Laktdz intoleranciaban fogyaszthato élvezeti szerek

Elvezeti szer Ajanlott max. Példak
mennyiség

Kavé 200 mg koffein | egyéni izlés szerint
(kb. 2 csésze
kavé) / nap

Teak

Zold, fekete,
mate,
gylimolcsos
fekete tedk

200mg koffeinig
/ nap, de
nehezen
meghatarozhatdé
a koffein
tartalmuk (a
fekete  tednal
atlagosan kb. 50
mg-al lehet
szamolni/
csésze)

egyéni izlés szerint

Gylumolcs, zold
rooibos, voros

nincs, mert nem
tartalmaznak

egyéni izlés szerint

rooibos koffeint
Alkohol férfiaknak 2 Laposa kéknyel(l bor (alacsonyabb szénhidrat tartalom)
egység / nap http://www.bazaltbor.hu/hu/bor/laposa keknyelu
=4-6 dl vildgos
sér/ 2-3dl Soproni klasszikus sor (alacsonyabb szénhidrat tartalom)
szdraz bor / 2-3 | https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-
dl szdraz pezsgé | HU/products/2004006050364
néknek 1 egység
/ nap
=2-3 dl vildgos
sér/ 1-1,5 dl
szdraz bor / 1-
1,5 dl szdraz
pezsgd
Edesitdszerek
Természetes Stevia Stevia (100%-0s) http://www.stevia.shop.hu/termek/stevia-por-
édesit6k (20g)
https://multi-vitamin.hu/Stevia-termekek/OCSO-Stevia-csepp-50-
ml.html
Cukoralkoholok | Xilitol https://www.naturteka.hu/specialis-
dieta/diabetikus/edesitoszer/love-diet-eredeti-finn-xilit-
nyirfacukor-500g
Eritritol https://www.naturteka.hu/specialis-

dieta/diabetikus/edesitoszer/love-diet-eritrit-eritritol-500g
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Mesterséges
édesit6k

Canderel
édesit6por

Sussina
édesitészer

https://www.naturteka.hu/specialis-

dieta/diabetikus/edesitoszer/canderel-edesito-por-40g

https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-

HU/products/2004009840948

https://online.auchan.hu/shop/egeszseges-

eletmod/edesitoszerek/mesterseges-edesitoszerek-

folyekony/sussina-edesitoszer-220-ml.p11125/432348.v11128
https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-
HU/products/2004007861167

https://online.auchan.hu/shop/egeszseges-

Potyi Classic eletmod/edesitoszerek/mesterseges-edesitoszerek-tabletta/huxol-
édesitészer asztali-edesitoszer-650-db-39-g.p18955/577858.v18958
Huxol asztali
édesitészer
Csokoladék 1-2 kocka / nap | Torras cukormentes csokoladék
vagy 2-3x 30-
30g / hét https://cukormenteswebshop.hu/termek/468/torras-stevia-

etcsokolade-hozzaadott-cukor-nelkul

So Free csokoladék

http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/brand/xylites-kaves-izu-
csokolade-80-g/

Fruity Life csokoladék

http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/glutenmentes/edessegek/fruity-
life-xilites-csokolade-ananasz-glutenm/

Napi 200 mg koffein bevitele biztonsdgos. Ez nagyjabdl 2 csésze kavénak vagy 4 csésze
tednak megfelel6 mennyiség. Napi 400 mg koffein bevitele pedig még nem jar egészségligyi
kockdazattal.

A tedk (fekete tea, z6ld tea, mate tea) koffein tartalma fligg a feldolgozds mddjatdl és a
tealevelek érettségétél, igy koffein tartalmuk nehezen meghatarozhaté. A sima
gyimolcstedk (nem gylimolcsos fekete teak!), a vorés és a z6ld rooibos tedk nem
tartalmaznak koffeint.

A kavé, illetve tea fogyasztasa cukor, méz nélkiil és étkezéshez kotdtten javasolt.
Csokoladébdél minél magasabb kakad tartalmuat és cukormenteset célszer( valasztani, és

figyelni kell arra, hogy laktézmentes legyen (fenti példak).
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» Alkoholfogyasztasra van egy 2016-0s brit ajanlas, mely szerint a nék és a férfiak egyarant 14
egység alkoholt fogyaszthatnak hetente. A 14 egység — tehdt a heti mennyiség - alkohol
megfelel 6 pint (1 pint = 568 ml) 4%-0s sérnek, 6 pohar (1 pohar = 175ml) 13%-0s bornak és
14 pohdr (1 pohar = 25cl) 40%-os roviditalnak.

https://mdosz.hu/hun/wp-
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