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Intolerance nebo také nesnasenlivost laktdzy trépi zhruba 10 % obyvatel Ceské
republiky - nej¢astéji se projevuje zvysSenym nadymanim, bolestmi bficha nebo
ridkymi stolicemi po konzumaci mléka ¢i mléénych vyrobkd, které obsahuji
laktézu (mlécny cukr). Laktézu organismus pri této nemoci nedokaze
dostatecné travit a vstfebavat - to sice neznamena pro Cloveka zavazné
zdravotni riziko, ale dovede to snizit kvalitu zivota.
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Trapi vas vyrazné nadymani, bolesti bricha nebo dokonce prijem po konzumaci
mléka ¢i mlécnych vyrobkd? Pricinou potizi by mohla byt intolerance laktédzy.



Jak Ize intoleranci zjistit?

Nejjednodussim testem, ktery mize zkusit kazdy, je vypiti hrnecku
mléka - pokud se do 4 hodin po konzumaci objevi potize,
pravdépodobné se o intoleranci laktézy opravdu bude jednat. Dale
mUdze lékar provést laktdézovy tolerancni test, kdy se po vypiti roztoku s
laktozou sleduje a hodnoti zvySeni hladiny glukdzy v krvi, nebo dechovy
vodikovy test, kdy se po vypiti roztoku s laktézou méri mnozstvi laktézy ve
vydechovaném vzduchu. Zejména dechovy vodikovy test ale neni pfilis presny,
muUze byt ovlivnén i nedodrzenim doporuceni pred vysetrenim (vyvarovat se
koureni, dostate¢né dlouho lacnit).

Lze také odebrat endoskopem maly vzorek sliznice tenkého stfeva a stanovit
aktivitu laktazy. Pri tomto vySetreni Ize také zjistit, zda neni sliznice tenkého
stfeva poskozena v dlsledku probihajici celiakie. Nejpresnéjsi (ale také
nejdrazsi) je geneticky test - jsou zndmy varianty gend (genetické
polymorfismy) spojené s primarnim laktdzovym deficitem. Z odebrané krve je
mozné je stanovit, pri homozygotni formé jsou projevy obvykle pIné vyjadreny,
pri heterozygotni formé se objevuje ¢astecny deficit laktazy.



Intolerance laktdézy neni alergie

Casto si intoleranci laktézy lidé pletou s alergii na bilkovinu kravského
mléka, pripadné oznacuji svou nemoc jako ,alergii na laktozu“.
Mechanismus vzniku a prdbéhu alergie a intolerance je zcela odlisny, alergie na
laktozu neexistuje. Pri intoleranci laktdézy na rozdil od alergie neni zapojen
imunitni systém organismu, nevznikaji specifické protilatky. Potize jsou jen v
dUsledku nedostatku potrebného traviciho enzymu na sliznici tenkého streva.
Aby vse nebylo tak jednoduché, mize se pri probihajici alergii na bilkovinu
kravského mléka (je-li poSkozena sliznice tenkého stfeva zanétem) objevit |
intolerance laktdzy - Casto vSak potize pri I1éCbé alergie, po zotaveni strevni
sliznice vymizi.

Jak upravit stravu, kdyz mam laktézovou
intoleranci?

Uprava stravy pri laktézové intoleranci je individudlni - v nékterych
pripadech staci vymeénit mléko za zakysané mlécné vyrobky a syry, kde je
laktdzy vyrazné méné a také jich jime mensi porci, jindy nejsou tolerovany ani
ty. Zalezi na mnozstvi a aktivité laktazy ve strfevé (nékdy je tfeba otestovat, co
kdo snese). Pro zmirnéni potizi je vhodné nejist mlécny vyrobek na lacno,



konzumovat jej spolu s dalsimi potravinami (vhodné je zkombinovat jej se
zdrojem slozitych sacharid( a pripadné také se zdrojem tuku - aby se zpomalil
prichod traveniny travicim traktem). Je tedy Iépe dat si jogurt a ovesné
vlocky nebo chléb s maslem a syrem nez jen samotny jogurt ¢i syr.

V obchodech jsou dnes k zakoupeni vyrobky, které obsahuji laktazu, nebo je v
nich snizen obsah laktozy, pripadné jsou zcela bez laktézy. Byvaji oznaceny
na obale jako “lactose free” nebo “low lactose”. V sortimentu byva
mléko, jogurty, cottage syr nebo také smetana.

