Fontos tudnivalok
a tejfogyasztast koveto egészségi panaszokrol

A tejfogyasztast kovetd egészségi panaszokat okozhatja valodi allergia, vagy intolerancia.

Mi a kiilonbség a laktoz-intolerancia és a tejfehérje allergia kozott?

A szervezet a tejcukrot, azaz laktozt az Uin. laktdz enzim segitségével bontja a vékonybélben.
Bélrendszeriinkon keresztiil csak a bontott allapotban 1évd laktéz képes felszivodni. Ha a
laktaz enzim hianyzik, vagy mikodése karosodik, akkor a bontatlan tejcukor nem szivodik
fel, és a vastagbélben az ott taldlhatd baktériumok bontjdk és hasznaljak fel. A vastagbélben
bekovetkezO bakteridlis erjedés gazképzodéshez vezet, ami haspuffadast, hasi gorcsoket,
hasmenést eredményez. Ilyenkor laktdz-intolerancidrél besz¢liink.

Ezzel szemben a tejallergia az ételallergia egy fajtaja. Ilyenkor a szervezet a tehéntej béta-
laktoglobulin, laktalbumin vagy kazein alkotdelemeit idegen anyagként ismeri fel ¢és
immunvalaszt alakit ki elleniik. A tejallergia nem azonos a laktdz-intolerancidval. A két
korkép tiinetei kozotti kiilonbség, hogy a tejallergiaban szenvedd ember tiinetei barmely kis
mennyiségli tej bevitele utdn megjelennek, mig a laktazhidny esetén a maradék
laktazkapacitas kis mennyiségli tejet képes lebontani, igy a tlinetek nem feltétleniil
jelentkeznek. Fontos megemliteni, hogy mas allatok teje is ugyantigy panaszt okozhat az arra
érzékeny személyeknél!

Milyen tejhelyettesité, laktoz- vagy tejmentes termékeket fogyaszthat, aki
érzékeny, vagy allergias a tej egyes osszetevoire?

Laktéz-intolerancia esetén az érintettek egy id6 utan felismerik, hogy mely termékek és ezek
milyen mennyiségben okoznak naluk tlineteket. Nagyon sok tejtermék elérhetd laktozmentes
formaban, igy mar kaphat6 pl. laktézmentes tej, tejfol, joghurt és tir6. A laktdozmentesség
annyit jelent, hogy a gyartas sordn néhany 6sszetevo (ezeket kell keresni a cimkén) biztosan
nem keriil a készitménybe, ¢élelmiszerbe. Ilyen Gsszetevo a tej, a tejpor, a tejszin, a tejfol, a
joghurt, a kefir, a sajt, a tar6, a vajird, a savo, a savopor, a citopanpor, a margarin
(amennyiben tejjel, tejporral vagy savoval késziilt), a tejcukor (laktéz) és a tejsavo alapu
édesitdszer. Laktézmentesnek hivja a kdznyelv és az élelmiszeripar az olyan tejtermékeket is,
amelyek laktazenzim hozzaadasaval késziiltek.

Tejfehérje-allergia esetén a tejfehérje-mentes étrend jelent megoldast. Ez azt jelenti, hogy
semmilyen tej, vagy tej felhaszndldsaval késziilt étel, ital nem fogyaszthato. A szoja-, rizs- €s
zabtej szoba jovo alternativak, azonban a szdja Onmagéban is allergiat valthat ki az arra
érzékeny személyekben.

Amennyiben On olyan személynek vasarol, vagy készit ételt, aki érzékeny, vagy allergids a
tejre, esetleg személyesen is érinti a kérdés, vasarlaskor alaposan nézze meg a termék
cimkéjét, hiszen olyan ¢élelmiszerekben is lehet laktoz vagy tejfehérje, amelyekrdl nem
feltételeznénk. A Magyar Téplalékallergia és Téplalékintolerancia Adatbank évrdl évre
kozzéteszi  honlapjdan a tehéntejmentes, valamint laktézmentes termékek listajat
(www.taplalekallergia.hu).




