
الأكل والنظام الغذائي والتغذية 

لحساسية اللاكتوز



ما هو اللاكتوز؟
مثــل   ، الألبــان  منتجــات  فــي  شــائع  بشــكل  اللاكتــوز  يوجــد 
ــن.  ــم والجب ــس كري ــدة والآي ــدة والزب ــادي والقش ــب والزب الحلي
ومــع ذلــك ، يمكــن أيضًــا العثــور علــى اللاكتــوز فــي بعــض 
الأطعمــة المخبــوزة والخبــز ، وحبــوب الإفطــار الجاهــزة لــأكل، 
والبســكويت،   ، والحلويــات   ، التحضيــر  ســريعة  والشــوربات 
ــروبات،  ــات المش ــرق ، وخلط ــق ، والم ــلطة ، والنقان ــل الس وتواب
والســمن: مــا يســمى بـــ »اللاكتــوز الخفــي« . بالإضافــة إلــى ذلــك  
ــة  ــة والأدوي ــات الطبي ــي الوصف ــوز ف ــاء اللاكت ــا إخف ــن أيضً يمك

المتاحــة دون وصفــة طبيــة.

ما هو العلاج؟
ــى  ــي للمرض ــاج أساس ــو ع ــوز ه ــن الاكت ــي م ــي الخال ــام الغذائ النظ
فمــن   ، الاكتــوز  تحمــل  عــدم  بـــ  إصابتهــم  تشــخيص  تــم  الذيــن 
الضــروري للأفــراد المصابيــن الابتعــاد عــن منتجــات الألبــان والأطعمــة 
غيــر الألبــان التــي تحتــوي علــى الحليــب و / أو مكونــات الاكتــوز. لذلــك 
، مــن المهــم الانتبــاه بعنايــة لقوائــم مكونــات المنتجــات التــي يتــم 
اســتهاكها. الكلمــات التــي تــدل علــى وجــود الاكتــوز تشــمل الخثــارة 
، مصــل اللبــن ، الحليــب ، مشــتقات الحليــب ، جوامــد الحليــب الجافــة ، 

ــب. ــحوق الحلي ومس

يمكــن للأشــخاص الذيــن يعانــون مــن عــدم تحمــل الاكتــوز التعامــل 
ــد  ــى أن العدي ــاث إل ــير الأبح ــوز. تش ــن الاكت ــة م ــات مختلف ــع كمي م
ــة  ــوز - الكمي ــن الاكت ــا م ــوا 12 جرامً ــن أن يتناول ــخاص يمك ــن الأش م
الموجــودة فــي كــوب واحــد مــن الحليــب - بــدون أعــراض أو مــع 

ــط. ــة فق ــراض خفيف أع

قد تكون قادرًا على تحمل الحليب ومنتجات الألبان إذا:
تناولت كمية قليلة من الحليب في وقت واحد مع الوجبات

أضفــت الحليــب ومشــتقاته إلــى نظامــك الغذائــي تدرجيــا مــع 
العــوارض مراقبــة 

تناولــت الزبــادي والأجبــان الصلبــة ، مثــل الشــيدر أو السويســري ، 
والتــي تحتــوي علــى نســبة أقــل مــن الاكتــوز مقارنــة بمنتجــات 

الألبــان الأخــرى
ــوز  ــم الاكت ــى هض ــاعدة عل ــاز للمس ــات الاكتي ــتخدمت منتج اس

ــان ــات الألب ــب ومنتج ــي الحلي ــود ف الموج

ما هو عدم تحمل اللاكتوز؟
يحــدث عــدم تحمــل الاكتــوز عندمــا لا تنتــج الأمعــاء الدقيقــة مــا 
يكفــي مــن إنزيــم الاكتيــاز لهضــم الاكتــوز ، وهــو الســكر الموجــود 
فــي الحليــب. يتكــون عــاج عــدم تحمــل الاكتــوز بشــكل أساســي مــن 
تقليــل أو إزالــة الاكتــوز مــن النظــام الغذائــي حتــى تختفــي الأعــراض. 
لذلــك ، فــإن النهــج الغذائــي لــه دور حاســم فــي إدارة مرضــى عــدم 

تحمــل الاكتــوز.

