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Laktodzintolerancia étrendi kezelése

A laktézintolerancia (mds néven tejcukorérzékenység) egy specifikus; laktéztartalmua élelmiszerek, ételek
fogyasztasa utdn jelentkezd tlinetegylittes. Az intolerancia — a tapldlékallergiaval ellentétben — nem jar
immunreakcidval, de mindig reprodukalhato (el6idézhetd).

A laktdzintolerancia okai

A laktozérzékenység oka az elégtelen vagy hianyos laktézbontd enzim (laktdz) termelése. Ennek
kovetkeztében a laktdz bontasa elégtelen vagy elmarad, és valtozatlan formaban keril a vékonybélbe, ahol
erjedésnek indul. Az erjedés sordn rovid szénldncu zsirsavak és gazok keletkeznek; ezek felel6sek a
puffadasért, gorcsokért. A fel nem dolgozott laktdz, illetve a gazok novelik a belekben az un. ozmotikus
nyomast, ami miatt nagy mennyiség(i folyadék keriil a belekbe, a széklet higul és hasmenés alakul ki.

A tejcukor érzékenységnek els6dleges (primer), illetve masodlagos (szekunder) formajat kiilonboztetjik
meg.

A primer laktézintolerancia velesziletett, ritka formdja, mikor a laktdaz enzim mar sziletéskor hidnyzik
(alaktazia). Az els6dleges forma késéi tipusaban a tejcukorbontd enzim aktivitasa 3-6 éves kor utan
fokozatosan csdkken, vagy akdr meg is szlinik. Az életkor el6rehaladtaval az enzim mikddése egyébként is
csokken. Ez az oka annak, hogy gyakran csak felnGttkorban jelentkeznek a tiinetek.

A laktézintolerancia mdasodlagos, szerzett formaja vékonybelet érint6 betegségek kévetkeztében alakul ki,
tehat egy alapbetegséghez tarsul a tejcukorérzékenység. Sok esetben az alapprobléma orvoslasaval a
laktdzintolerancia is megsz(linik. llyen betegség lehet pl. a colidkia, bélrendszeri fert6zések, antibiotikum-
kezelés miatt bekovetkez6 kéros baktériumelszaporodas, Crohn-betegség.

A laktézintolerancia gyakorisaga

A tejcukorérzékenység el6forduldsa a vilag feln6tt lakosaindl kb. 75%. Az ardnyokban orszagonként,
foldrészenként nagy eltérés figyelhet6 meg. Az afrikai, azsiai régidban az el6fordulasi arany akar a 90%-ot
is elérheti, mig az északi, skandindv orszagok lakosainak csupan 1-5%-a laktdzintolerans.
A magyar lakossag 20-30% érzékeny a tejcukorra.

A laktézintolerancia tiinetei

o koldok koriili gbresos fajdalom
e puffadas, fokozott gazképz&dés
e hasmenés

e hanyinger, hanyas

A tlnetek sulyossagat befolydsolja az egyéni tolerancia. Velesziletett laktaz enzimhiany esetén mar kis
mennyiségl laktdz fogyasztdsa is sulyos tlineteket produkdlhat, de a legtobb tejcukor érzékeny bizonyos
mennyiségl tejet, tejterméket probléma nélkil is el tud fogyasztani.
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A laktézérzékenység kezelése

Orvos altal igazolt laktézintolerancia esetén fontos megallapitani az egyéni tolerancia mértékét, vagyis
mennyi tej, tejtermék fogyaszthatd el probléma nélkil. Dietetikus segitségével dsszeallitott egyéni étrend
kovetése sziikséges a tlinetek minimalizdlasa céljabdl. Mindezen tul — a mindennapok megkonnyitése
érdekében — fontos a laktdzmentes termékek megismerése, beszerzési helylik felderitése.
A laktézmentes étrenden tul lehet6ség van a laktaz enzim szajon at torténd pdtlasara is. Legismertebb
formaja a laktdz tabletta, de kapszula, cseppek és por formajdban is elérhet6 a készitmény.

