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يشكو بعض الناس من أنهــم لا يتحملــون شــرب اللــبن وبالتــالي فهــم يســتبعدون اللــبن مــن 
قول بأنهم يكرهون شرب اللبن ، وقد تصر بعض الأمهات علــي أن يشــرب أطفــالهم غذائهم ويمكن ال

اللبن ولا يدركون مدي الألم الذي يحس به هؤلاء الأطفال لذا فهم يكرهون شــرب اللــبن والســبب فــي 
  ذلك ظاهرة تسمي عدم تحمل اللاكتوز .

  

ــبن يعتبــر عــدم تحمــل اللاكتــوز مــن أهــم المشــكلات الغذائيــة التــي تحــد مــن اســ تهلاك الل
ومنتجاته بين كثير من الأشخاص بل وكثير من الشعوب أيضا وقد تــم تعريــف عــدم تحمــل اللاكتــوز 

م  بواســـطة مجموعـــة مـــن أطبـــاء الأطفـــال الـــذين ربطـــوا العلاقـــة بـــين هضـــم ١٩٠١لأول مـــرة عـــام 
اعــزي بعــض البــاحثين عــدم تحمــل اللــبن فــي الأطفــال  ١٩٢٦الكربوهيــدرات والإســهال ، وفــي عــام 

الرضع والأطفال الأكبر سنا إلي نقص في الإنزيم اللازم لتحلل اللاكتوز . أما في منتصف الستينات 
، فقــد بــدأت ظــاهرة عــدم تحمــل اللاكتــوز تشــد اهتمــام الدارســين فقــد وجــد أن هنــاك بعــض الفئــات 

يعانون العرقية تعاني أكثر من غيرها من وجود هذه الظاهرة ، ففي حين نجد أن معظم الأوربيون لا 
% مــن الأمــريكيين مــن ذوي الأصــول الأفريقيــة تظهــر ٧٥مــن هــذه الظــاهرة ، نجــد أن هنــاك حــوالي 

بينهم هذه الحالة ، وعندنا نحن العرب فإننا نصنف من بين أكثر الشعوب فــي عــدم تحمــل اللاكتــوز 
% لــدي ســكان البحــر الأبــيض المتوســط . تعنــي هــذه الظــاهرة أن الشــخص ٧٠وتصــل النســبة إلــي 

مصاب بها لا يمكنه هضم سكر اللبن (اللاكتوز) بسبب غياب الإنزيم المسئول عن تحلل اللاكتوز ال
أو وجوده بمستويات منخفضة مما يؤدي إلي حــدوث اضــطرابات هضــمية شــديدة . وغالبــاً مــا تكــون 
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ظاهرة عدم تحمل اللاكتوز في درجاتها البسيطة عند كثير من الناس ولا تصل إلي حد عــدم التحمــل 
لشديد إلا عند شرب أكثر من كوب من الحليب لذا فإنه في أغلب الأحيــان يشــخص الإنســان نفســه ا

بظهور الأعراض عنــد شــرب اللــبن أو تناولــه لأغذيــة  …إن كان من فئة عدم تحمل اللاكتوز أم لا 
  . تحتوي علي اللاكتوز وقد وجد أن هذه الصفة تنتقل وراثيا وأن نشاط هذا الإنزيم لا يمكن إدراكه

  

أما عن اللاكتوز فهو ذلك السكر الذي يعطى الحلاوة البسيطة للبن والتــي نســتطعمها فيــه 
ولا يعرف مصدر أخر للاكتوز في الطبيعة سوي اللبن وتترواح نسبته فــي اللــبن البقــري والجاموســي 

% فــي ألبــان الأمهــات . وســكر اللاكتــوز أقــل ٧% بينمــا تصــل هــذه النســبة إلــي  ٥,٢ – ٤,٨مــن 
ــوز  حــلاوة ــا الجلوك مــن الســكر العــادي وهــو ســكر ثنــائي أي انــه مكــون مــن ســكرين أحــاديين هم

والجلاكتــوز . وقــد اكتســبت ظــاهرة عــدم تحمــل اللاكتــوز مزيــداً مــن الاهتمــام نظــراً لأهميــة وجــود 
اللاكتوز في اللبن حيث انه يمد الجسم بكمية كافية من الجلاكتوز في الأطوار الأولي لتكــوين المــخ 

