Etiquettes sans lactose :
Guide du consommateur
achats intelligents

Adopter un mode de vie sans lactose, ce n'est pas seulement supprimer les produits laitiers, c'est aussi faire
des choix éclairés et découvrir des alternatives qui correspondent a vos besoins alimentaires.
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l Les produits laitiers (sans lactose ou non) sont une bonne source de protéines et contiennent des
g nutriments essentiels tels que le calcium et la vitamine D, qui sont importants pour la solidité des os.”’
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a Recherchez des produits laitiers qui ont été traités avec
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En cas de doute, complétez avec l'enzyme lactase,
que l'on peut se procurer dans la plupart des pharmacies.

e Le lactate (acide lactique),
le lactitol, les protéines de lait

et les bactéries lactiques/l'acide
Au Canada, un produit qui contient moins de 0,1 g de lactose par 100 g lactique fermenté ne contiennent

peut étre appelé "sans lactose". Pour la plupart des personnes pas de lactose.’
souffrant d'intolérance au lactose, cette quantité de lactose n'entraine
pas de problémes digestifs."

Consultez toujours

o Dans la liste des ingrédients des produits sans lactose ou un diététicien agree

a teneur réduite en lactose, on trouve souvent la mention = avant d'envisager
‘lactase’ ou une lactobactérie, ce qui indique que le A= d'éliminer des
produit ne contient que peu ou pas de lactose. , ' aliments ou des
il “'

groupes d'aliments.

Références:
1 https: nebinlm.ni, i 18561/t te 18%2C9%2047%5D Cette resource a été rendue possible grace a une

2.https:, i ingLessLactose-trh.pdf . . P .
3. free-dairy-nutritional-value-compared-to-regul subvention éducative sans restriction de:

4.https: ncbi.nlm.nih.



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7318541/#:~:text=The%20curds%20used%20to%20produce,ones%20%5B18%2C%2047%5D
https://www.hamiltonhealthsciences.ca/wp-content/uploads/2019/08/EatingLessLactose-trh.pdf
https://greenvalleylactosefree.com/faqs/lactose-free-dairy-nutritional-value-compared-to-regular#:~:text=Removing%20lactose%20from%20milk%20by,to%20their%20lactose%2Dcontaining%20counterparts
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK310258/

