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 ست؟یعدم تحمل لاکتوز چ

  ا ی  ه ی تواند لاکتوز را تجز  ی است که بدن شما نم  یزمان  ( Lactose intolerance) تحمل لاکتوز  عدم

 شود.  یم  افتیآن  ی و فرآورده ها ر یاست که در ش  ی هضم کند. لاکتوز قند 

  د یبه نام لاکتاز تول یگوارش  م یآنز ی افتد که روده کوچک شما به اندازه کاف ی اتفاق م  ی تحمل لاکتوز زمان عدم

که عدم تحمل    ی کند تا بدن بتواند آن را جذب کند. افراد  ی م  ه ی کند. لاکتاز لاکتوز موجود در غذا را تجز  ینم

علائم شامل    ن یدارند. ا  یند یعلائم ناخوشا  ی ر یش   یها فرآورده    ای  ر یش   دن ینوش   ا یلاکتوز دارند بعد از خوردن  

   نفخ، اسهال و گاز است.

  عیشا  مشکل  نیگوارش است. ا  ستمیلاکتوز در س   ی و جذب مولکول ها  ه یدر تجز  یجذب لاکتوز ناتوان   سوء

و جذب کنند. لاکتوز    ه یتوانند لاکتوز را تجز  نمی  جهان  سراسر  در  بزرگسالان  از  ٪65در واقع، حدود  است و  

 کند.  ی م جادی ا ئم افراد علا ی برخ یکند و برا  ی تگاه گوارش شما عبور مجذب نشده بدون هضم از دس 

 .ستین کسانی ریبه ش  ییغذا تیتحمل لاکتوز با داشتن حساس  عدم

تهیه  پاسداران    آزمایشگاه نمونه نیکور  این مقاله که بطورمفصل به عدم تحمل لاکتوز اشاره می کند، د

 شده است.

 ست؟ ی سوء جذب لاکتوز و عدم تحمل لاکتوز چ نی ب تفاوت
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افراد مبتلا به عدم تحمل لاکتوز سوء جذب لاکتوز دارند، اما همه افراد مبتلا به سوء جذب لاکتوز به عدم    همه

که علائم عدم تحمل    ی افتد، در حال  ی . سوء جذب در روده کوچک شما اتفاق مستند یتحمل لاکتوز مبتلا ن

 دهد.  یرگ شما رخ م بز ودهبعداً در ر ییغذا

  ی شود. روده کوچک شما مواد مغذ   یشما جذب م یغذا  یمواد مغذ   شتر یاست که ب  ییکوچک شما جا  روده

  ی زیخون شما شوند. هر چ  ان یروده وارد جر  وارهیاز د  توانند ی که م  کند ی م  ه یتجز  یترکوچک   یهارا به مولکول 

 شود.  ی شود به روده بزرگ شما منتقل م یکه در روده کوچک شما جذب نم

کنند. آنها روده بزرگ )کولون(    ی م د یتول  ی شتریقند هضم نشده در روده بزرگ شما آب و گاز ب  ی ها  مولکول 

روده بزرگ    یها  یکه باکتر  یترشح کند تا به عبور آنها کمک کند. زمان  یاضاف  عیکنند تا ما  ی م  ک یرا تحر

 مانند اسهال و درد گاز شود.   یتواند منجر به علائم گوارش   ی م  ن یکنند. ا  ی م  د یکنند، گاز تول  یم  ریها را تخمآن

  ه یتجز  یلاکتوز را کم  د یتوان  ی م  ایدارد. آ  یبستگ   گر ید  ی رهایعلائم شما چقدر قابل توجه است به متغ  نکهیا

  ی ممکن است بر محتوا  یگرید   ط یچه شرا  د؟یخور  ی زمان م  کیچه مقدار لاکتوز در    د؟یتوان  یاصلا نم  ای  د یکن

 بگذارد؟   ر یآب و گاز در روده بزرگ شما تأث

 

 ست؟ یعدم تحمل لاکتوز چ  علت
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  ع یاز علل شا  ی به برخ  نجایکودکان و هم بزرگسالان ممکن است به عدم تحمل لاکتوز مبتلا شوند. در ا  هم

 شود:  ی اشاره م تیوضع نیا

لاکتاز    م یموارد، با گذشت زمان، بدن فرد ممکن است کمتر از آنز   ن یدر اارثی است.  تحمل لاکتوز اغلب    عدم

 شروع شود.   یبزرگسال ای ی بسازد. علائم ممکن است در دوران نوجوان

 کند.  ی عفونت، ساخت لاکتاز را متوقف م ای یماری ب ک یپس از  ای بیموارد، روده کوچک پس از آس  ی برخ در

ت  مشکل کوتاه مدت اس   کیاغلب    نینباشند. ا  یلاکتاز کاف  د یممکن است قادر به تول  از نوزادان نارس   یبرخ

