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Laktoza jest dwucukrem zbudowanym z glukozy i galaktozy. Wystepuje ona w mleku ssakow i jego
przetworach. Jest rowniez obecna w produktach spozywczych i potrawach, do ktérych dodano mleko, mleko w
proszku lub inne produkty mleczne. W przewodzie pokarmowym, laktoza hydrolizowana (rozktadana) jest do
cukréow prostych, glukozy i galaktozy, przez enzym laktaza (beta-galaktozydaza). Enzym ten wystepuje w rgbku
szczoteczkowym nabfonka jelita cienkiego. Jego ilosci w okresie niemowlectwa i wczesnego dziecinstwa sg
duze, a nastepnie w kolejnych latach zycia stopniowo sie zmniejszajg, cho¢ w réznym stopniu u poszczegdlnych
0s6b.

Hipolaktazja wieku pdznego, czyli zmniejszona zawartos¢ enzymu laktazy w sluzéwce jelita cienkiego, jest
uwarunkowana genetycznie. Moze ona dotyczy¢ dzieci juz od 5 roku zycia, jednak najczesciej stwierdzana jest u
0sob dorostych. Wynika to z faktu, ze wraz z dojrzewaniem organizmu zmniejsza sie wytwarzanie enzymu
laktazy przez jelita. Warto zaznaczyé, ze objawy nietolerancji laktozy zaczynajg wystepowac dopiero wtedy, gdy
ilos¢ enzymu zmniejsza sie o ponad 50% poczatkowe] aktywnosci w okresie niemowlectwa. Zatem u osdb
dorostych nadal wytwarzana jest laktaza, jednak w ilosciach matych, a objawy nietolerancji laktozy pojawiajg
sie gdy spozywane wraz z zywnoscig ilosci laktozy przekraczajg zdolnos¢ jej trawienia. Jako, ze zmniejszane
wytwarzanie enzymu laktazy jest osobniczo zmienne, to u kazdej osoby z hipolaktazjg ilo$¢ tolerowanej laktozy
w positkach bedzie sie réznita.

Pozostajgca w przewodzie pokarmowym niestrawiona laktoza staje sie substratem dla fermentacji bakteryjnej
w jelicie grubym, co prowadzi do wystgpienia objawdéw nietolerancji laktozy. Objawami zotgdkowo-jelitowymi
s3: biegunka osmotyczna z wodnistymi stolcami, uczucie przelewania i petnosci w brzuchu, bél brzucha,
wzdecie, nudnosci i nadmierne wytwarzanie gazéw. Wystepujgce objawy sg spowodowane zwiekszeniem
ci$nienia osmotycznego tresci pokarmowej w jelitach przez obecng w niej niestrawiong laktoze i zwiekszenia
ilosci ptynéw w przewodzie pokarmowym. Dochodzi jednoczesnie do nasilenia fermentacji laktozy przez
bakterie jelitowe i wytwarzania nadmiernej ilosci gazéw. Warto zaznaczy¢, ze wystepowanie i nasilenie
objawéw nietolerancji laktozy nie jest wprost powigzane z aktywnoscig enzymu laktazy w jelitach, ale zalezg
rowniez od sktadu i aktywnosci mikroflory jelitowe;.
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Postepowanie terapeutyczne w nietolerancji laktozy wprowadza sie u oséb, u ktérych wystepujg objawy
nietolerancji laktozy. Polega ono gtéwnie na zmniejszeniu ilosci tego cukru w diecie, a nawet (u niektérych
0s6b) catkowitym jego wyeliminowaniu, tak aby uzyskac ustgpienie objawow, podawaniu doustnym enzymu laktazy i
adaptacji mikrobiomu okreznicy poprzez wykorzystanie specyficznych szczepéw bakteryjnych z aktywnoscig
enzymatyczng w kierunku rozktadu laktozy. W nietolerancji laktozy zaleca sie wyeliminowanie z diety mleka i
produktdw mlecznych do ilosci, ktdra nie powoduje wystgpienia objawdw nietolerancji. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze
tolerancja laktozy jest cechg indywidualng. Wiekszos$¢ osdb z nietolerancjg laktozy moze dobrze tolerowa¢ do 5 g
laktozy na pojedynczg dawke (positek), co odpowiadaé moze ok. 100 g mleka / jogurtu lub 100 g serdow
twarogowych. Prég tolerancji na laktoze zwieksza sie, jesli produkty mleczne sg spozywane razem z innymi
produktami spozywczymi. Wynika to z wydtuzenia procesu trawienia w Zzofadku i wolniejszego, w mniejszych
porcjach, dostarczania laktozy do jelit.

Stosowanie produktéw mlecznych bez laktozy

W ostatnich latach dostepne sg w sprzedazy mleko i produkty mleczne (np. jogurty, sery) bez laktozy. W ich
produkcji wykorzystywany jest dodatek enzymu laktazy rozktadajgcej w nich laktoze do cukréw prostych.

