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ALAPVETO ELELMISZERUNK A TEJ,
DE NEM MINDEGY, MELYIK FAJTAT ISSZUK

Tisstelt Olvasonk!

A Taplalkozasi Akadémia hirlevél célja, hogy az ujsagirok szamara hiteles
informacidt nydjtson az egészséges taplalkozasrél, életmaodrol, valamint a
legujabb tudomanyos eredmeényekrdl.

Az elmult évek sordn dréommel tapasztaltuk, hogy Ondék koézul egyre tdbben
hasznaltak hirlevelUnk egyes részleteit, s6t akar egy-egy irasunkat teljes
terjedelmében is. Koszonjuk, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forraskent az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében
forduljanak bizalommal a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségehez!

A sajtdanyag valtozatlan tartalommal, a hivatkozasok linkelésével, a forras
megjelolésével szabadon atvehetd. Kérjuk, hogy amennyiben az itt megjelent
tartalombol csak egyes kiragadott részeket hasznal vagy azt Ujraszerkeszti
keresse Szdvetségunket a tartalmi helyesség ellendrzése érdekében. A
kdzzétételre keruld anyagban kérjuk az eredeti linkek és a forras kattinthato
megjelenitését.

Hasznos olvasast kivanunk!



Tudta-e?

o Az OTAP2019 (Orszagos Taplalkozasi és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat) adatai szerint
a lakossag mintegy kétharmadanak a kalciumfelvétele nem éri el az ajanlott
mennyiséget. A férfiak kalciumfelvétele nagyobb, mint a ndéké. Az idésebbek
kevesebb kalciumot fogyasztanak, mint a fiatalabb korosztalyok. (1)

e A nyers tej fogyasztasa senkinek sem javasolt, mivel az egészségre artalmas,
betegséget okozd (patogén) baktériumokat is tartalmazhat. A fogyasztas elotti
felforralas, illetve a tejipar altali hdkezelés, péeldaul a(z ultra)pasztérozes
megszlnteti ezt a kockazatot, elpusztitja a patogén baktériumokat.

e A tejtermelésében vilagszerte a tehéntej all az elsé helyen, ezt koveti az egyéb
allatok teje, mint példaul a juh-, kecske-, bivaly-, teve-, |6tej. Hazankban a tehén-,
illetve kisebb részben a juh- és kecsketejtermelés jellemzé.

* A tehéntejek Osszetételét nagyban befolyasolja a szarvasmarha fajtaja.

Habar a tejjel és a tejtermékekkel kapcsolatos informaciok a korabbi években toblbszor
elékerultek Taplalkozasi Akadémia Hirleveleinkben, a tejfogyasztassal kapcsolatos érvek és
ellenérvek, tények és tévhitek tengerében idérél-idére célszerl ismét foglalkozni a témaval.

MIBOL ALL A TEJ?

Az emberi taplalkozasban felhasznalt tej Osszetétele és alkotorészei alapvetden a tejet ado
allat fajtajatol fuggden alakulnak. Amikor a tejrél beszélunk, jellemzéen a tehéntejrdl esik szo.
Eddig ilyenkor nem emlitettiUk meg a szarvasmarha fajtajat. Vélhetéen ez a jovdben valtozni
fog, mivel a tej megnevezésekor a tejeld allat fajtaja is fontos informacionak szamit(hat). Addig
is tekintsuk at a tehéntej, roviden tej fébb és altalanosabb 6sszetevdit!

A tej a kiegyensulyozott, vegyes étrend részeként a szervezet szamara nélkulozhetetlen
tapanyagokkal latja el a szervezetet. A fehérjék, szénhidratok, zsirok mellett vitaminokat és
asvanyi anyagokat is tartalmaz. Fél liter (500 ml) tej fedezi a felndéttek napi javasolt
energiafelvételének 12-15%-at, a fehérje- 20-25%-at, a zsir- 15-20%-at, a szénhidrat- 7-10%-at, a
kalciumszUkségletének pedig 70%-at.

