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TUDTA-E, HOGY

a tejcukor egy diszacharid, amely glitkozbol és galakt6zbol épiil fel. Ebben a formaban nem tud
felszivodni, csak bontast kovetGen.

a tejcukor bontésa a vékonybélben torténik a laktaz enzim altal.

1 dl tehéntej 5 g tejcukrot tartalmaz.

takarmanyozassal nem befolyasolhat6 a tehéntej laktoz tartalma.

tejcukort6l mentesnek (laktézmentes) tekinthet6 minden olyan élelmiszeripari termék, amely
tejcukor tartalma a 0,1 g/100 g vagy a 0,1 g/100 cm3 értéket nem haladja meg.

a laktézmentes tejben elbontva talalhat6 meg az 5 g cukor — cukorbetegeknél be kell szadmitani.
tejcukrot nemcsak az élelmiszerek tartalmazhatnak, hanem az étrend-kiegészit6k, homeopatias
készitmények és a gyogyszerek is.

laktozintoleranciaban alkalmazhat6, 2000 FCC (Food Chemicals Codex szerinti laktaz enzim
egység) tartalma ragotablettaban 1évé enzimaktivitas kb. 10 g tejcukor (amely kb. 2 dl tej

elfogyasztasaval egyenértéki) feldolgozasahoz elegendd.

A tejcukor (laktéz) két egyszerti cukorbdl (glikézbol és a galaktdzbdl) felépiil6 szénhidrat. A

taplalékkal elfogyasztott lakt6z emésztése fizioldgidsan a vékonybélben torténik, ahol a laktaz enzim

(egy béta-galaktozidaz enzim) egyszerti cukrokka bontja, amelyek igy mar fel tudnak szivodni. A gliik6z

els6sorban energiaforrasként szolgadl a szervezet szamara, mig a galakt6éz a glikolipidek és

glikoproteinek szintézisében hasznosul. Egy atlagos eurépai étrendben a szénhidrat bevitel koriilbeliil

A

5 %-a tejcukor. Természetes formaban a laktézt a tej tartalmazza. A tejtermékek el6allitasa soran

tejcukortartalmuk csokken. A tejcukrot adalékanyagként a stit6-, édesipari, htisipari termékek, kész- és

félkész ételek is tartalmazhatjak.

Forrés: Bir6 Gy, Lindner K. Tdpanyagtablazat. Medicina Konyvkiadé Rt. Budapest. 1999.

Elelmiszerek tejcukortartalma Laktoz (g/100g; g/100ml)

tej (tehén, bivaly, szamar, kanca, kecske, juh, n6i) ~5
joghurt, kefir 4,6
tejfol 3,8
tejszin (kavé, f6z6) 3,9
tejszin (hab) 3

tehéntaro 3,7
juhtaré 2,8
friss sajtok (cottage cheese, Ricotta, gomolya) 3-4
érlelt kemény sajtok (Trappista, Pannonia, Ementali) 0-2

A tejcukrot nemcsak onmagaban hasznaljak fel az iparban, hanem mas készitmény Gsszetevéjeként

felhasznalt, tejbdl elGallitott termékek is tartalmazhatjak, mint példaul a tejpor, savopor, savo,

Citopanpor, de megtalalhatjuk a tejsavd alaptl édesitészerben is (Laktit-E966). A tejcukrot azonban

nemcsak az élelmiszergyartds soran alkalmazzak, hanem a gyogyszeripar is tablettdzd anyagként

gybogyszerek, homeopatias készitmények, tovabba az étrend-kiegészit6k el6allitasa soran.



Mi a tejcukorérzékenység?

Abban az esetben, ha a laktaz enzim hianya vagy csokkent termel6dése all fenn, a tejcukor bontatlanul
halad tovabb a bélrendszerben, és a vastagbélben 1év6 normal bélflorat alkotd bélbaktériumok bontjak
el végiil rovid szénlanct zsirsavakka és gazokka (szén-dioxid, hidrogén, metan, kénhidrogén). A
laktozintolerancia nem is igazan érzékenység, inkabb a tejcukor emésztésének zavara. Jellemzg tiinetei
is a nem megfelel6 emésztésbil szarmazod melléktermékek, valamint a nagy ozmolalitasa tejcukor
vizmegkotésének kovetkezményei. Tiinetei tehat a puffadas, gorcsos hasi fajdalom és a biizos

szelesedés, hasmenés. Ezek a tlinetek tulajdonképpen altalanosak, és nem specifikusak a betegségre.
A betegség etiologiajat tekintve harom tipust kiilonit el az orvostudomany.

