Laktozova intolerance

Laktozova intolerance je castecna nebo Uplnd neschopnost stfeva zpracovavat laktézu (mlécny cukr). Ke
spravnému traveni laktdzy je potfeba enzym laktaza, ktery se nachazi v bunkach tenkého stfeva. V pfipadé
uplného nebo c¢asteCného nedostatku laktazy Ci pfi sniZeni jeji aktivity nedochazi k rozstépeni laktézy na
jednodussi cukry (glukézu a galaktdzu). Nerozstépend laktéza pak putuje tenkym a tlustym stievem, kde
zpUsobuje reakce projevujici se napf. bolestmi a kru¢enim bficha, nevolnosti, nadymanim, prajmy.

Zakladnim |é¢ebnym opatienim laktézové intolerance je bezlaktdézovd strava. Nemocni vétsinou toleruji 5-10 g
laktdzy (100-200 ml mléka). Pokud je deficit laktazy jen parcialni, je snaseno i vy$si mnoZstvi mlécného cukru
(jednorazové).

Hlavnim zdrojem laktézy jsou mléko a mlééné produkty. Nizsi mnozZstvi mlééného cukru je v kysanych mléénych
vyrobcich (bakterie mlééného kvaseni preménuji laktézu na kyselinu mlécnou), které ve stifevech obtize

nepuUsobi. Na trhu jsou k dispozici také bezlaktézové mlécné vyrobky.

P¥i bezlaktézové stravé je vhodné omezit potraviny s vy$Sim obsahem laktézy:
e Cerstvé i trvanlivé mléko (kravské, ovci, kozi, kobyli),

* suSené mléko,

* syrovatka, syrovatkovy protein,

* tvaroh,

e Slehacka, smetana,

¢ mlécna cokolada,

*  mlécnd zmrzlina.

Pomérné dobie jsou v omezeném mnoistvi tolerovany nékteré mlécné produkty, napft.:
* jogurt,

e kefir,

* acidofilni mléko,

* zakysana smetana,

*  tvrdé syry.

Laktéza muUzZe byt pfitomna i v jinych potravindch nez mlécnych vyrobcich, napf. v susenkach, bonbdnech, ve
sladkém i slaném pecivu, kukuti¢nych lupincich, masnych vyrobcich, chipsech, instantnich pokrmech atd.

Pti laktozové intoleranci je pomérné bézny nedostateCny prijem vapniku, jehoZ hlavnim zdrojem jsou pravé
mlécné vyrobky. Proto je vhodné u lidi s nesnasenlivosti laktézy suplementovat vapnik ve formé tablet. Toleranci
laktozy zvysuje také priznivé sloZzeni stfevniho mikrobiomu, doporucéeno je proto uzivani probiotickych bakterii.

Mgr. Katefina Vokounova
nutricni terapeut

Medicinské centrum Praha s.r.o

Mezi Vodami 205/29, 14 P

aha 4

Telefon: +420 270 003 562/564, E-mail: info@mc-praha.cz

IC: 25032119, DIC: CZ25032119, Bankovni spojeni: Ceska spofitelna, €. (.: 2836699359/080(

Spolecnost je zapsana v obchodnim Rejstiiku vedeném Méstskym soudem v Praze, spisova znacka C 116020



