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DIETA BEZMLECZNA

Stosowana w leczeniu nietolerancji laktozy, ktéra wigze sie z brakiem lub niedostateczng
iloscig w organizmie enzymu laktazy rozktadajgcego laktoze (dwucukrukier wystepujacy
w mleku). Dieta polega na czasowym lub statym usunieciu z dotychczasowego jadtospisu,
mleka i przetworédw mlecznych oraz tych produktéw, ktore zawierajg nawet $ladowe ilosci
mleka. W przypadku wrodzonego braku laktazy mleko z Zzywienia nalezy catkowicie
wyeliminowac.

U os6b dorostych z hipolaktazjg (zmniejszeniem aktywnosci enzymu laktazy rozktadajgcego
dwucukier laktoze) mogg wystepowal rézne dolegliwosci o zmiennym stopniu nasilenia.
W zwigzku ztym postepowanie przy tej chorobie powinno by¢ zindywidualizowane.
Wyeliminowanie laktozy z diety nie zawsze jest konieczne, czasem wystarczy jej ilos¢
ograniczy¢ zastepujgc czes¢ lub catos¢ mleka jogurtem, kefirem lub maslanka zawierajgcymi
zywe kultury bakterii. Bakterie te produkujg enzym — laktaze, ktdra czesciowo rozktada
w przewodzie pokarmowym laktoze.

W diecie bezmlecznej nalezy dba¢ o wtasciwg podaz wapnia, ktéry powinien by¢ dostarczany
zinnych zrédet takich jak: warzywa strgczkowe, orzechy, migdaty, ryby, wody mineralne

Mleko i produkty mleczne sg wartosciowym zrddtem biatka w naszej diecie, alternatywa dla
nich mogg by¢ produkty sojowe. Mleko sojowe zawiera podobng ilos¢ biatka jak mleko
krowie. Duzo biatka zawierajg takze: mieso, drdb, ryby, jaja i nasiona roslin strgczkowych.

Stosujac diete bezmleczna nalezy

Na biezaco czytaé na etykietach sktad produktéw spozywczych i pamietaé, ze producenci
czesto zmieniajg receptury. Mleko iprodukty mleczne mogg by¢ dodawane takie do
margaryn, pieczywa, ptatkéw sniadaniowych, ciast, stodyczy, gotowych deseréw, zup, soséw
w proszku i wedlin.

W przypadku spozywania positkdw poza domem nalezy sie upewni¢, ze dany produkt czy
potrawa nie zawierajg mleka, produktéw mlecznych ani laktozy. Jesli nie ma takiej pewnosci,
lepiej zrezygnowac z positku.

Sprawdzac sktad lekéw (tabletek, kapsutek itp.) syropdw, czy nie zawierajg laktozy.
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Wykaz produktéw niezawierajgcych laktozy, mogacych zawieraé laktoze i zawierajacych

