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NIETOLERANCJA LAKTOZY

Nietolerancja laktozy to niewlasciwa reakcja organizmu na pokarm zawierajacy cukier mleczny —
laktozg. Ma dwie gléwne przyczyny. Pierwsza, zwana pierwotng, zwigzana jest z genetycznie
uwarunkowanym niedoborem laktazy, natomiast druga, inaczej wtorna, zwigzana jest z uszkodzeniem
przewodu pokarmowego i zwykle jest odwracalna. Moze pojawic si¢ ona np. w wyniku uszkodzen
spowodowanych zapaleniem zotadka i jelit, nastgpstwie operacji przewodu pokarmowego (resekcja

jelita grubego).

W przypadku nietolerancji laktozy, zwiazanej z niedoborem enzymu — laktazy, wytwarzanego w

przewodzie pokarmowy, zapewniajacego trawienie mleka, nalezy:

1. Wyeliminowa¢ lub zmniejszy¢ spozycie mleka krowiego, koziego oraz owczego.

2. Nadal spozywa¢ wybrane produkty mleczne, poniewaz zawierajg wapn, biatko i witaminy
niezbedne do prawidlowej rownowagi organizmu. Ze wzgledu na niewielkg zawartos¢ laktozy
w wyniku obrobki przemystowej, mozna spozywac¢ nastepujace produkty: kefir, jogurt, ser
bialy.

3. Sery zo6tte dojrzewajace maja znikoma zawartos¢ laktozy, przez co moga by¢ dobrze tolerowane
u 0s0b z nietolerancja.

4. Eliminacja z diety mleka krowiego i produktow mlecznych wyprodukowanych na bazie mleka
krowiego powoduje wzrost ryzyka niedoboru wapnia, dlatego warto wzbogaci¢ diete o roslinne
zrddta wapnia (np. napoje roslinne, tofu, jogurty sojowe wzbogacane w wapn), zielone warzywa
lisciaste (np. brokuty, jarmuz), orzechy, sezam, suszone figi i morele, mak.

5. Aby nie wywotywac niedoborow wapnia, nalezy pi¢ wody mineralne o wysokiej zawarto$ci

wapnia, zawierajagce ponad 50 mg wapnia na litr.

W przypadku wtérnej nietolerancji laktozy bedacej wynikiem uszkodzenia kosmkoéw jelita
cienkiego np. w zespole zlego wchlaniania, z diety nalezy wykluczy¢ do czasu regeneracji blony

Sluzowej jelita tj. na 1,5-2 miesiecy, a czasem 3-6 miesiecy:

1. Mleko krowie, kozie i owcze nie powinno by¢ spozywane pod kazda postacia.

2. Wyeliminowa¢ produkty zawierajace laktoze nawet w matych ilosciach (kefiry, twarogi,
jogurty, maslanki itp.).

3. Nie spozywac produktéw z niespodziewana niekiedy zawartoscig laktozy, takich jak: chleb
tostowy, butki maslane, wyroby cukiernicze, margaryny, do ktérych czgsto dodaje si¢ produkty

mleczne.
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4. Nalezy dokladnie czytaé¢ etykiety na opakowaniach produktow,

sprawdzajac, czy nie pojawia si¢ tam laktoza, a takze: mleko, mleko w

proszku, serwatka, maslanka, tluszcz mleczny. Nawet wzmianka ,,thuszcz

pochodzenia zwierzecego” moze wskazywacé na obecnos¢ mleka.

5. Skfadniki lekow czgsto rowniez zawieraja laktoze. Przed uzyciem nalezy poradzi¢ si¢ lekarza,
farmaceuty, doktadnie przeczyta¢ ulotke.
6. Zamiennikami w diecie bezmlecznej moga by¢:
e napoje bezmleczne: ryzowe, migdatowe, sojowe, owsiane, kokosowe, gryczane;
e napoje bezmleczne w proszku;
e Smietana sojowa, orkiszowa, owsiana, ryzowa,

e masto klarowane, jogurty i desery sojowe i ryzowe.
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PRZYKLADOWY JADEOSPIS

SNIADANIE

Jaglanka z musem kokosowo-malinowym

kasza jaglana, sucha 1/4 szklanki, 45 g
napdj kokosowy 1 szklanka, 250 ml
widrki kokosowe 2 1/2 tyzki, 15 g
orzechy nerkowca 2/3 garsci, 20 g
maliny, swieze lub mrozone 1 gars¢, 100 g
daktyle, suszone 2/3 garsci, 30 g

Kasze jaglang ugotuj na napoju
kokosowym az zgestnieje.

Jesli kasza bedzie za gesta dodaj
przegotowanej wody.

Pod koniec gotowania wrzu¢ posiekane
daktyle.

Widrki kokosowe oraz maliny zmiksuj w
blenderze lub rozgnie¢ widelcem.
Jaglanke polej musem i posyp orzechami
nerkowca.

Il SNIADANIE
Omlet kokosowy

banan 1 sztuka, 120 g

maqka kokosowa 2 tyzki, 25 g
mleczko kokosowe 2 tyzki, 20 ml
wiorki kokosowe 2 tyzki, 12 g
jaja kurze 2 sztuki, 100 g

olej rzepakowy 1 tyzeczka, 5 ml

Zmiksuj jajka z wiorkami kokosowymi,
maka i mleczkiem.

Usmaz omlet z obu stron na rozgrzanej
patelni z olejem.

Podaj z pokrojonym bananem.

OBIAD

Kasza peczak z warzywami i kurczakiem

brokuty 1/5 sztuki, 100 g

cebula 1/2 sztuki, 50 g

kasza jeczmienna peczak, sucha 5
tyzek, 75 g

filet z piersi kurczaka, bez skory
1 porcja, 60 g

olej rzepakowy 1 1/3 tyzki, 13 ml
pesto czerwone z pomidorow

1 tyzeczka, 9 g

szparagi 5 sztuk, 150 g

pieprz czarny do smaku, 1 g

Cebule pokroj w pidrka.

Poddus na oleju.

Dodaj pokrojonego w kostke kurczaka i
pesto z pomidoréow. Dopraw.

Warzywa ugotuj na parze.

Dodaj na patelnie.

Wymieszaj z ugotowang kasza.
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PODWIECZOREK
Czerwone smoothie

banan 1/2 sztuki, 60 g

maliny, Swieze lub mrozone
1garsé, 80g

truskawki swieze lub mrozone | Zmiksuj sktadniki w blenderze.
1/3 szklanki, 60 g

orzechy nerkowca 1/2 garsci, 17 g
woda 1/3 szklanki, 100 ml

KOLACJA

Makaron z pastq awokado

awokado 1/2 sztuki, 70 g

bazylia, swieza 1 garsé, 4 g

oliwa z oliwek 1 tyzka, 10 ml
pietruszka, natka 2 tyzeczki, 12 g
makaron petnoziarnisty spaghetti,
suchy 1/2 garsci, 70 g

Dojrzate awokado rozdrobnij widelcem,
dodaj oliwe, dopraw bazylig i innymi
przyprawami do smaku.

Wymieszaj z ugotowanym makaronem.
Posyp posiekang pietruszka.
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