NESNASENLIVOST MLECNEHO
CUKRU, LAKTOZOVA INTOLE-
RANCE

Cast lidi nedokaze zpracovat mléény cukr (laktézu), ktery
se nachazi v mléku a v mlé€nych vyrobcich. Laktéza je
disacharid, ktery musi byt roz§tépen enzymem laktazou na
jednoduché cukry glukézu a galaktézu, aby se mohl
vstiebat. Ke stépeni mlééného cukru dochazi v zazivacim
ustroji pomoci dostate¢ného mnozstvi funk&niho enzymu.
Proces $&tépeni ovliviiuje celkovy stav pacienta, stav
zazivaciho ustroji a Cas, za ktery se laktéza rozstépi.
Zpomaleni traveni zlepSi Stépeni mlééného cukru - to
zajisti strava s dostatkem vlakniny a tuku. Pfi poruse
enzymu laktazy postupuje nestraveny miléény cukr
sttevem, vaze na sebe vodu, zplsobuje plynatost a
narusuje traveni.

Schopnost §tépit laktézu je dana geneticky (napfiklad Indiani ji neumi $tépit vabec). UpIné
chybéni enzymu v nasi populaci je vzacné. S rostoucim vékem se sniZuje jeho funkce a
mnozstvi, proto jsou projevy ¢astéjSi u dospélych a vétSich déti. Snizenou funkci enzymu
muzeme zachytit jako druhotny nalez u lidi se stfevnim onemocnénim napf. u celiakie. K
doCasnému snizeni tolerance dochazi pfi zméné mikrofléry, napfiklad pfi prdjmovych
onemocnénich, pfi IéCbé antibiotiky.

NejcastéjSimi pfiznaky nesnasenlivosti laktézy jsou: plynatost, Skroukani v bfise, pobolivani
bficha az kolikovité bolesti, pradjmy, nepravidelné vyprazdnovani. Jindy muze jit o celkovou
Unavu, slabost, ubytek na vaze a v pfipadé podrobného vySetfeni muzeme zjistit
chudokrevnost, snizené mnozstvi stopovych prvkd. Tyto zmény jsou dany zménénym
vstfebavanim.

Intolerance laktézy neni alergie na kravské mléko. P¥i alergii zpusobuje problémy mlééna
bilkovina a protilatky, které si proti ni alergik vytvafi. Pfi laktézové intoleranci jde o poruchu
vstfebavani mlé€ného cukru.

Bezlaktozova dieta

Hlavnim IéCebnym opatfenim je bezlaktézova dieta nebo s dieta s nizkym obsahem laktozy.
Jde o to, Ze nejime potraviny, které laktézu obsahuji. Mnozstvi laktozy, kterou postizeny
snasi, je rizné a je na kazdém, aby si vyzkouSel, kolik mléénych vyrobk( dokaze stravit a
aby si dokazal jidelni¢ek aktualné upravovat.

Je nutné pfipomenout, Ze neopodstatnéna dieta neni spravna!

Pfi dieté omezime nebo vylou¢ime mlécny cukr (laktézu), ktery je v kazdém druhu mléka
(kravském, ov€im, kozim, i v nizkotuéném) a mlécnych vyrobcich. Laktéza je rozpustna ve
vodé, proto obecné plati, Zze z mlé€nych vyrobkd obsahuji nejvice laktozy vyrobky z
odtuénéného (odstfedéného) miéka. Lidé s intoleranci laktézy lépe snasi pinotuéné miéko
nebo smetanu, nejlépe v kombinaci s celozrnnym pecivem. Ze stravy je tfeba vyloudit



produkty s oznacenim “light” a produkty s obsahem syrovatky. Vhodné jsou vyrobky, které
proSly mléénym kvaSenim. Pfi ném bakterie (laktobacily, bifidobakterie a jiné kultury)
preménuji laktozu na nesSkodnou kyselinu mléénou — ve vyrobku samotném i ve stfevech
Clovéka. Doporucujeme jogurty s vyS§Sim obsahem tuku, acidofilni mléka, podmasili.

