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Alergie na mleko nebo
intolerance laktozy. Znate
rozdil?
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Mozna jste nékdy slySeli o intoleranci mléka nebo alergii na laktozu. ProcC jsou
tyto terminy vlastné chybné? Jak se alergie na bilkovinu mléka a intolerance
laktézy projevuji? Kdy je nutné mléko striktné vyradit a kdy postaci vhodné
vybrat mléc¢ny vyrobek a konzumovat malou porci? Na vSechny tyto otazky
vam odpovime v nasem clanku.
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Mléko a mlécné vyrobky jsou dllezitou soucasti nasi vyzivy a obsahuji
nejen kvalitni a pilnohodnotné bilkoviny, ale jsou také zdrojem vapniku
a vitaminu D. Nékdy ale ma nas organismus s jejich konzumaci problém.
Zatimco u intolerance laktézy mize stacit omezit mléko nebo zaradit



bezlaktézové mlécné produkty, u alergie je potfeba velmi peclivé vyradit ze
stravy vse, co obsahuje bilkovinu kravského mléka.

V obou pfipadech bychom méli velmi peclivé studovat slozeni potravin a
pokrm(, které se chystdme konzumovat. Casto se totiz mléko nebo mlééna
bilkovina vyskytuji i tam, kde bychom je viibec neéekali. Kromé mléka a
béznych mlé¢nych vyrobkl (jogurt, tvaroh, syry, kefir, zakysana smetana aj.)
jej mUzeme najit tfeba i v uzeninach a masovych vyrobcich, v susenkach a
jinych sladkych dobrotach, ale i slanych pochutinach jako jsou treba chipsy.
Pozor je tfeba davat také na Iéky a doplrky stravy, vCetné probiotik.

Pokud mléko ¢i mlécnou
bilkovinu potraviny
pfirozené neobsahuji,
mohou ji byt
Lkontaminovany” pfi svém
skladovani Ci zpracovani, a
to klidné i v domacnosti.
Ani oznaceni ,vegan“ nutné
neznamena, ze mléko
potravina neobsahuje -
mdlze se jednat pravé o
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nezamérny vyskyt malého mnozstvi kvili zpracovani. Proto je tfeba u potravin i
pokrm{ peclivé ovérovat, zda nahodou neobsahuji mléko ¢i vyrobky z néj, které
se radi mezi latky, jejichz pritomnost se musi na obale potravin ai v
pokrmech povinné oznacit.

Alergie na bilkovinu kravského mléka

Alergie na bilkovinu kravského mléka se nejcastéji vyskytuje u kojencl a
malych déti do 3 let veku, kde obvykle ¢asem vymizi, méné Casto pak u
dospélych. Jeji podstatou je prehnana reakce organismu na antigen (jednu
nebo vice bilkovin mléka), bezny podnét, na ktery by reagovat normalné
nemelo. Za tuto premrsténou reakci je zodpoveédny nas imunitni systém.

Projevy mohou byt velice réizné:

« prdjem (u malych déti také s vyskytem hlenu nebo dokonce krve ve stolici
a s nim spojené neprospivani)

* bolesti bricha

e zvraceni

- ale také koprivka, otok, vysev atopického ekzému

« potize s dychanim (kasel, sipavé dychani) nebo ryma

Potize se mohou objevit kratce po poziti (v fddech minut), ale i s odstupem



hodin (tfeba az po 24-48 hodinach - napfr. atopicky ekzém).

U alergie je nutné zcela
vyloucit mléko a mlécné
vyrobky ze stravy. | velmi
malé stopové mnozstvi
mUze spustit alergickou
reakci. U nékterych osob
mlze byt reakce velmi
prudka, v extrémnich
pfipadech dokonce i zivot |
ohrozujici. Bezpecna nejsou
ani mléka daldich savcl - |
ovci, koz, velbloudd ¢i
buvold. Bilkoviny, které se v nich nachazi jsou tak blizké bilkovindm kravského
mléka, Zze i na né mlze organismus reagovat. Castd je u osob s touto alergii
také reakce na sdju. Pri alergii je tak nutné dostatecCny prijem bilkovin,
vapniku a vitaminu D zabezpecit z jinych zdrojQ, pripadné po doporuceni Iékare
tyto latky suplementovat.



