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SLOVO NA UvVOD

SLOVO NA UVOD

Zaujimate sa problematiku intolerancie laktozy, pretoZe vam laktdza (mlieny cukor)
spdsobuje problémy? O toto obmedzenie sa delite s mnohymi dalSimi ludmi — len
menej ako polovica svetového obyvatelstva si aj po dojcéenskom veku zachova
schopnost zhodnocovat mlie¢ny cukor. V Azii a v Afrike trpia intoleranciou laktézy
takmer v3etci dospeli.

Intolerancia laktozy vsak moéZe byt v niektorych pripadoch aj dosledkom ¢revného
ochorenia alebo nedostatocnej vyZivy (malnutricie). Vylicit niektoré zakladné
ochorenia av pripade potreby ich liecit je vzdy vyhradnou Glohou vasho lekara.

Vo vacsine pripadov ide viak pri neznasanlivosti mlieCneho cukru o ziskand,
geneticky podmienend formu a tym aj o urcity fyziologicky proces. Ale aj tento
prirodzeny proces vyvolava problémy, ktorymi sa citite Gplne pradvom obmedzeni.
Naddvanie, hnacky, nevolnost a skleslost naozaj nie st stavy, ktoré by ste mali
akceptovat.

Rozhodne sa, prosim, aj napriek intolerancii lakt6zy povazujte za zdravého Cloveka!
Pre duSevn( rovnovahu je totiz velmi velky rozdiel, ¢i sa povaZujete za chorého alebo
si ako zdravy ¢lovek hladate pdsob, ako sa s intoleranciou laktézy vyrovnat, aby ste
mobhli Zit bez obmedzeni. Tato publikacia by vam mala na ceste k odbdraniu
symptémov poskytn(t pomoc a orientaciu a ja vam pri tom Zeldm vela Gspechov

a pokoja.

Doris Fritzsche
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O JETO INTOLERANCIA LAKTOZY?

Intolerancia laktdzy sa oznacuje aj ako - mlie¢nych vyrobkov. Ak neznasate
neznasanlivost mlie¢neho cukru. mlie¢ny cukor, moézete sa velmi rychlo
Clovek postihnuty intoleranciou zbavit problémov tym, Ze sa mu budete
laktézy nemodze stravit laktozu, ¢ize pre zaciatok uplne vyhybat.

mlie¢ny cukor, alebo ju moze stravit

iba v malych mnozstvach, ¢o zase Typic ké pre J avy

vedie k dal$im problémom. Mlie¢ny

cukor od prirody obsahuje najma Ked sa u vés pravidelne okamzite
mlieko a preto aj vela — no nie vietky! alebo niekolko hodin po konzumacii
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mlieka ¢i mlie¢nych vyrobkov objavia
zaludoc¢no-¢revné problémy, je to
jasny priznak intolerancie laktozy,
ktorému by ste sa mali blizsie venovat.
Charakteristické zalido¢no-crevné
problémy pri neznasanlivosti
mlie¢neho cukru spdsobuje fakt, ze
tenké ¢revo mliecny cukor nestravi

a preto sa dostava do hrubého ¢reva,
kde ho rozlozia ho mikroorganizmy;,
ktoré tam sidlia (pozri aj s. 20). Pri
tom vznikaju ¢revné plyny a mastné
kyseliny. Tieto produkty rozkladu st
pri¢inou roéznych symptémov. Crevné
plyny sposobuju nafuknuté brucho
(meteorizmus), zvuky v bruchu
(Skrkanie), plynatost (flatulenciu)
alebo aj rihanie. Mastné kyseliny
sposobuji, naopak, hnacky alebo
hnackovité problémy. Mozno dokonca
pocitujete aj bolesti v podbrusku alebo
kr¢ovité bolesti brucha.

V dosledku neznasanlivosti mlieka sa
objavuje aj pocit plnosti, palenie zahy
s kyslym rihanim a nevolnostou

po jedle. V niektorych pripadoch méze
byt nevolnost az taka silnd, Ze dochadza
k zvracaniu. Nelie¢ena intolerancia
laktézy moze viest dokonca aj

k nervozite, skleslosti, porucham
spanku alebo koznym problémom.
Kombinacia priznakov, ktord moze
nastat, je pre kazdého ¢loveka rozna.
Rovnako individudlna je aj intenzita

CO JE TO INTOLERANCIA LAKTOZY?

problémov. Pomerne ¢asto predstavuju
velku zataz a Iudia ich neraz povazuju
za trapne. Dosledne liecena
intolerancia laktdzy vam vsak uz

v kratkom case zabezpeci pokojny

a bezproblémovy Zivot.
Zaltdoé¢no-&revné priznaky pri
intolerancii laktézy sa podobaju
symptomom drazdivého ¢reva. Preto
moze v niektorych pripadoch dojst
prehliadnutiu pravej priciny

a k urceniu nespravnej diagnoézy
drazdivého creva.

