TEJFOGYASZTAS PANASZMENTESEN

A haspuffadas oka minden harmadik em-
bernél a tejcukorérzékenyég lehet.

A hasi panaszok, hangos bélmozgas, puffadas,
hasmenés, gorcsok, esetleg hanyinger, gyako-
ri hasmenéses széklet a laktoz érzékenység
vezetd tlnetei. Magyarorszdgon a tejcukor
érzékenyek aranyat 20-30 %-ra becsulik. Ez
azt jelenti, hogy a laktéz intolerancia gyakor-
latilag majdnem minden csalddban eléfordul-
hat és mégsem gondolunk ra. Sokan nem is
sejtik, hogy érintettek, illetve a jelentkez6 tu-
netek esetén nem az enzim hidnyéra gondol-
nak. A laktaz-termelés akar egyszeri heveny
hasmenés vagy antibiotikum szedése utan is
csokkenhet olyan jelentosen, hogy ennek ko-
vetkeztében azilletoé azonnal produkalja a na-
gyon szembet(ind és kellemetlen tiineteket.
Gyakran évek 6ta fenndllé allapotrdl van sz6
és sokan probaljak a puffadast a hirdetések-
ben felkindlt készitményekkel megoldani, de
a kivalté ok ezzel nem sz(inik meg és sokszor
a panasz sem.

Mi is torténik tejcukorérzékenység eseté-
ben?

A laktéz, mas néven tejcukor egy olyan 0sz-
szetett cukor, amelyet szervezetiink csak ré-
szeire bontva tud hasznositani. Sziiksége van
ra, mert jo energiaforras. Az elfogyasztott,
természetes formédban a legnagyobb mennyi-
ségben tejtermékekben taldlhatéd laktdzt(tej-
cukrot) a laktdz nevl enzim bontja. Ha valaki-
nek a szervezetében csokkent mennyiségben
termelddik a tejcukrot lebonté laktaz enzim,
az elfogyasztott tejcukor (laktéz) elégtelen
bontasakor nagy mennyiség hidrogén gaz
termelédik. Mindazoknal, akiknél tejtermék
fogyasztdsa utan 1-2 éraval hangos bélkorgas,
puffadas, szélgorcs, hanyinger, hasi gorcsok
és hasmenés jelentkezik, érdemes gondolni a
laktéz érzékenységre. Ma nagyon sok ember
kiizd a kellemetlen panaszokkal, aminek ere-
deti oka kdnnyen megszintetethetd az enzim
potlasaval, illetve laktézszegény étrend kiala-
kitasaval. Mivel a tejterméket nem célszer
teljesen kiiktatni étrendiinkbol, ezért fontos
felismerni a problémat és megismerni a na-
gyon egyszerl megoldasi lehetoségeket.

Jarjon a probléma végére!

A legtobben a gasztroenterolégu halla-
tan a legkellemetlenebb vizsgalatokra gon-
dolnak és inkdbb valasztjdk a mindennapjai-
kat kisér6 tlinetekkel valo egyuttélést. Pedig
a tejcukorérzékenységet a betegek szamdra
egyaltalan nem megterhel6 nagyon e
szerQ vizsgalattal ki lehet mutatni. A viZ8iga
Iényege, hogy meghatarozott men
laktoz eIfogyasztasa utdn mérik a kil
levego hidrogén (H?) tartalmat. Ez eg
egyszerd eljaras, hogy még gyermek
konnyedén elvégezheto. A laktoz e
soran fiziol6gias esetben a bélben H?
termelodik. Ha laktéz érzékenyég all
szok hatterében, akkor a keletkezett h
gaz egy része bélgazként uril, masi
vérbe kerilve a tidon at tavozik a kil
levegovel. A kilélegzett hidrogén m
gét meghatarozva lehet felallitani a
diagndzist.

nak javitasara
hogy pl. a péka
készételek, konz
talmazhatnak laktozt. rni a tej- és
tejtermékeket nem ajanlott, mert a kiegyen-
sulyozott, teljesértéka taplalkozéas fontos ré-
szei. Fontos, hogy a panaszok alapjan szak-
orvos dllitsa fel a diagnézist és javasolja a
medfelel6 terapiat.

sutemenyek

2.Keressen fel gasztroenterolégiai szak-
rendelést, ahol szakorvossal konzultalhat a
célzott diagnosztikai vizsgalatokrdl, valamint
- amennyiben orvosa sziikségesnek latja az
alkalmazést - vénykoteles, enzim tartalmu
gyogyszer felirdsara is itt kerilhet sor.

3. Ha Onnél eléfordulnak a fent emlitett tiine-
tek és kivancsi arra, hogy laktoz érzékenység
okozza-e a panaszokat, kérjuk, toltse ki a pre-
vencidés csomagban taldlhato tesztet. Figye-
lem! A teszt nem helyettesiti az orvosi diagno-
zist, csak a figyelemfelhivast szolgalja.



Tovabbi hasznos informaciok:

- www.laktozerzekenyek.eu

- Lakt6zérzékenyek konyve — Anonymus kiado
(2003)

» Magyar Taplalékallergia és Taplalékintole-
rancia Adatbank kiadvanyai — www.taplalek-
allergia.hu

+ Tejcukorérzékenyek nagy diétaskonyve —
Springmed kiadé (2012)

- laktozt tartalmazé gydgyszerek listdja:
www.nngyk.gov.hu

« A tejcukor-érzékenység és tarsbetegségei
Buzds Gyorgy Miklés — Medicina (2022)
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Van, ami
nem varhat!

Enzimpoétlas azonnal

A laktaz enzim a tejcukrot emészthetdvé alakitja.
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