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Szpital Wojewddzki (ML) BEZM LECZNA

w Gorzowie Wlkp. Sp. z 0.0.

Dieta bezlaktozowa jest modyfikacjg diety podstawowej i polega na ograniczeniu lub catkowitym
wyeliminowaniu laktozy, czyli cukru naturalnie wystepujgcego w mleku i produktach mlecznych.
Mozna spozywac produkty oznaczone jako ,bez laktozy”, poniewaz zawierajg jedynie jej Sladowe
ilosci. W diecie bezlaktozowej dopuszczalne sg biatka mleka, gdyz nie wywotujg objawdw u oséb z
nietolerancjg laktozy.

Dieta bezmleczna jest modyfikacjg diety podstawowe;j i polega na catkowitym wyeliminowaniu mleka
oraz wszystkich produktdw mlecznych, niezaleznie od zawartosci laktozy. Obejmuje to réwniez
produkty oznaczone jako ,bez laktozy”, poniewaz nadal zawierajg biatka mleka. Diete bezmleczng
stosuje sie przede wszystkim u oséb z alergig na biatka mleka krowiego oraz u 0séb z wrodzonym
catkowitym niedoborem laktazy.

Cecha Dieta bezlaktozowa Dieta bezmleczna

Mleko i wszystkie produkty mleczne oraz

Eliminowany sktadnik Laktoza (cukier mleczn
v ( V) sktadniki pochodzgce z mleka

Alergia na biatka mleka krowiego, wrodzony brak

Wskazania Nietolerancja laktoz
) Y laktazy lub inne wskazania lekarskie
Produkty bez laktozy Dozwolone Niedozwolone
Biatka mleka (kazeina, , . , _—
Moga byc¢ spozywane Muszg by¢ wyeliminowane
serwatka)
Koniecznos¢ czytania Gtéwnie pod katem zawartosci
] vt P d Pod katem wszystkich sktadnikéw mlecznych
etykiet laktozy

Zgodnie z wytycznymi Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej, produkty oznaczone jako
bezlaktozowe mogg zawiera¢ maksymalnie do 0,01% laktozy w gotowym produkcie.

Mieko i jego przetwory llo$¢ laktozy w 100g produktu
Mleko w proszku odttuszczone 52g

Mleko krowie 47¢g

Jogurt, maslanka, kefir 40-46¢g

Serek wiejski, twardg 2,0-30¢g

Masto ekstra 06-0,7g

Sery z6tte i plesniowe (Cheddar, Edamski, Gouda, Bride, Camembert) >0,1g
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Zalecenia w diecie bezlaktozowej

Nie ma koniecznosci catkowitej zmiany dotychczasowych nawykéw zywieniowych, dieta bez
laktozy jest modyfikacjg stosowanej diety.

W pierwszej kolejnosci zaleca sie zastepowanie tradycyjnych produktéw mlecznych ich
odpowiednikami oznaczonymi jako ,bez laktozy” , ,lactose free” lub ,nie zawiera laktozy”,
np. mlekiem, jogurtami, serkami wiejskimi, twarogami, skyrem, $mietankg czy serem typu
feta bez laktozy.

Nalezy uwaznie czytaé etykiety produktéw spozywczych, poniewaz laktoza moze by¢
dodawana do pieczywa cukierniczego, stonych przekasek, gotowych dan, stodyczy oraz
niektdrych lekéw.

W przypadku spozycia produktéw zawierajgcych laktoze lub braku pewnosci co do jej
obecnosci w positku mozna zastosowaé preparaty zawierajgce enzym laktaze, dostepne w
aptekach. Utatwiajg one trawienie laktozy i mogg zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia dolegliwosci
ze strony przewodu pokarmowego.

Zalecenia w diecie bezmlecznej

Dieta bezmleczna wymaga catkowitego wyeliminowania mleka oraz wszystkich produktéw
mlecznych, takze tych oznaczonych jako ,bez laktozy”, poniewaz nadal zawierajg biatka
mleka.

Nalezy doktadnie czytac etykiety produktow spozywczych. Mleko lub jego sktadniki mogg by¢
obecne m.in. w margarynach, pieczywie, ptatkach $niadaniowych, ciastach, stodyczach,
gotowych deserach, zupach i sosach w proszku oraz wedlinach.

Po wyeliminowaniu mleka i jego przetworéw nalezy zadbaé¢ o odpowiednig podaz wapnia.
Dobrym z7rédtem tego sktadnika sg m.in. tofu (wzbogacane w wapn), fasola, ciecierzyca,
komosa ryzowa, migdaty, mak, sezam, suszone figi i morele oraz produkty wzbogacane w
wapn.

Mleko i jego przetwory sg wainym Zrédtem biatka. Po ich wyeliminowaniu zaleca sie
spozywanie produktéw sojowych (np. napoju sojowego i tofu), a takze miesa, drobiu, ryb, jaj
oraz nasion roslin stragczkowych, aby zapewnic¢ odpowiednig podaz biatka.
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