1. Rendkiviil ritka korkép a kongenitélis laktozintolerancia, amely génmutaciénak (mennyiségi
vagy minGségi) kovetkezménye, és mar az anyatejes taplalds megkezdésekor, azaz Gjsziilott

kortdl jelentkeznek stlyos mértékben a tiinetek. Autoszomalis recessziv médon 6roklédik.

2. A primer forma esetében is mutattak mar ki génmutéciot, azonban a tlinetek altalaban

gyermekkorban vagy fiatal feln6tt korban fokozatosan, enyhébb formaban kezd6dnek.

3. A szekunder forma a szerzett tejcukor emésztési zavar, amelyben a laktaz enzim aktivitadsanak
(akar felére) csokkenésérdl, vagy teljes megszi{inésér6l van sz6. Mivel ez az enzim a
jejunumban termeldédik, igy bélbetegségekben alakul ki ez a forma. Gyakori a vékonybél
gyulladdsa esetén, gyulladasos bélbetegségekben (Crohn-betegség, colitis ulcerosa),
coeliakidban, de minden bélnyarkahartyat érint6 fert6zéses megbetegedésben is. A
laktbzintolerancidsok zome az utolso6 két tipusba (primer és szekunder formék) tartozik, tehat

ezek el6fordulésa a gyakori.

AMENNYIBEN LAKTOZITOLERANCIARA UTALO TUNETEKET TAPASZTALUNK, CSALADORVOSHOZ, MAJD
GASZTROENTEROLOGUS SZAKORVOSHOZ FORDULJUNK, HISZEN A TUNETEK NEM SPECIFIKUSAK, MAS BETEGSEG
IS ALLHAT A HATTERUKBEN, IGY AZ ONDIAGNOZIS VESZELYES. DIETAT CSAK AZ ORVOSI DIAGNOZIS UTAN LEHET
ELKEZDENI.

Gyakori a laktézintolerancia?

Gyakorisaga 7-20% koriili a vilagban, de jelentds eltérést mutat a foldrajzi elterjedése. Az afrikai és
azsiai népcsoportok kozott akar 90%-os is lehet az el6fordulasa. Europaban a prevalenciija északrol
dél felé haladva novekszik, a skandinav orszagokba 2-3% koriili. Magyarorszagon a feln6tt lakossag
kozel harmadanal jelentkeznek gyomor-bélrendszeri tiinetek minimalis, illetve kis mennyiségi

tejtermék fogyasztasa esetén. Hazankban is a leggyakoribb a primer és a szekunder forma.

Hogyan diagnosztizalhato a laktézérzékenység?

Mivel a laktézintolerancia tiinetei nem specifikusak a betegségre, hanem szamos mas gyomor-

bélrendszeri betegségre is utalhatnak, igy 1ényeges a korrekt, szakorvosi diagnozis. Az egyik lehetséges



modja a tejcukor érzékenység megallapitasinak az tgynevezett hidrogén-kilégzési teszt, amelyet az
olcsOsaga, egyszeri kivitelezhet6sége és megbizhatdésaga miatt a gyakorlatban is rutinszertien
alkalmaznak. Ennek soran 12 6ras éhezést és a nulladik perces mérést kovetSen 50 g laktdzt tartalmazo
tesztitalt itatnak a klienssel, majd 30 percenként mérik a Kkilélegezett levegd hidrogéngaz
koncentracibjat. A kiindulasi értékhez viszonyitott 20 ppm koncentracié novekedés lakt6z emésztési

zavarra utal.

Egyre elterjedtebb a géndiagnosztikai eljaras is, amely soran a betegség hatterében mar felfedezett
genetikai mutaciok meglétét vizsgaljak. Az objektiv diagnosztikai eljarasok mellett szerepe van még a
taplalkozasi napld vezetésének is, mert nagy a kiilonbség a toleralhaté tejcukor mennyiség
tekintetében. A laktozintolerancia étrendjét meghatarozza az ,egyéni tolerancia”, amely a laktaz enzim
aktivitasanak fiiggvénye. Ez azt jelenti, hogy vannak olyan betegek, akik bizonyos mennyiségli laktozt
el tudnak fogyasztani, masok viszont kénytelenek teljes tejcukormentes diétat tartani. A legtobb beteg

bizonyos mennyiségi tejterméket, f6leg savanyitott tejtermékeket, tehéntarot, sajtokat toleral.

