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Dieta bezmleczna

Opracowat: Szpitalny zespot Dietetykow Klinicznych

Zastosowanie i cel diety:

Dieta bezmleczna jest stosowana w diagnostyce alergii na bia+ka mleka krowiego 

lub jako forma leczenia pierwszego wyboru u chorego z jej rozpoznaniem. Dodatkowo 

stosuje si$ jq u pacjentbw z nietolerancjq laktozy, nietolerancjq mleka krowiego lub 

u tych eliminujqcych mleko i jego przetwory z innych wzglqdbw.

W przypadku pacjentbw z nietolerancjq laktozy, spowodowanq brakiem lub 

niedostatecznq ilosciq w organizmie enzymu laktazy rozkladajqcego laktozq (dwucukier 

wystqpujqcy w mleku), nalezy zindywidualizowac leczenie dietetyczne, bowiem na rynku 

dostqpny jest juz coraz wiqkszy asortyment produktbw pozbawionych tego cukru 

(produkty bez laktozy).

U osbb dorosfych z hipolaktazjq (zmniejszeniem aktywnosci enzymu laktazy 

rozktadajqcego dwucukier laktozq) mogq wystqpowac rbzne dolegliwosci o zmiennym 

stopniu nasilenia. Z uwagi na to eliminowanie laktozy z diety nie zawsze jest konieczne, 

czasem wystarczy ograniczyc jej ilosc, zastqpujqc czqsc lub calosc mleka jogurtem, 

kefirem lub maslankq zawierajqcymi zywe kultury bakterii. Bakterie te produkujq enzym 

- laktazq, ktdra czqsciowo rozktada w przewodzie pokarmowym laktozq.

Jedna z diet eliminacyjnych polegajqca na wykluczeniu z niej mleka 

i jego produktow (dajqcych objawy nietolerancji).

Stosuje siQ jq m.in. u pacjentbw z nietolerancjq laktozy 

czy nietolerancjq mleka krowiego.
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Z diety nalezy bezwzgl^dnie wykluczyc:

z
z
z
z
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W przypadku wrodzonego braku laktazy nalezy calkowicie wyeliminowac mleko 

i jego przetwory z zywienia.

mleka w kartonach, foliach, „prosto od krowy",

jogurty naturalne, owocowe, 

serki homogenizowane, 

desery mleczne, 

mask),

maslanki, kefiry, jogurty,

serwatk^,

twardg,

wszystkie sery, 

smietany, smietanki,

mleko skondensowane, mleko w proszku, 

mleko zsiadle,

produkty zawieraj^ce kazein^, laktoalbumin^, laktoglobulin^.

Dieta ta opiera si§ na modyfikacji diety podstawowej. Glowna 

modyfikacja polega na eliminacji z jadlospisu mleka, produktow mlecznych 

i innych produktow zawieraj^cych bialka mleka krowiego. Bialka mleka 

mog^ znajdowac si^ rowniez w czekoladzie, chlebie, ciescie do pizzy, lodach, 

sosach.

Co wi^cej, bardzo czQSto alergia na bialka mleka krowiego oznacza, iz konieczne 

jesttakze zrezygnowanie z produktow kozich i owczych, ze wzgl^du na podobnq budow^ 

biatek.

W diecie bezmlecznej nalezy zwrdcic uwag$ na czytanie etykiet bowiem mleko 

i produkty mleczne, jak rowniez bialka mleka, dodawane mog^ bye np. do margaryn, 

pieczywa, platkow sniadaniowych, ciast, slodyczy, gotowych deserow, zup, sosdw



Szpital Kliniczny im. ks. Anny Mazowieckiej

Stosowane w diecie techniki kulinarne

Wapn w diecie bezmlecznej

Bialko w diecie bezmlecznej

Mleko i produkty mleczne 53 wartosciowym zrodlem biatka w naszej diecie, 

alternatywq dla nich mog^ bye produkty sojowe. Mleko sojowe zawiera podobn^ ilosc 

bialka jak mleko krowie. Inne napoje roslinne rdwniez b^dq dobrym zamiennikiem

gotowanie - w wodzie, 
na parze, w 

szybkowarach

duszenie - bez 
wczesniejszego 

obsmazania

pieczenie - bez dodatku 
ttuszczu, np.: w folii, 

w r^kawie, w pergaminie, 
w naczyniach 

zaroodpornych, w piecach 
konwekcyjnych

w proszku, w^dlin, kielbas i pasztetow. Produkty oznaczone jako wegahskie swietnie 

sprawdz^ si$ przy komponowaniu diety bezmlecznej, nie zawieraj^ one mleka ani innych 

surowedw zwierz^cych.

Dieta powinna bye prawidlowo zbilansowana i urozmaicona pod kqtem udziatu 

grup produktdw spozywczych: produktdw zbozowych, warzyw i owoedw, ziemniakow, 

produktdw mi^snych i ryb, jaj, nasion roslin strejczkowych oraz tluszczdw. Posi+ki 

powinny bye podawane 3-5 razy dziennie zgodnie z zaleceniami lekarza i/lub dietetyka.

W diecie bezmlecznej nalezy dbac 0 wlasciwq podaz wapnia, ktdry powinien bye 

dostarczany z innych zrddet, takich jak: warzywa strqczkowe, orzechy, migdaly, ryby, 

wody mineralne, tofu, jarmuz, nasiona chia, sezam, siemi$ Iniane, szpinak czy brokuly.
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Witamina D w diecie bezmlecznej

Witamina D odgrywa kluczowq rol^ w zdrowiu kosci oraz w metabolizmie 

wapniowo-fosforowym. Szczegolnie wazne jest jej uwzglpdnienie w diecie bezmlecznej, 

poniewaz brak mleka i jego przetworbw moze ograniczac zrodla wapnia. Ryby, takie jak 

halibut, w^gorz czy pstrqg, to fantastyczne naturalne zrodla witaminy D, dlatego ich 

regularne spozywanie jest szczegolnie wskazane. Warto rdwniez pami^tac o innych 

alternatywach, takich jak jajka (zwlaszcza zoltka), grzyby (np. pieczarki wystawione na 

dzialanie swiatla) oraz wzbogacane produkty spozywcze, np. mleka roslinne.

mleka krowiego, jesli b^dq suplementowane wapniem. Warto sipgac takze po zboza 

i produkty bogate w bialko - amarantus, komos$ ryzowq, kaszQ jaglan^. Duzo bialka 

zawierajq takze: mi^so, drdb, ryby, jaja i nasiona roslin str^czkowych. Nalezy jednak 

uwazac na wolowin^, poniewaz cz^sc osbb uczulonych na bialka mleka jest rdwniez 

uczulona na mi$so wolowe.
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