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Alergia na mleko
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Wysoka wartos¢ odzywcza,
smak i dostepnosc¢
sprawiajg, ze dla wielu

z nas mleko oraz jego
przetwory sg nieodigcznym
elementem diety. Czasem
jednak nawet najwigksi
smakosze mleka muszg

ze wzgledow zdrowotnych
z niego zrezygnowac.

Bo biatka mleka krowiego
nalezg do najczesciej
uczulajacych substancii.

Substytutem mleka krowiego jest nap6j
sojowy, ryiq(vy, mleczko kokosowe. Mozna

wania musli, ptatkow, ciast i dan macznych.

je z powodzeniem wykorzystywac do przygoto-

ajcenniejszymi sktadnikami mleka
N sg wapn i biatko. W jego sklad

wchodzg rowniez: lekkostrawny
ttuszcz mlekowy, witaminy B,, A, D, fosfor
i magnez. Ale skladniki mleka mogg by¢
przyczyna alergii lub nietolerancji
pokarmowe;j.

Uczulenie czy nietolerancja?
Nietolerancja dotyczy cukru mlekowego

- laktozy. Jest ona zwigzana z zaburzeniem
jej trawienia, czyli rozktadu na dwa cukry
proste - glukoze i galaktoze. Problemy z tra-
wieniem laktozy sa wynikiem niedoboru
enzymu - laktazy. Do najczestszych obja-
wow nietolerancji cukru mlekowego naleza:
bole brzucha, wzdecia, biegunki, nudnosci,
uczucie pelnosci.

Alergia to z kolei nieprawidlowa odpowiedz
ukladu immunologicznego na biatka zawar-
te w mleku. Objawy alergii pokarmowej naj-
czesciej dotycza nie tylko przewodu pokar-
mowego. Czasem przyjmuja postac skorna:
atopowe zapalne skory, pokrzywka, swedze-
nie. Mogg tez stac si¢ przyczyna uporczy-
wego kaszlu, kichania, kataru czy nawraca-
jacych stanéw zapalnych gardta. Alergia na
mleko moze réwniez prowadzié, cho¢ ma to
miejsce rzadziej, do zaburzen funkcjonowa-
nia ukfadu moczowego, przekrwienia spo-
jowek, przewleklych boléw migsni i stawow,
zaburzen snu czy migreny.

Modyfikacja diety w nietolerancji lakto-

zy jest czgsto mniej restrykcyjna niz w przy-
padku alergii na biatka mleka. Cze$¢ oséb
cierpiacych na nietolerancje moze jada¢
przetwory mleczne, w ktérych podczas pro-
cesu produkeyjnego pewna ilos¢ lakto-

zy ulega przetworzeniu z udzialem mikro-
organizmoéw na kwasy (np. jogurty, kefiry).
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Wystepowanie alergii lub ostrej nietole-
rancji laktozy wymaga z kolei rezygnaciji ze
wszystkich przetworéw mlecznych, nawet
tych zawierajacych minimalne iloéci bialek
i cukréw jak masto czy $mietana.

Inne Zrédta wapnia

Gdy rezygnujemy z mleka i jego przetwo-
réw, narazamy organizm na deficyt wapnia,
niezwykle waznego skiadnika mineralnego.
Odpowiednia ilos¢ tego pierwiastka wply-
wa na zdrowie koéci, zebow i prawidlowg
prace miesni i ukladu nerwowego. Dzien-
ne zapotrzebowanie na wapn u doroslego
czlowieka jest wysokie i wynosi $rednio
1000 mg. W diecie bezmlecznej koniecz-
ne jest wprowadzanie wiekszych ilosci za-
stepczych produktow obfitujacych w ten
sktadnik. W tym celu trzeba uwzgledni¢
w jadlospisie produkty zawierajace wapn.
RYBY, szczegdlnie te jadane wraz ze szkiele-
tem (sardynki), stanowia doskonale zrodlo
wapnia. Mozesz zjadac¢ je samodzielnie lub
w formie past. Ryby zawierajg tez witamine
D ulatwiajgcg przyswajanie wapnia.