Megoldas a tejet és tejtermékeket tartalmazo laktozszegény étrend!

A tej és tejtermék legfontosabb tdpanyaga a kalcium, igy teljes elhagyasa az étrendbdl megfelel6 potlas
nélkiil hianyallapotot eredményez. Mivel a napi kalcium szilikségletiinket kizarolag tejet, tejterméket
tartalmazod, valtozatos étrenddel lehet fedezni, valamint a tej és tejtermékek a legjobb természetes
kalciumforrasok, igy a laktozszegény étrend is a kiegyensilyozott taplalkozasi ajanlasoknak felel meg,
tehat tartalmaz tejet és tejterméket, csak az étrendet tgy allitjuk 6ssze, hogy annak laktoz tartalma ne

haladja meg a még toleralhaté mennyiséget.

Forrés: Lewiecki EM. (2014). Prevention Osteoporisis. UpToDate. 2015.04.14.

korecsoportok Ajanlott kalcium sziikséglet (mg/nap)

1-3 éves gyermekek 500-700

4-8 éves gyermekek 800-1000
9-18 éves kamaszok 1100-1300
19-50 éves felnGttek 800-1000
51-70 éves férfiak 800-1000
51-70 éves nék 1000-1200
Kismamak, szoptat6 anyak 800-1300

Nem javasolt tehat a tej- és tejtermékek szadmiizése az étrendbdl. Annal inkdbb sem, mert egyre
szélesebb valasztékban kaphatok lakt6zmentes tej és tejtermékek, amelyek fogyasztasaval,
ételkészitéshez torténd felhasznaldsaval megvaldsithatd a laktozszegény étrendben is a megfelel§
kalcium ellatottsag. A hatalyos eurdpai unidés és nemzeti jogszabalyok (19/2004., 1169/2011.,
37/2014.) rendelkeznek a gyakori allergének jel6lésér6l mind az élelmiszerek, mind a kozfogyasztasra
eloallitott ételek tekintetében. A 14 jelolés koteles allergén kozott szerepel a nem-allergén tejcukor is,
amelyet az élelmiszerek cimkéjén az 0sszetevSk kozott kiemelve, allergéninformacioként megjelenitve,
valamint az étlapokon (kozétkeztetés és vendéglatas teriiletén egyarant) feltiintetve jelolni kell. Szintén
jogszabalyban rogzitett az a hatarérték, amely alatti tejcukortartalom biztosan nem tiinetprovokalé a

laktozérzékenyek szamara, igy ezek a termékek lakt6zmentesnek tekinthetSk.



LAKTOZMENTES EGY ELELMISZER, HA TEJCUKOR TARTALMA A 0,1 g / 100 g VAGY A 0,1 g/100 cm? ERTEKET NEM
HALADJA MEG. CSOKKENTETT LAKTOZ TARTALMU EGY TERMEK, HA TEJCUKORTARTALMA 0,2 g / 100g VAGY 0,2 g/
100 cm3 ALATT VAN. MINDKET HATARERTEKET UGY ERIK EL, HOGY A TEJCUKROT ELBONTJAK MAR AZ ELOALLITAS
SORAN, IGY A LAKTOZMENTES TEJ SZENHIDRATTARTALMA VALTOZATLAN, AZAZ 5 g/100 g.

A laktbézszegénység betartasanak két megoldasa lehetséges. Az egyik mod, hogy laktézmentes tejet és
tejtermékeket vasarol az érintett, a masik pedig, hogy laktdz enzim tartalmt gyogyszertari

készitményeket hasznal tej és tejes étel fogyasztasakor.

