Tenyek és tévhitek a tojasrol —
Mit mutatnak a legfrissebb kutatasok?

ANTAL EMESE
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Az vagy, amit megeszel!
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EGESZSEGES ELETMOD

Az egészséges taplalkozas az életfolyamatokhoz, munkavégzéshez
az energiat, a fehérjéket, zsirokat szénhidratokat, vitaminokat és
asvanyi anyagokat tartalmazza, amely biztositja az egészség
megtartasat.

- rendszeres testmozgas

- lelki egészség
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A betegségek hany szazaléka alakul ki a rossz
taplalkozas miatt?
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Rakos Agyi Szivbetegségek Cukorbetegség
betegségek érbetegségek



Miért fontos egészsegtudatosan taplalkozni?

EGESZSEGMEGORZO
BETEGSEGMEGELOZO

JOBBAN BIRJUK A GYURODEST
TARTSUK A FORMANKAT
OKOSAK LEGYUNK

SZEPEK LEGYUNK
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M| AZ EGESZSEGES ETREND TITKA?

A helyes, egészséges taplalkozas nem jelenti egyetlen
étel, élelmiszer tilalmat sem.

Vannak azonban olyan élelmiszerek, amelyeket

elényben kell részesiteni, mig masokat csak ritkabban
érdemes fogyasztani.

Ha valamilyen élelmiszerrel kapcsolatos informacio
kételyeket ébreszt bennunk, akkor mindig a hivatalos,
megbizhato forrast keressuk!
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Folyadékok
Gabonafélék
Husok/halak/

tojas/tej és
tejtermekek

=
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Tojasra vonatkozo elbirasok tiz
elelmezesi napra, egy fore szamitva

37/2014. (1V. 30.) EMMI rendelet
6. melléklet a 37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelethez

Egész napos Bolcs6dei, mini  Napi haromszori ~ Napi egyszeri

étkeztetés bolcs6dei étkezés étkezés
étkeztetés szolgaltatasa szolgaltatasa
legalabb harom, legalabb harom, legalabb harom, legalabb kettg,
legfeljebb nyolc legfeljebb ot legfeljebb ot legfeljebb négy
darab, darab, az darab, az darab, az
az ételkészitéshez  ételkészitéshez @ ételkészitéshez
ételkészitéshez felhasznalt felhasznalt felhasznalt
felhasznalt tojasok tojasok tojasok
tojasok mennyisével mennyiségével = mennyiségével

mennyiségével szamolva szamolva szamolva
- szamolva -



Marilyn Monroe is a tojasra eskidott...

» “Kétlem, hogy barmely orvos is taplalobb reggelit
tudna javasolni egy sietds, dolgozo nének.” — Marilyn
Monroe

 Szokasos reggelije, egy pohar meleg tej volt,
amibe két nyers tojast kevert.
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A tojasrol szamokban

mrzhjmk 10%-a hﬂJ 607%-a @fzhérjﬂ Y

30%-a 2arghj. O\tla@oo tapantjagtar—

tama: 75 keal, 54 gramm @Qh@'rjg,
48 gromm 2dir, 03 gromm szénhidrat.
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Tévhitek, allando vitak a tojassal kapcsolatban
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Tevhit 1:
a tojasfogyasztas megemelheti a
koleszterinszintet

A magasnak gondolt koleszterintartalom volt az oka, hogy a tojas _
fogyasztasa megemelheti a koleszterinszintet, ami sziv- és érrendszeri
betegségek novekvd gyakorisagaval jar egyutt.

Ieny: felmentve a koleszterinvad alol

az étrendinkben talalhato koleszterin keveésbé jarul hozza a
vér koleszterinszintjének néveléséhez, mint példaul a zsirok

(Jang Yel Shin et al, 2013: Egg consumption in relation to risk of cardiovascular
disease and diabetes: a systematic review and meta-analysis. Am J Clin Nutr.
2013 Jul; 98(1): 146—-1589.

Dietary Cholesterol Contained in Whole Eggs Is Not Well Absorbed and Does Not
Acutely Affect Plasma Total Cholesterol Concentration in Men and Women:
Results from 2 Randomized Controlled Crossover Studies. Kim JE, Campbell WW.
Nutrients. 2018 Sep 9;10(9). pii: E1272. doi: 10.3390/nul10091272.




Tevhit 2:
tobb energiat esznek azok, akik
tojast reggeliznek

Magasabb fehérjetartalmu ételek fokozzak a jollakottsagérzést.

Akik tojast reggeliznek, altaldaban kevesebb energiat visznek be a nap
tovabbi részében.

