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Az elmilt évek sorin 6rommel 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 szerkeszt8bizottsag




TUDTA-E?

« Akalcium hasznosulasa a téjkes tejtermékekdl sokkal kedveébb, mint az egyéb
kalciumtartalmu élelmiszerekb

- Valamennyi zsiradék kozil a tejzsirok emészibége a legjobb, ezért a tejtermékek az
egészseges taplalkozason kivil szdmos betegsédjébre jol beilleszthék.

« Az UHT tejek tobb hdnapos eltarthatosaga mogott nalamilyen tartositészer, hanem
egy specialis skezelési és csomagolasi technoldgia all.

A legljabb magyar taplalkozasi ajanlas, az OKOSTANYER® szerint naponta fél liter tejet vagy
ennek megfelel6 tejterméket javasolt fogyasztani. Ennek oka, hogy a tejben és
tejtermékekben szamos értékes tapanyag — fehérjék, zsirok, szénhidratok, vitaminok és
asvanyi anyagok — talalhatd, melyekre a szervezetnek sziiksége van, bizonyos 0Osszetevdi
(kalcium) pedig ebbdl az élelmiszercsoportbdl hasznosulnak a legjobban. A tej és
tejtermékek minden korcsoport szamara ajanlottak, kiléndsen a novekedésben [évd
gyerekeknek az er8s, egészséges fogak és a megfelel6 csonttomeg kialakulasa érdekében.

A tej osszetétele

Fehérjék

A tej fehérjéi teljes értékl fehérjék, mivel az Gsszes esszencidlis aminosavat megfeleld
mennyiségben és aranyban tartalmazzak. A tej 3,4%-a fehérje, melynek 80%-at kazein, 20%-
at pedig savofehérjék (laktalbumin, laktoglobulin) alkotjak.

Zsirok

A tejzsir viszonylag nagy mennyiségben tartalmaz rovid és kozepes lanchosszusagu
zsirsavakat, amelyek lebontas nélkil, kdozvetlenll képesek felszivodni. Valamennyi zsiradék
koziil a tejzsir emészthetGsége a legjobb, ami a zsirsavosszetételének, emulzios allapotanak,
a trigliceridek szerkezetei felépitésének és kedvez6 olvadaspontjanak kdszonhetd. A tej
koleszterintartalma Iényegesen kisebb, mint a tobbi allati eredetl élelmiszeré, tovabba a
benne |évé foszfolipidek (lecitin, kefalin) szabalyozzak a zsir elszallitasat a majbdl, és gatoljak
a koleszterin lerakdddasat az érfalakon. A tej konnyl emészthetGsége miatt szdmos betegség

e 7oz

Szénhidratok

A tej legfontosabb szénhidratja a laktéz (tejcukor), ami egy glikoz és egy galaktdz egységhbdl
all. A laktdéznak szerepe van egyes asvanyi anyagok — kalcium, magnézium, foszfor —
felszivoddsaban, valamint a vastagbél megfelel6 pH-janak kialakitasaban. Egy dl tejben 4,7-



5,3 gramm szénhidrat taldlhaté. A tejcukrot mind a fermentalt tejtermékek el&allitasa soran,
mind pedig az emberi szervezetben a laktaz enzim bontja le egyszerl cukrokka. Akiknek a
szervezetébdl ez a laktdz enzim hidnyzik, vagy csokkent mennyiségben termel&dik,
laktozintolerancidban (tejcukorérzékenység) szenvednek. Szamukra az élelmiszeripar
laktézmentes termékeket gyart.

Vitaminok és asvanyi anyagok

A tejben szdmos vitamin és asvanyi anyag talalhaté, melyek koziil legfontosabbak az A-, D-,
E-, K-, B-vitaminok, valamint a kalcium és a foszfor. A tej és tejtermékek mind mennyiségileg
mind minGségileg a legjobb kalciumforrasoknak szamitanak. Egyrészt kiegyensulyozott,
valtozatos tdplalkozds mellett a kalciumbevitel 60-70%-a ezen élelmiszerekbél szarmazik;
masrészt a tej és tejtermékek a sziikséges mennyiségben tartalmaznak laktdzt, optimalis a
kalcium-foszfor aranyuk (kivéve a foszforsdk hozzaadasaval el&allitott Omlesztett sajtoké) és
van bennik D-vitamin, ezért idealis kozeget biztositanak a kalcium felszivodasahoz.

