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Czy wiesz, ze ...u osob starszych istnieje
nietolerancja laktozy

Mimo ze mleko ma wiele wartosciowych wtasciwosci, u niektérych oséb moze powodowacé zte
samopoczucie. Jest to zwiazane z nietolerancja laktozy, ktérej przyczyna jest zanik enzymu
trawiacego (laktazy). Nietolerancja laktozy objawia sie wzdeciami, wytwarzaniem nadmiernej ilosci
gazéw, biegunka, kolkami i bélem brzucha. U seniorow objawy te moga by¢ nasilone, a zte
samopoczucie po wypiciu mleka oznacza, ze lepiej siegna¢ po fermentowane produkty mleczne, takie
jak jogurt, kefir, mleko ukwaszone, po ktérych nie pojawiaja sie tego typu problemy. Fermentowane
produkty sa rownie dobrym Zrodtem wapnia i innych sktadnikéw, co mleko.

Ile mleka dziennie moga pi¢ seniorzy? Dlaczego mleko jest wartosciowym produktem dla senioréow?

Mleko jest zdrowe, ale ciezkostrawne, dlatego nalezy zachowac¢ umiar, jesli chodzi o dzienna dawke
mleka. Seniorzy moga pi¢ ok. 2 szklanek mleka dziennie, chyba ze zauwaza u siebie niepokojace
objawy. Mleko zawiera cenne mineraty, dzieki ktérym w prosty sposéb mozna zapobiegaé
niedoborom, z ktorymi zmagaja sie seniorzy w konsekwencji terapii lekowej. W mleku i produktach
mlecznych znajdziemy wiele witamin (A, D i witaminy z grupy B) oraz sktadnikéw mineralnych
(wapn, magnez, fosfor, potas). To sktadniki, ktére pomagaja zachowa¢ rownowage organizmu, co
wplywa korzystnie na ogolne samopoczucie. Najwazniejszym mineratem dla senioréw jest wapn,
ktéry pomaga utrzymac zdrowe kosci i zeby. Poza tym wapn wplywa na sprawnos$¢ miesni, nastrdj i
zdrowy sen. Niedobor wapnia moze wywotywac¢ u seniorow dolegliwosci, takie jak: bdle glowy,
chroniczne zmeczenie, nerwowos¢, bolesne skurcze i dretwienia ndg, stany depresyjne, bezsennos¢,
ubytki w zebach. Gdy w diecie brakuje wapnia, kosci staja sie stabe i podatne na ztamania. Przy
niedoborze wapnia moga wystapi¢ rowniez krwotoki. Cenna dla organizmu seniora jest rowniez
mikroflora w produktach mlecznych, zwtaszcza szczepy bakterii Lactobacillus czy Streptococcus,
ktére chronig organizm poprzez: blokowanie rozwoju chorobotworczych bakterii, modyfikowanie
korzystnie pH, pobudzanie reakcji odpornosciowych organizmu, hamowanie wiruséw atakujacych
przewod pokarmowy.
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