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Zywienia

Potgcz sie ze Swiatem mleczarstwa

Pytania& Odpowiedzi dotyczagce NIETOLERANCII LAKTOZY

CZYM JEST LAKTOZA?

» Laktoza jest cukrem naturalnie obecnym w mleku (4,7g/100 ml w mleku krowim) (1). Laktoza
podczas trawienia rozktadana jest przez laktaze, enzym trawienny, na dwa fragmenty: glukoze i
galaktoze, ktére sg szybko wchtaniane w jelicie cienkim (2,3).
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»Jako cukier wystepujacy naturalnie, laktoza jest zrodtem energii, szczegélnie waznym w wieku
niemowlecym, gdy nastepuje szybki wzrost i rozwa@j (1,4). Ostatnie badania, ktére jeszcze nie zostaty
poddane walidacji przez wieksze i bardziej kompleksowe badania, sugerujg, ze laktoza moze nawet
uczestniczy¢ w absorpcji i zatrzymaniu istotnych substancji mineralnych, takich jak wapn, magnez,
cynk i mangan . Ponadto, moze ona dziata¢ jako prebiotyk, wspierajgcy wzrost korzystnej mikroflory
bakteryjnej w jelicie, hamujac jednoczesnie wzrost mikroflory szkodliwej (4).
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JAKA JEST NIETOLERANCIJA LAKTOZY PRZETWORACH MLECZNYCH?

Kraje CZESTO$C WYSTEPOWANIA NIEDOBORU
LAKTAZY (%)

Dania 4

Irlandia 4

Niemcy 14

Finlandia 17

Austria 20

UK 23

Hiszpania 34

Polska 37

Francja 38

Wegry 40

Estonia 43

Grecja 46

Wrtochy 56

JAKA JEST ZAWARTOSC LAKTOZY W PRZETWORACH MLECZNYCH?

Produkt mleczny Srednia zawarto$é laktozy (5) (6)
Mleko 4g

Jogurt (Srednio) 4g

Smietana ($rednio) 3,5¢

Masto 0,8g

Edam, Gouda Mniejniz 0,5 g

Parmiggiano Mniej niz 0,4g

» Twarde i miekkie sery (sery dojrzewajgce) sg w sposéb naturalny pozbawione laktozy (7,15) i moga
by¢ konsumowane przez ludzi z nietolerancja laktozy. Bakterie fermentujg czes¢ laktozy i
przeksztatcajg ja w kwas mlekowy w czasie procesu dojrzewania. Pozostata laktoza jest réwniez
oddzielana podczas procesu ociekania i prasowania (1s).

» Jogurty i mleka fermentowane z zywymi kulturami jogurtowymi polepszajq trawienie laktozy u
osob ze ztym trawieniem laktozy, co zostato potwierdzone przez EFSA (19).

» Dla ludzi z nietolerancjq laktozy jest dostepne szeroko na rynku mleko ,,0 obnizonej zawartosci
laktozy” lub , bezlaktozowe” . Mleko ,,0 obnizonej zawartosci laktozy” lub ,bezlaktozowe” zawiera
takie same jak w zwyktym mleku istotne sktadniki odzywcze jak biatko, wapn, substancje mineralne i
witaminy , ale bez laktozy.
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CZY LUDZIE Z NIETOLERANCJA LAKTOZY MOGA KONSUMOWAC PRZETWORY MLECZNE?

» Wiekszos¢ ludzi z nietolerancjg laktozy moze tolerowac do 12 g laktozy w jednym positku (s) co
przektada sie na 1 duzg szklanke (240ml) mleka. W zaleznosci od ich poziomu nietolerancji, ludzie z
nietolerancjg laktozy mogg zazwyczaj konsumowaé przetwory mleczne jak mleko swieze, jogurt,
mleko fermentowane oraz sery dojrzewajace w niewielkich ilosciach i roztozonych w czasie dnia, bez
doswiadczania zadnych nieprzyjemnych symptomoéw. (1,7,9)
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» Stopniowa konsumpcja mleka moze przyczynia¢ sie do zwiekszenia zdolnosci trawienia laktozy i

redukowa¢ symptomy powigzane z nietolerancja laktozy (7,13,24). Ostatnie badania pokazuja, ze ludzie

cierpigcy na nietolerancje laktozy mogg zmniejszy¢ dotkliwosc i czestotliwos¢ wystepujacych u nich
symptomow do poziomu 50%, konsumujac regularnie niewielkie ilosci laktozy w czasie 10 dni (9).

