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Dieta bezmleczna

Dieta bezmleczna stanowi modyfikacje diety podstawowej, oparta o zasady zdrowego
zywienia. Rdéznica miedzy alergia na biatka mleka krowiego, a nietolerancjg laktozy jest
istotna, poniewaz wymagaja one odmiennego podejécia dietetycznego. W przypadku
nietolerancji laktozy (wynikajacej z niedoboru enzymu laktazy, odpowiedzialnego za
trawienie dwucukru — laktozy), glowng zmiang jest zastosowanie produktow bezlaktozowych.
W alergii na bialka mleka krowiego konieczna jest catkowita eliminacja produktéw
zawierajacych mleko i jego przetwory, a takze tych, ktore moga stanowié¢ ukryte zrodto biatek

mleka (np. w lekach czy suplementach diety).
Nalezy pamigtac, ze mleko i produkty mleczne sg gldownym zrodiem:

¢ wapnia,
« witaminy D,

* petnowarto$ciowego biatka

W momencie eliminacji biatek mleka krowiego dieta powinna by¢ bogata w zamienniki, ktore
pomoga uzupetni¢ niedobory tych skladnikow. W codziennym menu dziecka powinny

pojawiac si¢ takie produkty jak:

* nasiona ro$lin stragczkowych,

produkty zbozowe,
* chude migso,

* jaja,

* napoje roslinne,

 orzechy i nasiona.
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Bezmleczne zrodla wapnia:

e mak, migdaly, figi suszone, nasiona chia, sezam, nasiona ro$lin stragczkowych,
sardynka w pomidorach, jarmuz, brokul, rukola, komosa biala, karob, jaja, tofu,

amarantus, napoje roslinne wzbogacone w wapn.

W odniesieniu do réznych napojow roslinnych, takich jak nap6; migdatowy, kokosowy czy
owsiany, warto zwroci¢ uwage na ich sklad — zasada jest prosta: im krotszy sktad, tym

lepszy produkt. Najlepiej wybieraé te, ktore zostaty wzbogacone w wapn.
Woybierajac produkt dla dziecka, nalezy unika¢ napojow roslinnych, ktore zawieraja:

* cukier

* 56l

* emulgatory

¢ aromaty

* stabilizatory.
Dieta bezmleczna a mleko kozie i owcze
Biatka mleka krowiego maja budowe podobng do biatek mleka koziego i owczego, dlatego
nie sg one zalecane jako zamiennik u dzieci uczulonych na biatka mleka krowiego. Ze

wzgledu na reakcje krzyzowa, mleko kozie 1 owcze rowniez mogg wywotac¢ u nich reakcje

alergiczng dlatego nie zaleca si¢ zastgpowania mleka krowiego innymi mlekami zwierzecymi.

Srodki ostrozno$ci podczas przygotowywania positkéw bezmlecznych

+ zawsze dokladnie my¢ rece przed przygotowaniem potraw, jesli mialy uprzednio

kontakt z produktami bedgcymi zrédtem alergenu,

* nie przygotowywac¢ jednocze$nie zywnoSci zawierajacej mleko 1 potraw

bezmlecznych,

ul. Wielicka 265 | 30-663 Krakéw | NIP: 679-25-25-795 | KRS: 0000039390 | REGON: 351375886
(12) 658-20-11 | www.szpitalzdrowia.pl

Strona2



. . Dziat
Uniwersytecki Dietetyki

Szpital Dzieciecy
w Krakowie

Wi,

—

Wiy,
[ 4
A

(12) 33394 23
wew. 4423

(

* kupowa¢ migso zawsze w oryginalnym, fabrycznym opakowaniu — w sklepach

1 piekarniach czesto uzywa si¢ tych samych krajalnic do serow, wedlin 1 kietbas,

* nie uzywac tych samych sztu¢cow lub narzedzi kuchennych do produktow mlecznych

I bezmlecznych,

» stosowaé osobne gabki do mycia naczyn dla dziecka — pozostatosci biatek mleka na

gabce moga wywotac reakcje alergiczng.

Mileko krowie na etykietach produktow spozywczych:
e kazeina, kazeinian (sodu/potasu), serwatka, laktoglobulina, laktoalbumina, biatko
serwatkowe, laktoferyna, laktuloza, fosforan laktoalbuminy, albumina mleka, laktoza,

biatka mleka, mleko w proszku.

Skladniki, ktore nie zawieraja mleka i moga by¢ spozywane:
e propionian wapnia, stearoilomleczan laktylowy sodu, kwas mlekowy, mleczan sodowy
1 wapniowy, srodek konserwujacy, mleczko kokosowe, masto kakaowe, utwardzony

thuszcz roslinny, wodorowinian potasu

Wymienione dodatki majq nazwy sugerujgce zwigzek z mlekiem, ale nie sq one

pozyskiwane z mleka i mogq by¢ bezpiecznie spozywane.