Az asvanyi anyagok kozul tébbek kézdott kaliumban, kalciumban, magnéziumban, foszforban
gazdag. A tej minden ismert vitamint tartalmaz kulonb6zéd koncentracidban. Jelentds a
retinol-, kalciferol-, folsav-, riboflavin-, tovablba B12-vitamintartalma. (2)

A tej tapanyagtartalmardl részletesebben egy korabbi Taplalkozasi Akadémia Hirlevélben
foglalkoztunk. (3)

MIERT IGYUNK TEJET?

A tej kedvezd élettani hatasai révén mind az egészsegmegdrzésben, mind az egyes,
taplalkozasfuggd betegségek megelbzéseében is fontos szerepet jatszik. A rendszeres
tejfogyasztas tamogatja az immunrendszert és szerepet jatszhat a sziv- és érrendszeri-, a
vastagbél daganatos betegségei, a magasvérnyomas-betegség, az elhizas, a csontritkulas és a
fogszuvasodas megelbzésében. Minden korosztaly, de kulondsen a gyermekek és az iddsek
esetén fontos odafigyelni az étrend megfeleld kalcium-, valamint fehérjetartalmara. (4)

A tej laktdztartalma hatasara a tejbdl szarmazo kalcium felszivodasa is jobban érvényesul, ami
kedvez a csontok, fogak fejlédésének, épseégéenek biztositasaban. A tejcukor egyik dsszetevdje,
a galaktoz fehérjével vagy zsirral kapcsolddva épul be a porcba, a kotdszovetben és
gyermekkorban szerepe van az idegrendszer felépitésében is.



MENNYI TEJET IGYUNK?

A magyar taplalkozasi ajanlas OKOSTANYER® szerint naponta fél liter tejet vagy ennek
megfeleld kalciumtartalmu tejterméket javasolt fogyasztani. (5) Feln6tteknek tejbdl a 2 dl tej
szamit egy adagnak. Azoknak, akik barmely okbdl nem fogyasztanak tejet, fontos informacio,
hogy a (nem dusitott) ndvényi italok tapanyagtartalma jelentésen kuldonbozik (jellemzéen
elmarad) a tejétdl, ezért ezek az italok nem helyettesitik teljes egészében a tejet, kulondsen a
fehérje- és kalciumtartalom eltérései miatt. Kivételt képezhetnek a kalciummal dusitott
novenyi italok, bar ezek fehérjetartalma sem egyezik meg a tehéntejével.

A KULONBOZO TECHNOLOGIAVAL KESZULT TEJTiPUSOKROL ROVIDEN

A tejes dobozokon és a médiaban kulonbdzd roviditésekkel talalkozhatunk. Néemelyik mar
jobban atment a koztudatba, de néhany még magyarazatra szorul, vagy viszonylag
ujdonsagnak hat. Ezeket vesszuk sorra roviden.

e Pasztérozott tej - A pasztorizadlds magas hdmérsékleten torténd hdkezelést jelent,
amelyet rovid ideig (legalabb 72 Celsius fokon, 15 masodpercig), illetve alacsony
hémeérsékleten, hosszabb ideig (legalabb 63 Celsius fokon, 30 masodpercig) is
végezhetnek. Az igy hdkezelt tej 6°C alatt tartva 3-5 napig elall. A zsirban oldédé vitaminok
(A-, D-, E-, K-vitamin) pasztérdzés utan is megtartjak hatékonysagukat, mig a B-vitamin
csoportba tartozé vitaminok, a folsav és a C-vitamin mennyisége a pasztérozés soran
csokken. (6)

e Az ESL (Extended Shelf Life) tej az UHT technika és a pasztérozés kozott all. Ehhez a
tejet csak par pillanatig tartjdk 100-135°C kdzotti hémeérsékleten, majd gyorsan lehtik. Ez a
hékezelés nem okoz kellemetlen mellékizt, ellenben a tej 6°C alatt tarolva 14-21 napig is
eltarthaté. Fontos, hogy az ESL feliratu tejes dobozokat a vasarlast kovetden a
hatdszekrényben taroljuk fogyasztasig! (6)

