
Portugiesisch  

Sofro de uma perturbação do metabolismo, a GALACTOSEMIA, o que significa que o meu corpo não é capaz de 

converter o açúcar do leite (lactose, galactose). A sua ingestão teria consequências muitíssimo graves para a 

minha saúde física e mental. Vejo-me, por isso, obrigado a um regime dietético rigoroso, com ausência absoluta 

de açúcar do leite, durante toda a minha vida.  

Alimentos proibidos  

Leite, todos os produtos lácteos (queijo, iogurte, natas, queijo fresco, manteiga, soro de leite, kefir etc.), 

margarina que contenha açúcar do leite, todos os produtos em cuja fabricação se tenha acrescentado ou leite ou 

um produto lácteo ou açúcar do leite (pode ser o caso de carnes frias, pastas de barrar, molhos, sopas, misturas 

de condimentos, pão, pastéis, sumo de fruta, conservas, pratos pré-cozinhados, doces etc.), miudezas, 

leguminosas, mostarda, proteína do leite.  

Alimentos autorizados  

Carne, aves, ovos, peixe, batatas, pastas de cozinhar, milho, arroz, condimentos naturais, legumes (à excepção 

de leguminosas), açúcar normal, gorduras vegetais isentas de açúcar do leite, óleo alimentar, cebola, alho, 

salada, fruta, pão e pastéis isentos de açúcar do leite, ácido láctico, manteiga clarificada.  

Atenção!  

Para mim, o açúcar do leite (lactose e galactose), mesmo em quantidades infímas não declaradas nas 

embalagens dos alimentos, é terminantemente proibido. 

 


