Диета при лактазной недостаточности  
Можно: 	
	Мясо:
	Говядина, баранина, свинина, курица, индейка, гусь, утка, кролик и другое.

	Рыба и морепродукты:
	Все виды речной и морской рыбы, морепродуктов: сельдь, минтай, хек, тунец, скумбрия, сайра, сардины, лосось, килька, моллюски и все другие.

	Яйца:
	Яйца всех видов: желтки и белки.

	Фрукты и ягоды, мёд 
	Яблоки, груши, цитрусы, персики, сливы, виноград, манго и другие фрукты. 
Любые ягоды. 
Фрукты и ягоды - свежие, запечённые, в виде сухофруктов, соков, варенья и сиропов. 

	Овощи, зелень и специи
	Капуста, свекла, морковь, лук, чеснок, картофель и другие овощи.
Любая зелень и специи без добавления молочных компонентов. 

	Бобовые
	Горох, фасоль, чечевица, нут и другие типы бобов. 

	Злаковые
	Все виды хлебобулочных изделий без добавления в тесто молока, сыворотки и пищевых добавок, содержащих молоко. Макаронные изделия.
Блюда из круп: риса, гречки, кукурузы, овса, ячменя и других, приготовленные без молока и молочных продуктов.

	Семена и орехи 
	Семечки подсолнечника, тыквы, льна и другие.
Орехи всех видов.

	Жиры
	Любые растительные масла: подсолнечное, оливковое, кукурузное, горчичное, льняное и другие.
Свиное сало и другие животные жиры.

	Безлактозное молоко
и продукты из него
	Безлактозное и низколактозное молоко и молочные смеси, безлактозные кефиры, йогурты, творог, сыр и другие продукты.

	Растительное «молоко»
и продукты из него
	Соевое «молоко», рисовое «молоко», овсяное «молоко», конопляное «молоко», миндальное «молоко», кокосовое «молоко», ореховое «молоко» и другие.
Все продукты из такого «молока» в том числе кефир, йогурты, творог и сыр.

	Напитки и сладости
	Все виды чая и кофе, другие напитки без добавления молока и сливок.
Сладкие продукты с любыми видами сахара. Исключается только добавление в них молочного сахара.
Пиво и вино.



Нельзя:
	Животное молоко цельное, маложирное и обезжиренное, в том числе порошковое и сгущенное.
	Коровье, козье, лошадиное, овечье и другие виды - без исключения.

	Продукты из молока
	Простокваша, ряженка, варенец, кефир, йогурт, кумыс, сыворотка, сливки и сметана, творог и творожные сырки, твердые, мягкие и плавленные сыры, сливочное масло, майонез, маргарин. 

	Блюда с добавлением молока
	Блины, оладьи, пончики, омлеты, пудинги, печенье и другие блюда из теста с молоком.

	Дессерты и напитки с молоком
	Мороженное, пироги, торты, бисквиты и пирожные, кексы и другие блюда с кремом и глазурью.
Какао, молочный кисель.

	Кондитерские изделия
	Молочный шоколад и шоколадные конфеты, молочная карамель и щербет, ирис, вафли, пряники, ореховая паста.



Осторожно:
	Блюда общепита
	Картофельное пюре, светлые соусы, супы-пюре, паштеты, гамбургеры, чизбургеры, хот-доги, другое переработанное мясо. 

	Полуфабрикаты, быстрые завтраки, колбасы, консервы.
	Котлеты и другие мясные полуфабрикаты, супы и лапша быстрого приготовления, бульонные кубики, хлопья, мюсли, чипсы, сухарики, колбасные изделия, в т.ч вареный окорок, ветчина; бекон, многие консервированные изделия и кетчупы.