Na nasledujucej strane najdete
dotaznik, ktory vdm umozni prvotny
odhad, ¢i mozu byt vase problémy
sposobené intoleranciou laktdzy.

Dlhodobé ¢revné problémy trvalo
Skodia vaSmu imunitnému systému
—ato je o dévod viac, aby ste
okamZite zahajili liecbu svojej
intolerancie laktézy.



Tento dotaznik vam ma pomadct posidit, ¢i mate intoleranciu laktézy.
Uvedomte si, prosim, Ze tento test v Ziadnom pripade nenahradza navstevu lekara,

len poskytuje prvé upozornenie.

Odpovedzte, prosim, na nasledujice otazky Ano Nie

Mate blizkych pribuznych s intoleranciou laktozy?

Musite si ¢asto rihnat?

Casto vés trapi palenie zahy?

Trpite naddvanim?

,Skfka“ vam €asto v bruchu?

Trpite ¢asto pocitom plnosti?

Mate Casto kaSovit( alebo vodnatd stolicu?

Trpite bolestami brucha alebo ki¢mi v bruchu?

Pijete pravidelne mlieko (aj v kave, cappuccine alebo v ¢aji)?
Mate Zalldocno-crevné problémy po vypiti mlieka alebo napoja
s obsahom mlieka (napr. cappuccina)?

Jedavate alebo pijete denne jeden alebo viac nasledujdcich
mliecnych vyrobkov: jogurt, kyslé mlieko, kefir, cmar, €erstvy syr, tvaroh?
Méte Zalddocno-crevné problémy po konzumaécii jedného

z predchadzajdcich mlie¢nych produktov?

Jedavate pravidelne puding, mlie¢nu alebo smotanovid zmrzlinu?
Mate Zalidocno-Crevné problémy po skonzumovani pudingu
alebo zmrzliny?

Objavuju sa tieto problémy 0,5 aZ 3 hodiny po jedle?

Zlepsujl sa vase problémy na dovolenke v zahranici?

Trpite CastejSie bolestami hlavy?

(Citite sa €asto unaveny a malatny?

Ak ste na viac ako sedem uvedenych otazok odpovedali kladne, je tu urcity predpoklad

moznosti intolerancie laktozy, ktory je treba brat vazne. Bezpodmienecne sa poradte sa
so svojim lekarom o dalsom postupe, aby ste sa dopracovali k jednoznacnej diagnéze.



Pocet pacientov, ktori prichadzaja

do nasej vyzivovej poradne,

v poslednom case stipol. Tento trend
vSak nepozorujeme len my. Nie je
jasné, ¢i intoleranciou laktdzy trpi
stale viac Iudi alebo rastuce pocty
vyplyvaju z toho, Ze si lekari aj samotni
postihnuti pozornejsie v§imaja
zaludoc¢né problémy. V niektorych
pripadoch sa da na zaklade sprav
predpokladat druhd moznost.
Niektori postihnuti uvadzaju, Ze si

v priebehu rokov natolko zvykli

na svoje zalido¢no-¢revné priznaky,
ze ich ani nenapadlo navstivit lekara.
Az po clanku o intolerancii laktozy si
uvedomili, ze viaceré z uvadzanych
symptémov pozoruju aj na sebe. Ich
lekar im potom na zéklade testu
diagnostikoval intoleranciu laktozy —
a oni urobili prvy krok k Zivotu bez
problémov.

Poskytnite lekarovi oporné body
Aby mohol lekar ¢o najrychlejsie
spoznat intoleranciu laktdzy, je nutné,
aby ste mu svoje symptémy opisali
presne a najméa podrobne.

V nasej nutri¢nej poradenskej praxi sa
neustale dozvedame, ze viaceri Iudia
svojmu lekarovi o niektorych
problémoch este nikdy nepovedali.

CO JE TO INTOLERANCIA LAKTOZY?

