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DIETA PRI INTOLERANCI LAKTOZY

1 Indikace

Dieta je uréena osobdm s intoleranci mlé¢ného cukru - laktozy.

2 Laktoza
Laktéza je mlécny cukr, slozeny ze dvou molekul - glukdzy a galaktozy. Na tyto dva cukry se $tépi v tenkém

stfevé plisobenim enzymu laktazy, ktery vylucuji bunky kartacového lemu. Zdrojem laktézy je mléko savcl (s
vyjimkou morskych). V jinych potravinach se prirozené nevyskytuje.

S laktézou se setkdme ale nejen ve vétsiné potravin, jejichz zékladem je mléko. Laktoza se totiz pridava i do
mnoha dalSich potravin a doplnkl stravy, dokonce také do |ékd (jako soucast potahovacich smési u tablet
apod.).

3 Laktozova intolerance

Laktézova intolerance je zplisobena nedostateCnou tvorbou enzymu laktdzy v tenkém stievé a tim
nedostatecnym rozstépenim mlécného cukru. Nerozstépeny mlécny cukr na sebe vaze vodu a muze zplsobovat
bolesti bricha a prljmy, v tlustém strevé pak laktozu Stépi bakterie za vzniku plynu a zpUsobuji potize jako je
nadymani, bolesti bficha, prdjmy, ale i zacpy, flatulenci, nékdy k projeviim lakt6zové intolerance patfi i nevolnosti
a zvraceni, bolesti hlavy. Potize se obvykle objevuji 30-120 minut po poziti mlé¢ného cukru. Tvorba enzymu
laktdzy muze byt snizena rdznou mérou, ¢im méné enzymu se tvofi, tim mensi mnozstvi mlééného cukru pacient
v dieté toleruje.

Pricin snizené tvorby laktédzy je mnoho, mohou byt trvalé nebo pouze docasné (napfiklad pfi prechodném
poskozeni kartaCového lemu pri zanétlivém onemocnéni, celiakii bez dodrzovani diety apod.) Velmi vzacné se
vyskytuje vrozena laktdzova intolerance (alaktazie), kdy novorozenec nedokaze stravit mlécny cukr z materského
mléka a musi byt ziven specialni formuli bez laktozy.

4 Dieta s omezenim laktozy - zaklad lécby laktozové intolerance

Terapie laktézové intolerance spociva predevsim v dieté s omezenym obsahem mléc¢ného cukru. Mnozstvi
tolerované laktozy je individualni podle zévaznosti deficitu laktazy, proto pfisnost diety urcuje individualné
osetrujici lékafr.

Pacienti s mirnym deficitem laktazy netoleruji mléko a dalsi nekysané mlécné vyrobky, ale toleruji v riizné mire
vyrobky zakysané, fermentované (jogurty, kefir, acidofilni mléko, zakys apod.).

Pacienti se stredné tézkym deficitem laktazy netoleruji mléko ani mlécné vyrobky, ale toleruji potraviny nebo
léky s minimalnim obsahem mlécného cukru.

U pacientt s tézkym laktazovym deficitem je nutné vynechat ze stravy i Ié¢by veskeré zdroje mlécného cukru.

evvs

- smetana - Slehacka - tvaroh - fermentované vyrobky (kyselé mléko, kefir, jogurty, pokud jsou vyrabény
fermentacnim procesem) - tvrdé syry — tavené syry- maslo.
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5 Vhodné potraviny

Mlécné vyrobky s vyrazné snizenym obsahem laktézy nebo bezlaktézové — mléko, syry, maslo, jogurty,
apod. napriklad téchto znacek: Minus L, Free From, Ehrmann Lacto Zero, Meggle Lactose Free

Maslo: klasické méslo obsahuje malé mnozstvi laktézy, které lidem s mirnéjsi formou intolerance nemusi vadit.
Ve specializovanych prodejnach potravin je mozné zakoupit i prepusténé maslo (ghee), v némz je obsah
laktdzy témér nulovy.

