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TISZTELT OLVASO!

Az elmilt évek soran 6réommel tapasztaltuk, hogy Onok
koziil egyre tobben hasznaltak hirleveliink egyes részleteit,
s6t akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is.
Koszonjiik, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetsége
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 szerkeszt8bizottsag




TUDTA-E?

e Mar a XI. szazadban irtak a joghurt jotékony hatasarol.

* Hazankban a férfiak naponta atlagosan minddssze 33 g, mig a n6k 38 g savanyitott tejkészitményt
fogyasztanak.

e Nem minden savanyitott él6floras termék probiotikus.

Mar az 6sid6kben is...

A joghurtot mar az Oszdvetségben is megemlitik. Evezredekig a joghurtkészités az egyetlen
ismert biztonsagos mddszer volt a tej megbrzésére. A joghurt, a joghurt tipusd savanyu
tejek, valamint a kefir és a kumisz mind a Kozel-Keletrél, a Balkanrdél, a Kaukazusbadl, Nyugat
és Kozép-Azsidbdl szarmaznak, illetve e vidékeken terjedtek el elGszor. A teriiletre jellemzé
klimatikus viszonyok koz6tt a magasabb hémérsékletet (42-45°C-on) kedveld, termofil
tejsavbaktériumok szaporodtak el. A savanyité kulturak kivétel nélkiil magas h6mérsékleten
savanyitanak, sok savat termelnek, ami a romlast nagymértékben akadalyozza.

A gorogok irtak el6szor err6l a savanykas ételr6l, mar idészamitasunk el6tt 100-ban,
megjegyezve, hogy a barbar nemzetek joghurtot hasznalnak. A joghurt sz6 a tordk yogurt
sz0bdl ered, tobb szaz évnek kellett eltelnie ahhoz, hogy kedvezs élettani hatasa ismét
el6térbe kertiljon. A parizsi Pasteur Intézetben dolgozé Mecsnyikovot az foglalkoztatta, hogy
a bolgar hegyi pasztorok vajon miért, mitdl éltek sokaig. Mecsnyikov azt allapitotta meg, hogy
a pasztorok dltal rendszeresen fogyasztott joghurt és a benne lévé baktériumok lehet az egyik
ok. Stamen Grigorov bolgar orvos és mikrobiologus 1905-ben azonositotta a joghurtban
taldlhatd Lactobacillus bulgaricus torzset, amely nevét felfedez6jének szarmazasarodl kapta

(1).
Minek nevezzelek: a joghurt

A savanyu tejkészitmények kozos jellemzbje, hogy a megfelel6en el6készitett és hékezelt, a
Magyar Elelmiszerkdnyvben meghatarozott anyagokbdl specidlis mikrobatenyészetek
hozzdadasaval savanyitas és alvasztas utjan készilnek. A savanyu tej- és tejszinkészitmények
alapanyaganak megalvasztasat, a termékek jellegzetes aromajanak és izének a kialakitasat a
kilénb6z6 tejsavbaktérium- és egyéb éleszt6torzseket tartalmazd kulturdk felhasznalasaval
végzik. A joghurtkultira Streptococcus salivarius subsp. thermophilus és Lactobacillus
delbrueckii subsp. bulgaricus meghatdrozott aranyu szimbiotikus tenyészete (2). A joghurtok
csoportositasa kiilonb6z6 szempontok szerint lehetséges. A mikroorganizmus kultura
Osszetétele és allapota alapjan: él6floras (normal vagy probiotikus), illetve nem él6fléras
felosztds lehet. Zsirtartalom szerint megkllonbdztetiink normal, zsirszegény, és sovany
termékeket; izesités szerint pedig natur vagy izesitett joghurtokat (3). Mindezek mellett
allagat tekintve taldlkozhatunk ivéjoghurtokkal is, amelyek 2003 éta vannak jelen a magyar
piacon. A fermentalt tejkészitmények, igy a joghurt Osszetételét részben a kiindulasi tej