e UHT tej - Az UHT (Ultra High Temperature) az ultramagas hémérsékleten torténd
hékezelés roviditése. A tejet ilyenkor 135-150 “C-on néhany masodpercig hdkezelik, ezaltal
megnovelhetd a tej eltarthatdosaga (legalabb hat hétre). A tdbb hdnapig tortend
eltarthatdsagot a megfeleld, tobbrétegu, fényvédd, ugynevezett tetra pak doboz biztositja.
Ezeket a tejeket felbontasig nem szUukséges hutében tarolni. (7)

e A2 tej. Az utdbbi években egyre nagyobb érdeklédés 6vezi az Ugynevezett A2 tejet. Mi is
ez valdjaban? Ehhez némi magyarazattal érdemes inditani. A kazein a tej legnagyobb
fehérjecsoportja, amely a teljes fehérjetartalom koérulbellul 80%-at teszi ki. A tejben
tobbfele kazein talalhato, ezek kdzul a béta-kazein a masodik legelterjedtebb, és legalabb
13 kuldnbdz6 formaja ismert. A két leggyakoribb forma az Al béta-kazein és az A2 béta-
kazein. Az Eszak-Eurépabdl szarmazé tehénfajtdk teje altaldban Al béta-kazeinben
gazdag. Ezen fajtak kdzé tartozik a Holstein, a Friz, az Ayrshire és a Brit Shorthorn (révid
szarvu). Az A2 béta-kazeinben gazdag tej foként a Csatorna-szigetekrdl és Dél-
Franciaorszagbdl szarmazo fajtakban talalhatd. Ide tartoznak a Guernsey, Jersey, Charolais
és Limousin tehenek. A normal tej Al és A2 béta-kazeint is tartalmaz, de az A2 tej csak A2
béta-kazeint tartalmaz. Az A2 tej ndvekvd népszerlUségét az indokolja, hogy néhany
tanulmany azt sugallja, az Al béta-kazein és a BCM-7 peptid (béta-casomorphin-7 peptid,
ami az Al béta-kazein emésztése kdzben termelddik) osszefUggésbe hozhatd a
cukorbetegséggel, a szivbetegségekkel, az autizmussal és a hirtelen csecsemdhalal
szindromaval. Az eddigi eredmeények azonban vegyesek, és tovabbi kutatasokra van
szUkség a helyzet tisztazasara. Egyre tobb tanulmany tamasztja ala, hogy az Al béta-kazein
nagyobb meértékld emésztéssel dsszefuggd diszkomfort érzést okoz az arra érzékenyeknél,
mint az A2.



Annak a lehet&sége is felmerult, hogy a laktozérzekenyek esetében az emeésztdérendszeri
panaszokért nem csak a laktdz lenne a felel6s. Habar az Al és A2 tej laktoztartalma kdzott
nincs eltérés, egyéb Osszetevdok - példaul a telitetlen zsirsavak - esetében az A2 tej
kedvezébb, igy fogyasztasa példaul a sziv-ér rendszeri betegségek megelbzése
szempontjabol is elbényosebb lenne. A jovében vélhetbéen tdobb megbizhatd kutatasi
eredmeény kerul napvilagra, ami segit jobban megvilagitani a helyzetet, s megerdsiteni
vagy cafolni az A2 tej elényeit az Al-gyel szemben. (8, 9)

