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A tojds tiinddklése, bukdsa, feltdmaddsa

A kulénlegesen hasznos €lelmiszereket, melyek a tapertek
mellett egyeb kedvezo elettani hatds Kifejtesere is kepesek,
funkcionalis élelmiszernek tartjuk. A szakemberek ezeket a

tapldlekok €s a gyogytermekek hatdrteriileten helyezik el.
Egvik képviseldjiik a tojas, aminek fehérjéje magas
tapertekd, ami igen gazdag vitaminokban (a ,C” kivételevel
megtaldlhato benne valamennyi vitamin), magas biologiai
értekd, idedlis Gsszetételii zsirokban is gazdag, s mindezek
mellett egyediildlloan tartalmaz tobb sulyos kor
megeldzesére, illetve az id6skori leepiilési

folyamat lassitdsdra alkalmas kiilénfele anyagokat.

Evszdzadokon ét az emberiség alaptaplalé-
kai kozé tartozott - valdszinileg kivételes
tapanyag-osszetételének kiszonhetden - a
tojds. lgen magas tdpériékd fehérjéi az

0sszes esszencidlis aminosavat tartalmaz-

.........

zik, mondja dr. Szilvdssy Zoltin (Debre-
ceni Fgyetem, Farmakoldgiai és Farmako-
terdpiai Intézet, igazgato).
Kilonféle részeiben szdmos - mds €élelmi-
szerben alig fellelhetd - vitamin, s egyes
élettani folyamatokban nélkiiltzhetetlen
asvanyi s6 is jelentds mennyiség-
ben wvan jelen, bioldgiailag

konnyen hasznositha-
t6 formdban. Mégis, egy
félreértelmezett osszefiig-
geés tapldlkozdstani piedesz-

taljdrol letaszitotta a tojdst, s

mintegy 30 éven dt elsd szamu
népegészségiigyi  kizellenségnek mi-
ndsitette. 1970-ben tortént az USA-ban,

hogy egy felvildgosité programban, nagy
hangsilyt kapott a tdplalékkal bevitt ko-
leszterin csokkentésének igénye. Ekkortdjt
dertlt ki ugyanis, hogy a vér koleszterin-
szintjének emelkedése alapvetd szerepet
jatszik az érelmeszesedés €5 a kivetkez
ményes iszkémids szivbetegség (angina
pektorisz, szivinfarktus), valamint mds ke-
ringési kdrok létrejbttében. Egy tojds mint-
egy 200-220 mg koleszterint tartalmaz,
aminek alapjdn. un. koleszterinben gaz-
dag tdpanyagnak mindsitették, . vagyis
azok szamdra keriilendének, akik tenni
akarnak valamit sajdt egészségitk megdr-
zése érdekében. (A fejlemények megérté-
séhez ismerni kell az amerikai népegészse-
gi felfogdst: az dvatossagi alapelvet, misze-
rint ha bizonytalanok valamely rizikoté-
nyezdre vonatkozd adatok, tételezziik fel
a legrosszabbat, ekkor jarunk el a legko-
riiltekintébb mddon.

OVATOS KETKEDESSEL

Természetesen nagyon is jogos €s érthetd
az ¢vatossig, mondja a tudominyos
dékanhelyettes, dr. Szilvdssy, csakhogy a
tapldlékkal elfogyasztott koleszterin €s a
vérszérum-koleszterinszintje, féleg
ez utdbbi egészséget kdrosi-
tovd vdldsa kozort, sem
akkor, sem azdta, nem
taldltak  semmiféle
bizonyitott Ossze-
filgeést. Az ame-
rikai koleszte-
rinellenes
. (nemzeti) prog-
o7 § ram mégis bein-
: o vodule. s -hadat
lizent a tojdsnak
is, mondvan, leg-
jobb, ha kiiktatjuk na-
pi tdpldlékaink koziil
Az igen j6l szervezett
egészségiigyi gépezet mellett
beindult a média és az érdekelt gaz-
dasdgi szerepldk hada is. Egymads utdn ke-
rilltek piacra a koleszterinben szegény. ill.
koleszterinmentes termékek. Szdmszer(d-
sitették, hogy maximalisan dtlag napi 300
mg koleszterin fogyaszthatd. Pardzs vitdk
alakultak ki arrdl, hdny tojdst szabad enni
hetente, havonta, egyszerre, férfinak. né-
nek, gyereknek, iddsnek.
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Az egész amerikai kampdny azonban
arra az alapvetd tévedésre épiilt, hogy a
tapldlékkal bevitt koleszterin lényeges sze-
repet jdtszik a szérumkoleszterin-szintjé-
nek alakuldsdban. Idével persze kideriilt,
hogy ez tavolrdl sem igaz, de kozben el-
telt 3 évtized, s ezalatt a fogyasztdkat el-
érte a tojdssal szembeni propaganda. Ezt
kovetden elég nehéz meggydzni a széles
tomegeket arrdl, hogy amit 30 éven dt hal-
lottak, teljesen megalapozatlan.

HASZNOS FEHERJE

40 év kutatdsit, 166 klinikai vizsgdlat
adatait 6sszegzi Donald |. McNamara. A
nemrégiben megjelent tanulmdny alap-
jan vildgos, a koleszterinbevitellel igen la-
za Osszefliggést mutat a szérumbkolesz-
terin-szint alakuldsa, nem lehet dsszekiig-
gést megdllapitani a tojdsfogyasztds dra-
mai csokkentése és a koszoriér-betegség
kockazatanak vdrt csokkenése kozott.

