ZALECENIA ZYWIENIOWE W NIETOLERANCII LAKTOZY

Nietolerancja laktozy — najwazniejsze informacje

Nietolerancja laktozy moze wystepowac:

‘pierwotnie — obecna od urodzenia, wynikajaca z niskiej aktywnosci laktazy,
-wtérnie — po uszkodzeniu §luzéwki przewodu pokarmowego (np. infekcje,
choroby jelit),

‘U 0sOb starszych aktywnos$¢ laktazy naturalnie sie zmniejsza.

‘bdle brzucha
‘nudnosci

‘kolka

‘wzdecia

‘przelewanie w jelitach
‘biegunka

Zasady diety

Dieta polega na:

‘redukcji produktéw bogatych w laktoze

lub

-zastgpieniu ich produktami bezlaktozowymi.

Nie ma koniecznosci eliminowania wszystkich produktéw mlecznych — wiele z nich
zawiera $ladowe ilo$ci laktozy i jest dobrze tolerowanych (np. sery zétte, masto).

Gdzie moze by¢ ukryta laktoza?

Laktoza moze wystepowac w:

-daniach gotowych

-sosach, zupach, nalesnikach

‘puree ziemniaczanym instant

‘pasztetach, kietbasach, daniach migsnych przetworzonych
-‘wyrobach cukierniczych i stodyczach
Co pomaga?

-wybér produktow o wyzszej gestosci (np. jogurt),
-stosowanie enzymu laktazy (tabletki/kapsutki) przed positkiem,
-stopniowe testowanie tolerancji matych porcji produktéw mlecznych.

Jesli spozycie nabiatu jest ograniczone, warto rozwazy¢ suplementacije:
waphnia, magnezu oraz witamin z grupy B.



Produkty zawierajace laktoze i ich zamienniki

Produkty/grupa produktéw Zalecenie/interwencja

wykluczy¢; zastgpi¢ mlekiem bez

Mleko krowie, kozie, owcze; mleko w proszku
laktozy

sprawdzi¢ tolerancje — czesto dobrze
Kefir, maslanka, jogurt tolerowane; w
razie objawdéw wybiera¢ wersje bez laktozy

bardzo niska zawartos¢ laktozy — zazwyczaj

Sery zo6tte, twarde, masto
Y dobrze tolerowane

Ser biaty (twarog) zwykle nietolerowany — najlepiej wykluczy¢

wykluczy¢; mozliwa zamiana na $mietanki

Smietana o
roslinne (bez dodatku cukru)

Nalezy doktadnie czytac etykiety - jezeli produkt zawiera laktoze musi by¢ to zaznaczone w sktadzie.
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