 رود.  ی م ن یکه از ب

 . ند یآ یم  ایلاکتاز به دن د یدر تول  ینادر، افراد با ناتوان اریموارد بس در

 ست؟ یعلائم عدم تحمل لاکتوز چ 

  ی دنینوش   ایساعت پس از خوردن غذا    2تا    قه ی دق  30هر فرد ممکن است متفاوت باشد. علائم اغلب حدود    علائم

 شود.  ی لاکتوز شروع م یحاو

 باشد: ر یممکن است شامل موارد ز علائم

 و درد شکم    یگرفتگ  •

 تهوع  حالت •
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 نفخ •

 گاز •

 اسهال  •

 لاکتاز بدن شما دارد.   زان یو م ی لاکتوز مصرف زانیبه م  یعلائم شما بستگ  شدت

به پزشک خود    نانیاطم  یبرا  شهیمشکلات باشد. هم  ریعلائم سا  هیعدم تحمل لاکتوز ممکن است شب  علائم

 . د یمراجعه کن

 شود؟  یعلائم عدم تحمل لاکتوز م  جادیباعث ا ییچه غذاها

  ریگاو و محصولات ش   ریشامل ش   نیحذف شده باشد. ا  نکهیوجود دارد مگر ا  یدر اکثر محصولات لبن   لاکتوز

. به عنوان مثال،  وجود دارد گریانواع د محصولات لبنی لاکتوز بیشتری نسبت بهاز انواع   یشود. در برخ می  بز

تازه دارا  ریش  ب   ی و خامه  .  تند هس  ی لاکتوز کمتر   ی سفت دارا  ی رهایکه پن  یهستند، در حال   ی شتریلاکتوز 

 .د ینداشته باش  یسالاد خود مشکل یپارمزان رو  دنیممکن است با پاش 

.  د یواکنش نشان ده  ز یکم ن  ر یبه مقاد  یممکن است حت   د،یحساس هست  اریاگر به لاکتوز بس  گر، ید  ی سو  از

شده از    ی فرآور  ی. لاکتوز اغلب به غذاهاد یکن  یدهنده غذا را بررس   ل یمواد تشک ستیو ل  ه یتغذ  یبرچسب ها

اضافه    نیز   ی زیتجو  یاروهاممکن است به د  یشود. حت   ی وعده اضافه م  ان یم  یجمله سوپ، سس سالاد و غذاها

 شود.
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 ست؟ یعدم تحمل لاکتوز چ  علت

  ن یروده. سوء جذب لاکتوز مهمتر  تیعامل در عدم تحمل لاکتوز نقش دارند: سوء جذب لاکتوز و حساس   دو

و جذب لاکتوز در روده کوچک است که منجر به ورود لاکتوز به روده بزرگ    هیدر تجز  یناتوان  نیعامل است. ا

 کند. ی م جاد یشده و علائم را ا

 لاکتاز  کمبود 

کند که    ه یتجز  ی ترکوچک  یهادارد تا لاکتوز را به مولکول   از یام لاکتاز نبه ن  یخاص  م یکوچک به آنز  روده

کنند    یم  د یدر روده کوچک خود لاکتاز تول  یرخوارگیدر دوران ش   یع یبه طور طب  افرادبتواند جذب کند. اکثر  

 . شود یم میزان تولید لاکتاز کمتر شوند  ی بزرگ م یوقت امامادر کمک کنند.  ریتا به هضم ش 

لاکتاز    گرانیکمتر از د   ای  شتریاز افراد ب  ی. برخد یلاکتوز را هضم کن  د یتوان  ینم  د،ینداشته باش   یتاز کافلاک  اگر

  ت یکمبود لاکتاز دچار سوء جذب لاکتوز هستند. فقط جمع  ل یدر سراسر جهان به دل  افراد کنند. اکثر    ی م  د یتول

 دهند. ی م ادامه لاکتاز  د یبه تول  یتا بزرگسال یخاص یها

  ی که نم م یکن ی مصرف م  ییزهایچ ی شود. همه ما هر از گاه یمآن  وارد  مختلفی است که عوامل  یی جاروده 

گوارش ما عبور    ستمیاز س   ماًیو قندها مستق  ییغذا  ی برهایاز ف  ی . برخمی به طور کامل آن ها را هضم کن  میتوان

  د یمقدار را بدون علائم شد   نیا  ی از ما تا حدود  یاری کنند. بس  ه یساکن روده ما را تغذ   ی ها  ی کنند تا باکتر  یم

 . میکن ی تحمل م
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امر    ن یدر ا  یما همگ   ییغذا  م یو رژ  هاتیها، حساس ها، سلامت روده متفاوت هستند. ژن   یهمه افراد کم  اما

ممکن است    -   کنند یم   یکه در روده بزرگ شما زندگ   ییهای انواع مختلف باکتر  - روده    ومیکروبینقش دارند. م

