To, ze od czasu do czasu maluch ulewa, ma wzde-
cia i kolki, jest zazwyczaj normalne - niedojrza-
ty ukfad pokarmowy ma prawo nie dziata¢ jesz-
cze w petni sprawnie. Problem pojawia sie wtedy,
gdy podobne objawy - co gorsza w towarzystwie
bélu brzuszka - wystepuja zawsze po wypiciu
mleka, czyli w przypadku niemowlat - po prostu
po kazdym karmieniu. Podejrzenie alergii na biat-
ka mleka krowiego, zwykle na betalaktoglobuline
i kazeing, jak réwniez wspotistniejgca nietoleran-
cja laktozy, cukru obecnego w mleku (takze kobie-
cym), s3 jak najbardziej uzasadnione. Ale po kolei.

Pojecia nietolerancji laktozy i alergii na mleko
sg czesto niestusznie uznawane za jeden i ten
sam problem - i cho¢ to prawda, ze ich objawy
sg podobne, to rézni je mechanizm powstawa-
nia. Nietolerancja laktozy wynika z niedoboru
lub nieprawidtowego dziatania enzymu, lakta-
zy, ktéry nie moze roztozy¢ zawartego w mleku
cukru. W rezultacie w przewodzie pokarmowym
dochodzi do nadmiernej fermentacji, objawiaja-
cej sie po okoto 30 minutach do 2 godzin po po-
sitku wzdeciami i kolkowymi bdélami brzucha.
| cho¢ u dzieci aktywnos¢ laktazy jest najwyzsza
w pierwszym roku zycia — przeciez mleko to pod-
stawa jadtospisu najmtodszych - u niektérych ma-
luchéw moze pojawi¢ sie problem nietolerancji.
Warto wiedzie¢, ze wrodzong, dziedziczong nie-
tolerancje spotyka sie bardzo rzadko: ta nie mija
z wiekiem i wymaga stosowania specjalnej die-
ty przez cate zycie. Czes$ciej mamy do czynienia
z nietolerancja wtérna, rozwijajacg sie na sku-
tek uszkodzenia $cian jelit, np. w przebiegu aler-
gii, celiakii, réwniez przejéciowo pod wptywem
infekcji przewodu pokarmowego, przewlektych
biegunek i dtugotrwatej antybiotykoterapii. Ta
ma zazwyczaj przejsciowy charakter - po zlikwi-
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dowaniu przyczyny nieprawidtowej pracy jelit
uktad pokarmowy w ciagu kilku tygodni zaczyna
funkcjonowac normalnie.

Alergia pokarmowa jest natomiast nieprawidto-
wa, nadmierng i niepotrzebna reakcja uktadu im-
munologicznego na nieszkodliwe dla zdrowych
0s6b biatka mleka, np. wspomniane juz betalak-
toglobuline lub kazeine. U 0séb nadwrazliwych
sg one odbierane przez sluzéwke jelit jako ciata
obce, z ktérymi nalezy walczy¢ - reakcja obronna
prowadzi za$ do wytworzenia ptynéw w jelitach,
co z kolei powoduje biegunke. Jezeli uczulajace
biatko przedostanie sie z uktadu pokarmowego
do innych narzadéw, np. do skéry lub ptuc, po-
jawia sie dalsze skutki reakcji obronnej, np. swe-
dzaca wysypka, kaszel. Warto zauwazy¢, ze przy
nietolerancji laktozy objawy poza uktadem po-
karmowym nie wystepuja.

Uwaza sie, ze alergia tego rodzaju ma charakter
dziedziczny -jeslirodzice malucha mieliw dziecin-
stwie podobne problemy, ryzyko zachorowania
u dziecka wynosi az 50%. Objawy alergii moga
pojawi¢ sie takze u niemowlecia karmionego
piersia: wtedy uczula malucha ktérys ze sktadni-
kéw diety matki, ktéry przeniknat do jej pokarmu,
np. biatko mleka z nabiatu. Na szczescie wiek-
szo$¢ dzieci wyrasta z ,niecheci” do biatek mlecz-
nych i ta wrazliwo$¢ nie rozwija sie w alergie
w wieku dojrzatym.