Priklad: jedna z nasich pacientok
konzultovala so svojim lekarom bolesti
v srdcovej oblasti, ale nepovedala mu

o bolestiach brucha po jedle. Pretoze
bolesti srdca mo6zu byt znamkou Zivotu
nebezpecnej situdcie, pozornost lekara
sa intenzivne sustredila na srdce, kedze
zdanlivo neexistovali Ziadne iné
symptomy. Rézne vySetrenia pacientky
ukazali, ze s jej srdcom bolo vsetko

v poriadku. Jej bolesti sa vSak
nezmensili a este nejaky cas trvalo, kym
sa zistilo, ze boli vyvolané nadivanim
po jedle.

K navsteve lekdra si modzete vziat so
sebou aj dotaznik z predchadzajucej
strany, ktory ste doplnili o dalsie
priznaky.

Pripravte si pred navstevou lekara doma
zoznam v3etkych vasich problémov —
takto nezabudnete uviest vSetky
dolezité priznaky.
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V tejto knihe mdZete postupne ziskat informacie o tom, o to intolerancia laktozy
je a ako ju mdZete dostat pod kontrolu. Nasledujlca skratena verzia predstavuje
rychlu prvd pomoc pre kazdodenny Zivot. Priamo tu najdete najddleZitejSie

informacie v skratke, aby sa vam uz ¢oskoro darilo lepSie.

Stvorbodovy vyber pri nakupovani a stravovani

Efektivna terapia intolerancie lakt6zy zacina karenciou lakt6zy, €o znamena, Ze sa na Styri az Sest

tyzdnov vzdate vsetkych potravin, ktoré obsahuju laktézu. Ale nie vsetkych mliecnych vyrobkov.

Pocas tejto fazy obmedzenia konzumacie laktézy ma vase ¢revo moznost znovu sa zotavit.

PretoZe sa nevzdavate zasadne vsetkych mliecnych vyrobkov, ale iba vyrobkov s mlie¢nym

cukrom, méZete mat aj vo faze karencie optimalne zabezpeceny prisun Zivin.

Zmena zacina nakupom.

1. Vynechajte ,normalne“ mlieko s obsahom laktézy a mlie¢ne vyrobky z neho vyrobené.

2. PouZivajte bezlakt6zové mlieko a bezlaktézové nahradné produkty.

3. Vyberajte si druhy syry, ktoré maju prirodzene nizky obsah laktézy — CiZe krajané syry, tvrdé
syry (okrem syra Chester), makkeé syry.

4. Vyhybajte sa polotovarom, hotovym jedlam a jedlam rychleho obcerstvenia (fastfoodu),
obsahuji nepredvidatelny podiel mlie¢neho cukru.

Takto sa vyhnete prirodnej laktoze
Lakt6za sa prirodzene nachadza v mlieku a vo vsetkych z mlieka vyrobenych mlie¢nych
vyrobkoch, kyslomliec¢nych produktoch, ako aj v niektorych druhoch syra. Nezabudnite aj
na potraviny, do ktorych sa mlieko alebo mlie¢ne produkty pridavaju, napriklad kavové Speciality
(cappuccino, latte macchiato, frska kava), ako aj mie3ané napoje a koktaily.
V prvych tyZdioch by ste sa mali désledne vyhn(t tymto potravinam:

mlieko: kravské, ovcie, kozie, kobylie

kyslomliecne produkty: cmar, kyslé mlieko, jogurt, kefir

smotana a podobné produkty: smotana, kysla smotana, husta smotana a Slahacka,

smotana do kavy, kondenzované mlieko



Cerstvé syry: Zervé, cottage, feta, tvaroh, ricotta, vrstveny syr, mascarpone
tvrdé druhy syra chester (chedar)
tavené a topené syry

Skiste potraviny bez obsahu laktézy
Mlieko a viaceré mliecne produkty maju pocetné bezlakt6zové varianty, ktoré dnes najdete
v takmer kaZzdom supermarkete a dokonca aj na diskontnom trhu — ¢asto st dokonca pre [ahSiu
orientaciu vystavené na Specialne oznacenom regali. M6Zete jest a pit vSetky bezlakt6zové
prirodné produkty, ¢ize bezlaktézové mlieko a bezlakt6zové mliecne produkty bez dalSich prisad.
Bezlaktézové produkty majld obsah zostatkovej lakt6zy nizsi ako 0,1g na 100 g potraviny.
Pri nakupe ich poznate aj podla nasledujdceho oznacenia:

