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TUDTA-E?

e Akokuszital a legismertebb és legnagyobb ardnyban fogyasztott névényi italfajta.

e A boltok polcain taldlhaté mar tonkoly-, kamut-, kender-, brazil dié-, amardnt- és
szezdmmagital is.

o A novényi italok tapanyag-6sszetétele eltér a felhasznalt alapanyagétdl.

e A legtobb novényi ital joval kisebb fehérjetartalommal rendelkezik, mint a hagyomanyos
tej, ez aldl a széja a kivétel.

e Kaphatd olyan rizsital is, amelynek deciliterenként 13 g a szénhidrattartalma, mikdzben a
hagyomanyos tejé 5 g kordili, viszont a mandulaital szinte nem tartalmaz szénhidratot.

e A noOvényi italok tejfehérjementesek, tejfehérje-allergia fennallasa esetén alkalmazhatéak
a tej helyettesitésére, bar attol taplalkozas-élettani jellemzékben eltérnek.

e A rizsital hasonldé energiatartalommal rendelkezik mint a tej, viszont a tobbi novényi ital
altalaban kisebb energiatartalma.

A névényi italok ismertsége

Manapsdg egyre nagyobb népszerliségnek orvendenek a kiilonb6z6 novényi alapu
tejhelyettesitd italok. Tobb oka lehet annak, hogy valaki ndvényi italokat valaszt a tej helyett,
példaul: vegan étrend és egyéb vegetdrianus iranyzatok, divatdiétak kovetése, tejfehérje-
allergia vagy tejcukorérzékenység fennallasa, kiilonb6z6 allat- és kornyezetvédelmi elvek.

Egy 2019-es online lakossdagi kutatas (1093 f6) eredményei alapjan a felnétt internetez6k
82%-a hallott mar a novényi italokrél, 29%-a probdlta is valamelyiket, de nem valt
fogyasztovd, 11% fogyasztja Gket, de nem heti rendszerességgel, 4%-a pedig heti
rendszerességgel fogyaszt valamilyen novényi italt. Ennek a felmérésnek az eredményeit a
teljes magyar lakossagra vetitve, ez korilbeliil 250 ezer rendszeres, és 0sszesen 900 ezer
fogyasztot jelent. A legnagyobb felhaszndlok a specidlis étrendet kovetSk vagy
kdrnyezettudatos életmddot folytatdk, 50%-uk mar legalabb kdstolt névényi italt (1).

A kokuszital a legismertebb (75%) és legnagyobb aranyban fogyasztott (17%) novényi
italfajta, ugyanakkor ha csak a heti rendszeresség(l fogyasztast nézzik, akkor a kdkusz-, a
mandula- és a rizsital fej-fej mellett haladnak, a feln6tt internetezék korilbelll 3-3%-a
valasztja ezeket a termékeket rendszeresen. A szdjaital ismertségben vetekszik a rizs-, és a
mandulaitallal (66-69%), ugyanakkor felhaszndlasaban elmarad azoktdl (1).

Az Amerikai Egyesiilt Allamokban 2012 6ta 61%-kal nétt a ndvényi italok értékesitése (2).
Helyiik az egészséges étrendben

A tehéntej a szervezet szamara nélkilozhetetlen tdpanyagokat tartalmaz: fehérjéket,
szénhidratokat, zsirokat, igen gazdag asvanyi anyagokban, példaul kaliumban, kalciumban,
magnéziumban, szelénben, valamint vizben és zsirban oldédé vitaminok egyarant
megtaldlhatéak benne (3). A magyar taplalkozasi ajanlds, az OKOSTANYER® szerint naponta



fél liter tejet vagy ennek megfelel6 tejterméket javasolt fogyasztani. A tej és tejtermékek
kizarasa az étrendbdl csak orvosilag indokolt esetben torténjen, hiszen fontos makro-, és
mikrotdpanyag-forrasok. Az egészséges lakossag szamara a kiilonb6z6 novényi italok
megfeleld tej- és/vagy tejtermékfogyasztas mellett beilleszthetéek az étrendbe.

Hogyan nevezziik 6ket?

