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DIETA Z NIETOLERANCJA LAKTOZY

Zastosowanie diety
Diete z nietolerancijg laktozy wskazana jest w przypadku trzech typow niedoboru laktazy:
a) alaktazja — wrodzony niedobor laktozy,
b) hipolaktazja dorostych — pierwotny niedobdr laktazy, jest to stan naturalny u duzej cze-
Sci ludzkiej populacji,
c) wtorny niedobor laktazy — nabyty.
Witorny niedobdr laktazy jest wynikiem chordéb bgdz réznych czynnikow, ktére doprowadzajg do
uszkodzenia nabtonka i kosmkow jelitowych, produkujgcych laktaze, np.:
» choroba Lesniowskiego-Crohna (szczegolnie w fazie ostrej i w okresie przechodzenia
w stan remisiji);
* martwicze zapalenie jelita,
» choroba Whipple’a
» zespot krétkiego jelita;
» infekcje zotgdkowo-jelitowe, np. ostra lub przewlekta biegunka — wywotana przez bakterie
(najczesciej Escherichia coli i Salmonella) lub wirusy (zwykle rotawirusy i adenowirusy);
» zakazenia pasozytnicze przewodu pokarmowego: lamblioza, gardiaza, tasiemczyca
e celiakia;
» choroba Duhringa (skérna manifestacja nietolerancji glutenu);
» alergia pokarmowa, np. alergia na biatko mleka krowiego lub soi;
*  mukowiscydoza;
* przyjmowanie lekow, takich jak antybiotyki czy kwas acetylosalicylowy

Cel diety
Zadaniem diety jest usuniecie z racji pokarmowej substancji nietolerowanych przez
organizm. Celem diety jest m.in. zanik objawéw klinicznych, normalizacja wynikow badan.

Charakterystyka diety

Dieta charakteryzuje sie wykluczeniem produktow zawierajgcych laktoze, czyli produktéw
nabiatowych oraz stodyczy i innych produktéw z dodatkiem laktozy. Laktoze zawierajg: mleko i
produkty mleczne, zaréowno krowie, kozie, owcze, bawole, jak i wszystkich innych ssakow.
Po wyeliminowaniu z diety mleka i produktow mlecznych lub po ograniczeniu ich spozycia
nalezy na biezgco czytaC¢ na etykietach sktad produktow spozywczych i pamietac, ze
producenci czesto zmieniajg receptury. Mleko i produkty mleczne mogg by¢ dodawane takze
do margaryn, pieczywa, ptatkéw s$niadaniowych, ciast, stodyczy, gotowych deserdow, zup,
sosOw w proszku i wedlin.

Okresowa nietolerancja laktozy moze by¢ wywotana np. biegunkag, dtugotrwatg
antybiotykoterapig - wtedy diete 2z nietolerancja laktozy stosuje sie do momentu
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zregenerowania btony sluzowe.

Dieta z nietolerancjg laktozy powinna by¢ tatwostrawna, bogata w petnowartosciowe
biatko, z ograniczeniem ttuszczu, bogata w witaminy: A, D, C, kwas foliowy oraz w sktadniki
mineralne, zwtaszcza w wapn i zelazo.

Uwagi technologiczne

Potrawy powinny by¢ gotowane w wodzie, na parze, w szybkowarach, naczyniach bez
wody, duszone bez ttuszczu lub pieczone w folii przezroczystej. Ograniczy¢ powinno sie
potrawy smazone oraz pieczone w duzej ilosci ttuszczu.

Unikaj naturalnej laktozy:

Laktoza wystepuje naturalnie w mleku i wszystkich jego pochodnych. Nalezy konsekwentnie
unikac

- mleka: krowiego, owczego, koziego;

- produktéw z mleka kwasnego: maslanki, mleka kwasnego, jogurtow, kefiru;

- Smietan i mleka skondensowanego;

- Swiezych serow: biatego, serka wiejskiego, fety, twarozku, ricotty, mascarpone

- seréw topionych i wyrobéw sero-podobnych;

Wybieraj produkty bezlaktozowe:

Nie musisz rezygnowac ze wspaniatego zrodta wapnia jakim sg produkty mleczne - w sklepach
dostepne sg produkty bezlaktozowe: mleka, Smietany, jogurty, kefiry, serki.

Unikaj ukrytej laktozy:

Skfad produktow spozywczych bywa dla nas zagadka. Mleko i jego sktadniki dodawane sg do
wyrobow wcale nie kojarzonych z mlekiem. W paréwkach mozemy znalez¢ jogurt bo doskonale
obniza zawarto$¢ tluszczu w produkcie a do pieczenia migsa dodawana jest laktoza,
powodujgca tadne zarumienienie skorki.

Zawsze czytaj etykiety!

Bezpieczne mleko i produkty mleczne:

Niektore produkty mleczne sg nisko-laktozowe z natury i zawierajg tylko sladowe ilosci cukru
mlecznego. Bez obaw mozesz jesC sery miekkie plesniowe (camembert i brie), sery
z przerostem plesniowym (gorgonzola, roquefort) a takze wiekszosc¢ serow zoéttych.
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