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Fulfilling the daily calcium requirement of lactose intolerant
adults

Zaspakajanie dziennego zapotrzebowania na wapn u os6b dorostych cierpiacych
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Abstract. Lactose intolerance is a genetically-determined inability to digest milk sugar which
concerns a significant part of the society. The unpleasant symptoms that occur after
consuming milk may lead to refraining from any milk products. This might lead to lower
calcium income, which contributes to various disorders. The article presents four ways of
fulfilling the daily calcium requirement of lactose intolerant adults.

Streszczenie. Nietolerancja laktozy to przypadtos¢ ktora dotyczy duzej czgSci spoleczenstwa.
Przykre dolegliwosci spowodowane brakiem zdolnosci trawienia cukru mlecznego
niejednokrotnie powoduja samowolng rezygnacj¢ ze spozywania jakichkolwiek produktow
mlecznych. Taka sytuacja doprowadzi¢c moze do powaznych niedoborow wapnia
w organizmie. Artykul przedstawia cztery sposoby zaspokajania dziennego zapotrzebowania
na wapn u 0sob dorostych cierpiacych na nietolerancjg laktozy.

Keywords. Lactose intolerance, milk, calcium, nutrition.

Wstep. Nietolerancja laktozy to przypadto$¢ pokarmowa na ktora wspolczesnym $wiecie
uskarza si¢ znaczacy odsetek spoteczenstwa. Polega ona na czgsciowej lub nawet catkowitej
niezdolnosci strawienia laktozy i co za tym idzie, odczuwaniu spowodowanych tym faktem
dolegliwo$ci gastrycznych. Osoby odczuwajace dyskomfort po wypiciu mleka i zjedzeniu
jego przetwordw niejednokrotnie rezygnuja z ich spozywania. Taka praktyka moze jednak
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doprowadzi¢ do niedostatecznej podazy wapnia, ktorego mleko jest najlepiej przyswajanym
zrédlem. W ponizszym artykule przedstawione zostang alternatywne sposoby dostarczania
tego makroelementu.

Laktoza. Laktoza jest tzw. cukrem mlecznym, disacharydem ktorego czasteczka sktada sig
z glukozy i galaktozy.[1] Poza sporadycznym wystgpowaniem w niektorych roslinach[2],
laktoze znalez¢ mozna wytacznie w mleku wigkszosci ssakow, przy czym jej ilo$¢ i stosunek
do pozostatych sktadnikow mleka zalezny jest od gatunku ssaka i zapotrzebowania jego
potomstwa. Dla czlowieka w pierwszym roku jego zycia laktoza peini bardzo wazna rolg,
pokrywajac prawie polowe zapotrzebowania na energi¢ niemowlecia. [3] Ponadto, stanowi
budulec o$rodkowego uktadu nerwowego, wspomaga przyswajanie wapnia a takze sprzyja
zasiedleniu jelit przez Lactobacillus, dobroczynne szczepy bakteryjne.

By laktoza mogla zosta¢ strawiona w organizmie konieczny jest enzym endogenny
B-galaktozydaza, potocznie zwany laktaza, wystepujacy w kosmkach w poczatkowym
odcinku jelita cienkiego — tzw. jelicie czczym. Dzigki enzymowi czasteczka laktozy rozbita
zostaje na mniejsze czasteczki glukozy oraz galaktozy 1w takiej postaci trafia do
krwioobiegu, stanowiac Zrodlo energii.

Cztowiek jako jedyny gatunek ssaka spozywa mleko réwniez w wieku dorostym,
Z tego wigc powodu na przestrzeni stuleci wyksztatcita si¢ u niego dziedziczna zdolnos¢ jego
trawienia i przyswajania. Potomkowie ludow dla ktorych mleko byto podstawa przezycia, jak
na przyktad mieszkancy potnocnej Skandynawii, wykazuja prawie stuprocentowa zdolnos¢
trawienia mleka w wieku dorostym. Z drugiej za$ strony, grupy etniczne ktore nie spozywaty
duzej ilosci mleka w codziennej diecie, czyli takie jak Azjaci, cze$¢ mieszkancow Afryki czy
Indianie z Ameryki Potnocnej, zdolnosci tej nie posiadly. W Polsce ostatnie badania na
wigksza skale przeprowadzone zostaty w latach osiemdziesiatych, w ich wyniku okreslono,

ze ok. 37,5% spoteczenstwa cierpi na nietolerancj¢ laktozy. [4] Pochodzenie i zwiazane z nim
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genetyczne uwarunkowanie do trawienia mleka lub jego brak stanowi dzi§ glowna
I najwazniejsza przyczyng nietolerancji laktozy. [5]

