Polska

Porady dla diety bez biatka
mleka krowiego

Wprowadzenie

Przede wszystkim wazne jest podkreslenie réznicy miedzy zywnoscia
niezawierajaca biatka mleka krowiego a zywnoscia niezawierajaca laktozy.
Broszura ta przeznaczona jest dla osdb, ktére majg alergie na biatko

mleka krowiego lub ktdre karmia piersig dzieci majgce alergie na biatko

mleka krowiego. W przypadku nietolerancji biatka mleka krowiego system
odpornosciowy organizmu reaguje na biatko zawarte w mleku, rozpoznajgc
mleko jako ,wroga”, dlatego tez mleko nalezy wykluczy¢ z diety. Nietolerancja
laktozy oznacza zas$ trudnosci w prawidtowym rozktadzie cukru mlecznego
(laktozy) zawartego w produktach spozywczych. Nie musi to wcale oznaczad,
ze nalezy jes¢ produkty catkowicie pozbawione biatka mleka, co z kolei jest

zalecane w przypadku alergii na biatko mleka krowiego.

Animaliskt fett
Ttuszcze zwierzece
Choklad
Czekolada

Créme fraiche

Fetaost

Ser feta

Fil

Kwasne mleko
Farskost

Ser swiezy

Glass

Lody

Gradde

Smietana
Graddfil

Kwasna smietana
Graddpulver
Smietanka w proszku
Kasein/kaseinat
Kazeina/kazeinian

Smietanka créme fraiche

(Skfadniki i produkty, ktore moggq zawieracé biatko mleka krowiego: \

Kvarg

Twardg
Karnmjolkspulver
Maslanka w proszku
Laktos (mjolksocker)*
Laktoza (cukier mleczny)
Margarin

Margaryna
Matfett/matfettsblandning
Ttuszcz spozywcezy/mix ttuszczowy
Messmor

Masto serwatkowe
Mesost

Ser serwatkowy

Mjukost

Ser miekki

Mjolk

Mleko

Mjélkalbumin
Albuminy mleka
Mjolkprotein

Biatko mleka

Kesella Mjélkpulver Valling
Twarozek Mleko w proszku Zupa mleczna
Keso Mjolkaggvita Yoghurt
kTwaroz‘ek wiejski Biatko mleka Jogurt J

Natriumkaseinat
Kazeinian sodu
Ostpulver
Sproszkowany ser
Ost

Ser

Skorpsmulor
Sproszkowane suchary
Skummjolkspulver
Odttuszczone mleko w proszku
Smaltost

Ser topiony
Smor/smorfett
Masto

Strobrod

Butka tarta
Torrmj6lkspulver
Sucha masa mleczna
Vassle

Serwatka
Vasslepulver
Serwatka w proszku

*Laktoza zawarta w lekach nie zawiera wykrywalnych ilosci biatka mleka krowiego i w zwigzku z tym nie trzeba jej unikac.
Laktoza zawarta w produktach spozywczych moze natomiast zawierac wieksze ilosci biatka mleka krowiego i unikanie
jej moze byc¢ konieczne.

Odpowiednie informacje przekazuje personel
medyczny i pracownicy stuzby zdrowia.




O czym jeszcze nalezy pamietac:

Przepisy dotyczgce etykietowania

SKEAD PRODUKTOW

Zgodnie z europejskimi przepisami etykietowania produktow, w przypadku gdy
w sktadzie danego produktu spozywczego wystepuje mleko lub przetwory
mleczne, nalezy to bezwzglednie podacd na opakowaniu. Wyrdb w sobie nawyk
KAZDORAZOWEGO czytania sktadu kupowanych produktéw spozywczych.
Sktad danego produktu moze sie zmienic¢ i to, co wczesniej nie zawierato
mleka, by¢ moze teraz je zawiera. Albo na odwrot.

Produkty spozywcze

PRZETWORY MLECZNE

Z diety nalezy wykluczyé wszystkie rodzaje mleka oraz produktdw mlecznych
i nalezy zastapic je innymi produktami. W sklepach spozywczych dostepnych
jest wiele réznych produktéw (najczesciej) bazujgcych na owsie, ryzu

lub soi. Decydujace znaczenie dla wyboru produktéw zastepczych ma
zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze. W przypadku niemowlat

i matych dzieci czesto potrzebne sg kompletne specjalistyczne produkty
zastepcze wydawane na podstawie wskazan zywieniowych.