Informacja ,,nie zawiera laktozy” na etykiecie oznacza brak cukru mlecznego, ale nie
daje pewnosci, ze produkt nie zawiera bialek mleka krowiego. Z tego wzgledu, nawet
jesli taki zapis widnieje na opakowaniu, zawsze nalezy dokladnie sprawdzi¢ liste
skladnikow. Nie wolno opiera¢ wyboru zywnosci wylgcznie na jej nazwie — np. nie nalezy
zaklada¢, ze ciastko z maki kukurydzianej jest bezpieczne, a szynka odpowiednia. Sktad
danego produktu zalezy bowiem od producenta — zar6wno ciastka, jak i wedliny moga
zawiera¢ mleko lub by¢ go catkowicie pozbawione. Dlatego niezaleznie od rodzaju produktu,

przed jego podaniem dziecku, konieczne jest uwazne przeczytanie sktadu na etykiecie.
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Grupa’ Produkty przeciwwskazane
produktow s .
. Produkty rekomendowane (mogg zawiera¢ ukryte zZrédla
spozywczych BMK)
wszystkie maki petnoziarniste, | ® pieczywo z dodatkiem cukru,
pieczywo pelnoziarniste, bez stodu, syropow, miodu,
dodatku substancji stodzacych, karmelu,
np. zytnie razowe, graham, e produkty maczne smazone, np.
chleb z dodatkiem otrab paczki, faworki, racuchy,
i ziaren, e pflatki kukurydziane i inne
biale pieczywo pszenne, zytnie stodzone ptatki $niadaniowe,
i mieszane - w ograniczonej np. cynamonowe,
ilo$ci, czekoladowe, miodowe,
kasze $rednio e pieczywo cukiernicze
i gruboziarniste: gryczana, i potcukiernicze, ciasto
jeczmienna (peczak, wiejska, drozdzowe,
mazurska), orkiszowa, bulgur, | e potrawy maczne, np. nale$niki,
jaglana, pierogi, kopytka, knedle, pyzy,
kasze drobnoziarniste: manna, Kluski.
Produkty kukurydziana, krakowska -
zbozowe w ograniczonych ilo$ciach,
ptatki naturalne, np. owsiane,
gryczane, jeczmienne, Zytnie,
musli bez dodatku cukru
1 jego zamiennikOw np. syropu
glukozowo-fruktozowego,
makarony, np. razowy,
gryczany, orkiszowy, zytni,
pszenny z maki durum
(gotowane al’dente),
ryz biaty, ryz brazowy, ryz
czerwony,
maka pszenna z wysokiego
przemiatu, maka ziemniaczana,
maka kukurydziana -
w ograniczonych ilosciach.
ros$linne zamienniki produktow | ¢ mleko §wieze, skondensowane,
mlecznych fortyfikowane w proszku,
Mleko w wapn i1 witamine D np. e sery twarogowe ,
i produkty mleko sojowe, kokosowe, e napoje mleczne,
mleczne owsiane, migdatowe, ryzowe | e jogurt, kefir, maslanka,
[ ]

(nie dla dzieci ponizej 4 roku
zycia ze wzgledu na ryzyko

sery podpuszczkowe, thuste
sery dojrzewajace, feta,
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zanieczyszczenia arsenem).
jogurty na bazie mleka
kokosowego lub sojowego.
$mietana ro$linna.

mleko kokosowe.
weganskie sery.

mozzarella, ser kozi, owczy,
ser camembert, serki typu
fromage, homogenizowane,
pasty serowe do smarowania.

Jaja

jaja gotowane,
jaja sadzone, jajecznica na
oleju, omlety na parze.

jajecznica na masle, omlet z
dodatkiem mleka/$mietany.

Migsa i przetwory

mig¢so z matg zawartoscig
thuszczu, np. drob bez skory:
(kura, kurczak, indyk), chuda
wotowina, cielgcina,
jagniecina, krolik, chude partie
wieprzowiny, np. poledwica,
schab, szynka,

chude gatunki wedlin
niemielonych: drobiowych,
wieprzowych, wotowych,

wotowina*, cielecina i ich
przetwory,

migso z duzg zawartos$cia
thuszczu, np. thusty drob
(kaczka, ge$), wieprzowina,
baranina,

migsa peklowane oraz z duza
zawartoscig soli,

migsa smazone,

thuste wedliny, np. baleron,

fmiesne galaretki drobiowe. boczek,
kietbasy, wedliny mielone,
pasztety,
wedliny podrobowe:
pasztetowa, watrobianka,
salceson,
migsa surowe np. tatar.
ryby morskie i stodkowodne, ryby surowe
ryby wedzone - ryby smazone na masle lub
Ryby i przetwory w ograniczonych ilosciach, z jego dodatkiem,
rybne konserwy rybne - ryby moczone w mleku
w ograniczonych ilo$ciach. sledZ w $mietanie.
migkka margaryna roslinna bez thuszcze zwierzgce, np. smalec
serwatki w sktadzie, wieprzowy, 10 wotowy,
oleje roslinne, np. rzepakowy, stonina,
Thiszeze oliwa z oliwek. twarde margaryny,

masto, masto klarowane,
olej kokosowy i palmowy,
,,masto kokosowe”,
frytura smazalnicza.
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wszystkie owoce Swieze,
wszystkie owoce mrozone,
gotowane pieczone,

musy owocowe bez dodatku
cukru,

owoce w syropach cukrowych,
owoce kandyzowane,
przetwory owocowe
wysokostodzone.

