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Laktozova intolerance - otazky a odpovédi
Co je laktéza?

Laktéza je cukr, ktery se bézné vyskytuje v mléce vsech savca (4.7 g/100 ml
v kravském mléce). Pozita laktoza je rozstépena laktazou, travicim enzymem na dva
fragmenty: glukézu a galaktozu, které jsou urychlené absorbovany v tenkém strevu.

Jako pfirozené se vyskytujici cukr, je lakt6za zdrojem energie, dulezitym zejména
v kojeneckém véku, kdy dochazi k rychlému ristu a vyvoji téla. Nedavny vyzkum,
ktery bude teprve ovéren vétsimi a komplexnéjsimi studiemi, ukazal, Ze laktédza prispiva
ke vstrebavani a zadrzeni zakladnich mineral(, jako je vapnik, horcik, zinek a mangan.
Navic muaze laktéza pUsobit jako prebiotikum podporujici rist prospésnych stievnich
baktérii a zaroven omezit rust téch negativnich.

Co je intolerance laktozy?

Laktozova intolerance prichazi, kdyz aktivita enzymu laktazy neni dostatecna pro
straveni konzumované laktézy. Kdyz se nestravena laktéza dostane do tlustého
stfeva je fermentovana strevnimi bakteriemi. Fermentace indukuje gastrointestinalni
symptomy laktozové intolerance jako je bolest bricha, nadymani, prijem a
plynatost. Nespravné traveni laktézy vSak nemusi vzdy vést k projevim laktozové
intolerance. Projevy laktozové intolerance se mohou projevit nahle v dospélosti
nebo i drive v détském véku (od 2 let).

EFSA (Evropsky urad pro kontrolu potravin) upozoriuje, ze mléko je dilezitou soucasti
stravy a jesté pred doporucenim nizko-laktozové diety s vysazenim mléka musi byt
laktézova intolerance potvrzena jednim z doporucenych testl. V dnesni dobé je
povazovan za nejpresnéjsi geneticky test, dalSim typem testu je napf. biopsie streva
(tzn. odebrani vzorku streva z zivého organismu) nebo dechovy vodikovy test (jehoz
vysledky se dle literatury shoduji s vysledky genetickych testd).

POZOR!

VYSLEDKY GENETICKEHO TESTU SE V PRUBEHU ZIVOTA NEZMENI, MENI SE JEN PROJEVY
LAKTOZOVE INTOLERANCE A TO V ZAVISLOSTI NA CELKOVEM STAVU STREVA, IMUNITNIHO
SYSTEMU A DENNI DAVCE LAKTOZY. PRIZNAKY SE MOHOU OBJEVIT NAHLE VV DOSPELOSTI,
ALE | V DETSKEM VEKU.

VYSLEDKY GENETICKEHO TESTU NEOVLIVNI FAKT, JESTLI ZROVNA DRZITE BEZLAKTOZOVOU
DIETU ANEBO NE.
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PROJEVY INTOLERANCE LAKTOZY SE MEZI JEDNOTLIVCI VELMI LISi. VZHLEDEM K TETO
INDIVIDUALNI VARIABILITE NENI MOZNE STANOVIT PRIJATELNOU DAVKU LAKOZY, KTEROU
SNESOU VSICHNI INTOLERANTNI JEDINCI.

To co zasadné ovliviiuje projevy laktozové intolerance je napriklad: soubezny vyskyt
celiakie nebo jinych potravinovych intoleranci (napf. vejce, fruktany, fruktéza),
zpUsobujicich nespecificky zanét stfeva (IBS), dale slozeni vaseho mikrobiomu a uzivani
lek(i (zejména antibiotik) apod.

POZOR!

DOMACI TESTY ZAKOUPENE V LEKARNE NEDOPORUCUJEME, NEJSOU PRUKAZNE, BUDOU
VZDY NEGATIVNI.

NEDOPORUCUJEME ANI SEROLOGICKE TESTY NA LAKTOZOVOU INTOLERANCI, KTERE VAM
NABIDNE LEKAR, NEJSOU PRILIS VHODNE. LEKARI BY JE NEMELI ANI NABIZET. POJISTOVNY JE
NEPROPLACI.

VYSKYT LAKTOZOVE INTOLERANCE V EVROPE:

e Frekvence nedostatku laktazy u dospélé populace v Evropé se pohybuje od 4 do 56 %.
Ve Skandinavii trpi laktozovou intoleranci 4 % populace, zatimco v Italii trpi laktézovou
intoleranci 56% populace. VCR se vyskytuje minimalné 20 % jedinc s Gplnou
intoleranci laktozy, tzn. intoleranci laktozy trpi kazdy paty Cech.

e U nasich klientd, ktefi si stéZuji na stfevni obtize nachazime intoleranci laktozy u 30 %
Jedinct, tzn. intoleranci laktézy ma témér kazdy treti pacient a castecnou
toleranci/intoleranci laktézy pak kazdy druhy pacient (50 % nasich klientti). Z naSich
vysledkl vyplyva, Ze laktozu plné toleruje v dospélosti pouze 20 % jedincd.”