21 feln6tt vizsgalatanal, 20-70 évesek korében — random 2 csoportra
osztottak Sket:
- bagelt reggeliztek,
- tojast reggeliztek

A bagel csoport 3 6ra utan éhesebb volt és kevésbé volt elégedett a

reggelivel, mint a tojast evé csoport (P < .01)

Ratliff J et al. (2010) Consuming eggs for breakfast influences plasma glucose and
ghrelin, while reducing energy intake during the next 24 hours in adult men. Nutr
Res. 2010 Feb;30(2):96-103. doi: 10.1016/j.nutres.2010.01.002.

leny: kevesebb kaloriat fogyasztanak




Tevhit 3:
fogyokuraban nem javasolhato a
tojas

Tulsulyosoknal vizsgaltak a tojas hatasat

Legalabb 5x ettek reggelire tojast — 8 héten keresztll — tojasos csoport
tobbet fogyott, mint a bagelt fogyaszto csoport.

Energiatartalma megegyezett a 2 reggelinek.

A fogydkurazoknal hasznos lehet tojast vagy abbdl készilt ételt reggelizni,

mivel az azonos kaldriatartalmu étrendekhez hasonlitva hosszabb tavon
tobb felesleges sulyt adhatnak le.

Wander Wal JS et al. (2008). Egg breakfast enhances weight loss. International
Journal of Obesity 32:1545-1551.

Teny: abszolut beilleszthetd a tojas a
fogyokuraba



Atulsdly és elhizas egyUttes aranya a hazai felndtt lakossag
koréeben OTAP 2014
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Tévhit 4:
tojasfogyasztas negativan hat az
inzulin-, illetve vercukorszintre

1392, 9-10 éves lany adatait figyelték 10 éven keresztul.

Az Osszefliggést keresték a rendszeres tojasfogyasztas, mint egyeduli faktor,
valamint kombinalva mas életmad faktorokkal — milyen hatdsa van a késéi
serdul6korban a vérzsir-, vércukor- és inzulinszintekre.

Magasabb rost, tejtermék és gyimaolcs, zoldségbevitellel tarsitva er6sebb
volt a pozitiv hatas.

Mott MM, McCrory MA, Bandini LG, Cabral HJ, Daniels SR, Singer MR,
Moore LL. J Am Coll Nutr. 2018 Oct 3:1-6. doi:
10.1080/07315724.2018.1469437.

Teny:
Tojas bevitel nem mutat negativ 6sszefliggést a magas
verzsir és vércukor szinttel.




Tevhit 5:
minél korabban vezetjuk be a tojast a gyerek
étrendjebe, annal magasabb lesz a
valoszinlsege a tojasallergia kialakulasanak

Meta-analizis: tojas korai (3-6 hdnap kdzotti) bevezetése és kés6bbi bevezetése kozotti 6sszefliggés

416 cikkbd6l 6 randomizalt kontroll csoportos vizsgalat kerlt a vizsgalatba.
Osszesen 3032 beteg allergidra vonatkozd paramétereket nézték.
< 4,000 mg/hét tojas mennyiségnél volt nagyobb a prevencids hatas, mint nagyobb adagnal.

konkluzio: Negativ sszeflggeés mutatkozott a korai tojas bevezetés és a tojasallergia kézott. Tovabba a
tojas mennyiség is fontos szempont.

Al-Saud B1,2, Sigurdarddttir S: Early Introduction of Egg and the Development of Egg Allergy in Children: A Systematic
Review and Meta-Analysis. Int Arch Allergy Immunol. 2018 Sep 5:1-10. doi: 10.1159/000492131.

Teny: minél korabban vezetjiik be a tojast, annal kisebb a
valoszindsége a tojasallergia kialakulasanak.

6 honapos korig a kizarolagos anyatejes taplalas ajanlott!
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Mit tud a tojas?

Ha minden nap fogyasztunk tojast, azzal a szemiinket is védhetjuk.

Egy kutatasban 12 héten at legalabb heti hat tojast fogyaszté embert
vizsgaltak, és ugy talaltak, hogy vérikben megemelkedett a zeaxantin szintje,
valamint a szemben talalhaté makularis pigment optikai slrlsége is n6tt.

Zeaxantin: a karotinoidok csoportjaba tartozik, és egy masik hasonlo tipusu
vegyllettel, a luteinnel egyitt talalhatdo meg a tojasban.

A kutatok szerint ennek a két a két anyagnak koszonhetd, hogy a tojas
bizonyos foku védelmet nyujthat az id6skori makuladegeneracionak nevezett,

vaksagot okozo betegség ellen.

Wenzel Al et al. (2006). A 12-wk egg intervention increases serum zeaxanthin and macular
pigment optical density in women. The Journal of Nutrition 136:2568-2573.
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Mit tud a tojas?

Angol vizsgalatban a hetente 3-4 tojast fogyasztdoknak
szignifikansan magasabb volt a niacin- (B3), a B12-, A- és D-
vitamin, valamint a jod-, a cink- és a magnéziumbevitele,
mint azoknak, akik nem fogyasztottak tojast.

Ruxton CHS et al. (2010). Nutritional and health benefits of consuming eggs.
Nutrition & Food Science 40:263-279
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Mit tud a tojas?

OKOSTOIJAS

Omega 3 tobbszordsen telitetlen zsirsavakkal dusitott tojas —
fontos tobbek kozott az agyfejl6désében, a latasban, sziv
egészségében.

