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Intolerance laktozy. PotiZe s
travenim mlécného cukru

Intolerance nebo také nesnaSenlivost lakt6zy trapi zhruba 10 % obyvatel
Ceské republiky - nej€ast&ji se projevuje zvySenym nadymanim, bolestmi
bFicha nebo Fidkymi stolicemi po konzumaci mléka & mlé&nych vyrobku,
které obsahuji laktézu (mlé€ny cukr). Laktézu organismus pfi této nemoci
nedokéZe dostate&né travit a vstfebavat - to sice neznamena pro €lovéka
zavaZné zdravotni riziko, ale dovede to sniZit kvalitu Zivota.

Intolerance lakt6zy nenf alergie ze Shutterstock.com)

Intolerance lakt6zy neni alergie

Casto si intoleranci laktézy lidé pletou s alergii na bilkovinu kravského
mléka, pfipadné oznacuji svou nemoc jako .,alergii na laktézu”.
Mechanismus vzniku a priib&hu alergie a intolerance je zcela odli3ny, alergie na
laktézu neexistuje. PFi intoleranci laktézy na rozdil od alergie neni zapojen
imunitni systém organismu, nevznikaji specifické protilatky. PotiZze jsou jen v
dusledku nedostatku potfebného travictho enzymu na sliznici tenkého steva.
Aby vie nebylo tak jednoduché, mlZe se pfi probihajici alergii na bilkovinu
kravského mléka (je-li poskozena sliznice tenkého stfeva zanétem) objevit i
intolerance laktézy - Casto v3ak potize pfi |écbé alergie, po zotaveni stfevni
sliznice vymizi.

Jak upravit stravu, kdyz mam laktézovou
intoleranci?

Uprava stravy pfi lakt6zové intoleranci je individualni - v nékterych pfipadech
staci vyménit mléko za zakysané mlécné vyrobky a syry, kde je laktézy vyrazné
méné a také jich jime men3i porci, jindy nejsou tolerovény ani ty. Zalezi na
mnoZstvi a aktivité laktazy ve stfevé (nékdy je tieba otestovat, co kdo snese).
Pro zmirnéni potiZi je vhodné nejist mlécny vyrobek na lacno, konzumovat jej
spolu s daldimi potravinami (vhodné je zkombinovat jej se zdrojem sloZitych
sacharidi a pripadné také se zdrojem tuku - aby se zpomalil priichod traveniny
travicim traktem). Je tedy lépe dat si jogurt a ovesné viocky nebo chléb s
maslem a syrem neZ jen samotny jogurt ¢i syr.

V obchodech jsou dnes k zakoupenfi vyrobky, které obsahuji laktazu, nebo je v
nich sniZzen obsah laktézy, pfipadné jsou zcela bez laktdzy. Byvaji oznaeny na
obale jako “lactose free” nebo “low lactose”. V sortimentu byvé mléko, jogurty,
cottage syr nebo také smetana.

Na trhu jsou také kapky ¢i tablety s obsahem laktédzy (Lactanon, Laktazan,
Laktoleraza, aj.), které je mozZné uzit pfi konzumaci mlécného vyrobku -
pomohou mléény cukr rozloZit, ale nemusi zviddnout viechen. Mohou potize
zmirnit, ale nemusi jim zcela pfedejit. Pomoci mohou ¢astecné i probiotika.

Neméli bychom zapomenout, Ze mléko a mlécné vyrobky jsou v nasi stravé
vyznamnymi zdroji vapniku a vitaminu D. Pokud se nedafi v n&jaké podobé&
mlécné vyrobky do stravy zafadit, je tfeba se s lékafem poradit o nutnosti
doplInéni téchto duleZitych latek a zkusit Cast&ji zaFazovat do své stravy jiné
potraviny, které jsou jejich zdrojem.

Mlécny cukr neboli laktéza

Laktéza, mléény cukr je sloZena ze dvou monosacharidt (cukri) - z glukézy
a galaktézy, najdeme ji v mléce savcl a v produktech z né&j vyrobenych.
Mnozstvi laktézy v jednotlivych mléénych vyrobcich se i3 - nejvice ji obsahuje
susSené mléko a mléko, v zakysanych mlé&nych vyrobcich a v syrech je mnoZstvi
laktézy vyznamné snizeno diky fermentaci. Laktéza se v3ak €asto pouZivé i jako
pomocna latka pfi vyrobé potravin i Ié¢iv. MiZe byt tedy i tam, kde by ji Elovék
necekal.

Pro spravné rozloZeni lakt6zy v tenkém stfevé je potifeba enzym laktaza (B-
galaktosidasa), ktery se tvofi v kartackovém lemu sliznice tenkého streva.
Pokud v3e probihd, jak by mélo, enzymu je dostatek, pak se laktéza roz3tépi na
vySe zminéné cukry, které se pak vstiebaji.

Pokud laktazy neni dostatek, nedojde k rozstépeni laktézy - ta pak pokracuje v
prichodu travicim traktem a vaZe na sebe vodu, coZ jeté urychluje prichod
traveniny trévicim traktem. V tlustém stfevé je pak laktéza fermentovana
bakteriemi - vzniké laktat, vodik, mastné kyseliny s kratkym Fetézcem. Objevuje
se slySitelné prelévani obsahu ve stfevech, bolesti bficha (aZ kiece), potiZe s
nadymanim, zvySenou plynatosti nebo prijmovitad stolice - potiZze se
mohou objevit od 30 minut aZ do 3-4 hodin po poZiti potraviny. Mira a
intenzita potiZi zavisi na mnoZstvi enzymu a jeho aktivité. Kazdy clovék ma také
jinak rychlé traveni, je jinak citlivy - i to muZe intenzitu projevl ovliviiovat.