Rodzaje nietolerancji laktozy. Nietolerancja laktozy polega na zmniejszonej produkcji
enzymu laktazy przez jelito cienkie, a w rzadkich przypadkach nawet na catkowitym jej braku
w organizmie. Wyrdznia sie trzy typy nietolerancji: pierwotna, wtorng oraz wrodzona.
Pierwotna nietolerancja, zwana rowniez hipolaktazja, jest omodwionym powyzej genetycznie
uwarunkowanym niedoborem laktazy w organizmie. To najczeéciej wystgpujacy rodzaj
nietolerancji, $cisle zwiazany z pochodzeniem, ktory moze objawia¢ si¢ dopiero po
osiagnigciu dorostosci lub nawet w wieku podesztym. Pierwotna nietolerancje dziedziczy sig,
stad jej czeste wystgpowanie u cztonkéw rodzin. Wtdrna nietolerancja spowodowana jest
najcze¢sciej uszkodzeniem kosmkow jelita przez choroby takie jak wirusowe zapalenie uktadu
pokarmowego, chroniczne zapalenie jelita cienkiego (m.in. przy chorobie Lesniowskiego-
Crohna) a takze jakiekolwiek inne infekcje i podraznienia zotadka oraz jelit. U chorych na
celiakig, w zwiazku z rozlegtymi zniszczeniami btony $luzowej jelita, rowniez zauwaza si¢
spadek poziomu laktazy w organizmie.[6] Wtdérna nietolerancja moze by¢ takze
spowodowana przyjmowaniem lekoéw cytostatycznych, antybiotykow, niedowaga lub
resekcja jelita. Zaburzenia odzywiania takie jak anoreksja i bulimia, ktére powoduja
zachwianie rownowagi aminokwasow (a wigc 1 enzymoOw) w organizmie 1 ich niedobdr,
rowniez moga doprowadzi¢ do objawow nietolerancji laktozy. W powyzszych przypadkach,
jesli terapia podstawowego schorzenia jest skuteczna, uszkodzona btona $luzowa jelita ulega
regeneracji i zdolno$¢ trawienia mleka powoli powraca. Wrodzona nietolerancja laktozy
zwana alaktazja to bardzo rzadko wystepujacy catkowity brak laktazy w organizmie. Jesli
wystapi, to zwykle objawia si¢ w poczatkowych tygodniach zycia dziecka 1 wymaga
bezzwlocznej zmiany diety w celu uniknigcia niedozywienia a w konsekwencji uszkodzen

