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1. Bevezetés — a témavalasztas indoklasa

A tej napjainkban a gyerekek ¢s felndttek egyik fo természetes taplalékforrasa, melyet
nagyon sok formaban fogyasztunk. Szamtalan termék késziil tejbdl, melyek a torténelem sordn a
vilag kiilonb6z6 tdjain alakultak ki, hozzajarulva szamos népcsoport fennmaradasdhoz, egyuttal
gazdagitva napjaink €lelmiszervalasztékat.

Azért valasztottam ezt a témat, mert bar a fentiek alapjan egyértelmiinek tiinik, hogy mindenki
fogyaszthat tejet, sajnos ez nem igy van. Az ételérzékenység és allergia napjainkban igen fontos
téma, hiszen évrdl évre egyre tobben szembesiilnek ilyen panaszokkal. A magyar népesség 20-30%-
at érinti laktoz vagy tejfehérje intolerancia.’

A témavalasztasomat személyes érintettség is indokolja, hiszen én is ehhez a csoporthoz
tartozom. Ot éves korom 6ta tudom, hogy tejfehérje érzékeny vagyok. Ram soha nem volt igaz a
»tej: élet, erd, egészség” allitds. Személyes tapasztalatom az, hogy az emberek tobbsége nincs
tisztaban azzal, hogy a tejallergia, laktdz-intolerancia, illetve tejfehérje-intolerancia (azaz
érzékenység) kozott mi a kiilonbség tiinetekben és fogyaszthato termékekben. Ez elgondolkodtatott,

¢és ezért szeretném ezt a témat alaposabban korbejarni, a fogalmak kozotti kiillonbségeket tisztazni.

2. Hipotéziseim és kutatasi modszereim

- Bar a gyerekek és a felndttek tobbsége gyakran fogyaszt 4llati eredetii tejterméket, tobbségiik
nincs tisztaban az allergia és az intolerancia kozotti kiilonbségekkel, ezek tiineteivel és kezelésével.

- A tejallergiasok és érzékenyek szdmara sok elérhetd helyettesitd novényi termék 1étezik, de
tobbségiik nincs tisztdban azzal, hogy tejfehérje - érzékenység esetén az A2 béta-kazein tartalmu tej
is opcio lehet.

- Feltételezésem, hogy az A2 tipusu tej alternativat jelenthet minden tejfehérje-érzékeny
szamara.

Dolgozatomban a tejfogyasztasi szokasokat akartam felmérni, valamint a tejallergia, laktoz-
érzékenység ¢és tejfehérje-érzékenység fogalmait tisztdzni. Ezek tlineteit és kezelési modjait,
valamint a helyettesitd termékeket is terveztem feltérképezni. Tobb szakirodalomban utanaolvastam
a tej torténetének, tapanyagtartalmanak, ¢és annak, hogy miképpen valt az emberek egyik {6
taplalékava. Interjut készitettem egy gyermekorvossal és egy hdaziorvossal, emellett sokat
beszélgettem édesanyammal is. Készitettem két kérddivet: egyikkel felmértem a kdrnyezetemben
1évo gyermekek tejfogyasztasi szokésait és tudasat a tejrol, a masik segitségével pedig
informalodtam a kornyezetemben 1€vd felndttek tejfogyasztdshoz kapcsolodd szokasairol é€s

tajékozottsagarol. Meglatogattam egy allattenyésztd €s tejtermeld gazdat — vele is készitettem egy

! https://0js.bibl.u-szeged.hu/index.php/jelenkori_tars-gazd folyamatok/article/view/46304/44901, letltés ideje:

3

2026.01.31., 15:56


https://ojs.bibl.u-szeged.hu/index.php/jelenkori_tars-gazd_folyamatok/article/view/46304/44901

interjut, illetve édesanyammal teszteltiink tobb, a tejtermékek helyettesitésére szant névényi eredet

készitményt és A2 tipusu tejbol késziilt terméket.