DEDICNOST LAKTOZOVE INTOLERANCE:

INTOLERANCE LAKTOZY JE DEDICNA. Pokud maji oba rodice intoleranci laktézy, jejich déti
maji 100% pravdépodobnost, 7e budou mit vrozenou INTOLERANCI LAKTOZY a naopak,
pokud maji oba rodi¢e vrozenou TOLERANCI LAKTOZY, jejich déti budou také tolerantni.

100% INTOLERANCE MATKA (CC/GG) x 100% INTOLERANCE OTEC (CC/GG) = 100% intolerance u ditéte (CC/GG)

CASTECNA INTOLERANCE MATKA (CT/GA) x CASTECNA INTOLERANCE OTEC (CT/GA) =
25% DETI SE 100% INTOLERANCI (CC/GG)

100% TOLERANCE MATKA (TT/AA) x 100% TOLERANCE OTEC (TT/AA) = 100% tolerance u ditéte (TT/AA)

ZPRACOVALA GENETICKA LABORATOR GENLABS


mailto:info@internetdna.cz

V@s test zpracuje genetickd laboratoF GENLABS s.r.o.
Sidlo laboratore: Lipova 1789/9, 370 05 Ceské Budé&jovice
Kontakt: info@internetdna.cz, tel.: 603286725 G E N LABS

LECBA/DOPORUCENT:

Jednim z feSenti je bezlakt6zova dieta.
Pokud vam bude vyhovovat, mliZete ji drzet dlouhodobé.

POKUD VAM BEZLAKTOZOVA DIETA NEVYHOVUJE, ZKUSTE SI
NEPREKROCIT DOPORUCENOU DAVKU 12 g DENNE NEBO KONZUMOVAT
MALE MNOZSTVi LAKTOZY DENNE.

Mame pripraveny jidelnicek bez laktozy.

Vétsina lidi s poruchou traveni laktozy toleruje az 12 g laktozy v jedné davce = 1
velky Salek mléka (240 ml), bez nebo s malymi pfiznaky. Dokonce mohou byt
tolerovany i vyssi davky laktozy, pokud jsou konzumovany po cely den. Snasena davka
je velmi individualni a je potreba ji vysledovat. Divodem nesnasenlivosti mléka muze
byt alergie na bilkovinu kravského mléka nebo také imunologicka intolerance
kravského mléka a kaseinu (TYTO TESTY NABIZIME, BLIZSi INFORMACE SI VYZADEJTE
NA ADRESE info@internetdna.cz).

Pokud milujete mlécné vyrobky a mate intoleranci lakt6zy, doporucujeme:

e Konzumaci bezlaktézovych vyrobkd nebo mléénych vyrobk(d s nizkym obsahem
laktézy do vymizeni pfiznak(. Bezlaktézové vyrobky obsahuji dostate¢né mnoizstvi
vapniku a dalSich dulezitych Zivin. Na trhu jiz existuje dostatek bezlaktézovych
mlécnych vyrobkl za pfFiznivé ceny.

e Doplnéni laktazy v tabletdch dle doporuceni vyrobce.

Co je radi lékari?

Pfred doporucenim bezlaktézové diety by méla byt intolerance laktdézy potvrzena
profesionalni zdravotnickou laboratofi nebo Iékafem. Uroven intolerance se individualné
liSi, také intolerantni lidé snesou urcitou denni davku laktozy.

Mnoho lidi trpici intoleranci laktézy mad tendenci zbytecné omezovat konzumaci mléka a
mlécnych vyrobkd. To vede k nedostatku klicovych Zivin jako je vapnik, vitamin B2, vitamin B12
a kvalitni proteiny.

V pfipadé Uplného vylouceni mlécnych vyrobk(l ze stravy je tifeba vyhledat odborného

vyzivového poradce, aby se predeslo nedostatku zakladnich minerald a vitamind, véetné
vapniku a riboflavinu (vitamin B2).
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Kolik lakt6zy je obsaZeno v mlé¢nych vyrobcich?

e Tvrdé a mékké syry (zrajici syry) jsou pftirozené bez laktéozy a mohou je
konzumovat lidé s laktozovou intoleranci. Bakterie fermentuji Cast laktézy béhem
procesu zrani a preméni ji na kyselinu mlécnou. Zbyla lakt6za se pak uvolni béhem
dalSich metabolickych procesu.

e Jogurty a kefirova mléka s zivymi jogurtovymi kulturami zlepsuji traveni laktozy
@ u jedincta s poruchou traveni laktozy.

e Pro osoby s nesnasenlivosti laktézy jsou na trhu Siroce dostupna mléka ,se
snizenym obsahem laktozy“ nebo ,bez laktozy“. Mléko se snizenym obsahem laktézy

nebo bez laktézy obsahuje stejné zdkladni Ziviny jako bilkoviny, vapnik, minerdly a
vitaminy jako bézné mléko, ale je bez laktdzy.

