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Amit a laktozintoleranciarol tudni kell

Mi a laktozintolerancia vagy tejcukor érzékenység?

Tejcukor-érzékenységrdl (laktozintoleranciardl) akkor beszéliink, ha a tejcukor (laktoz) bonto
enzim (laktaz) részlegesen vagy teljesen hianyzik a szervezetbdl. Ezéltal a tejcukor bontédsa
elmarad és valtozatlan formaba, emésztetleniil halad a vastagbélbe. Itt a baktériumok
elbontjak, melynek hatdsara erjedésnek indul és ennek eredményeként savanyt
bomlastermékek keletkeznek. A fel nem szivodott laktoz vizet sziv magahoz €s ez a savanyu
béltartalom fokozza a bélmozgast, hig, vizszerli hasmenést, a keletkezd gazok pedig
puffadast, hasi gércsoket okoznak.

A tejcukor-érzékenység lehet: primer, amikor mar a sziiletéskor hianyzik a laktdz enzim és
lehet szekunder, ami pedig egy szerzett allapot.

Tiinetek:

hanyinger, hanyas
teltségérzet

koldok kortili hasi fajdalom
puffadas

hig, vizszerli széklet
fokozott bélgazképzddés

Laktozintolerancia (tejcukor érzékenység ) kivizsgalasa - Hidrogén kilégzési teszttel

Az ¢éhgyomri vizsgalat egy laktoz tartalmu tesztital fogyasztasat kovetden, tobbszori méréssel
torténik. Az emésztetlen latdz a vastagbélben hidrogént fejleszt, ami a véraramba ¢€s a
lélegzetbe is bekeriil. Magasabb mérési értékek esetén valosziniisithetd a laktdz intolerancia.

Mi a teendd, ha megallapitottak a tejcukor érzékenységet?
Ki kell iktatni az étrendbdl a laktozt, nem szabad tejet és tejtermékeket fogyasztani.
Amennyiben a diétat betartjak, a problémak aranylag gyorsan megsziinnek.

A tejcukor érzékenység kezelése:

A primer (genetikai) tejcukor-érzékenység nem gyogyithatd, de jol kezelhetd allapot.

Itt is kiemelt szerepe van a diétdnak, de megnd a jelentOsége a kiilonbozo laktézmentes
tejterméekek fogyasztasdnak és az enzim potlasnak.

A szekunder tejcukor-érzékenység esetén az orvos az alapbetegséget gyogyitja.
- laktézmentes vagy laktdzban szegény tejtermékek fogyasztasa,
- csecsemo ¢és kisgyermekkorban laktdzmentes gyogytapszer adasa,
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- enzimpoOtlas: Lactase ragdtabletta adésa,
- a megtartott diéta kiméld hatasa €s az egészséges bélflora helyredllitasa a tejcukor-
érzékenység megsziinését eredményezheti.

Jo tudni!

A tejcukor érzékenység nem azonos a tejallergiaval (tejérzékenység, tej-intolerancia), ami a
fehérje-érzékenység egyik fajtdja. A ketté gyakran fordul eld egyiitt, de a tejallergia
gyakoribb a gyermekeknél és ritkabban fordul el6 felnéttkorban.

A tejcukrot egyes termékek készitésekor adalékanyagként is felhasznaljak, emiatt szamos
olyan élelmiszer is tartalmaz rejtett formaban laktozt, melyekrdl nem is gondolnank. Ezért
érdemes minden élelmiszer Osszetételét alaposan elolvasni a csomagolason.

Figyelem: A laktozmentes tejtermékek fogvasztdsa a cukorbetegek szamdra veszélyesek
lehetnek!

Javaslat laktézintolerancia (tejcukor érzékenység) diéta esetén

A diéta lényege:

A tejcukor érzékenység kezelése abbdl all, hogy a tejcukrot (ill. a tejet, a kecske €s a juhtejet,
az aludttejet, tejfolt, tejszint, tardt, valamint a tejtartalmu ételeket) a laktdzhidny stlyossagatol
fliggden részben, vagy teljesen kihagyjuk az étrendbol.

