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UCK WUM

DIETA BEZLAKTOZOWA dla dzieci

[. Wskazania:

przy nietolerancji laktozy
przy dolegliwosciach ze strony uktadu pokarmowego (biegunki, wzdecia), nieswoistych
chorobach zapalnych jelit, celiakii

Il. Zasady diety:

1.

Najwazniejszg zatozeniem powyzszej diety jest wykluczenie produktow zawierajgcych laktoze-
dwucukier wystepujgcy w mleku

2. Jednak zawartosc¢ laktozy w diecie powinna by¢ dostosowana do indywidualnej wrazliwosci na
laktoze. U wielu chorych wystarczajgce jest ograniczenie produktéw mlecznych i wybieranie
produktéw o mniejszej zawartosci laktozy np.: fermentowanych produktéw mlecznych-
jogurtu, kefiru, maslanki

3. Sery twarde dojrzewajace (gouda, cheddar, parmezan) i plesniowe praktycznie nie zawieraja
laktozy, sg zwykle dobrze tolerowane przez osoby z nietolerancja

4. Na rynku dostepne sg réwniez liczne produkty mleczne w wersji bezlaktozowe;j

5. Zalecane jest uwazne czytanie etykiet produktow. Mleko i produkty pochodne (mleko
w proszku, serwatka) tagcznie z laktozg oznaczone sg na etykietach jako sktadnik alergenny.

PRODUKTY | ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
POTRAWY
pieczywo petnoziarniste (zytnie
razowe, graham) bez dodatku pieczywo z dodatkiem cukru,
mleka stodzone ptatki sniadaniowe, butki
kasze: gryczana, jeczmienna, mleczne
Produkty ] ]
. orkiszowa, bulgur, jaglana
Zbozowe ) L . 0 .
ryz: brazowy, dziki w ograniczonych ilosciach: pieczywo
makaron petnoziarnisty pszenne, kasza manna, kukurydziana,
ptatki naturalne: owsiane, ryz biaty, ptatkijaglane, ryzowe
jeczmienne, gryczane, zytnie
mleko (krowie, kozie, owcze),
w kazdej formie (Swieze,
pasteryzowane, UHT) , mleko
w proszku, mleko skondensowane,
. ) twarogi, sery ziarniste, Smietana,
Mleko i mleko i przetwory mleczne

Produkty mleczne oznaczone jako ,bez laktozy’

Smietanka, bita Smietana, lody

i desery mleczne
jogurty roslinne -y s . .
w zaleznosci od indywidualnej
tolerancji: przetwory mleczne
fermentowane (kefir, jogurt,

maslanka, zsiadte mleko) i sery
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podpuszczkowe twarde, zétte,
plesniowe, feta i mozzarella

Mieso, wedliny, ryby,

chude mieso, bez skéry: cielecina,
wotowina, kurczak, krolik, indyk,
chuda wieprzowina: poledwica,
schab, szynka

chude wedliny, oznaczone jako
bezglutenowe

ryby: dorsz, mintaj, miruna, fosos,

wedliny podrobowe (np. kaszanka,
salceson, pasztetowa, pasztet), jesli
zawierajg dodatki glutenowe. Potrawy

masta lub Smietanki

jaja $ledZ, morszczuk, makrela, panierowane (np. kotlety, filet z ryby,
sardynka, pstrag teczowy paluszki rybne), kotlety mielone,
w ograniczonej ilosci: ryby pulpety.
wedzone i konserwowe
jaja: gotowane, sadzone,
jajecznica, omlety, kotlety
jajeczne
masto, smalec wieprzowy, t6j wotowy,
margaryna miekka, oleje roslinne: | stonina, twarde margaryny, masto
Thuszcze oliwa z oliwek, olej rzepakowy klarowane, ttuszcz kokosowy
i palmowy, frytura
wszystkie w postaci swiezej kandyzowane, w syropach,
Owoce ,mrozonej z dodatkiem jogurtu lub $mietany
wszystkie w postaci $wiezej warlzyvv.a. smazo_ne,
Warzywa ) ) . surowki i satatki
|mrozone) z dodatkiem nabiatu
Ziemniaki gotowane, pieczone smazone z ttuszczem, frytki
Nasiona roslin ]
straczkowych wszystkie _
woda mineralna niegazowana,
staby napar z herbaty czarnej, koktajle mleczne, napoje zawierajgce
zielonej i owocowej, napary biatko serwatkowe (odzywka
ziotowe, kawa zbozowa biatkowa), mocna herbata, mocna
Napoje napoje roslinne wzbogacone w kawa, napoje energetyczne, stodzone
wapn (sojowe, migdatowe, napoje, soki warzywne i owocowe
owsiane) stodzone cukrem
w ograniczonej ilosci: soki
owocowe
wszystkie z dodatkiem mleka masta
wszystkie bez dodatku mleka, lub $mietanki, mieszanki
Przyprawy

przyprawowe, zupy i sosy
w proszku lub kostkach

O szczegotowe zalecenia dopytaj Dietetyka