[bookmark: _Hlk153387282]Среднее содержание лактозы в продуктах питания (грамм на 100 г.)
· цельное молоко: коровье - 4,8; козье - 4,5; овечье - 4,6
· творог - 2,6 - 3,2
· сыры (Гауда, Рокфор) - 2
· сливки - 3,3 - 4,8
· кефир - 4,1 - 6
· йогурт - 3,1 - 4
· сметана (10 %) - 2,5
· сгущенное молоко - 9,2 - 12,5
· мороженое - 1,9 - 6,9
· сливочное масло - 0,6
Количество лактозы в продуктах (грамм на 100 г.) (Т. Шлейп, 2004)
· 
· Десертный крем — 2,8–6,3.
· Забеливатель кофе — 10,0.
· Йогурт из сухого молока — 4,7.
· Йогурт из цельного молока (3,5 %) — 4,0.
· Йогурт молочный (1,5 %) — 4,1.
· Йогурт молочный (3,5 %) — 4,0.
· Йогурт натуральный — 3,2.
· Йогурт сливочный — 3,7.
· Йогурт фруктовый нежирный — 3,1.
· Йогурт фруктовый обезжиренный — 3,0.
· Йогуртовое мороженое — 6,9.
· Йогурт фруктовый сливочный — 3,2.
· Какао — 4,6.
· Картофельное пюре — 4,0.
· Каша манная — 6,3.
· Каша рисовая на молоке — 18,0.
· Кефир — 6,0.
· Кефир нежирный — 4,1.
· Колбасные изделия — 1,0–4,0.
· Маргарин — 0,1.
· Масло сливочное — 0,6.
· Молоко кислое — 5,3.
· Молоко нежирное — 4,9.
· Молоко пастеризованное (3,5 %) — 4,8.
· Молоко сгущенное (7,5 %) — 9,2.
· Молоко сгущенное (10 %) — 12,5.
· Молоко, сгущенное с сахаром — 10,2.
· Молоко сухое — 51,5.
· Молоко сухое обезжиренное — 52,0.
· Молоко цельное (3,5 %) — 4,8.
· Молоко цельное сухое — 38,0.
· Молочные коктейли — 5,4.
· Молочный шоколад — 9,5.
· Мороженое — 6,7.
· Мороженое молочное — 1,9–7,0.
· Мороженое пломбир — 1,9.
· Мороженое сливочное — 5,1–6,9.
· Мороженое фруктовое — 5,1–6,9.
· Нуга — 25,0.
· Пахта — 3,5.
· Пахта сухая — 3,5.
· Пончики — 4,5.
· Пудинг — 2,8–6,3.
· Сливки взбитые (10 %) — 4,8.
· Сливки взбитые (30 %) — 3,3.
· Сливки для кофе (10 %) — 3,8.
· Сливки пастеризованные — 3,3.
· Сливки пастеризованные цельные — 3,1.
· Сметана (10 %) — 2,5.
· Сыворотка сухая — 70,0.
· Сыр Гауда (45 %) — 2,0.
· Сыр камамбер (45 %) — 0,1–3,1.
· Сыр моцарелла — 0,1–3,1.
· Сыр пармезан — 0,05–3,2.
· Сыр рокфор — 2,0.
· Сыр степной — 0,1.
· Творог (20 %) — 2,7.
· Творог (40 %) — 2,6.
· Творог обезжиренный — 3,2.

Содержание лактозы в некоторых продуктах (грамм на 100 г.) (И. М. Скурихин, М. И. Волгарев, 1987)
· 
· Крупа гречневая ядрица — 0,03.
· Крупа овсяная — 0,05.
· Толокно — 0,02.
· Пшеница озимая — 0,05.
· Пшеница мягкая яровая — 0,02.
· Молоко женское — 6,6–7,0 (коровье — 4,8, коровье стерилизованное — 4,7, кобылье — 5,8, овечье — 4,8, козье — 4,5, верблюжье — 4,9, сухое цельное — 37,5, сухое обезжиренное — 49,3).
· Кефир жирный — 3,6.
· Простокваша — 4,1.
· Ацидофилин — 3,8.
· Йогурт — 3,5.
· Кумыс — 5,0.
· Пахта пастеризованная — 4,7.
· Сливки сухие — 26,3.
· Сливки стерилизованные (25 %) — 3,3.
· Молоко, сгущенное с сахаром — 12,5.
· Молоко, сгущенное без сахара — 9,5.
· Творог нежирный — 1,8.
· Творог жирный — 2,8.
· Сливки (10 %) — 4,0.
· Сливки (20 %) — 3,7.
· Сметана (30 %) — 3,1.
· Какао со сгущенным молоком и сахаром — 11,4.
· Кофе со сгущенным молоком и сахаром — 9,0.
· Кофе со сгущенными сливками и сахаром — 9,0.
· Сыры твердые (показатель зависит от жирности продукта) — 2,0–2,8.
· Брынза — 2,9.
· Масло традиционного состава — 0,81 («Крестьянское» — 1,35, «Бутербродное» — 1,89).
· Мороженое сливочное — 5,8.
· Смесь молочная сухая низколактозная, с рисовой мукой — 0,36, с гречневой мукой — 0,36, с толокном — 0,36.
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