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Az elmilt évek soran érommel tapasztaltuk, hogy Onok
koziil egyre tobben hasznaltak hirleveliink egyes részleteit,
s6t akar egy-egy irdsunkat teljes terjedelmében is.
Ko6szonjiik, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhet&sége
érdekében forduljon bizalommal a szerkeszt&bizottsaghoz,
illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének

szakembereihez!

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A
HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL
SZABADON ATVEHETO.

TILOS AZONBAN AZ ITT MEGJELENO TARTALMAT
MEGVALTOZTATNI, ABBOL RESZLETEKET KIRAGADVA
VAGY UJRASZERKESZTVE KOZOLNI, ESETLEG FORRAS

MEGJELOLESE NELKUL KIRAGADOTT IDEZETEKET
HASZNALNI.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ
EREDETI LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO
MEGJELENITESET!

Jo munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag




TUDTA-E?

o Fél liter tej fedezi a felnGttek napi javasolt energiabevitelének 12-15%-at, a fehérje- 20-25%-at, a
zsir- 15-20%-at, a szénhidrat- 7-10%-at, a kalciumbevitelének 70%-at.

* A hazailakossag 84%-anak a tej- és tejtermékfogyasztasa nem éri el az ajanlott értéket.
* A felnéttek hozzaadott cukor bevitelének csupan 3%-a szarmazik tejtermékfogyasztasbol.

« A 2014-es OTAP felmérés alapjan a magyar lakossag taplalkozasa kalcium hianyos, a napi bevitel
férfiaknal mindossze 759 mg, n6knél 691 mg, mikozben az ajanlas Magyarorszagon 800 mg/nap,
Eur6pa szamos mas orszagaban 1000 mg/nap (12).

A tej a szervezet szamdira nélkiilozhetetlen tapanyagokat tartalmaz: fehérjéket, szénhidratokat,
zsirokat, vitaminokat és &svanyi anyagokat. Fél liter tej fedezi a felnSttek napi javasolt
energiabevitelének 12-15%-at, a fehérje- 20-25%-at, a zsir- 15-20%-at, a szénhidrat- 7-10%-at, a
kalciumbevitelének 70%-at; igen gazdag asvanyi anyagokban, kaliumban, kalciumban, magnéziumban,
szelénben, valamint vizben és zsirban old6dé vitaminokat egyarant tartalmaz.

A tej és az abbol késziil§ tejtermékek étrendiink lényeges részét képezik, fogyasztasukkal nem csak
taplalkozasunkat szinesitjiik, hanem szervezetiink miikodését is jotékonyan tamogathatjuk. Kedvez6
élettani hatisaiknak koszonhetSen az egészségmeglrzésben és betegségmegelGzésben is fontos
élelmiszerek. Er6sithetik az immunrendszert és szerepet jatszhatnak a sziv- és érrendszeri-, a vastagbél
daganatos betegségei, a magasvérnyomas-betegség, az elhizas, a csontritkulas és a fogszuvasodés
megel&zésében. A tejr6l és a tejtermékekr6l b&vebben a 2017. aprilisi Taplalkozasi Akadémia
hirleveliinkben olvashat.

Egyes népszerti, széls6séges divatdiétak a tej- és tejtermékek elhagyasara buzditanak, mikézben az
Orszagos Taplalkozas és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat (OTAP 2014) adatai szerint a hazai lakossag
84%-anak a napi tej- és tejtermékfogyasztasa nem éri el az ajanlott értéket.

Divatdiétak altal ,tiltott” tej és tejtermékek

Szamos ismert divatdiéta, példaul a paleo-, ligosito-, vércsoport-, cukormentes- (No Sugar/Sugar Free
Diet) étrend, a tiszta étkezés (Clean diet), stb. tiltja, vagy bizonyos mértékben korlatozza a tej és
tejtermékek fogyasztasat. A kovetkezGkben néhény ilyen diéta vazlatat mutatjuk be, hangsilyozva ezek
tudoményos bizonyitottsaganak hidnyat, taplalkozas-élettani elfogadhatatlansigat és elkeriilésének
indokoltsigat.

