Gluténmentes, tejmentes, cukormentes: ,mindenmentes”?

Napjainkban nem csak divatos a ,,mindenmentes” étrend, de sokszor ugy is beszélnek réla, mintha ez
lenne az egészség forrasa. Es ha raadasul ismert emberek kezdik ,megosztani”, hogy &k is ilyen
étrendet tartanak, sokan koévetni kezdik 6ket, pedig a kilonleges étrendi megszoritasra sokaknak nem
lenne szliksége. Tapasztalatok szerint sokkal tébben kovetik az ilyen étrendeket, mint az orvosilag
igazolhatd lenne.

De kinek van ilyen étrendre tényleg sziiksége?

Nagyon szigoru gluténmentes étrendre (ahol még az ételeket is olyan edénybe sziikséges késziteni,
melyben nem késziiltek liszt felhasznalasaval ételek) a colidkidban van szikség, ami ritkdbban fordul
el6. A colidkia (ami autoimmunbetegség, nem pedig allergia vagy érzékenység) csak specidlis
vizsgalatokkal — ebbe beletartozik a bélbolyhok vizsgdlata is — derithet6 ki. Hasonld tiinetek esetén,
amennyiben a bélbolyhok épek, ,nem colidkids glutenérzékenység” lehet a panaszok hatterében, de
ez is csak a lakossag 6-10%-ban fordul el6. Fontos, hogy a gastroenteroldgiai vizsgalatok el6tt nem
szabad gluténmentes étrendet tartani!

Erdemes tudni, hogy allergia vizsgalatokon — mert ezt is sokan végeztetnek —, ha pozitivitast jelez a
gabondknal a teszt, de a fogyasztdsuk nem okoz semmiféle tiinetet (bérkilitések, hanyds, hasmenés,
|égzGszervi problémak stb), akkor nem kell az étrendbdl a gabonakat kiiktatni, nem kell diétazni.

A laktdz intolerancia el6forduldsa a kiilonb6z6 népcsoportokban foldrajzi elhelyezkedés alapjan
nagyon eltéré. Magyarorszagon kb. a lakossag harmada lakt6zérzékeny, ami az eurdpai atlaghoz képest
viszonylag magas el6forduldst jelent. Az enzimhidany gastroenteroldgiai szakrendelésen, hidrogén
kilégzési vizsgalattal diagnosztizdlhatd. A tejet, tejterméket ebben az esetben sem javasolt kiiktatni az
étrendbdl (legf6bb kalcium forrasunk!), mert a tejcukormentes termékek nagy valasztékban kaphatdk
az Gzletekben, de kaphatdk laktaz enzim készitmények is, melyekkel a hagyomanyos tejtermékek is
fogyaszthatoék.

Tejfehérje allergia esetén van sziikség a ndvényi tejpotld készitményekre, de ez az allergia is keveseket
érint (gyerekeknél kb. 5%, feln6tteknél 2-3%).

Sokak altal ismert, hogy mar népegészségiigyi probléma a hasi tipusu elhizds miatt kialakuld
inzulinrezisztencia (IR), és az ebbdl ered6 allapotok: 2-es tipusu cukorbetegség (diabétesz) és
el6allapotai (,prediabétesz”). Findrisk kérdGiv kitoltésével ,egészségesek” is tesztelhetik a
cukorbetegség megjelenésének kockazatat.

Ezt a tesztet nagyon fontos lenne kitolteni cukorbetegek — fGleg 2-es tipusu cukorbetegség esetén —
hozzatartozdinak!

Ha a tesztet kitoltve 12 pont feletti értéket kapnak, akkor javasolt a terheléses vércukorvizsgdlat
elvégzése is, mivel normalis éhgyomri vércukor mellett is fenndllhat mar a cukoranyagcsere-zavar (akar
prediabétesz is). Az inzulinrezisztencia megallapitasahoz parhuzamosan elvégzett specidlis vizsgalatra
— inzulinszint meghatarozas — van szlikség.

Fentiekbdl kovetkezik, hogy a ,mindenmentes” ételek kizarélagos fogyasztdsa abban az esetben
indokolt, ha valakinek egyszerre van — orvosilag igazolt! — tejfehérje allergidja gluténérzékenységgel
(vagy colidkiaval), és emellett alakul ki a cukoranyagcsere-zavar.



