Tejcukorérzékenységrol — laktdzintolerancia részletesebben

A laktdz vagy mas néven tejcukor, az élelmiszereink kozil legnagyobb mennyiségben a tejben és a
tejtermékekben taldlhatd. Ahhoz, hogy a tejcukrot a szervezet hasznositani tudja, tejcukorbonté
(laktadz) enzimre van sziiksége, mely a vékonybélben termelédik.

Amennyiben valamilyen ok miatt a laktdz enzim hianyzik vagy a termel6désének mértéke csdkken, a
tejcukor bontatlan formdaban jut el a vastagbélbe, kellemetlen tiineteket — teltségérzettel,
puffadassal, gorccsel és vizszer( széklettel jard tlinetegylittes — okozva. Ezt az dllapotot nevezziik
laktdz intolerancianak. Tehat a laktozérzékenység enzimhidny, nem allergia!

Feltételezhetd, hogy a laktdz enzim termel6dése azoknal a népeknél maradt meg felnGttkorban is,
akiknél az étrendben hosszu idszakra visszanyuldan, rendszeresen szerepelt tej vagy tejtermék. igy a
laktdz intolerancia el6forduldsa a kiilénb6z6 népcsoportokban nagyon eltéré lehet. Eurdpdban
alacsonyabb az el6fordulas mértéke, de foldrajzi elhelyezkedés alapjan eltérések tapasztalhatdk.

Az enzimhiany gastroenterolégiai szakrendelésen, hidrogén kilégzési vizsgdlattal diagnosztizalhatd.
Tekintettel arra, hogy szdamos emésztGrendszeri betegségnek (IBS, Crohn, colitis) és egyéb
problémanak (fruktézérzékenység, lisztérzékenység stb.) is hasonldk a tlineteik, fontos, hogy
diagndzis nélkil ne kezdjen senki tartds tej- és tejtermékmentes étrendbe.

A laktdz intolerancianak harom formaja van:
1. Velesziiletett laktdz hidny: Igen ritka, 6rokl6d6 betegség. A laktaz enzim mdr a megsziiletés

pillanataban hianyzik a csecsemd bélrendszerébdl és az élete soran nem is termel&dik. A
laktdzintolerancidanak ezt a formajat hivjak alactasia-nak (alaktazianak).

2. Felnétt tipusu laktdz hidny: Szintén 6rokl6dd, de az alaktazidanal gyakoribb felszivodasi zavar a
hipolaktazia. Ebben az esetben a laktdz enzim aktivitasa szlletéskor még normalis, majd az
életkor el6rehaladtaval — kb. 3-5 éves kortdl kezd6d6en — fokozatosan csdkken, majd (kb. 20-
25 éves korig) megsziinhet.

3. Szerzett laktdz hidny, vagy mdas néven a mdasodlagos tejcukor érzékenység. Leggyakrabban ez
all a panaszok hatterében. A kialakuldasaban szerepet jatszhatnak a vékonybelet is érinté
betegségek (pl. hasmenéssel jaro betegségek, emésztérendszeri betegségek,
lisztérzékenység) és a vékonybél kefeszegélyét karositd behatasok (pl. antibiotikum
rendszeres szedése, kemoterapia, a vékonybelet érinté mitétek). Az életkor el6rehaladtaval
is csokkenhet a termel6dé laktéz mennyisége.

Az egyéni érzékenység az enzim termel8dés mértékétdl fiigg. Ha emésztérendszeri betegségek allnak
a probléma hatterében, akkor az étrendnél egyéb étrendi megszoritasokat (zsiradékszegénység,
kimélé fliszerezés, puffaszté rostok, illdolajok keriilése) is figyelembe kell venni.

Vannak, akik az egészen kis mennyiséget sem toleraljak a laktéz fogyasztast, ilyenkor még arra is kell
Ggyelni, hogy sok gydgyszer és egyéb termék is tartalmazhat laktozt. Kis mennyiség( tejcukrot a
szekunder laktaz hianyban szenveddék tobbsége panasz nélkiil fogyaszthat (sajtok, joghurt, kefir,
turd), s6t vannak olyanok is, akiknek csak a tejet kell kiiktatni étrendjlikbdl, a tejtermékeket tudjak
fogyasztani.

Az elImult években tobb laktazt tartalmazé készitmény kerilt forgalomba, melyekkel fogyaszthatdk a
hagyomdnyos tejtermékek is. Béviilt a tejcukormentes készitmények valasztéka is, igy sziikség szerint
lecserélhet6 barmelyik problémat okozé tejtermék. A novényi alapu tejpotidk inkabb tejfehérje



allergia esetén ajanlottak, mert tdpanyag-osszetételik eltér a kalciumban gazdag, biolégiailag a
legértékesebb fehérjét tartalmazo tejtél.

Cukorbetegeknek egyébként is Ggyelni kell a fogyaszthatd tej mennyiségére, annak vércukoremelé
hatdsdra. Inkabb javasoltak az alacsonyabb szénhidrattartalmu — és inkabb ételnek, nem pedig italnak
mindsithet6 — savanyitott tejtermékek, sajtok, turd a kalcium biztositasara. A névényi tejpotldknal
kiilonésen magas szénhidrattartalma van a zabtejnek és a rizstejnek.