mozgu tudziez zahamowania rozwoju. Galaktozemig¢ rowniez traktuje si¢ jako wrodzona
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nietolerancj¢ laktozy. Jelito osiaga gotowo$¢ trawienia laktozy ok. 34 tygodnia Zycia
ptodowego. Z tego powodu noworodki, zwlaszcza te urodzone przedwczesnie,
wykazuja niekiedy problemy z trawieniem laktozy, gdyz ich jelita nie produkuja jeszcze
wystarczajaco duzo laktazy. Z tego powodu wtorng nietolerancje laktozy u niemowlat fatwo
wziaé za nietolerancj¢ wrodzona, chociaz w przeciwienstwie do tej drugiej najczesciej mija
ona z czasem, gdy jelito zaczyna produkowa¢ wystarczajaca ilo$¢ enzymu. [7]
Objawy nietolerancji laktozy. Jezeli w organizmie czlowieka wystgpuje zbyt mato
laktazy, to spozycie laktozy spowoduje iz nie zostanie ona w calo$ci strawiona.
Nierozbicie laktozy w jelicie cienkim na monocukry sprawia iz jej czasteczki, zbyt duze by
przejs¢ do krwioobiegu, przechodza niestrawione do jelita cienkiego. Tam nastepuje ich
fermentacja beztlenowa, czyli rozktad z udziatem bakterii, w wyniku ktorej uwalniaja si¢
gazy jelitowe: metan (CH,), dwutlenek wegla (CO;) oraz wodér (H) oraz kwasy octowy,
propionowy, kwas mastowy i inne. Nadmiar gazow gromadzacych si¢ w jelicie grubym
skutkuje bolesnymi wzdgciami (meteoryzmem) brzucha, odglosami brzusznymi odbijaniem
si¢ 1 bolami skurczowymi. Metan i dwutlenek wegla uchodza nastgpnie przez odbytnice,
powodujac nadmierna flatulencjg. Wodér przechodzi do krwi, przenika do pluc i1 zostaje
wydychany. Obecno$¢ gazu we krwi uniektérych pacjentdow owocuje gwattownymi
zawrotami glowy. Wplyw kwasow powstalych w tym procesie manifestuje si¢ zwigkszona
perystaltyka jelit prowadzaca do nadmiernego parcia na stolec. Niestrawione czasteczki
laktozy, majace wysoka zdolno$¢ wigzania wody, zwigkszaja ci§nienie osmotyczne w jelicie.
By to ci$nienie wyrownac, do jelita wptywa woda (objgtos¢ ptynu moze by¢ pigciokrotnie
wyzsza ponad norme) co prowadzi do biegunki osmotyczne;.

Podsumowujac, cho¢ objawy nietolerancji laktozy u osob dorostych nie stanowia
zagrozenia zycia, naleza do przykrych i1 dokuczliwych. Spozycie produktéw zawierajacych

cukier mleczny u o0séb o obnizonym poziomie laktazy w organizmie moze powodowac:
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wzdgcia, odglosy brzuszne (przelewanie sig, burczenie), wydzielanie i1 odchodzenie
nadmiernej ilo$ci gazéw jelitowych, bole skurczowe, zwigkszone oddawanie mazistego
stolca, biegunki. Do typowych objawdw nietolerancji naleza rowniez nudnosci, odbijanie sig,
uczucie petnosci po positku. Przykre objawy nietolerancji manifestuja si¢ najczesciej od pot
godziny do dwdch godzin po spozyciu pokarméw zawierajacych laktoze.[7]

Dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego nierzadko prowadza do innych, mniej
typowych objawdéw, wséréd ktorych znajduja sie apatia, przygngbienie, chroniczne
wyczerpanie 1 wycienczenie, brak energii i nastrdj depresyjny. Moga takze doprowadzi¢ do
nerwowos$ci, niespokojnego zachowania, zawrotdow glowy 1 napigcia wewngtrznego
a W konsekwencji zaburzen koncentracji i snu. Inne spotykane dolegliwosci to na przyktad
bole w konczynach, reakcje skérne, wydzielina z nosa, rozmaite objawy przypominajace
niedobory witamin oraz inne subiektywne symptomy chorobowe. Literatura odnotowuje
przypadek, gdy pacjentka uskarzajaca si¢ na bol w klatce piersiowej przebadana zostata pod
katem zawatu serca. Okazalo si¢ iz silne bdle spowodowane byly wzdeciem ktore wywotato
spozycie produktow mlecznych. [3]

W przeciwienstwie do alergii na biatka mleka, przy nietolerancji laktozy dolegliwosci
zalezne sa od iloSci spozytego cukru. Z tego powodu osoby z nietolerancja musza by¢
swiadome tego, w jakich produktach spozywczych znajduje si¢ cukier mleczny i kontrolowaé
jego spozywang ilos¢.

Wystepowanie laktozy w produktach spozywczych. Laktoza wystepuje w produktach
mlecznych:

- mleku krow, owiec, kéz 1 kazdym innym spozywczym mleku pochodzacym od innych
ssakow,

-maslance, mleku sproszkowanym 1 zaggszczonym, serze bialym, niektorych gatunkach sera

zottego, twarogu, twarozkach,
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-jogurtach, kefirach, $mietanie, innych produktach mlecznych jak np. lody.