Mlécné vyrobky Obsah laktozy ve Velikost porce Obsah laktézy v porci
100 g

Mléko tucné 47g 250 g 118¢g
Mléko odtucnéné 49¢g 250 g 123¢g
SusSené plnotucné mléko 38¢g 100 g 38¢g
SuSené odstredéné mléko 52g 52g
Zahusténé slazené mléko 11g 100 g 11¢g
SuSena syrovatka 74 g 100 g 74 g
Slehacka 31g 15¢g 05g
Smetana do kavy 38¢g 15¢g 06¢g
Maslo 07g 10g 0,007 g
Jogurt tucny 41g 150 g 9g
Jogurt ovocny 30g 150 g 45¢g
Kefir 38¢g 200 g 768
Zmrzlina 6,0g 50-100 g 3-6g
Syr Cheddar 0,067 g 30g 0.02g
Syr Cottage 033g 30g 0.1g
Eidam, Gouda < 1,66 30g <05¢g
Parmazan < 1,33 30g <04g
Syr mozzarella 0,1-1,1 30g 0,03-0,33

Mohou lidé trpici intoleranci lakt6zy konzumovat mlécné vyrobky?

Vétsina lidi s intoleranci laktézy mizZe tolerovat az 12 g laktdézy v jedné porci, coz
odpovida jednomu velkému salku mléka (240 ml). V zavislosti na trovni tolerance mohou lidé
s nesnasenlivosti laktozy obvykle konzumovat mlécné vyrobky, jako je Cerstvé mléko, jogurt,
fermentované mléko a vyzraly syr, v malych mnozstvich rozlozenych do celého dne, aniz by
se u nich objevily neptijemné ptiznaky.

Postupna konzumace mléka muZe prispét ke zvySené schopnosti traveni laktéozy a muze
snizit priznaky, které s intoleranci laktézy souviseji. Nedavné studie ukazaly, Ze lidé trpici
intoleranci laktdozy mohou snizit zdvaznost a frekvenci nepfijemnych symptomt az o 50%
pravidelnou konzumaci malého mnozstvi laktozy po dobu 10 dni.
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Nejlepsi je konzumovat mléko po jidle nebo béhem jidla ve srovnani s jeho skonzumaci na
prazdny zaludek. Mléko 1ze také konzumovat spolu s jinymi potravinami (napft. obilovinami)
nebo v upravenych potravinach (napt. bramborové kasi). Neékteré studie prokazaly, ze mléko
s vy$8im obsahem tuku je 1épe snaSeno, protoze zistava déle v zaludku.

Lékati doporucuji lidem s intoleranci lakt6zy konzumovat n¢které mlé¢né vyrobky proto, aby
dosahli doporucené denni davky vapniku a dalsich dilezitych zivin.

Napiiklad mala ¢ast syra (30 g) nebo dva kelimky jogurtu (2 x 125 g) nebo 250 ml mléka
obsahuji asi 300 mg vapniku. Stejné mnozstvi vapniku je obsaZzeno ve 3 kg ovoce nebo 750 g
zeleniny, proto jsou mlé¢né vyrobky mnohem efektivnéj$i pro pfijem vapniku ve srovnani
s rostlinnymi alternativami. (18)

Jaky je rozdil mezi intoleranci laktdzy a alergii na bilkovinu kravského
mléka (ABKM)?

Alergie na mléko je vyvolana imunologickou reakci organismu, kterou spousti konzumace
mlécné bilkoviny. Vyskytuje se zejména u déti (1 %) a méné u dospélych (0,5 %). Laktozova
intolerance se pravidelné zaménuje za alergii nebo nesnasenlivost bilkoviny kravského mléka.
Laktézova intolerance neni alergickd reakce a nezapojuje se pfi ni imunitni systém, neni
zplsobena proteiny, ale nestravitelnosti mlécného cukru laktozy. Laktézova intolerance neni na
rozdil od ABKM povaZzovana za nemoc.