» Najlepiej jest konsumowac mleko po i podczas positku, zamiast konsumowac je na czczo. Dla
zredukowania wptywu na ludzi z nietolerancjg laktozy, mleko moze takze by¢ konsumowane z inng
zywnoscig (np. produktami zbozowymi) lub uzywane do przyrzadzania produktow ztozonych (np.
zmieszane z ziemniakami). Kilka badan pokazuje, ze mleko o wyzszej zawartosci ttuszczu wydaje sie
by¢ lepiej tolerowane, gdyz dtuzej przebywa w zotgdku . (15,17)

» Autorytety zdrowotne doradzaja ludziom z nietolerancja laktozy konsumowanie pewnych ilosci
przetworéw mlecznych w celu osiggania zalecert odnosnie wapnia i innych sktadnikéw odzywczych
9). Na przyktad, niewielka porcja sera (30g) lub dwa kubeczki jogurtu (2x125g), albo 250 ml mleka
zawiera ok. 300 mg wapnia. Ta sama ilos¢ wapnia wymaga konsumpcji 3 kg owocéw lub 750 warzyw,
dlatego przetwory mleczne reprezentujg o wiele bardziej wydajng opcje wobec alternatyw opartych
na produktach roslinnych (1s).
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JAKIE SA ROZNICE POMIEDZY NIETOLERANCIJA LAKTOZY A ALERGIA NA MLEKO KROWIE?

» Alergia na mleko jest niekorzystng reakcjg immunologiczng na biatka mleka, obserwowana
gtéwnie u dzieci. Zakres wystepowania alergii na krowie mleko (CMA) w Europie wynosi okoto 1% u

dzieci i 0,5% u dorostych (12).

» Nietolerancja laktozy nie powinna by¢ mylona z alergig na biatka mleka krowiego. W odrdznieniu
od CMA, nietolerancja laktozy nie jest reakcja alergiczng i nie wptywa na system odpornosciowy (11),
gdyz nie jest powodowana przez biatka lecz przez zte trawienie cukru mlecznego (laktoza) ().

Nietolerancja laktozy w odréznieniu od CMA nie jest choroba.

Roéznice Nietolerancja laktozy Alergia na biatka mleka
krowiego
Przyczyna Laktoza(naturalny cukier w mleku) | Biatka mleka krowiego

Rozpowszechnienie (UE)

4-56%

Okoto 1% wsradd dzieci i 0,5%
wsrod dorostych

Symptomy Wazdecia, biegunka, bdle brzucha, Symptomy zotadkowo-
zaparcia lub rozwolnienie (1-3) jelitowe, dermatologiczne,
systemu oddechowego:
pokrzywki, obrzek, wymioty,
ostre zapalenie skory i inne (10)
Diagnoza Test na nietolerancje laktozy, test Naktucia skory i badania krwi

oddechowy wodoru, jelitowe
biopsje (3)

na antyciata

Postepowanie

Rdine ilosci mleka mogg by¢
konsumowane nadal, w zaleznosci
od poziomoéw tolerangji.

Pewne ilosci jogurtu & mleka
fermentowanego zawierajgce zyw3
mikroflore oraz sery dojrzewajace
(ktore zawierajg niewiele lub nie
zawierajq wcale laktozy) moga by¢
konsumowane przez wszystkich
ludzi z nietolerancjg laktozy

Wykluczenie
mleka/przetworéw mlecznych
oraz opieka lekarska
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JAKI JEST WPLYWW “SAMO-POSTRZEGANIA” NIETOLERANCII LAKTOZY?

» Przed rekomendowaniem diety “bezlaktozowej” powinno to by¢
potwierdzone przez lekarza specjaliste, przy uzyciu jednej z
uznanych metod badania (patrz tabela powyzej). Poziomy
tolerancji réznig sie pomiedzy ludZmi z nietolerancjg laktozy i
zazwyczaj pozwalajg na pewnga konsumpcjg przetworéw
mlecznych

» Wielu ludzi cierpiagcych z powodu nietolerancji laktozy ma tendencje do niepotrzebnego
ograniczenia lub zaprzestania swojej konsumpcji przetworéw mlecznych (1,8,14,15)

» Nieuzasadnione unikanie przetworéow mlecznych moze prowadzi¢ do niedostatecznej konsumpcji
kluczowych skfadnikéw odzywczych(i,15) takich jak wapn, witamina B2, witamina B12 i wysokiej
jakosci biatka. (1s)

» W przypadkach kompletnego wykluczenia przetwordw mlecznych z diety, powinno sie poszukiwac
profesjonalnego doradztwa zywieniowego w celu unikniecia niedobordw istotnych sktadnikéw
mineralnych, wigczajgc wapn i ryboflawine (witamine B2).

Sierpien 2017
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