 z 30 000 az 60 000 novorodencov. Viac informacii o galaktozémii
najdete na stranke Nadacie galaktozémie Galactosemia.org.

VEGANSKA DIETA

Zatial ¢o vegetariani sa zvy¢ajne vyhybaju misu a rybam, prisni vegani sa stravuju bez
akychkolvek zivo¢isnych produktov. To zahttia (alebo skor vylucuje) méso, morské plody,
vajcia, mlie¢ne vyrobky a Casto aj med.

Veganska strava sa kedysi spajala takmer vyluéne so socidlne uvedomelymi Iud'mi,
ktori sa zaujimali o prava zvierat, ale v poslednych rokoch miliény ludi vyskusali rast-
linnu stravu (bohatt na zeleninu, ovocie, obilniny, orechy a semend) zo zdravotnych
dovodov. Podla prieskumu spolo¢nosti Harris Interactive (uvddza Vegetarian Resource
Group) tato zmena zvysila pocet veganov v Spojenych $tatoch z 1,4-percentnej popula-
cie v roku 2006 na 2,5-percentnut v roku 2011. A mnohi teraz tvrdia, Ze vegani su novi
vegetariani.
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Veganska strava si ziskala znaénu podporu vedeckej komunity pre svoju potencialnu
silu v boji proti srdcovym chorobam a cukrovke. Vo vyskume z roku 2006 veganska strava
dokonca porazila diétu Americkej diabetologickej asociacie (ADA) pri lie¢be cukrovky.
Nielenze bola veganska strava ovela u¢innejsia pri zhadzovani kilogramov a zvrateni pri-
znakov cukrovky 2. typu, ale vyskumnici si v8§imli aj to, Ze je jednoduchsie ju dodrziavat.
Na rozdiel od diéty ADA je veganska diéta jednoducha a jasna, bez potreby pocitat kalérie,
stanovovat vel'kost porcii a obmedzovat sacharidy.

Vyskum z roku 2009 potvrdil zniZenie hmotnosti a potencialne znizenie glykémie a cho-
lesterolu v porovnani veganskej diéty s diétou ADA. Po nej nasledoval vyskum v roku 2015,
ktory preukazal, Ze pri rastlinnej strave dochadza k ubytku hmotnosti, zniZeniu hladiny
cholesterolu a zarover k potencidlnemu poklesu bolesti diabetickych nervov.

Veganske webové stranky a kucharske knihy st fantastickymi pomocnikmi pre vset-
kych, ktori sa stravuju bez mlieka, pre tych, ktori jedia aj miso, ako aj pre tych, ktori
ho nejedia, pretoze hlavnym rozdielom medzi veganskou a vegetarianskou stravou su
mlie¢ne vyrobky. Pre tych, ktori konzumuju miso a/alebo ryby, je lahké pouzit vegan-
ske recepty ako zaklad pre jednotlivé jedla a pridat do nich bielkoviny podla vlastného
vyberu.

Ako ¢lovek, ktory nejedéava mlieko ani mlie¢ne vyrobky, vdacim veganskej komunite za
to, Ze do bezného Zivota priniesla mnoZstvo uzasnych receptov a potravin.

AUTIZMUS

Povedomie verejnosti o autizme sa vyrazne rozsirilo, odkedy americké Centrum pre kontrolu
choréb (CDC) vydalo svoje prvé spravy, v ktorych oznamilo zvy3eny vyskyt autizmu. V ro-
koch 2003 a 2004 dve narodné zdravotnicke organizacie uskuto¢nili rozhovory s rodi¢émi
priblizne 98 000 deti §kolského veku. Vysledky odhadovali, Ze takmer kazdé 175. dieta Zije
s autizmom. V naslednej §tadii z roku 2007 CDC tieto ¢isla upravila smerom nahor, a to
takmer na jedno autistické dieta zo 150 deti. V roku 2014 bola zverejnena dalsia revizia: CDC
uviedlo, Ze porucha autistického spektra sa teraz v Spojenych statoch americkych identifikuje
u jedného zo 68 deti. To predstavuje priblizne 1,47 % vSetkych deti v $kolskom veku, teda
priblizne milion deti.

PodTa lekarov autizmus predstavuje neurovyvinovi poruchu, ktora sa zvy¢ajne prejavi
v ranom detstve. Postihuje niekol'ko klticovych oblasti vyvoja vratane socidlnej interakcie,
komunikdcie, spravania, tvorivosti a predstavivosti. Autizmus bol oficidlne identifikovany
priblizne v polovici 20. storo¢ia, ale este stale nie je tplne pochopeny.

