NIETOLERANCIA
L AKTOZY

1. CO TO JEST NIETOLERANCJA LAKTOZY?

Nietolerancja laktozy wynika z niedoboru lub braku enzymu
trawiennego laktazy, ktora rozktada laktoze.

Laktoza to cukier mleczny wystepujacy przede wszystkim w
mleku i niektorych produktach mlecznych.

Nietolerancja laktozy wystepuje u 20-30% populacji polskiej.
Nietolerancja laktozy to nie uczulenie na mleko!
W nietolerancji nie bierze udziatu uktad odpornosciowy, zas w

alergii reakcja uktadu odpornosciowego jest bardzo silna.

Nietolerancja laktozy ma zaleznosc ilosciowa - im wiecej
laktozy, tym silniejsza reakcja uktadu pokarmowego.

Niektore osoby z nietolerancjg laktozy moga jesc niewielkie jej
ilosci. Warto znalez¢ swoj wiasny prog wrazliwosci.

2. OBJAWY NIETOLERANCII LAKTOZY

Objawy nietolerancji laktozy dotyczg przewodu pokarmowego.

Nie dotyczg skory, uktadu oddechowego czy gatek ocznych. ~
Objawy:

-> wzdecia -> bol brzucha -> gazy

-> przelewanie -> biegunka -> nudnosci

Nietolerancja laktozy moze miec charakter pierwotny, jest
uwarunkowana genetycznie. Objawy nie mijajg przez cate zycie i
nalezy eliminowac laktoze.

Nietolerancja laktozy moze takze byc przejsciowa (wtorna) i byc
wynikiem np. infekcji rotawirusem. W takiej sytuacji czesto
dochodzi do wycofania sie objawow i wraca zdolnosc¢ trawienia
laktozy.

3. PRODUKTY BEZ LAKTOZY

Produkty bez laktozy powstaja przez dodanie laktazy na
etapie produkcji. Trawienie laktozy odbywa sie poza ciatem
cztowieka.

Produkty bez laktozy sg nieszkodliwe dla cztowieka i nie
wymagajg stosowania “chemii” (potoczne okreslenie).

Jesli cierpisz na nietolerancje laktozy mozesz jes¢ produkty
mleczne oznaczone "bez laktozy”. Jesli masz ochote na
produkt z laktozg mozesz zazyc¢ tabletki z laktaza.

Jesli masz alergie na biatka mleka nie wolno ci jes¢ produktow
mlecznych bez laktozy!



4. ZAWARTOSC LAKTOZY W PRODUKTACH

MLECZNYCH 00ag

Uwaga! Nie kupuj serow zottych bez laktozy! Sery zotte w zasadzie 200

nie majg laktozy. Okreslenie “bez laktozy” na serach zottych to
tylko chwyt marketingowy. Takie sery sg zazwyczaj drozsze.
Nie daj sie nabrac!

Laktoza w produktach mlecznych na 100 g lub 100 ml:
e mleko w proszku petne -> 38,7 g/100 g

®* mleko zageszczone stodzone -> 10,3 g/100 g

¢ mleko owcze -> 5,1 g/100 ml P——
¢ mleko 0,5% -> 4,9 g/100 ml

¢ mleko 1,5% -> 4,8 g/100 ml T
e mleko 2% -> 4,7 g/100 ml

e maslanka 0,5% ttuszczu -> 4,7 g/100 g

¢ mleko 3,5% -> 4,6 g/100 ml

e mileko 3,5% -> 4,6 g/100 ml

e mleko kozie -> 4,4 g/100 ml

o kefir 2% ttuszczu -> 4,1 g/100 g

e Smietana 12% ttuszczu -> 3,9 g/100 g

e Smietana 18% ttuszczu -> 3,6 g/100 g

e Smietana 30% ttuszczu -> 3,6 g/100 g

e serek wiejski -> 3,3 g/100 g

e jogurt naturalny 2% ttuszczu -> 3,2 g/100 g

e ser twarogowy potttusty -> 3,2 g/100 g

e ser twarogowy chudy -> 3,1g/100 g

e ser twarogowy ttusty -> 2,9 g/100 g

e serek homogenizowany waniliowy -> 2,9 g/100 g
e serfeta->1g/100g

e ser topiony edamski -> 1,0 g/100 g

® ser brie petnottusty -> 0,1g/100 g

® ser camembert petnottusty -> 0,1 g/100 g
e ser cheddar petnottusty -> 0,1 g/100 g

e ser edamski petnottusty -> 0,1 g/100 g

e ser ementaler petnottusty -> 0,1 g/100 g — E—,_-/
® ser gouda pefnottusty -> 0,1g/100 g

® ser parmezan -> 0,1g/100g

e ser salami petnottusty -> 0,1g/100 g
® ser mozzarella -> 0,07 g/100 g

5. GDZIE JEST LAKTOZA?

Laktoza jest obecna takze w:
, ® pieczywie z dodatkiem mleka
e niektorych lekach (nawet 20% wszystkich lekow)
e sosach typu beszamel
® niektorych wedlinach
® |odach mlecznych
®* masle

6. JAK STWIERDZIC NIETOLERANCIJE LAKTOZY?

Samoobserwacja - czy po spozyciu mleka i jego

przetworow pojawiajg sie objawy? R
Czy rezygnacja z produktow z laktozg przynosi ulge? N
Samoobserwacje najlepiej skonsultowac z dietetykiem,

by wyciagnac¢ odpowiednie wnioski.

&

Test wodorowy - na czczo podaje sie roztwor laktozy i mierzy
stezenie wydychanego wodoru w okreslonych odstepach czasu.
Im wiecej wodoru tym silniejsza nietolerancja laktozy.

Badanie genetyczne - sprawdza, czy masz odpowiednie warianty
genow odpowiedzialnych za proces trawienia (lub nie) laktozy.

Twdj dietetyk: barbaradabrowska.pl Znajdziesz mnie réwniez: @ f



http://barbaradabrowska.pl/
https://www.facebook.com/barbaradabrowskapl/
https://www.instagram.com/barbaradabrowska.pl/
https://pl.pinterest.com/dietetykbarbaradabrowskapl/

