B Vyskyt laktézové intolerance v lidské populaci:

Vrozeny nedostatek laktazy je velmi vzacny, vedle primarniho nedostatku laktazy muze
dojit druhotné ke snizeni produkce laktazy po nékterych onemocnénich traviciho
Ustroji (napf. po gastroenteritide, nelécené sprue a jinych chorobach tenkého streva).
Obvykle trva 1-3 tydny, dokud se stfeva nezahoji. Sekundarni typ laktézové intolerance
je mozny také pfi nové diagnostikované celiakii, kdy se nejcastéji jedna o prechodnou
formu. Po dodrzovani striktni bezlepkové diety se obnovi schopnost travit mlécny cukr.
Z fady studii navic vyplyva, ze vétSina dospélé populace ma jen nizkou laktazovou
aktivitu, ktera souvisi s klesajicim prijmem mléka v dospélosti.

B Vyskyt laktézy v potravinach:

¥ Nachazi se v rozdilnych koncentracich v mléce téméf véech savcl (také v matefském
mléce) a ve vSech vyrobcich z mléka.

¥ Kravské mléko obsahuje obvykle 4,5 - 5,0 g laktézy na 100 ml. PFi jeho zpracovani
prechazi laktdza ¢astec¢né nebo Uplné do mléénych vyrobkd.

> Ve smetané je obsah laktozy v dUsledku snizeného obsahu vody oproti mléku

o Ctvrtinu az polovinu snizen.

¥ U zakysanych mlécnych vyrobku je koncentrace laktozy plsobenim mlécnych
bakterii snizena pfiblizné o jednu tretinu.

> Privyrobé jogurtl muaze dojit v ddsledku obohaceni susenym mlékem a zahusténim
mléka ke zvySeni koncentrace laktozy, ktera se pak nelisi od koncentrace v mléce.

> PFi vyrobé tvrdého i polotvrdého syru dochazi pfi zrani ke &tépeni laktézy na glukézu
a galaktozu, které jsou v dalsim procesu zrani odbourany na mlécnou kyselinu.

¥ Pozor je tfeba v&novat lé¢ivym pripravkim, kde ¢asto jako tzv. plnidlo je pouzit
mléény cukr, ktery mUze citlivym lidem puUsobit potize.

B Vyzivova doporuéeni:

Eliminacni dieta — predstavuje tfistupnovou eliminaci laktozy

1. stupen — dieta bez mléka

2. stupen - dieta bez mléka a mlécnych vyrobku

3. stupen — dieta bezlaktézova (+ vyloucit maslo, nemlécné vyrobky obohacené
laktdzou, Iéky s obsahem laktozy)

Substitucni terapie

a) nemedikamentézni Ié¢ba

Vzhledem k tomu, Ze pacienti s laktézovou intoleranci Iépe vstiebavaji vapnik z
mineralnich vod nez z mléka, doporucuje se pit minerdlni vodu se zvysenym obsahem
vapniku a snizenym obsahem sodiku. Lze také doporucit, aby pacient do jidelnicku
pravidelné zarazoval potraviny se zvySenym obsahem vapniku.

Potraviny se zvydenym obsahem vapniku (kromé mléka a mléénych vyrobku)

¥ ofechy a semena (mandle, liskové ofisky, pistacie, para ofechy, slunecnicova seminka,
sezam, Inéna seminka, mak)

¥ maso sladkovodnich i mofskych ryb, sardinky

Y ovoce a zelenina s vyjimkou ovoce a zeleniny, které maji vysoky obsah kyseliny
Stavelové (Spenat, reven, angrest, rybiz), také zelenina s tmavymi listy (kapusta,
brokolice), zelena nat

¥ nadpoje — mineralni vody (Korunni, Mattoni), nékteré bylinné caje (3ipkovy,
sedmikraskovy, kopfivovy)

b) medikamentézni terapie

K dispozici jsou rtizné peroralni preparaty vapniku. MnoZstvi davky zavisi na véku,
pohlavi a na zvoleném stupni eliminacni diety, tj. pfi dieté druhého a tfetiho stupné je
tfeba adekvatné zvysit privod vapniku.

V lékarenské siti je k dostani ve volném prodeji doplnék stravy s enzymem laktazou
(napf. Laktazan), ktery se uziva spolu s konzumaci mléka nebo mléénych vyrobkl
(laktozou).

