NIETOLERANCJA LAKTOZY

Dobra wiadomosé! Zycie z nietolerancja laktozy nie oznacza, ze musisz rezygnowaé
ze swoich ulubionych produktéw mlecznych. Wiekszos¢ ludzi z nietolerancja
laktozy moze tolerowaé niektéore produkty mleczne. Wazne jest, aby wiedzied, ile
laktozy zawierajq produkty, ktore lubisz i ile mozesz ich zjes¢ na jeden positek.

NIETOLERANCJA LAKTOZY, AUCZULENIE NA NABIAL

Ludzie czesto myla nietolerancje laktozy z uczuleniem na nabiat.

Nietolerancja laktozy: Niezdolnos$¢ organizmu do rozktadu laktozy (cukru naturalnie wystepujgcego
w mileku) powoduje przejsciowe dolegliwosci, w tym skurcze brzucha, wzdecia, gazy lub biegunke.

Uczulenie na nabiat: Reakcja immunologiczna na biatko zawarte w nabiale, powodujgca takie
objawy jak kichanie, wysypki, skurcze zotadka, zatkany nos lub swedzenie w nosie, kichanie,
tzawienie, ktoremu towarzyszy swigd lub ciezkie reakcje alergiczne.

Jesli podejrzewasz, ze nie tolerujesz laktozy lub masz uczulenie na nabiat, zgtos sie do lekarza.

Od korzystnego wptywu na wzrost i rozwdj matych dzieci, po tagodzenie

skutkow starzenia sie u dorostych -

NABIAL JEST WAZNYM ZRODLEM SKEADNIKOW
ODZYWCZYCH, TAKICH JAK:

WAPN

Pomaga w budowie kosci i
zebdw i utrzymywaniu ich w
dobrym stanie.

WITAMINAD
Pomaga w budowie kosci
i zebow i utrzymywaniu
ich w dobrym stanie.
Zapewnia prawidtowe
funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego.

WITAMINA A
Korzystnie wptywa na
skdre i oczy; odgrywa
wazng role w procesie

wzrostu. Pomaga
zachowac prawidtowe

funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego.
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BIALKO

Odgrywa wazng role w
budowie i naprawie tkanek.
Pomaga zachowac prawidtowe
funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego.

FOSFOR

Pomaga w budowie kosci i
zebdw oraz utrzymywaniu ich
w dobrym stanie, korzystnie
wptywa na wzrost tkanek.

JOD

Niezbedny do prawidtowego
rozwoju kosci i mdézgu w zyciu
ptodowym i niemowlectwie;
ma zwigzek z funkcjonowaniem
mozgu w dziecinstwie.

Sprzyja utrzymywaniu prawidtowego cisnienia krwi i korzystnie
wptywa na serce. Pomaga utrzymac rownowage ptynow ciata i
pozwala zachowac¢ prawidtowe funkcjonowanie miesni.




NIETOLETRANCJA LAKTOZY

Ta karta pozwoli Ci poznac sposoby cieszenia sie ulubionymi N | E

produktami mlecznymi i wszystkimi korzysciami zdrowotnymi,
ktore zapewnia nabiat. TO L E R. U \J E SZ

PRODUKTY MLECZNE
OPARTE NA MLEKU KROWIM

Bez laktozy:

Mleko krowie
Jogurt
Jogurt grecki
Lody

Masto

Smietana (ptynna), a takze
twarég (do smarowania lub
w kawatku)

Ser naturalny, taki jak: cheddar,
ementaler, mozzarella, gouda,
colby, Monterey Jack,
provolone, brie, blue, parmezan

Queso Fresco

Queso Blanco

Paneer

Ser amerykanski

Ser ricotta

Serek granulowany

Lody

Jogurt grecki
(niskottuszczowy, naturalny)

Jogurt
(niskottuszczowy, naturainy)

Kefir

Mleko krowie

WIELKOSC LAKTOZA -
PORCJI GRAMY (9)*

Og
1 szklanki
3/, szklanki
3/, szklanki
2/5 szklanki

1tyzka

1tyzka

1.5 uncji

1 uncji

1 uncji

1 uncji

1 plasterek

/4 szklanki

'/, szklanki

2/s szklanki

/4 szklanki

/4 szklanki

1 szklanki

1 szklanki

LAKTOZY?

Wyproébuj te
wskazowki:

¢ Pomatu - Zacznij
od niewielkich -~ o
ilosci i wprowadzaj
nabiat do diety powoli.

* Prébuj - Wybieraj mleko
i produkty mleczne
bez laktozy. Sg to
petnowartosciowe
produkty mleczne, tyle
ze nie zawierajg laktozy.
Dostarczajg tych samych
cennych sktadnikéw
odzywczych, co
zwykty nabiat.

Mieszaj - 5\
tacz mleko z (_,\ £ ..

positkami lub

mieszaj je z innymi
produktami spozywczymi.
Jest to sposdb na
powolne trawienie laktozy.

* Kréj na plasterki -
Wybieraj sery
naturalne, jak
cheddar, colby
lub ementaler.

¢ Rozdrobnij - dodawaj
do potraw takie :
sery, Jak % v
parmezan \v,a -~
lub mozzarella.

e Jedz tyzeczka -
Zywe i aktywne kultury w

\ jogurcie utatwiajag
~ trawienie laktozy.

* Sprawdz swoje ulubione marki, poniewaz zawartosc laktozy moze byc rézna w zaleznosci od producenta.
Bibliografia: U.S. Department of Agriculture, FoodData Central, https://fdc.nal.usda.gov/index.html, Dostep
12 pazdziernika 2022.

Zeskanuj i obejrzyj krotki film
0 nietolerancji laktozy.

Informacje dostarczone przez Midwest Dairy, spétke nalezaca do

usdairy.com
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