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کـمبـود لاکـتـوز



 لاکتوز آنزیمی روده اي است که با هضـــــم لاکتوز، قند طبیعی موجود در شیر، و تبدیل به 

قندهاي ساده تر، آن را براي جذب در روده و ورود به چرخه خون آماده می کند. سوء ها ضمه 

لاکتوز به معناي کـمبود مقدار آنزیم لاکتوز براي هضـم لاکتوز دریافت شده، می باشد؛ از این 

رو این گـروه از افـراد در هـضـــم و گـوارش محـصــــولات لبـنـی حـاوي لاکـتوز، دچـار 

مـشکل می شوند.بدین ترتیب رعایت رژیم غذایی به آنها توصیه می گردد.

از مصرف موارد زیر بپرهیزید:

* شیر                     

* نخود

* عدس

* بستنی

* خامه

* لوبیا

* حبوبات

* سیر و پیاز خام

* سبزیجات خام

* کلم

* کاهو

استفاده از موارد زیر بلا مانع  است:

* ماست

* دوغ

* شیرین بدون لاکتوز (سویا)

کمبود لاکتوز

رژیـم غـذایی


