Hledani alternativ.
Rozmanity jidelnicek bez
laktozy?
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Mléko a mlécné vyrobky jsou velmi dilezitou soucasti vyvazeného jidelnicku,
nicméné ne kazdému jejich konzumace déld dobre. Problémy spojené s
konzumaci mléka mdzeme rozdélit na dvé odlisné skupiny - laktézovou
intoleranci a alergii na mlécnou bilkovinu. Pro¢ nékomu mléko nedéla dobre?
Co je laktézova intolerance?
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Intolerance, nebo také pseudoalergie, je mnohem castéjsi nez alergie na
mlécnou bilkovinu. S alergii na mlécnou bilkovinu se setkdvame zpravidla u
malych déti do 3 let veku, u dospélych je spiSe vzacnosti. Dnes se blize
podivame na laktézovou intoleranci a moznosti, jak si zajistit vyvazeny



jidelnicek.

Co je to vlastné laktozova intolerance?

Laktézova intolerance patfi mezi jedny z nejcastejSich onemocnéni traviciho
traktu.

« Podstatou potizi je neschopnost travit a vstrebavat laktézu na podkladé
nedostatku enzymu laktazy, ktera stépi laktézu na monosacharidy.

Jedna se o typickou potravinovou intoleranci, kdy nezadouci reakce na
potraviny nejsou vyvolany imunitnimi mechanizmy, ale primo latkami
obsazenymi v potravinach.

Laktéza (mlécny cukr) je disacharid slozeny z monosacharidd glukdzy a
galaktézy. Prirozené se vyskytuje vyhradné v mléce savci, kde je
vyznamnym zdrojem energie. V malém mnozstvi se nachazi i v jinych
potravinach jako jsou napr. susenky, pecivo Ci instantni potraviny, kam je pfi
vyrobé pridavana. Laktoza je také Castou soucasti léciv.

Vzhledem k tomu, Ze se lakt6za skryva v mnoha potravinach, je nutné vzdy peclivé Cist
informace na obalech potravin. Lakt6za byva samozrejmé i v hotovych pokrmech, na jeji
pritomnost upozorni polozka Cislo 7 (mléko) ze seznamu alergend.



Proc nékdo pije mléko bez potizi a druhému
nedéla dobre?

Mnozstvi laktazy a aktivita tohoto enzymu je vysoka u
malych déti, u nichz mléko tvofi podstatnou Cast
jidelnicku. Pro Clovéka je nutné, aby tomu tak bylo,
jelikoz laktoza je vyznamnym zdrojem energie.

Priblizné od druhého roku zZivota vSak aktivita enzymu zacina klesat, jedna
se o geneticky naprogramovany proces na podkladé existence tzv. variantniho
genu, ktery zplsobuje snizeni produkce laktdzy v tenkém strevé. Oproti tomu
pretrvani vysoké aktivity laktazy v dospélém véku znaci genovou mutaci.

« Nejvyssi vyskyt laktézo-tolerantnich osob najdeme u Svédd a Dan( (cca



90 %), u Cechl to je cca 70 % populace. Je to zplisobeno tim, Zze se v
minulosti ukazalo jako vyhodné zachovavat vysokou aktivitu laktazy i v
dospélosti, jelikoZ mléko a vyrobky z néj tvorily znacnou ¢ast jidelnicku a
byly hlavnim zdrojem bilkovin ve stravé.

« Oproti tomu u Asiatl, Africanl a Ameri¢and plvodné pochazejicich z Asie
¢i Afriky postihuje lakt6zovéa intolerance az 100 % populace, protoze
jako zdroj energie a bilkovin slouzily jiné zdroje (ryby, soja atp.).

Laktozova intolerance se déli na vrozenou, primarni a sekundarni.

1. Vrozeny deficit laktazy je velmi vzacny.

2. Primarni laktézova intolerance (oznacovana také jako adultni
hypolaktazie) je nejcastéjsim a vlastné prirozenym typem nedostatku
laktazy, jelikoz souvisi s koncem obdobi laktézové tolerance.

3. Sekundarni laktézova intolerance se vyskytuje ve spojitosti s
onemocnénimi zazivaciho ustroji, jako jsou zanétlivad strevni
onemocnéni, nelécena celiakie, syndrom kratkého stfeva nebo se mize
jednat o nasledek ozareni ¢i chemoterapie.

Jak se laktozova intolerance projevuje?



Laktézova intolerance zpUlsobuje
radu travicich i systémovych
obtizi. NejCastéji se jedna o
bolesti bficha, nadymani, kruCeni
v brise, prljem, nevolnost az
zvraceni. Ze systémovych
priznakd to jsou pocity Unavy,
poruchy koncentrace, bolesti
svall a v mnoha pfipadech také
alergické projevy (ekzém, astma atp.).

Jak se laktdézova intolerance l1éci?
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Lécba spociva v dieté s omezenim prijmu laktozy.
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Nékomu déla spatné pouze mléko, ale toleruje nékteré zakysané mlécné
vyrobky, druhy ma potize po laktéze obsazené v lécich. Pro praxi je proto
ddlezité si stanovit miru osobni tolerance.

