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Mindig nagyon vdarom a nyari
gytimolesszezont, szivesen
fogyasztok gyiimaolesoket,
akar egy-egy étkezés
Livaltasaval is. Mégis,

a legtobbszor gyiimaolcsevés
utan szédelegni kezdek,
tompa nyomast érzek

a tarkomban, izzadok, mintha
leesne a vércukorszintem. Mi
lehet ennek az oka?

A felsorolt tinetek hatterében tobb probléma is allhat, la-
tatlanban azonban nehéz volna pontosan meghatarozni

a kivaltd okokat. Altalanossagban elmondhatjuk, hogy ha

a tunetek rovid idével a gylimolcsok elfogyasztasat kovetden
jelentkeznek, a vércukorszint csdkkenését nem tartom va-
loszinlinek, hiszen a gyumolcsok, kuldndsen a koérte, szilva,
cseresznye, sz6l6 és banan igen magas cukortartalmuak.
Ritka esetben azonban épp a gyumaolcscukor valt ki pana-
szokat, ezt fruktozfelszivodasi zavarnak nevezzuk. llyen ese-
tekben a fruktdz, azaz a gyimaolcscukor nem tud felszivédni
a bélbdl, ekkor hasfajast, puffadast, bélgazossagot, hasme-
nést okoz, jarhat fejfajassal is. A fruktozfelszivodasi zavart ki-
légzési vizsgalattal lehet igazolni. Amennyiben ez a panaszok
kivaltd oka, sajnos az egészséges gyumolcsok egy részének
fogyasztasarol le kell mondania. A panaszok enyhitéséhez
csokkenteni kell a bevitt fruktdz mennyiségét, ez jelentdsen
javithat a beteg allapotan.

Négyéves kisfiam szinte
semmilyen tejterméket nem
hajlando megenni. Sem (ejes
alapu italokat, mint példaul
a kakao, sem joghurtol, kefirt,
turol. Nagyon ritkan sajtot

és némi fozeléket hajlando
elfogadni. Nem lesz kalcium-
vagy barmilyen asvanyianyag-
hianya, mas betegsége? Ha
igen, mivel potolhatnam

a tejtermékeket?

Ebben az életkorban a gyerekek hajlamosak bizonyos ételeket
elutasitani, masokat pedig elényben részesiteni. A nagy ked-
venceket akar napokon-heteken at is fogyasztjak. Majd id6vel
szinesedik a menu, mas ételek is bekertlnek az étrendbe. Mivel
a tejtermékek fontos kalciumforrast jelentenek, ezek potla-
sarol ez ideig mas forrasbol kell gondoskodnunk. A kalcium
természetes potlasara alkalmasak az olajos magvak, a mak,

a téliszalami. Pezsg&tabletta formajaban is kaphato kalcium,
amit feloldva meg lehet itatni a gyermekkel. Ennek adagolasat
feltétlentl az orvossal kell megbeszélni. Ha ez az idészak elhu-
zo6dik, érdemes utanajarnunk, miért kerali a gyermek épp a tej-
termékeket. El&fordulhat, hogy a kakad fogyasztasat kdvetden
korabban hasfajast tapasztalt, vagy egyéb tejes

ételektdl hasmenés, hanyas jelentkezett.

Ezek a tUnetek tejcukor-érzékenységre,

mas néven laktoz-intoleranciara utal- P
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panaszmentesen fogyaszthato, de

pontos diétas tanacsokat gasztroen-

terologus orvos vagy dietetikus adhat.
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26 hetes kismama va-
gyok. Nagyon szeretem
a gyiimolesoket, de saj-
nos az ulobbi idoben
szinte minden gyiimaolcs-
tol ég a gyomrom. Lehet
ez ellen tenni valamit,
vagy le kell mondanom
roluk? Van esetleg olyan
gytimaolcs, amely kevéssé
savasit?

Varanddssag idején gyakori a refluxtinetek meg-
jelenése. A terhesség elején ez hormonalis hata-
sokra jelenik meg, késdbb, a magzat fejlédésével
pedig a hasban névekvé nyomas a gyomrot is
nyomja, sokszor felfelé. Szllés utan a panaszok
rendszerint elmulnak, igy kezelésukre csak a va-
randdssag iddészaka alatt kell kuldn figyelmet for-
ditanunk. Gyomoreégést a tul zsiros, fliszeres éte-
lek fogyasztasa mellett valoban gyakran okoznak
gyumolcsok is, kuldndsen a savas kategoriaba
tartozokat érdemes kerulni: a meggy, a narancs,
a savanyubb almafajtak. Amennyiben nem szeret-
ne lemondani az emlitett gyumolcsdk fogyasz-
tasarol, patikaban vasarolhat olyan, varandosok
altal is bizt aggal hasznalhato zselésedd anya-

, mely etkezés utan bevéve, megakadalyozza
a reflux tuneteinek fellépését.
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