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NOVENYI-EREDETU ITALOK

Tehéntej | Mandula | Kokusz Zab Rizs Szdja

Kaldria 150 30-100 45-90 130 110 90
Fehérje (g) 8 1-5 0-1 4 1 6
Zsir (9) 8 3 5 2,5 2,5 s
Szénhidrat (g) 13 9-22 8-13 24 20 15
Cukor (g) 12 7-20 0-9 19 13 9
Kélcium (mg) 300 300 100-450 | 350 300 400
D-vitamin (IU) 120 110 125 120 120 120

A tehéntej és a ndvényi eredett italok tdpanyagdsszetétele (1 bdgre kb. 240 ml mennyiségre vonatkoztatva)

A novényi tejek” 6sszetétele nagyon kuldnbdzd lehet (1. tablazat). Néhany cukormentes, masok
pedig hozzaadott édesitOszereket tartalmazhatnak, igy cukortartalmuk akar a 17-20 g-ot is elérheti
adagonkent. Kaloriatartalmuk 6sszességében széles hatarokon belll valtozik (30-150 kaldria/pohar).
A szojabdl keszUlt ndvenyi tej egy adagjanak kaloriatartalma korulbelll 60%-a, a kokuszitalnak pedig
gyakran csak 30%-a a tehéntejhez képest. A mandula-, kokusz- és rizsitalok fehérjetartalma pedig
jelentGsen alacsonyabb a tehéntejjel 6sszehasonlitva. Az alacsonyabb fehérjetartalom mellett a
novenyi fehérjek mindsége is kllonbdzd a tehéntej fehérjeinez viszonyitva. A fehérjek hasznosulasa
és biologiai értékének meghatarozasa szempontjabdl fontos a relativ fehérje ekvivalencia értek
(@ fehérjetartalmat a fehérjehatékonysagi arany (PER) értékkel megszorozva megbecsulhetd).
Ez a fehérje ekvivalencia érték 1 pohar szojatej esetén kb. 60%, zabtejnél 36%, a mandula- €s rizstejre
vonatkoztatva pedig csak 2% illetve 8% a tehéntejjel sszehasonlitva. A rizstejnek nemcsak az
energia és fehérjetartalma alacsony, hanem korlatozottan tartalmaz bizonyos aminosavakat
(pl. lizint és treonint) Tobb ndvényi tejet valtozd mennyiségu kalciummal és vitaminokkal egészitenek
ki. A fortifikalt valtozatok stabilizatorokat, példaul karragént tartalmazhatnak.

A novényi eredetii italokkal valo taplalas
negativ kovetkezményei

Amennyiben a napi tapanyagfelvétel jelentGs részét ndvényi eredetl italok képezik, a leggya-
koribb megfigyelt jelenség a protein-energia malnutricio, néha jelentds hypoproteinaemiaval és
oedemaval, mely akar kwashiorkorig fokozodhat. Masrészt egyes névényi dsszetevok gatoljak
az asvanyi anyagok (pl. kalcium, vas) felszivodasat é€s a vitaminok biohasznoszulasat, igy ele-
genddnek latszo bevitel ellenére hianyallapotok léphetnek fel.

A novényi eredetd italok csecsemdkorban torténd alkalmazasakor a sulygyarapodas elmaradasa,
alacsony termet, hypoproteinaemia, elektrolit rendellenességek, hyperoxaluria, vesekdvesseég
és sulyos tapanyaghianyok alakulhatnak ki, beleértve a vashianyos vérszegénységet, a D- és
C- vitaminhianyt. Aggodalom 6vezi, hogy néhany névényi tej fogyasztasa esetleg excessziv ar-
zén (rizstej), mangan (szoja és rizstej), fitat és fitodsztrogén (szoja) bevitelhez vezethet, ha ezeket
nagy mennyiségben fogyasztjak. A magas fitat tartalom az asvanyi anyagok és nyomelemek
felszivodasat csdkkentheti.

Nemcsak csecsemdk, hanem iddsebb gyermekek esetén is gondosan megtervezett étrendre
van szlkseg, mely a megfeleld fehérje-, kalcium-, vas-, valamint B,,- €s D-vitamin-forrasokat
tartalmazza.