CsecsemoOkori laktozintolerancia

A tejcukor lebontasa vald képesség velesziiletett tulajdonsagunk, azonban bizonyos korilmények kdzott
anyatejes tapldlas soran is el6fordulhat atmeneti laktdzfelszivddasi zavar. (Az anyatej tejcukor-tartalma
igen magas.)
llyen kivalto, hajlamosité tényez6k lehetnek:

e csaszarmetszés,

e nem megfelel bélflora kialakuldsa,

e hasmenéses megbetegedés.

Segithet a panaszok enyhitésében, ha az anyatejhez laktdz cseppet adagol a kismama.

A nem anyatejjel taplalt gyermekek esetében, akiknél laktdzfelszivédasi zavar alakul ki, atmenetileg
laktézmentes tdpszer adasara van sziikség. (Figyelem! A lakt6zérzékenység nem keverend6 Ossze a
tejfehérje-allergiaval!)

Nagyobb gyermekeknél pedig — hasonldéan a feln6tt tejcukorérzékenyek étrendjéhez hasonléan —
laktézmentes termékek és laktaztabletta étrendbe épitése johet széba.

Nyersanyagvalogatas

A (nem-allergén) tejcukor a 14 jeloléskoteles allergén kozott szerepel. 2014. december 13-atél nemcsak az
elére csomagolt élelmiszereken, hanem a nem el6re csomagolt, a forgalmazas helyén csomagolt
termékeken és a kozétkeztetésben, vendéglatasban (étlapon) is fel kell tlintetni.

Az allergiat, intoleranciat okozd anyagot mas betltipussal, stilussal (pl. aldhuzas, déit betli, megvastagitas)
vagy hattérszinnel kell kiemelni a tobbi 6sszetevd kozil.

Fontos kiemelni, hogy nem a tej, tejtermékek étrendi kiszoritasardl van szd, csupan a laktdzt (tejcukrot)
tartalmazo készitményeket kell keriilni, egyéni toleranciatdl fliiggéen csokkenteni.

Az étrendbe beépithet6k azok a tejet, tejszarmazékot tartalmazdé termékek, melyek csomagolasan vagy
cimkéjén a gyarto feltlintette a , laktozmentes” jelz6t. Akkor tekinthet6 egy készitmény laktézmentesnek,
ha tejcukortartalma nem haladja meg a 0,1 grammot 100 grammonként. Csokkent laktoztartalmu egy
termék, ha a tejcukortartalma 0,2g/100g.
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A tanusitott laktézmentes termékeken tul olyan élelmiszert, étel fogyaszthatd, melyek 6sszetevéi kozott
nem szerepel:

[

e tejcukor (laktdz) e turo

o tej e jré

e tejpor e tejsavo

e tejszin e tejsavopor

o tejfol e tejsavifehérje

e vaj e citopdnpor

e joghurt e tejes margarin

o kefir e tejsavo alapu édesitdszer (laktit — E966)
e turd e kazein

® sajt e kazeindt

Az érintetteknél nemcsak a tehén-, hanem tébbek kdzott a juh-, kecske-, bivalytej is kertilendd!

termék laktéztartalom fogyaszthatdsag
tehéntej magas nem
juhtej magas nem
kecsketej magas nem
bivalytej magas nem
vaj magas nem
iré magas nem
tarod kézepes egyéni tlir6képesség szerint
é16fléras joghurt alacsony egyéni tlir6képesség szerint
é16fléras kefir alacsony egyéni tlir6képesség szerint
tejfol magas nem
f6z6-, hab-, kavétejszin,
tejszinhab magas nem
parmezan, brie, camambert,
i?duadr:; g:];gzjgigllg ementali gyakorlatilag laktézmentes* fogyaszthatd
roquef;th, feta ’
cheddar alacsony egyéni tlir6képesség szerint

