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ZALECENIA DIETETYCZNE - DIETA BEZMLECZNA

Dieta bezmleczna jest stosowana w przypadku nietolerancji laktozy, alergii na biatka mleka.

Alergia na mleko — oznacza, ze organizm reaguje nieprawidtowo na biatka mleka

krowiego, czyli konieczne jest wyeliminowanie wszystkich produktow zawierajgcych biatka mleka.
Bardzo czesto alergia na biatka mleka krowiego oznacza, ze konieczne jest takze zrezygnowanie
z produktow kozich i owczych, ze wzgledu na podobng budowe biatek.

W przypadku wrodzonego braku laktazy mleko z zywienia nalezy catkowicie wyeliminowac. U oséb
dorostych z zmniejszong aktywnoscig enzymu laktazy rozktadajgcego dwucukier laktoze, moga
wystepowac rdézne dolegliwosci o zmiennym stopniu nasilenia. W zwigzku z tym postepowanie przy tej
chorobie powinno by¢ zindywidualizowane.

W diecie bezmlecznej nalezy dbaé o wtasciwg podaz wapnia, ktdry powinien by¢ dostarczany z innych
zrédet takich jak: warzywa stragczkowe, orzechy, migdaty, ryby, wody mineralne.
Stosujac diete bezmleczng nalezy:

e Na biezaco czytaé na etykietach sktad produktéw spozywczych i pamietaé, ze producenci czesto
zmieniajg receptury. Mleko i produkty mleczne mogg by¢ dodawane takze do margaryn,
pieczywa, ptatkédw sniadaniowych, ciast, stodyczy, gotowych deserdw, zup, soséw w proszku
i wedlin.

e W przypadku spozywania positkbw poza domem nalezy sie upewni¢, ze dany produkt czy
potrawa nie zawierajg mleka, produktéw mlecznych ani laktozy. Jesli nie ma takiej pewnosci,
lepiej zrezygnowac z positku.

e Sprawdzac skfad lekéw (tabletek, kapsutek itp.) syropdw, czy nie zawierajg laktozy (w przypadku
nietolerancji).

Czeste spozywanie mlecznych napojéw fermentowanych moze stymulowac lepsza tolerancje laktozy

przez organizm, dlatego osoby Zle tolerujgce mleko powinny bez wiekszych obaw spozywaé przetwory
mleczne, zaczynajac od ich niewielkich ilosci, az do osiggniecia spozycia zgodnego z zaleceniami.

Produkty dozwolone i przeciwwskazane

Grupa Zalecane Niezalecane
produktow
Produkty Pieczywo razowe, ptatki owsiane, ptatki | Chleb i butki zawierajgce mleko, wyroby cukiernicze
zbozowe Zytnie, otreby, zarodki pszenne, ryz zawierajgce mleko, ptatki $niadaniowe (np.
brgzowy, kasza jaglana i gryczana, czekoladowe, z miodem itd.)
makaron razowy, kasza peczak
Mieko i Mleko we wszystkich formach (Swieze,
produkty pasteryzowane, sterylizowane, UHT), mleka
mleczne smakowe (np. czekoladowe, owocowe), mleko w

proszku, mleko skondensowane, Smietana, mleko i
$mietanka do kawy/ herbaty, mleko acidofilne,
mleko ukwaszone, serwatka, kefir, jogurty,

twarogowe, sery podpuszczkowe (z6tte), sery
plesniowe, serki homogenizowane, serki typu
fromage, pasty serowe do smarowania

maslanka, Smietana i Smietanka, bita Smietana, sery

Mieso, Mieso swieze (oprdécz wotowiny), ryby, Miesa smazone na masle lub z jego dodatkiem,
rybyiich owoce morza, dréb miesa w sosach ze $mietany, jogurtu, gotowe
przetwory potrawy z ryb morskich (ryby moczy sie w mleku w

celu zniwelowania zapachu), sledz w $mietanie
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UWAGA! Zdarza sie ze niektdére osoby uczulone na
mleko reaguja uczuleniem takze na WOLOWINE!,
Konserwy miesne, kietbasy, paréwki, hamburgery,
pasztety, wedliny, kaszanki, salcesony, pulpety,
budynie miesne, ryby i miesa w puszkach, przetwory
rybne, gotowe potrawy w stoikach (np. klopsiki w
sosie, gotgbki w sosie) moga zawiera¢ mleko i
produkty mleczne.

Jaja Jajko na miekko, jajecznica na oleju. Jajecznica ze $Smietang, z dodatkiem mleka.
Ttuszcze Margaryny, oleje roslinne, dressingi Masto, masto smakowe, produkty ttuszczowe do
przygotowane bez dodatku mleka i smarowania typu mieszanki masta z margaryng,
produktéw mlecznych. margaryny z dodatkiem smietanki, jogurtu, mleka.
Owoce Wszystkie owoce swieze, mrozone, w Owoce z dodatkiem $mietany/ jogurtu.
puszkach bez dodatku mleka i
produktéw mlecznych, soki owocowe.
Warzywai | Wszystkie warzywa Swieze, mrozone i Sosy warzywne, satatki z sosami o nieznanym
ich konserwowe; ziemniaki, groch, fasola, sktadzie, puree ziemniaczane (chyba, ze jest
przetwory | soczewica, orzechy; maka sojowa, przygotowane bez mleka), warzywa gotowane (jesli
skrobia ziemniaczana. podaje sie je z mastem), niektére surédwki i satatki
warzywne z dodatkiem nabiatu (np. pomidory w
Smietanie).
Stodyczei | Landrynki, midd, ciasta bez dodatku Musy, kremy, kremy deserowe w proszku, jesli w
desery produktow niedozwolonych. sktadzie jest mleko, ciasta, lody, desery lodowe,
torty, lodowe, owoce w $mietanie, budynie, torty z
kremami na bazie masta, margaryny lub z kremami
na bazie mleka, $mietanki, jogurtu, czekolada
mleczna i produkty z jej dodatkiem, cukierki
mleczne (np. toffi, krowki.)
Przyprawy | SOl, pieprz, ziota i przyprawy bez Ketchup, majonezy, musztardy, mieszanki
dodatku zakazanych produktow. przyprawowe, sosy W proszku, gotowe dipy, sosy
sojowe, pomidorowe, curry, jesli w sktadzie jest
mleko.
Zupy, sosy | Domowe zupy ze swiezych i mrozonych | Zupy i sosy zabielane mlekiem, $mietanga, jogurtem,
warzyw i z dozwolonych produktéw. sos beszamelowy i inne sosy na jego bazie, sos
holenderski, sos tatarski.
Potrawy Potrawy nie zawierajgce mleka i jego Dania gotowe z dodatkiem sera (np. pizza,
przetworow, masta oraz wotowiny. zapiekanki, lasagne), pierogi z serem, pierogi z
owocami i Smietang, leniwe, ruskie, nalesniki,
krokiety, racuchy, potrawy z sosem beszamelowym,
ryz na mleku.
Napoje Herbata, kawa naturalna bez mleka/ Napoje kakaowe w proszku, kawa typu cappuccino,

Smietanki, soki, wody mineralne,
kompoty, napary z ziét.

koktajle mleczne i mleczno- owocowe, preparaty
dla sportowcdéw zawierajace biatka serwatkowe.

opracowali: mgr Sylwia Koscielny, mgr Mateusz Trojok, mgr Anna Pawlik
Zrédto: Grzymiestawski M.: Dietetyka Kliniczna PZWL 2019; Kruss H.: Fizjologia Zywienia, PZWL 2019; www.ncez.pl
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