Tabela 1. Ilos$¢ laktozy w niektérych produktach spozywcezych

Zaczerpnigte z: D. Fritzsche, Nietolerancja laktozy. Wydawnictwo RM, 2011.

Produkt Porcja Laktoza (gram)
Stodzone mleko skondensowane 125ml 15

Mleko pelne 250ml 11

Mleko odttuszczone 250ml 11

Maslanka 250ml 10
Odtluszczony jogurt 250ml 5

Ser szwajcarski 309 1

Serek $mietankowy (np. Philadelphia) 309 1

Masto 5 ml | sladowe ilosci

Ponadto, ze wzgledu na pozadane w procesie technologicznym wiasciwosci fizyczne

cukier mleczny moze by¢ dodatkiem znajdujacym si¢ w produktach takich jak:

-wypieki, pieczywo chrupkie, chleby i mleczne bulki, ciasta, ciastka, wafelki,

herbatniki, ptatki $niadaniowe,

-gotowe dania mrozone, pizza, pyzy, knedle, golabki itp.,

-produkty konserwowe, konserwy migsne i rybne, warzywa i owoce w occie,

-lody, stodycze takie jak cukierki mleczne i §mietankowe, pralinki, czekolada, batony

zbozowe, budyn 1 puddingi,
-kietbasy, parowki, wedliny,

-Zupy, sosy, panierki w proszku,

-sosy 1 dipy w sloiczkach, butelkach; musztardy,

-margaryna 1 miksy mastowe, stodkie 1 wytrawne pasty do smarowania chleba,

- kompozycje przypraw, $rodki stodzace, aromaty, gumy do Zucia, pasty do zgbow,
czes¢ lekow.

Niezdiagnozowana lub zdiagnozowana lecz Zle leczona albo pozbawiona

samodyscypliny pacjenta nietolerancja laktozy niejednokrotnie prowadzi do samowolnego
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odstawienia mleka i/lub produktow mlecznych. Jest to praktyka btgdna i szkodliwa, jako ze
prowadzi¢ moze do powaznych niedoboréw witamin oraz mikro- i makroelementow, wsrdd
ktorych jednym z najwazniejszych jest wapn.
Znaczenie wapnia w diecie czlowieka.  Wapn (Ca’™") to pierwiastek chemiczny z grupy
metali. W ciele dorostego czlowicka znajduje si¢ 1-1,2 kg tego pierwiastka,
glownie w kosciach, zgbach 1 paznokciach, stanowiac material budulcowy. 1% wapnia
W organizmie wystgpuje w tkankach i ptynach ustrojowych, regulujac wrazliwos$¢ synaps na
bodzce nerwowe, czynnosci serca oraz biorac udziat w procesach krzepnigcia krwi. [8]
Najlepszym zrédlem wapnia jest mleko i jego przetwory, ze wzgledu na tatwos¢ jego
przyswajania. Wapn z warzyw, owocoéw 1 produktow zbozowych przyswajany jest z duzo
wigksza trudnoscia z uwagi na znajdujacy si¢ w nich kwas szczawiowy, kwas fitynowy
I blonnik. ,,Twarda” woda do picia, spozywana zwtaszcza w stanie surowym, takze dostarcza
organizmowi pewna ilo$¢ wapnia. [8]
Tabela 2. Zawarto$é wapnia w produktach mlecznych

Zaczerpnigte z: H. Kunachowicz. Liczymy wapn w diecie. PZWL.2007

Produkt Zawarto$¢ wapnia na 100g/100ml
Mleko odttuszczone w proszku 1404mg

Ser Edamski 867mg

Ser Gouda 807mg

Ser Brie 600mg

Mleko zaggszczone, stodzone 295mg

Kefir, 2% tluszczu, wzb. wapniem 293mg

Mleko owcze 193mg

Jogurt naturalny 2% ttuszczu 170mg

Lody mleczno-owocowe 155mg
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Mleko spozywcze 0,5% thuszczu 121mg
Mleko spozywcze 3,2% thuszczu 118mg
Smietanka do kawy, 9% ttuszczu 109mg
Kefir, 2% tluszczu 103mg
Ser twarogowy chudy 96mg

