Tejben, vajban fiirosztik

A GYERE-Gyermekek Egészsége Program 2016-os téli idészakaban, ha nem is sz6 szerint
tejben, vajban fiiroszti a gyerekeket, de a tej, tejtermékeknek, és a tojasnak az egészséges
taplalkozasban betoltott szerepérol tudhatnak meg tobbet a dietetikus szakemberektol és
a szoréanyagok jovoltabol.

A fiatalkor a fejlédés, novekedés iddszaka. Ha sikeriil a
taplalékkal elfogyasztott megfelel6 mennyiségti kalciummal,
valamint a kelld testmozgas révén erdteljes csontrendszert
kialakitani, és a gyermekek étrendjére, fizikai aktivitdsara a
tovabbiakban is odafigyelni, akkor az idéskorban természetes
okokbol bekovetkezd csontlebontas kisebb eséllyel okoz
-~ fajdalmat, csontritkulast. Kalcium sok élelmiszerben,
alapanyagban talalhatd, azonban hiaba fogyasztjuk el a
sziikséges mennyiséget, ha nem tud beépiilni a szervezetbe. A tej és a tejtermékek gazdagok a
konnyen és gyorsan felszivodo kalciumban, valamint D-vitaminban és tejcukorban (lakt6z),
amelyek eldsegiti annak hasznosulasat a szervezetben. A tej édeskés izét a tejcukor adja, amely
egészséges emberben a vékonybélben egy enzim segitségével lebomlik és felszivodik. Van
olyan ember, akinél ez nem miikddik, illetve az €letkor elérehaladtaval, betegségek alatt, utan
is csokkenhet az enzim mennyisége. Ebben az esetben tejcukor-érzékenységrél beszélink,
amely a kivalto oktol fliggden lehet tartds vagy atmeneti allapot. Az egyik megoldas lehet a
laktozmentes tej, tejtermékek, de természetesen a megfeleld kivizsgalassal és dietetikussal
torténd konzultacidval elkeriilhetd, hogy ezt az értékes ¢élelmiszeriinket feleslegesen kiiktassuk
életiinkbdl.
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A boltban kaphato tej zsirtartalma eltérd, melyet sokszor a csomagolas
szine is jelez. A zsirszegény altaldban kék (1,5%), a kdzepes zsirtartalmu

- piros (2,8%), a magas zsirtartalma (3,6%) legtobbszor fekete mintas
gt dobozban van. Az eltarthatdsdg szempontjabol a pasztérozéssel csak 1-2
B ttarate napig, az ESL (magas hdmérséklet) technologiaval késziilt 21 napig, mig

— az UHT (ultramagas homérséklet) tejet még ennél is hosszabb ideig, és
4 szobah6mérsékleten is el lehet tartani. A hokezelés kisebb-nagyobb
mértékben megvaltoztatja a tej kémiai és fizikai tulajdonséagait, de
- : érdemleges valtozas az 6sszetevOkben nem torténik, viszont az esetlegesen
jelen 1év6 betegséget okozd baktériumok elpusztulnak. Fontos tudni, hogy
a hiités nélkiil tarolhato Un. ,tartoés tej” nem tartalmaz tartdsitoszert! A
haztaji gazdasagbol szarmazo friss tejet csak forralas utan szabad fogyasztani! Mindenki
vasarlasi szokasainak és izlésvilaganak megfelel6t valaszthat, azonban 1ényeges, hogy a napi
folyadéksziikségletiinknek csak egy része legyen ez a finom innival6. Beilleszthetd a reggelibe,
de akar uzsonnara gyiimolcsturmix alkotorészeként is izletes.
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= A savanyitott tejkészitmények mellett (joghurt, kefir, aludttej) a
tejtermékek: tard és a sajt is az egészséges taplalkozas fontos
elemei. A sajtok zsirtartalma 10-35% kozott lehet, eszerint sovany
(light), félzsiros és zsiros fajtakat kiillonboztethetiink meg. Ha
keveset mozgunk ¢€s sulyunk meghaladja a normal tartomanyt
érdemes a zsirszegény készitményekbdl valogatni. A tej és
tejtermekek nemcsak novelik az ételek kalciumtartalmat, hanem
élvezeti értékét is fokozzak és a hagyomanyos reggeli vagy vacsora mellett a meleg étkezésbe
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is beilleszthetd: csObensiiltek, rakott, toltott ételek, salatdk komplettalhatok sajttal,
kiegészithetok kefires, joghurtos, tirds Ontettel, Sajtmartas, egyéb besamel alapti martasok
feltétnek sajtfelfujt, taros, sajtos tészta, desszertnek joghurttorta, tirégomboc.

A tej és tejtermékek kedvezd élettani hatasai tdpanyag-Osszetételébdl adodnak. A tej és a
tejtermékek fehérjéi teljes értékiick és jol hasznosulnak szamos makro-, mikroelemnek, mint
pl. a foszfor, kalium, kalcium, natrium, és vitaminnak, mint pl. az A-, C-, K és B-vitaminok
forrasa. A kalcium minden életkorban ¢és élethelyzetben egy 1étfontossagu eleme a mindennapi
étkezésiinknek, amelyet legkonnyebben és leghatékonyabban a tejbol és a tejtermékekbdl
(joghurt, kefir, taro, sajt, ird, stb.) tudunk poétolni. Figyeljiink a valtozatossagra és kertiljiik a
sz€lsOségeket.



