           DIETA  S VYLOUČENÍM MLÉKA
                A MLÉČNÝCH VÝROBKŮ

Jestli vám Váš lékař tuto dietu doporučí, pak je nutno, abyste si upravil/a/ svůj jídelníček.

· Ze stravy je potřeba vyloučit nejen mléko, ale také mléčné produkty ve všech formách např.podmáslí, kefír, sýry- zvláště cottage(!), syrovátku, kyšku, jogurty a sýry z krav.mléka, tvaroh, máslo, mléčnou sušinu. Přítomnost mléčné bílkoviny v potravinách signalizuje uvedení těchto složek ve složení potravinového výrobku.

Pozor dejte na zmrzliny, nanuky, bonbony, většinu čokolád(výjimkou bývají kvalitní čokolády s vyšším
obsahem kakaa).
Potraviny s obsahem mléčné bílkoviny je nutno ze stravy zcela vyloučit! 

Mléka jiných živočišných druhů (kozy, ovce) nejsou při této dietě obecně vhodnou náhražkou.

· Je důležité vždy podrobně číst složení potravin. Mléko se totiž může vyskytovat i tam, kde bychom jej třeba nečekali, jako např. v některých  paštikách, uzeninách, rohlících a chlebu, knedlících, v některých lécích, polotovarech, instantních směsích, ve směsích koření…
·  Je  nutno vyloučit i potraviny se stopovým množstvím mléka!
Jak nahradit mléko a mléčné výrobky?
-Pečivo:Koláče, buchty, bábovky, sušenky apod. kupujte jen takové, u kterých je uvedeno složení. Samozřejmě nejjistější a možná v důsledku i nejjednodušší je péct si pečivo doma. Skvělý pomocník je domácí pekárna. 

-Tuky: Máslo a tuky s obsahem mléka nahraďte např. různými oleji, sádlem, palmovým a  kokosovým tukem, Stellou, Alfou, pomletými škvarky... Pozor však na margariny, většinou obsahují přídavky z mléka, často syrovátku!
-Mléka: mohou být i taková, která  můžete pít
 a také použít  při vaření a pečení, tedy mléka rostlinného původu- pohankové, ovesné, kukuřičné, sojové, kokosové…při vaření přidávejte až nakonec. Kakao vařte bez mléka.( recept na“ Indiánské kakao“: kakaový prášek smíchejte s cukrem, zalijte malým množstvím vody, dobře rozmíchejte a zalijte vařící vodou. Možno přidat rostlinné mléko.)
-:Sýry:  V prodejnách zdravé výživy můžete zakoupit různé druhy tofu, šmakouna/z vaječného bílku/, které se dají také zapékat, restovat, přimíchávat do pomazánek, salátů, nahradit jimi tvaroh,… Nejméně první 3 měsíce musí být eliminace důsledná, pak je možno zkusit zařadit do jídelníčku 1x týdně menší množství tvrdého  sýru, nejlépe Gouda nebo Leerdamer. Pokud by se potíže objevily, pak příště již nezkoušet!
-jogurty a zakysané nápoje: jogurty kupujte sojové, ovesné nebo třeba rýžové dezerty, musí být uvedeno, že neobsahují mléko/mléčnou bílkovinu ani syrovátku
-zmrzliny: vhodné jsou ovocné dřeně nebo sorbety bez přidaného mléka.
Jak udržet při této dietě dostatečný  příjem vápníku? Pro udržení dobrého stavu kostí potřebujete denně sníst 1g až 1,2 g vápníku/zvláště v dospívání a v těhotenství/. Udává se, že v ČR je průměrný denní přívod vápníku potravou jen poloviční.

Odpověď je v optimálně sestaveném jídelníčku :

-zařaďte vhodné potraviny /viz dole srovnání obsahu vápníku v některých potravinách/

-dbejte na vyváženou stravu, doporučujeme probiotika
-dbejte na dodávku vitaminu D zvláště v zimních měsících ( např.AD vitamin), v létě hojně pobývejte  na čerstvém vzduchu

-současně s potravinami bohatými na vápník nekonzumujte vlákninu/celozrnné pečivo nebo   vlákninové doplňky/ a luštěniny
- omezte nápoje s kofeinem /káva , cola, povzbuzující nápoje/ a a vyhněte se popíjení většího množství  koncentrovaných alkoholických  nápojů
-stravu s vyšším obsahem vápníku je doporučeno konzumovat navečer

Fyzická aktivita /např.4-8 hod chůze denně/ je všeobecně důležitá pro obnovování kostí .
    Srovnání obsahu vápníku v mg
             ve 100g  potraviny
Nevhodné potraviny např.: Mléko 112…tvaroh měkký 366….jogurt 180
Potraviny, které jsou pro dietu zvláště doporučené/s vyšším obsahem vápníku/: 
                                                           mák 1400,  sardinky 354, květák  205, fíky suš.193,
                                                           vaječný žloutek(1ks=20g) 140, kakao prášek 136
                                                           kapusta 115, fenykl 109, brokolice 105, petržel 89,

                                                           suš.meruňky 82, špenát 81, pór 80, rozinky 80, 

                                                           suš.švestky 71, suš.houby 70, celer 68, , kedlubna 68,

                                                           datle 63, kukuř.lupínky 68, knacke Brot  64, olivy 61,

                                                           čočka 59, fazolky  zelené 57, hrách 57, oves.vločky 56
                                                           semena a ořechy:

                                                                         sezamové semínko 670,  mandle 240

                                                                         ořechy para 170, Ořechy lískové 140,

                                                                         slunečnice 110, pekanové ořechy 61 
Doporučujeme  mořské řasy, zvláště ty s vyšším obsahem vápníku /Hiziki, Wakame, Arame, Kombu..