Na trhu jsou také kapky Ci tablety s obsahem laktazy (Lactanon, Laktazan,
Laktoleraza, aj.), které je mozné uzit pfi konzumaci mlécného vyrobku -
pomohou mlécny cukr rozlozit, ale nemusi zvlddnout vsechen. Mohou potize
zmirnit, ale nemusi jim zcela predejit. Pomoci mohou ¢astecné i probiotika.

Neméli bychom zapomenout, Zze mléko a mléc¢né vyrobky jsou v nasi
stravé vyznamnymi zdroji vapniku a vitaminu D. Pokud se nedafri v néjaké
podobé mlécné vyrobky do stravy zaradit, je tfeba se s Iékafem poradit o
nutnosti dopInéni téchto ddlezitych latek a zkusit castéji zarazovat do své
stravy jiné potraviny, které jsou jejich zdrojem.



Mlécny cukr neboli laktéza

Laktéza, mléény cukr je slozena ze dvou monosacharidi (cukru) - z
glukézy a galaktézy, najdeme ji v mléce savcu a v produktech z néj
vyrobenych. Mnozstvi laktdzy v jednotlivych mlécnych vyrobcich se lisi -
nejvice ji obsahuje susené mléko a mléko, v zakysanych mlécnych vyrobcich a
v syrech je mnozstvi laktézy vyznamné snizeno diky fermentaci. Laktoza se
vSak Casto pouziva i jako pomocna latka pfi vyrobé potravin i 1é¢iv. Mize byt
tedy i tam, kde by ji ¢clovék necekal.

Pro spravné rozlozeni laktéozy v tenkém streveé je potreba enzym
laktaza (B-galaktosidasa), ktery se tvori v kartackovém lemu sliznice
tenkého streva. Pokud vse probiha, jak by mélo, enzymu je dostatek, pak se
laktdza rozstépi na vyse zminéné cukry, které se pak vstrebaiji.

Pokud laktazy neni dostatek, nedojde k rozstépeni laktozy - ta pak pokracuje v
prichodu travicim traktem a vaze na sebe vodu, coz jesté urychluje prichod
traveniny travicim traktem. V tlustém stfevé je pak laktéza fermentovana
bakteriemi - vznika laktat, vodik, mastné kyseliny s kratkym rfetézcem.
Objevuje se slySitelné prelévani obsahu ve strevech, bolesti bricha (az
kreée), potize s nadymanim, zvysenou plynatosti nebo prijmovita
stolice - potize se mohou objevit od 30 minut az do 3-4 hodin po poziti



potraviny. Mira a intenzita potizi zavisi na mnozstvi enzymu a jeho aktivite.
Kazdy ¢lovék ma také jinak rychlé traveni, je jinak citlivy - i to mlze intenzitu
projev{ ovliviovat.

Abychom byli schopni laktéozu efektivné vyuzit, je treba alespon 50 %
aktivita laktazy. Laktaza dosahuje vrcholu své produkce zhruba ve 34. tydnu
véku ditéte (je dllezitd pro straveni laktdzy v materském mléce), u vétsiny
savcl pak po ukonceni kojeni (odstaveni) aktivita enzymu klesa, u zhruba 30
% svétové populace aktivita enzymu pretrvava i v détském veéku,
dospivani a dospélosti. Vyskyt intolerance laktdézy roste smérem od severu
na jih - velmi Casty je vyskyt v jizni Americe, Africe a také v Asii. V severni
Evropé aktivita laktazy pretrvava v dlsledku prirodniho vybéru - mléko savcl
zde bylo dllezitym zdrojem Zivin, a kdo jej dokazal dobre travit, mél vyhodu a
spise prezil obdobi netrody. Ceska republika patfi spise k zemim s nizsim
vyskytem intolerance laktézy (v Asii mUze byt vyskyt az 100 %).

Zcela vyjimecné se objevuje vrozeny deficit laktazy (veétSinou se odhali jiz
deficit laktazy - aktivita enzymu postupné klesa po odstaveni ditéte. Druhotna
(sekundarni) intolerance laktézy se pak objevuje v disledku jiné
nemoci - pri poskozeni kartackového lemu strevni sliznice. Pfechodné se objevi
po prodélaném prijmovém onemocnéni, dale také pFi nelécené celiakii Ci



alergii na bilkovinu kravského mléka, pri aktivni Crohnové chorobeée
nebo pri ozarovani ¢i chemoterapii. Po odeznéni Ci vyléCeni nemoci se pak
obvykle intolerance zlepsuje.
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