A kecsketej tdpanyag-0sszetétele hasonld a tehéntejéhez, zsirbdl kicsit tobbet, szénhidratbdl
pedig kevesebbet tartalmaz, azonban a juhtejnek kiugré energia-, fehérje- és zsirtartalma
van az el6bbiekhez képest, kozel kétszer annyi fehérje és zsir van benne, mint a teljes
tehéntejben. A juhtej eltér6 beltartalmi értékei mellett izvildgaban is kilonbozik,
karakteresebb aromdju tej. Fontos megemliteni, hogy a tejfehérje allergidban szenvedd
egyének szdmdra keresztreakcid miatt a kecske- vagy juhtej fogyasztasa is kerlilend6, nem
lehet alternativaja a tehéntejnek.

Tejek tapanyag-osszetétele, 100 g tejre vonatkoztatva:

Tehéntej, Tehéntej, Tehénte;j, Kecsketej Juhtej
1,5%-0s 2,8%-0s teljes
Energia 50 62 69 70 113
(kcal)
Fehérje (g) 3,4 3,4 3,4 3,6 6,1
Zsir (g) 1,5 2,8 3,6 3,9 7,2
Szénhidrat 5,3 5,3 5,3 4,7 5,0
(g)

Forras: Rodler Imre: Tapanyagtablazat, Medicina Kényvkiadd Zrt, Bp., 2006. 372-373 o.

A tej feldolgozasa

Fejés utan a tejet azonnal leh(tik, hogy meggdatoljak a baktériumok szaporodasat, majd a
feldolgozas els6 lépéseként szlréssel vagy centrifugaldssal tisztitjdk. Ezutan kovetkezik az
el6irt zsirtartalom bedllitasa az alabbiak szerint: a zsirtartalom csokkentése folozéssel vagy
sovany tej hozzdadasaval, a zsirtartalom novelése pedig tejszin hozzdadasaval torténhet.



Kovetkez6 |épés a pasztGrozés, melynek célja a patogén baktériumok teljes, a tobbi
mikroorganizmus minél nagyobb mértékl elpusztitasa, ugy hogy a tej eredeti tulajdonsagait
minél jobban megtartsa. A paszt6rozés utan a tejet hitik és homogénezik. A homogénezés
egy olyan fizikai eljards, amely soran a tejet nagy nyomdssal atpréselik egy kis résen, igy a
tejzsir feldarabolddik, és megakadalyozza a késGbbi esetleges dsszetapaddasukat (folozédés).
Homogenizalas kovetkeztében a termék konnyebben emészthetévé is valik.

A tej tipusai

Nyers tej

A termeldi nyers tehéntej kozvetlen fogyasztdsra szant, teljes kifejéssel nyert, legfeljebb 40
°C hémérsékletre melegitett termék, amelybdl semmit nem vontak el és nem adtak hozza. A
termel6i nyers tehéntej kdzvetlen fogyasztdsra hiités nélkil a fejés kezdetétsl szamitott 2
oran belil értékesithets; vagy a fejés utan 2 6ran belil legalabb a tarolasi h6mérsékletre,
azaz 4-8 °C-ra kell hiteni. Fogyasztasa el6tt javasolt felforralni.

Pasztorozott tej

A paszt8rdzés 100 °C alatti hékezelést jelent, amely sordn a tejben a mikroorganizmusok
szamat olyan szintre csokkentik, hogy az mar nem jelent egészségligyi kockazatot, és
egyuttal a termék eltarthatdsagat is meghosszabbitja. Tehéntej esetén ez altaldban 72-76 °C
hémérsékleten 15-40 masodpercig vagy ezzel egyenértékl mas hémérséklet-idé kombinacid
szerinti hékezelés, majd a legrovidebb idén beliil legaldbb 6 °C-ra tdrténé hiitést jelent.
(Minél nagyobb a hémérséklet, annal révidebb id6 kell a csiradlé hatds eléréséhez.)

ESL tej

Az ESL (Extend Shelf Life) technoldgia gyakorlatilag a paszt6rozés és az ultrapasztérozés
kozott van. Olyan hékezelés, amelynek soran a tejet néhany pillanatig 100-135 °C kozotti
hémérsékletre melegitik, majd gyorsan lehdtik. Ennek kovetkeztében a tej élvezeti értéke
nem csokken, azonban az eltarthatdsaga 21-28 napra né. Az ESL tejek hiitést igényelnek.

UHT tej

Az UHT (Ultra Hight Temperature Treated Technology) kifejezés ultramagas hémérsékleten
tdorténé hékezelést jelent, melynek sordn a tejet 136-142 °C hémérsékleten 2-6 masodpercig
hékezelik, majd szobahémérsékletre h(itve aszeptikusan (csiramentesen) csomagoljak. Az
UHT tejek nem igénylenek h(itést, szobahémérsékleten tébb hdnapon at tdrolhatdak. A
kozhiedelemmel ellentétben nem tartalmaznak tartdsitészert, pusztdn a specialis
hékezelésnek és csomagoldsnak kdszonhetben tarthatok el sokaig.