Aby potwierdzi¢ nietolerancje laktozy, wykonu-
je sie tzw. wodorowy test oddechowy i bada-
nie kwasowosci katu. U dzieci i dorostych z nie-
doborem enzymu trawiagcego cukier, przez kilka
godzin po spozyciu mleka lub roztworu laktozy
obserwuje sie poziom wodoru w wydychanym

powietrzu. Dla diagnozy alergii na biatko mleka
potrzebne s3 specjalistyczne badania laborato-
ryjne oraz testy skérne. Gdy potwierdza uczule-
nie, nalezy stosowac diete pozbawiong produk-
téw mlecznych, przewaznie az do ukoriczenia
przez dziecko 2 roku zycia.

Dziecku ,podejrzanemu” o alergie lub nietole-
rancje mleka podaje sie z reguty specjalne mie-
szanki - hydrolizowane, czyli takie, w ktérych
biatko mleka jest roztozone na drobne, nieuczu-
lajace czasteczki. Sa to produkty hypoalergiczne,
oznaczone symbolem HA. Sktad takiej mieszan-
ki przypomina pokarm mamy: obnizona ilos¢ i ja-
kos¢ biatek, zwtaszcza nietolerowanej zbyt do-
brze przez niedojrzaty ukfad pokarmowy dziecka
kazeiny, umozliwia ich lepsze przyswajanie i ta-
twiejsze trawienie. W modyfikowanej mieszance
mniej jest, niz w krowim mleku, takze niektérych
sktadnikéw mineralnych, np. sodu, ale za to wie-
cej fosforu i wapnia. Obnizeniu ulega réwniez za-
wartos$¢ weglowodanow i thuszczéw zwierzecych
(te ostatnie czesto zamienia sie nawet catkowicie
na ttuszcze roslinne).

W przypadku duzego ryzyka lub zdiagnozowa-
nia alergii dziecko mozna karmi¢ preparatami
zmleka sojowego, ale o tym powinien oczywiscie
zadecydowac lekarz. Istnie-

je wiele modyfikowanych

mieszanek mlecznych,

ktére z powodze-

niem zastepuja ko-

biecy pokarm. Ich

sktad jest dosto-

sowany do wieku

i potrzeb dziecka, dlate-

go mozna je bezpiecz-

nie podawac nawet

najmtodszym.

W przypadku trwatej nietolerancji laktozy - cza-
sami pojawia sie ona u 0séb dorostych, ktére do
pewnego momentu nie miaty problemdéw z kon-
sumpcja mleka — niedobdr enzymu trawigcego
mozna suplementowaé. W aptekach dostepne
sg preparaty laktazy, wspomagajace rozktadanie
~problematycznego” cukru zawartego w nabiale:
ich przyjmowanie pozwoli nam nie rezygnowac
ze spozywania przetworéw mlecznych, ktére sg
przeciez waznym zrédtem dobrze przyswajalne-
go biatka i wapnia.
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Na mlecznej

drodze

Mleka nie powinno

zabrakna¢ w naszej diecie,

to pewne. Jako petnowartosciowy

produkt zawiera wszystkie niezbedne dla or-
ganizmu skfadniki. Bogate jest w wapn, sktadniki
mineralne, witaminy D i A oraz z grupy B. Zaopa-
truje nasz organizm w fatwoprzyswajalne biatko
0 zrbwnowazonej zawartosci aminokwasow, ele-
mentarnych sktadowych biatek. Co wazne, wielu
z tych aminokwasow nie potrafimy sami wytwa-
rza¢, dlatego musza by¢ dostarczane wraz z dieta.