وصف بأنه مصدر جيد ومناسب للجلوكوز لمرضي السكر نظرا لبطء تــأثيره فــي رفــع مســتوي ، كما ي
السكر في الدم . علاوة أن حامض اللاكتيك الناتج مــن تخمــر اللاكتــوز يزيــد مــن تمثيــل وامتصــاص 

وهذه العناصر ضرورية لنمو العظام والأسنان هذا بالإضــافة إلــي  ج)الكالسيوم والفسفور وفيتامين (
وســط الحمضــي النــاتج مــن تخمــر اللاكتــوز يثــبط مــن عمــل بكتيريــا الــتعفن وبعــض الطفيليــات أن ال

الموجودة بالأمعــاء الغليظــة. ومــع أن اللــبن هــو المصــدر الطبيعــي الوحيــد للاكتــوز اللــبن فــإن هنــاك 
مخلــوط الإفطــار  -العديــد مــن الأغذيــة التــي يضــاف إليهــا اللاكتــوز مثــل اللــبن غلــيظ القــوام المــثلج 

مخلــوط الكيــك وغيرهــا  -المــايونيز  -أغذية الأطفال من الحبــوب  -مبيض القهوة  -ع الذوبان سري
ــذا فعلــي مــن يعــاني مــن عــدم التحمــل الشــديد لســكر اللاكتــوز أن يقــرأ البطاقــة الموجــودة علــي  . ل

الخثــرة  -الشــرش  -جوامــد اللــبن  -اللاكتوز  -المنتجات ويتجنب التي تحتوي علي كل من (اللبن 
  للبن المجفف الفرز) . ا -

  

يقوم إنزيم اللاكتيز بتحليل سكر اللاكتــوز إلــي جلوكــوز وجلاكتــوز فــي الأغشــية المخاطيــة 
المبطنــة للأمعــاء الدقيقــة وبخــلاف بــاقي الإنزيمــات المحللــة للســكريات الثنائيــة الأخــرى فــإن إنــزيم 

ن جميــع الأطفــال فــي الأشــهر اللاكتيز يظهر في المراحل المتأخرة من تكوين الجنين ، لذلك يلاحــظ أ
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الأولي من حياتهم لا يستطيعون القيام بإجراء عملية تحلل لاكتوز لبن الأم بصــورة كاملــة ، ولكــنهم 
ينمون بصورة طبيعية . أما البعض الآخر من الأطفــال فيكــون لــديهم نقــص خلقــي وهــي حالــة نــادرة 

إذا غــذي الطفــل بغــذاء خــال مــن جداً والطفل المصاب بها يتعرض لإســهال شــديد وتختفــي الأعــراض 
اللاكتوز . وقد يكون نقص إنزيم اللاكتيــز أولــي وفيــه يحــدث انخفــاض فــي نشــاط الأنــزيم بعــد فطــام 
الأطفال بمدد زمنية مختلفة تعتمد علي السلالة والعرق . وقد يكون ثانوي وهي حالة مؤقتة يتسبب 

المــبطن لجــدار الأمعــاء الدقيقــة حيــث  فيها أحد العوامل البيئية يؤدي إلي حدوث إصــابة فــي الغشــاء
يتم تخليق الإنزيم وهذه الحالة هي الأكثر انتشارا بين الناس وأهم هذه العوامــل هــو الإســهال النــاتج 
عـــن العـــدوى بالطفيليـــات أو التهابـــات الأمعـــاء أو العـــلاج بالإشـــعاع أو تنـــاول بعـــض الأدويـــة مثـــل 

  ت .الأسبرين والمضادات الحيوية ومضادات الالتهابا
  

ــاً تكــون أعــراض عــدم تحمــل اللاكتــوز أعراضــا معويــة تتضــمن اضــطرابات وتقلصــات  غالب
وإسهال ، وتظهر هذه الأعراض نتيجة أن اللاكتوز الذي لم يــتم  -قئ  -غثيان  -انتفاخ  -معوية 

ــتج  ــون وين ــا القول ــون ويتخمــر بواســطة بكتري ــي القول ــاء الدقيقــة يصــل إل ــه فــي الأمع هضــمه وتحلل
ية قصــيرة السلســلة وغــازات مثــل الهيــدروجين ، والميثــان . وثــاني أكســيد الكربــون .  أحماضــا عضــو 

بعض هذه الأحماض العضــوية يمــتص إلــي مجــري الــدم فــي حــين يــتم إفــراز معظمهــا فــي البــراز ممــا 
يجعل البراز حمضياً لذا يستخدم اختبار حموضــة البــراز وكــذلك اختبــار الهيــدروجين فــي هــواء الزفيــر 

لات عدم تحمل اللاكتوز ولكن يبقي استبعاد اللاكتــوز مــن الغــذاء لفتــرة هــي طريقــة في تشخيص حا
  التشخيص الأكثر شيوعاً .   

