Dieta bezlaktozowa

PODSTAWOWE ZALECENIA

. Zwyczajny

. Dieta bezlaktozowa oparta jest na eliminacji spozycia wszelkich produktow
zawierajacych w skladzie dwucukier- laktoze.

nabiat  nalezy  zamieni¢  bezlaktozowymi
(np. bezlaktozowym mlekiem, jogurtem, kefirem, maslanka, serami).
. Ze wzgledu na eliminacj¢ mleka i nabiatu warto uwzgledni¢ produkty bedace dobrym
zrédlem wapnia- jaja, chude migso, ryby (takze w puszce), migdaly, mak, sezam,
suszone owoce, jarmuz, nasiona ros$lin strgczkowych, napoje roslinne fortyfikowane
wapniem.

. Warto zwréci¢ uwage na odpowiednie spozycie biatka, w zwigzku z wykluczeniem
nabiatu. Zaleca si¢ spozycie chudych gatunkéw migs, ryb, jaj, nasiona roslin

odpowiednikami

stragczkowych (fasola, ciecierzyca, groch), innych nasion oraz pestek.

PRODUKTY WSKAZANE

PRODUKTY NIEWSKAZANE

Mleko bezlaktozowe, nabiat bezlaktozowy-
jogurt, kefir, maslanka, sery biate, serki
wiejskie,  $mietana, napoje  roslinne
niestodzone i wzbogacone w wapn, Wit D
(np. ryzowe, owsiane), tofu, jogurt weganski,
Smietana weganska.

Migso drobiowe (indyk, kurczak), chuda
wolowina 1 wieprzowina, krolik, chude
wedliny bez dodatku laktozy w sktadzie.

Tluste ryby morskie (loso$, tunczyk,
makrela, §ledzie, sardynki), chude ryby
(pstrag, dorsz)

Jajka

Mleko zwykle (krowie, owcze, , kozie),
mleko w proszku, serwatka, $mietanka do
kawy w proszku. Zwykty nabiat laktozowy-
jogurt, kefir, maslanka, sery, serki
homogenizowane, bita $mietana. Niewielka
los¢ laktozy wystepuje w masle.

Pelnoziarniste produkty zbozowe: kasze
(gryczana, peczak, jeczmienna), ciemny ryz,
makaron razowy, pieczywo zytnie razowe
lub graham.

Pieczywo z dodatkiem mleka, np. butki
mleczne

Owoce, np.. owoce jagodowe (boroéwki,
maliny, truskawki, jagody, jezyny), cytrusy,
kiwi, morele, brzoskwinie, jabtka,winogrona

Warzywa $wieze 1 mrozone, np. pomidor,

papryka, ogoérek, rzodkiewka, kalafior,
brokut, fasolka szparagowa, cukinia,
baktazan, pieczarki, brukselka, dynia,

nasiona ro$lin stragczkowych (ciecierzyca,
soczewica, fasola)

Niesolone 1 niekarmelizowane migdaty,
orzechy, pestki dyni, nasiona stonecznika ,
sezamu.

Wszelkiego rodzaju produkty czy dania
zawierajace laktoze w skladzie- wedliny,
lody, desery, czekolada, stodycze.
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Oliwa z oliwek, oleje: rzepakowy, Iniany,
SOjOWY, sezamowy, z czarnuszki.

Swieze lub suszone ziota: bazylia, oregano,
tymianek, rozmaryn, majeranek, estragon itp.

Woda mineralna, kawa, herbata bez cukru:
zielona, ziolowe, owocowa, czarna.

Opracowat: Zespot dietetykéw SP ZOZ Przeworsk
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