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Le lactose est naturellement présent dans...
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Si vous étes intolérant au lactose

» Essayez d'adapter votre mode de vie et vos choix alimentaires :

e Manger des aliments contenant du lactose avec un repas plutét que seuls
* Prendre une enzyme lactase avant de manger des aliments contenant des produits laitiers. *

o Consommer le lactose avec modération. Des études ont montré que certaines personnes ont
une tolérance & une tasse de lait par jour (12 g de lactose). 2

Pour certains, il peut étre nécessaire d'éviter complétement le lactose.

» Les aliments sans lactose comprennent:

Viandes @

 Lait, yoourt, fromage et créme glacée sans lactose, qui ont toujours le méme
bon golt que les produits laitiers ordinaires !

Fruits

Légumes CGrains
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Tous les produits laitiers sans lactose qui comprennent:

Les produits laitiers sans lactose contiennent également la méme quantité de calcium que les

produits laitiers ordinaires, ce qui est important pour éviter les carences en calcium lors d'un
régime sans lactose.

alimentaire pour vous assurer que vous recevez toujours les nutriments dont vous

N ' Consultez toujours votre médecin ou votre diététicien avant de modifier votre régime
® avez besoin lorsque vous évitez le lactose.
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