A paleo étrend olyan élelmiszerekbdl all, amelyeket az Gsemberek gylijtogetéssel (tojas, diofélék,
magok, gytimolcsok, zoldségek, gydgynovények és fiiszerek) és vadaszattal, halaszattal (has és a tenger
gyiimolcsei) szereztek meg. Ez a diéta a paleolitikus korszakban — a mez6gazdasag fejlédése elStt
koriilbeliil 10 000 évvel ezel6tt — vadaszo-gylijtogets Gseink feltételezett étkezési szokasain alapszik. Ez
azt jelenti, hogy a gabonafélék (beleértve a btizat), a tejtermék, a finomitott cukor, a burgonya, a s, és
barmi, ami feldolgozott élelmiszer, ebben az étrendben szigoraan a tiltélistara kertiil.

Eredetileg a vesekd és a hugyuti fert6zések megelGzésére kifejlesztett lagosité étrendrél manapsag
hirdetdi azt tartjak, hogy a felesleges savat a szervezet zsirra alakitja, ami elhizdshoz vezet. Ezen kiviil a
magas (hagy)sav-szintet Osszefliggésbe hozzak még az iziileti gyulladéassal, a csontritkulassal, a
faradsaggal, a maj- és vesebetegségekkel. Savat termeld élelmiszerek kozé soroljak a htist, a buzat és
méas gabonaféléket, a finomitott cukrot, a tejtermékeket, a koffeint, az alkoholt és a feldolgozott
élelmiszereket. Ligositd hatastiak kozott tartanak szamon sok gylimolesot és zoldséget.



A vércsoport diéta hivei szerint a tiplalkozas a vércsoportunknak (0, A, B, AB vércsoport) megfelel§
kell hogy legyen, amit arra alapoznak, hogy bizonyos vércsoporti emberek csak bizonyos
élelmiszereket toleralnak. Elméletiik szerint a 0 vércsoportiiaknak elsGsorban sovany hust, halat,
z0ldséget és gylimolesot javasolt enni, és keriilniiik sziikséges a tejtermékeket, a bazabdl késziilt
termékeket, a koffeint és az alkoholt. Az A vércsoporttiaknak sz6lo diéta vegetarianus jellegli, szojat,
gabonat, zoldségeket tartalmaz. A B vércsoportiak fogyaszthatnak zsirszegény tejtermékeket, hisokat,
de tobbek kozott keriilniiik kell a btizat, kukoricat és lencsét. Az AB vércsoportban megengedett a tofu,
a tejtermékek és a halak, tenger gyiimolcsei, de tiltott a csirke-, sertés- és marhahs.

A ,tiszta étkezés” vagy ,Clean eating” Miranda Kerr és Jessica Alba celebdiétaja, aminek a 1ényege a
Ltiszta”, természetes allapotaban 1év6 élelmiszerek fogyasztasa és a feldolgozott, finomitott cukrot
tartalmazdé taplalékok keriilése. A tiszta étrend egyes extrém verzidi kizarjak a glutént, a gabonat, a

tejtermékeket, és bizonyos esetekben a nyers étkezést tamogatjak.

A cukormentes étrend (No Sugar/Sugar Free Diet) kovetdi kozé soroljak Tom Hanks és Alec Baldwin
szinészeket. A cukormentes étrend alapja a hozzdadott cukor tiltdsa, de gyakran a t6bbi szénhidrat
megvonaséval is jar. A celebdiéta bizonyos valtozatai az 6sszes szénhidrat bevitelének a tiltasat vallja —
mint a gylimolesok, zoldségek, tejtermékek —, amelynek betartasa szinte lehetetlen, és egyaltalan nem
szolgélja az egészséget.