« Postup je jednoduchy - nejprve se ze stravy vylouci vsechny zdroje laktozy
a nasledné se sleduje, kolik a jaké potraviny jsou tolerovany bez klinickych
obtizi a kdy se jiz problémy objevi.

Pro zmirnéni potizi je doporucovano rozdélit denni davku laktézy do nékolika



mensich porci. Toleranci laktdzy zvysSuje i zdrava mikrobiota, je proto dilezité
dbat na dostateény pfijem probioticky pusobicich bakterii a prijem
vlakniny z rliznych rostlinnych zdrojd.

Pomérné dobre byvaji u nékterych osob
tolerovany zakysané mlécné vyrobky,
jelikoz oproti mléku maji trochu odlisSné
vlastnosti a obsah laktézy je prdmérné o
30 % nizsi.

Kazdopadné lidé s laktézovou intoleranci se nemusi vzdavat mléénych
vyrobkd. Na trhu je velké mnoZstvi vyrobk( se snizenym obsahem laktdzy a
vyrobkl bezlaktézovych, takze pripadna rizika z nedostate¢ného prijmu
vapniku nebo bilkovin nehrozi.

« Velké portfolio vyrobku pro osoby s laktézovou intoleranci méa napriklad
Pragolaktos, Meggle, Albert Free form, Globus (znacka Minus L), atd.
Vybornou webovou strankou je Laktonaut, kde najdete, ktery vyrobce
prodava bezlaktézové vyrobky a jaké druhy.
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Potraviny se snizenym obsahem laktdézy a potraviny bezlaktdézové jsou
definovany vyhlaskou 54/2004 o potravinach pro zvlastni vyzivové Ucely:

« ,Potraviny s nizkym obsahem laktdzy"” - obsahuji nejvyse 1 g laktdzy ve
100 g nebo 100 ml potraviny.

 ,Potraviny bezlaktézové” - obsahuji nejvyse 10 mg laktdézy ve 100 g
nebo 100 ml potraviny.

Na mlécnych vyrobcich dovazenych napf. z Némecka byva uvadéno
"lactosefrei", tedy v prekladu bez laktdézy. Vzhledem k jinym kritériim pro
oznacovani bezlaktézovych vyrobkl v Némecku je u téchto vyrobkl maximalni
mnozstvi laktézy 100 mg ve 100 g vyrobku, tedy 10x vice nez u vyrobk{
Ceskych.

Vedle potravin se snizenym obsahem laktdzy nebo bezlaktézovych je mozno
vyuzit laktazovych tablet, které se podavaji zaroven s potravinou obsahujici
laktézu nebo kratce pred jeji planovanou konzumaci. Laktazové tablety jsou k
dostani v [ékarnach.

Vyrobky lze ¢astecné nahradit alternativnimi potravinami.



vitané zpestreni jidelnicku.
« Cisté rostlinné oleje obsahuje napfiklad "Rama jednoduse rostlinna".

Tabulka obsahu laktézy v jednotlivych vyrobcich (upraveno dle Brezkova, V.:
Laktézova intolerance versus laktézova tolerance. 1. vyd. Brno: bakalarska

prace, 2009)

= Mléku se po nutri¢ni strance
nejvice blizi o vapnik obohaceny séjovy napoj, ryzové, mandlové nebo
ovesné napoje byvaji chudé na bilkoviny. Pfi zajisténi bilkovin z jinych
zdrojd (ryby, vejce, libové maso, lusténiny) vSak mohou predstavovat

Vyrobek Obsah laktézy (g/100g) || Vyrobek Obsah laktézy (g/100g)
Plnotucné mléko 4,7 Kefir 3,8
Odstredéné mléko | 4,9 Zmrzlina 6,0




Slehacka 3,1 Cottage 2,2
Smetana do kavy || 3,8 Tvaroh mékky || 3,5
Jogurt 4,1 Tvrdy syr 0,0
Flora Light 0,0 Maislo 0,7

Ukazka

Snidaneé:
Presnidavka:
Obéd:

Svacina:

Vecere:

Snidaneé:
Presnidavka:
Obéd:

Svacina:

jidelnicku pri laktézove intoleranci

zitny chléb, pomazanka z cizrny, platek Sunky, Cerstva zelenina
jablko, hrstka mandli

treska na stfedomorsky zpusob, vareny brambor

bezlakt6zovy jogurt, maliny, 2 ovesné susenky

omeleta se Spenatem a vejci, posypana bezlaktézovym tvrdym syrem, hlavkovy
salat

bezlaktdzovy jogurt, nedoslazované miisli, ovoce
Zluty meloun, 50 g Sunky
rajska omacka s platkem hovéziho masa, celozrnné téstoviny, sklenka dzusu

mandlovy ndpoj s bandnem, 2 1zice ovesnych vlocek, 1zice drcenych orecha




Vecere: salat z bilych fazoli s majonézou, celozrnné pecivo

michanad vejce s pazitkou, dalamének, rostlinny tuk bez laktézy (napr. Flora

Snidane: Light), zelenina

Presnidavka: ovocny salat, 2 1zice ne-jogurtu

Obéd: veprové maso na houbach, ryze, okurkovy salat
Svacina: platek chleba, bezlaktézovy Cottage syr, rajce
Vecere: velky zeleninovy salat s tundkem, dalamanek
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