laktoze
Grupa Nie zawierajg laktozy Moga zawiera¢ laktoze Zawieraja laktoze
produktéow
Produkty Maki oraz pieczywo bez Pieczywo zytnie (np. chleb | Pieczywo cukiernicze (np.
zbozowe dodatku mleka, masta, razowy, pytlowy), pieczywo | drozdzéwki, butki maslane,
ptatki owsiane, ryz, kasze, pszenne (np. chleb, butki, rogale)
makaron bez dodatku bagietki), pieczywo
mleka, amarantus mieszane, pieczywo
cukiernicze (np.,
herbatniki, wafle, gofry,
krakersy), ptatki gotowe
Mieko i - - Mleko we wszystkich
produkty formach (Swieze,
mleczne pasteryzowane,
sterylizowane, UHT), mleka
smakowe (np.
czekoladowe, owocowe),
mleko w proszku,
mleko skondensowane,
Smietana, mlekoi
$Smietanka do kawy/
herbaty, mleko acidofilne,
mleko ukwaszone,
serwatka, kefir, jogurty,
maslanka, smietana i
Smietanka, bita Smietana,
sery twarogowe, sery
podpuszczkowe (z6tte),
sery plesniowe, serki
homogenizowane, serki
typu fromage, pasty
serowe do smarowania
Mieso, ryby i Mieso  Swieze (oprdcz | Konserwy miesne, kietbasy, | Miesa smazone na masle
ich przetwory | wotowiny), ryby, owoce | paréwki, hamburgery, lub z jego dodatkiem,
morza, dréb pasztety, wedliny, miesa w sosach ze
kaszanki, salcesony, Smietany, jogurtu, gotowe
pulpety, budynie miesne, potrawy z ryb morskich
ryby i miesa w puszkach, (ryby moczy sie w mleku w
przetwory rybne, gotowe celu zniwelowania
potrawy w stoikach (np. zapachu), Sledz w
klopsiki w sosie, gotgbkiw | $mietanie
sosie) UWAGA! Zdarza sie ze
niektdre osoby uczulona na
mleko reagujg uczuleniem
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takze na WOLOWINE!
Jaja Jajko na miekko, jajecznica | Omlety Jajecznica ze S$mietang, z
na oleju dodatkiem mleka
Tluszcze Masto, margaryna, oleje, | Dresingi, majonezy Masto, masto smakowe,
orzechy, pestki produkty ttuszczowe do
smarowania typu
mieszanki masta z
margaryng, margaryny z
dodatkiem Smietanki,
jogurtu, mleka
Owoce Wszystkie owoce swieze, Desery z owocami Owoce z dodatkiem
mrozone, w puszkach bez $mietany/ jogurtu
dodatku mleka i
produktéw mlecznych, soki
owocowe
Warzywaiich | Wszystkie warzywa swieze, | Sosy warzywne, satfatki z Niektére surowki i satfatki
przetwory mrozone i konserwowe; sosami o nieznanym warzywne z dodatkiem
ziemniaki, groch, fasola, sktadzie, éwikta, potrawy nabiatu (np. pomidory w
soczewica, orzechy; maka ze szpinaku, puree Smietanie)
sojowa, skrobia ziemniaczane, warzywa
ziemniaczana gotowane (czesto podaje
sie je z mastem)
Stodycze i Landrynki, midd, ciasta bez | Musy, kremy, kremy Lody, desery lodowe, torty
desery dodatku produktow deserowe w proszku, lodowe, owoce w
niedowolonych paczki, ciasta $mietanie, budynie, torty z
kremami na bazie masta,
margaryny lub z kremami
na bazie mleka, $mietanki,
jogurtu, czekolada mleczna
i produkty z jej dodatkiem,
cukierki mleczne (np. toffi,
krowki)
Przyprawy Sél, pieprz, ziota i Ketchup, majonezy, -
przyprawy bez dodatku musztardy, mieszanki
zakazanych produktéw przyprawowe, sosy w
proszku, gotowe dipy, sosy
sojowe, pomidorowe,
curry, proszek do pieczenia
Zupy, sosy Domowe zupy ze swiezych | Zupy i sosy w kostkach, Zupy i sosy zabielane
i mrozonych warzyw i z proszku, chrzan i sos mlekiem, smietang,
dozwolonych produktéow chrzanowy, dressingi jogurtem, sos
beszamelowy i inne sosy
na jego bazie, sos
holenderski, sos tatarski
Potrawy Potrawy niezawierajgce Niektére potrawy Dania gotowe z dodatkiem
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mleka i jego przetworéw, panierowane sera (np. pizza, zapiekanki,
masta oraz wolowiny lasagne), pierogi z serem,

pierogi z owocami i
$mietang, leniwe, ruskie,
nalesniki, krokiety, racychy,
potrawy z sosem
beszamelowym, ryz na

mleku
Napoje Herbata, kawa naturalna Napoje czekoladowe, Napoje kakaowe w
bez mleka/ $mietanki, soki, | koktajle alkoholowe i proszku, kawa typu
wody mineralne, kompoty, | likiery (np. adwokat), cappuccino, koktajle
napary z ziét preparaty wspomagajace mleczne i mleczno-
odchudzanie (koktajle) owocowe, preparaty dla

sportowcdéw zawierajgce
biatka serwatkowe
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