
درک عدم تحمل لاکتوز
پاک زمین  پاک،  انسان  کانون  ترجمه   / پاسخگو  طب  پزشکان  کمیته  نوشته 
W W W . P H C E . O R G

عدم تحمل لاکتوز، به معنی ناتوانی در هضم قند لاکتوز شیر می‌باشد که سبب علائم معدی روده‌ای 

آنزیم‌های  کمبود  از  این مشکل  می‌شود.  افراد  از  برخی  در  اسهال  و  نفخ شکم، گرفتگی عضلات 

لاکتوز ناشی می‌شود که لاکتوز را به اشکال ساده‌تر آن، یعنی گلوکز و گالاکتوز تجزیه می‌کنند. 

کمابیش، همه نوزادان و کودکان خردسال از آنزیم‌های لاکتوز برخوردارند که لاکتوز را به گلوکز و 

گالاکتوز تجزیه می‌کنند و پس از آن می‌توانند جذب جریان خون شوند. پیش از اواسط دهه 1960، 

در همه بزرگسالان  این آنزیم‌ها تقریباً  بودند که  این عقیده  بر  بیشتر متخصصان سلامت آمریکا 

نیز وجود دارند. اما هنگامی‌که پژوهشگران گروه‌های قومی مختلفی را از نظر هضم لاکتوز مورد 

آزمایش قرار دادند، یافته‌هایشان عکس این موضوع را ثابت کرد: تقریباً 70 درصد از آفریقایی 

آمریکایی‌ها، 90 درصد از آسیایی آمریکایی‌ها، 53 درصد از اسپانیایی آمریکایی‌ها و 74 درصد 

از آمریکایی تبارها، توانایی هضم لاکتوز را نداشتند.1-4 بررسی‌ها نشان داد که کاهش قابل ملاحظه 

ای در فعالیت لاکتوز در میان افرادی که اجداد آنها عرب، یهودی، ایتالیایی و یا یونانی بودند نیز 
رواج داشت.5

در سال 1988، نشریه آمریکایی تغذیه بالینی گزارش داد: "سریعاً روشن شد که این الگو، دلیل 

ژنتیکی داشته و فعالیت لاکتوز تنها در اکثر بزرگسالانی حفظ شده بود که اصلیت اروپای شمالی 

داشتند و یا در برخی از جمعیت‌های مدیترانه ای نیز وجود داشت."6 به عبارت دیگر، مردم قفقاز 

قند شیر را تنها به دلیل یک جهش ژنتیکی موروثی تحمل می‌کنند.
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به طور کلی، در حدود 75 درصد از جمعیت جهان، شامل 25 درصد از جمعیت ایالات متحده، پس 

از آنکه از شیر گرفته می‌شوند، آنزیم‌های لاکتوز خود را از دست می‌دهند.7 تشخیص این واقعیت، 

به تغییر مهمی در واژگان علمی منجر شده است: کسانی که نمی‌توانستند شیر را هضم نمایند، سابقاً 

"افراد بی تحمل نسبت به لاکتوز" و یا "دارای کمبود لاکتاز" نامیده می‌شدند. در حال حاضر، این 

گونه افراد، به عنوان افراد عادی در نظر گرفته می‌شوند، در حالی که بزرگسالانی که آنزیم‌هایی را 

حفظ می‌کنند که به آنها امکان هضم شیر را می‌دهد، "افراد مقاوم در برابر لاکتاز" نامیده می‌شوند.

هیچ دلیلی برای افرادی با عدم تحمل لاکتوز وجود ندارد تا خودشان را وادار به نوشیدن شیر نمایند. 

در حقیقت، شیر و سایر فراورده‌های لبنی، هیچ ماده مغذی را که نتواند به یک شکل سالم تر در 

غذاهای دیگر یافت شود، ارائه نمی‌دهند. در نهایت شگفتی، باید بگوییم که حتی به نظر نمی‌رسد که 

نوشیدن شیر، از پوکی استخوان پیشگیری نماید، در حالی که مهمترین ویژگی آن برای به فروش 

رسیدن همین ویژگی است. 

