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DIETA BEZMLECZNA

Dieta bezmleczna zaktada eliminacje z diety mleka, przetworéw mlecznych oraz potraw je
zawierajacych. Jej stosowanie powinno odbywac¢ sie pod specjalistyczng kontrolg w celu unikniecia
dtugotrwatych niedobordéw sktadnikéw pokarmowych.

1. W przypadku nietolerancji laktozy mozna stosowa¢ mleko i produkty mleczne bezlaktozowe
lub przed planowanym positkiem mlecznym spozy¢ enzym - laktaze, dostepny do kupienia
w aptekach. Nalezy zwraca¢ uwage na obecnos$¢ laktozy w innych produktach spozywczych oraz
lekach.

WAZNE: Produkt pozbawiony cukru mlecznego - laktozy (produkt bezlaktozowy) nie czyni go
bezpiecznym dla osdb z alergia na biatko mleka krowiego.

2. W przypadku alergii na biatko mleka krowiego nalezy catkowicie wyeliminowa¢ mleko
i produkty mleczne z diety. Bardzo wazne jest takze zwracanie uwagi na ich $§ladowe iloSci
w innych produktach spozywczych ($Sladowe ilosci mleka i produktow mlecznych)
oraz biatek mleka - serwatki i/lub kazeiny. Z tego powodu warto zapoznawac sie ze sktadem
produktu, wybiera¢ produkty naturalne bez zbednych dodatkéw, swieze, a unika¢ potraw
gotowych do spozycia, produktow w proszku, gotowych mieszanek przypraw, produktéw
w puszkach i stoikach. W przypadku pieczywa kupowanego w piekarni nalezy dopytac o jego
doktadny sktad z uwzglednieniem alergenu.

3. Mleko innych ssakéw moze by¢ alternatywa dla mleka krowiego, jednak bardzo czesto okazuje
sie, Zze objawy wystepuja takze po spozyciu mleka owczego czy koziego. Mleko i produkty
mleczne nalezy zastapi¢ wzbogacanymi w wapn i witaminy mleczkami ros$linnymi,
a w przypadku niemowlat, po Kkonsultacji z lekarzem, produktami mlekozastepczymi
o znacznym stopniu hydrolizy biatek mleka lub tez mieszankami elementarnymi (preparaty
aminokwasowe).

4. W przypadku eliminacji z diety produktow mlecznych warto diete urozmaici¢ w pozamleczne
Zrodta WAPNIA:
a) nasiona roslin stragczkowych (ciecierzyca, soczewica itp.);
b) zielone warzywa;
c) suszone owoce, mak, nasiona i orzechy (migdaty, orzechy laskowe, wtoskie);
d) naturalne ptatki zboZzowe (owsiane, orkiszowe, gryczane itp.);
e) produkty wzbogacane w wapn: mleczka roslinne, maki, soki i musy owocowe.

5. Positki warto spozywac regularnie, co ok. 3h, pierwszy w ciggu godziny po przebudzeniu,
ostatni do 2h godzin przed snem, w celu odcigzenia przewodu pokarmowego z procesow
trawienia i wchtaniania.