  

يضطر الأشخاص الذين يعانون سوء هضم اللاكتــوز إلــي الاســتبعاد الكلــي للــبن ومنتجاتــه 
أن هــذا مما يؤدي إلــي إصــابتهم بهشاشــة العظــام ، ارتفــاع ضــغط الــدم وربمــا ســرطان القولــون كمــا 

الاستبعاد له آثاره الســلبية علــي صــحتهم فــاللبن مصــدر جيــد للبروتينــات ســهلة الهضــم والعديــد مــن 
العناصر المعدنية والفيتامينات لذا فإنه من الضروري مساعدة هؤلاء الأشخاص في توعيتهم بكيفية 

سس الغذائية إدخال اللبن ومنتجاته في غذائهم دون ظهور تلك الأعراض لذا فقد تم وضع بعض الأ
لمعالجة حالات عدم تحمل اللاكتوز وأهمها هو أن يقلل الفرد كمية اللبن الذي يتناوله إلــي كــوب أو 
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نصف كوب بقدر ما يســتطيع الشــخص تحملــه وبــذلك تكــون نســبة اللاكتــوز غيــر مــؤثرة وأن يتنــاول 
عــدة يــؤدي إلــي اللــبن مــع الوجبــة الغذائيــة أو مــع أغذيــة أخــري صــلبه لأن تــأخير عمليــه تفريــغ الم

  إعطاء فرصة أطول لإنزيم اللاكتيز الداخلي وبذلك تقل كمية اللاكتوز غير المهضوم .
  

ولقد وجد أن اللبن الكامل ولــبن الشــيكولاتة أفضــل أنــواع اللــبن مقاومــة . ويرجــع ذلــك إلــى 
وجــد أن أن محتوي اللبن من الدهن يبطئ من عملية تفريغ المعدة أما بالنسبة للبن الشيكولاتة فقد 

  الكاكاو قد يشجع عمل إنزيم اللاكتيز كما انه يقلل من البكتيريا المنتجة للغازات في القولون .
  

من الأشياء المهمة أيضــا أن يعــرف الشــخص الــذي يعــاني مــن عــدم تحمــل اللاكتــوز ، إن 
% مــن ٥٠هنــاك بعــض منتجــات الألبــان فقيــرة فــي محتواهــا مــن اللاكتــوز حيــث يــتم الــتخلص مــن 

وز أثناء التصنيع مثل الجبن الجاف وجبن الكوتج والأيس كريم والزبادي وبالتالي فــان تناولهــا اللاكت
لا يصــاحبه ظهــور الأعــراض. كمــا يلعــب الزبــادي دوراً هامــاً حيــث أنــه يحتــوي علــي بادئــات نشــطة 
 تحسن من هضم اللاكتوز حيث يتم هضم اللاكتوز ذاتيا في المعدة بواسطة الإنزيم المنتج مــن هــذه

البادئات . وأخيراً فقد ظهرت حبوب اللاكتيز التي يمكن مضغها وتناولها مع أغذية اللاكتــوز أو قبــل 
تناول الوجبة كما يتوفر حاليــاً اللــبن ذو المحتــوي القليــل مــن اللاكتــوز وهــذا اللــبن يحتــوي علــي كــل 

ة إلي كل مــا ســبق عناصر اللبن الطبيعية لكنه يحتوي علي نسبة قليلة من اللاكتوز اللبن وبالإضاف
ــون لتواجــده ،  ــي أقلمــة القول ــؤدي إل ــوز ي ــي أن التعــرض المســتمر للاكت ــل تشــير إل ــاك دلائ ــان هن ف
وبالتــالي عــدم ظهــور الأعــراض حتــى يــتمكن هــؤلاء الأشــخاص مــن التعــايش مــع هــذه الظــاهرة ولا 

  يكرهون اللبن .   
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