شیر به طور قابل اطمینان از پوکی استخوان پیشگیری نمی‌کند!

اصولاً از شیر به عنوان یک منبع مایع مناسب کلسیم، به منظور کند نمودن بیماری پوکی استخوان 

حمایت می‌شود. اما، همچون توانایی هضم لاکتوز، قابلیت پوکی استخوان نیز به طور شگفت‌آوری 

در میان گروه‌های قومی متفاوت است و مصرف شیر و جذب کلسیم به طور کلی، هیچ کدام عوامل 

قطعی برای سلامت استخوان نیستند. 

که عمومیت سن  داد  تا 1991( گزارش   1988 ،NHANES III( تغذیه  و  ملی  بررسی سلامت 

از  با 16 درصد  بالاتر،  ایالات متحده، 21 درصد بود. زنان قفقازی 50 ساله و  پوکی استخوان در 
اسپانیایی آمریکایی‌ها و 10 درصد از آمریکایی آفریقایی‌ها مورد مقایسه قرار گرفتند.8

مختلف  میان کشورهای  در  استخوان  میزان شکستگی  که  در سال 1992 آشکار کرد  ای  نشریه 

در  است.9  نداده  نشان  خود  از  را  محافظی  نقش  گونه  هیچ  کلسیم،  جذب  و  بوده  متفاوت  بسیار 

حقیقت، میزان شکستگی در افرادی با بالاترین جذب کلسیم، بالاتر از افرادی با جذب کمتر کلسیم 

بود، نه پایین‌تر!

آنچه به نظر می‌رسد در سوخت و ساز استخوان اهمیت داشته باشد، جذب کلسیم به تنهایی نیست، 
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بلکه توازن میان کمبود و جذب کلسیم است. عدم استحکام استخوان در میان بسیاری از زنان سفید 

می‌گیرد.  نشأت  زندگی  سبک  و  غذایی  رژیم  ژنتیکی،  عوامل  از  احتمالاً  یائسگی،  از  پس  پوست، 

تحقیقات نشان می‌دهد که از دست دادن کلسیم، به دلیل استفاده از پروتئین حیوانی، نمک، کافئین 

و تنباکو و عدم فعالیت جسمانی افزایش می‌یابد. 

نیز  ادرار می‌شود. سدیم  در  به دفع آن  منجر  و  استخوان‌ها شسته  از  را  پروتئین حیوانی، کلسیم 

گرایش به ترغیب کلسیم به گذشتن از میان کلیه‌ها داشته و حتی به عنوان عاملی برای از دست 

دادن کلسیم از طریق ادرار در دستورالعمل‌های رژیمی رایج برای آمریکایی‌ها شناخته می‌شود.10 

سیگار کشیدن هنوز عامل دیگری برای از دست دادن کلسیم است. یک بررسی انجام گرفته در 

مورد دوقلوها نشان داد، افرادی که برای مدت طولانی سیگار می‌کشند، از 44 درصد ریسک بالاتر 

هستند.11  برخوردار  سیگاریشان  غیر  دوقلوی  برادر  یا  خواهر  با  مقایسه  در  استخوان  شکستگی 

فعالیت فیزیکی و سوخت و ساز ویتامین D نیز عوامل مهمی در استحکام استخوان می‌باشند. 

واضح است که تعادل این عوامل محیطی، همراه با عوامل ژنتیکی، به اندازه جذب کلسیم، در خصوص 

اکثر بزرگسالان،  برای  انتظار داشت که  بااهمیت است. می‌توان  خطر پوکی استخوان و شکستگی 

مصرف منظم شیر، موجب علائم معدی روده ای شود، در حالی که هیچ مزیتی هم برای استخوان‌ها 

ندارد. 

آنزیم‌های لاکتاز تجاری: بهترین انتخاب نیستند

فراورده‌های شیر تجاری با لاکتوز کاهش یافته، اغلب به عنوان "راه حلی" برای عدم تحمل لاکتوز 

و گالاکتوز  به گلوکز  را  تا لاکتوز  اصلاح می‌شوند  آنزیمی  لحاظ  به  این محصولات،  بیان می‌شوند. 