Gyakran tévesen ,novényi tej’-nek nevezik Gket, azonban semmi koziik a hagyomanyos
tejhez. Az 1234/2007/EK rendelet meghatarozza azt az alapelvet, amely szerint a ,tej” szét
az dllati eredetl tejekre szabad rairni és a ,tejtermékek” a kizardlag tejb6l szdarmazod
termékek, amelyekhez csak az elSallitdsukhoz sziikséges anyagok adagolhatok, feltéve, hogy
ezeknek a hasznalata nem a tej barmely alkotéelemének teljes vagy részleges helyettesitését
szolgdlja. Az alapelv alkalmazasa aldl kivételt képeznek a kovetkezd elnevezések: vajretek,
gylimolcssajt (pl. birsalmasajt), diszndsajt vagy hussajt vagy fejsajt, haltej, kakadvaj,
kokusztej, mogyordvaj, vajbab, vajkorte (4, 5). Tehat a novényi italok koziul egyedil a
kdkuszbdl késziilt nevezhetd tejnek, a tobbi esetében az , ital” elnevezést ajanlott alkalmazni,
azonban a kokusz esetében is pontosabb a kereskedelmi forgalomban kaphaté
készitményeknél a ,kdkusztej-ital” megnevezés.

Mibél és hogyan késziilnek?
Novényi italok tobbféle alapanyagbdl késziilhetnek:

e gabonakbdl: rizs (barna rizs is), zab, tonkoly, kamut, koles

e algabonabdl: quinoa, hajdina (ezek rizzsel kevertek), amarant

e szdraz-hlivelyesekbdl: szdja, csicseriborsd

e olajos magvakbdl: mandula, di6, mogyord, kesudid, brazil dié, szezdmmag
e palmafélébdl: kdkusz

e egyéb novény: pl. kender

Altaldban a kiildnb6z6 alapanyagokat tébb éran keresztiil vizben aztatjak, majd turmixoljak
és leszlrik, esetlegesen sot, cukrot, névényi olajokat, izesit6 anyagokat, vitaminokat, asvanyi
anyagokat, egyéb adalékanyagokat adnak hozzajuk, igy valnak a tejhez hasonld italla. A
legtobb kereskedelmi mandulaitalt példaul dgy allitjak el6, hogy a magot porkolik és 6rlik,
majd nagy mennyiségl vizzel és mas OsszetevGkkel keverik 6ssze, azt kovetben szlrik. A
szliréssel a fehérje- és a rosttartalom nagy része kikeril a végtermékbdl. Fontos figyelembe
venni a novényi italoknal, hogy a készitési méd miatt tdpanyag-6sszetételiik kilonbozik az
alapanyagétdl (6).

A hirlevél tovabbi részében a gyakrabban fogyasztott tejalternativakkal foglalkozunk
részletesebben, mint a rizs-, széja-, zab-, kékusz-, mandulaital.

Makrotdapanyagaik

A novényi italok kozos taplalkozas-élettani jellemzéje, hogy fehérjéik kisebb foku bioldgiai
hasznosulasuak a tehéntejhez képest (6). Fontos tehat figyelembe venni a novényi italok
étrendbe illesztésénél, hogy fehérje- és aminosavbevitel szempontjabdl nem megfelelé
helyettesit6i a tehéntejnek. A legtobb noévényi ital jéval kisebb fehérjetartalommal
rendelkezik (kb. 0-1,7 g/100 g) mint a hagyomanyos tej (3,4 g/100 g), ez aldl a szdja a kivétel
(2,9-3,4 g/100 g).



A 2,8% zsirtartalmu tehéntejhez hasonlitva a novényi italok tobbsége alacsonyabb
zsirtartalmu. Zsirsavosszetétellket tekintve féként egyszeresen és tobbszordsen telitetlen
zsirsavakat tartalmaznak és koleszterinmentesek, mely sziv- és érrendszeri szempontbol
kedvez6bb, mint a hagyomanyos tejben jelenlévSé koleszterin és nagyobb telitett
zsirsavtartalom. A novényi italok kozil kivételt képez a kdkuszital, mely nagyrészt telitett
zsirsavakat tartalmaz (7).

A szivre és érrendszerre kedvez6 hatds szempontjdbol a széja kiemelked6. Az amerikai
Elelmiszer és Gydgyszeriigyi Hivatal (FDA) 46 tanulmany eredményeinek elemzése utan napi
25 g szojafehérje elfogyasztasat javasolja Osszkoleszterin-, illetve LDL-koleszterinszint
csOkkentés céljabdl (8).

