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Dieta bezmleczna

Opracowat: Szpitalny zespot Dietetykéw Klinicznych

Jedna z diet eliminacyjnych polegajgca na wykluczeniu z niej mleka
i jego produktéw (dajgcych objawy nietolerancji).
Stosuje sie jg m.in. u pacjentéw z nietolerancjg laktozy

czy nietolerancja mleka krowiego.

Zastosowanie i cel diety:

o

Dieta bezmleczna jest stosowana w diagnostyce alergii na biatka mleka krowiego
lub jako forma leczenia pierwszego wyboru u chorego z jej rozpoznaniem. Dodatkowo
stosuje sie jg u pacjentéw z nietolerancjg laktozy, nietolerancjg mleka krowiego lub
u tych eliminujgcych mleko i jego przetwory z innych wzgledow.

W przypadku pacjentéw z nietolerancjg laktozy, spowodowang brakiem lub
niedostateczng iloscig w organizmie enzymu laktazy rozktadajgcego laktoze (dwucukier
wystepujacy w mleku), nalezy zindywidualizowa¢ leczenie dietetyczne, bowiem na rynku
dostepny jest juz coraz wiekszy asortyment produktow pozbawionych tego cukru
(produkty bez laktozy).

U osob dorostych z hipolaktazjg (zmniejszeniem aktywnosci enzymu laktazy
rozktadajgcego dwucukier laktoze) moga wystepowac rézne dolegliwosci o zmiennym
stopniu nasilenia. Z uwagi na to eliminowanie laktozy z diety nie zawsze jest konieczne,
czasem wystarczy ograniczyC jej ilos¢, zastepujgc czes¢ lub catos¢ mleka jogurtem,
kefirem lub maslankg zawierajgcymi zywe kultury bakterii. Bakterie te produkujg enzym

- laktaze, ktora czesciowo rozktada w przewodzie pokarmowym laktoze.
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W przypadku wrodzonego braku laktazy nalezy catkowicie wyeliminowac mleko

i jego przetwory z zywienia.

Dieta ta opiera sie na modyfikacji diety podstawowej. Gtéwna
modyfikacja polega na eliminacji z jadtospisu mleka, produktéw mlecznych
i innych produktéw zawierajacych biatka mleka krowiego. Biatka mleka
moga znajdowac sie réwniez w czekoladzie, chlebie, ciescie do pizzy, lodach,

sosach.

Z diety nalezy bezwzglednie wykluczy¢:

T

mleka w kartonach, foliach, ,prosto od krowy”,
jogurty naturalne, owocowe,

serki homogenizowane,

desery mleczne,

masto,

maslanki, kefiry, jogurty,

v

v

v

v

v

v

v serwatke,
v’ twardg,

v wszystkie sery,

v $mietany, Smietanki,

v mleko skondensowane, mleko w proszku,
v mleko zsiadte,

v

produkty zawierajgce kazeing, laktoalbumine, laktoglobuline.

Co wiecej, bardzo czesto alergia na biatka mleka krowiego oznacza, iz konieczne
jest takze zrezygnowanie z produktéw kozich i owczych, ze wzgledu na podobng budowe
biatek.

W diecie bezmlecznej nalezy zwréci¢ uwage na czytanie etykiet bowiem mileko
i produkty mleczne, jak rowniez biatka mleka, dodawane moga by¢ np. do margaryn,

pieczywa, ptatkéw $niadaniowych, ciast, stodyczy, gotowych deserow, zup, soséw
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w proszku, wedlin, kietbas i pasztetéw. Produkty oznaczone jako weganskie swietnie
sprawdza sie przy komponowaniu diety bezmlecznej, nie zawierajg one mleka ani innych
surowcow zwierzecych.

Dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu
grup produktéw spozywczych: produktéw zbozowych, warzyw i owocow, ziemniakow,
produktéw migsnych i ryb, jaj, nasion roslin stragczkowych oraz ttuszczow. Positki

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

Stosowane w diecie techniki kulinarne

gotowanie - w wodzie, duszenie - bez pieczenie - bez dodatku
na parze, w wczesniejszego ttuszczu, np.: w folii,
szybkowarach obsmazania w rekawie, w pergaminie,
w naczyniach

zaroodpornych, w piecach
konwekcyjnych

Wapn w diecie bezmlecznej

g

W diecie bezmlecznej nalezy dbac o wtasciwg podaz wapnia, ktory powinien byc
dostarczany z innych Zzrédet, takich jak: warzywa strgczkowe, orzechy, migdaty, ryby,

wody mineralne, tofu, jarmuz, nasiona chia, sezam, siemie Iniane, szpinak czy brokuty.

Biatko w diecie bezmlecznej

g

Mleko i produkty mleczne sg wartosciowym zrédtem biatka w naszej diecie,
alternatywg dla nich moga by¢ produkty sojowe. Mleko sojowe zawiera podobng ilos¢

biatka jak mleko krowie. Inne napoje roslinne rowniez bgdgq dobrym zamiennikiem
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mleka krowiego, jesli bedg suplementowane wapniem. Warto siegac¢ takze po zboza
i produkty bogate w biatko - amarantus, komose ryzowg, kasze jaglang. Duzo biatka
zawierajg takze: migso, dréb, ryby, jaja i nasiona roslin stragczkowych. Nalezy jednak
uwazac na wotowine, poniewaz czes¢ oséb uczulonych na biatka mleka jest rowniez

uczulona na mieso wotowe.

Witamina D w diecie bezmlecznej

T

Witamina D odgrywa kluczowg role w zdrowiu kosci oraz w metabolizmie
wapniowo-fosforowym. Szczegdlnie wazne jest jej uwzglednienie w diecie bezmlecznej,
poniewaz brak mleka i jego przetworow moze ograniczac zrédta wapnia. Ryby, takie jak
halibut, wegorz czy pstrag, to fantastyczne naturalne Zrédta witaminy D, dlatego ich
regularne spozywanie jest szczegélnie wskazane. Warto réwniez pamieta¢ o innych
alternatywach, takich jak jajka (zwtaszcza z6ttka), grzyby (np. pieczarki wystawione na

dziatanie Swiatta) oraz wzbogacane produkty spozywcze, np. mleka roslinne.
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