Chociaz indywidualne zapotrzebowanie na wapn zalezy od pici, wieku, stanu zdrowia
czy stylu zycia, ustalono $rednie zalecane wartos$ci:

Tabela 3.0ptymalne zapotrzebowanie na wapn (NIH Consensus, 1994)

Grupa Optymalna dzienna podaz (mg)
Niemowleta

Do 6 miesigcy 400

6-12 miesigcy 600

Dzieci

1-5 lat 800

6-10 lat 800-1200

Mtodziez 1 mtodzi dorosli

11-24 lat 1200-1500
Mgzczyzni

25-65 lat 1000

>65 lat 1500
Kobiety

25-50 lat 1000

Po 50 r. z. (po menopauzie)
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Stosujace estrogeny 1000

Niestosujace estrogenow 1500
Po 65 roku zycia 1500
Cigzarne i1 karmiace piersia 1200-1500

W sSwietle badan zawarto$¢ wapnia w dziennych racjach pokarmowych wigkszos¢
badanych grup polskiego spoleczenstwa jest niewystarczajaca. W przypadku osob dorostych
mozna zaobserwowa¢ wrecz tendencje spadkowa. W 1980 roku poziom ten wynosit 80%,
obnizajac si¢ do okoto 70% w 1986 roku i 55% w roku 1990. [8]

Dhugotrwaly niedobdr wapnia w diecie bardzo niekorzystnie wpltywa na stan zdrowia,
u dzieci owocujac krzywica a u dorostych osteomalacja i osteoporoza. Niedobor wapnia moze
prowadzi¢ rowniez do tezyczki, objawiajacej si¢ bolami migéni, skurczem migéni twarzy,
rak i noég oraz mrowieniem palcéw. [8] Chroniczny niedobor wapnia w diecie moze byc
przyczyna podniesienia ci$nienia t¢tniczego krwi. Jako iz podaz wapnia hamuje kumulacje
olowiu i kadmu w organizmie, jego zbyt mala ilos§¢ moze nie$¢ przykre skutki u osob
mieszkajacych w rejonach szczegdlni narazonych na skazenie tymi pierwiastkami.[8]

Wapn w produktach spozywczych, w zaleznosci od ich sktadu, wchiania si¢ do
organizmu z r6zna skuteczno$cia. Procent wchlanianego pierwiastka nazywa si¢ jego
biodostepnoscia. Przecigtna biodostgpnos¢ wapnia z pokarméw dla dorostego cztowieka to
ok. 25-40%. [9] Wptyw na nig maja jednak inne sktadniki pokarmowe wystgpujace w danym
produkcie. Wchtanianie wapnia jest zwigkszane przez obecno$¢ fosforu, przy czym dla
dorostego cztowieka najlepsza proporcja wapnia do fosforu to 1:1. Ocenia si¢ iz najlepsza
proporcja tych sktadnikow wystepuje wiasnie w mleku, stad jego wigksza niz przecigtna
biodostepnos¢ wapnia. [10]. Korzystnie na wchianianie wapnia wpltywa tez obecnos¢

magnezu, laktozy, witaminy D, aminokwasow takich jak lizyna 1iarginina [11].
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Niekorzystnie na wchianianie wapnia dziataja fityniany i Szczawiany, ktore tacza si¢ z nim
w trudnoprzyswajalne zwiazki. W podobny sposéb wplywaja nasycone kwasy thuszczowe,
tworzac z wapniem mydta. O ile fosfor i magnez w odpowiedniej proporcji maja korzystny
wplyw na réwnowage wapniowa, o tyle nadmiar fosforanow 1 magnezu utrudnia
przyswajanie wapnia. Zauwazono réwniez iz wchlanianie wapnia moze by¢ uposledzane
przez nadmiar sodu, kadmu, zwiazkoéw glinu, spozywanie duzych ilosci btonnika,
kofeiny i teiny, alkoholu. [8, 9, 12]