 . د یتحمل کن د یتوان یکه چقدر لاکتوز را م  د یگو  یپردازش کند. علائم به شما م  گران یوز را متفاوت از دلاکت

 ست؟ یچهار نوع عدم تحمل لاکتوز چ

 نوع و علل آنها عبارتند از: چهار

 لاکتاز در روده کوچک(.   د یاز کاهش تول ی)ناش  ه یاول •

 رساند(.  یم بی که به روده کوچک آس   یماریب ای ب یاز آس  ی)ناش   هیثانو •

 از کمبود لاکتاز در بدو تولد(.  ی)ناش  ی مادرزاد •

 است(.  افتهیکه روده کوچک توسعه ن  یزودرس، زمان مانیاز زا ی)ناش  و نمو  رشد  •

 ؟ تشخیص داده می شود  چگونهعدم تحمل لاکتوز 

.  د یممکن است به عدم تحمل لاکتوز شک کن  د،یشد   یاز علائم گوارش   ییمتوجه الگو  اتیبعد از خوردن لبن  اگر

لاکتوز را تحمل کنند. اگر    ی اوقات مقدار  ی توانند گاه  ی از افراد مبتلا به کمبود لاکتاز م   ی اریحال، بس  نیبا ا

 . د یمراجعه کن  پزشکبه  ر،ی خ ا یگذارد   یم  ریشما تأث  یکه لاکتوز رو   د یستیمطمئن ن

 عبارتند از: زمایشگاه نمونه نیکو( )در آتشخیص عدم تحمل لاکتوز جیرا شاتیآزما
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و متان را در نفس    دروژنیه  ی گازها  زان یتست تنفس م  : )در آزمایشگاه نمونه نیکو(  دروژن یتنفس ه  تست

کنند. اگر پس از مصرف    ی م  د یگازها را تول  نیروده بزرگ شما ا  ی ها  ی کند. باکتر   ی م   ی ریهنگام بازدم اندازه گ 

  لاکتوز   ریروده شما در حال تخم  یهای است که باکتر   لیدل  نیبه ا  د،یگازها دار  نیاز ا  یلاکتوز سطوح بالاتر

 شود.  یریگ در تنفس شما اندازه تواند یکه بعداً م  کنند ی م  د یرا در روده بزرگ تول یهستند و گاز

گلوکز    شینباشد، ممکن است آزما  یتنفس قطع  شی آزما  اگر  :)در آزمایشگاه نمونه نیکو(  قند خون  شیآزما

قند خون شما را قبل و بعد از مصرف لاکتوز اندازه    زان ی م  ش یآزما  ن ی. ادهند   درخواستخون )قند خون( را  

 .د ی کن  یجذب نم را دهد که لاکتوز   یکند. اگر قند خون شما بالا نرود، نشان م  ی م ی ریگ

  ی کودکان کوچک و نوزادان استفاده م  ی برا  شیآزما  نیاز ا  : آزمایشگاه نمونه نیکو()در    مدفوع   ته ید یاس   تست

  د ی کنند. سطوح اس   یم   لیو تحل  هی و محتوا را تجز  رند یگ   یکودک ، آنها نمونه مدفوع را م  هی. پس از تغذ شود

 . ریخ ا یند ک ی بدن لاکتوز را جذب م ا یتواند نشان دهد که آ  یدر نمونه م  یمحصولات جانب ریو سا کیلاکت

 ؟درمان می کنندعدم تحمل لاکتوز را  چگونهپزشکان 

. اکثر افراد مبتلا به عدم تحمل  د یدار  ازیبه لاکتاز در روده خود ن د،یلاکتوز را هضم کن  د یبتوان د یخواه یم  اگر

بدن شما   ازیتوانند لاکتاز مورد ن   یلاکتاز م  یکنند. مکمل ها  د یتول  یعیتوانند لاکتاز را به طور طب  یلاکتوز نم

قطره مصرف    ایرا به صورت قرص    نهایمصرف لاکتوز، ا  ازقبل    د یتوان  یلاکتوز فراهم کنند. م  هی تجز  یرا برا

 .د یکن
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علائم عدم    یبرا  یبه عنوان راه حل احتمال  کیلاکت  د یاس  ی ها  یباکتر  شیدر حال آزما  نیهمچن  محققان

کنند.    ی م  ل یتبد   کیلاکت   د یگاز به اس   ی هستند که لاکتوز را به جا  ییها  ی باکتر  نهایتحمل لاکتوز هستند. ا

کنند، ممکن است    یم  هی را تغذ   هاکه آن  ییها  ک یوتی ب  ی همراه با پر  ک،یوتیها به عنوان پروب   ی باکتر  نیمصرف ا

 تحمل لاکتوز را بهبود بخشد.
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