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Zbav sa bolesti
brucha uz raz a
navzdy

www.denisapetras.sk

Mgr. Denisa Petrasova



https://www.facebook.com/denisapetrasova13
https://www.linkedin.com/in/denisapetrasova/
https://www.facebook.com/groups/374940797729121

Bezlaktozové
neznamena
bezmlie¢ne

Rozdiel medzi laktozou a
mlie¢nou bielkovinou Razeinom

\/ restauracii je vsetko mliec¢ne
oznacené cislom 7



Ked uvidis takvto text bez

laktozy (Ci lactose free) a

nemozes jest ni¢ mliecne,
znamena to, ze vwrobok moze
obsahovat mliecnu bielkovinu

kazein (aj ked laktozu
neobsahuje), preto sa radsej
presne informu;



| aktOoza a kazein

ARy je rozdiel medzi
laktozou a mlie¢nou
bielkovinou?

Kazein je hlavna bielkovina v kravskom mlieku,
tvori 80% bielkovin Rravského mlieka

Lakioza je mliecny cukor. Je 6x menej sladka ako
biely cukor. lTravi sa pomocou enzymu laktaza.

Casto sa tvori v tele iba do druhého roka dietata.

Severni obyvatelia Europy maju dostatok laktozy
pocas celého zivota. U nas to také casté uz nie je a
v Azii netravia vsetko mliecne vobec.

Hlavnou zlozkou materského mlieka je
laktalbumin, kRtorv je pre ¢loveka lahko
stravitelny. Kazeinu je tam menej, iba 40%.



| aktoza

| aktazova
deticiencia
(nedostatoR)

l'udia s laktazovou deticienciou nemaja v ¢reve
dostatoR laktazy, preto sa im dostava do hrubého
creva.

Tam ju rozkladaju ¢revné baktérie, co sposobuje
nadmerné mnozstvo plvnov, nadavanie a hnacky,
nevolnost, Rr¢e v bruchu, priznaky intolerancie
na laki6zu (¢i aj alergie na mlie¢nu
bielkovinu).

Nie kazdy musi mat hned' lakRt6zovu intoleranciu, aj
Red mu telo nevytvara dost laktazy. Ludia obvcajne
doplnaji enzym tabletkami.

Avsak alergie na mliecnu bielkovinu sa ludia v
dospelosti malokrat zbavia (niekedy skor deti).



| aktoza

/ akazané potraviny (aj pre mlieénu

bielkovinu):
mlicko
maslo
jogurty
smotana
slahacka
tvaroh
SVI
mliecna ¢okolada
cokoladové cukrovinky
niecktoré natierky
nicktoré polotovary
niekRtore salatove drezingy
zemiakova kasa v restauracii
nicktoré suché susienky, tvéinky Dru (susené
plnotucné mlieko)
smotana do kavy
Rrémové likéry
niektoré lieky...




| aktoza

Laktozu a mlie¢nu bielkovinu najdete aj tu:

« maslo, maslovy tuk

« cmar, kRyslé mlicko

« FO6G6

« odstredené mlicko

e Smotanovy svr, svr

e jogurt

« smotana do kavy

e Refir

« kravskée mlicko

e [aktoza, monohvdrat

« odstredené mlieko (prasok), mliecny tuk,
kondenzované mlieko, plnotuc¢né mlieko,
mliecny vyroboR

 srvatka

 tvaroh

« smotana, kysla smotana aj sladka smotana

o sladka srvatka, aj kysla

e sladke pecivo

e sladRosti

« mrazené¢ polotovary

v niektorych sunkach...




Kazein

Mlie¢na bielkovina

\ fomto pripade siu okrem hore
smomenutych zakazané este aj:

« mlie¢na bielkovina (kazein)
« kyselina mliecna
« baktérie kyseliny mliecnej



Kazein

Mlie¢na bielkovina

Kravské mlieko obsahuje srvatkové proteiny 20%%,

Razein 80%, cukry (lakRtozu), vodu, tuky, mineraly a

vitaminy (avsak je nieco iné pasterizované mliecko a

mlieko od kravicky, otazna je jeho vstrebatelnost a
tvorenie hlienov v tele).

\ tomto pripade tvoje telo vvhodnoti vsetkRo mlie¢ne
ako skodlivé a zacne tvorit voci tomu protilatky, co
podporuje v tele zapaly a cely tvoj_stav iba zhorsuje.