B Vyskyt laktézy v potravinach:

Laktoza se vyskytuje pfirozenym zplsobem pouze v mléce a mlécnych vyrobcich.
Jinym potravindm, napf. masnym vyrobkidm, polévkam, smésim kofeni, pekarenskym
vyrobkdm

a hotovym jidIdm, muaze byt z technologickych dlvodU pfimisena. Zafazeni mléka

a mlécnych vyrobkl zalezi na stupni nesnasenlivosti mléka, pfi prvnim stupni pacient
nesnasi pouze mléko, u druhého stupné také zakysané vyrobky, pfi tfetim stupni musi
vylougit i minimalni mnoZstvi mléé¢ného cukru (napf. v naplni lékd). Lze také pouzit
potraviny se snizenym obsahem laktozy nebo potraviny bezlaktdzové, tyto potraviny
musi byt oznaceny slovy ,nizky obsah laktozy” (symbol preskrtnuté lahve s mlékem),
doplnény musi byt také udaj o hmotnosti laktozy

v gramech v pfepoctu na 100 g nebo 100 ml potraviny. Obal, uréeny pro spotrebitele
pak musi byt oznacen slovy ,uréeno pro zvlastni vyzivu*.

B Obsah laktézy v nékterych mléénych vyrobcich

vyrobek obsah laktozy velikost obsah laktozy
(9 /100 g) porce (9) Vv porci (g)

plnotu¢né mléko 4,7 250 1,8
odstredéné mléko 49 250 12,3
Slehacka 3] 15 0,5
smetana do kavy 38 15 0,6
jogurt 4,1 150 6,2
jogurt ovocny 30 150 45
kefir 38 200 7,6
zmrzlina 6,0 50-100 3-6
cottage 22 100 22
tvaroh meékky 35 100 35
tvrdy syr 0,0 50-100 0,0
maslo 0,7 10 0,07
susené plnotucné 38 - -
mléko

susené odstfedéné 52 - -
mléko

zahusténé slazené n - -
mléko

susena syrovatka 74 - -




B Vyskyt laktézy v potravinach
Mléko a mlééné vyrobky (kravské, kozi):
2 mléko, smetana, podmasli, syrovatka, jogurty, tvaroh, kefiry, syry, pomazankové maslo

Skryté zdroje (mléko nebo laktéza je v nich jako doplnék):

> pecivo a jiné pekafské vyrobky

> kolace, zakusky, dorty, plnéné oplatky, Cokoladové a tukové polevy, puding, zmrzliny,
sladkosti, Cokolada

> upravené vlocky, chutovky

2 bramborova kage v prasku, instantni polévky, mlé&né napoje v prasku (napf. horka
¢okolada) salatoveé dresingy, krémy, majonézy, margariny (s vyjimkou napf. Perla Plus
vitaminy)

> palacinky, suchary, ¢ajové pecivo
2 v nékterych Ié&ivych pFipravcich a doplficich stravy napt. vitaminy aj.
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VYZIVA PRI LAKTOZOVE
INTOLERANCI

INFORMACE PRO PACIENTY

S alergii na bilkovinu kravského mléka byva ¢asto zaménovana laktézova
intolerance. Rozhodné jde o zcela jind onemocnéni. Laktéza je mléény cukr, ktery se
vyskytuje v mléce a mléénych vyrobcich. Tento cukr je ve stievé stépen enzymem
laktazou. Pokud je tohoto enzymu nedostatek, nebo chybi viibec, vznikaji rzné
potize. Jedinci, ktefi jsou postizeni laktézovou intoleranci, maji nedostatek enzymu
laktazy. Z tohoto divodu nejsou schopni zpracovat a vstiebat mléény cukr - laktézu.
Cinnosti stfevnich bakterii nestravena laktéza kvasi a dochazi k nadmérné produkci
plynt ve stfevé. Odhaduje se, Ze az 70% populace celého svéta trpi nesnasenlivosti
laktézy. Tento defekt je vy3si u starych lidi a asiatd, v nadich podminkach je spise
vzacny. Setkdme se spiSe jen s urcitou formou tzv. hypolaktazie (respektive nizsi
aktivity laktazy Rlznorodost mikrofléry tlustého stfeva je totiz pfi€inou rozdilnych
projevul laktézové intolerance.

B projevy laktézové intolerance (nesnasenlivosti):

> pocit plnosti v bfise, pocit tlaku v bfige, nadymani, plynatost, slysitelné prelévani
strevniho obsahu, kifece v brise

> nevolnost, zvraceni

> zacpa nebo prljem s vodnatou, p&novitou a kysele zapachajici stolici

> toto v3e v navaznosti na poziti mléka nebo mlécnych vyrobkd, vétsinou ve vétsim
mnozstvi

Na rozdil od alergie na bilkovinu kravského mléka se intolerance laktézy projevuje
pouze travicimi potizemi — ke koznim ani respiraénim projevim nedochazi.

Striktni bezmlécna dieta vétsinou pfi intoleranci laktézy neni nutna. Takovy jedinec
obvykle bez vétsich obtizi snese individualni mensi mnozstvi mléka nebo mléénych
vyrobkd. Pro jogurty, syry a jiné zakysané mlééné vyrobky je typické, Ze obsahuji mensi
mnozstvi laktézy v dUsledku ¢innosti bakterii mlééného kvageni.