تجزیه نموده و از ناراحتی معده و سایر علائم سوء هضم لاکتوز جلوگیری نمایند. اما حتی قرص‌های 

لاکتاز و فراورده‌هایی با لاکتوز کاهش یافته، این مشکل را حل نمی‌کنند، زیرا افراد هنوز می‌توانند 

علائم ناراحتی گوارشی را تجربه کنند. 

احتمال کمبود آهن در یک رژیم غذایی سرشار از لبنیات بیشتر است، زیرا فراورده‌های شیر گاو، 

کودکان  در  مزمن  یبوست  با  را  گاو  شیر  مصرف  بررسی،  یک  اخیراً  دارند.12  پایینی  بسیار  آهن 

و  لبنی  فراورده‌های  از  استفاده  میان  را  نیرومندی  رابطه  اپیدمی شناختی،  مطالعات  داده.13  ارتباط 

بروز دیابت وابسته به انسولین نشان می‌دهند )دیابت نوع یک یا دیابت آغاز کودکی(.14و15 زنانی 
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که فراورده‌های لبنی مصرف می‌کنند، ممکن است نسبت به زنانی که از مصرف چنین فراورده‌هایی 

اجتناب می‌ورزند، بیشتر به نازایی و سرطان تخمدان مبتلا شوند.16 استعداد ابتلا به آب مروارید17 و 

حساسیت‌های غذایی نیز تحت تأثیر فراورده‌های لبنی قرار دارند.

انسان معمولاً ویتامین D مورد نیاز خود را از مقدار کم نور آفتابی که روزانه در معرض آن قرار 

می‌گیرد، به دست می‌آورد. برخی از غذاها، از قبیل شیر گاو، شیر سویا و بعضی از غلات فرآوری 

شده با این ماده مغذی غنی می‌شوند. متأسفانه، نمونه‌گیری‌های انجام شده از شیر گاو، ناپایداری 

قابل ملاحظه‌ای را در مقدار ویتامین D نشان داده است و برخی از نمونه‌گیری‌ها 500 برابر سطح 

نشان داده شده ناپایداری داشته‌اند، در حالی که بقیه، ویتامین D کمی داشته و یا اصلاً هیچ ویتامینی 

ندارند.18و19 ویتامین D بسیار زیاد، ممکن است سمّی باشد و می‌تواند منجر به سطوح کلسیم بیش 

از حد در خون و ادرار، افزایش جذب آلومینیوم در بدن و رسوبات کلسیم در بافت نرم بدن گردد. 

منابع سالم‌تر کلسیم

در حالی که به نظر می‌رسد تمرکز بر جذب کلسیم، منجر به شیوع پوکی استخوان در میان زنان 

قفقازی شده باشد )قصد نداریم تأثیر صنایع لبنی را ذکر کنیم(، اما بدین معنی نیست که زنان سایر 

گروه‌ها، به مقدار معینی از کلسیم در رژیم غذایی خود نیاز ندارند. اما، کلسیم به آسانی در منابع 

دیگری به غیر از فراورده‌های لبنی یافت می‌شود. سبزیجات با برگ سبز، مثل کلم‌بروکلی، کلم‌پیچ 

و کلم‌برگ، سرشار از کلسیمی هستند که به آسانی قابل جذب می‌باشد )جدول 1(. 

جدول 1- کلسیم موجود در غذاها

مقداروعدهماده غذایی
269 میلی‌گرم10 عددانجیر خشک                                                                                        

250 میلی‌گرمسه چهارم فنجانغلات صبحانه، آسیاب شده
250 میلی‌گرم227 گرمآب پرتقال غنی شده با کلسیم*

179 میلی‌گرمنصف فنجانکلم‌برگ فریز شده و آب‌پز شده
130 میلی‌گرمنصف فنجانتوفو خام سفت

128 میلی‌گرم1 فنجانلوبیای گیاهی پخته شده
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بسیاری از سبزیجات سبزرنگ، در مقایسه با شیر که حدوداً جذب 32 درصدی دارد، مقدار جذب 