Rodicia autistickych deti pri rie§eni problematickych priznakov uz desatrocia experi-
mentuju s roznymi lekdarskymi a alternativnymi lieCebnymi postupmi. Ich stibor pokusov
a omylov priniesol niektoré prekvapivé a pozitivne vysledky.

V roku 2005 Institat pre vyskum autizmu (Autism Research Institute) zverejnil svoje
zistenia z prebiehajiiceho vyskumu zameraného na uZzito¢nost roznych intervencii. Celko-
vo kladli otazky takmer 23 700 rodi¢om autistickych deti. Rodi¢ov poziadali, aby hodnotili
lie¢ebné postupy, ktoré vyskusali, podla ich u¢innosti. MoZnosti boli rozdelené do troch
hlavnych kategorii: lieky, biomedicinske neliekové terapie, ako su napriklad vitaminové
doplnky, a $pecialne diéty. Na zna¢né zdesenie velkych farmaceutickych spolo¢nosti vy-
sledky hovorili najmi v prospech alternativnych lie¢ebnych postupov a stravy.
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Testovalo sa priblizne pitdesiat roznych liekov. V priemere sa symptomy zlepsili v 30 %
pripadov, avsak v 31 % pripadoch doslo pocas uzivania jedného alebo viacerych liekov ku
skutoénému zhor§eniu stavu. Biomedicinske neliecebné terapie dopadli ovela lepsie; 45 %
pripadov zaznamenalo ustupujice priznaky a len pit percent hlasilo ich narast. Napriek
tomu je prekvapujuce, Ze Specialne diéty boli celkovo najuspesnejiou kategoriou liecby.
Spomedzi autistickych deti, ktorym bola nasadena Specialna diéta, 50 % pripadov vyka-
zovalo znamky zlepSenia, zatial ¢o len dve percenta zaznamenali narast problematickych
symptoémov.

Najcastejsie odskisanou $pecialnou diétou bolo jednoduché odstranenie mlie¢nych vy-
robkov zo stravy dietata, pri¢om tuto diétu uviedlo ako odskusanu viac ako 5 500 rodicov.
V tejto skupine 49 % rodic¢ov uviedlo, Ze sa vdaka tomu u ich deti priznaky zlepsili, pricom
k zhor$eniu priznakov doslo len v dvoch percentach pripadov. Z tych rodicov, ktori vysku-
Sali bezlepkovu a bezkazeinovu diétu, 65 % uvadzalo zlepSenie priznakov. Lepok je bielko-
vina, ktora sa nachadza v psenici a inych druhoch muky.

Dalsi vyskum z toho istého roku, ktory sa uskutocnil na Katedre pediatrie Lekarskej
fakulty v New Jersey, taktieZ zaznamenal pozitivne vysledky pri diétnej liecbe. Vyskumnici
zistili, Ze diéta bez kazeinu (v niektorych pripadoch na zaklade vysledkov testov spojena
s vyhybanim sa niektorym dalsim potravinam) viedla k odstraneniu symptomov traviace-
ho traktu a zlepseniu behavioralnych symptomov u 97 % autistickych deti, ktoré na zaciat-
ku vyskumu vykazovali problémy traviaceho ustrojenstva.

Postupne sa bezlepkova a bezkazeinova diéta dostava do bezného Zivota ako odporu-
Canie pre autistické deti aj dospelych. Zac¢inaju sa pouzivat aj iné alternativne terapie, a to
najmi v oblasti zniZovania miery vystavovania sa chemickym latkam (v potravinach, vo
vode a v Zivotnom prostredi) a detoxikacie. Ziadna diéta nie je rovnako vhodna pre viet-
kych, preto je dobré poctivat rady odbornikov, a prv nez sa pustite do nového stravovacieho
planu, poradte sa s gastroenterolégom.

ADHD

Porucha pozornosti s hyperaktivitou (ADHD) sa v studiach ¢asto spaja s autizmom, pre-
toze tieto dve vyvinové poruchy maju vela podobnych priznakov. V skuto¢nosti sa v jed-
nom vyskume, ktory sa uskuto¢nil v Norsku, zistilo, Ze podobne ako v pripade autizmu
mozZe bezkazeinova diéta zlepsit dusevné zdravie deti s ADHD. Na tomto desatroénom
vyskume, ktory viedol Dr. Karl Ludvig Reichelt, sa zt¢astnilo 23 nérskych deti s diag-
nozou hyperaktivnej poruchy a bola im nasadena bezmlie¢na a/alebo bezlepkova diéta.
U dvadsatdva deti, ktoré zo stravy vynechali mlie¢ne vyrobky a iné potraviny obsahujtice
kazein, doslo takmer okamZite k zlepSeniu ich du§evného zdravia a celkového spravania,
pricom sa im tiez zlepsila pozornost a schopnost uéit sa. Priznaky sa vSak vratili, hned
ako sa im do stravy opét zaradili potraviny obsahujice mlieko. Vidésina deti zapojenych
do tejto studie pred zmenou stravy uzivala aj lieky na korekciu spravania, ako napriklad
Ritalin. Po zavedeni bezkazeinovej diéty viak Coskoro lieky vysadili. Pri dlhodobom
sledovani tychto deti sa zistilo, Ze ich porucha je zvladnutel'na a problémy so spravanim
v minulosti prakticky vymizli.