LACtosefrei

laktosefrei

lactosefrei

lactosefree alebo lactofree

minus L

Takto sa vyhnete skrytej laktdze

Svet potravin sa vdaka priemyselnému spracovaniu stava stale neprehladnejsim. Mlieko

a mlie¢ne zloZky sa pridavaji do potravin, pri ktorych by vas ani nenapadlo mysliet na mlieko.
Tak napriklad niektoré parky obsahuji jogurt, pretoZe zniZuje obsah tukov, alebo masovy narez
sa pripravuje s mliecnym cukrom, pretoZe podporuje zhnednutie korky.

Ak sa chcete bezpecne vyhnit mlieénemu cukru, najlepSie je jest iba prirodné produkty, pripadne
pripravovat jedla z prirodnych produktov. Iba u jedal, ktoré si sami pripravite z prirodnych prisad,
moZete mat istotu, Ze vam nesposobia Ziadne problémy.

Mlieko a mlie¢ne vyrobky, ktoré mdzete konzumovat bez obav

Viaceré mliecne produkty majd prirodzene nizky obsah laktézy a obsahuju iba stopové mnoZstva
mliecneho cukru.

MbdZete preto bez obav jest syry s bielou plesiou ako camembert a brie, ako aj syry s modrou
plesiiou ako gorgonzola a rokfort. Vacsina tvrdych a polotvrdych (krajanych) syrov obsahuje tiez
iba minimalne mnoZstva laktézy. Ani tie viak nejedzte vo velkych davkach naraz, rozdelte si ich
do troch €i Styroch jedal v priebehu dna, tak, aby malo vaSe telo v prestavkach dostatocny ¢as

na stravenie laktozy.



PREJAVUJE?

V svojej povodnej podobe nema laktéza
pre nas organizmus uzitok. Az ked prejde
nasim traviacim systémom k tenkému
¢revu a prostrednictvom enzymu laktazy,
ktory ¢revo produkuje, sa rozstiepi

na zlozky, ktoré moze nase telo vyuzit.
Ak k tomuto rozstiepeniu neddjde, dava
nam to nas traviaci systéme na vedomie
roznymi problémami. Néprava je celkom
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AKO SA INTOLERANCIA LAKTOZY

jednoducha: Vyhnite sa laktéze uplne
alebo ¢iasto¢ne, pretoze intolerancia
laktdzy nie je choroba, ktort je treba
lie¢it.

Co je to laktéza?

Pojem lakt6za sa skladd z latinského
vyrazu pre mlieko (lac) a chemickej
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koncovky pre cukry (- 6za). Laktdza je
preto mlie¢ny cukor, cukor, ktory
obsahuje mlieko. Tento sacharid
(starSie oznacenie uhlohydrat) patri
k disacharidom alebo sacharidom
zlozenym z dvoch monosacharidov.
Aby ich telo mohlo prijat a vyuzit,
roz$tiepi sa v tenkom ¢reve pomocou
traviaceho enzymu laktazy na dva
monosacharidy glukézu (hroznovy
cukor) a galaktézu (pozri s. 19). Tieto
dva cukry dokazu preniknut ¢revnou
stenou, dostat sa do krvného obehu

a su k dispozicii pri metabolizme.
Prirodzene sa laktdza vyskytuje

v mlieku Tudi - materskom alebo
ludskom - ako aj v mlieku takmer
vSetkych cicavcov. Pre vsetky dojcata
je mlieko v prvych tyzdnoch jedinou
potravou a preto aj zivotne dolezitym

AKO SA INTOLERANCIA LAKTOZY PREJAVUJE?

Tulen je jediny cicavec na svete,
ktory produkuje mlieko bez lakt6zy.