W  przypadku, gdy ludzie dorosli w Polsce spozywaja zbyt malo wapnia,

samowolne odstawienie mleka 1 jego przetworéw z powodu odczuwania skutkow
nietolerancji laktozy moze mie¢ powazne konsekwencje dla zdrowia i samopoczucia pacjenta.
W jaki wigc sposob osoba dotknigta nietolerancja laktozy moze w dalszym ciagu dostarczac
organizmowi zgodne z normami ilo$ci wapnia?
Sposoby dostarczania wapnia u 0séb z nietolerancjg laktozy. Istnieja cztery mozliwosci:
spozywanie  produktow  bezmlecznych  zawierajacych  duza  ilos¢  wapnia,
stosowanie produktow technologicznie pozbawionych laktozy, ustalenie indywidualnej
granicy tolerancji laktozy i spozywanie produktéw mlecznych oraz suplementacja.

Istnieje wiele produktéw bezmlecznych ktore zawierajac stosunkowo duzo wapnia.
Tabela 4. Zawarto$¢ wapnia w niektéorych produktach zbozowych, ziarnach i orzechach

Zaczerpnigte z: H. Kunachowicz. Liczymy wapn w diecie. PZWL.2007

Produkt Zawarto$¢ wapnia na 100g/100ml
Migdaty 239mg
Nasiona Inu 195mg
Orzechy laskowe 186mg
Orzechy pistacjowe 135mg
Nasiona stonecznika 131mg
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Musli z rodzynkami i orzechami 7img
Chleb zytni petnoziarnisty 66mg
Chleb chrupki 42mg
Ryz brazowy 32mg

Tabela 5. Zawarto$¢ wapnia w niektérych warzywach i owocach

Zaczerpnigte z: H. Kunachowicz. Liczymy wapn w diecie. PZWL.2007

Produkt Zawarto$¢ wapnia na 100g/100ml
Nac¢ pietruszki 193mg
Suszone figi 203mg
Jarmuz 157mg
Morele suszone 139mg
Bo¢wina 97mg
Szczypiorek 97mg
Szpinak 93mg
Szczaw 80mg
Rodzynki 78mg
Kapusta wloska 77mg
Sliwki z pestka, suszone 72mg
Rabarbar 52mg
Brokuty 39mg
Porzeczki czarne 39mg
Pomarancze 33mg
Maliny 35mg
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Tabela 6. Zawartos¢ wapnia w niektérych produktach migsnych

Zaczerpnigte z: H. Kunachowicz. Liczymy wapn w diecie. PZWL.2007

Produkt Zawarto$¢ wapnia na 100g/100ml
Wieprzowina - zeberka 28mg
Wotowina - szponder 27mg
Skrzydto kurczaka 14mg
Polgdwica sopocka 15mg

Tabela 7. Zawartos¢ wapnia w niektorych produktach rybnych

Zaczerpnigte z: H. Kunachowicz. Liczymy wapn w diecie. PZWL.2007

Produkt Zawarto$¢ wapnia na 100g/100ml
Sardynki w oleju 330mg

Sardynki w pomidorach 250mg

Morszczuk §wiezy 41mg

Losos 13mg

Tabela 8. Zawartos¢ wapnia w niektorych produktach z roslin straczkowych

Zaczerpnigte z: H. Kunachowicz. Liczymy wapn w diecie. PZWL.2007

Produkt Zawartos¢ wapnia na 100g/100ml
Tofu 510mg
Surowa soja 240mg

Mleko  sojowe, owsiane, kokosowe, | 120mg

migdatowe (wzbogacone wapniem)

Czerwona fasola

100mg
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Tabela 9. Zawartos$¢ wapnia w innych produktach

Zaczerpnigte z: H. Kunachowicz. Liczymy wapn w diecie. PZWL.2007

Produkt Zawarto$¢ wapnia na 100g/100ml

Sok marchwiowy wzb. witamina C | 133mg

I wapniem

Jajo kurze cate 47mg

Niemniej jednak, porownujac tabele zawarto$ci wapnia w produktach mlecznych
I bezmlecznych, trudno nie zauwazy¢ znaczacych roznic w ilosci tego pierwiastka na korzysc¢
pierwszej grupy. Dodatkowo, wapn z produktow mlecznych jest przyswajany przez organizm
W  Zznacznie wigkszym stopniu, ze wzglegdu na dobra proporcje  fosforu,
magnezu i aminokwasow. Wapn z produktéw zbozowych i roslinnych z kolei wchiania si¢
trudniej zuwagi na fityniany i szczawiany. W przypadku osob ktore chca calkowicie
zrezygnowac ze spozywania produktow mlecznych, dostarczenie odpowiedniej ilosci wapnia
tylko poprzez spozywanie bezmlecznych pokarmoéw moze si¢ okaza¢ zadaniem trudnym do
wykonania.