Zakladni rozdily mezi intoleranci laktdzy a alergii na bilkovinu kravského mléka
(ABKM) a imunologicky podloZenou intoleranci mlécné bilkoviny

277 ALERGIE NA MLEKO INTOLERANCE LAKTOZY INTOLERANCE MLECNE
BILKOVINY/KASEINU
PODSTATA OBTiZi  IMUNOLOGICKA REAKCE NEDOSTATEK ENZYMU IMUNOLOGICKA REAKCE
LAKTAZY IgG4 PROTILATKY
PRIZNAKY EKZEMY, NEVOLNOST,
PRUJEM, KLIKA, DYCHACIH NADYMANI, PRUJEM, NADYMANI, NAFOUKLE
POTIZE, ANAFYLAKTICKY BOLESTI BRICHA BRICHO, ZANETY
SOK
VYSKYT VZACNE U DOSPELYCH, 4 az 56% populace 8 az 18% populace
POUZE U MALYCH DETI
DIETNi OPATRENI NAHRADA MLEKA DOCASNE OMEZEN( DOCASNE OMEZENI
LAKTOZY MLECNYCH VYROBKU
PROGNOZA PO 5. ROCE VEKU MIZi, PO DOCASNEM VYSAZENI
NEBO SE PRIZNAKY TRVALA PORUCHA MLECNYCH VYROBKU
ZMIRNJ MIZi
PREVENCE KOJENI NEEXISTUJE NEN{ ZNAMA
5
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LAKTOZOVE ZAJIMAVOSTI

NEJVICE LAKTOZY OBSAHUJE LIDSKE MLEKO (7%) A NEJMENE LAKTOZY OBSAHUJE LACHTANI MLEKO (0.1%).

OBSAH LAKTOZY V MLECE SAVCU PROCENTA

CLOVEK 7,0 %
KUN 6,9 %
OSEL 6,1%
LAMA 5,6 %
ZEBRA 53 %
PRASE 5,0 %
KOZA 4,7 %
KRAVA 4,6 %
PES 3,8%
MYS 3,0%
DELFiN 1.1%
LACHTAN 0.1%

Tolerance laktozy vznikla az v disledku mutaci! Nasi predci uméli travit mléko jen v obdobi
kojeni. Jako savci mame zajisténu tvorbu enzymu laktdzy cca do 2 az 5ti let, pak jeji aktivita
prirozené vyhasina. Tedy pokud nemame to Stésti a nemame vrozenou toleranci laktozy. Tyto
mutace maji evolucni vyhodu a to proto, Ze schopnost travit mléko prinasi dostatecny pfisun
vapniku, vitaminu D a dalSich zivin do organismu béhem celého zivota.

Gen pro laktdazovou sndsenlivost ,cestoval” s farmarenim a chovem skotu v Evropé, proto je
nedostatkem laktazy postizeno pouze asi 4 az 5 % populace v severni Evropé. Ovsem smérem
na jih intolerance laktdzy pribyva, az 56 % Itald ma vrozenou intoleranci laktozy. Africané a
Asiaté neumi travit laktozu viibec, intolerance laktozy se zde vyskytuje u 90% populace.

CO GENETICKYM TESTEM ZJISTITE:

1. Mam geneticky podminénou intoleranci laktézy (genotyp CC/GG);
2. mam geneticky podminénou €astecnou intoleranci laktdzy (genotyp CT/GA);
3. mam geneticky podminénou toleranci laktézy (genotyp TT/AA).

To znamena:

Ad 1. NEUMIM TRAVIT LAKTOZU TEMER VUBEC.
Ad 2. UMIM TRAVIT LAKTOZU, ALE NEKDY MAM POTIZE.
Ad 3. S LAKTOZOU NEMAM PROBLEMY, UMIM JI TRAVIT.

OBJEDNE]JTE SI NAS BEZBOLESTNY GENETICKY TEST!

DOPORUCTE NAS, PRO VASE PRIBUZNE, ZNAME NEBO KOLEGY, KRERYM
DOPORUCITE NASE TESTY, GARANTUJEME ZVYHODNENE CENY.
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CO SE DEJE V LABORATORI?

Budéjovice

#GENLABS

1. Zaslete nam vds vzorek slin (bukdlni stér) nebo vzorek krve.

2. Z néj izolujeme geneticky materidl (DNA). Liskalletes g L,PH SHCHS
Vsechny buriky vaseho téla obsahuji stejnou genetickou informaci.

3. Provedeme geneticky test tzn. nakopirujeme cdst genu, kterd nds g .
zajt’md./ - , . % ' : e /W:‘:

4. Nakopirovanou DNA nastiihdme pomoci specidlniho enzymu 5 4 Al BB
v pfesné definovaném misté. ET-.M E e o

5. Zjistime, jestli nesete prislusné mutace. ; E it

6. Sdelime vam vysledky testu on-line nebo pisemné a pokud budete 5 \ s
mit zdjem, muzeme je vysvétlit a konzultovat dalsi moZnosti Lk
laboratornich testd.

1. ZISKANI BIOLOGICKEHO VZORKU

4. ROZSTRIZENI DNA V MISTE MUTACH
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5. ANALYZA VYSLEDKU
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