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A laktóz, más néven tejcukor természetes formában a tejben és a tejtermékekben előforduló 
szénhidrát, amely a tej édeskés ízét adja. A tejcukor segíti a kalcium, magnézium, foszfor és más 
ásványi anyagok, vitaminok (pl.: D-vitamin) felszívódását, a fehérjék beépülését.   

A tejcukorérzékenység a tejcukor emésztésének zavara. A laktáz enzim csökkent termelődése vagy 
hiánya esetén a laktóz (tejcukor) bontatlanul tovább halad a bélrendszeren és a vastagbélben élő 
baktériumok erjesztik rövid szénláncú zsírsavakra és gázokra. 

A laktáz egy bontó enzim, amely a vékonybél hámsejtjeinek felszínén, bolyhainak tövében termelődik 
és a tejcukrot felszívódásra képes egyszerű cukorrá bontja. 

Jellemző tünetek: 

o puffadás 
o görcsös hasi fájdalom 
o bűzös szenesedés 
o hasmenés, a tejcukrot tartalmazó élelmiszer elfogyasztása után 30-120 percen belül 

jelentkeznek és 24-48 óra után múlnak el 

Kezelése: 

• gyógyszeres kezelés: gyógyszertárban kapható készítmények, amelyek laktáz enzimet 
tartalmaznak és képesek lebontani 10-20 g tejcukrot (2-4 dl tej)  

• laktózmentes étrend 

Étrend sajátosságai: 

o  az étrend alapja az egészséges táplálkozás laktózmentes változata.  
o a laktózt tartalmazó élelmiszerek kerülése! 
o laktózt tartalmaznak a következő termékek: tej és tejpor, tejszín, tejföl, joghurt, kefir, sajt, 

túró, vajíró, savó, savópor, margarin (amennyiben tejjel, tejporral vagy savóval készült), 
tejsavó alapú édesítőszer (laktit, E966), húsipari készítmények, sütőipari termékek, 
levesporok, konzervek, hidegkonyhai készítmények 

o a laktózmentes terméknek tekinthető az a termék, amely tejcukor tartalma nem haladja meg 
0,1g/100g vagy 0,1g/100 cm3 

o a tejtermékek nélkülözése következtében elengedhetetlen megfelelő kalcium pótlás, erre 
megfelelőek a kalciummal dúsított termékek, az olajos magvak, sötétzöld levelű zöldségek, 
halak (pl.: makréla, szardínia, lazac), ásványvizek és ivóvíz 

Laktózmentes termékek: Mizo laktózmentes joghurt, Milfina, Lidl Pilos termékcsalád, Nádudvari, Spar 
free from félzsíros tehéntúró, Riska, Bábolnai virsli, Liga és Delma light 