Mlieko jednotlivych druhov

ma zakazdym charakteristicky
podiel laktozy, bielkoviny a tuku.
Kombindcia réznych Zivin je
nastavend na potreby prislusného
dojc¢ata. Tak napriklad pre malé
teliatko je dolezity rychly rast
kostnej hmoty, ktory vyzaduje
vela bielkoviny, zatial ¢o u malého
ludského dojcata doraz spociva

zdrojom energie. na vyvoji mozgu.
lakt6za bielkoviny tuk
byvolie mlieko 4.9 4,0 8,0
kobylie mlieko 6,2 2,1-23 1,3-2,0
kravské mlieko 4,4 - 4.8 Bel==1 7 SHeE LY
kozie mlieko 4,0 - 49 2,9-4,7 3,4-51
ovcCie mlieko ALSE ) SHOIREFRE®) ZAOF=HHESH0)
Zenské mlieko 4,9-9,5 1,0-1,4 3,5-4,6
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Potraviny obsahujdce lakt6zu

Laktézu vsak neobsahuje iba mlieko,
ale aj vSetky z mlieka vyrobené
produkty. Mozno ste uz aj vy sami
zistili, Ze lepsie stravite téglik jogurtu
ako kavu s mliekom. Dévodom je,

ze kyslomlie¢ne vyrobky ako jogurt

a kysla smotana obsahuju menej

laktozy ako mlieko. Na rozdiel od nich

obsah laktdzy v syre zavisi od stupna
zrelosti. Cim dlhsie syr zreje, tym
mene;j laktézy obsahuje.

Laktézu obsahuju tieto potraviny:
mlieko krav, oviec, koz, ako aj
dalsich cicavcov
mlie¢ne vyrobky ako cmar, kyslé
mlieko, créme fraiche, cerstvé syry,
jogurt, kefir, smotana, kysla smotana,
$lahacka, tvaroh, ako aj druhy
tvrdych syrov emental a chester.
priemyselne vyrabané potraviny
a fastfood mozu obsahovat rozdielny
podiel laktdzy.

S presnym obsahom laktézy

v potravinach vds oboznamia tabulky

nas. 41 az 43.

Naco nase telo laktézu pouziva?
Laktoza sa po straveni dostéva

v podobe svojich stavebnych prvkov cez
tenké ¢revo do krvného obehu a bunky
nasho tela ju premienaju na energiu.
Rovnako ako vSetky sacharidy, aj 1 g
laktézy doda 4 kcal energie.
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Zaroven laktéza podporuje prijem
zivotne dolezitej mineralnej latky
kalcia. Spolu s kalciom vytvéra vo
vode rozpustné komplexy, z ktorych
moze telo mineralnu latku dobre
vstrebat. V kostiach a zuboch je
kalcium hlavnou zlozkou. Zaroven je
kalcium délezité pre zrazanlivost krvi,
zodpoveda za prenos vzruchov medzi
nervami a svalstvom, aj za aktivaciu
niektorych enzymov a horménov.

Technologicky vSeumelec

Laktdéza ma cely rad vlastnosti, ktoré
maju pre potravinarsky priemysel velky
uzitok, napriklad ako zméikc¢ovadlo,
spojivo alebo nosna substancia.
Laktoza sa preto nachadza v mnohych
spracovanych potravindch aj lie¢ivach.
Laktdza sa vyznacuje schopnostou vo
velkej miere viazat vodu. Preto sa
mimoriadne hodi na to, aby v pripade
potreby dodala potravinam vacsiu

V kombinéacii s vitaminom D alebo
malymi mnoZstvami kyseliny citrénovej
z citrusového ovocia, jablk alebo
bobulového ovocia, dokazZe nase telo
kalcium velmi dobre vyuZit.
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pevnost, objem alebo aj vyssiu
hmotnost, bez toho, aby svoju vlastnu
energeticki hodnotu vyrazne zvysila.
Potravinarsky priemysel vyuziva
laktozu napriklad pri vyrobe parkov
¢i klobasok so znizenym obsahom
tuku, alebo do peciva.

Mlie¢ny cukor reaguje s bielkovinami.
Pod vplyvom tepla vznikaju tak nové
chutové a farebné spojenia. Potravinar-
sky priemysel vyuziva mlie¢ny cukor
pre krasne zhnednutie peceného masa,
peciva a zemiakovych hranol¢ekov.
Mlie¢ny cukor je mimoriadne
vhodny ako nosna substancia pre
ardmy, koreniny, tablety nahradnych
sladidiel, lieky, zvyraznovace chuti

a zubné pasty. V. mnohych arémach,
ktoré sa vyuzivaju napriklad pri
vyrobe parkov ¢i klobasok, je nosnou
substanciou laktoza, ktorda sa da

v produkte pekne rovnomerne
rozptylit.

