1. KAPITOLA
€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 najcastejsie 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 nasom 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 neskér v tejto kapitole.

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

Pokial viem, vSetky suroviny pouzité v tejto knihe st vyrobené bez akychkolvek deriva-
tov mlieka. Pred ich konzumadciou by ste viak 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 pamiti, 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 mliecne potra-
viny. V skuto¢nosti vicsina cicavcov produkujicich mlieko vajcia neznasa (hoci v Australii
a jej okoli existuje niekol’ko vynimoénych Zivo¢isnych druhov, ktoré patria medzi cicavce
a znalaju vajcia). Pre Iudi, ktori sa stravuju bez mlie¢nych vyrobkov, su vajcia vhodnou
potravinou, samozrejme, okrem tych, ktori dodrziavaju vegansku diétu, alebo maju alergiu
¢i intoleranciu na vajcia.

Ked?Ze alergie na vajcia sa vyskytuju spolu s alergiami na mlieko astejsie ako s inymi
hlavnymi alergénmi, napisala som tuto prirucku tak, aby vyhovovala aj potrebam veganov
a ludi na bezvaje¢nej strave. Niektoré recepty obsahuju vajcia, alebo su pre lepsiu verziu
jedla v recepte odport¢ané, ale v tychto pripadoch je uvedeny aj plne otestovany variant
bezvajecného receptu. Navrhy nédhrad 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 ucelom je

predsa rychly rast teliatok, rovnako ako je Iudské materské mlieko urcené na vyvoj deti.
Je zaujimavé, Ze Iudia su jedinymi cicavcami, ktoré bezne konzumuju mlieko aj po skon-

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

sa vSak 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. Méze sa to zdat ako samozrejmost, ale ak ste
predtym denne vypili jeden alebo viac poharov kravského mlieka, ur¢ite ho nahradte inou
tekutinou. Samozrejme, postaci aj obycajna voda.

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

Protein

Kravské mlieko obsahuje pribliZne tri azZ $tyri percentd bielkovin, z ktorych priblizne 80 %
tvori kazein a 20 % srvatka. Bohuzial, kazein aj srvatka su hlavnymi zdrojmi alergénov.
Miso, 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 76.

Tuk

Prirodzeny obsah tuku v kravskom mlieku sa méze pohybovat od troch do Siestich percent.
V Spojenych statoch musi plnotuéné 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 mnozZstvo sa moZe zdat pomerne nizke, ale tieto
percentd su vyjadrené v hmotnosti (zriedené vsetkou vodou v mlieku), nie v kaloriach. Plnotu¢-
né mlieko ma 50 % kalérii z tuku, dvojpercentné mlieko ma 35 % kalorii z tuku, jednopercentné
mlieko ma 23 % kalorii z tuku a odstredené mlieko je jedinym lahkym produktom s piatimi
percentami kalérii 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 Iudji, ktori sa snazia kila nabrat. Po¢as rastu a dokonca aj po¢as choroby mo-
ze byt dostato¢ny prijem tukov kltac¢ovym problémom. KedZe Severoameri¢ania 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 74) a informacie o roznych druhoch olejov a alternativ masla (strana 143).

Uhlohydraty

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 rovnakom objeme limonady!
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VEKOVE OBDOBIE VAPNIK RDA

0 — 6 mesiacov 200 mg (AI)
6 — 12 mesiacov 260 mg (AI)
1 — 3 roky 700 mg

4 - 8 rokov 1 000 mg

9 — 18 rokov 1300 mg
19 - 50 rokov 1000 mg
Zeny nad 51 rokov 1200 mg
Muzi vo veku 51 — 70 rokov 1000 mg
Muzi nad 71 rokov 1200 mg
s dscesen [ g ng
s dmsen | 50 mg

Hoci niektori Iudia méZzu tieto hodnoty povazovat za absolitne minimum a mézu byt
v pokuseni prijat pristup ,viac je lepsie”, IOM pred tym varuje. Nepreukazalo sa, Ze by
vys3i prijem vapnika ,prinagal vicsie vyhody, naopak, v skuto¢nosti sa spdja s inymi zdra-
votnymi problémami*.

