Dieta przy nietolerancji laktozy

<p>Skad sie bierze nietolerancja laktozy? Pow&oacute;d jest prosty, w organizmie brakuje
laktazy - enzymu koniecznego do rozktadu laktozy i tym samym organizm nie trawi cukru
znajdujacego sie w mleku. Objawami moga by¢ wzdecia, uczucie peosci, b&oacute;le
brzucha, nudnosci, biegunki czy kolki jelitowe. Nietolerancja laktozy moze by¢
zar&oacute;wno wrodzona, jak i nabyta, w wyniku zaniku laktazy lub jako skutek innej
choroby. Aby zadba¢ o codzienne samopoczucie osoby z nietolerancja laktozy musza
przestrzega¢ diety, kt&oacute;ra zapobiegnie objawom nietolerancji pokarmowej. <br /><br
/>Przede wszystkim nalezy catkowicie wyeliminowac z diety produkty zawierajace laktoze
lub znacznie je ograniczy¢, w zaleznosci od stopnia nietolerancji, wieku czy og&oacute;lnego
stanu zdrowia danej osoby. Czasami nie ma potrzeby catkowitego wykluczania
produkt&oacute;w mlecznych z diety, a jedynie ograniczenie ich spozycia oraz wybieranie
produkt&oacute;w mlecznych o niewielkiej zawartosci laktozy. Mleko pochodzenia
zwierzecego mozna w diecie zastapi¢ mlekiem roslinnym np. sojowym, ryzowym czy
kokosowym. Warto pamietac, ze laktoza nie wystepuje tylko w produktach typowo mlecznych
i moze by¢ ukryta np. w pieczywie, sosach, zupach, masle, margarynie, miesach, stodyczach,
lodach, hummusie, ptatkach $niadaniowych, lekach, suplementach diety, stodzikach, a takze
np. w cappuccino w proszku czy w niekt&oacute;rych produktach weganskich, dlatego
robiac zakupy trzeba uwaznie sprawdzac¢ sktad danego produktu. <br /><br />Co ciekawe
osoby z nietolerancja laktozy moga spozywac produkty mleczne poddane procesowi
fermentacji, jak np. kefir, maslanka, kwasna $mietana czy sery plesniowe, poniewaz zawarte
w nich bakterie probiotyczne wspomagaja proces rozktadu cukru mlecznego. Niewielka
zawartos$¢ maja sery twarde dojrzewajace, jak cheddar, gouda czy parmezan lub sery topione
czy kremowe i na og&oacute;t sa dobrze tolerowane przez osoby z nietolerancja tego cukru.
Diete warto tez uzupetnia¢ tabletkami z laktaza, kt&oacute;re utatwia trawienie mleka oraz
ogranicza wystepujace po jego spozyciu nieprzyjemne dolegliwosci. <br /><br />W diecie
bezlaktozowej bardzo wazne jest r&oacute;wniez, aby uzupetia¢ niedobory witamin i
sktadnik&oacute;w mineralnych, jak wapn, witamina D, witaminy B2 i B12, cynk czy magnez.
Dlatego nalezy dbac o to, aby w codziennej diecie znalazly sie takie sktadniki, jak np.
warzywa, fasola, soja, otreby, ryby, jajka, dr&oacute;b, rosliny straczkowe, orzechy i migdaty,
kasza oraz woda mineralna o duzej zawartosci wapnia. Dieta powinna by¢ kompleksowa i
dostarczac¢ wszystkich niezbednych sktadnik&oacute;w, dlatego ustalajac jadtospis warto
skorzysta¢ z pomocy specjalisty, kt&oacute;ry ulozy dla nas najlepsza diete, dostosowana do
naszego organizmu. Na <a
href="https://www.przelomwodzywianiu.pl/rodzaje-diet/diety-standard-bez-laktozy"
target="_blank">Przelom w Odzywianiu</a> mozna zam&oacute;wi¢ pr&oacute;bny
jadtospis, a takze wybra¢ miedzy dieta 1000, 1200 lub 1500 kalorii. Dietetyk zastapi
produkty mleczne innymi produktami, kt&oacute;re dostarcza tych samych
sktadnik&oacute;w, co mleko i produkty mleczne. Odpowiednio skomponowana dieta bez
laktozy jest propozycja nie tylko dla os&oacute;b, kt&oacute;re nie moga spozywac laktozy
ze wzgled&oacute;w zdrowotnych, ale takze tych, kt&oacute;rzy pragna zrzucic¢ zbedne
kilogramy, a zarazem poczuc¢ sie pieknie i zdrowo w swoim ciele. <br /><br />Nietolerancja
laktozy nie musi oznacza¢ rezygnacji z przyjemnosci. W sklepach pojawia sie coraz wiecej
specjalnych produkt&oacute;w o obnizonej zawartosci laktozy, kt&oacute;re sa dobrze
tolerowane przez osoby cierpiace na ten typ nietolerancji pokarmowej. Sa one oznaczone
napisem ,,nie zawiera laktozy". Dzieki odpowiednio zbilansowanej diecie i sSwiadomosci tego,
kt&oacute;re produkty mozna jes¢, a kt&oacute;rych lepiej unikac, osoby z nietolerancja
laktozy moga niemal catkowicie zapomniec¢ o swoich dolegliwosciach i cieszy¢ sie dobrym
samopoczuciem bez problemé&oacute;w z trawieniem.</p>
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