Aky sladky je mliecny cukor?
Mlie¢ny cukor ma asi patinu sladkosti
cukru pouzivaného v domacnosti. Ani
jednotlivé zlozky mlie¢neho cukru -
glukéza a galaktéza — nedosahuju
sladkost cukru pre domacnost. Iba
mierne sladka chut laktézy umoznuje
jej priemyselné vyuzitie pri vyrobe
chutovo vyraznych potravin ako
napriklad ddeniny alebo hotové jedla,

Ak citlivo reagujete uz aj na malé
mnoZzstva lakt6zy, mali by ste si

v lekarni vZdy vyZiadat bezlaktézové
alternativne lieky.

bez toho, aby spotrebitela popudili
sladkastou prichutou.

Vsetky druhy cukrov maju roéznu
sladkost. Pri porovnavani sa ich sladkost
uvadza v pomere k cukru pre domdcnost.
V takomto pripade sa hodnota sladkosti
cukru pre domdcnost stanovi napriklad
ako 100, a sladkost ostatnych cukrov sa
udava v pomere k tejto hodnote. Laktdza
alebo mliecny cukor maju sladkost 20.
To znamena, Ze potravina sa musi
obohatit patnasobnym mnozstvom
laktdzy, aby chutila rovnako ako

s beznym domdcim cukrom.

Cukor pre domacnost 100*
Galaktéza 357
Glukéza 75
Lakt6za (mliecny cukor) 20

* porovnavacia hodnota
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Laktozu mozeme vyuzit az vtedy,
ked sa v tenkom creve
prostrednictvom enzymu laktaza
rozstiepi na glukézu a galaktozu.
Jednou z najcastejsich pri¢in
traviacich tazkosti je nedostatok
laktazy. Mnozstvo laktazy, ktoré telo
vyprodukuje, sa individudlne velmi
lisi. Ludia trpiaci intoleranciou laktézy
znesu rozne mnozstvo laktdzy.
Niektori st schopni postupne

v priebehu dia stravit az 10 g laktézy
- ¢o zodpoveda priblizne 200 ml
mlieka, ini, naopak, reaguju
precitlivelo a maja problémy uz

pri minimalnych mnozstvach.

Mlieko je prvou a jedinou potravou
novorodencov. Preto sa organizmus
nenarodenych deti uz v tele matky pocas
tehotenstva na travenie mliecneho cukru
pripravuje. Od 23. tyZzdna sa zacina
rozvijat aktivita laktazy. V tomto obdobi
tvori asi desat percent neskorsej maxi-
malnej hodnoty. Medzi 25. a 34. tyZdiiom
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Takto funguje travenie

Vsetko, ¢o jeme a pijeme, sa Gstami
dostava cez pazerak do zaludka

a nakoniec do tenkého ¢reva. V ustach
sa potrava rozdrobi a premie$a so
slinami, v zaladku ju stahy svalstva
dalej rozomielaju a zalido¢na kyselina
ju rozlozi. Tu sa pripravuju bielkoviny
pre travenie a relativne mala ¢ast
tukov sa uz stravi.

Tenké ¢revo — jeho dizka u dospelych
je pat az Sest metrov — je hlavnym
miestom vstrebavania zivin. Vacsie
molekuly sa tu pésobenim enzymov
rozlozia a bunkami sliznice tenkého
¢reva st nasledne odovzdavané

do krvi.

Aj molekuly laktozy st prilis velké

na to, aby boli vstrebané, ¢o znamena,

stdpne aktivita laktazy na 30% a neskor
v 34. a 35. tyzdni aZ na 70%. Pocas
obdobia dojcenia zostava tato aktivita
vysoka, po odstaveni zacne pomaly
klesat. U niektorych dospelych klesne
aktivita laktazy az na 5 % povodne;j
maximalnej hodnoty.
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Nase travenie zacina v Gstach a kon¢iv konecniku. V tenkom creve sa Ziviny z potravy privadzaji
k latkovej premene.

Ze sa z ¢reva nemozu dostat rovno k dispozicii ako energia pre svalstvo
do krvného obehu. Preto sa $tiepia a nervovy systém. K $tiepeniu laktézy
na jednoduché cukry glukézu dochddza prostrednictvom enzymu

a galaktdzu (pozri obr. na s. 20). Tieto laktaza (beta-galaktosidaza), ktord sa
dokazu preniknut stenou tenkého vytvéara v bunkach sliznice tenkého
¢reva, dostavaju sa do krvi a st éreva.
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