*Sajtok esetében meg kell emliteni, hogy mdr a sajtkészités sordn megindul a tejcukor lebontdsa. Kemény
sajtok (pl. ementdli, parmezdn, cheddar) esetén a savo elvondsdval gyakorlatilag a laktoz is tdvozik.
Félkemény sajtokban (pl. trappista, eidami, gouda) pdr napig, ldgy sajtokban (brie, camambert) par hét
utdn ér véget a tejcukor-bontds.
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Natur (azaz nem izesitett, nem cukrozott) tej és tejtermékek esetén a cimkén talalhaté
tapértéktablazatban feltiintetett szénhidrat a készitmény laktoztartalmaval egyenlé.

Koriltekintéen kell eljarni félkész, készételek, felvagottak, huskészitmények esetében, mert bdar
alapvetéen nem tartalmaznak tejet, tejcukrot, de adalékanyagként sok esetben beleteszik a
késztermékekbe. A laktdzmentes étrend mindig egyénre szabott, az egészséges tapldlkozas alapelveinek és
egyéni céloknak felel meg.

Egyéb tudnivaldk

Erdemes odafigyelni, milyen fogkrémet valaszt a laktézérzékeny, mert a tébbség tartalmaz tejcukrot.
Koriltekintéen kell eljarni gyodgyszer-, étrend-kiegészit6 vasarlas soran is; feltétlenlil olvassa el a
betegtajékoztatdt, konzultaljon orvosaval, miel6tt barmilyen készitmény alkalmaz!

Tipp! Az OGYEI oldalardl ingyenesen letdlthets gydgyszerlista tajékoztatast nyujt a forgalomba hozott
gyogyszerek tejcukor-tartalmaral.

Laktézmentes diéta mellett kiemelked6en fontos a megfelel6 kalcium- és D-vitaminbevitel, hiszen a tej,
tejtermékek bévelkednek dsvanyi anyagokban és vitaminokban, de ha teljes mértékben kiiktatjuk az
étrendbdl, gondoskodni kell a potlasrél. Magas kalciumtartalmd élelmiszerek az olajos magvak (mak,
mogyorofélék, did, mandula); busa; a hilvelyesek, a kaposztafélék, a brokkoli, a petrezselyemzold és
gylimolcsok kodzul a ribizli.

Novényi tejek koziil mindig az asvanyi anyagokkal, vitaminokkal dusitott verziot valassza!

A kalcium megfelel6 hasznosuldsahoz, illetve tobbek ko6zott az immunrendszer megfelel6 mikoédéséhez, a
csontrendszer egészségéhez elengedhetetlen a megfelel6 D-vitamin-ellatottsag. Kivald D-vitamin-forrasok
a tojas, a maj, a halak. Mivel D-vitamin a bérben is termel&dik, napsitéses idészakban érdemes minimum
20 percet tartdzkodni a szabad levegén. Kés6 6szt6l a kora tavaszi id6szakban azonban étrend-kiegészit6
hasznalata javasolt.

Laktazt tartalmazo készitmény gyakorlati alkalmazasa

A laktazt tartalmazdé készitmények forgalomba keriilése jelentGsen megkonnyitette a tejcukorérzékenyek
életét. Alkalmazasa mellett (az egyéni tolerancia fliggvényében) laktozt tartalmazd étel is fogyaszthatd,
hiszen hatdanyaga maga a laktaz enzim, mely segit lebontani a szervezetbe keriil6 tejcukrot.

A szdjon at alkalmazott készitményeket étkezés el6tt kell alkalmazni. Feltétleniil el kell olvasni a
betegtajékoztatd, de altalanossagban elmondhatd, hogy a tablettdkban/kapszuldkban Iévé enzimaktivitas
kb. 10 g tejcukor (200 ml tej elfogyasztasa) feldolgozdsahoz elegendd. Az adagoldst mindig a tervezett
étkezéshez kell igazitani.

A tajékoztato Osszeallitasanak ideje: 2018. januar 11.

Osszeillitotta: Szarka Dorottya
dietetikus
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