* Laktézmentes tej - A tejcukorérzékenyek/laktdzintolerancidsok (tejcukorfelszivodasi
zavarral kuzddk) szamara nyujt megoldast a vegyes étrend &Osszeallitasaban a laktaz
enzimmel kezelt, vagyis a laktéozmentes tej. Az enzim hozzaadasa torténhet a tej
hékezelése elott és utan is. Utdbbi moddszer biztonsagosabb és érzékszervileg is
kedvezdbb. Ekkor a mar UHT vagy ESL-kezelt tejbe juttatjak be a steril laktazenzimet, ami
a kotelezé karanténban* toltott idd alatt egyrészt garantaltan lebontja a laktézmentes
termékek kritériumaként megjeldlt 0,1-0,01% ala a laktdzt, masrészt igy elkerulhetd a
laktozt alkotd glukodz és galaktdéz monoszacharidok, valamint a tejben talalhato fehérjék
egyes aminosavcsoportjai kozott a hdkezelés hatasara lezajld, Maillard-reakcionak nevezett
kolcsonhatas is. Ez amiatt |ényeges, mert a Maillard-reakcio révén barna szinG vegyuletek
(melanoidek) keletkeznek, amik szinhibat okoznanak a tejben. (7, 10)

* = Karantéen alatt itt azt a biztonsagi tarolast értjuk, amelynek soran az
ultrapasztorozott tejtermékeket vizsgaljak mikrobiologiai vizsgadlatok révéen, hogy az
ultrapasztorozes soran elpusztult-e valamennyi baktérium és baktériumspora, ill. hogy
az aszeptikus (csiramentes) toltés és csomagolds soran nem kovetkezett-e be utolagos
fertézédeés. (7)

A laktozmentes tej eldallitasanak magas koltségei miatt az az eljaras terjedt el a hazai
tejiparban, hogy a laktaz enzimet a gyartd altal javasolt koncentracioban, vagy bizonyos
gyartmanyoknal annak dupldjat alkalmazva, 2°C-on (a gyakorlatban 6°C-on) adjak a tejhez,
majd ezen a homérsékleten 24 o6ran at hidrolizaljak a laktézt, ami igy 95-98 %-ban
lebomlik glukozza és galaktdzza, a laktdoz két Osszetevdjére. A laktozmentes tej és a
laktdozmentes tejtermékek révén a laktdzszegény/-mentes étrend is teljes érték(vé tehetd,
mivel nem kell lemondani a tej értékes tapanyagairdl, igy példaul a fehérje-,
kalciumtartalmarol sem. (10)

Laktézmentesnek az a termék tekinthets, amelyiknek a tejcukortartalma a 0,1 g/100 g
vagy a 0,1 g/100 cm3 értéket nem haladja meg. Csékkentett laktoztartalmu egy termék,
ha a tejcukortartalma 0,2 g/100 g vagy 0,2 g/100 cm3 alatt van. (11)

MIKOR NEM JAVASOLT A TEJFOGYASZTAS?

MegismertUuk a tej értékes tulajdonsagait, hatasait. Bizonyos esetekben azonban mégsem
javasolhatd, s6t, egyenesen kerulendd a tej és a tejtermékek fogyasztasa. Az egyik ilyen allapot
a tejfehérje-allergia. Az orvos altal diagnosztizalt tejfehérje-allergiaban teljesen ki kell iktatni
mindenféle tejet és tejterméket. A tejfehérjét tartalmazé felvagottakat, péksutemeényeket,
kekszeket és egyéb, a tejet akar rejtett vagy minimalis mennyiségben tartalmazo
élelmiszereket, ételeket, italokat is kerulni kell. Az ezaltal kiesett kalciummennyiség
potlasanak részletes megbeszéléséhez dietetikussal torténd, akar tdbbszdori konzultacio
szUkséges. Amennyiben a taplalkozas révén a poétlas nem megoldhatd, étrend-kiegészitd
szedése szukséges. (11)



TENYEK ES TEVHITEK A TEJJEL KAPCSOLATBAN

"A pajzsmirigybetegeknek tejmentes dietat kell tartania.”
A Hashimoto tireoiditiszben (HT) szenvedd betegek nagyobb részénél laktozintoleranciat
diagnosztizalnak, ez indokolhatja az étrend laktézmentességéet, de nem a teljes
tejmegvonast. A levotiroxint szedd betegeknél a meglévd laktdzintolerancia csokkenti a
gyogyszer bioldgiai hozzaférhetbségeét és szUkségessé teszi az egyre nagyobb doézisok
alkalmazasat. Emiatt szamukra valdban érdemes figyelni az étrend laktdztartalmara,
amennyiben elbézetesen diagnosztizalasra kerult a tejcukorérzékenység. HT esetén az
egyéni tolerancia fuggvényében javasolt a tej és tejtermékek fogyasztasa, vagy szukség
szerint a kulséleges kalciumpodtlas, amennyiben az illetd nem fogyaszt elegendd kalciumot
(akar egyéni izlés, szokasok, averzioé vagy peéldaul meglévo tejfehérje-allergia miatt). (12)