Owoce
i przetwory OWOC? suszone - o
OWOCOWE w umiarkowanych ilo$ciach,
dzemy owocowe
niskostodzone -
w ograniczonych ilo$ciach.
wszystkie warzywa swieze, e suréwki i sosy z dodatkiem
warzywa mrozone, gotowane, nabiatu,
duszone z niewielkim e warzywa z dodatkiem masta,
. Warzywa z dodatkiem tluszczu, e warzywa przyrzadzane
1 przetwory warzywa pieczone. z duzg iloscia thuszezu.
warzywne

Ziemniaki, bataty

ziemniaki, bataty: gotowane,
pieczone.

puree, puree w proszku,
ziemniaki smazone: frytki,
talarki.

Nasiona ro$lin

wszystkie nasiona roslin
stragczkowych,
produkty z nasion roslin

produkty z nasion roslin
stragczkowych z duza iloscig
soli.

stragczkowych stragczkowych z mata

zawartos$cig soli.
galaretka: bez dodatku cukru e budyn: bez dodatku cukru Iub z
lub z matg iloscig cukru, matg ilo$cig cukru,
kisiel: bez dodatku cukru lub z | ¢ ciasta drozdzowe,
malg iloscig cukru, e ciasta biszkoptowe,
salatki owocowe bez dodatku | e stodycze zawierajgce duze

Desery - cukru, ilodci

ery ciasta z warzyw np. ciasto z cukru i/lub thuszczu,
w ograniczonych . . .
. fasoli. e torty i ciasta z masami
ilosciach

cukierniczymi, kremami
cukierniczymi, bitg §mietana,
ciasta kruche,

ciasto francuskie,

wyroby czekoladowe,
wyroby czekoladopodobne.
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e woda niegazowana,

kawa zbozowa,

e herbata, np. czarna, zielona, e napoje gazowane,
czerwona, biala, owocowa, e napoje wysokostodzone,
e napary ziolowe — stabe napary, | ¢ nektary owocowe,
e soki warzywne, e wody smakowe z dodatkiem
Napoje e soki owocowe - cukru,
w ograniczonych ilo$ciach, e napoje energetyzujace.
e kompoty: bez dodatku cukru
lub z matg iloscig cukru.
e lagodne naturalne przyprawy e kostki rosolowe i esencje
np. koper zielony, zielona bulionowe,
pietruszka, 1is¢ laurowy, ziele | e gotowe bazy do zup i sosow,
angielskie, kminek, tymianek, | e gotowe sosy satatkowe
majeranek, bazylia, oregano, i dressingi,
lubczyk, rozmaryn, pieprz e przyprawy wzmacniajace smak
Przyprawy ziolowy, gozdziki, cynamon, w postaci stalej
e Qgotowe przyprawy warzywne - i ptynne;.
w ograniczonych ilo$ciach,
e o6l i cukier - w ograniczonych
ilosciach.
e zupy z puszki i w proszku,
e owsianka na mleku,
e nadziewane buiki,
Inne * pizza,
e mrozony makaron,
e krem kokosowy,
e naturalny aromat maslany.

*Nie ma konieczno$ci catkowitego wykluczania wolowiny, jednak zaleca si¢ uwazne

obserwowanie reakcji po jej spozyciu. W razie pojawienia si¢ objawow alergicznych nalezy

skonsultowac si¢ z lekarzem — moze to wymaga¢ wykluczenia wolowiny z diety.
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Zalecana ilos¢ positkow:

e Nalezy spozywac¢ 4-5 positkow (3 positki gléwne oraz positki uzupetniajace),
podawanych o tych samych porach. Nalezy eliminowa¢ podjadanie pomigdzy

positkami.

Zalecana obrobka termiczna:

e Gotowanie tradycyjne lub na parze, duszenie bez wczesniejszego obsmazania,
pieczenie bez dodatku thuszczu, np. w rekawach do pieczenia, pergaminie, naczyniach
zaroodpornych. Grillowanie bez dodatku tluszczu, na patelni grillowej lub grillu
elektrycznym.

e Potrawy smazone nalezy ograniczy¢ do 1-2 razy w tygodniu. Dozwolone jest lekkie

podsmazenie na niewielkiej ilo$ci oleju roslinnego bez panierki.

Dodatkowe zalecenia i informacje:

e W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ dodatek warzyw i/lub owocéw, z przewaga
warzyw, ktore przynajmniej w potowie nalezy podawaé w postaci surowe;.

e Ograniczenie produktow ciezkostrawnych 1 wzdymajacych.

Jesli chorujesz na dodatkowe choroby przewlekle skonsultuj swdj sposob zywienia

z lekarzem i/lub dietetykiem.
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