Tejben, vajban furdsztik

Szerencsen a GYERE® (Gyermekek Egészsége Prograg)l@/18-as tanév kezdetén,
szeptembeél, ha nem is szd szerint tejben, vajban flrdsztgyerekeket, de a tej,
tejtermékeknek, és a tojasnak az egészséges tgAalkan betdltdtt szerepErtudhatnak
meg tobbet a dietetikusok és a szorbéanyagok jdwalta gyerekek. A fiatalkor a féglés,
novekedés idszaka. Ha sikerlil a taplalékkal elfogyasztott miefffe mennyiség
kalciummal, valamint a kell testmozgas révén d&eljes csontrendszert kialakitani, és a
gyermekek étrendjére, fizikai aktivitdsara a tovakban is odafigyelni, akkor azddkorban
természetes okokbol bekovetkezsontlebontas kisebb eséllyel okoz fajdalmat, cgkulast.
Kalcium sok élelmiszerben, alapanyagban talalleonban hidba fogyasztjuk el a sziikséges
mennyiséget, ha nem tud beépllni a szervezetbej ésta tejtermékek gazdagok a kénnyen
és gyorsan felszivodo kalciumban, mivel a tejbéalltatd D-vitamin és a tejcukor (lakt6z)
eléseqiti a kalcium hasznosulasat. A boltban kaphgtadirtartalma eltér melyet sokszor a
csomagolas szine is jelez. Az eltarthatdsag szetjdbdha paszirdzéssel csak 1-2 napig, az
ESL (magas émérséklet) technologiaval készilt 21 napig, mig BEAT (ultramagas
homérséklet) tejet még ennél is hosszabban, és saodabékleten is el lehet tartani. A
hokezelés kisebb-nagyobb mértékben megvaltoztagg kémiai és fizikai tulajdonsagait, de
érdemleges valtozds az Osszékben nem torténik, viszont az esetlegesen jelerd Iév
megbetegi baktériumok elpusztulnak. Fontos tudni, hogyités nélkul tarolhaté an. ,tartdés
tej” nem tartalmaz tartdsitdszert! A haztdji gazapmdl szarmazo friss tejet csak forralas utan
szabad fogyasztani! A savanyitott tejkészitményeellett (joghurt, kefir, aludtte)) a
tejtermékek: tird és a sajt is az egészséges kaphd fontos elemei. A sajtok zsirtartalma
akar 10-35% kozott is lehet. Ha keveset mozgurdd@aink meghaladja a normal tartomanyt
érdemes a zsirszegény készitméngekilogatni. A tej és tejtermékek nemcsak novelik a
etelek kalciumtartalméat, hanem élvezeti értékdbkozzak €s a hagyomanyos reggeli vagy
vacsora mellett a meleg étkezésbe is beilleszhéltdaul: c8bensiltek, rakott, toltott ételek,
a sajtmartas, egyeb besamel alapu martasok fedtémjeelfajt, turds, sajtos tészta, a salatak
kiegészitheik sajttal, kefires, joghurtos, tirds dntettel, dessek joghurttorta, tirogombéc.
A tej és a tejtermekek fehérjéi teljes étiek és jol hasznosulnak, szamos makro-,
mikroelemnek, mint pl. a foszfor, kalium, kalciumgtrium, és vitaminnak, mint pl. az A-, C-,
K és B-vitaminok forrasa. Figyeljink a valtozatagsaés kerlljuk a szélségeket. Ezt
mutatja be a 7-15 éveseknek sz0lI6 Uj hazai taptdiicajanlas a gyermek<OS YER®



