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ل اللاكتوز عدم تحمّ
سكر الحليب والهضم: ماذا تأكل وماذا تتجنب
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عض اول ب ن ي ت مرار ف ى الاست م المرض ع معظ طي ست . وي ة س حساسي ر الأمعاء، وهو لي ض ع ولا ي ائ وز ش ل اللاكت حمّ عدم ت
وم ي من الكالسي كف اس، والحصول على ما ي ر من الن ي ن لدى كث ، واللب ن الصلب ب ادي والج ب اصة الز ، خ ان ات الألب ج ت من

. طة سي لات ب عدي ت ب

ما هو؟

م لدى ي ز ا الإن اج هذ ت ن ل إ ق . وي ة ق ي ة الأمعاء الدق طان ي ب از ف سمى اللاكت م يُ ي ز ن مه إ هض ، وي ب ي الحلي عي ف ي وز هو السكر الطب اللاكت

ات از ج الغ ت ن ت ا ف ري ي كت ره الب مّ خ ث ت ، حي ة ظ لي لى الأمعاء الغ وم إ ر المهض ي وز غ صل اللاكت ي ي العمر، ف دم ف ق ن مع الت ي الغ ر من الب ي كث
لى الأمعاء. سحب الماء إ ويُ

هم ر ممن لدي ي . وكث لات معات والعائ ت ن المج ي لف ب ت خ ه ت ت سب ت ن ن كان رق الأوسط، وإ ه الش ي العالم، ومن ع ف ائ از ش ص اللاكت ق ن
. عراض ي أ أ عرون ب ش و لا ي كر أ ذ عراض تُ أ عرون ب ش از لا ي ي اللاكت ص ف ق ن

الأعراض

: وز ة اللاكت مد على كمي عت ه، وت ات ج ت و من ب أ اول الحلي ن ع ساعات من ت ض لى ب صف ساعة إ عد ن دأ الأعراض عادةً ب ب ت

ات از اخ وغ ف ت ان

طن ي الب رة ف رق و ق لصات أ ق ت

سهال و إ راز أ ة الب ون لي

ى عض المرض ان لدى ب ي ث غ

لف الأمعاء. ت ها لا تُ ، لكن ة عج ه الأعراض مز هذ

ليس حساسية

ب سب د ت ال، وق ار الأطف ع وصغ ا لدى الرض بً ال هر غ ظ ، وت ب ات الحلي ن ي روت اه ب ج اعي ت هاز المن اعل من الج ف ر ت ق ب الب ة حلي حساسي
ا ولا حً ب طف سب ، لا ت ب ي سكر الحلي ة ف مي كلة هض مش وز ف ل اللاكت حمّ ما عدم ت س. أ ف ن ي الت ة ف و صعوب ا أ ئً  ي و ق ا أ ورمً و ت ا أ حً طف

. ب ر للحلي ث ي أ ب أ ن ج طلب ت ت س، ولا ت ف ن ي الت كلات ف مش
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أسباب أخرى لنقص اللاكتاز
هدأ م ت ع ث ي ساب عدها أ مر الأعراض ب ست د ت هاب المعدة والأمعاء، وق ة من الت ث ة حدي وب ن

ة ق ي ب الأمعاء الدق صي ي ي و داء كرون الذ ( أ اك لي ي )السي طن الداء الب

ا اردي ي ل الج عض عدوى الأمعاء، مث ب

ر ق و ف ن أ ص الوز ق ل ن عراض مث ما أ . أ ب عد علاج السب حسن ب ت ا، وي بً ال ا غ تً ق وز مؤ ل اللاكت حمّ كون عدم ت ه الحالات ي ي هذ ف
م ي ي ق لى ت اج إ حت ، وت وز ل اللاكت حمّ سرها عدم ت ف لا ي لي ف و الإسهال اللي راز أ ي الب و الدم ف الدم أ

التشخيص

ص ي خ ش د الت كي أ مكن ت . وي عود الأعراض ده ولاحظ هل ت عِ م أ ، ث ن وعي سب حو أ وز لن ب اللاكت ن ج : ت ة رب ج ا هو الت بً ال حص غ سط ف ب أ
ل ر مث ب آخ ي سب ر ف كي ف ب الت ج ي ، ف وز ب اللاكت ن ج م ت مرت الأعراض رغ ا است ذ س. وإ ف ن ي الت ن ف ي دروج ار الهي ب ت اخ ة ب د الحاج عن

. وز ل اللاكت حمّ ي مع عدم ت ولون العصب مع الق ت ج ا ما ي رً ي ، وكث ي ولون العصب الق