Az el6z8 szempontokat figyelembe véve a lakt6zszegény étrendben napi 2 1 laktézmentes tejet vagy
ennek megfelel6 tejterméket javasolunk fogyasztani. A tejet lakt6zmentes vagy laktozszegény
valtozattal helyettesitjiik. Ugyanigy jarunk el az irdval, a kiilonboz6 reggeli italokkal, izesitett
tejkészitményekkel. Szintén az egyéni toleranciatédl fiiggben az alacsony laktoztartalmt savanyitott
tejtermékek fogyaszthatok kisebb-nagyobb mértékben. A savanyitott tejtermékek tejcukortartalma a
beoltott mikroorganizmusoknak koészonhetéen 20-40%-kal kevesebb, mint a tejé. A tard is
fogyaszthatd, tejcukortartalma a savanyitott tejtermékeknél is alacsonyabb. Ugyanigy a félkemény,
kemény sajtok laktoztartalma is csokken az érlelési eljarasok kovetkeztében, igy fogyaszthatoak. A
hossz érlelési idejli sajtok gyakorlatilag laktozmentesek. A laktozmentes termékek termékvalasztéka
is igen széles. Kaphat6 mar lakt6zmentes tehéntiro, tejfol, habtejszin, joghurt, gyiimélesjoghurt, vaj és
tarddesszertek is. Ezek valtozatos fogyasztasaval biztosithatd a napi kalciumsziikséglet alacsonyabb

tolerancidju emberek szdmaéra is.

A tejcukorérzékenyek tobbsége altal toleralhatdé mennyiségli tejcukrot tartalmaznak azok az
élelmiszeripari termékek, amelyekben Gsszetev6ként van jelen a tejcukor. Ezek koziil az izesitett reggeli
gabonapelyhek tartalmazhatnak tejcukrot. A péksiitemények mind a tésztajukban (tejes kifli, sos kifli,
vajas Kkifli, oriaskifli, csaszarzsemle, brids, puffancs, kalacsok, gofri), mind a tdltelékiikben (taros
batyu) tartalmazhatnak tejcukrot, igy beiktatasuk az étrendbe az egyéni tolerancia fiiggvényében

lehetséges. Fogyaszthat6 a vizes tésztaju vizes zsemle, hosszi zsemle, vagott zsemle, zsemlecipo.

A kényelmi termékek koziil sok tartalmaz laktozt (pl. instant levesek, salataontetek, félkész és

késztermékek).

A huskészitmények kozott is valtozatosan valogathatnak az érintettek, mert gyakorlatilag minden

termék laktézmentes valtozatban is megtalalhato.

NAPI FEL LITER TEJET VAGY ANNAK MEGFELELO TEJTERMEKET SZUKSEGES ELFOGYASZTANI, HOGY A NAPI
KALCIUM SZUKSEGLETUNKET BIZTOSITSUK. 1 DL TEHENTEJ KALCIUMTARTALMAVAL EGYENERTEK(
TEJTERMEKEK: 2-3 DKG SAJT; 15 DKG TEHENTURO (FELZSIROS); 3 DKG JUHTURO; 0.9 DL TEJFOL (20%); 1 DL
JOGHURT, KEFIR.

Hogyan valésithaté meg a mindennapokban az étrend?

Az egyre nagyobb valasztékban kaphaté lakt6zmentes tej és tejtermékek fogyasztasa mellett
szamtalanszor adédhat olyan élethelyzet, amikor nehezen oldhaté meg a diéta szabalyainak betartasa.

Ugyan egyre inkabb a kozétkeztetésben és a vendéglatasban (szallodaban, étteremben, kavézoban,



bisztroban, cukraszdaban) elérheté a laktézmentes kinalat, mégis el6fordulhat, hogy szeretnénk inni
egy kapucsin6t, vagy enni egy szelet siiteményt, amely nem szerepel lakt6zmentesként az étlapon. Ilyen
esetben nagy segitség, ha a taskidban van higiénikusan alkalmazhat6, bliszterezett laktaz enzim
tartalmu ragotabletta. A betegek étrendjének Osszeallitisat megkonnyiti, hogy kaphat6 laktaz enzim
potlo készitmény, amely adagolasa az elfogyasztott lakt6z mennyiségétdl fiigg. Egy ragotablettaban
1év6 enzimaktivitds kb. 10 g tejcukor (amely kb. 200 ml teljes tej elfogyasztasaval egyenértékii)
feldolgozasahoz elegend6. Amennyiben az étkezés tej- vagy tejcukor tartalma a fenti mennyiséget
meghaladja, akkor az adagot ennek megfelel6en kell névelni. Lényeges megjegyezni, hogy a laktaz
enzim héGérzékeny, igy az ételbe keverhet6 formakat csak fogyasztaskor, étkezési hGmérsékleten
érdemes beletenni. Az enzimpoétld készitményeket szobahdmeérsékleten kell tarolni. Ugyanilyen

segitség az enzimpdtld készitmény utazaskor, nyaralaskor, taborozaskor.
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