IOM uviedla aj tolerovatelnu horna hranicu (Upper Level, UL), ktora predstavuje bez-
pecny limit dennej spotreby vapnika (az 3 000 miligramov pre urcité vekové obdobia; UL
nebolo mozné stanovit pre dojcata). Nie je to vak ¢islo, o ktoré by sme sa mali usilovat. Na-
opak, podla IOM sa ,riziko poskodenia“ zvySuje, ak prijem vapnika prekroci u zdravych
jedincov 2 000 miligramov denne. M6Ze to zniet ako neredlne vysoké ¢islo, najmé v pripa-
de stravy bez mlie¢nych vyrobkov, ale vyZzivové doplnky a potraviny obohatené vapnikom
umoziuju toto ¢islo celkom lahko prekrocit.

Treba tiezZ poznamenat, ze RDA je stanovena dostato¢ne vysoko na to, aby pokryla postacu-
jice mnozstvo vapnika pre takmer vSetkych zdravych Iudi v uvedenych fazach Zivota. Mnohi
jedinci ho v§ak mozu potrebovat menej. Niektori odbornici sa navy$e domnievaju, Ze spomenu-
té odporucania na spotrebu vapnika st v skuto¢nosti nadmerné. Viac sa zaoberaju rovnovahou
zivin ¢i predchadzanim tbytku vapnika a ako priklady uvadzaju zdravie kosti u inych narodov.

V krajinach, ako st Japonsko, India ¢i Peru, je priemerny denny prijem vapnika len 300
miligramov denne (menej ako tretina amerického odporucania pre dospelych vo veku 19 az
50 rokov), a napriek tomu je vyskyt zlomenin kosti v tychto krajinach v porovnani s USA
pomerne nizky.

V dalsom zaujimavom porovnani je priemerny denny prijem vapnika u Afroamerica-
nov viac ako 1 000 miligramov, zatial ¢o u ¢iernych Juhoafri¢anov je to len 196 miligra-
mov. Pritom pocet zlomenin bedrového kibu u Afroameri¢anov je, prekvapujuco, devit-
krat vy3si ako pocet zlomenin bedrového kibu u ¢iernych Juhoafricanov.
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Niektori sa nazdavaju, Ze niz§i vyskyt zlomenin méze byt ¢iastoéne spésobeny zvysenou
hladinou vitaminu D. Zda sa, Ze nadbytok vapnika ma tendenciu potlacat cirkulujtici vi-
tamin D. Ini sa domnievaju, Ze moze ist o kombindciu kulturnych a stravovacich navykov.

Vapnik je pre zdravie kosti nevyhnutny, ale to, aka tdroven jeho prijmu je optimalna, je
vo vedeckej komunite stale predmetom posudzovania. Kym sa porota rozhodne, mozete
zvazit svoje moznosti v nasledujucich dvoch ¢astiach venovanych vyberu stravy obsahuju-
cej vapnik a vyzivovym doplnkom.

POTRAVINY BOHATE NA VAPNIK

Vapnik je prirodzene obsiahnuty v mnohych potravinach vratane vi¢siny zeleniny, ovocia
a orechov. Mnohé zelené rastliny, ako napriklad brokolica, bok choy a kapusta, majt 50- az
70-percentnu mieru vstrebavania vépnika, ¢o je ovela viac ako 32-percentna miera vstre-
bavania vapnika v mlieku. Nasledujice tabulky uvadzaju mnoZzstvo vapnika v mnohych
zdravych potravinach, ktoré nie st obsiahnuté v mlie¢nych vyrobkoch.

Zoznam bezmlieé¢nych potravin s obsahom vapnika
Do nasledujucich tabuliek som doplnila niekolko potravin bohatych na vapnik, ktoré su
v porovnani s obdobim, ked vysla tato kniha prvykrat, uz dostupnejsie. Tiez som pri nie-
kol'kych potravinach upravila velkost porcii a zodpovedajtce hladiny vapnika, aby lepsie
odrazali primerant spotrebu na jedno posedenie alebo pocas dna.

Vsetky uvedené potraviny su bezlepkové a vicsina z nich je veganska. Na koniec som
viak pripojila tabul'ku aj pre neveganov s vajickami a morskymi plodmi.