که جذب  داد  گزارش  بالینی  تغذیه  آمریکایی  مجله  سال 1994،  در  دارند.  درصد  از 50  بیشتر 

کلسیم برای کلم بروکلی 52.6 درصد، برای کلم بروکسل 63.8 درصد، برای برگ خردل 57.8 

درصد و برای برگ شلغم 51.6 درصد می‌باشد.20 مقدار جذب کلسیم از کلم برگ، تقریباً 40 

لوبیای سفید( و  بلبلی و  لوبیای چشم  لوبیا چیتی،  لوبیا )مثل  انواع  تا 59 درصد است.21همچنین، 

از  تا 38 درصد  از کلسیم می‌باشند. همچنین، در حدود 36  توفو، سرشار  مثل  لوبیا  فراورده‌های 

اطلاعات  با کلسیم، جذب می‌شود )همان طور که توسط  پرتقال غنی شده  کلسیم موجود در آب 

سازنده گزارش داده شده است(.

درصد   100 آبمیوه‌های  و  کلسیم  با  شده  غنی  سویای  شیر  لوبیا،  انواع  سبز،  برگ  با  سبزیجات 

غنی شده با کلسیم، همگی منابع خوب کلسیم بوده و مزایایی دارند که فراورده‌های لبنی فاقد آن 

می‌باشند. آنها منابع بسیار خوبی از فیتوکمیکال‌ها و آنتی‌اکسیدان‌ها هستند، در حالی که حاوی چربی 

کم، بدون کلسترول و بدون پروتئین‌های حیوانی می‌باشند.  

جدول 1- کلسیم موجود در غذاها

مقداروعدهماده غذایی
120  میلی‌گرم1 فنجانلوبیای بزرگ شمالی، آب‌پز شده

90  میلی‌گرم1 فنجانکلم پیچ آب‌پز شده
NAVEL 52  میلی‌گرم1 عدد متوسطپرتقال

53  میلی‌گرمدو سوم فنجانکشمش طلایی بی‌دانه
72  میلی‌گرم1 فنجانکلم بروکلی آب‌پز شده

46  میلی‌گرم1 فنجانکلم بروکسل آب پز شده
77  میلی‌گرم1 فنجاننخود پخته

69  میلی‌گرم1 فنجانلوبیا قرمز پخته

* اطلاعات روی بسته بندی
Pennington JAT. Bowes & Church’s Food Values of :منبع
Portions Commonly Used. Lippincott, New York, 1998
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کمیته پزشکان برای طب پاسخگو، "5100 خیابان ویسکانسین، W,N، سوئیت شماره 400، واشینگتون، دی سی 20016، 
بارنارد تاسیس گردید. کمیته  6862210 )202("، یک سازمان غیرانتفاعی است که در سال 1985، توسط دکتر نیل 

پزشکان برای طب پاسخگو متشکل از تقریبا 5 هزار پزشک و 100 هزار عضو غیرمتخصص می‌باشد.

کمیته پزشکان برای طب پاسخگو، تغذیه، طب پیشگیری، روش‌های تحقیقاتی اخلاقی و سیاست پزشکی دلسوزانه را ترویج 
می‌نماید و در همین راستا کتاب‌‌ها و مقالات علمی-تحقیقاتی معتبر بسیاری را منتشر کرده‌اند تا مردم را از شیوه‌های تغذیه 

سالم برای پیشگیری و درمان بیماری‌ها و شادی و تندرستی آگاه گردانند.

برای آشنایی با کتاب‌های منتشر شده توسط کمیته پزشکان برای طب پاسخگو، لطفا به وب‌سایت زیر مراجعه نمائید:

w w w . p c r m . o r g / f a c t s h e e t s
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برای دانلود کتاب‌های بیشتر در زمینه سلامتی و تندرستی با تغذیه گیاهی و خام گیاهی، 
تغییرات اقلیمی و بحران‌های زیست محیطی و حمایت از حیوانات و ... لطفا از بخش کتابخانه 

وب سایت کانون انسان پاک، زمین پاک در آدرس زیر دیدن فرمائید:

یا به بخش مقالات در وب سایت کانون انسان پاک، زمین پاک مراجعه نمائید:
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