Laktozérzékenység vagy tejallergia?

A GYERE® Programban tavasszal a tej és a tejtermékek fontos étrendi szerepérdl lesz
sz6. De mi van, ha a gyerek nem tudja meginni a tejet? Mit tehet ilyenkor a sziilé, mivel
potolhatja a tejtermékekben 1évé értékes tapanyagokat?

Kalciumra és D-vitaminra minden életkorban sziikség van, ezeknek pedig a legfébb étrendi
forrasa a tej- és a tejtermékek. Kiilonds jelentdsége van a csontrendszer kialakulasanak és
fejlodésének idészakaban, tehat gyermek- ¢és kamaszkorban, illetve a csontritkulas
megeldzésére valtozd korban. Hidba tudjuk ezt, sokan mégis képtelenek meginni a tejet, mert
annak fogyasztasa kellemetlen, elsdsorban hasi tiineteket okoz, gorcsot, puffadast, tulzott
gazképzddést, hasmenést, rossz kozérzetet. Mi lehet a megoldas ebben az esetben?

Fontos a pontos diagnozis

Eldszor is ne kezdjiink el kisérletezgetni, ne hagyjuk ki 6nkényesen egyik taplalékforrast sem
az étkezésiinkb6l! Forduljunk orvoshoz, és bizzuk ra a diagnozis felallitasat, hiszen csak ezutan
latjuk pontosan, hogy milyen problémaval allunk szemben és az hogyan kezelhet6. Mas
emésztorendszeri betegségek is okozhatnak hasonld tlineteket, a lisztérzékenység, a
bélgyulladasos betegségek, de még a sok iilés és a mozgashiany is.

A laktozérzékenységet egyébként egy teljesen fijdalommentes vizsgalattal, n.
hidrogénkilégzési teszttel lehet kimutatni.

Mit jelent a laktozérzékenység?

Ez egy emésztési zavar, amely soran a szervezet
nem képes lebontani a tej egyik alkotoelemét, a
tejcukrot. Ennek az az oka, hogy nem vagy nem
megfeleléen miitkodik a lebontasért felelés laktaz
nevii enzim. Mit lehet ilyenkor tenni? Semmi
esetre sem azt, hogy a tejet és a tejtermékeket
szamiizziik az érendbdl, hiszen azoknak csak az
egyik alkotdo eleme okozza a tiineteket. Két
‘ lehetséges megoldds van; a diéta és az
enzimpotlas. A diéta lényege az, hogy ki kell
iktatni az étrendbdl a tejcukrot, azaz laktozmentes tejtermékekre kell valtani. Ezekbe ugyanis
eleve beleteszik a szervezetbdl hianyz6 laktdz enzimet, ami mar a termékben lebontja a
tejcukrot. A masik lehetséges megoldas, ha tabletta vagy csepp formdjaban magat az enzimet
poétoljuk vissza a szervezetbe.
Laktozérzékenység esetén semmiképp se hagyjuk el a tejtermékeket, hiszen igy a legfobb
kalciumbeviteli forrastol fosztjuk meg magunkat. Napi fél liter tej vagy tejtermék a laktoz-
intoleranciaban szenveddknek is ajanlott, természetesen laktdzmentes valtozatban!
Erdemes arra is odafigyelni, hogy az egyes tejtermékek mennyi tejcukrot tartalmaznak. A tejben
van a legtobb (1 dl tejben 5 gramm lakt6z van), a tejtermékekben kevesebb: 100 gramm tiroban
3 g laktdz, a savanyitott (joghurt, tejfol) termékekben még kevesebb, a kefirben van a
legkevesebb. A friss sajtokban (pl. gomolya és krémsajtok) minimalis laktdz van, az érleltekben
(trappista, ementali, camembert, penészesek, lagy sajtok) pedig semmi. Raadasul a sajtok
kalciumtartalma a legmagasabb, persze a zsirtartalmuk miatt az energiabevitel szempontjabol
nem mindegy, hogy melyiket valasztjuk!




Nem art par tévhitet is eloszlatni a tejcukorral kapcsolatban. Egyrészt a laktozmentesség nem
azt jelenti, hogy a tejnek nincs cukortartalma. A laktézmentes tejben ugyanannyi cukor van,
mint a normal valtozatban, csak éppen bontott formaban. Erre példaul a cukorbetegeknek
igyelnie kell! Laktézt nem csak a tehéntej, hanem a juh- és a kecsketej is tartalmaz. Az
ételkészitést viszont nem befolyasolja, ha laktdzmentes tejterméket hasznalunk a fézéshez.

Mi a tejallergia?

A tejallergia nem azonos a laktozérzékenységgel! Ebben az esetben a szervezet
immunrendszere a tejfehérjére ad hibas valaszt, védekezni kezd ellene, ami allergias tiineteket
okoz. Mar csecsemOkorban kialakulhat, naluk altalaban a székletben megjelend apro, pici
vérpottyok és a nem megfeleld sulygyarapodas hivja fel a figyelmet a betegségre, mig nagyobb
gyermekeknél az emészt6szervi panaszokon kiviil
léguti- ¢és bortlinetek (asztma, ekcéma) is
jelentkezhetnek. Az orvos altal diagnosztizalt
tejallergia esetén teljesen ki kell iktatni a tejet és a
tejtermékeket a taplalkozasbol, a laktézmenteseket
is! A tejet, tejszint gabonabol és magvakbol
készitett italokkal pl.: zab-, mandula-, rizs-, sz6ja-
és mogyorditallal helyettesithetjiik.
(Kisgyermekeknél érdemes keriilni a szoja alapu
¢lelmiszerek fogyasztasat, mert azok is okozhatnak
allergias panaszokat.) A sajtot tofuval potolhatjuk.
A szakszeriien Osszeallitott étrenddel rovid id6 alatt
enyhiilhetnek vagy megsziinhetnek a tiinetek. Mivel gyerekeknél a szigort tejfehérjementes
étrenddel altalaban 1-3 éves korra kindhetd a betegség, érdemes egy évig tartd diéta utdn ujabb
orvosi kontrollt kérni.




