Tejfehérje allergiaban ajanlott étrend-kiegészit6k (ugyanaz, mint egészséges

taplalkozasban)

Etrendkiegészité

Milyen
mennyiségben?

Példak

Hol tudom megnézni?

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/

Kalcium 1000-1200mg Jutavit kalcium https://internetpatika.hu/jutavit-

500mg tabletta

kalcium-500mg-tabletta-50-db

» A D-vitamin potlasara azokon a napokon nincs sziikség, ha az alabbiak teljestlnek:

v’ aprilis — oktdberig terjedd id6szak van
v sikeril legaldbb 20 percet a napon télteni, fedetlen arccal és végtagokkal
v" nem haszndltunk napvédé krémet ez alatt a 20 perc alatt

» A kalcium poétlasa nem feltétlenil sziikséges, ha pl. asvanyvizet fogyasztunk és megisszuk a

napi sziikségletlinket (asvanyvizek kalcium tartalma).

Gyadgyszerek

Tejfehérje allergidban
valasztani, mert tartalmazhatnak tejfehérjét. Mit tegyink?

nagyon

korultekintéen kell

gyogyszereket,

étrend-kiegészitGket

1. Tajékoztassuk a haziorvost a tejfehérje allergiankrél, igy figyelembe tudja venni, amikor

gyogyszert ir fel.

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

tejfehérjementesre van sziikséglink.

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

Osszetevok, amik utalhatnak a tejfehérje jelenlétére:

kazein, B-laktoglobulin, laktoglobulin, laktalbumin, laktoszérum, tejfehérje, tejpor, édes

tejsavopor, savopor, savoprotein, tejsavé fehérje, Na-kazeindat, K-kazeinat, citopanpor.

A laktéz tartalmu (pl. laktéz-monohidrat) termékek elméletben fogyaszthatdk, de gyakorlatban

ezek a termékek szennyez6dhetnek tejfehérjével, ezért nem javasoltak.
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Ezeket az O0sszeteviket tejfehérje-allergiasok is fogyaszthatjak:

270 tejsav, E325 ndtrium-laktat, E326 kalium-laktat, E377 kdlcium-laktat, E481 natrium-
sztearoit-2-laktilat, E482 kalcium-sztearoit-laktilat, E575 glikono-deltalakton.

Forras:

https://www.novakhunor.hu/gyogyszerek/ennyi-es-ilyen-dvitamint-kell-mindenkinek-szednie-

konkret-keszitmenyek-es-adagolasuk

http://alimento.blog.hu/2018/03/20/kalcium tej csontritkulas
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