tdpanyagtartalma, részben az alkalmazott szintenyészetek tulajdonsagai hatarozzak meg.
Egyes alkotdrészek mennyisége pl. zsirtartalom alig valtozik a folyamat soran, masoké
novekszik vagy csokken. A zsirok elbomldsa, a laktéz, a fehérje, valamint a citromsav adjak
azokat az aromaanyagokat, amelyek jellemz6ek a joghurtokra. A joghurt zsirtartalmat az
hatarozza meg, hogy teljes, részben zsirtalanitott vagy zsirtalanitott tejbél készitették. A
joghurt fehérjéje teljes értékd, jol hasznosul, konnyebben emészthets, ugyanis a
tejsavbaktériumok altal termelt tejsav finom csapadék formajaban kicsapja a fehérjét, igy
sokkal nagyobb feliileten hozzaférnek az emészt6enzimek, gyorsabba téve a lebontast. A
fermentalt tejkészitmények javitjak a kalcium felszivodasat. A tejsav, a laktdz, a D-vitamin és
a kalcium specidlis kombinacidja savanyitott tejkészitményekben optimalis feltételeket
teremt a kalcium felszivodasahoz (4). A laktdztartalom csokken a joghurtkészités soran, hisz
ez részben atalakul tejsavva. A gylimolcsjoghurtok szénhidrattartalma a natur valtozathoz
képest magasabb kb. 9-12%. Ha a gylimdlcstartalom nem éri el az elSirt minimalis
mennyiséget, vagy kizarélag aromaval izesitették, akkor a megnevezésben csak az ,, ....... izG”
kifejezés szerepelhet (2). Ma mar a joghurtok széles valasztéka érhetd el, alkalmazkodva a
fogyasztoi igényekhez is. A vasarld szamos esetben taldlkozhat a light felirattal, azonban
joghurtoknal ez utalhat a kevesebb zsirtartalomra, de a hozzaadott cukor mell6zésére is vagy
akar mindkettére egyszerre. Ezért a light joghurtoknal feltétlenil meg kell nézni az
Osszeteviket, hogy valdban azt a terméket valasszak, amit szeretnének (zsirszegény és/vagy
hozzdadott cukormentes joghurt). A tej és az abbdl késziilt tejtermékek, igy a joghurtok is
nem csak valtozatossa teszik taplalkozasunkat, hanem a szervezet m(ikodését is jétékonyan
tamogatjak, ezért az egészségmegbrzésben is fontos élelmiszerek. Egy 3,5% zsirtartalmu
natur joghurt 1 dl-re 60 kcal-t 3,1 gramm fehérjét, 3,5 gramm zsirt és 3,9 gramm
szénhidratot tartalmaz. Savanykas izével, lagy, am szilard allagaval jol beilleszthet6 a napi
étrendbe.

A joghurt helye a hazai feln6tt lakossag tapanyagprofiljaban

A 2014-es reprezentativ felmérés alapjan natur és izesitett, savanyitott tejkészitményeket a
férfiak naponta atlagosan 33 g-ot, mig a ndék valamivel tobbet, 38 g-ot fogyasztottak. A
felmérésbdl kiderilt, hogy a teljes fehérjebevitel 16%-at a tej és a tejtermékek adtak,
amelybél 2-1% a savanyitott tejkészitmények és egyéb tejtermékek aranya. A felnGtt
lakossag megnovekedett zsiradékbeviteléhez a joghurtok zsirtartalma minimalisan jarult
hozza, az 0sszes hozzaadott cukor minddssze 3%-a szarmazik tejtermékek fogyasztasabdl. A
feln6tt lakossag kalciumfelvétele atlagosan 721,3 mg volt naponta, amely alatta marad az
ajanlasban szereplé 800 mg-os értéknek. A férfiaknal ez az érték atlagosan 758,2 mg/nap,
mig a n6éknél 688,9 mg/nap volt. Az Osszes kalciumfelvétel 54%-a tej és tejtermékek
fogyasztasabadl szarmazott, amelybdl 26%-ot tett ki a tej, 15%-ot a sajtok, 6%-ot a savanyitott
tejkészitmények, 5%-ot az egyéb tejtermékek és 2%-ot a turd, turdkészitmények (5). A
kalcium a D-vitamin mellett fontos szerepet jatszik a csontok egészségében minden
életkorban, felndtteknél inkdbb a csontszilardsag megbrzésében és a csontritkulas
megelGzésében. A napi kalciumbevitel novelése segit fenntartani a csontok egészségét, ezzel



kivédve a torések kialakuldsat az élet minden szakaszaban. Kézismert tény, hogy a kalcium
beéplilését bizonyos tényezbék segitik, mint pl. a D-vitamin vagy a tejcukor, mdasok viszont
gatoljak pl. magas foszfor, tul sok zsiradék. Az EFSA 2015-ben kiadott, foszforrél szélé
tudomanyos allasfoglalasa a taplalékkal bevitt kalcium és foszfor aranyara 1,4:1 értéket
hatdroz meg. A tej és tejtermékek jelentés foszfortartalma mellett azonban
kalciumtartalmuk kiemelked6 és mennyiségében tobb, mint a foszfor, ezért is szamitanak a
tej és tejtermékek optimalis kalciumforrasnak.

