
Исхрана без лактоза -
И можноста повторно да уживате во млекото!

Во Македонија постои голем број на луѓе кои се интолерантни на храна. Интолеранцијата не е исто  и е далеку 
почеста од алергиите. 

Алергијата претставува сложен имунолошки процес во човековото тело кој настанува како резултат на 
влијанието на различни типови супстанци (алергени) со кои организамот веќе еднаш бил во контакт. За 
разлика од алергиската реакција, која е директно поврзана со имунолошкиот систем, интолеранцијата на 

храна е поврзана со дигестивниот систем, при што не се создаваат антитела. 

Лицето кое е интолерантно на некоја храна најчесто има проблем со варењето на храната, веројатно поради 
недостаток  на ензими или, пак затоа што цревата тешко можат да разградат некои хемиски состојки во 
храната. На пример, до интолеранција на лактоза доаѓа кога во цревата не се создаваат ензимите кои се 
потребни за да се разградат шеќерите од млечните производи. Поради тоа лактозата доаѓа во дебелото црево 
неразградена и истата може да преизвика грчеви, болки во стомакот или дијареа половина час или неколку 

часа по конзумацијата на млеко и млечни производи. 

Исхрана без лактоза значи целосно или делумно исклучување на млечните производи од дневното мени, што за 
некои луѓе е особено тешко. Во таа категорија доминираат најмалите кои се осудени на живот без млеко кое за жал 
го има и во составот на безброј десерти како на пр. сладолед. Ова го вклучува и чоколадното млеко кое е 
најомилен пијалак на најмалите а неретко и на возрасните. Овие деца се соочуваат со проблем од каде да нарачаат 
роденденска торта, кои слатки или колачи да ги купат, дали можат да пијат млеко, или други млечни производи. 

Доколку сте интолерантни на храна, не се разочарувајте бидејќи многумина го имаат истиот проблем како и вас, но 
научиле да се справуваат со својот проблем и во исто време да уживаат во разни видови вкусна и здрава храна.

Дијагностицирањето на алергијата и интолеранцијата на храна е многу важна, односно правењето разлика 
помеѓу алергијата и интолеранцијата на храна (диференцијална дијагноза). Со помош на лабораториски 
тестови се утврдува за што станува збор, каде по точно определување (дали е интолеранција или алерија) се 
продолжува со третман на заболување. Тестот за интолеранција на храна е крвен тест, преку кој се 
идентификува храната, кон која постои интолеранција кај организмот. Тој е целосно безболен и безбеден 
начин за определување на интолерантноста на храна, и за негово извршување потребни се неколку капки крв 

од прст, а резултатите се готови само за 45 минути!


