Laktoza i nietolerancja laktozy

Laktoza to dwucukier sktadajacy si¢ z glukozy 1 galaktozy, wystepujacy w mleku 1 *
produktach mlecznych. Nietolerancja laktozy spowodowana jest zmniejszeniem lub

brakiem aktywnosci laktazy — enzymu odpowiedzialnego za rozktad laktozy do

glukozy i galaktozy w organizmie. Objawia si¢ ona najczesciej wzdeciami,

nadmiernymi gazami, biegunka, uczuciem petnosci, przelewaniem w brzuchu czy bolem
brzucha. Nietolerancja laktozy jest czgsto obserwowana przy chorobach jelit takich jak: IBS,
SIBO czy nieswoistych chorobach jelit.

W przypadku nietolerancji laktozy nalezy zastosowac diet¢ bezlaktozowa. Jednak nie oznacza
to, ze konieczna jest rezygnacja ze spozywania wszystkich produktow mlecznych. Ilo§¢
laktozy, ktora moze by¢ dobrze tolerowana moze by¢ zréznicowana mi¢dzy poszczegdlnymi
osobami. Z tego powodu warto stopniowo eliminowa¢ produkty zawierajace ten dwucukier i
obserwowac czy objawy po poszczegdlnych produktach nasilajg sie. W pierwszej kolejnosci
nalezy wykluczy¢ produkty zawierajace najwiecej laktozy takie jak: mleko krowie i mleko
innych ssakow, mleko w proszku, mleko zageszczone, Smietany i $mietanki oraz ser
twarogowy. Produkty mleczne fermentowane takie jak jogurt naturalny, kefir czy maslanka
moga by¢ lepiej tolerowane niz te wyzej wymienione, ze wzgledu na obecno$¢ bakterii
mlekowych, ktore rozktadajg laktoze do lepiej przyswajalnej formy. Podczas fermentacji
dochodzi do zmniejszenia ilosci laktozy w produkcie o 25-50%. Z produktow mlecznych
najmniej laktozy zawieraja sery podpuszczkowe. Do tej grupy zaliczane sg sery plesniowe
(camembert, brie, roquefort) oraz sery twarde (parmezan, ementaler, cheddar, gouda,
edamski, mozzarella czy ser tylzycki).

Tabela: Zawartos¢ laktozy w produktach

Mieko odtluszczone, w proszku 51
Mieko pelne, w proszku 49
Mieko zageszczone, niestodzone 9,4
Serwatka 5,7
Jogurt owocowy 5

Mleko krowie 1,5% 4,8
Mleko krowie 2% 4,7

>



Smietana 12% tluszczu 3,9

Serek ziarnisty 33

Serek homogenizowany, pelnotlusty
Ser topiony

Maslo extra

Ser bialy chudy 3,1

Kunachowicz H. i wsp. Tabele sktadu i wartosci odiywczej zywnosci, 2017



W zwiekszeniu tolerancji laktozy moze pomée mleko petnotluste, ktore moze by¢ lepiej
tolerowane niz mleko o mniejszej zawartosci thuszczu. Lepsza tolerancja wynika z tego, ze
mleko pelotluste dtuzej pozostaje w zotadku, ze wzgledu na wigksza zawartosc¢ thuszezu.
Jednoczesénie w takiej sytuacji laktoza ma szanse na dtuzszy kontakt z laktazg. Na rynku
dostepne sa takze specjalne produkty mleczne bez laktozy, ktore moga stanowi¢ dobra
alternatywe¢ w razie koniecznos$ci zastosowania diety bezlaktozowe;.

Produkty mleczne bez laktozy

Produkty bez laktozy to takie, ktére za pomoca réznego rodzaju technik, zostaty pozbawione
laktozy. W tych procesach zostaje ona roztozona do glukozy i galaktozy. Mleko bez laktozy
jest naturalnie bardziej stodsze, ze wzgledu na wyzsza stodycz glukozy 1 galaktozy w
porownaniu do laktozy.

W ostatnich latach asortyment produktéw mlecznych pozbawionych laktozy znacznie si¢
poszerzyt. Produkty bezlaktozowe na sklepowych potkach wyrdzniaja si¢ fioletowym
kolorem opakowania i zazwyczaj w wigkszych sklepach maja swoje oddzielne miejsce,
odpowiednio oznaczone jako ,,produkty bezlaktozowe”. Mozna tam znalez¢ produkty takie
jak: mleko, produkty mleczne niefermentowane i fermentowane, sery twarogowe, sery
dojrzewajace, masto oraz lody i desery. Produkty bez laktozy nie sg jednak jej catkowicie
pozbawione. Moga one zawiera¢ maksymalnie do 0,01% laktozy. To znaczy, ze w 100 g
produktu bez laktozy moze znajdowac si¢ 10 mg laktozy.

Mimo stale rozszerzajacego si¢ asortymentu produktéw bez laktozy, nie wszystkie produkty
bez laktozy sa jej pozbawione w procesie produkcji, poniewaz niektore z nich naturalnie
zawieraja jej niewielkie, dobrze tolerowane ilosci. Do tej grupy naleza sery podpuszczkowe
(np. camembert, brie, roquefort, parmezan, ementaler, cheddar, gouda, edamski, mozzarella,
ser tylzycki) oraz masto. Z tego powodu, wymienione powyzej produkty mozemy kupowac z
dziatu produktow mlecznych z laktoza. Niewielkie ilosci laktozy zawiera ser topiony czy ser
feta. U niektorych oséb mogg by¢ tez dobrze tolerowane produkty fermentowane takie jak
jogurt, czy kefir.

Czy dieta bezlaktozowa jest zdrowa?

Osoby, ktore musza w znacznym stopniu ograniczy¢ lub wyeliminowa¢ spozycie mleka i
produktow mlecznych, nawet w postaci produktéw bez laktozy, moga by¢ narazone na
zmniejszone spozycie wapnia. W takiej sytuacji warto wiaczy¢ do diety inne produkty bedace
zrédtami wapnia np.: tofu, fasola, ciecierzyca, komosa ryzowa, migdaty, mak, sezam, suszone
figi 1 morele, produkty wzbogacane w wapn.

Nie
ma powodow aby eliminowac¢ laktoz¢ np. w diecie redukujacej mase ciala. Brakuje tez
dowodow naukowych, aby dieta bez laktozy miata mie¢ korzystny wptyw na przebieg
choroby u 0s6b z autoimmunologicznym zapaleniem tarczycy typu Hashimoto czy
niedoczynnoscig tarczycy.

Wokot mleka i1 produktow mlecznych krazy wiele mitow dotyczacych ich dziatania
nasilajacego stan zapalny organizmu.



Suplementy

W przypadku braku efektow w zmianie sposobu zywienia polegajacego na ograniczeniu lub
eliminacji spozycia laktozy, mozna rozwazy¢ wprowadzenie suplementow zawierajacych
laktaze, przed positkami zawierajacymi laktoze, ktora zniweluje objawy nietolerancji. Inng
opcja jest zastosowanie B-galaktozydazy w formie tabletek.
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