مــا هــي علامــات وأعــراض عــدم تحمل 
اللاكتوز؟

تبــدأ عامــات وأعــراض عــدم تحمــل الاكتــوز عــادةً مــن 30 دقيقــة إلــى 
ســاعتين بعــد تنــاول أو شــرب الأطعمــة التــي تحتــوي علــى الاكتــوز. 

تشمل العلامات والأعراض الشائعة ما يلي:
إسهال

الغثيان ، والقيء أحياناً
تقلصات المعدة

الانتفاخ
الغازات



مــا هــي المخاطر الرئيســية المصاحبة 
ــن  ــان م ــات الألب ــام لمنتج ــذف الت للح

النظــام الغذائــي؟
نقص الكالسيوم:

مــن الضــروري ضمــان الحصــول علــى كميــة كافيــة مــن الكالســيوم 
فــي كل مرحلــة مــن مراحــل الحيــاة لبنــاء هيــكل عظمــي صحــي 
والحفــاظ عليــه ، خاصــة فــي الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن عــدم 
تحمــل الاكتــوز ، والذيــن يســتهلكون كميــات أقــل مــن الكالســيوم 
ــدم  ــن ع ــون م ــن لا يعان ــراد الذي ــة بالأف ــي مقارن ــام الغذائ ــي النظ ف
تحمــل الاكتــوز. تشــمل أفضــل مصــادر الكالســيوم الغذائــي الحليــب 
والكرنــب  البروكلــي  مثــل   ، المنتجــات  الألبــان  ومنتجــات  والجبــن 
واللفــت وخضــر اللفــت ومنتجــات الصويــا المدعمــة. الأطعمــة الأخــرى 
ذات التوافــر الحيــوي الأقــل للكالســيوم هــي حليــب الصويــا المقــوى 
ــم  ــى الرغ ــاء. عل ــراء والبيض ــا الحم ــوز والفاصولي ــم والل ــذور السمس وب
مــن ذلــك ، فــإن التوافــر البيولوجــي للكالســيوم مــن الأطعمــة النباتية 
يمكــن أن يتأثــر بالأكســالات والفيتــات ، وهــي مثبطــات لامتصــاص 

الكالســيوم.

هــي  الكالســيوم  متطلبــات   ، الوطنيــة  الطبيــة  للجمعيــة  وفقًــا 
ــر  ــن العم ــى م ــنة الأول ــين س ــال الخمس ــاث خ ــور والإن ــها للذك نفس
)1-3 ســنوات: 700 مجــم كالســيوم / يــوم ؛ 4-8 ســنوات و19-50 ســنة: 
ــال  ــه خ ــى ب ــول موص ــى مدخ ــع أعل ــوم( ، م ــيوم / ي ــم كالس 1000 مج
فتــرة المراهقــة ، عنــد حــدوث أقصــى نمــو للعظــام )9-18 ســنة: 1300 

ــوم(. ــيوم / ي ــم كالس مج

أ  وفيتاميــن  د  فيتاميــن  يعتبــر   ، الكالســيوم  إلــى  بالإضافــة 
والبوتاســيوم والزنــك والمغنيســيوم فــي منتجــات الألبــان مــن 

العناصــر الغذائيــة المهمــة فــي تكويــن العظــام.

مــا هــي الأطعمــة والمشــروبات التــي 
تحتــوي علــى اللاكتــوز؟

يوجــد الاكتــوز فــي جميــع منتجــات الألبــان ويمكــن العثــور عليــه فــي 
الأطعمــة والمشــروبات الأخرى.

