
НЕПЕРЕНОСИМОСТЬ ЛАКТОЗЫ

Хорошие новости! Жизнь с непереносимостью лактозы не означает, что Вы 
должны отказаться от своих любимых молочных продуктов! Большинство людей 
с непереносимостью лактозы могут переносить некоторые молочные продукты. 

Все дело в понимании того, сколько лактозы содержится в продуктах, которые Вы 
любите, и с каким количеством лактозы Вы можете справиться сразу.

БЕЛОК
Помогает наращивать и 
восстанавливать ткани. 
Помогает поддерживать 
крепкую иммунную систему.

ФОСФОР
Помогает строить 
и поддерживать 
крепкие кости и зубы, 
поддерживает рост 
тканей.

ЙОД
Необходим для правильного 
развития костей и мозга 
во время беременности и 
младенчества; связан с 
функцией мозга в детстве.

НЕПЕРЕНОСИМОСТЬ ЛАКТОЗЫ ПРОТИВ  
АЛЛЕРГИИ НА МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ

Люди часто путают непереносимость лактозы с аллергией на молочные продукты.

Непереносимость лактозы: неспособность расщеплять лактозу (природный сахар, 
содержащийся в молоке), вызывающий временный дискомфорт, такой как спазмы кишечника, 
вздутие живота, газы и/или диарея.

Аллергия на молочные продукты: иммунная реакция на белок, содержащийся в молочных 
продуктах, вызывающая такие симптомы, как одышка, сыпь, спазмы кишечника, заложенность 
или зуд в носу, чихание, зудящие слезящиеся глаза и/или тяжелая аллергическая реакция.

Если Вы подозреваете, что у Вас непереносимость лактозы или аллергия на молочные 
продукты, проконсультируйтесь со своим врачом.

КАЛЬЦИЙ
Помогает строить и 

поддерживать крепкие 
кости и зубы.

ВИТАМИН D
Помогает строить 
и поддерживать 
крепкие кости и 
зубы.  Помогает 

поддерживать крепкую 
иммунную систему.

ВИТАМИН А
Помогает сохранить 

кожу тела и глаза
здоровыми; помогает 

стимулировать 
рост. Помогает 

поддерживать крепкую 
иммунную систему.

КАЛИЙ
Помогает поддерживать нормальное кровяное давление и 
поддерживает сердце здоровым. Помогает регулировать баланс 
жидкости в организме и обеспечивать нормальную функцию мышц.
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От поддержки роста и развития у малышей до бодрой  
старости у зрелых людей, 

МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ СОДЕРЖАТ ВАЖНЫЕ  
ПИТАТЕЛЬНЫЕ ВЕЩЕСТВА, ТАКИЕ КАК:



НЕПЕРЕНОСИМОСТЬ ЛАКТОЗЫ
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МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ  
НА ОСНОВЕ КОРОВЬЕГО МОЛОКА

РАЗМЕР 
ПОРЦИИ

ГРАММЫ 
ЛАКТОЗЫ (г)*

Не содержит лактозы: 0 г
Коровье молоко 8 унций
Йогурт 6-8 унций
Греческий йогурт 6-8 унций
Мороженое ½ стакана

Сливочное масло 1 ч. л. <0,1 г

Сливки (жидкие), а также 
сливочный сыр (взбитый 
или брусочками)

1  
столовая 

ложка
<1 г

Натуральные сыры, 
такие как: чеддер, 
швейцарский, моцарелла, 
гауда, колби, Монтерей 
Джек, проволоне, бри, 
блю, пармезан

1,5 унции <1 г

Белый сыр Queso Fresco 1 унция <1 г

Белый сыр Queso Blanco 1 унция <1-2 г

Панир 1 унция 1 г

Американский сыр 2 унции 1,25 г

Сыр рикотта ½ стакана 1-6 г

Творог ½ стакана 3-5 г

Греческий йогурт 
(нежирный, обычный) 6-8 унций 6-8 г

Йогурт  
(нежирный, обычный) 6-8 унций 12-16 г

Коровье молоко 8 унций 12 г

Мороженое ½ стакана 14 г

Используйте данную таблицу, чтобы найти способы  
наслаждаться любимыми молочными продуктами и всеми 

вытекающими из них преимуществами для здоровья.

Информация предоставлена Midwest Dairy, 
филиалом National Dairy Council © 2022

НЕПЕРЕНОСИ- 
МОСТЬ ЛАКТОЗЫ? 
Попробуйте следовать 
следующим советам:  
•	Пейте  

маленькими  
глотками –  
начните с малого 
количества и вводите 
молочные продукты в 
рацион медленно.

•	Пробуйте – выбирайте 
безлактозное молоко 
и молочные продукты. 
Это настоящие 
молочные продукты, 
только без лактозы, 
и они содержат те же 
полезные вещества, что 
и обычные молочные 
продукты.

•	Смешивайте – 
включайте  
молоко в  
рацион питания  
или смешивайте его с 
другими продуктами, 
чтобы замедлить 
переваривание лактозы.

•	Нарезайте – выбирайте
натуральные 
сыры, такие как 
Чеддер, Колби 
или швейцарский

•	Измельчите – добавьте 
сыр — например, 
пармезан или  
Моцарелла —  
к еде.

