Dieta při laktózové intoleranci
Dieta má za cíl omezit přísun laktózy do střeva a také prodloužit čas na její trávení.
1./ Mléko a mléčné výrobky:
Ze stravy je potřeba vynechat mléko(zejména nízkotučné) a mléčné výrobky jako je běžný jogurt, tvaroh a zvláště syrovátku. Smetana nebo plnotučné mléko v malém množství /do 100-150ml mléka/ jsou možné, lépe snášené je kakao. Pokud budete ke kakau jíst pečivo, snášenlivost se dále zlepší. Je možno koupit mléko bez laktózy
/ Eshop.mlekobezlaktozy.cz /
Jogurty jsou vhodné dokonale prokvašené, bez přidané laktózy. Připravujte si je nejlépe doma sami, je to velmi snadné.

Mléko a výrobky z něj lze upravit přidáním prostředků štěpících laktózu.

Z mléčných výrobků jsou dobře tolerovány tvrdé sýry a máslo.

Množství, které bez problémů snesete, se individuálně liší, je nutno vyzkoušet.
2./ Jiné potraviny s obsahem laktózy, kterým se vyhýbejte:
Směsi koření ,zmrzliny, instantní polévky
a omáčky, polotovary, příměsi do jídel, sušenky, oplatky, cukrovinky, uzeniny,…             
3./ Léky s obsahem laktózy- mohou dělat problémy
Snášenlivost laktózy může být zvýšena speciálními tabletami, které se užijí před jídlem.
Sledujte podrobně informace o složení potravin!

Pozor na stravování v restauracích a jídelnách!
Potraviny  ze zahraničí, pokud neobsahují laktózu, jsou zřetelně označeny (laktose frei).

Potraviny, které jsou pro dietu zvláště doporučené
(s vyšším obsahem vápníku -viz závorky/obsah vápníku v mg ve 100g potraviny): 

mák 1400, eidam 690/omezeně, až po 3 měs./, sardinky 354, květák  205, fíky suš.193,

 vaječný žloutek(1ks=20g) 140, kakao prášek 136, kapusta 115, fenykl 109, brokolice 105, petržel 89, suš.meruňky 82, špenát 81, pór a rozinky 80, suš.švestky 71, suš.houby 70, celer 68, , kedlubna 68, datle 63, kukuř.lupínky 68, knacke Brot  64, olivy 61, čočka 59, fazolky  zelené 57, hrách 57, oves.vločky 56
semena a ořechy: sezamové semínko 670,  mandle 240, ořechy para 170, ořechy lískové 140,
slunečnice 110, pekanové ořechy 61                                                                                                                                               

 Doporučujeme také mořské řasy hlavně tyto: Hiziki, Wakame, Arame, Kombu
Optimálně sestavený jídelníček :

-zařaďte vhodné potraviny/viz výše- srovnání obsahu vápníku v potravinách/

-dbejte na vyváženou stravu

-dbejte na dodávku vitaminu D zvláště v zimních měsících(AD vitamin), v létě hojně pobývejte  na čerstvém vzduchu

-současně s potravinami bohatými na vápník nekonzumujte vlákninu/celozrnné pečivo nebo   vlákninové doplňky/ a luštěniny

- omezte nápoje s kofeinem /káva , cola, povzbuzující nápoje/ a a vyhněte se popíjení většího množství  koncentrovaných alkoholických  nápojů

-stravu s vyšším obsahem vápníku je doporučeno konzumovat navečer
- doporučujeme probiotika /Lactobacilus/
Fyzická aktivita /např.4-8 hod chůze denně/ je všeobecně důležitá pro obnovování kostí .