Stosowanie preparatdow enzymatycznych

Inng metoda postepowania w nietolerancji laktozy jest stosowanie enzymu beta-galaktozydazy (laktazy), ktéry trawi
laktoze, a pozyskiwany jest on z drozdizy i grzybdéw. Stosowanie kapsutek z beta-galaktozydaza pozwala na
uzupetnienie niedobordw laktazy w przewodzie pokarmowym. Kapsutki te sg przyjmowane tacznie z mlekiem i
produktami mlecznymi.

Mleczne produkty fermentowane

Spozywanie fermentowanych produktdw mlecznych jest powigzane ze zmniejszeniem czestosci wystepowania
objawdéw zwigzanych z nietolerancjg laktozy. Produkcja jogurtdow wymaga fermentacji mleka z wykorzystaniem
dwodch gatunkdéw bakterii mlekowych: Lb. delbruecki subsp. bulgaricus i Str. thermophilus produkujgcych
galaktozydaze. Podczas fermentacji mlekowej dochodzi do zmniejszenia ilosci laktozy w ostatecznym produkcie o
25-50%. Natomiast zywe bakterie spozyte z jogurtem, produkujace enzym laktaze, w znacznym stopniu przezywajg w
kwasowym s$rodowisku zofadka i docierajg do jelita cienkiego, gdzie enzym laktaze uwalniajg do Swiatta jelita, co
umozliwia trawienie laktozy.

Wydtuzenie czasu kontaktu enzymu z substratem

Aktywnos¢ beta-galaktozydazy zawartej w jogurtach wydaje sie by¢ gtdwnym czynnikiem odpowiedzialnym za
poprawe trawienia laktozy. Ponadto produkty te, w poréwnaniu z mlekiem, ze wzgledu na wiekszg lepkosé,
wptywajg na wydtuzenie czasu przebywania tresci pokarmowej w zotgdku, co skutkuje wolniejszym przechodzeniem
pokarmu (w tym obecnej w nim laktozy) do dalszych odcinkéw przewodu pokarmowego. Dzieki temu
zoptymalizowany jest czas dziatania niewielkich ilosci laktazy obecnej w jelicie cienkim.
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Zawartos$¢ laktozy w serach bedzie zalezna od technologii ich produkcji. Powstajgca w wyniku ich wytwarzania
serwatka zawiera wiekszos¢ laktozy. Ponadto sam proces fermentacji mlekowej bedzie miat znaczenie w
zmniejszaniu ilosci tego cukru w gotowym produkcie. Warto zaznaczyé, ze sery twarogowe mogg zawierac okoto 3 —
4% laktozy a wiec mniej niz mleko. Sery o konsystencji miekkiej bedg jej zawieraty wiecej niz sery twardsze. W
przypadku serdw zéttych proces produkcji, w tym etap ich dojrzewania, wptywa na istotne zmniejszenie ilosci
laktozy. Podsumowujac, najmniej laktozy, zawierajg sery z6tte (sery podpuszczkowe dojrzewajgce — 0,1%) a wsrdd
nich sery twarde i dtugo dojrzewajgce - wrecz Sladowe ilosci (np.: Parmigiano Reggiano, Grana Padano, Pocorino
Romano). Dlatego przy produkcji seréw dojrzewajgcych nie stosuje sie dodatku enzymu laktazy w celu uzyskania
produktu dobrze tolerowanego przez osoby z nietolerancjg laktozy.

Adaptacja

Laktaza jest enzymem, ktérego wytwarzanie nie jest indukowalne, jednak ciggte spozywanie laktozy (wraz z mlekiem
i produktami mlecznymi) wptywa na zmniejszenie ciezkosci objawéw gastrycznych zwigzanych z nietolerancjg tego
cukru. Zjawisko to wynika z adaptacji przewodu pokarmowego, ktdra jest wynikiem zmiany sktadu mikroflory
jelitowe;j.

Skutki eliminacji mleka i przetworéw mlecznych z diety

Eliminacja mleka i jego przetwordw z diety nie jest obojetna dla jej sktadu i dla zdrowia. Produkty te sg bardzo
waznym zrédtem wapnia w diecie a ich wykluczenie moze prowadzi¢ do jego niedoborédw i konsekwencji
zdrowotnych z tym zwigzanych, w tym m.in. rozwoju osteoporozy. Mleko i produkty mleczne sg réwniez bardzo
cennym Zzrédtem petnowartosciowego biatka i innych, poza wapniem, sktadnikéw mineralnych i witamin (np.
fosforu, potasu, cynku, magnezu choliny, ryboflawiny, witaminy B12, witaminy A). Szacuje sie, ze z tej grupy
produktow spozywczych pochodzi az ok. 70% wapnia i ok. 20% wysokowarto$ciowego biatka w typowej diecie.

Podsumowanie

Postepowanie terapeutyczne (dietetyczne) u osdb z nietolerancjg laktozy jest wskazane tylko u oséb, u ktérych
wystepujg objawy kliniczne tej nietolerancji. Wiekszo$¢ osdb z nietolerancjg laktozy moze spozywad ok. 12 g laktozy
dziennie (ilos¢ obecna w jednej szklance mleka) i nie ma objawow ubocznych. Wazne jednak aby porcja ta bytfa
podzielona na kilka mniejszych w ciggu doby.
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