MLEKO OWCZE | KOZIE
Biatko znajdujace sie w mleku innych zwierzat, np. w mleku owczym i kozim,
jest zblizone do biatka mleka krowiego i dlatego nalezy go unikac.

TEUSZCZ SPOZYWCZY

Masto i margaryna z reguty zawierajg mleko. W przypadku gdy w diecie
zalecana jest margaryna, nalezy wybiera¢ margaryne niezawierajgca mleka.
Czyste oleje nie zawieraja mleka.

CHLEB

Wiele gatunkdow chleba nie zawiera mleka - sg one zwykle wypiekane na bazie
wody i oleju, pamietaj jednak o przeczytaniu sktadu na etykiecie produktu.
Ciastka i wypieki cukiernicze z reguty zawierajg zaréwno mleko, jak i margaryne
lub masto.

KASZA

Czyste krupy nie zawierajg mleka, ale np. kaszka manna i kaszka ryzowa
sg tradycyjne przyrzgdzane na mleku, natomiast kasze owsiang i zytnig
przyrzadza sie na wodzie.




DODATKI KANAPKOWE

Wszystkie rodzaje sera zawierajg mleko. Czyste mieso, na przyktad szynka
wedzona lub gotowana, nie zawiera mleka. Natomiast pdtprodukty, jak
np. kietbasa lub pasztet, mogg czasem zawiera¢ mleko. Wybierz produkt
niezawierajgce mleka.

MIESO | RYBY

Nieprzetworzone mieso nie zawiera mleka, mleko moze wystepowac. Zawsze
sprawdzaj sktad takich produktdow jak np. kietbasa, kaszanka, paluszki rybne,
kotlety rybne itp.

OWOCE, WARZYWA | ZIEMNIAKI

Produkty te w czystej formie nie zawierajg mleka (takze przegotowane i
zakonserwowane), ale w ich przetworach, jak np. zupy warzywne w proszku
czy puree ziemniaczane w proszku, zwykle mleko wystepuije.

INNE PRODUKTY

Zachowaj szczegdlng ostroznosc¢ w przypadku wszystkich rodzajow
przetworodw i potproduktow. Mleko moze znajdowacd sie tam, gdzie najmniej
sie go spodziewamy. Uwazaj np. w przypadku kostek rosotowych, gotowych
sosow/potraw, stodyczy, czekolady i chipsoéw.

Zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze

NIEMOWLETA | MALE DZIECI

Niemowleta i mate dzieci majg ogromne zapotrzebowanie na energie

i sktadniki odzywcze. Bezmleczna dieta moze by¢ uboga w sktadniki
energetyczne i odzywcze, jako ze produkty mleczne odpowiadajg za

sporg czescé naszej kultury zywieniowej. Dlatego tez nalezy dopilnowad,

aby dzieciom po okresie karmienia piersig zapewni¢ kompletne produkty
zastepcze dostosowane do ich zapotrzebowania. Porusz ten temat ze swoim
lekarzem lub dietetykiem.

WAPNO

Przetwory mleczne odpowiadajg za duzg czes$cé naszego zapotrzebowania
na wapno, i w zaleznosci od tego, jakimi produktami zastepujemy przetwory
mleczne, moze wystapi¢ potrzeba suplementacji wapnia. Porozmawiaj o tym
ze swoim lekarzem lub dietetykiem.
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Na stronie:

¢ Dietetyk lub pediatra odpowie na Twoje pytania
dotyczace alergii na biatko mleka krowiego oraz
diety dla dzieci.

e Zamodw lub pobierz przepisy oraz inne materiaty
dotyczace produktéw spozywczych niezawierajagcych
biatka mleka krowiego.

* Dowiedz sie wiecej o naszych produktach.
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ABIGO Medical AB
Ekonomivdgen 5, 436 33 ASKIM, Sweden

Abigo oraz Mead Johnson Nutrition popierajg zalecenia WHO moéwigce o tym, ze mleko matki
jest najlepszym pokarmem dla niemowlat.
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