EFSA, 2010
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Elkezd6dott az iskola. A gyerek nem eszik.
Vagy legalabbis nem azt, amit kellene.

NE
TORODUEL
SEMMIVEL,

EGYEL

TOJAST
KIFLIVEL!

N4




A gyerekek tobb mint egyharmada nem reggelizik
rendszeresen.

NE
TORODUJEL
SEMMIVEL,

Heti gyakorisay...
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Mi a legfontosabb eqy ételben?

NE
TORODJEL
SEMMIVEL,

EGYEL
TOJAST
KIFLIVEL!
Ees

NT/N

Nagy adag 1%

Valtozatos
5%

Egészséges

TET Platform felmérés: 11-18 évesek
korében, 2016
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Gyermekek taplalkozasi szokasai itthon
EGYEL

v

Tulzott zsirbevitel -

Tulzott hozzaadott cukorfogyasztas

Alacsony a teljes értékd gabonafélék, zoldségek, gylimolcsok, tejtermékek
fogyasztasa

Tulzott natrium, elégtelen kalcium, folat és D vitaminfelvétel

Gyermekek kétharmada szed étrend-kiegészitot

4-10 éves gyermekek felmérése, 2014; NESTLE-MDOSZ
11-18 éves gyermekek felmérése, 2016; TET Platform




A tapanyag-szukségletet befolyasolo tényezok

NE
TORODUJEL

SEMMIVEL,

EGYEL

TOJAST

KIFLIVEL!

A 4
A gyermek:
o kora,
° neme,

o taplaltsagi allapota,
o életmaddja,
o fizikai aktivitasa.

Minden életkorban eltérések mutatkoznak, amelyeket figyelembe
kell venni az étrend osszeallitasakor.

Alapelv: vegyes, kiegyensulyozott, egészséges taplalkozasra kell
szoktatni a gyerekeket, hiszen a tanult dolgokat egy egész életen at
viszik magukkal — betegségmegel6z6, egészségmegbrz6 szerepe van.




Energia- és tapanyag szukséglet az iskolas korban

Korosztaly | Fehérje (g) Szénhidrat | Energia
(8) (kcal)

Alsd tagozatos 64-77 56-68 234-282 1700-2050
(7-11)

Fels 75-90 67-80 275-330 2000-2400

tagozatos

(11-14)

Gimnazista 75-98 67-87 275-357 2000-2600
(15-18)



NE
TORODJEL
SEMMIVEL,

EGYEL

TOJAST
KIFLIVEL!

N 4

Akkor mi a megoldas?

Inditsuk a napot teljes értekd tojasos reggelivel, vagy
csomagoljunk tojasos szendvicset tizoraira!
— v ""




A teljes ertek( reggel
kritériumai

Teljes értékii fehérje
o Tojas, husok, tejtermékek (fott tojas,
felvagott, huskrém, natur joghurt

Gabonafélék

o Teljes érték(, magos, teljes kidrlés
kenyérfélék, muzlik, gabonapelyhek

Z6ldség/gylimolcs

o Szendvicsbe friss zoldség,
gyumolcssalata, gyiimolcs, narancslé

Folyadék
o Tea, gyumolcslé, tej




Miért jO a tojasos reggeli a gyereknek?

NE
TORODUEL
SEMMIVEL,

EGYEL

TOJAST
KIFLIVEL!

Fehérjetartalma miatt jollakottsagérzést biztosit. g

Kiegészitve rosttal, szénhidrattal, folyadékkal, zoldséggel/gytimolccsel
teljes értéki étkezést ad.

A gyerekek az iz alapjan valasztanak: egy j6 omlettes szendvics visz
mindent!

A gyerekek a , hazai” foztot kedvelik.

A tojas D vitamin forras is!

Egyszerlien, sokféleképpen elkészithetd.



Egy tojasos reggeli vs. egy kakaos csiga g

Tapanyag- és energiatartalom szamokban. TOJAST

N

Reggeli: kb. 20-25%-a a
teljes napi
energiamennyiségnek

Energiatartalom: 289 kcal Energiatartalom: 326 kcal
Fehérje: 14 g Fehérje: 4g

Szénhidrat: 29 g Szénhidrat: 43 g

Zsir:13 g Zsir:15¢g

Rost:5g Rost: 2 g

Egy iskolas koru gyerek napi energia- és tapanyagsziikséglete:
v Energia: 1700-2600 kcal

v’ Fehérje:60-100 g

v Szénhidrat:230-360 g

v’ Zsir: 50-90 g

v Rost: 20-30 g
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TAPLALKOZAS FLETMOD TESTMOZGAS

OSSZEFOGLALAS

- Tojasnak nagyon fontos szerepe van mind a feln6ttek, mind a gyerekek
étrendjében

- a taplalkozastudomany folyamatosan fejl6dik — szamos kutatas jelenik
meg a tojassal kapcsolatban

~

- tévhitek ellen harcolni kell -




y PLATFORM

Sikert csak Osszefogassal érhetiink el!