Mandula és szdjabab esetében mind az egyszeresen telitetlen (MUFA), mind a tobbszérdsen
telitetlen zsirsavtartalmuk (PUFA) szignifikdnsan nagyobb, mint a telitett zsiroké. Mind a
MUFA-rél, mind a PUFA-rél megallapitottak, hogy jotékony egészségi hatdsokkal birnak a
kardiovaszkularis események és egyes daganatos megbetegedések megel6zésében (9).

A novényi italok szénhidrattartalma valtozo, ez attdl is fligg, hogy tartalmaznak-e hozzdadott
cukrot vagy sem. Altaldnossdgban elmondhatd, hogy a gabonakbdl (rizs, zab) késziilt
fajtaknak akkor is nagyobb a szénhidrattartalma a tehéntejhez képest, ha nem adtak
hozzajuk cukrot a felhaszndlt nyersanyaghdl szarmazé keményité miatt. Van olyan rizsital,
amelynek deciliterenként 13 g a szénhidrattartalma, mikdzben a hagyomanyos tejé 5 g
korili. A mandula-, kokusz- vagy szdjaitalnak hozzdadott cukor nélkiil minimalis
szénhidrattartalmuk van.

A tejhelyettesit6k energiatartalma altaldnossdgban kisebb, mint a 2,8 %-os hagyomanyos
tejé, de példaul a rizsitalok kozott talalunk olyan fajtdkat, amelynek akar még tobb is lehet.
Fogydkuras étrendbe energiatartalmuk figyelembe vételével ezek az italok beilleszthetéek.

1. szamu tablazat: Tehéntej és névényi italok tdpanyagtartalma 100 ml-ben

Ital megnevezése Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
(kcal)  (g) (8) (8)
Tehéntej (2,8% zsirtartalmu) 60 3,4 2,8 5,3
Rizsital hozzdadott cukor nélkil 45-64 0-0,5 0,8-1,2  9-13
Mandulaital hozzaadott cukor nélkil 13-22 0,5 1,1-2,1  0-0,3
Mandulaital hozzaadott cukorral 19-34 0,2-0,5 0,6-2,1 3-3,3
Zabital hozzdadott cukor nélkiil 40-50 0,2-0,7 1,3-1,6 5,6-7,8
Kakads zabital hozzaadott cukorral 62 0,9 1,8 9,8
Kékuszital hozzaadott cukor és rizs nélkiil = 14-15 0,1-1,7 0,4-1,2 0-1,3
Kdkuszital rizzsel, hozzdadott cukor nélkil = 19-22 0,1 0,9 2,6-3,2
izesitett kokuszital hozzadadott cukorral 41 0,4 1,1 7
Széjaital hozzdadott cukor nélkiil 32-35 2,9-3,4 1,8-2 0,2-1
Széjaital hozzdadott cukorral 39-45 3-3,7 1,7-2,1  2,5-2,6
izesitett szdjaital hozzaadott cukorral 54-61 3 1,7-1,8 6,5-7,8

Forras: Sajat szerkesztés, élelmiszerek cimkeinformacioi


https://laktozerzekeny.hu/rizsital-vagy-ahogy-sokan-hasznaljak-rizstej/
https://laktozerzekeny.hu/mandulaital-vagy-mandulatej/
https://laktozerzekeny.hu/kokuszital/
https://laktozerzekeny.hu/szojaital-vagy-ahogy-sokan-ismerik-szojatej/
https://laktozerzekeny.hu/szojaital-vagy-ahogy-sokan-ismerik-szojatej/

Névényi italokhoz adott adalékanyagok, vitaminok, dsvdanyi anyagok

A tehéntejben sokféle vitamin és dsvanyi anyag jol hasznosulé formdban van jelen, kozulik
kiemelked6 a kalcium. Bar sok ndvényi ital dusitva van (de nem mind!) kalciummal és
kiilonb6z6 vitaminokkal, abbdl a célbdl, hogy a tehéntejhez hasonlé tdpanyag-Osszetételt
érjenek el, ezen mikrotapanyagok bioldgiai hozzaférhet6sége bizonytalan, tobb tényez6tdl
fligg6. Egy vizsgalat eredményei alapjan a kalcium biolégiai hozzaférhet6sége szignifikansan
eltér a dusitott italokban, és a termékek cimkéin feltlintetett mennyiség nem egyezik meg
feltétlenil a hasznosuldé mennyiséggel (6,10).