"A tejet kerulni kell megfazasos, leguti betegsegek és asztma esetén, mert nyakkepzad.”
Tudomanyos kutatasokkal jelenleg nem bizonyitott, hogy a tejfogyasztas fokozza a
nyakképzoédést a légutakban vagy a torokban, vagy az asztma tlneteit. A tévhit hatterében
az allhat, hogy a nyal atmeneti, enyhe besltrisodése 6sszekeverhetd a tej elfogyasztasa
utani nyakkeépzddéssel. A nyak megvastagodasa, amely a torkot is bevonhatja, azt az
érzetet kelti, hogy tobb nyak termelddott, de valdjaban nem képzett a szervezet tobb
nyakot. (13, 14)

A TEJ FELHASZNALASA AZ ETRENDTERVEZES SORAN

A tej a natur és kulonbozd izesitett italok (példaul kakao, tejeskavé, tejjel izesitett tea)
formajaban kerulhet az étrendbe, de emellett az ételkészités soran is gyakori alapanyag.
Kisétkezésre ehetunk példaul tejjel készult muzlifélét, granolat, tejes turmixokat. Tejjel
izesithetunk, dusithatunk leveseket, martasokat, fozelékeket. So6t, akar a husos, halas
ételekben is lehet tej, gondoljunk példaul a fokhagymas tejbe beaztatott pulykaszeletre! A
desszertek egész sora elképzelhetetlen lenne tej nélkul. A teljesség igénye nélkul itt emlitend6
a pudingok, a madartej, vagy a tejes fagylaltok, jégkrémek széles valasztéka.

Végezetul, ime egy tejjel készult receptotlet, ami ebédre vagy vacsorara is idealis lehet.

CUKKINIS-TUROS LASAGNE

Hozzavalok 4 személyre:

1 kg cukkini

4 dl tehéntej, 1,5%-0s

25 dkg sovany tehénturo

25 dkg durumtészta

4 csapott evékanal durumliszt

4 dkg sovany sajt

2 dkg margarin (vajat is hasznalhatunk)
2 teaskanal repceolaj

4 csipet sO : . )
4 csipet fUszerpaprika ™
izlés szerint 6rolt szerecsendid
izlés szerint 6rolt feketebors

__ﬂ



Elkészités:

A megmosott, felkockazott cukkinit egy olajjal kikent tepsibe tesszUk. izesitjik az &rolt
szerecsendioval, a fUszerpaprikaval, az 6rolt feketeborssal, és kevés soval. Lefedve alacsony
h&éfokon (180 oC), gyakran atforgatva megsutjuk. A sutés legvégén hozzakeverjuk a turot.
KivesszUk a sutébdl és lefedve allni hagyjuk. A besamelmartashoz a margarint felforrositjuk,
hozzakeverjuk a lisztet, felengedjuk tejjel és kevergetve felforraljuk, izesitjuk kevés soval és
szerecsendioval. Folyamatos kevergetés mellett csomdmentesre f6zzUk. Egy olajozott tepsibe
lasagne tésztat fektetlunk, rakenlUnk egy réteg cukkinis-turotolteléket, majd beboritjuk
tésztaval. A rétegzést ugy folytatjuk, hogy a tetejére tészta keruljon. Meglocsoljuk a rakott
tésztat besamellel és forré sUtdbe tesszuk. Tiz perc utan megszorjuk reszelt sajttal és az
egészet készre sutjuk.
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