W mleku obecne s3 réwniez specyficzne biatka
o charakterze immunoglobulin, ktére wspomaga-
ja odpornos¢ organizmu. No i nie zapominajmy
o duzej iloéci wapnia, pierwiastka waznego dla
zdrowia kosci, ukfadu krazenia i przebiegu wie-
lu proceséw metabolicznych: warto wiedzie¢, ze
wapn z mleka krowiego jest najlepiej przyswajalny
przez nasz organizm (w ponad 30%), 3-krotnie le-
piej niz wapn z produktédw roslinnych (w 10-13%)!
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Wystar-

czy pi¢ 2 pet-

ne szklanki mleka lub tyle samo kefiru i jogurtu

oraz spozywac okoto 4 plasterkéw sera dzien-

nie, by zapewnic sobie odpowiednia ilo$¢ wapnia
w diecie.

Ponadto, mleko znane jest ze swoich licznych
wiasciwosci terapeutycznych: zapobiega oste-
oporozie, zalecane jest w profilaktyce i leczeniu
choréb metabolicznych, ma korzystne dziatanie
w obnizaniu ,ztego” cholesterolu i nadcisnie-
nia tetniczego. Nie powinnismy zatem rezygno-
wac z tego pysznego i zdrowego napoju - jak
juz wspominalismy, w przypadku nietolerancji
laktozy warto wspomoc sie aptecznymi prepa-
ratami wspomagajacymi trawienie tego cukru.
Dobrym rozwigzaniem dietetycznym, zapew-
niajacym odpowiednia ilo$¢ nabiatu w codzien-
nym menu, moze okazac sie jedzenie mlecznych
produktéw fermentowanych. Do wyboru mamy
ré6znosmakowe (owocowe, czekoladowe itp.) jo-
gurty, kefiry, maslanki, serki i twarogi, jak row-
niez dania mleczne z dodatkiem warzyw. Uwa-
Za sie je za bezpieczne nawet dla 0séb bardzo
wrazliwych na dziatanie laktozy - dolegliwo-
$ci ze strony ukfadu pokarmowego rzadko maja
zwigzek z ich spozywaniem. Warto siegna¢ réw-
niez po tzw. mleko acidofilne, otrzymywane
przez fermentacje kwasowa pasteryzowanego
mleka za pomoca bakterii Lactobacillus acido-
philus, wytwarzajacych kwas mlekowy. Oprocz
tego, ze nie powoduje dyskomfortu ,brzuszko-
wego” (laktoza zostata w nim juz roztozona), to
dzieki zawartosci probiotykéw wspomaga pro-
cesy trawienne, moze réwniez tagodzi¢ obja-
wy alergii. Mozna je podawa¢ nawet matym
dzieciom.
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Enzym Laktaza to jedyny na rynku polskim preparat pomocny w trawieniu mleka i jego przetwordw.
Wiekszo$é¢ osdb, ktére odczuwajg nieprzyjemne dolegliwos$ci po spozyciu mleka nie kojarzy tych
problemdw z nietolerancjg cukru mlekowego. Wyjatkowe dziatanie enzymu laktazy polega na rozktadaniu
cukréw znajdujacych sie w mleku i jego przetwaorach na cukry proste, dobrze przyswajalne przez organizm.

Upoéledzona zdolno$¢ do trawienia laktozy moze by¢ wrodzona lub nabyta. Zwigzana jest ona
ze zmniejszong iloscig enzymu nazywanego laktazg. Ostabiona aktywnos¢ lub catkowity brak enzymu
laktazy moze by¢ przyczyng zaburzer w przyswajaniu laktozy, ktéra zamiast zamieniac sig w porcjg
energii zaczyna sig odkiada¢.
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Sposob uzycia:

Najlepiej zazywac 1 do 3 kapsutek dziennie przed spozyciem mleka i jego przetwordw oraz innych
produktdéw spozywezych z dodatkiem mleka. llo$¢ spozytych kapsutek nalezy dostosowac
do wielko$ci spozywanego positku i wrazliwosci osobniczej organizmu.

Nie nalezy przekracza¢ zalecanej porgji do spozycia w ciggu dnia. Suplement diety nie moze by¢
stosowany jako substytut zrdznicowanej diety. Zrdwnowazony sposéb zywienia i prawidtowy tryb
zycia jest wazny dla funkcjonowania organizmu.
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