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Legyen az On gyermeke is egészséges!

A tej, tejtermékek, és a tojas helye a gyermekek étrendjében

o0 o

Tajékoztaté anyag szilok szamara

Tej

A tej az emlGsallatok altal termelt egyik legértékesebb taplalékunk. Tej alatt altalaban a tehéntejet értjiik. Ritkabban fo-
gyasztjuk a kecske-, juh-, és bivalytejet, azonban a beléliik késziilt termékek mar gyakrabban keriilnek az asztalunkra (pél-
daul kecskesajtok, juhturd, bivaly mozarella).

Gyermekkorban a megfelels fejlédéshez teljes értékii fehérjékre is sziikség van. Ezek alkotdrészei a hisokhoz, halak-
hoz hasonldan idealis ardnyban és mennyiségben taldlhatok meg a tejben és a beldle késziilt termékekben, ezért fontos
elemei a mindennapi tdpldlkozasnak. A tej fehérjéi (3,4 g/dl) — a kozhiedelemmel ellentétben — konnyen emészthetéek
és jol hasznosulnak a szervezetiinkben, bioldgiai értékik nagy. A tej tejcukrot (kb. 5g/dl) és jol emészthetd tejzsirt

(0,1-3,5%) is tartalmaz. Vizben (B,-, B.-, B -vitamin) és zsirban oldédé vitaminoknak (A-, D-vitamin) is fontos forrasa. Jelentds

a kalcium- és foszfortartalma, és el6nye, hogy ezek az asvanyianyagok megfeleld aranyban taldlhatok meg benne.
Legértékesebb energiat nem add tapanyagai a kalcium és a D-vitamin, amelyek a csontozat és a fogak fejlédéséhez nél-
kulozhetetlenek. Az életkornak megfelel6 kalcium- és D-vitaminsziikséglet nagy része a tej és a tejtermékek napi fogyasz-
tasaval biztosithats. A WHO 4dltal is javasolt kiegyensulyozott tapldlkozas szerint napi 0,5 | tej vagy ennek megfeleld
mennyiségii kalciumtartalmu tejtermék fogyasztisa ajanlott.

1dl tej kalciumtartalmanak (kb. 120 mg) megfelels tejtermékek: 2-3 dkg sajt (2-3 szelet), 15 dkg felzsiros tehéntird (1 te-
niszlabdanyi), 1 dljoghurt, kefir.

Az 0j hazai taplalkozasi ajdnlds, az OKOSTANYER® 6-17 éve-
seknek szolo valtozata meghatarozza, hogy naponta 3 adag
tej vagy ennek megfelel tejtermék elfogyasztasa javasolt. Az
OKOSTANYER®-hoz késziilt egy adagoldsi titmutatd, melynek
felhaszndldsdval a gyermekének megfelelé pontosabb meny-
nyiséget is megtudhatja. Litogassanak el az OKOSTANYER®
honlapjara, ahol az életkor, nem és fizikai aktivitds megadasa-
val tajékozddhatnak a megfelel6 adagnagysagokrdl. (A kovet-
kez6 linken érhetd el: http://www.okostanyer.hu/energiaigeny-
kalkulator-es-elelmiszer-adagolasi-utmutato/)
J6 megoldas az ajdnlds megvalésitdsara, példiul ha a reggeli
: szendvicset kiilonféle sajtokkal, sajtkrémekkel, zoldfliszeres
turokrémmel, korozottel tessziik valtozatossa. Tizdraira és uzsonnara adhatunk joghurtot, kefirt, gylimolesos turot. Féét-
kezésként husos leves utan kivalo fogds a tirogombdc, turds vagy sajtos tészta. Feltétnek fézelék mellé sajtfelfujtat is ta-
lalhatunk. A fézelékek készithetdk tejfollel, joghurttal, kefirrel, a csGbensiilteket, rakott és toltott ételeket sziikség esetén
sajttal dusithatjuk. A salatak is teljes értékiivé tehetGk sajttal, tirds, kefires, joghurtos dntettel. Desszertként joghurttor-
ta, gylimolcsos turdszelet kinalhato.
Atej kivalo taptalaja mikrobdk, baktériumok szamara. A kereskedelemben kaphatd Ugynevezett fogyasztasi tejeket tarto-
sitdszer hozzaaddsa nélkiil, kizardlag hkezeléssel (eltér6 homérsékleten, kiilonbozd ideig) tartositjak, amelyet pasztoro-
zésnek hivunk. Az UHT tejet ultra magas héfokon torténd hékezelési médszerrel 4llitjak eld, amit ultrapasztérozésnek is
neveznek. Ekkor a tejet 2-3 masodpercre felhevitik (135°C feletti h6mérsékletre), ezutan gyorsan leh(itik és aszeptikus
kornyezetben, aszeptikus csomagoldsba toltik. Igy az sszes mikroorganizmus elpusztul, és a tej bontatlan csomagolds-
ban szobahémérsékleten akar 3-6 hdnapig is eltarthatd lesz. Amennyiben haztdji friss tejet vasarolunk, akkor csak forralas
utan fogyasszuk el.
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Tejtermékek

Evezredek 6ta a tejbdl sokféle terméket allitanak eld. Ide tartoznak az izesitett tejek (kakads, karamellds, kavés), a sava-
nyitott tejkészitmények (joghurt, kefir, aludttej), a ddsitott zsirtartalmu tejkészitmények (tejfol, tejszin), turofélék, krémtu-
ro-féleségek, vaj, vajkészitmények és a sajtok.