Inna alternatywa dla oséb cierpiacych na nietolerancje laktozy jest spozywanie
specjalnie dla nich stworzonych produktow. W Polsce w supermarketach mozna juz naby¢
mleko 1 $mietang o obnizonej zawartosci laktozy, pojawiaja si¢ sporadycznie jogurty 1 serki.
Wigkszy wybor produktow znalez¢ mozna w sklepach ze zdrowa Zywnoscia oraz sklepach
internetowych. Dostepne sa bezlaktozowe sery, jogurty, twarozki do smarowania, puddingi,
itd. Produkty takie, poza obnizona zawartoscia laktozy (zwykle zostaje do nich dodana
laktaza, rozbijajac wigkszo$¢ cukru na glukoze i1 galaktozg), nie cechuja si¢ odmiennymi niz

,»zwykte” produkty cechami smakowymi i fizycznymi.
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Wielu ekspertow odradza osobom $wiadomym swojej nietolerancji laktozy catkowita
rezygnacj¢ z ,,normalnych” produktéw mlecznych. Przeciwnie, sugeruje si¢ by po ustapieniu
objawOw podraznienia jelita stopniowo wilacza¢ do swej diety niewielkie, lecz systematycznie
powickszane porcje mleka i seréw, obserwujac jaki skutek wywiera to na organizm.
Porcje takie powinny by¢ roztozone w czasie tj. podzielone pomigdzy poszczegdlne positki
w ciagu dnia. Sposéb ten wymaga od pacjentéw duzej konsekwencji i dyscypliny lecz
ostatecznie pozwala na okreslenie indywidualnego poziomu nietolerancji i spozywanie takich
ilosci wysokowapniowych produktow, by nie odczuwac zadnych przykrych dolegliwosci.

Osoby cierpiace na nietolerancj¢ laktozy ktéore obawiaja si¢ przyjmowania
jakichkolwiek ilosci produktéw mlecznych lub ktore nie chea albo nie moga wyznaczaé sobie
matych porcji, moga skorzysta¢ z preparatow bez recepty ktore utatwiaja trawienie laktozy.
Na polskim rynku dostepne sa kapsutki zawierajace syntetyczny enzym laktaze, ktore nalezy
zazywac przy spozywaniu produktow mlecznych. Osoba z nietolerancja sama ustala dawke
enzymu ktoérej potrzebuje by czué¢ sig¢ komfortowo po zjedzeniu produktéow mlecznych.
Jest to o tyle wygodny sposob iz nie jest mozliwe przedawkowanie enzymu, ktérego nadmiar
jest przez organizm strawiony. Pacjent moze réwniez zaopatrzy¢ si¢ w krople ,,trawiace”
laktoze, sprzedawane w aptekach gtownie z mys$la o niemowletach. Preparat ten dodaje sig¢ do
produktu mlecznego, ktory spozywa si¢ nastgpnie po uplywie czasu sugerowanego przez
producenta kropli.

Wreszcie, jezeli opisane powyzej metody z jakiego$ powodu sa dla danej osoby
nieodpowiednie lub niemozliwe do wyegzekwowania, ostatnia opcja pozostaje spozywanie
produktéw bezmlecznych wzbogaconych o wapn, takich jak soki wieloowocowe, ptatki
kukurydziane itd. lub suplementacja wapnia za pomoca preparatdow dostgpnych na rynku,

takich jak syropy, tabletki czy napoje musujace.
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Podsumowujac, mozliwym jest dostarczanie organizmowi odpowiednich ilo$ci wapnia

mimo nietolerancji laktozy. Wymaga to samodyscypliny i duzej swiadomosci lecz pozwala na

prowadzenie normalnego zycia.
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