MIT (V)EHET EGY LAKTOZERZEKENY?
SAVANYU TEJEK ES ERLELT SAJTOK LAKTOZTARTALMA
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A tej és a tejtermékek a kiegyensulyozott taplalkozas fontos részét képezik [1]. Tejmentes és/vagy \
laktézmentes etrend hosszutavon a csontanyagcserére és a béltlorara is kedvezotlenul hat. A laktoz
(tejcukor) tobbek kozott segiti a kalcium felszivodasat, valamint prebiotikus hatasu [2,3]. Szamos
szakirodalom szerint a savanyu tejek, a félkemény/kemény és az érlelt sajtok alacsony laktoz-
tartalmuak, igy az egyeni toleranciatol fuggden beépithetdk a laktozérzékenyek étrendjébe [1,4,5]. Az
érintettek tobbsége 12-15 g laktozt jol toleral, mig egyeseknél mar néhany mg laktoz is tuneteket
valthat ki [1,6]. Az egyéni tolerancianak megfelel6en laktozszegény étrend osszeallitasat neheziti:
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« A termekek cimkéjén nincs mennyisegi adat a laktéozra vonatkozoan.
» Az elérheto irodalmi adatok egymasnak ellentmondok. J

Celkitazes (1) Az atlagos laktoztartalom becslése ot termékcesoportra vonatkozoan.

& (2) Két probiotikus és harom élotloras joghurt esetében a lejaratig hatralevo 1d6 és a laktoztartalom
_ \\ kozottl osszefuggés vizsgalata egy 3 hetes tarolasi kisérlet segitsegével.

Modszer Validalt, enzimes-fotometrids K-LOLAC Lactose Assay kit (Megazyme)
5 Minden esetben legalabb 2 parhuzamos mérést végeztiink.

Laktoztartalom szamitasa: a laktoz szelektiv hidrolizise elott és utan mért
NADPH mennyiség (- glikédztartalom) killonbségébol.
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A tarolasi kiserlet soran csak a probiotikus joghurtok esetében tapasztaltunk kismeértékii csokkenést (7 €s 18%)
a lejarati 1dohoz kozeledve. Az élofloras termékeknél a 3 hét alatt nem tortént szignifikans valtozas.

Konklazié * Eredményeink alapjan nem indokolt a kozeli lejarati ideji savanyu tejtermékek vasarlasa.

* Krémfehérsajt és joghurt vasarlasakor koriltekintonek kell lenni, mert egyes gyartok
termékel kiemelkedden magas laktoztartalommal birnak.

- Amennyiben nem elerhetok deklaraltan laktozmentes sajtok, a hagyomanyos
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modon eloallitott trappistak vagy fetak jo alternativak lehetnek. /
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