Roztiratelné rostlinné tuky bez laktézy: Perla plus vitaminy, Alfa vital, Flora light, Vive bio slune¢nicova,
margariny znacky Provamel. Nékteré rostlinné tuky obsahuji mlé¢né slozky, jako jsou maslo, podmasli nebo
jogurt - vzdy je nutné dist slozeni.

Rostlinné napoje: v tekutém stavu nebo ve formé instantniho prasku - napfiklad sojové, ryzové, ovesné,
Spaldové, mandlové, kokosové atd. POZOR! Nelze je brat jako plnohodnotnou nadhradu mléka, protoze obsahuji
velmi nizké mnozstvi vapniku a také mnohem méné bilkovin. Jde spiSe o chutovou nahradu mléka.

Potraviny bez prirozeného obsahu laktézy: obvykle bez omezeni je mozno konzumovat maso, ryby, lusténiny,
ovoce, zeleninu, obiloviny, vejce, skorfapkové plody, semena apod.

Kojenecké formule: kojenecké formule se snizenym mnozstvim laktézy jsou napf. Beba AL 110, Nutrilon Low
Lactose.

6 Potraviny, u nichz je treba zvySené pozornosti

Vsechny viceslozkové potraviny: Mléko nebo nékteré produkty z mléka se pridavaji do celé rady potravin,
proto je nutné vzdy u nich dist sloZeni. | u vyrobkd, které jiz znate a vite o nich, Ze laktdzu neobsahuji, je
vhodné obcas slozeni zkontrolovat - Upravou receptury se mize zménit i obsah laktozy.

Pozornost vénujte predevsim: pecivu, obilnym kasim, musli smésim, obilnym lupinklim, viem cukrovinkam,
polotovardm a hotovym pokrmim, rychlému obcerstveni, lahGidkam, uzeninam, dochucovadllim, smésim na
peceni, dresinklim, oméackam apod.

Léky, potravinové dopliiky a sladidla: i u nich je nutné vzdy Cist slozeni, zejména u pacientl s tézsim deficitem
laktézy. Laktdza se s oblibou pouziva jako tzv. pInidlo nebo soucdast potahovacich smési.

7 Nedostatek vapniku

ProtoZe u prisnéjsi bezlaktézové diety je ze stravy vyloucena vétsSina mlécnych vyrobkd, je zapotrebi zajistit ve
stravé jiné zdroje vapniku.

Vhodné zdroje vapniku jsou (fazeno od nejvyssiho obsahu vapniku): mak, sardinky, ofechy a semena, bilé
fazole, brokolice, kakao, kvétak, zeli, kedlubny. Sojové a obilné napoje, které se prodavaji jako ,nahrady
mléka" obsahuji velmi malo vapniku, pokud nejsou vapnikem obohaceny.

U pacientd, ktefi nemohou konzumovat dostatek vapniku z uvedenych nahradnich zdrojq, je potieba doplnit
vapnik ve formé doplnku stravy.
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8 Laktézova intolerance NENI alergie na bilkovinu kravského mléka

Laktozova intolerance je Casto zaménovana s alergii na bilkovinu kravského mléka. Projevy obou onemocnéni
byvaji podobné, ale jedna se o zcela jiny mechanismus nezadouci reakce na potravinu. Zatimco u vétsiny
pacientd s laktézovou intoleranci je tolerovano alesport malé mnozstvi laktézy a se zvySujicim se mnozstvim
zkonzumované laktézy se stupnuji klinické projevy, u alergie na bilkovinu kravského mléka spousti imunitni
reakci i minimalni, stopové, mnozstvi bilkoviny - a to i presto, ze klinické projevy se nemusi projevit ihned.

7 wvrs

U obou onemocnéni je velmi dulezité cist peclivé sloZeni vSech potravin.
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