•	Черпайте  
ложкой – живые и 
активные культуры 
йогурта помогают 
переваривать лактозу.

14 g 14 г 

* Check your favorite brands as 
amounts of lactose can vary from 
brand to brand. 
Reference: U.S. Department of 
Agriculture, FoodData Central, 
https://fdc.nal.usda.gov/index.ht
ml, Accessed October 12, 2022. 

* Проверьте свои любимые бренды, так как количество лактозы может варьироваться от 
бренда к бренду. Ссылка: Министерство сельского хозяйства США, FoodData Central, 
https://fdc.nal.usda.gov/index.html, дата обращения – 12 октября 2022 года. 

LACTOSE INTOLERANT? НЕПЕРЕНОСИМОСТЬ ЛАКТОЗЫ? 
Try these tips: Попробуйте следовать следующим советам: 

Sip it – Start small and introduce dairy slowly. 
Пейте маленькими глотками – начните с 
малого количества и вводите молочные 
продукты в рацион медленно. 

Try it - Choose lactose-free milk and milk 
products. They are real milk products, just 
without the lactose, and provide the same great 
nutrients as regular dairy foods. 

Пробуйте – выбирайте безлактозное 
молоко и молочные продукты. Это 
настоящие молочные продукты, только 
без лактозы, и они содержат те же 
полезные вещества, что и обычные 
молочные продукты. 

Stir it – Pair milk with meals or mix it with other 
foods to help slow lactose digestion. 

Смешивайте – включайте молоко в рацион 
питания или смешивайте его с другими 
продуктами, чтобы замедлить 
переваривание лактозы. 

Slice it- Choose natural cheeses, like Cheddar, Colby 
or Swiss 

Нарезайте – выбирайте натуральные сыры, 
такие как Чеддер, Колби или швейцарский 

Spoon it- Yogurt’s live and active cultures help digest 
lactose. 

Черпайте ложкой – живые и активные 
культуры йогурта помогают переваривать 
лактозу. 

Scan to watch a short video on lactose intolerance. Отсканируйте, чтобы посмотреть короткое видео о 
непереносимости лактозы. 

Information provided by Midwest Dairy, an affiliate of 
National Dairy Council © 2022 

 

Информация предоставлена Midwest Dairy, филиалом 
National Dairy Council © 2022 
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CCAALLCCIIUUMM  
Helps build and maintain strong bones and teeth. 

ВАЖНЫЕ 
ПИТАТЕЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА, 
ТАКИЕ КАК: 
ККААЛЛЬЬЦЦИИЙЙ  
Помогает строить и поддерживать крепкие 
кости и зубы. 

VITAMIN D 
Helps build and maintain strong bones and teeth.  Helps 
maintain a health immune system. 

ВИТАМИН D 
Помогает строить и поддерживать крепкие 
кости и зубы.  Помогает поддерживать крепкую 
иммунную систему. 

VITAMIN A 
Helps keep skin and eyes 
healthy; helps promote growth.  Helps maintain a 
healthy immune system. 

ВИТАМИН А 
Помогает сохранить кожу тела и глаза 
здоровыми; помогает стимулировать рост. 
Помогает поддерживать крепкую иммунную 
систему. 

POTASSIUM 
Helps maintain a healthy blood pressure and 
supports heart health.  Helps regulate body fluid 
balance and maintain normal muscle function. 

КАЛИЙ 
Помогает поддерживать нормальное 
кровяное давление и поддерживает сердце 
здоровым. Помогает регулировать баланс 
жидкости в организме и обеспечивать 
нормальную функцию мышц. 

PROTEIN 
Helps build and repair tissue. Helps maintain a 
healthy immune system. 

БЕЛОК 
Помогает наращивать и восстанавливать 
ткани. Помогает поддерживать крепкую 
иммунную систему. 

PHOSPHORUS 
Helps build and maintain strong bones and teeth, 
supports tissue growth. 

ФОСФОР 
Помогает строить и поддерживать крепкие 
кости и зубы, поддерживает рост тканей. 

IODINE 
Necessary for proper bone and brain development 
during pregnancy and infancy; linked to brain 
function in childhood. 

ЙОД 
Необходим для правильного развития костей 
и мозга во время беременности и 
младенчества; связан с функцией мозга в 
детстве. 

LACTOSE INTEROLANCE НЕПЕРЕНОСИМОСТЬ ЛАКТОЗЫ 
Use this chart to help you find ways to enjoy 
your favorite dairy foods and all the health 
benefits that come with them. 

Используйте данную таблицу, чтобы найти способы 
наслаждаться любимыми молочными продуктами и всеми 

вытекающими из них преимуществами для здоровья. 
DAIRY FOOD 
COW’S MILK BASED 

МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ  
НА ОСНОВЕ КОРОВЬЕГО МОЛОКА 

SERVING SIZE РАЗМЕР ПОРЦИИ 
LACTOSE GRAMS (g)* ГРАММЫ ЛАКТОЗЫ (г)* 
Lactose-free: 
Cow’s Milk 
Yogurt 

Не содержит лактозы: 
Коровье молоко 
Йогурт 


