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A laktéz, mas néven tejcukor természetes formaban a tejben és a tejtermékekben el6forduld
szénhidrat, amely a tej édeskés izét adja. A tejcukor segiti a kalcium, magnézium, foszfor és mas
asvanyi anyagok, vitaminok (pl.: D-vitamin) felszivdddsat, a fehérjék beépiilését.

A tejcukorérzékenység a tejcukor emésztésének zavara. A laktdz enzim csokkent termelGdése vagy
hidnya esetén a laktdz (tejcukor) bontatlanul tovabb halad a bélrendszeren és a vastagbélben é16
baktériumok erjesztik rovid szénlancu zsirsavakra és gazokra.

A laktaz egy bontd enzim, amely a vékonybél hamsejtjeinek felszinén, bolyhainak tévében termel6dik
és a tejcukrot felszivdédasra képes egyszerl cukorra bontja.

Jellemz6 tinetek:

puffadas
gorcsos hasi fajdalom
blizds szenesedés
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hasmenés, a tejcukrot tartalmazd élelmiszer elfogyasztasa utan 30-120 percen belil
jelentkeznek és 24-48 éra utdn mulnak el

Kezelése:

e gyobgyszeres kezelés: gyogyszertarban kaphatéd készitmények, amelyek laktdz enzimet
tartalmaznak és képesek lebontani 10-20 g tejcukrot (2-4 dl tej)
e |aktézmentes étrend

Etrend sajatossagai:

o azétrend alapja az egészséges taplalkozas laktézmentes valtozata.
a laktozt tartalmazo élelmiszerek kertilése!
laktdzt tartalmaznak a kovetkezé termékek: tej és tejpor, tejszin, tejfol, joghurt, kefir, sajt,
turd, vajird, savd, savopor, margarin (amennyiben tejjel, tejporral vagy savoval készilt),
tejsavd alapu édesitdszer (laktit, E966), husipari készitmények, sit6ipari termékek,
levesporok, konzervek, hidegkonyhai készitmények

o alaktézmentes terméknek tekinthetd az a termék, amely tejcukor tartalma nem haladja meg
0,1g/100g vagy 0,1g/100 cm?

o a tejtermékek nélkiilozése kovetkeztében elengedhetetlen megfelel6 kalcium pétlas, erre
megfelel6ek a kalciummal dusitott termékek, az olajos magvak, sotétzold levell zoldségek,
halak (pl.: makréla, szardinia, lazac), asvanyvizek és ivoviz

Laktézmentes termékek: Mizo laktézmentes joghurt, Milfina, Lidl Pilos termékcsalad, Nadudvari, Spar
free from félzsiros tehénturo, Riska, Babolnai virsli, Liga és Delma light
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