A kalcium felszivodasat elGsegiti a tejben és a tejtermékekben lévd tobbi tapanyag, mint példdul a tejcukor. A fermentdcid
soran keletkez6 savas kornyezet miatt a kalcium felszivdddsa a savanyitott tejtermékekben még a tejnélis jobb hatasfokd.
A D-vitamin zsirban oldddé vitamin, amelynek felszivodasat a tejzsiradék segiti. A kiilonbozé zsirtartalma tejek és tejter-
mékek kinalata egyre béviil. A polcokon talalhatunk példdul zsirszegény (1,5%), félzsiros (2,8%) és magasabb zsirtartalmu
(3,5%) tejeket is. A gyermekkori elhizas egyre nagyobb probléma, ezért inkdbb a zsirszegény és félzsiros tejtermékekbdl
valasszunk gyakrabban. A tejtermékek koziil a hozzdadott cukrot tartalmazok (példaul édes turdkrémek, turédesszertek,
tejdesszertek, tejszeletek) ritkdbban illeszthetSk be az étrendbe. Ezeket helyettesithetjiik otthon készitett, friss gylimol-
csOt és natur joghurtot, turot tartalmazod desszertekkel.

Ugyanigy tigyelni kell arra, hogy a sajtok, sajtkrémek, valamint a juhttird sok sot tartalmaznak, ezért az ajanlott mennyisé-
get nem érdemes jelentGsen tullépni.

Mit tegyen, ha a gyermek nem iszik tejet?

Atej mell6zésének egyik oka lehet, hogy a tej valamilyen hasi panaszt (puffadds, hasmenés) okoz. Ennek hatterében a tejcu-
kor emésztésének zavara allhat, amit tejcukor-érzékenységnek neveziink. Az érzékenység egyénenként valtozhat. Van aki
atejet nem, de a joghurtot, kefirt, sajtokat, turét el tudja fogyasztani mindenféle panasz nélkiil, és van aki ezekbél is csak a
laktozmentes valtozatot. Egészséges emberben, a tejcukor a vékonybélben emésztédik meg és szivadik fel, mig tejcukor-ér-
zékenység esetén bontatlanul halad tovabb a vékonybélbdl, és a vastagbél baktériumai bontjak el végiil rovid szénldncu
zsirsavakka és gazokka. A tejcukor-érzékenység az életkor elérehaladtaval gyakoribba valhat. Megoldas lehet az, ha napi %
L laktézmentes tejet, illetve ennek megfelelé mennyiségii kalciumtartalmu savanyitott tejtermékeket (joghurt, kefir, tejfol),
tehénturot, sajtot valasztunk.

Gyermekkorban gyakrabban eléforduld probléma a tejallergia. Ha ez fennall, a szakorvosi diagnozis alapjan elkezdett tejfe-
hérjementes étrend mellett — melynek részletes megbeszéléséhez dietetikussal torténd, akar tobbszdri konzultacio sziiksé-
ges — kalcium és D-vitamin potlasara van sziikség, az orvos altal meghatdrozott étrend-kiegészitével.

Tojas
A tojas fehérjetartalma teljes értékii és jol hasznosuld (javarészt a tojasfehérjében koncentralddik). A tojdssdrgaja kivald
forrdsa tobb vitaminnak (A, D, B, B,, B ) és dsvanyi anyagnak (kalium, magnézium, vas). Lényeges tudni, hogy 1 darab
tojassargaja a napi elfogyaszthatd koleszterinmennyiség 80-100%-at tartalmazza.
A tojas az emberiség legbsibb taplaléka. Hazankban a tylktojas fogyasztasa terjedt el. Hetente 2-6 darab tojas ajanlott,
amelybe nemcsak az 6nalld ételként (példaul tojasrantotta, lagytojas, keménytojds, toltott tojds) elfogyasztott mennyiség
szamolandd, hanem a f6zés soran felhasznalt (vagdaltpogacsa, rakott burgonya, piskdta, stb.) is beletartozik.
Atojds esetében kifejezett a szalmonella veszély, igy lényeges, hogy ellenérzott helyrdl, illetve iparilag fertGtlenitett héju,
lehetdleg tiszta, friss, ép tojast vasdroljunk. A tojas természetes védelme megfelels koriilmények kozott a meszes héj, a
kutikula réteg, és a jégzsindr enzim tartalma. Ha ez nem sériil, akkor a tojas 5-6 hétig is eltarthaté hiivos (+18°C alatti) he-
lyen. Felhasznalds el6tt ellenGrizziik vizprobaval a tojas frissességét. A friss lemeriil, mig a vizben lebeg6 nem friss, de még
fogyaszthatd. A viz felszinén marado tojas mar nem fogyaszthatd. A friss feltort tojas fehérjéje atlatszo, sargaja egészben
marado. Feltorés utan célszeri a tojast azonnal felhasznalni.
Nyers tojassal késziilt ételeknél (példaul majonéz, tartarmartas) a fertzés kockazatat gyors lehiitéssel és hiitve taroldssal
csokkenthetjiik.
Tovabbi informaciok:
https://www.facebook.com/teritekenazegeszseg ® http://mdosz.hu/gyere-online-program/
http://www.okostanyer.hu/
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