JAJKA to bogate zrodlo wartosciowego
biatka, a z6ltko zawiera az 147 mg wapnia

w 100 g oraz znaczne ilosci witaminy D.
WARZYWA KAPUSTNE — w tej grupie jar-
muz jest rekordzistg pod wzgledem zawar-
tosci wapnia (100 g dostarcza go ponad

150 mg). Mozna go wykorzystywa¢ do suré-
wek, podawac jako dodatek do drugiego dnia
lub zrobi¢ z niego zupe. Inne warzywa ka-
pustne (kapusta biata, wloska, brokuty, bruk-
selka) tez dostarczaja wapnia, ale mniej.
ROSLINY STRACZKOWE, zwlaszcza faso-
la i soja, to warzywa obfitujgce w wapn. Aby
zmniejszyc¢ ich dzialanie wzdymajace, na-
lezy doktadnie wymoczy¢ nasiona na kilka
godzin przed gotowaniem i gotowac w $wie-
zej wodzie (to wazne np. w przypadku soi,
bo woda po moczeniu ma nieprzyjemny po-
smak). Fasola doskonale sprawdza sie jako

Uwazaj na te produkty!

Sladowe ilogci mleka mogg znajdowac sie w wielu produktach

pozornie bezmlecznych. Nalezg do nich m.in.:

e pieczywo, platki $niadaniowe, makarony, stodycze;

® zupy i sosy w proszku, purée ziemniaczane; O

® odzywki dla sportowcow, produkty light, "\_ v
koktajle odchudzajace; :

® dania mrozone i chtodzone, zwtaszcza
panierowane;

® gotowe sosy, majonezy, keczupy, margaryny;

e wedliny, konserwy miesne.

\.

dodatek do zup, salatek, potraw warzyw-
nych, nadaje si¢ tez do przygotowania wege-
tarianskich kotletow. Z soi natomiast mozna
przyrzadzi¢ potrawki, gulasze, kremy, kotle-
ty, tofu, pasztety, pasty, wedliny, a nawet jo-
gurty i budynie.

OWOCE - morele, kiwi, pomarancze,
sliwki, porzeczki zawieraja niewielkie ilo-
sci wapnia. Najwigkszych iloéci tego pier-
wiastka dostarczajg suszone figi, sa jed-
nak jednoczesénie bardzo kaloryczne.
WODY MINERALNE - niektére wody wy-
sokozmineralizowane obfitujg w wapn

i magnez. Warto dokladnie studiowac ety-
kiete, na ktorej widnieje informacja o za-
wartos$ci sktadnikéw rozpuszczalnych na
litr - fatwo wowczas oceni¢, w jakim stop-
niu spozycie wody pokrywa dzienne za-
potrzebowanie na wybrane pierwiastki.

W sprzedazy sa tez wody lecznicze, ale nie
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RADZISZ, CZYM
ZASTEPUJESZ
MLEKO?
PODZIEL SIE

Z NAMI SWOIMI

powinno si¢ ich pi¢ bez konsultacji z leka- g Ejar\%gmﬂr\m

rzem, gdyz zawieraja wysokie stezenia mi- S ‘
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neratow, ktorych nadmierne spozycie moze o

okazac sie bardzo szkodliwe dla zdrowia. L e :

O tym nalezy pamietac!

o W czesci produktéw roslinnych zawierajgeych wapn (roéli-
ny straczkowe, szpinak, bodwina) obecne sg kwasy szcza-
wiowy | fitynowy, uznawane za zwigzki ograniczajace przy-
swajanie wapnia w organizmie.

® Czasem rezygnacja z mleka wymaga stosowania suple-
mentéw wapnia. Powinno sie je przyjmowac po uzgodnie-
niu i wedle wskazan lekarza.
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