Intoleranta la lactoza presupune faptul ca dumneavoastra nu puteti digera
alimentele care contin lactoza. Lactoza este zaharul existent in lapte si in
alimentele preparate cu lapte sau din lapte (iaurt, unt, inghetata ) .

Nu, intoleranta la lactoza nu este o problema serioasa. Ar trebui sa va simtiti mai
bine dupa modificarea regimului alimentar in sensul reducerii consumului de
alimente ce contin lactozd sau dupa folosirea de preparate ajutatoare pentru
digestia lactozei.

Organismul dumneavoastra nu poate digera lactoza deoarece nu are suficienta
lactazé (enzima ce ajuta la digestia lactozei). Intestinul subtire are nevoie de
lactaza pentru a descompune lactoza. Daca lactoza nu este digerata poate duce
la balonare (formarea de gaze) si la aparitia de dureri abdominale.

Dupa ce veti consuma alimente ce contin lactoza, veti prezenta discomfort la
nivelul stomacului. De asemenea puteti prezenta balonare, diaree, senzatie de
stomac plin. xista si alte boli care pot duce la aparitia acestor semne. Medicul
dvs. este cel care va poate spune, daca simptomele dvs sunt datorate
intolerantei la lactoza.

Va folosi unul din urmatoarele teste:

- teste sangvine sau respiratorii: veti consuma o bautura care
contine lactoza; apoi medicul va verifica in sdnge sau respiratie
prezenta de substante care sa certifice daca dvs digerati sau nu
lactoza

- testul fecal: de asemenea medicul dumneavoastra poate
descoperi toleranta dvs la lactoza prin controlul motilitatii
intestinale. Acest test este frecvent utilizat la sugari.

Trebuie sa consumati cat mai putine alimente care contin lactoza. lata cateva
exemple:



- derivatele lactate: lactoza exista in lapte si in toate derivatele
lactate: inghetata, serbet, smantana, unt, branza, cascaval,
iaurt, lapte batut

- alimente semipreparate: lactoza este adaugata la anumite
produse semipreparate, congelate, conservate si la alimente
precum painea, cozonac, cerealele, sosurile pentru salate si
mancaruri, semipreparate pentru prajituri, fursecuri, biscuiti,
clatite, frisca, lapte pentru cafea, budinici

Va veti uita pe etichetd dupa anumite cuvinte care aratd ca alimentul respectiv
contine lactoza: unt, branza, smantana, lapte praf, lactoza, lapte, lapte
condensat, zer.

Este posibil sa puteti consuma cantitati mici din unele alimente ce contin lactoza.
De exemplu, este posibil sa puteti consuma cantitati mici de branza sau iaurt si
sd nu puteti consuma lapte. Pentru a afla daca tolerati un anumit preparat
incercati sa consumati o cantitate mica din respectivul preparat gi urmariti cum
va simtiti. Daca nu apare discomfort inseamna ca tolerati respectivul preparat.

Da, exista astfel de preparate la farmacie, sub forma de tablete sau picaturi:

- tablete pe care le mestecati imediat inainte de a consuma
preparate cu lactoza; se numesc tablete de lactaza

- un lichid pe care il adaugati la lapte inainte de a- consuma,
denumit picaturi cu lactaza

- de asemenea puteti consuma un lapte special cu mai putina
lactoza, pe care il gasiti la magazinele alimentare, lapte cu
continut redus de lactoza.

Consumul de lapte si preparate din lapte este cel mai comun mod de
achizitionare a calciului. Calciul este deosebit de important pentru sanatate.
Daca nu puteti consuma produse lactate, este necesar sa consumati alte
preparate care contin calciu. lata cateva exemple: sardine, broccoli, conserva de
somon cu oase, gulii. De asemenea intrebati medicul daca ar fi bine sa luati
tablete de calciu zilnic.



CITITI ETICHETELE PRODUSELOR PENTRU A AFLA DACA
ACESTEA CONTIN LACTOZA

UTILIZATI TABLETE SAU PICATURI SPECIALE CARE SA VA
AJUTE LA DIGESTIA ALIMENTELOR CU LACTOZA

CONSUMATI SUFICIENTE ALIMENTE CARE CONTIN CALCIU



