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Néhany j6 tanacs tejcukor-érzékenyek szamara

Ha On laktézérzékeny, el8szér is tudnia kell, hogy ezzel a problémajaval nincs egyediil. A genetikai teszttel
CC genotipusunak talalt egyének tejcukor-érzékenynek minéstilnek, amely a magyar a lakossag kb.
egyharmadat jelenti. Ezen belll azonban egyénileg valtozik a tejcukorra valé érzékenység.

A tejcukor-érzékenység ugyan nem betegség, de a kellemetlen tunetek kezelendék, illetve megel6zhetdk a
tej és a laktoztartalmua termékek teljes kiiktatasaval vagy fogyasztasanak mérséklésével.

Aki arra gyanakszik, hogy erésebb intolerancidja van, az egy idére teljesen iktassa ki étrendjébdl a laktozt,
majd fokozatosan, kis mennyiségu tejes ételek bevitelével bdvitse a diétat —s kézben figyelje, meddig
mehet el. Napi 2 dl tej lassan elfogyasztva altalaban még jol toleralhato a feln6tt szervezet szamara is.
Novelhetjuk laktoztiiré képességlinket ugy, hogy naponta tobbszoér, kis mennyiségben fogyasztunk tejet,
vagy egyéb ételekkel — pl. mUzlivel - egyUtt visszik be. Keressik a laktézmentes vagy csokkentett
laktoztartalma termékeket. Magyarorszagon is kaphaté mar tobbféle laktézmentes tej. A joghurtok kézul
valasszuk az é16 aktiv kulturaval kiegészitett termékeket, ezek ugyanis segitik a lakt6z emésztését. A sajtok
koézul laktézmentes példaul a Pannonia, parmezan, a trappista, a gouda, az eidami, valamint a camembert,
a brie, és a roquefort. A cheddar és a swiss sajt a tejnél kevesebb laktozt tartalmaz. Gondosan kell
tanulmanyozni a megvasarolando élelmiszerek 6sszetételét feltintetd feliratot. Rejtett formaban laktozt
tartalmazhatnak pl. huskészitmények, konzervek, jégkrémek, édességek, kenyér és péksttemények,
gabonafélék, instant italporok, levesporok, burgonyaptrépor, margarinok, salatadntetek, cukorkak,
felvagottak, félkész- és készételek. Kulonb6z6 adalékanyagok is tartalmazhatnak tejcukrot, mint példaul a
tejpor, savopor, savod, citopanpor. De megtaladlhatjuk a tejsavo alapu édesitészerben (Laktit-E966),
gyégyszerekben, pezsgbétablettakban és étrendkiegészitékben is. A laktdézérzékenyek szamara ma mar
specialis receptkényvek is rendelkezésre allnak.

Vigyazni kell azonban arra, hogy szigoru laktézmentes diéta mellett vitaminelégtelenség és kalciumhiany
alakulhat ki, amely gyermekkorban a csont- és fogfejl6dést hatranyosan érinti, késébb pedig nagyobb a
csontritkulas kialakuldsanak kockazata. Ez megel6zhetd tudatos kalciumpétlassal, illetve nagy
kalciumtartalmu ételek, példaul bab, brokkoli, kel, hal fogyasztasaval. Ugy tlnik azonban, hogy altalaban
még a laktdzérzékeny gyermekek szamara sem okoz problémat kis mennyiség( tej elfogyasztasa,
kalénoésen akkor, ha ez mas ételekkel egyltt torténik. Ezért gyermek- és serdtl6korban a szakemberek
ellenzik a tejtermékek étrendbél valé teljes kizarasat.

A tejcukor-érzékenyek szamara kinalkozik egy olyan megoldas is, amellyel nem kell nélktléznitk a tejes
ételeket: patikdban orvosi vényre kaphaté olyan — egyel6re még nem artamogatott — szintetikus
laktazenzimet tartalmazo készitmény, amelyet tejcukortartalmu ételek fogyasztasat megel6zéen
alkalmazva nem alakulnak ki a kellemetlen tinetek.

Hazankban 1995 6ta m(ikodik egy érdekképviseleti tarsasag, a Laktdzérzékenyek Tarsasaga. A tarsasag
célja a betegek életmindségének javitasa a legkorszeriibb orvosi és taplalkozastudomanyi informacidk
segitségével, adatgy(ijtés a laktézmentes élelmiszerekrdl és forgalmazéikrél, valamint a tagok
tdjékoztatasa az 0sszegyljtott informaciokrol.
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