A 117 ezer ndvér, illetve egészségligyi
szakdolgozé bevondsdval végzett, 14 éves
utdn-kvetéses vizsgdlat kiemelkedik a
tobbi kézill. Ebben az deriilt ki, hogy a
koszoruér-betegség relativ kockazata nem
tér el, ha valaki heti egynél kevesebb, vagy
napi tobb tojdst fogyaszt. Ma mdr egyér-
telmiien kimondhatd, a tojdsnak nincs tin.
koleszterinbtne, illetve az, hogy a tojds-
ban nincsenek az egészségre kdros anya-
gok. St a tojsban sok a bioldgiailag ak-
tiv komponens.

A tojds teljes biolégiai értékii fehérjeket
tartalmaz, ez azt jelenti, megtaldlhatok
benne azon fehérje-alapelemek, melyeket
az emberi szervezet nem tud elGdllitani
(esszencidlis aminosavak). Rdaddsul, a to-
jasfogyasztast kovetden az aminosavak
sokkal hatékonyabban alakulnak 4t a szer-
vezet sajat fehérjéjevé, mint mds élelmi-
szerek utdn, azaz a tojastehérjék bioldgiai
hasznosuldsa egyedilldlloan magas. Te-
kintve, hogy a tojds kaldriatartalmdhoz
képest e fehérje anabolikus (fehérjeket fel-
épit6) hatdsa igen jelentds, idedlis tdp-
anyag sportolok szdmdra, valamint olyan
allapotokban, amikor az izom (mads fehér-
jék) lebomldsa fokozott, pl. az idéskori

izomsorvadasokban.

IDEGSEJT VEDELEM
Tobb tanulmdny is bizonyitotta, hogy az
izom fehérje/zsirréteg ardnya jéval na-
gyobb a tojdst rendszeresen fogyasztok-
ndl, mint azoknal, akik nem, vagy alig
esznek tojdst. Ez utdbbi hatds feltehetd-
en Osszefiigg azzal, hogy a tojds fogyasz-
tésa olyan emésztérendszeri folyamato-
kat indit el, melyek az inzulin anabolikus
hatdsdnak javuldsdt eredményezik.

A sejtmembrdnok integritdsanak meg-

A TOJAS HATASA
A SZERVEZETRE
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Litdskdrosodds:
Macula degenerdcid

Kiozponti idegrendszen fejlddési
rendellenesség, Alzheimer-betegség

Amit egy tojds tartalmaz:
Energia: 71 kcal
Fehérje, aminosavak: 6 g
Zsir: 5g
* pobbszordsen telicetlen: 0.5 g
* pgyszeresen teliveclen: 2,0 g
* telitett: 1,5 2
Koleszrerin: 190 mg
Széntidrar: 0 g

/ Inzulinfelszabadulds:

*reirsavak
*fehérjék
*wircukor

HIS5-mechanizms:
*inzulin érzékenyitd hatis
(izom- é5 zsirszdver)
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A Memzetkozi Tojasszovetség 1999-ben
hirdette meg a tojds vilignapjat, ennek
' kapesdn tébb mint 30 tagorszdagban
rendezvényeken hivjdk fel a figyelmet
arra, hogy a tojds nélkilozhetetlen tap-
lalék. Szakemberek szerint a tojds zsir-
jai, dsvdnyi anyagai és vitaminjai idedlis
ardnydak, emellett a tojas kivalé D-vi-
tamin-forras. Specidlis zsirja az emész-
térendszer legjobb mikodretsje. Ugy
vélik, ezért hazinkban is ,rehabilitalni”
kel a tojést Ggy, ahogy az Egyesiilt Al-
lamokban mdr megtették. Az utébbi
évtizedben egyotodével csokkenve, évi
300 darab al4 siillyedt hazdnkban az
egy fdre jutd tojasfogyasztas.
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drzéséhez nagymértékben hozzajarul a to-
jdsban lévd lecitin €s kolin, ez utébbi alap-
vetd jelentdségli a kozponti idegrendszer
érési folyamataiban, valamint a kor elore-
haladtdval tébb - elsdsorban a memdria
megtartashoz sziikséges - elemi idegi fo-
lyamatban is. A kolintartalom kiilénosen
hangstilyos, mert alig van mds tapanyag,
mely haszndlhatd forrdsa lehetne.
Kolinbél az idegrendszerben igen fontos
ingeriiletitvivé anyag (acetilkolin) keletke-
zik, aminek deficitje 6sszefiiggésbe hozha-
t6 az Alzheimerkdr kialakuldsdval.

A tojésnak - a lecitin- €5 a kolintartal-
ma alapjdn - mind az egyedfejlédés korai
szakaszaban, mind iddskorban fontos sze-
rep jut az idegrendszeri funkcidk kialaku-
lasa, illetve megtartdsa terén.

IDOSEKNEK GYOGYSZER

A tojasban lévé lutain, ill. zeaxantin bi-
zonyitottan jelentds szerepet jdtszik
mind az iddskori érzékszervi mikodé-
sek megérzésében, mint az érelmeszese-
dés folyamatdnak lassitisiban. Ezen
karotinoid-struktirdji vegyiiletek féként
az iddskori hallds-, litdsromlds, a foko-
zott vérrogképzidés meggdtolasdban ha-
tékonyak.

A tuddsok tibbféle mddjdt dolgoztdk
ki a tojds sokoldali felhaszndldsdnak. Ki-
|6nféle tapanyagait a gydgyszeriparban
tibb teriileten alkalmazzdk, pl. a zsirban
oldddé gydgyszerek vivanyagaként, a
magzati idegrendszer fejlGdését segitendd,
a korasziilottek tdpldldsdban, vagy az
Alzheimer-kdr kezelésében.



