Kilka faktéw o nietolerancji laktozy

Szacuje sie, ze w Polsce nietolerancja laktozy moze wystepowaé
u 1,5% niemowlat i dzieci oraz u 20-25% oséb dorostych

CO TO JEST NIETOLERANCJA LAKTOZY?

Nietolerancja laktozy nie jest alergig na mleko!
To zespdt objawow pojawiajacy sie po spozyciu laktozy, spowodowany niedoborem lub catkowitym brakiem enzymu laktaza.

CZYM JEST LAKTOZA, A CZYM LAKTAZA?

Laktaza jest enzymem, niezbednym do
prawidtowego rozktadu laktozy (na glukoze
i galaktoze ) w organizmie.

Laktoza to cukier obecny w mleku (krowim,
owczym, kozim) i produktach mlecznych.

JAKIE SA OBJAWY NIETOLERANCII LAKTOZY?
& Wzdecia, gazy, uczucie petnosci, béle brzucha, biegunka, kolka, uczucie "przelewania” w brzuchu.

KIEDY WYSTEPUJA OBJAWY?

Objawy kliniczne moga wystepowac od 30 minut do kilku godzin od spozycia positku zawierajgcego laktoze.

Stopniowa eliminacja poszczegélnych produktéw zawierajgcych laktoze przy jednoczesnej obserwacji reakcji organizmu.
Jako pierwsze wykluczy¢ powinno sie mleko krowie oraz mleko innych ssakdw, mleko zageszczone | mleko w proszku,
a nastepnie $mietany i Smietanki.

Zwykle fermentowane produkty mleczne: jogurty naturalne, kefiry, maslanki, w ktérych znajdujg sie bakterie rozktadajace
laktoze do formy lepiej przyswajalnej sg dobrze tolerowane.

CZY OSOBY STARSZE MUSZA ZREZYGNOWAC Z PICIA MLEKA?

|||||
Wraz z wiekiem zmniejsza sie aktywnos¢ laktazy, ale jesli spozycie mleka i produktéw mlecznych nie wywotuje
zadnych objawdw - nie ma koniecznosci eliminacji laktozy z diety.

Dawka laktozy, ktéra moze byc tolerowana jest bardzo zréznicowana migdzy poszczegélnymi osobami, w Zwigzku

Q Czy wiesz, ze... zczym nalezy zawsze doktadnie obserwowac reakeje organizmu. Umiarkowane ilosci mleka moga by¢ dobrze
i tolerowane nawet przez osob doroste, ktére majg potwierdzona nietolerancje laktozy.
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