SOJOVE POTRAVINY VELKOST PORCIE VAPNIK (MG)
Edamame* (varené) 1/2 hrnceka 49
Natto** 1 hrn¢ek 380
Sojové boby (na pare alebo varené) 1 hrnéek 175
Sojové boby (prazené) 1 hrn¢ek 237
Soéjova mika, odtu¢nena 1 hrncek 253
Séjové mlieko 1 hrnéek 61
\S];’)%')(;\;i::iieko, obohatené 1 hrnéek 340"
Tempeh*** 1 hrncek 184"
Tofu - tvrdé, s obsahom vapnika 1/2 hrnéeka 253"
E;If)lrlliias‘urové, tvrdé, s obsahom 1/2 hrnéeka 861

* Edamame su mladé s6jové boby (pozn. prekl.).

** Natto st fermentované sojové boby (pozn. prekl.).

*** Tempeh je sdjovy vyrobok, ktory sa vyraba kultivovanim a kvasenim celych s6jovych bobov
(pozn. prekl.).
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4. KAPITOLA
ALERGIE NA MLIEKO U DOJCIAT A DETI

Ak je u dojcata podozrenie na potravinovu alergiu alebo intoleranciu, malo by byt pod
prisnym pediatrickym dohladom. Nasledujuce informacie st len zakladnymi informéacia-
mi pre rodi¢ov a buducich rodicov. Pred vykonanim akychkolvek zmien v stravovani die-
tata sa vzdy poradte s lekarom.

ROZPOZNAVANIE ALERGII NA MLIEKO

Podla Svetovej zdravotnickej organizacie je na zaklade vyskumov v piatich eurépskych kra-
jinach vyskyt alergie na kravské mlieko u dojciat priblizne 2 — 5 %. To znamena, Ze aZ jedno
z dvadsiatich deti moze mat pri konzumacii mlie¢nych vyrobkov traviace, dychacie alebo koz-
né problémy. Bohuzial, alergiu na mlieko je v takom skorom veku ¢asto tazké rozpoznat, kedze
dojcata este nedokazu vyjadrit svoje tazkosti. Nizsie je uvedeny zoznam priznakov, ktoré mézu
signalizovat potencialnu alergiu na mlieko a o ktorych by ste sa mali poradit s pediatrom:

HNACKA: Hnacka je u dojciat beznym javom, ale ak pretrvava niekol'kokréat denne dlhsie
ako tyzden, moze signalizovat alergiu na mlieko.

ZVRACANIE: Dojcata casto vypluvaju kusky jedla, ale ak sa okrem bezného odgrgavania
po jedle objavuje aj iné zvracanie, dieta by mal vySetrit lekar. Priznaky refluxu, ako je nad-
merné vypluvanie a stazené prehitanie, mozu byt tieZ znepokojujicim signalom.

KOZNE VYRAZKY: Existuje mnoho pricin ¢ervenych vyrazok, ekzémov ¢i zihlavky, kaz-
da z nich viak moze signalizovat aj skrytu alergiu na mlieko.

EXTREMNY PLAC: Kazdé dieta place, ale nepretrzity a neutisitelny plac trvajuci dlhsiu
dobu je abnormalny. Ak pla¢ nema ziadnu zjavnu pri¢inu, zvy¢ajne ide o koliku. Niekedy je
takyto extrémny pla¢ v skuto¢nosti spoésobeny bolestami v oblasti traviaceho traktu, ktoré
st dosledkom alergie na bielkoviny obsiahnuté v mlieku.

DYCHACIE PROBLEMY: Prechladnutie je pre dojcata bezné, ale dychavicnost, tazkosti s dy-
chanim a tvorba nadmerného mnozstva hlienu v nose a hrdle nie. V niektorych pripadoch
mozu byt tieto dychacie problémy reakciou dietata na bielkoviny nachadzajuce sa v mlieku.

NEDOSTATOK VYZIVY: Deti s alergiou na mlieko ¢asto trpia nedostatkom spravnej vyZzi-
vy, ktory sa prejavuje dehydrataciou, stratou chuti do jedla, nizkym prirastkom hmotnosti
a nedostatkom energie.

OPAKUJUCE SA INFEKCIE UCHA: Odhaduje sa, ze az 79 % deti s opakovanymi usnymi
infekciami ich dostava v dosledku alergie. Priznaky u$nej infekcie mézu zahinat vytok
z nosa alebo upchaty nos, kasel, horucku ¢i celkovi podrazdenost.
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