Egyéb lehetséges okok a tej és tejtermékek elégtelen mennyiségii
Jogyasztasara

A laktozérzékenység a tejcukor emésztésének a zavara. A bélben termel6dd laktaz enzim csokkent
miikodése vagy hidnya esetén a tej vagy azt tartalmazd élelmiszerek elfogyasztdsa utdn puffadas,
gorcsOs hasi fajdalom, szelesedés, valamint hasmenés jelentkezik. Gyakori a masodlagos
tejcukorérzékenység, ami egy alapbetegség kovetkeztében alakulhat ki, ilyen példaul a gyulladésos
bélbetegségek (Crohn-betegség, colitis ulcerosa), lisztérzékenység, bélnyalkahartyat érinté fert6zéses
megbetegedések, sebészeti beavatkozasok, daganatos betegeknél hasi besugarzas, egyes gyogyszerek
szedése. Viszont, ezekben az esetekben sem javasolt a tej- és tejtermékek szamiizése. A tejcukormentes
vagy tejcukorszegény étrend megfelel a magyar taplalkozasi ajanlasnak, tehat tartalmaz tejet és
tejterméket, és igy van Osszeallitva, hogy annak laktoztartalma ne haladja meg a még toleralhato
mennyiséget. Ezért a tejcukrot tartalmazo élelmiszereket laktézmentes vagy — az egyéni érzékenységet
figyelembe véve — lakt6zszegény termékekre javasolt cserélni.

A kamaszokon és fiatal felnGtteken megjelend akne (pattanas) és a taplalkozas kozotti 6sszefliggéseket
mar régota kutatjak, de kevés bizonyiték all rendelkezésre arrdl, hogy a tej kizarasa az akne kezeléséhez
tartozna.

Szamos mas ok is allhat a tej és tejtermékek elégtelen fogyasztasa mogott, ilyen példaul a vegan (vagyis
tej, tejtermékek mellett a tojast, hist, halat is kizard vegetaridnus) taplalkozas, vagy a nem megfelelGen
osszedllitott fogydkuaras étrend, illetve az olyan téves szemlélet is, miszerint a tehéntej nem val6 az
embernek.

Hazai helyzet

A magyar taplalkozasi ajanlas, az OKOSTANYER® szerint naponta fél liter tejet vagy ennek megfelels
tejterméket javasolt fogyasztani. Felnétteknek 1 adag 2 dl tejnek, vagy ugyanennyi joghurtnak,
kefirnek, 5 dkg taronak vagy 3 dkg sajtnak felel meg.

Az Orszagos Taplalkozas és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat (OTAP 2014) adatai alapjan a hazai lakossag
84%-anal a tej és a tejtermékek bevitele nem éri el az ajanlott értéket. A felnGttek 10%-a nem fogyaszt



tejet, 62%-a pedig savanyitott tejkészitményt. A 2014-es vizsgalat szerint a magyar feln6tt napi atlagos
tej- és tejtermékfogyasztasat az alabbi dbra szemlélteti.

Egy fore jutd atlagos tej- és
tejtermékfogyasztas (g/nap)

m fogyasztasi tejek

M natur savanyitott
tejkészitmeények

W izesitett savanyitott
tejkészitmeények
sajtok

M t0ro, turokészitmények

m egyéb tejtermékek

*OGYEL: Osszefoglalo a magyar felnétt lakossag tej és tejtermékfogyasztasardl, 2017

Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) ajanlasa szerint a hozziadott cukor energiatartalma a teljes
energiabevitel kevesebb mint 10%-a legyen, valamint a kevesebb mint 5%-ara val6 csokkentése
tovabbi egészségligyi eldnyokkel jarhat. A hozzaadott cukor felvétele noveli a fogszuvasodas
kockézatat, illetve a magas energia- és hozzaadott cukor-tartalmu ételek és italok hozzajarulnak az
egészségi kockazatot jelentd testtomeggyarapodashoz is, ami ttlsalyt, illetve elhizast jelent.

