Laktdz intoleranciaban ajanlott étrendkiegészit6k (ugyanaz, mint egészséges
taplalkozasban)

Etrendkiegészité Milyen Példak Hol tudom megnézni?
mennyiségben?
D-vitamin 2000 NE/nap BioCo D3 vitamin | https://multi-vitamin.hu/Akcios-
2000NE, Jutavit termekek/BioCo-D3-vitamin-2000-
D3 vitamin IU-100db.html

2000NE, Eurovit
D-vitamin 2000NE

Omega-3 600-800mg MorEpa http://www.morepa.hu/index.php
(EPA+DHA)/nap
E-vitamin 400 NE /2 nap Jutavut E-vitamin | https://mpatika.hu/termek/jutavit-
400 kapszula e-vitamin-400-kapszula-100x/

» Az ajanlas akkor érvényes, ha nem all fenn vitamin-és asvanyianyag hiany, vegetarianizmus,
élsportolas vagy tejfehérje allergia.
» A D-vitamin potlasara azokon a napokon nincs sziikség, ha az aldbbiak teljestilnek:
v’ &prilis — oktdberig terjedd id6szak van
v sikeril legaldbb 20 percet a napon télteni, fedetlen arccal és végtagokkal
v" nem hasznéltunk napvéds krémet ezalatt a 20 perc alatt

Gyadgyszerek

Laktéz intoleranciaban nagyon koriltekintéen kell gyodgyszereket, étrend-kiegészit6ket
valasztani, mert ezek tobbsége tartalmaz laktdzt. Mit tegyiink?

1. Tajékoztassuk a haziorvost a laktdz intoleranciankrdl, igy figyelembe tudja venni, amikor
gyogyszert ir fel.

2. Ha vény nélkil kaphatd gydgyszert vasarolunk, jelezziik a gydgyszerésznek, hogy
laktézmentesre van sziikséglink.

3. Ha egyéb helyen vasarolunk, nézziik meg az 6sszetevéket!

Laktozbonto tablettak

1. Mill and Joy tabletta: http://millandjoy.hu/termekinformacio/
Kalkuldtor: mennyi laktdzt fogyasztottunk? ahhoz hany tablettat kell bevenni?
http://millandjoy.hu/kalkulator/

2. Llactase ragotabletta: 1db tabletta kb. 10g laktdzt (tejcukrot) bont le — ez 2dl tejnek felel
meg
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https://www.hazipatika.com/gyogyszerkereso/termek/lactase ragotabletta/11869
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