PFi leh&i nesnasenlivosti mizeme zaradit malé mnozstvi mléénych vyrobkld napfiklad maslo,
tvrdy syr, zakysané produkty (jogurt, kefir, kysané mléko, podmasli) nebo plnotuéné miéko.
V téz8ich pfipadech je tfeba dodrzovat pfisnéjSi bezlakitdzovou dietu. Naprosta vétSina
pacientd s téz§i poruchou snese malé mnozstvi mléka, neni proto nutné nutné nahrazovat
mléko nap¥. v bramborové kasi, nebo v téstech.

“Low lactose Ci bezlaktézové” je oznaceni vyrobkl bez laktézy (v obchodech zdravé vyzivy
¢i internetovém obchodé koupite bezlaktozové mléko, maslo a dalSi vyrobky). Potraviny
s oznacenim ,muze obsahovat stopové mnozstvi mléka“ by lidem s laktézovou intoleranci
nemely zpusobovat zadné problémy. Nevadi ani slozky jako ,mlé¢na bilkovina“ nebo
.kasein®, pfestoze pochazeji z mléka, nemaji s laktézou nic spoleéného.

(Potraviny oznacené “milk free” jsou bez bilkoviny kravského miléka a jsou vhodné pro
alergiky na bilkoviny kravského mléka, nepodavaji informaci o obsahu mlééného cukru.)

Tipy do kuchyné

Nahrada za mlécné vyrobky:

e za mléko: bezlaktézové mléko, bezlaktbzova smetana do kavy, rostlinna mléka
ryzove, ovesné, Spaldoveé, mandlové, sojové
za maslo: olivovy olej, bezlaktézové maslo, rostlinné margariny
za syr: tofu

e za jogurt: sojové nebo ryzové dezerty

O slozeni potravin se doctete na webovych strankach Centra pro databazi sloZeni potravin
http://www.czfcdb.cz/.

Je dllezité védét, Ze laktéza je obsaZena nejen v mléCnych vyrobcich. Byva soucasti
mléénych &okolad, polev, zmrzlin, ochucenych bramborovych lupinkd, sladkého i slaného
peciva, uzenin, margarinu, instantnich pokrmd, instantnich polévek, smési koreni, koktejlt
na hubnuti. Mnoho Iéku, potravinovych dopliikli a umélych sladidel obsahuje laktézu
(pfipadné jeji monohydrat nebo anhydrid) jako tzv. plnidlo, a mohou také zpUsobovat potize.

Jak resit laktozovou intoleranci u nejmensich déti

Na trhu jsou mléka se snizenym obsahem laktézy oznacené “low lactose”. V mnohych
pfipadech se tato mléka nasazuji do¢asné po prijmovych onemocnénich. DalSi variantou
jsou jiz zminéna rostlinna miéka.


http://www.czfcdb.cz/

Doplnéni vapniku

PFi vyrazném omezeni mléénych vyrobkul je vhodné doplinit vapnik. Potfebnou davku, ktera
se méni s vékem ditéte, je mozné ziskat pestrou stravou a zafazenim potravin s vy8Sim
obsahem vapniku: ryby, citrusové plody, fazole, rajCatova stava, kapusta, kvétak, brokolice,
Spenat, brambory, amarant, melasa, mofrské fasy, sezamové seminko, mak, mandle a dalsi.
V obchodech miizete zakoupit potraviny obohacené vapnikem napfiklad ryzovy nebo séjovy
napoj s vapnikem ap.

Doplniky stravy s obsahem vapniku napf. Kalciovy sirup, Calcichew tbl (pro déti od 4 let),
Biomin H rozpustné sacky, Caltrate Plus (od 12 let). Pro lepSi vstfebavani se podava na
lacno. Vyhodneé je spoleéné podavani s vitaminem D.

Aktualizovano v roce 2021 pro potfeby pacientl
Alergocentrum s.r.o., Dr. E. BeneSe 5, Sumperk
tel.: 588 509 028, 602 319 697
www.alergocentrum.cz

Obrazek: Milkshake by Sandra Mills from the Noun Project