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Co-potrebuji-tve-kosti-Na-vapnik-mysli-kazdy-den__s10012x19235.html

Intolerance laktézy

Pfi intoleranci laktdzy je problémem mlécny cukr, laktoza. Je to disacharid
slozeny ze 2 molekul jednoduchych cukrl (glukdzy a galaktdzy), ktery se
prirozené vyskytuje v mléku savcl. Intolerance laktézy neni alergie, jak se
neékdy chybné uvadi, neni v ni zapojen imunitni systém a tedy neprobiha
alergicka reakce. Jeji podstatou je nedostatecné mnozstvi nebo aktivita
traviciho enzymu laktazy v travicim traktu (v tenkém strevu).

Nejcastéji v dobé dospivani nebo dospélosti nemame enzymu laktazy dostatek,
nebo neni dostatecné aktivni, a tak se objevi potize. Kdyz se mlécny cukr
nerozlozi, prochazi travicim traktem dale nestraven, je fermentovan strevnimi
bakteriemi za vzniku plynl a mastnych kyselin s kratkym retézcem.,

Obvyklymi projevy intolerance jsou:
e vyrazné nadymani
« kfecCe v brise
» Casté stolice s kyselym zapachem

e pocity plnosti, fihani

PotiZe se objevuji po konzumaci potraviny nebo pokrmu obsahujiciho laktézu, a
to s odstupem 30-120 minut od konzumace.



Nejvyssi tvorba a aktivita enyzmu laktazy je v kojeneckém véku, protoze
laktoza je nejvice zastoupenym sacharidem v materském mléce. Od 2 let véku
dale tvorba klesa, potize se tak ¢asto objevi v pribéhu dospivani ¢i v
dospelosti. Nicméné u Ceské populace Casto tvorba laktazy pretrvava i v
dospélosti - diky genetické mutaci, ktera zde prevladla. Procento vyskytu lidi s
intoleranci laktézy v populaci se zvysuje od severu smérem k jihu a od zapadu
na vychod - prave s ohledem na vyskyt genetické mutace, ktera je zodpovédna
za pretrvani tvorby laktazy do dospélosti.

Prechodné se mlze intolerance laktézy objevit, je-li narusena tvorba enzymu v
dGsledku napr. prodélaného akutniho prljmového onemocnéni nebo pri
neléCené celiakii ¢i nespecifickych stfevnich zanétlivych onemocnénich
(Crohnova choroba, ulcerozni kolitida). Kdyz se sliznice stfeva zotavi (diky
vhodné nastavené dietni ¢i celkové 1écbé), obvykle se i tolerance laktdzy
obnovi. Je vhodné ale jeji mnozstvi ve stravé navysSovat postupné a dle
individudlni tolerance.



U intolerance laktézy (s
vyjimkou vrozené) neni
vzdy nezbytné nutné
zcela laktozu ze stravy
vyloudit. Tolerance mize

byt vyrazné individudlni a
souvisi i se slozenim stravy.
Nékomu mdlze postacit
vyradit mléko, které je na
laktézu bohaté, a
konzumovat mlécné
vyrobky s prirozené nizsim obsahem laktézy v mensich porcich - jogurt, tvrdy
syr, ktery déle zraje (napr. emental, ¢edar, gouda, parmezan), zakysanou
smetanu i kefir, ale rovnéz maslo. Nékomu ani toto bohuzel nestadi a toleruje
pouze bezlaktdézové vyrobky, kde je uz laktéza rozlozena plsobenim laktazy,
anebo potraviny, které prirozené laktézu neobsahuji vibec.

Dobra zprava je, ze dnes je i v béznych obchodech dobre dostupna celd rada
rlznych bezlaktézovych mlécnych vyrobkl. Lze také uzit pri konzumaci pokrmu
nebo potraviny s vyssim obsahem laktdzy pripravky obsahujici enzym laktazu
(s rliznym mnozstvim jednotek enzymu).
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mlécné produkty alergie alergie na mléko atopicky ekzém cteni etiket
laktézova intolerance mléko nemoc prdjem slozeni vyrobku vliv stravy na
zdravi zazivaci potize zdravi
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