Reichelt sa domnieva, ze [ludom s ADHD chyba enzym, ktory rozklada proteiny, ako je
kazein. Neschopnost u¢inne travit tieto bielkoviny méze v désledku toho brzdit optimalnu
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funkciu mozgu. ZniZenim prijmu tychto zhorsujucich latok je podla neho mozné dostat
hyperaktivitu pod kontrolu a jeho vyskumné zistenia potvrdzuju, Ze to méze byt skutocne
pravda.

PALEO DIETA

Koncom 80. rokov 20. storocia sa z vyskumu stravovania Dr. Lorena Cordaina vyvinula
paleo diéta zaloZena na spdsobe stravovania nasich paleolitickych predkov. Jeho zistenia
sice neziskali okamzity ohlas, ale v poslednych rokoch sa paleo diéta rozsirila rychlos-
tou blesku.

Zakladné poziadavky paleo diéty sa ststreduji na tieto plnohodnotné potraviny: mé-
so z volne sa pasucich zvierat, morské plody, vajcia, ovocie, zelenina, orechy, semena
a zdravé oleje (napr. olivovy, orechovy, lanovy, makadamovy, avokadovy a kokosovy).
Medzi zakazané potraviny patria mlie¢ne vyrobky, obilniny, strukoviny (vratane arasi-
dov), rafinovany cukor, zemiaky, rafinované oleje a sol. Mala som mozZnost rozpravat sa
s Robbom Wolfom, ktory bol studentom Dr. Cordaina a vdaka knihe The Paleo Solution
(Paleo riesenie) sa stal najpredavanej$im autorom New York Times. Povedal, Ze podla jeho
nazoru su bezmlie¢ne, bezlepkové jedla a jedla bez strukovin tri najdélezitejsie prvky
paleo diéty.

Upozortiujeme, Ze tzv. prvotna diéta (primal diet), ktord vytvoril Mark Sisson, je od pa-
leo diéty odli$na, a pokial ide o mlie¢ne vyrobky, nie je jednoznaéna. Ked Sisson prvykrat
predstavil svoj spin-off paleo diéty, mlie¢ne vyrobky v nej boli zakazané, ale v poslednych
rokoch zaradil ghi a tukové mlie¢ne vyrobky pochadzajtice od volne sa pastcich zvierat
na zoznam ,prilezitostnych potravin“. Na otazku, ¢i su mlie¢ne vyrobky vhodnou vyzivou,
Sisson jednoducho odpovedal: ,Neviem.“

CHUDNUTIE

V roku 2007 stratil mliekarensky priemysel dolezitu reklamnu oporu, ked Vybor lekarov
pre zodpovednu medicinu (Phisicians Comittee for Responsible Medicine, PCRM) pozia-
dal Federalnu obchodnu komisiu (Federal Trade Commision, FTC), aby zastavila ich ne-
slavne zname kampane na podporu predaja mlieka, kde sa mlieko spajalo s redukénou
diétou. Podla Dana Kinburna, hlavného pravneho zastupcu PCRM, ,mlieko a syr skér
pridavaju kila, nez by pomahali ludom schudnut®. Zda sa, zZe FTC dala panu Kinburnovi
za pravdu, pretoze kampane boli zastavené. A vychadzajic z vlastnej skisenosti musim
povedat, Ze s panom Kinburnom bezvyhradne sihlasim.

