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ZALECENIA DIETETYCZNE - DIETA BEZ LAKTOZY

Nietolerancja laktozy - To niewfasciwa reakcja organizmu na pokarm zawierajacy cukier
mleczny — laktoze. Przyczyng jest brak lub niedobdr enzymu - laktazy, ktory rozktada laktoze
do glukozy i galaktozy. Najczesciej wystepujagcymi objawami sg wzdecia, gazy, bél brzucha,
biegunka, kolka, uczucie , przelewania” w jamie brzusznej.

Zalecenia dietetyczne:

1. Wyeliminuj z diety mleko stodkie, bedace gtéwnym zrédtem laktozy.

2. Mozesz stosowaé produkty mleczne fermentowane, ktére majg zdecydowanie mniejszg
zawartosc laktozy, np. kefir, jogurt czy mleko zsiadte ze wzgledu na zawarte w nich bakterie
fermentacji mlekowe;.

3. Sery i6tte dojrzewajgce majg znikoma zawartos$¢ laktozy, przez co moga by¢ dobrze
tolerowane u oséb z nietolerancja.

4. U os06b z ostrg postacig nietolerancji, kazdy produkt mleczny mozna zastgpié¢ produktem
mlecznym oznaczonym (najczesciej kolorem fioletowym) jako produkt bez laktozy.

5. Laktoza to cukier mleczny zawarty nie tylko w mleku krowim, ale réwniez kozim, owczym
i kobiecym.

6. Mozesz zastosowaé doustny enzym — laktaze, ktory zazyty na okoto 1 godzine przed
positkiem zawierajgcym ten cukier, zniweluje objawy nietolerancji.

7. Eliminacja z diety mleka krowiego i produktéw mlecznych wyprodukowanych na bazie
mleka krowiego powoduje wzrost ryzyka niedoboru wapnia, dlatego warto wzbogacic¢ diete
o roslinne Zrddta wapnia (np. napoje roslinne, tofu, jogurty sojowe wzbogacane w wapn),
zielone warzywa lisciaste (np. brokuty, jarmuz), orzechy, sezam, suszone figi i morele, mak.

Produkty dozwolone:

Mleko i produkty mleczne bez laktozy (jogurty, kefiry, sery twarogowe, sery zétte), masto bez
laktozy, napoje roslinne (np. ryzowy, migdatowy, sojowy, kokosowy), tofu, jogurt sojowy,
kokosowy.

Produkty przeciwwskazane:
Mleko i produkty mleczne tradycyjne — krowie, owcze, kozie.
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