A gyartdk a kalcium poétlasara leggyakrabban trikalcium-foszfatot, kalcium-karbonatot és
Lithothamnion algdbdl nyert kivonatot szoktak hasznalni. A Lithothamnion egy
mészmoszatok rendjébe tartozd alga, mely pordzus szerkezetének koszonhetéen a
tengerben 1évé kalciumot jelentds mennyiségben képes megkdtni. Altalaban 120 mg kalcium
taldlhato a dusitott italok egy deciliterében. Magnéziummal dusitott termék is van mar a
boltok polcain (egy adagban, 250 ml-ben a napi ajanlott mennyiség 29%-a talalhatd).

A vitaminok kozil altalaban D-, A- ,E-, B,-, Bi,-vitamint hasznalnak dusitasra a gyarték, de
egyes termékekben mds vitaminokat tesznek az elGallitdk, pl Bs-, Bs- és Bg- vitamint. A
dusitott termékeket mindig alaposan razzuk fel fogyasztas el6tt, hiszen a hozzajuk adott
anyagok kitllepedhetnek a csomagoldanyagra.

Az élelmiszercimkéken gyakran taldlkozhatunk laikusok szamara taldn ijesztéen hangzé
kifejezésekkel, mint stabilizatorok, emulgealdszerek, kilonbdz6 gumik. Ezek az élelmiszerek
megfelel6 dallomanyat kialakité adalékanyagok f6leg novények szerkezeti anyagaibdl
készlilnek, tehat jelentds résziik természetes.

Az emulgedldszerek két olyan anyag elkeveredését segitik, amik jellemz6en nem tudnanak
elegyedni, mint példaul a viz és az olaj, amihez leggyakrabban napraforgé lecitint haszndlnak
(11).

A guargumit, egy novénybdl, a guarbab (Cyamopsis tetragonolobus) magjaiban talalhaté
taplalészovetbdl (endospermium) allitjdk el6. A megfelelé konzisztencia (allag) kialakitasara
haszndljak. Az ember szamara gyakorlatilag emészthetetlen, ezért rostforras (12).

A szentjanoskenyérlisztet is hasznaljak dallomanyjavitasra, stabilizatorként, melyet a
mediterran térségben él6 szentjanoskenyérfa magjabodl (Ceratonia siliqua L.) allitanak elG.
Talalkozhatunk az 6sszetevélistaban kilonb6z6 névényi olajokkal is, mint a napraforgéolaj
vagy a poérsafrany olaj. A zabitalok k6zott van rosttal (inulin) dusitott valtozat is.

Ma mar kaphatdak olyan noévényi alapu italok (kdkusz, mandula, rizs) is, amelyek
gylimolcsslritménnyel izesitettek, hozzdadott cukrot nem tartalmaznak, édesitésiiket stevia
novény kivonattal oldottak meg, melyekbe dusitasra terméktél fliggben magnéziumot vagy
Bs-, Bs-, Bs-, E-vitamint is hasznalnak.

Tejfehérje-allergia és tejcukorérzékenység

A tejfehérje-allergidsok szdmadra az egyetlen kezelési mdodszer a tejfehérjementes étrend. A
tej és tejtermékek tdpanyagtartalma egyetlen élelmiszerrel sem pdtolhatd teljesen, de
konyhatechnoldgiai helyettesitése megvaldsithatd kiilonb6z6 novényi alapu termékekkel. A
novényi italok tejfehérjementesek. Tejfehérje-allergia esetén az étrend Osszeallitasaban
dietetikus szakember tanacsat szikséges kérni, hiszen figyelemmel kell lenni a tej és
tejtermékek tapanyagtartalmdanak, mint példaul a teljes értékd fehérje, kalcium, D-vitamin
mas forrasokbdl torténd biztositdsara. A novényi italok étrendbe illesztésénél vegyik



