
Растёт ассортимент про-
дуктов, о которых раньше 
мы даже не слышали. Одна 
из новинок – растительное 
немолоко (его производят 
из овса, кокоса, гречки, риса, 
миндаля и т. д.). Кому адре-
сованы такие продукты и чем 
производителям не угодило 
обычное молоко?

Наш эксперт – врач-
гаст роэнтеролог, веду-
щий эксперт, консуль-
тант по лабораторной 
медицине Центра мо-
лекулярной диагнос-
тики ЦНИИ эпиде-

миологии Роспотребнадзора Юлия 
Зотова.

Спор о том, нужно ли моло-
ко взрослым людям, особен-
но пожилым, идёт давно. 
Среди аргументов «за» то, 
что этот продукт содержит 
массу полезных веществ: 
много кальция (для про-
филактики остеопоро-
за), белка (от старческой 
саркопении), витамины 
группы B (поддержи-
вают здоровье нервной 
системы), витамины-
анти оксиданты A, E, 
C и D, полезные мине-
ралы (фосфор, кобальт, 
молибден, цинк, хром). 
Главный довод «против»: 
у большинст ва людей моло-
ко не усваивается, поэтому 
всем, кто вышел из детско-
го возраста, надо переходить 
на молочнокислые продук-
ты или выбирать безлактозное 
молоко.

Пить или не пить?

речь идёт о лактазной недостаточно-
сти, т. е. об отсутствии или о слабой 
выработке лактазы – фермента, ко-
торый расщепляет в тонкой кишке 

молочный сахар (ту 
самую лактозу) и по-
могает его усваивать. 
Вследст вие этого на-
рушаются перевари-
вание пищи и всасы-
вание витаминов.

Лактазная недо-
статочность бывает 
врождённой, гене-
тически обусловлен-
ной и приобретён-
ной. В первом случае 
человеку нель зя 
употреблять моло-
ко и любую пищу, 
содержащую молоко, с самого рож-
дения и в течение всей жизни. Вто-
ричная лактазная недостаточность 
обычно развивается у детей после ос-
трых кишечных инфекций, глистных 
инвазий, приёма антибио тиков. Но, 
как правило, впо следствии проходит 
сама собой или после излечения ос-
новного заболевания. И третий вари-
ант – фермент лактаза может начать 
хуже вырабатываться в связи с хро-
ническими заболеваниями ЖКТ (бо-
лезнь Крона, выраженная пищевая 
аллергия, дисбиоз кишечника) или 
с возрастом (обычно у людей старше 
60 лет).

Не дожидаясь 
урагана
Золотой стандарт диагностики лак-
тазной недостаточности – биопсия 
слизистой оболочки тонкой кишки. 
Именно такой анализ надёжнее все-
го определяет активность фермента 
лактазы в нисходящем отделе две-
надцатиперстной кишки. однако 
на практике этот инвазивный метод 
проводится только в условиях стаци-
онара. Для биопсии требуется выпол-
нить эзофагогаст родуоденоскопию: 
с помощью эндоскопа забрать у паци-

ента несколько кусочков 
из тонкой киш-

ки и изучить 
материал.

Но необ-
ходимости 
в столь слож-
ной диаг-

ностике нет, 
поскольку яв-

ные признаки 
лактазной не-

достаточнос-
ти у пациентов 

обычно налицо. 
Боль и бурление 

в животе, диарея по-
являются почти сразу 

после употребления мо-
лока. поэтому чаще все-

го диаг ноз устанавливают 
по характерной клинической 

картине и по эффективнос-
ти соответствующей тера-
пии. Кстати, это нарушение 
может быть дозозависимым, 
т. е. от глотка молока челове-
ку ничего не будет, а от пары 
стаканов в животе нач нётся 
ураган.