Tejtermékek

Joghurt, kefir

Hékezelt tejbdl, specidlis mikrobatenyészetek hozzaaddsaval, savanyitassal és alvasztdssal
készilt termékek. Tapanyag-osszetétele a tejhez hasonlo, kivéve a hozzdadott cukrot és/vagy
tejszint tartalmazo izesitett készitményeké. A joghurthoz tejsavbaktériumokat, a kefirhez
pedig tejsavbaktérium és élesztd vegyes tenyészetet hasznalnak. A joghurtok csoportositasa
kilénb6z6 szempontok szerint lehetséges. A mikroorganizmus kultira Osszetétele és
allapota szerint: él6fléras (normdl vagy probiotikus), illetve nem éI6flérds. Zsirtartalom
szerint megkiulonboztetiink normal (>3% tejzsir), zsirszegény (0,5-3% tejzsir), és sovany
(<0,5% tejzsir) termékeket; izesités szerint pedig natur vagy izesitett joghurtokat.

Gyakran hallani, hogy fogyasszunk probiotikus joghurtokat. De vajon miért is egészségesek?
A probiotikumok olyan él6 mikroorganizmusok (f6ként tejsavbaktériumok), amelyek
megfelel6 mennyiségben juttatva a szervezetbe jotékony hatast gyakorolnak ra. Fenntartjak,
illetve helyredllitjdk a bélfléora felborult egyensulyat, tamogatjdk az immunrendszer
megfelel6 mlkodését a korokozdkkal szemben, csokkentik a tranzitidét és enyhithetik a
hasmenés kellemetlen tineteit. A leggyakrabban hasznalt torzsek a lactobacilus, a
streptococcus és a bifidobaktérium-csoportok tagjai. Fontos kiemelni, hogy a ,probiotikus”
jelz6 nem a tartalomhoz, hanem a koncentraciéhoz kotott, vagyis a mikrobak szama a
minGségmegGrzési idS végén legaldabb 10° él6csira/g kell, hogy legyen.

A prebiotikumok olyan élelmiszeralkotdk, amelyek a probiotikumok tdpanyagai, elGsegitik
azok bélben torténd elszaporodasat, tulsulyba keriilését, igy novelve a hatékonysagukat.
Jellemz6 képviselGik a frukto-oligoszacharidok (FOS), a galakto-oligoszacharidok (GOS), és az
inulin. Ujabban taldlkozhatunk a szimbiotikum kifejezéssel is, ami a pro- és a prebiotikumok
egylttes jelenlétére utal. Ennek kdszonhetben 6sszegzédik a baktériumok és tdpanyagainak
elényos hatasa, igy maximalizalva a hatékonysagot.

A joghurttal szemben a kefir komplex mikroflorat tartalmaz, melyet a tejsavbaktériumok
mellett, élesztégombak és egyéb mikroorganizmusok alkotnak. A kefirben taldlhatd
etilalkohol, CO,, ecetsav, propionsav, tejsav, propilalkohol, valamint hangyasav miatt a
termék aromaja is teljesen mas, savasabb a joghurtnal. Csoportositasa a felhasznalt kultura
szerint: normal tejipari kefir, illetve tradicionalis kefir.

Turoé

A turd a tejszin és a vajgyartas soran melléktermékként képz6dott sovany tejbdl készil a
tejfehérje (kazein) kicsapasaval. Attél fliggéen, hogy mivel csapjak ki a kazeint, kétféle turot
kiilonboztetlink meg. A savanyu étkezési turd el6allitasanal az alvasztast vajkulturaval végzik,
mig az oltds turd gyartdsanal a vajkultura mellett oltét is alkalmaznak. A vajkultura

Lactococcus baktériumokat, az ,,0lté” enzimet (kimozin, pepszin) tartalmaz. Magyarorszagon
altalaban savanyu étkezési turdt gyartanak. A turd koncentraltan tartalmazza a tej fehérjéit



és asvanyi anyagait, ezért tdplalkozas-élettani jelentGsége nagy, valamint a kilonbozé
diétdakba is remekil beépithet6 (pl. mdajbetegek étrendje). Hazankban étkezési tehénturd
harom kiilonbo6z6 zsirtartalommal kaphaté: a zsiros 12,2 g, a félzsiros 7 g, a sovany pedig 0,5
g zsirt tartalmaz 100 grammonként.