Tapanyagok bevitele Savanyitott tejkészitmények
g/nap Részesedés a bevitelbdl (%)
Fehérje 1,2 2
Zsir 1,2 1
Osszes cukor 2,7 3
Hozzaadott cukor 1,2 2
Kalcium 41 mg 6

l.sz. tablazat: A savanyitott tejtermékek részesedése a hazai feln6tt lakossag
tapanyagprofiljaban (Forras: 6)

A tej és tejtermékek szerepe az Uj hazai taplalkozasi ajanlasban, az OKOSTANYER®-ban

Az MDOSZ 4&ltal 6sszeallitott és a Magyar Tudomanyos Akadémia Elelmiszer-tudomanyi
Tudomanyos Bizottsdganak ajanlasaval rendelkez6 OKOSTANYER® végigvezeti a fogyasztot az
alapvet6 élelmiszercsoportokon: 1: zoldségfélék, 2: gylimoblcsok, 3: gabonafélék, 4: tej és
tejtermékek, hus-huskészitmények, halak és tojas (7). Az utdbbiak az ugynevezett teljes
értékd fehérjeforrds csoportba tartoznak, amelynél kilon felhivja az utmutaté a figyelmet
arra, hogy vdltozatosan valasszon a fogyasztd kozilik. Az 4j magyar tdplalkozasi ajanlas
naponta fél liter tejet vagy ennek megfelel6 tejtermeket javasol. FelnStteknek 1 adag 2 dl
tejnek, vagy ugyanennyi joghurtnak, kefirnek, 5 dkg turonak vagy 3 dkg sajtnak felel meg. Az
OKOSTANYER® 6-17 éveseknek ugyancsak kiemeli a tej és tejtermékek napi fogyasztasat és 3
adag tej vagy annak megfelel6 tejterméket ajanl. Gyermekeknél kilondsen fontos az
egészséges csontrendszer, az erds fogazat kialakulasdhoz és meg6rzéséhez.

A probiotikumok és a joghurt

A feln6ttek bélrendszerében legaldbb 1200 féle mikroorganizmus él. A bél-mikrobidta
szdmos, az egészségmegbrzésben fontos feladatot I3t el. Szerepet jatszik a kdrokozd
baktériumok megtelepedésének kivédésében, elésegiti a bélrendszer immunrendszerének
hatékonysagat, védi a bélnyalkahartya épségét, segiti az emésztést. A bél-mikrobiom
barmilyen sérilése, amit okozhat példaul antibiotikum szedése vagy helytelen,
kiegyensulyozatlan taplalkozas kedvezétlen iranyba modosithatja a bélflorat. Ezért is fontos
az egészséges életmad ezen belil az egészséges taplalkozas (8). A probiotikumok olyan él6



mikroorganizmusok (féként tejsavbaktériumok), amelyek megfelel6 mennyiségben juttatva a
szervezetbe jotékony hatast gyakorolnak. Fenntartjak, illetve helyreallitjidk a bélflora
felborult egyensulyat, tdmogatjdk az immunrendszer megfelel6 mikodését a kérokozdkkal
szemben, csokkentik a tranzitid6t és enyhithetik a hasmenés kellemetlen tineteit. A
probiotikus  tejsavbaktériumok alapvetéen abban kilonboznek a  kdzbnséges
tejsavbaktériumoktdl, hogy egy részik tuléli a gyomorban Iévé sav, a vékonybélben pedig az
epesavak és az emésztéenzimek pusztitd hatdsat és igy élve jutnak el a vastagbélbe, ahol
képesek elszaporodni és megtapadni a bélfalon. A joghurtok kozott megkilonboztetlink
él6floras és nem él6floras termékeket. Az él6fléras felirat nem garantalja, hogy az egyben
probiotikus is, am ha a cimkén probiotikus felirat talalhato, akkor biztos, hogy a termék 10%/g
csiraszam feletti hatékony baktériumot tartalmaz (2).

A joghurtok felhasznalasi lehetGségei

Savanykas izével, lagy, am szilard allagaval jol beillesztheté a napi étrendbe. Akik szamara
hidnyzik az édes iz érdemes a gyiimolcsos valtozatot vélasztani. A magyar téplalkozasban
jellemzd ételek koziil példaul a savanykasabb izl f6zelékek (tok vagy zoldbab) 6t és félszer
kevesebb zsiradékot tartalmaznak, ha joghurttal habarjuk be. Itt érdemes a krémesebb
joghurtot valasztani, hogy ne hidnyozzon a bdrsonyossag a f6zelék allagabdl. Vitaminokban
gazdag téli zoldségekbdl, mint céklabdl, siutétokbdl, zellerbdl készitheté vitaminsalata,
melyhez tokéletes egy attort fokhagymaval és bazsalikommal izesitett joghurtontet. A
rohano életvitelben nehéz megvaldsitani a napi 6tszori étkezést. Egy kis tervezéssel azonban
ez mar kénnyebben megoldhatd, hiszen az ivéjoghurtok erre kifejezetten alkalmasak, nem
kell kandl, nagy elGkésziilet, csak bevasarlas. A joghurtok széles termékportfolidja lehetbvé
teszi rendkivil vdltozatos felhaszndlasi lehet6ségét. Alacsony energiatartalma, kedvezé
kalciumtartalma, a probiotikus valtozatok jelenléte, teljesértékl fehérjeforrasként kedvezé
lehetGséget teremt a mindennapi rendszeres fogyasztasahoz
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