ماذا تأكل؟
ا ادرً لك ن اصة مع الطعام، ولذ ، خ ي المرة الواحدة ا ف بً  ري ق لى 250 مل ت م 200 إ حج ب ب ا من الحلي بً ى كو م المرض حمل معظ ت ي

ام ب الت ن ج م الت لز ما ي

ل حمّ ت . وي وز ر اللاكت كسي ساعد على ت ه ت ي ا ف ري ي كت ا، لأن الب بً ال ل غ ض ف ل أ حمّ ت ة يُ ا حي ري ي كت وي على ب حت ي ي ادي الذ ب الز

رة ي ات صغ كمي دأ ب اب ، ف ب ة من الحلي ب ري وز ق ة من اللاكت وي على كمي حت د ي ه ق ا، لكن ضً  ي ن أ رون اللب ي كث

وز ا من اللاكت دً لة ج لي ة ق وي على كمي حت ة ت ق ة والمعتّ ان الصلب ب الأج

ات ج ت از مع من راص اللاكت ق و أ طرات أ اول ق ن مكن ت طاق واسع، وي ران على ن وف وز مت ان من اللاكت الي ن الخ ب واللب الحلي

ان الألب

وز ا من اللاكت اليً ا خ لً دي سا ب لك لي ر، ولذ ق ب الب ة من حلي ب ري وز ق ة من اللاكت ان على كمي وي حت ب الماعز ي وق وحلي ب الن حلي

ي العمر. ومن دم ف ق ر مع الت كث ا، وأ وميً حو 1000 ملغ ي لى ن ا إ ون عمومً الغ اج الب حت وم: ي ي من الكالسي كف ظ على ما ي حاف
ب روكلي والكرن ل الب راء مث ض ار الخ ض ، والخ ، واللوز ة ن امها، والطحي عظ كل ب ؤ ي ت ن والأسماك الت : السردي ان ر الألب ي مصادره غ

وم الكالسي ة المدعمة ب ي ات ب ات الن روب (، والأطعمة والمش ف عي خ مصدر ض ان ة )السب امي عد والب الأج
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ه إلى الطوارئ إذا ظهر ا أو توجّ راجع الطبيب فورً
سود راز أ و ب راز أ ي الب دم ف

ب ن دون سب ص الوز ق ن

ع ي ساب عة أ ض ر من ب كث مر أ ست و ي وم أ ك من الن ظ وق سهال ي إ

سهال حمى مع إ

ر الدم ق و ف ، أ ن مسي عد سن الخ هور الأعراض ب ظ

ي ة ف و صعوب ي الصدر، أ ر ف ي و صف ح، أ و طف ه، أ و الوج ن أ ي ت ف ورم الش : ت ان عد الألب ة ب ي ق ي ة حق علامات حساسي

ة ة الطارئ اطلب الرعاي س، ف ف ن الت

أسئلة شائعة

؟ وز وي على اللاكت حت ي ت ة الت ب الأدوي ن ج ت ن أ ب أ ج هل ي

ا. ضً عرا ب أ سب ا ما ت ادرً ا ون دً لة ج لي راص ق ي الأق وز ف ة اللاكت ا لا. كمي بً ال غ

؟ ب ت الحلي ب ن ج ا ت ذ امي إ ر عظ ث أ ت هل ست

وم ، ومصادر الكالسي وز ة من اللاكت الي ات الخ ج ت حملها، والمن ت ي ت ان الت ات الألب ج ت من وم. ف اوله من الكالسي ن ت لّ ما ت ا ق ذ ط إ ق ف
ا. لً لي اوله ق ن ت ا كان ما ت ذ ل عن المكملات إ . واسأ ك ت ي حاج كف رى، ت الأخ

؟ وز ل اللاكت حمّ ول عدم ت ز هل ي

، مر عادةً ست ي العمر ف ط ب ب از المرت ص اللاكت ق ما ن ا. أ بً ال حسن غ ت ه ي ن إ ، ف ر معالج ي ي غ طن و مع داء ب ي الأمعاء أ عد عدوى ف اء ب ا ج ذ إ
ع. ائ لة ش لي ات الق ل الكمي حمّ لكن ت

؟ ان ل دهون الألب حمّ سه عدم ت ف هل هو ن

د ي ف وز لا ت ة من اللاكت الي ات الخ ج ت ، والمن ب الدهون سب طة والدسم ب ش الق ة ب ي ن عد الأطعمة الغ عاج ب ز ان عرون ب ش اس ي عض الن لا. ب
. لك ي ذ ف

هذه النشرة معلومات عامة ولا تغني عن مشورة طبيبك المعالج. الإصدار 1.0، أكتوبر 2026. المراجعة
القادمة أكتوبر 2028.
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