A diéta célja:
A beteg panaszainak a megsziintetése,
A csecsemd 1ill. kisgyermek optimalis fejlodésének a biztositasa.

Javasolt élelmiszerek:

Gabonamagvak és orlemények : a liszt, buzadara, rizs, zabpehely korlatozas nélkiil
alkalmazhato, de a tejben f6tt valtozatok csak laktozmentes tejjel, ill. tdpszerrel késziilhetnek.
Kenyerek és péksiitemények: a fehér, félbarna, barna kenyerek szabadon fogyaszthatok, de
521goru tejcukormentesség esetén vizes kifli és zsemle fogyasztasa ajanlott.

iimélcsok: hozzajarulnak a szervezet vitamin- és dsvanyi anyag
ellatasahoz ( kelkaposzta, a hiivelyesek)

Diofélék. olajos magvak : magas kalcium tartalmuk miatt fogyasztasuk javasolt (mak,
mandula, mogyoro, diobél, napraforgdmag)

Zsiradékok:_a korszer(, kiegyensulyozott tdplalkozasnak megfelelden az allati eredetii
zsiradékokkal szemben a novényi eredetliek keriiljenek eldtérbe. Szigoru laktozmentes diéta
esetén tejmentes margarinok (Liga, Delma light, Linco light) fogyasztasa javasolt.

Friss husok: csirke, pulyka, sertés, hal, nyul. Szigoru tejcukormentes étrend esetén javasolt a
laktozmentes husipari készitmények fogyasztasa (pl. PICK Szeged Rt. termékei, Ringa
Husipari Rt. termékei, Solami Husipari Rt. Szolnok termékei).

Halak : a halhus fehérjéje teljes értékii, ezért a fehérjesziikséglet fedezésére épp ugy, mint a
husok kivaldan alkalmasak. A halak koziil a magas kalcium tartalmu olajos hal, fogas és a
busa fogyasztasa javasolt.

Tej és tejtermékek :a tej helyettesitésére szolgdlhat a laktdzmentes tej (Magic Milk), valamint
a tejcukormentes tapszerek €s 6 éves kor felett a szojatej. A kakad helyett fogyaszthato a
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Magic kakao, amely tejcukrot nem tartalmaz. A joghurtok koziil fogyaszthaté a Danone
Activia natur, epres €s 0szibarackos miizlis valtozata. Ezek a készitmények tejcukrot még kis
mennyiségben sem tartalmaznak, hiszen a benniik talalhat6 €16 tejsavbaktériumok (Bifidus
ESSENSIS), segitik a laktoz megemésztését. A sajtok koziil a kemény és a félkemény sajtok
fogyaszthatok (Ementali, Panndnia, Cheddar, Parmezan, Trappista, Eidami, Ovéri, Hajdu,
Mozzarella).

Tojas : heti 3-4 darab javasolt.

Burgonya: tej nélkiil, illetve laktozmentes tejjel készitve minden valtozatban ajanlott.
Fiiszerek, izesitok :els6sorban a zold és szaritott fliszereket részesitsék elonyben (hagyma,
fokhagyma, tarkony, bazsalikom, fiiszerkdmény, babérlevél, majoranna, koriander, safrany,
rozmaring, kakukkfii, vasfii, szegfiiszeg, fahéj).

Edesipari termékek -az édesipari termékek koziil a tejbevonattal késziiltek nem
fogyaszthatok.

Szigoru tejcukormentes diéta esetén a garantaltan tejcukormentes édesipari termékek
fogyasztasa javasolt. Ilyenek pl. a Stollwerk cég altal eldallitott keksz félék (Martott karika,
Héztartasi keksz, Edes kedvenc, Every Day mandula és csokoladé darabos, Every Day kakaos
masszaval martott perec), zselék (Tropica, Gardina), drazsék (Dunakavics, Francia drazsé),
Tablas termékek (Tibi étcsokoladeé, Tibi bananizii krémcsokoladé, Tibi eperizii
krémcsokoladé, Marika étcsokoladé tortabevond), szeletek (Vadész), szaloncukor(Martott
konzum, Gylimdlcsizli zselé-fondan) és desszertek (Gelissimo).
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