figyelembe a kilonb6z6 fajtak meglehetdsen eltéré tapanyagtartalmat. Példaul a rizsital
szénhidrattartalma deciliterenként 10 gramm koruli, mig a mandulaital szénhidrattartalma
elhanyagolhatd. A széjaital fehérjetartalma kb. 3 g deciliterenként, mig a tébbi névényi ital
minimalis (0-1,7 g kozott) fehérjetartalommal rendelkezik. Nagy kilénbségek észlelhet6k
izben és konyhatechnoldgiai tulajdonsagaikat tekintve is a kiilonb6z6 tejhelyettesit6k kozott.
Soés jellegl ételekhez inkdbb a semlegesebb izi fajtdkat érdemes vdlasztani, mint példaul a
rizs-, zab- vagy szédjaitalt, édesekhez pedig j6l passzolhat a mandula, kdkusz vagy mogyord
alapu ital. izben akar ugyanabbdl a névénybdl késziil§ italok kozott is lehet kiilonbség, ezért
érdemes tobb gyartd termékét megkdstolni. A mandulaital esetében attdl is nagyon fligg az
iz, hogy porkolt vagy porkoletlen magbdl készitették az italt. Tejfehérje-allergia fennadllasa
esetén gyakran el6fordul egyidejlleg széjaallergia is, igy ilyen esetekben széjaitallal sem
helyettesithet6 a hagyomanyos tej.

A tejcukorérzékenység (laktézintolerancia) esetén a tej és tejtermékek elhagyasa az
étrendbdl nem javasolt. A laktézintolerancia a tejcukor emésztésének zavara. Ennek a
problémdanak a fenndlldsa esetén elegendd, ha bizonyos tejtermékekbdl a laktézmentes
valtozatot vdlasztjuk, de egyes tejtermékek, mint példaul a kemény sajtok eredenddéen
laktézmentesnek, illetve erGteljesen lecsokkent laktdztartalminak tekinthet6ek. A
laktozszegény étrend is a kiegyensulyozott tapldlkozdsi ajanlasoknak felel meg, tehat
tartalmazza az ajanlott fél liter tejet vagy annak megfelel6 kalciumtartalmu tejterméket, csak
az étrendet ugy allitjuk 6ssze, hogy annak laktéz tartalma ne haladja meg a még tolerdlhatd
mennyiséget, amely egyénenként kiilonboz6 (13). Ettél figgetlendl a valtozatossag jegyében
laktézintolerancia esetén az egyén étrendjébe is beilleszthet6ek a névényi italok, hiszen azok
eredendden laktozmentesek.

Cukorbetegség

Manapsag tobbszor elbkeriils tejjel kapcsolatos tévhit, hogy cukorbetegek és kilonb6z6
szénhidrat-anyagcsere problémakkal kizdSk (inzulinrezisztencia, emelkedett éhomi
vércukor, csokkent gliikdztolerancia) étrendjébe nem illeszthetd be. A tehéntej fogyaszthatd
a cukorbetegség és szénhidrat-anyagcsere problémak fenndlldsa esetén is, csak bizonyos
szabalyok betartdsa fontos. Szénhidrattartalmaval szamolni kell az étrendben (5,3 g/100 g),
hozzdadott cukrot nem tartalmazhat, de figyelembe kell venni azt is, hogy természetes
tejcukortartalma gyorsan emeli a vércukorszintet. A személyre szabott étrendben a
megfelel6 napszakban és a meghatdrozott szénhidratmennyiségnek megfelel6 mértékben
illeszthet6 be a tej. A cukorbetegek diétajaban a névényi italok is helyet kaphatnak, melyek
koziil el6nyosebbek lehetnek a kisebb szénhidrattartalmuak, mint példaul a mandula,
melynek elhanyagolhaté (0-0,3 g /100 g) vagy a kokusz (0-1,3 g) melynek adott terméktdl
fliggben szintén minimalis a szénhidrattartalma. Legylink figyelemmel a novényi ital
valasztasanal annak szénhidrattartalmdra, példaul a rizs- vagy =zabital nagyobb
szénhidrattartalommal rendelkezik, mint a hagyomanyos tej. A kékuszitalba gyakran tesznek
rizst is, igy az emeli a termék szénhidrattartalmat. A névényi italok kozll sem ajanlottak a
hozzdadott cukrot tartalmazo fajtak, ezért mindig olvassuk el figyelmesen az élelmiszercimke
tdpértékre és Osszetevlkre vonatkozd részét. Ma mar kaphatdak alternativ édesitével
(stevia) készult véltozatok is, melyek fogyaszthatdak példaul cukorbetegségben, f6ként, ha
valaki a cukrozott valtozatokhoz hasonld édesebb izt preferdlja.
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