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Dieta bezlaktozowa

Dieta bezlaktozowa to sposdéb zywienia eliminujacy lub znaczaco
ograniczajacy spozycie laktozy — naturalnego cukru wystgpujacego gtownie w
mleku 1 produktach mlecznych. Jej stosowanie jest wskazane przede wszystkim u
os6b z nietolerancjg laktozy, czyli z niedoborem enzymu laktazy,
odpowiedzialnego za rozktad laktozy do cukréw prostych.

Nietolerancja laktozy jest zaburzeniem powszechnym na §wiecie. Szacuje si¢, ze
nawet okoto 70% dorostych ma ograniczong aktywnos$¢ laktazy, przy czym
czgstos¢ ta rdzni si¢ znacznie w zalezno$ci od regionu $wiata 1 pochodzenia
etnicznego. Przyczyna jest m.in. zmniejszanie produkcji laktazy wraz z wiekiem
(hipolaktazja), czynniki genetyczne, a takze uszkodzenia btony sluzowe;j jelita
cienkiego spowodowane chorobami takimi jak celiakia czy choroba Crohna.

Osoby z nietolerancja mogg po spozyciu laktozy doswiadcza¢ objawdw ze strony
uktadu pokarmowego — bolow brzucha, wzde¢, gazow, biegunki 1 dyskomfortu
jelitowego. Objawy zwykle zaczynajg si¢ od kilkunastu minut do kilku godzin po
spozyciu laktozy.

Podstawowa zasada diety bezlaktozowej jest eliminacja produktow
zawierajacych laktoze, takich jak mleko krowie, niektdre jogurty, §mietana czy
sery migkkie. Alternatywg sg produkty:

« bezlaktozowe — mleko i produkty mleczne, gdzie laktoza zostata usunigta
lub roztozona,

« ro$linne (np. napoje sojowe, migdatowe, kokosowe),

« fermentowane produkty o niskiej zawartosci laktozy (np. niektore jogurty)
moga by¢ lepiej tolerowane, poniewaz bakterie fermentacyjne rozktadaja
cze$¢ laktozy.

W praktyce wiele osob z nietolerancjg moze tolerowac niewielkie ilosci laktozy
(np. < 12-15 g) bez objawow.

Liczne badania wykazaty, ze dieta bezlaktozowa lub produkty mleczne bez
laktozy znacznie zmniejszaja cz¢sto$¢ 1 nasilenie dolegliwo$ci u 0s6b z
nietolerancjg w poréwnaniu do zwyktych produktow mlecznych.



Alternatywne produkty pozwalajg zachowa¢ odpowiednig podaz bialka i wapnia
bez nieprzyjemnych objawow, jesli sg odpowiednio dobrane.

Nalezy pamigtaé, ze catkowita eliminacja laktozy moze zmienia¢ metabolizm
bakterii 1 mikrobiotg jelitowa. Eliminacja mleka wigze si¢ tez z konieczno$cig
uzupetnienia waznych sktadnikéw odzywczych (takich jak wapn, witamina D czy
biatko) z innych Zrédet lub suplementow.

Alternatywne strategie zywieniowe, poza dietg bezlaktozow3:

o stosowanie probiotykow 1 fermentowanych produktéw, ktore moga
wspiera¢ aktywno$¢ enzymatyczng mikrobioty jelitowej 1 zmniejszac
objawy nietoleranc;ji.

« ograniczenie laktozy do tolerowanej dawki zamiast petnej eliminacji,

o edukacja dietetyczna 1 testy diagnostyczne pomagaja indywidualizowaé
diet¢ zgodnie z tolerancja danej osoby.

Dieta bezlaktozowa jest skuteczng metodg zarzadzania objawami nietolerancji
laktozy u o0s6b z potwierdzonym niedoborem laktazy. Poprawia komfort
trawienny 1 jakos$¢ zycia, cho¢ wiaze si¢ z koniecznosciag uwaznego planowania
jadtospisu, aby utrzymaé¢ odpowiednig podaz sktadnikow odzywczych. Jej
stosowanie powinno by¢ oparte na diagnozie klinicznej, a nie modzie, gdyz nie
kazdy musi catkowicie eliminowac laktoz¢ — czesto wystarczy znalezienie
indywidualnego progu tolerancji.

Tabela przyktadowych produktow i ich zamiennikéw bezlaktozowych

Grupa Produkt (zawiera |Laktoza . .

, Zamiennik bezlaktozowy
produktow laktoze) (g/100 g)
Mleko i napoje |Mleko krowie (2— 46-5.0 Mileko bezlaktozowe, napdj
mleczne 3,2%) 777 |lsojowy/migdatowy/owsiany
Mileko 1 napoje Mleko bezlaktozowe 0%,

Mleko odttuszczone|4,8-5,1 ) L
mleczne napoje roslinne




Grupa

Produkt (zawiera

Laktoza

Zamiennik bezlaktozowy

produktow laktoze) (g/100 g)
Mlek
Mileko 1 napoje exo Mileko kokosowe, produkt
mleczne skondensowane 12 bezlaktozowy zageszczon
stodzone Y ZagY Y
Mileko 1 napoje Mleko w proszku  |35-52 Mieko bezlaktozowre W
mleczne proszku, proszek roslinny
Fermentowane Jogurt bezlaktozowy, jogurt
produkty Jogurt naturalny ~ |3,5-4,5 s ¥ )08
sojowy/kokosowy
mleczne
Fermentowane
produkty Kefir 34 Kefir bezlaktozowy
mleczne
Fermentowane
produkty Maslanka 34 Maslanka bezlaktozowa
mleczne
F t
crmeniowane Serek Serek bezlaktozowy, deser
produkty homogenizowan 36 SOjow
mleczne 8 Y oWy
Fermentowane
produkty Twarog pottlusty |23 Twarog bezlaktozowy, tofu
mleczne
Sery Ricotta 2-4 Ricotta bezlaktozowa
Wersja bezlaktozowa, krem
S M 34
ery ascarpone kokosowy
Sery Ser topiony 2-6 Ser topiony bezlaktozowy
Ser z6tty :
. . Czest tural
Sery dojrzewajacy (np. |<0,1-0,5 2570 DAL

gouda, cheddar)

bezlaktozowy*




Grupa Produkt (zawiera |Laktoza . .
i Zamiennik bezlaktozowy
produktow laktoze) (g/100 g)
Desery 1
Lody mleczne 3-6 Lody bezlaktozowe, sorbet
stodycze
D ' Czekolad ka >709
eyl Czekolada mleczna ||5-9 zekolada gorzka =70%
stodycze kakao
Desery | Budyn na mleku 3-5 Budyn na napoju ro§linnym
stodycze Y Y PO Y
Produkt : S bazi '
rocuxty Sosy $§mietanowe |24 O,S .na azie apoJt
przetworzone ros$linnego
Produkt Zupy kr . .
roquEly by .em’z . 1-3 Wersja bez mleka/$mietany
przetworzone ||dodatkiem $mietany
Produkt P 1 1
TOCHRY Hree Z'1emn1aczane 2-4 Puree na napoju roslinnym
przetworzone |z mlekiem
Produkt . o
roCuity Wypieki mleczne ||1-3 Wypieki bezmleczne
przetworzone
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