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Warszawa, 4 grudnia 2018 .

Nietolerancja laktozy — dlaczego nie mozemy pi¢ mleka?

Wiele oséb kaidy swéj poranek rozpoczyna od wypicia kawy z mlekiem czy zjedzenia owsianki.
Niestety mleko, a doktadniej zawarty w nim cukier — laktoza, czesto jest przyczyng wystepowania
nietolerancji pokarmowej, ktéra powoduje wiele nieprzyjemnych dolegliwosci, takich jak: biegunki,
wzdecia czy bdle brzucha. Czym doktadnie jest nietolerancja laktozy, jakie s3 jej objawy i czy mozna
ja wyleczy¢ — na te pytania odpowiada lek. med. Barbara Mazinska, specjalista choréb wewnetrznych

z Centrum Medycznego Damiana.

Nietolerancja laktozy — o co chodzi?

Laktoza to cukier prosty, ktéry wystepuje
w mleku. Kiedy organizm posiada ograniczong
lub catkowicie zablokowang zdolnos¢ do jej
trawienia, wéwczas méwimy o nietolerancji
pokarmowej. U oséb dorostych moze to
wynika¢ z zaniku laktazy — enzymu trawigcego

laktoze, przez co nie zostaje ona odpowiednio

przyswojona. W konsekwencji, odkfada sie
w organizmie i staje sie pozywka dla bakterii, powodujgc nieprzyjemne dolegliwosci, takie jak: wzdecia,
biegunki, béle brzucha czy mdtosci. Opisywana dolegliwos¢ to nieimmunologiczna reakcja organizmu,

ktdra nastepuje po zjedzeniu danego pokarmu (np. przetworéw mlecznych).

Warto wiedzie¢, ze istniejg dwa rodzaje nietolerancji laktozy — pierwotna i wtérna. Pierwsza z nich jest
uwarunkowana genetycznie, wystepuje bardzo rzadko (w okresie niemowlecym) i objawia sie ciezka
biegunka u noworodkéw w potaczeniu z odwodnieniem i niedozywieniem. Przyczyng dolegliwosci jest
brak zdolnosci jelita cienkiego do prawidtowego trawienia laktozy, dlatego leczenie wymaga

catkowitego wykluczenia jej z diety.

Z kolei nietolerancja wtérna, nazwana inaczej hipolaktazjg typu dorostych, moze ujawni¢ sie po

ukonczeniu 3. roku zycia, w okresie dojrzewania lub we wczesnym wieku dorostym. Jej pojawienie sie
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jest zwigzane z niedoborem laktazy (enzym odpowiadajgcy za trawienie laktozy). W Polsce hipolaktazje

rozpoznaje sie u okoto 30% populacji powyzej 5. roku zycia.

Nie trawisz laktozy — rozpoznaj te objawy!

Nietolerancja laktozy wigze sie z wystgpieniem szeregu objawdw, pojawigjgcych sie po spozyciu
produktéw mlecznych. W zaleznosci od stopnia nasilenia problemu, najczesciej ujawniajg sie od pét
godziny do dwdch godzin po positku (ustepujg po kilku godzinach). Jesli po wypiciu kawy odczuwamy
mdtosci, bdle brzucha, mamy wzdecia, gazy czy biegunke — to moze byc¢ sygnat, ze nasz organizm nie
radzi sobie z prawidtowym rozktadem laktozy. W konsekwencji, odktada sie w przewodzie
pokarmowym i staje sie pozywka dla bakterii, powodujgc dyskomfort. Ponadto, zwieksza cisnienie
osmotyczne w jelicie cienkim, co prowadzi do przenikania nadmiaru wody do przewodu pokarmowego.
,Produktami” ubocznymi bakteryjnej fermentacji laktozy sg réznego rodzaju gazy (wodér, dwutlenek
wegla, metan) odpowiedzialne za wzdecia i uczucie , przelewanie w jelitach”. Objawy zalezg w duzej
mierze od ilosci zjedzonych pokarmoéw — im wiecej laktozy dostarczyliSmy do organizmu, tym wiecej

dolegliwosci moze nam doskwierac.

Diagnostyka kluczem do dobrego samopoczucia

Jesli podejrzewamy u siebie nietolerancje laktozy, powinniSmy ten problem skonsultowa¢ z lekarzem
internistg. Specjalista po doktadnym wywiadzie pokieruje nas na dalsze badania diagnostyczne lub

wypisze skierowanie do alergologa lub gastrologa — co pozwoli ustali¢ przyczyne problemu.