A gomolyat (turdsajtot) pasztérozott tejbdl készitik, oltds alvasztdssal, majd az alvadékot
apritjak, melegitik, keverik, és végiul formakba Ontik. Ezutan 24 6ra allas soran a savo
kicsurog bel6le. Hlvos helyiségben érlelik, és kdzben sés vizzel kezelik. Gomolyat tehén- és
juhtejbdl is szoktak el&allitani. A gomolya tovabbi feldolgozasaval készil a Parenyica sajt, a
juhgomolya készitésekor kicsurgd savd pedig az orda, mely értékes fehérjeforras. A juhturé
gyartasahoz elGszor gomolyat készitenek, majd ezt tovabbi technoldgiai eljarasoknak
(apritas, zsirtartalom beallitas, allomany kialakitas) vetik ala. A juhturé 65% juhgomolya és
20% tehéngomolya keverékébdl all, zsirtartalma joval nagyobb a tehénturéénal (22,5 g/100
g). Taplalkozas-élettani szempontbdl a tehénturd fogyasztdsa alacsonyabb energia- és
zsirtartalmdanak koszonhet6en elénydsebb, mint a zsiros juhtard.

Sajtok

A sajtok a tejbdl oltds alvasztassal nyert alvadék tovabbi feldolgozasaval készitett termékek,
melyek hosszabb ideig eltarthaték, mint a tobbi tejtermék. A sajt a tej O0sszes tapanyagat
tartalmazza, azonban megvaltozott aranyban (magasabb fehérje és zsirtartalom jellemzi). A
zsir mennyisége (10-65%) jellemzé a sajt dllomanyara és izére, valamint ez hatarozza meg az
energiatartalmat is. Tejcukrot a sajtok gyakorlatilag nem tartalmaznak, ezért a
laktozérzékenyek tobbsége gond nélkil tudja fogyasztani 6ket. Viztartalma 35-80% kozott
mozog, mely megszabja a sajt keménységét és eltarthatdsagat.

A sajtokat tobb szempont szerint lehet csoportositani:

e alapanyag szerint: tehén-, juh-, kecskesajtok,

e zsirtartalom szerint: sovany, félzsiros, zsiros sajtok,

* viztartalom szerint: lagy, félkemény, kemény sajtok,

e érési mad szerint: friss és érett sajtok,

* |yukacsozottsag szerint: erjedési lyukas, roglyukas sajtok.

A sajtok nagyon jo fehérje- és kalciumforrasok, kivételt képeznek az Omlesztett sajtok,
melyek gydrtasa soran dmlesztésdkat (foszfatok) hasznalnak, igy bennik a kalcium-foszfor
arany eltolddik. Taplalkozas-élettani néz8pontbdl rendszeres fogyasztasra elsésorban a
zsirszegény sajtok javasoltak, a magas energia-bevitel elkerilése érdekében.

Osszességében elmondhatd, hogy a tej és a bel8le késziilt tejtermékek — kiilénds tekintettel
a zsirszegény valtozatokra — fontos szerepl8i az egészséges taplalkozasnak. Naponta javasolt
bel6lik fogyasztani akar hideg, akar meleg étkezések alkotdiként, valtozatos formaban
elkészitve.



Felhasznalt irodalom:

1. Dr. Horvathné Dr. Mosonyi Magda (szerk): Elelmiszerismeret és -technoldgia I.,
Haynal Imre Egészségtudomanyi Egyetem, Budapest, 1997.
http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
http://konyvtar.uni-pannon.hu/doktori/2008/Csanadi Zsofia dissertation.pdf
http://phd.semmelweis.hu/mwp/phd live/vedes/export/palfierzsebet.d.pdf
Rodler Imre (szerk.): Tapanyagtablazat, Medicina Kényvkiadé Zrt., Budapest, 2006.
http://www.omgk.hu/Mekv/arch/13511.pdf
http://www.omgk.hu/Mekv/2/251/251.html
https://uni-eszterhazy.hu/public/uploads/taplalkozastani-es-elelmezestani-
ismeretek 5695949068edc.pdf
9. http://www.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop425/0010 1A Book 14 Az allattart
asi_muszaki_ismeretek/ch10s03.html

® N U AW




KAPCSOLATFELVETEL

Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetsége

1135 Budapest

Petnehézy utca 57. Fszt. 5.

Telefon: +36 1 269 2910

Fax: +36 1799 5856

Email: mdosz@mdosz.hu
www.mdosz.hu

Facebook/Teritéken az Egészség

IMPRESSZUM
TAPLALKOZASI AKADEMIA HIRLEVEL

Kiadja:

Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége

Szerkeszt6bizottsag:

Prof. Dr. Bir6 Gyorgy (MTA doktora)
Kubanyi Jolan (MDOSZ elnok, MSc okleveles
taplalkozastudomanyi szakember)

Turcsak Katalin (dietetikus, MSc okleveles

taplalkozastudomanyi szakember)

Lektoralta:

Prof. Dr. Bir6 Gyorgy (MTA doktora)
Kubanyi Jolan (MDOSZ elnok, MSc okleveles
taplalkozastudomanyi szakember)

Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL

SZABADON ATVEZETO.

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

MEGJELENITESET!




