[image: image1.png]


                                                                                                        


Soja en lactose-intolerantie

Lactose, een disaccharide dat bestaat uit glucose en galactose, is suiker die van nature voorkomt in koemelk en daarom ook in zuivelproducten. Doordat sojavoeding van nature uit geen lactose bevat, vormt soja een prima alternatief voor zuivelproducten.

Wie onvoldoende lactase-enzymen aanmaakt in de dunne darm en daardoor geen lactose kan verteren, krijgt bij de consumptie van zuivelproducten te kampen met problemen als flatulentie, rommelende darmen en diarree. Vaak wijzen allerlei abdominale kwaaltjes ook op lactose-intolerantie.

Bij de meeste mensen vermindert de lactase-activiteit in de ingewanden tijdens de kindertijd en de adolescentie tot 5 % à 10 % van de activiteit bij de geboorte. Dit komt voor bij zowat 75 % van de wereldbevolking.

De prevalentie van hypolactasie verschilt sterk van volk tot volk. Zo komt hypolactasie bij 60 % of meer van de Aziaten voor. In bepaalde bevolkingsgroepen loopt dit zelfs op tot bijna 100 %. Bij Europeanen daarentegen ligt de prevalentie meestal lager dan 30 %.
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