Laktozérzékenység vagy tejallergia?

A GYERE® Programban ésszel a tej és a tejtermékek fontos étrendi szerayi lesz szo6.
De mi van, ha a gyerek nem tudja meginni a tejet? Nl tehet ilyenkor a szub, mivel
potolhatja a tejtermékekben 1é\6 értékes tdpanyagokat?

Kalciumra és D-vitaminra minden életkorban szikeag, ezeknek pedig a légib étrendi
forrdsa a tej- és a tejtermékek. Kulonos jeéle@ge van a csontrendszer kialakuladsanak és
fejlodésének iflszakaban, tehat gyermek- és kamaszkorban, illetveesantritkulas
megebzésére valtozd korban. Sokan viszont képtelenekimiega tejet, mert annak
fogyasztasa kellemetlen tiineteket okoz, hasi gtircpdffadast, tulzott gazkéfdést,
hasmenést, rossz kdzérzetet. Mi lehet a megold#enair esetben?

Fontos a pontos diagnézis

El6szor is ne kezdjunk el kisérletezgetni, ne hagigubnkényesen egyik taplalékforrast sem
az étkezésunkit Forduljunk orvoshoz, és bizzuk ra a diagnoziglfiegdsat, hiszen csak

ezutan latjuk pontosan, hogy milyen problémavalrél szemben és az hogyan kezdihet
Més emés#rendszeri betegségek is okozhatnak hasonld turietekbsztérzékenység, a

bélgyulladasos betegségek, de még a sok llés ézgashiany is.

A laktézérzékenységet egyébként egy teljesen fa@jdalentes vizsgalattal, un.

hidrogénkilégzeési teszttel lehet kimutatni.

Mit jelent a laktdzérzékenység?

Ez egy emésztési zavar, amely soran a szervezet
nem képes lebontani a tej egyik alkotéelemét, a
tejcukrot. Ennek az az oka, hogy nem vagy nem
megfeleben mikodik a lebontasért felé$ laktaz
nevi enzim. Mit lehet ilyenkor tenni? Két
lehetséges megoldds van; a diéta és az
enzimpotlas. A diéta léenyege az, hogy ki kell
iktatni az étrenddd a tejcukrot, azaz
‘ laktozmentes tejtermékekre kell valtani. Ezekbe
ugyanis eleve beleteszik a szerve#bktiianyzé
laktdz enzimet, ami mar a termékben lebontja alkept. A masik lehetséges megoldas, ha
tabletta vagy csepp formajaban magat az enzimetjptvissza a szervezetbe.
Laktozérzékenység esetén semmiképp se hagyjuktgtesimeékeket, hiszen igy a |égb
kalciumbeviteli forrastol fosztjuk meg magunkat.pgN#él liter tej vagy tejtermék a laktoz-
intoleranciaban szenvékinek is ajanlott, természetesen laktozmentes \atlban!
Erdemes tudni, hogy a laktézmentes tejben ugyanaukgr van, mint a normal véltozatban,
csak éppen bontott formaban. Erre példaul a cukege&nek lgyelnie kell! Laktézt nem
csak a tehéntej, hanem a juh- és a kecsketej talntez. Az ételkészitést viszont nem
befolyasolja, ha laktézmentes tejterméket haszkadiizéshez.

Mi a tejallergia?

A tejallergia nem azonos a laktozérzékenységgelbeBb az esetben a szervezet
immunrendszere a tejfehérjére ad hibas valaszekeai kezd ellene, ami allergias tlineteket
okoz. Az orvos altal diagnosztizalt tejallergia téseteljesen ki kell iktatni a tejet és a



tejtermékeket a taplalkozasbal,
laktézmenteseket is! A tejet, tejszint gabonal
és magvakbol keészitett italokkal pl.:
mandula-, rizs-, szOja- €és mogyoroéitall
helyettesithetjik. A sajtot tofuval pétolhatjuk.



