Mit (t)egyiink, ha nem birjuk a tejet?

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének GYERE® Programja a masodik tanévet
a tej és a tejtermékek étrendi szerepének megismertetésével kezdte. Kalciumra és D-
vitaminra minden életkorban sziikség van, a kalciumnak a legfébb étrendi forrasa a tej-
és tejtermékek. Ezért fogyasztasuknak Kiilonos jelentosége van a csontrendszer
kialakulasanak és fejlodésének idészakaban, tehat gyermek- és kamaszkorban, illetve a
csontritkulas megel6zésére valtozo korban is. Mit lehet tenni, ha valaki nem tudja meginni
a tejet? Mivel pétolhatja a tejtermékekben 1évo értékes tapanyagokat?

El6szor is fontos a pontos diagnozis, ne talalgassunk, ne kisérletezgessiink és ne hagyjuk ki
onkényesen egyik taplalékforrast sem az étkezésiinkbdl! A kellemetlen tiinetekkel forduljunk
orvoshoz, és bizzuk ra a diagnozis felallitasat, hiszen csak ezutan latjuk pontosan, hogy milyen
problémaval allunk szemben és az hogyan kezelhetd. Mas emésztorendszeri betegségek is
okozhatnak hasonlé tiineteket, a lisztérzékenység, a gyulladasos bélbetegségek, de még a sok
iilés és a mozgashidny is.

A tej laktozérzékenységet vagy tejfehérje-allergiat valthat ki, és mindketté mas-mas diétat
igényel!

A laktozérzékenység oka az elégtelen vagy
hianyos tejcukorbontdé enzim (laktaz)
termelése. Mit lehet ilyenkor tenni? Semmi
esetre sem azt, hogy a tejet és a
tejtermékeket szamiizzilk az étrendbdl,
hiszen azoknak csak az egyik alkot6 eleme
okozza a tiineteket. Két Iehetséges
megoldas van; a diéta és az enzimpoétlas. A
diéta lényege az, hogy ki kell iktatni az
étrendbdl a tejcukrot, azaz laktézmentes
tejtermékekre kell valtani. Ezekben a
tejcukor mar bontott formaban talalhatd. A masik lehetséges megoldas, hogy tabletta vagy
csepp formajaban magat az enzimet potoljuk vissza a szervezetbe.

Laktozérzékenység esetén ne hagyjuk el a tejtermékeket, hiszen igy a legfébb kalciumbeviteli
forrastol fosztjuk meg magunkat. Napi fél liter tej vagy tejtermék a laktdz-intoleranciaban
szenvedoknek is ajanlott, természetesen laktozmentes valtozatban!

Raadasul nem minden tejtermék tartalmaz ugyanannyi tejcukrot. A tejben van a legtobb (1 dl
tejben 5 gramm laktoéz van), a tejtermékekben, példaul a tiroban mar kevesebb, a savanyitott
termékekben (tejfol joghurt, kefir) még kevesebb.

A masik betegség a tejfehérje-allergia, ami nem azonos a laktdzérzékenységgel! Ebben az
esetben ugyanis a szervezet immunrendszere ad hibas valaszt a tejfehérjére, ami allergias
tiineteket okoz. Mar csecsemdkorban kialakulhat, naluk altaladban a székletben megjelend apro,
pici vérpottyok és a nem megfeleld stlygyarapodas hivja fel a figyelmet a betegségre, mig
nagyobb gyermekeknél az emésztdszervi panaszokon kiviil léguti- és bortiinetek (asztma,
ekcéma) is jelentkezhetnek. Az orvos altal diagnosztizalt tejfehérje-allergiaban ezért teljesen Ki
kell iktatni mindenféle tejet, tejterméket, (beleértve a tejfehérjét tartalmazo felvagottakat,
péksiiteményeket, kekszeket, stb.) és a kalciumpotlasrol is feltétleniil gondoskodni kell. Ennek
részletes megbeszéléséhez dietetikussal torténd, akar tobbszori konzultaciod sziikséges A tejet,



tejszint gabonabdl és magvakbol készitett italokkal pl. zab-, mandula-, rizs-, szoja- és
mogyoroitallal helyettesithetjiikk. A kisgyermekeknél érdemes keriilni a szdja alapu
¢lelmiszerek fogyasztasat is, mert azok is okozhatnak allergias panaszokat.

A szakszerlien 0sszedllitott étrend és a hidnytiinetek elkeriilésére érdemes dietetikust felkeresni,
igy rovid id6 alatt enyhiilhetnek vagy megszlinhetnek a tiinetek is. Mivel gyerekeknél a szigora
tejfehérjementes étrenddel altalaban 1-3 éves korra kinéhetd a betegség, érdemes egy évig tartd
diéta utan 0jabb orvosi kontrollt kérni.



