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	Samodzielny Publiczny Zespół Opieki Zdrowotnej 
w Kędzierzynie-Koźlu


	DIETA W NIETOLERANCJI LAKTOZY



Zastosowanie 
Nietolerancja laktozy jest zaburzeniem trawienia i wchłaniania cukru mlecznego (laktozy).
Przyczyną nietolerancji laktozy jest niedobór laktazy. Wyróżniamy trzy rodzaje niedoboru laktazy:
1. Alaktazja – wrodzony niedobór laktazy; występuje bardzo rzadko; pierwsze objawy u noworodka pojawiają się już nawet po spożyciu niewielkich ilości mleka; dieta bezlaktozowa przez całe życie.
	Bezlaktozowe i ubogolaktozowe preparaty mlekozastępcze

	Preparaty bezlaktozowe
	Ubogolaktozowe

	Hydrolizaty
	Sojowe
	Laktoza w g/100ml

	Bebilon pepti MCT
	Bebiko sojowe
	Bebilon Comfort 1          3.3

	NAN HA Sensitive
	Bebiko sojowe 2R
	Bebilon Comfort 1          3.2

	Nutramigen 1 LGG
	Bebilon sojowy 1 i 2
	Bebilon pepti 1               2.8

	Nutramigen 2 LGG
	Isomil 1 i 2
	Bebilon pepti 2               2.8

	Pregestimil
	Humana SL
	Enfamil HA Digest          3.4

	Pregomin
	Prosobee 1 i 2
	



2. Hipolaktazja dorosłych – pierwotny niedobór laktazy; wraz z wiekiem następuje utrata aktywności laktazy. 
3. Wtórny niedobór laktazy – przyczyną są choroby, tj. celiakia, zakażenia wirusowe czy bakteryjne, choroba Leśniowskiego-Crohna, martwicze zapalenie jelita, zespół krótkiego jelita.
Enzym laktaza znajduje się w jelicie cienkim i rozkłada laktozę na galaktozę i glukozę. Niestrawiona laktoza jest zużywana przez bakterie jelitowe, co powoduje nieprzyjemne objawy. 
Objawy nietolerancji laktozy: biegunka, przelewanie, wzdęcia, gazy, ból brzucha. Przewlekła biegunka doprowadzić może do odwodnienia oraz niedożywienia organizmu. W przypadku dzieci późno wykryta nietolerancja może zaburzać prawidłowy rozwój organizmu.
Źródło laktozy:
· Mleko i jego przetwory, np. jogurt, maślanka, kefir, masło, ser twarogowy,
· Mleko w proszku, serwatka,
· Słodycze,
· Jako dodatek przy produkcji artykułów spożywczych (sucharki, biszkopty, słodycze, wyroby mięsne, frytki, pieczywo, itp.),
· Leki.
W nietolerancji laktozy zaleca się stosowanie diety ubogolaktozowej lub bezlaktozowej. Zalecane jest wybieranie produktów, które mają mniejszą zawartość laktozy. Na rynku dostępne są również produkty oznaczone jako „bez laktozy”, np. mleko bez laktozy, jogurt bez laktozy, ser bez laktozy.
	Zawartość laktozy w wybranych produktach mlecznych

	Nazwa produktu
	Laktoza (g/100g)
	Nazwa produktu
	Laktoza (g/100g)

	Mleko 3,5% tłuszczu
	4,6
	Lody śmietankowe
	4,4

	Mleko 2,0% tłuszczu
	4,7
	Ser Edamski, Gouda, Cheddar, Brie
	0,1

	Mleko kozie
	4,4
	Parmezan
	0,1

	Mleko owcze
	5,1
	Ser twarogowy tłusty
	3,1

	Mleko kobiece
	6,8
	Ser topiony edamski, typu Feta
	1,0

	Śmietana 18%
	3,6
	Masło extra
	0,6

	Jogurt naturalny 2,0%
	4,6
	Mleko w proszku pełne
	38,7

	Kefir 2%
	4,1
	Mleko odtłuszczone w proszku
	51,0

	Maślanka 0,5%
	4,7
	Serwatka
	5,1
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