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Arkusz faktéw na temat nietolerancji laktozy

Czym jest laktoza?
Mleko krowy, kozy i innych zwierzat zawiera naturalny cukier zwany laktozg. Mleko
ludzkie ma bardzo duzo laktozy.

Gatunek Zawartos¢ Procent Zawartos¢
procentow Biatka procentowa
a tluszczu laktozy
Krowa (rasy 3,5 3,1 49
Holstein)
Koza 3,5 3.1 4,6
Dziat 4,5 1,1 6,8
Matpa 3,9 21 59
Owca 5,3 5,5 4.6

Zrodto: http://classes.aces.uiuc.edu/AnSci308/Milkcomp_table.html
Aby strawi¢ mleko nasz organizm musi roztozy¢ ten cukier na prostsze elementy.

Czym jest nietolerancja laktozy?

Dzieci rodzg sie z zdolnoscig rozktadania cukru zawartego w mleku. Z wiekiem nasza
zdolnos$¢ do rozktadania tego cukru zmniejsza sie. Z tego powodu niektorzy ludzie
odczuwajg pewne dolegliwosci. Jest to tak zwana ,nietolerancja laktozy". Nietolerancja
laktozy to nie to samo co alergia na mleko. Objawy nietolerancji laktozy obejmujg gazy,
biegunke, skurcze i wzdecie brzucha po spozyciu mleka lub przetworéw mlecznych. U
niektorych niemowlat moze doj$¢ do nietolerancji laktozy po biegunce, ale zwykle taki
stan nie trwa dtugo.

Co mam robi¢, jezeli moje dziecko ma podobne objawy po wypiciu mleka lub
karmieniu piersig?

Wazne jest omoOwienie tych objawow z lekarzem dziecka. Lekarz moze przeprowadzi¢
badania, poniewaz inne schorzenia mogg powodowac te same objawy, co nietolerancja
laktozy. Jezeli przyczyng objawow dziecka jest nietolerancja laktozy,
najprawdopodobniej ustyszysz nastepujgce wskazania:

e Ogranicz przyjmowanie mleka do 4-8 uncji przy kazdym positku.

e Zache¢ do spozywania wyrobow nabiatowych o niskiej zawartosci laktozy, takich jak
sery twarde i jogurty.

e Pij mleko z dodatkiem laktazy, np. Lactaid™ i DairyEase™ (dostepne w sklepach
spozywczych).

e Zazywaj tabletki laktazy przed jedzeniem mleka i produktéw mlecznych (dostepne
bez recepty).

e Stopniowo zwiekszaj porcje wyrobdw mlecznych, gdyz czasami sprzyja to
zmniejszaniu objawdw.
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Jezeli twoje dziecko nie toleruje zadnych wyrobow nabiatowych, nalezy we wspotpracy
z lekarzem lub dietetykiem opracowac diete zawierajgcg wystarczajgce ilosci wapnia i

innych sktadnikéw odzywczych obecnych w mleku (takich jak witamina A, B1, B12i D,
biatko, potas, fosfor, magnez i cynk).

Niektére pokarmy i napoje sg wzbogacone wapniem, na przyktad mleko sojowe lub sok
pomaranczowy i utatwiajg zaspokajanie zapotrzebowania dziecka na wapn. Niestety
nie wchtaniamy rownie dobrze wapnia z mleka sojowego, jak z mleka krowiego, a
dziecko powinno ograniczac picie soku do 6 uncji dziennie. Dzieci w wieku 4-8 lat
potrzebujg 800 mg wapnia kazdego dnia, a dzieci w wieku 9-18 lat potrzebujg co dzien
1300 mg wapnia.

Tabela pokazuje, ile laktozy i ile wapnia zawieraja r6zne pokarmy bogate w wapn.

Produkty mleczne Zawartos¢ laktozy Zawartos¢ wapnia
Jogurt naturalny, niskottuszczowy, 1 filizanka 59 415 mg
Mleko, odttuszczone, 1 filizanka 119 295 mg
Ser szwaijcarski, 1 uncja 19 270 mg
Lody, %% filizanki 69 85 mg
Twarog 2-3g 75 mg

Inne pokarmy

Mleko sojowe, wzbogacone, 1 filizanka 200-300 mg

Sardynki z jadalnymi o$ciami, 3 uncje 270 mg

0

0
toso$ z puszki z jadalnymi osciami, 3 uncje 0 205 mg
Brokuty na surowo, 1 filizanka 0 90 mg

Zrodio: NIH Publication No. 06-2751

Dodatkowe informacje w Internecie

e American Academy of Family Physicians. Nietolerancja laktozy.
http:/www.aafp.org/afp/20020501/1855ph.html

¢ American Academy of Pediatrics. Wapnh — wystarczajace dawki.
http://www.aap.org/patiented/calciumneed.htm

¢ National Digestive Diseases Information Clearinghouse. Nietolerancja laktozy.
http://digestive.niddk.nih.gov/ddiseases/pubs/lactoseintolerance/

o National Institute of Child Health and Human Development. Mleko jest wazne.
http://www.nichd.nih.gov/milk/
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