Ked sa m6j manzel rozhodol pre bezmlie¢nu diétu, za dva mesiace schudol takmer pét
kil (vSetko z pasa) bez toho, aby zmenil akykolvek iny aspekt svojej stravy alebo Zivotného
Stylu. Vzapiti som zacala uvaZovat o skutoénom tcele mlieka. Telata vazia priblizne 20
az 50 kilogramov, ale do jedného roka pribert na priblizne 200 kilogramov (a pokracuju
dalej, az kym neziskaju svoju plnt hmotnost - okolo 700 kilogramov, plus minus niekol'ko
desiatok kil), a to predov§etkym vdaka materskému mlieku. Tomu mlieku, ktorého spotre-
bujeme celé litre. Kravské mlieko sa u deti vyuziva ako prostriedok rychleho rastu. Ale ¢o
sa stane, ked prestaneme rast a stale konzumujeme mlieko vratane vietkych prirodnych
(a niekedy aj syntetickych) horménov, tukov a proteinov, ktoré obsahuje?
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Casto dostdavam e-maily a komentare od &itatelov knihy Zivot bez mlicka, ktori vyhlasuju,
ako dobre sa citia a kol'ko schudli, odkedy prestali konzumovat mlieko a mlie¢ne vyrobky.
Vicsina z nich to pévodne ani nemala v plane. Svoj jedalny listok zmenili kvoli alergii na
mlieko, intolerancii mlieka, veganstvu, alebo z iného zdravotného ¢i socialneho dévodu.
Na ich velké prekvapenie sa vSak objavil pozitivny vedlajsi efekt — stratili sa aj nechcené
kilogramy. Tieto dokazy zo skutoéného Zivota hovoria jasnou recou, ale existuju tiez §tudie,
ktoré priamo i nepriamo potvrdzuju suvislost medzi mlie¢énymi vyrobkami a hmotnostou.

Ako schudnuft 16 kil za rok

Na prvy pohlad sa zd4, Ze Americania si v poslednych desatrociach osvojili zdravsie stra-
vovacie navyky. Kavovi nervozitu vymenili za ¢aj bohaty na antioxidanty, ervené miso sa
dostalo do tzadia a uprednostiiuje sa skor chudé miso, ako su ryby a hydina, predaj super
potravin prudko sttpa a kartény odtuéneného mlieka vytlacaju z pultov plnotuéné mlieko.
Co teda sposobuje rychlo rasticu vysokt mieru obezity? Pod vyZzivnou fasadou sa skryvaji
tuky a cukry, ktoré nasa spolo¢nost konzumuje, a celkovy prijem kalérii sa dramaticky zvysil.

Niekto by mohol povedat, Ze za to moZe vyssia konzumécia alkoholu a masla. To je vSak
uplné ni¢ v porovnani s rasttiicou popularitou najvicsieho zla v podobe tukov, ktorym je
syr. Podla udajov Sluzby hospodarskeho vyskumu (Economic Research Service) Minister-
stva poInohospodarstva Spojenych §tatov americkych (USDA) priemerna chut Ameri¢anov
na syr vzrastla z 3,5 kilogramu na osobu ro¢ne v 50. rokoch 20. storo¢ia na 16 kilogramov
ro¢ne v roku 2014. To je 468-percentny narast! Predstavte si, ¢o asi urobi 16 kilogramov
syra (priblizne 60 300 kaldrii a 4 900 gramov tuku) vasmu pasu.

Ako moze jeden ¢lovek zjest tolko syra? To Iudia doslova sedia a jedia velké kusy syra?
Mozno niektori 4no, ale v dne$nej dobe sa priblizne dve tretiny syra zjedia vo forme komer¢-
ne vyrabanych a pripravovanych potravin, ako si mrazené pizze, omacky, instantné cesto-
viny, natierky na pecivo a balené obcerstvenie. Mnohi Iudia tym, Ze prestanu konzumovat
mlieko a mlie¢ne vyrobky, nielenZe neprijimaju tolko tukov, ale pravdepodobne sa zniZi aj
ich prijem rafinovanych cukrov a hydrogenovanych tukov zo spracovanych potravin.

SU nizkotuéné mlieéne vyrobky lepsie?

Stvislost medzi hmotnostou a mlieénymi vyrobkami nie je len o tuku. Niektoré vyskumy,
vratane nasledujticeho, spajaju konzumaciu mlieka (nizkotu¢ného, odstredeného alebo pl-
notuéného) s narastom hmotnosti a chorobami suvisiacimi s obezitou, ako st cukrovka
a srdcové choroby.

Vplyv mliecnych vyrobkov

na cukrovku, obezitu a ochorenia srdca v Zien

V ramci britského vyskumu o srdci a zdravi Zien (The British Women‘s Heart and Health
Study) sa skumali stvislosti s metabolickym syndromom u 4 286 britskych zien vo veku od
60 do 79 rokov. Metabolicky syndrom bol definovany ako sticasny vyskyt viacerych ocho-
reni, i§lo teda o Zeny, ktoré mali diabetes 2. typu alebo prediabetes (inzulinovu rezistenciu
alebo vysoku hladinu glukozy nala¢no) a aspon dve z nasledujucich ochoreni: obezita, hy-
pertenzia (vysoky krvny tlak) a poruchy metabolizmu lipidov, teda tukov (napriklad vysoké
hladiny triglyceridov alebo nizke hladiny zdravého HDL cholesterolu). U Zien, ktoré sa vy-
hybali mlieku, bola pravdepodobnost vyskytu metabolického syndrému pribliZne o polovi-
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