Fontos kiemelni, hogy a 2014-es orszagos felmérés szerint a felnGttek hozzaadott cukor bevitelének
csupan 3%-a szarmazik tejtermékfogyasztasbdl. A napi energiabeviteliink 8,2%-4at a hozzaadott cukor
(50,4 g/nap) adja, illetve 0,2%-4t a tejbdl és tejtermékekbdl szarmazo hozzaadott cukorral (1,3 g/nap)
vissziik be.

Kevés kalcium

A tej és tejtermékek nyomoés ok (pl. tejfehérjeallergia) nélkiili kiiktatdsa nem javasolt, mivel ennek az
élelmiszercsoportnak az egyik legfontosabb tapanyaga a kalcium, igy megfelel6 potlas nélkiil
hianyéllapotot eredményez. A napi kalcium sziikségletiinket alapveten tejet, tejterméket tartalmazo,
valtozatos étrenddel tudjuk fedezni.

Ha a taplalékkal bevitt kalcium az élettani sziikségletek kielégitésére nem elegendd, akkor a normal
sejt- és szovetfunkcidkhoz sziikséges meghatarozott vérkoncentracié eléréséhez a szervezet a
csontokbol vonja ki az asvanyi anyagot. Ez kisebb csonttomeget okoz, amely csokkent csontstirliség
(osteopenia), csontritkulas kialakuldsadhoz vezet, és ezzel Osszefiiggésben megnd a torések kockazata.
Fokozott kalciumhidnynak vannak kitéve a tejallergiasok, a laktéz- és gluténérzékenyek, a
csontritkuldsban szenveddk, a szoptat6 kismamak, a menopauzaban 1évé nék.

Az étrenddel kevésbé lehet ttladagolni a kalciumot, inkdbb a nagy doézisa étrend-kiegészitGkkel,
kiillonosen a D-vitamint is tartalmaz6 termékekkel, mivel ez a vitamin fokozza a kalcium felszivodasat.

Otthoni tippek a tej és tejtermékek fogyasztasanak a novelésére:

o Areggeli kavét igyuk tejjel, kavékrémpor vagy novény tejszin helyett.
*  Reggelizziink miizlit/gabonapelyhet tejjel vagy joghurttal.
» Az otthon csomagolt szendvicset bolonditsuk meg sajttal.



e Tizéraira/uzsonnara valasszunk joghurtot/kefirt, vagy ha id6nk engedi, készitsiink hazi
tarokrémet.

»  Folyadékbevitelnek is kivalé a gyiimolcsos tejes turmix/smoothie.

« Ebédre készitsiink sajtos huisokat vagy a tésztas, rakott, csébensiilt ételekbe/-re szérjunk
reszelt sajtot. A paradicsomlevest olasz moédon, betiitészta helyett olykor reszelt sajttal is
ehetjiik.

« FEtkezések mellé a cukros iiditSitalok helyett igyunk egy pohar tejet, vagy ha az édes izt
kivanjuk, készitslink kakaot.

* Legyiink j6 példak gyermekeink szamara, és igyuk meg mi is a tejadagunkat.

» Ne felejtsiik el, hogy a zsirszegény tejtermékek ugyanannyi kalciumot tartalmaznak, mint a
zsirosabbak.

A hazai tejtermék-fogyasztas novelése orszagos szinten

A 21/2017. (IV. 26.) FM rendelet az 6voda- és iskolatej program szabélyozasarol lehet6vé teszi, hogy a
gyermekek mindennap kalciumforrashoz jussanak. A programban részt vevé nevelési-oktatasi
intézmények fébejaratanal a programot népszeriisit§ plakatot kell elhelyezni, illetve tejtermékek
fogyasztasat 0sztonz6 edukacios programot (pl. rendezvények, tajékoztaté és promocids anyagok)
folytathatnak.

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége altal inditott GYERE® - Gyermekek Egészsége
Programban is kiilon helyet kapnak a tej és tejtermékek. Nemcsak a gyermekeknek szant
foglalkozasokon, tajékoztatd anyagokban, hanem a sziil6knek szant ismertetGkben és a helyi
ujsidgokban is felhivjuk a figyelmet a tej és tejtermékek fontossagéra.
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