يمكــن إضافــة الحليــب ومنتجــات الألبــان إلــى الأطعمــة المعلبــة 
والمجمــدة والمعبــأة والمجهــزة. إذا ظهــرت عليــك أعــراض بعــد تنــاول 
ــد  ــة بالعدي ــى دراي ــون عل ــب أن تك ــوز ، فيج ــن الاكت ــرة م ــة صغي كمي

ــوز ، مثــل: ــى الاكت ــوي عل ــد تحت ــي ق ــات الت ــن المنتج م

والبســكويت  الفطائــر  مثــل   ، الأخــرى  المخبــوزة  والســلع  الخبــز 
والكعــك

الأطعمــة المصنعــة ، بمــا فــي ذلــك حبــوب الإفطــار ، والبطاطــا 
ســريعة التحضيــر ، والشــوربات ، والســمن النباتــي ، وتوابــل الســلطة ، 

ــرى ــة الأخ ــات الخفيف ــة الوجب ــات وأطعم ــق النكه ورقائ
اللحوم المصنعة مثل اللحم المقدد والسجق والنقانق 

 ، الحليــب  علــى  المعتمــدة  للوجبــات  بديلــة  ومســاحيق  ســوائل 
البروتيــن ولوائــح  ومســاحيق   ، الســموثي  وعصائــر 

مبيضات قهوة ، وإضافات الألبان المخفوقة

ــة  ــى الأطعم ــودة عل ــات الموج ــة المكون ــن قائم ــق م ــك التحق يمكن
ــي  ــوز. تعن ــى الاكت ــوي عل ــج يحت ــا إذا كان المنت ــة م ــة لمعرف المعلب

ــوز: ــى الاكت ــوي عل ــج يحت ــة أن المنت ــات التالي الكلم

حليب
الاكتوز

مصل اللبن
مشتقات الحليب

جوامد الحليب الجافة
حليب مجفف خالي الدسم

يمكــن العثــور علــى كميــة صغيــرة مــن الاكتــوز فــي بعــض الأدويــة 
التــي تصــرف دون وصفــة طبيــة. تحــدث مــع طبيبــك حــول كميــة 
ــة التــي تتناولهــا ، خاصــةً إذا كنــت لا تســتطيع  الاكتــوز فــي الأدوي

تحمــل حتــى كميــات صغيــرة مــن الاكتــوز.

نقص فيتامين د:
يســاعد فيتاميــن د جســمك علــى امتصاص الكالســيوم واســتخدامه. 
تأكــد مــن تنــاول الأطعمــة التــي تحتــوي علــى فيتاميــن د ، مثــل البيــض 
وأنــواع معينــة مــن الأســماك ، مثــل الســلمون. تحتــوي بعــض الحبــوب 
الجاهــزة لــلأكل وعصيــر البرتقــال علــى فيتاميــن د. كمــا تحتــوي بعض 
ــرب  ــك ش ــن د. إذا كان بإمكان ــى فيتامي ــب عل ــان والحلي ــات الألب منتج
كميــات صغيــرة مــن الحليــب أو منتجــات الألبــان بــدون أعــراض ، فاختــر 
المنتجــات التــي تحتــوي علــى فيتاميــن د أيضًــا ، يســاعد التواجــد فــي 

الخــارج تحــت أشــعة الشــمس جســمك علــى إنتــاج فيتاميــن د.



FOODLACTOSE CONTENT 
(G) PER 100 G

WHOLE MILK4.9

SKIMMED MILK5.3

LACTOSE-FREE MILK0.01–0.1

GOAT MILK4.7

COOKING CREAM3.9

SOUR CREAM3.4

POWDERED MILK4.2

BUTTER1.1

PLAIN YOGURT2.6

FRUIT YOGURT3.2

GREEK YOGURT0.5

CULTURED FERMENTED MILK3.75

CULTURED BUTTERMILK4.5

MOZZARELLA CHEESE0.7

BUFFALO MOZZARELLA0.4

RICOTTA CHEESE3.5

FETA CHEESE1.4

COTTAGE CHEESE3.2

LACTOSE-FREE FRESH CHEESES0.01-0.1

CHEDDAR0.5

Lactose amount in certain food:

THESE ARE ESTIMATES ONLY
 Actual lactose content may vary by specific 

product, brand, or recipe
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