Przy tym schorzeniu wazna jest diagnostyka — istniejq testy, ktore mozemy wykonac, aby sprawdzic¢ czy
organizm nie toleruje laktozy. Jednym ze sposobow jest prosty test eliminacji — polega na wykluczeniu
z diety produktow zawierajgcych mleko. Nastepnie konieczna jest baczna obserwacja czy nasze
samopoczucie ulegto poprawie, a dolegliwosci zniknety. Inng metodq jest test prowokacji, ktory polega
na spoZywaniu pod okiem lekarza prdobek produktdw mlecznych. Jesli po dostarczeniu ich do organizmu
zauwazymy dolegliwosci pokarmowe, moze to potwierdzac nietolerancje. Czesto wykonuje sie takze
testy oddechowe (WTO — wodorowy test oddechowy) — na czczo i po wypiciu przez pacjenta roztworu
zawierajgcego laktoze, za pomocq specjalnego aparatu, bada sie wydychane przez niego powietrze.
Stezenie wodoru wyzsze niz 10-20 ppm swiadczy o nietolerancji — komentuje lek. med. Barbara

Mazinska, specjalista choréb wewnetrznych z Centrum Medycznego Damiana.
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Warto wiedzieé, ze przyczyng fatszywie ujemnych lub dodatnich wynikéw testu oddechowego moze
by¢ stosowanie antybiotykéw, ostra biegunka, opdznione oprdznianie zotadka, spozycie przez pacjenta

pokarméw bogatych w btonnik przed testem lub palenie tytoniu.

Najlepszym lekarstwem jest oczywiscie stosowanie sie do diety bezmlecznej (bezlaktozowej), ktora
polega na wyeliminowaniu mleka, budyniu czy niektérych stodyczy (m.in. czekolady mlecznej,
cukierkéw czy lodéw). Pamietajmy, ze laktoza jest tez popularnym dodatkiem do lekdéw i suplementéw,
dlatego zawsze warto czyta¢ ich sktad na opakowaniach. Warto jednak wiedzieé, ze rezygnujac ze
spozywania mleka pozbawiamy sie takze zawartych w nim sktadnikéw i mineratéw. Z jego pomoca
mozemy dostarczy¢ naszemu organizmowi tak niezbedny do prawidtowe]j jego pracy wapn, a takze
fosfor, potas czy fluor. Jest ono takze zrédtem dobrze przyswajalnych ttuszczéw oraz witamin np. A, B,
D czy E. Dlatego, jesli nie pijemy mleka, spozywajmy wiecej produktéw, ktére tych mineratéw nam

dostarczg (np. ttuste ryby, awokado, jajka).

Warto wiedzie¢, ze jesli stwierdzono u nas nietolerancje laktozy — nie musimy catkowicie rezygnowac
z nabiatu (to narazitoby na niedobory wapnia). Do zalecanych produktéw nalezy np. kefir czy maslanka,
zawierajace Sladowe ilosci laktozy, za to duzo bakterii fermentacyjnych, ktdre sprawiajg, ze jest ona
nieszkodliwa (rozktadajg laktoze do kwasu mlekowego). Dodatkowo, pomagajg dostarczy¢ dobroczynne
kultury bakterii, majgce zbawienny wptyw na flore jelitowg — od niej zalezy nasza odpornosc
i samopoczucie. Oczywiscie krowie czy kozie mleko mozemy zastgpi¢ napojami roslinnymi — np.

mlekiem sojowym czy ryzowym lub kupowac coraz czesciej dostepne mleko bez laktozy.

Centrum Medyczne Damiana

Centrum Medyczne Damiana (CMD) istnieje od 1994 r. Oferuje szeroki zakres opieki medycznej, ktérg zapewnia pacjentom
w o$miu przychodniach i w szpitalu. Pracujg w nich lekarze wszystkich specjalnosci, z wieloletnig praktyka kliniczng zdobyta
w wiodacych placéwkach polskich i zagranicznych.

Zdrowie i bezpieczenstwo pacjentdw gwarantowane sg w oparciu o dtugoletnie doswiadczenie lekarzy pracujgcych w Centrum
Medycznym Damiana i najwyzsze standardy w procesie leczenia. Wysoka jako$¢ znalazta odzwierciedlenie w zdobytych przez
CMD certyfikatach i nagrodach, takich jak: , Akredytacja Centrum Monitorowania Jakosci”, ,Szpital bez bélu”, ,Bezpieczny
Pacjent”, ,,Godto Quality International 2017” oraz ,Miejsce przyjazne przysztej Mamie”.

W ciggu 20 lat swojego istnienia Centrum Medyczne Damiana ugruntowato swojg silng pozycje na rynku prywatnych ustug
medycznych. O unikatowosci jego ustug Swiadcza: indywidualne, przyjazne podejscie do pacjentéw, kompleksowa opieka
medyczna, wysokie kwalifikacje personelu, a takze zwracanie szczegdlnej uwagi na profilaktyke zdrowia.

Centrum Medyczne Damiana nalezy do Grupy Medicover.

Kontakt dla medidow:
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Justyna Giers, justyna.giers@38pr.pl, tel. 514 550 996
Justyna Spychalska, justyna.spychalska@38pr.pl, tel. 512 029 778
Nikodem Chudzik, nikodem.chudzik@38pr.pl, tel. 512 029 402
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