Но если сомнения всё-та-
ки остаются, можно прибег-
нуть к лабораторным иссле-
дованиям. особенно часто 
это рекомендуется делать де-
тям, поскольку проявления 
лактаз ной недостаточнос-
ти можно спутать с другими 
опасными заболеваниями, 
например с воспалением ки-
шечника. За лактазную недо-
статочность нередко прини-

мают и пищевые аллергии (на белок 
коровьего, козь его молока, на сою, а 
также на глютен). 

Для диагностики лактазной
недостаточности используют:

анализ кала на определение обще-
го содержания углеводов – отра-

жает общую способность организма 
усваивать углеводы;

генетическое исследование – 
для первичной лактазной не-

достаточности взрослого типа ха-
рактерно наличие генов С/Т-13910 
и С/Т-22018, расположенных на хро-
мосоме 2q21.

Отказаться 
от любви?
Некоторых поклонников молока даже 
неприятные симптомы не могут заста-
вить отказаться от любимого продукта. 
А ведь без должной терапии непере-
варенная лактоза поступает в тол-
стый кишечник, где начинает «бро-
дить» под воздейст вием микрофлоры. 
Это приводит к дисбио зу кишечника, 
к размножению патогенных бактерий 
в толстой кишке, к накоплению токси-
ческих веществ – органических кис-
лот, водорода и метана, а затем и к раз-
витию интоксикации.

проще всего справиться с лактаз-
ной недостаточностью, полностью ис-
ключив молоко из рациона. Кстати, 
молочный сахар может присутствовать 
в продуктах и в скрытой форме, напри-
мер в выпечке, пирожных, кукурузных 
и пшеничных хлопьях, супах быстро-
го приготовления, чипсах, маргари-
не, готовых мясных продуктах и пр. 
А вот отказываться от молочнокислых 
продуктов (творог, кефир, йогурт) не-
обязательно, поскольку они проходят 
процесс ферментации и усваиваются 
гораздо лучше, чем цельное молоко.
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Отказываться 
от молочнокис-
лых продуктов 
необязательно, 
поскольку они 
проходят про-
цесс фермента-
ции и усваива-
ются гораздо 
лучше, чем цель-
ное молоко.

К проявлениям 
лактазной недостаточнос-
ти у детей, как правило, относятся 
частый жидкий и пенистый стул 
с кислым запахом, боль в животе, 
вздутие кишечника, метеоризм, 
урчание, колики, срыгивания, 
беспокойст во. Если непереноси-
мость лактозы выявляется у груд-
ничка, многие мамы решают, что с 
естественным вскарм ливанием по-
кончено. Такое по спешное решение 
лучше отменить. Да, прикладывать 
малыша к груди уже нельзя, пото-
му что нелеченная лактазная не-
достаточность со временем может 
привести к нарушению микрофло-
ры кишечника, срыгиваниям, за-
порам, диарее и другим проблемам, 
стать спусковым механизмом для 
развития воспаления кишечника. 

Тем не менее это ещё не причи-
на переводить малыша на искусст-
венное питание. просто маме при-
дётся сцеживать молоко и кормить 
кроху из бутылочки, предваритель-
но добавляя лактазу (фермент в ви-
де бесцветного порошка без вкуса 
и запаха). процесс ферментации 
занимает несколько минут, а затем 
можно начинать кормление. 

Кстати, лактазная недостаточ-
ность у детей может быть транзи-
торной – преходящей. Такое слу-
чается у недоношенных младенцев. 
Но когда малыш окрепнет, его ор-
ганизм научится нормально пере-
варивать молочный сахар.

Шпаргалка  
для мамы

Если нет сил жить без обожае-
мого молока, проблему мож-
но решить с помощью меди-
каментов. Для лечения 
лактазной недостаточности 
у взрослых разработаны ле-
карственные препараты 
в виде капсул, содержащих 
фермент лактазу. Капсулу 
можно проглотить во время 
еды либо раскрыть и высы-
пать содержимое в молоко 
или в молочные блюда. Такое 
лечение позволяет не отказы-
ваться от молочных продук-
тов и уменьшает симптомы 
лактазной недостаточности.
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