3. A tejfogyasztas torténete és jelene

Az ember az egyetlen faj, amely Onszantdbdl a mds allatok altal termelt tejet szivesen
fogyasztja. Vilagszerte tobb mint 6 milliard ember fogyaszt tejet és tejtermékeket, egy év alatt
atlagosan 87 kg-ot fejenként a 2021-es FAO (ENSZ Elelmezési és Mezégazdasagi Szervezete)
adatai alapjan.?

»Az dllatvilagban alacsonyabb rendii fajoknal leirtak, hogy egyes halak, galambok, rovarok
egyedeiket tapldlo vadladékot termelnek, de csak az emlosoknél alakult ki olyan szerv, amely
kizarolag az utodok taplalasara és védelmere (ellenanyagok) szolgdl.(...) A szoptatdas az utodok
szamara folyamatos taplalékot, védelmet, gondoskoddst is biztositott, szemben példaul a
madarakkal, hiillékkel, amelyeknél a tojasbol kikelt utodok taplalasara a sziilonek hosszabb-
révidebb iddre el kellett hagynia a fészket, ezdltal veszélyeztetve a fickdkat.”” ,, A tej az eml6sok
tejmirigyében keletkezik: a tejtermelést az agyalapi mirigyben keletkezé hormonok serkentik,
amelyek osszefiiggésben vannak a néi nemi hormonokkal, a terhességgel illetve a sziilés utani
tejtermelodeéssel. Amikor egy uj elolény megsziiletik, a ,,foldi” életre még nem mindig alkalmas: az
emberi ujsziilott is védtelen megsziiletéskor, és neki is az anyatej az elsé és legfontosabb taplaléka.

Az ember akkor kezdett el tejet fogyasztani, amikor a gyiijtogetd-vadaszo életmddrol attért a
novénytermeszté-allattenyésztd életmaddra, koriil-beliil Kr. e. 11.000 koriil. Az ember valdszintileg
nem Onszantabol kezdett el tejet inni, hanem az €¢hség kényszeritette ra. A legvaloszinlibb elmélet
szerint egy hosszabb ideig tartd ¢hinség idején az anydknak — az ¢hezés miatt — elapadt a teje, igy
gyermekeiket megetették valamelyik szoptatos allat (példaul kecske) tejével.

A pasztorkodd népek ma is vilagszerte fogyasztanak tejet. A tejterméekek fogyasztasa Kelet-
Afrikaban és Kozép-Azsiaban alakult ki, innen terjedt at leginkdbb Eszak Eurdpéba. Az okori
rémaiak és gorogok viszont a tejfogyasztast a civilizalatlan, barbar népek szokéasanak tartottak. ,,Egy
alkalommal amikor a meghdditott Britannia tartomadnyba latogatott, Julius Caesart visszataszitotta
mennyi tejet fogyasztanak az északi lakosok. (...) A romaiak gyakran jellemeztek mas kulturakat
alsobbrendiikeént, és a tulzott tejivast a barbarsag jelének tartottak. Ehhez hasonloan a vajra az égési
sériilések kezelésére valé kenbcesként gondoltak, nem tartottak emberi fogyasztasra alkalmasnak.

A gorogok is hasonloképpen gondolkodtak, és lenézték a toliik északra €16 tejfogyasztd népeket. Ez

https://www.agroinform.hu/elelmiszeripar/magyarorszag-valami-olyasmiben-is-jol-teljesit-amirol-nem-hinned-75790-00,

letoltés ideje: 2026.01.03., 19:42
3 A laktézintoleranciarél: Milt és jelen — 1. rész - Repository of the Academy's Library, letdltés ideje: 2025.12.29., 17:52
* Gyurcsanné Kondrét Ilona, Dr. Hidvégi Edit, Borbas Judit: Tejcukorérzékenyek nagy diétaskonyve, SpringMed KIADO,
2012
Amikor a tej még barbar dolog volt: kik és hogyan emelték ..rendes” étellé a tejet és a vajat? » Mult-kor térténelmi
magazin » E-folyéirat, let6ltés ideje: 2025.12.29., 19:29
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érthetd, hiszen a mediterran népeknek — réomai és gorog — kevés sziikséglik volt a vajra,
rendelkezésiikre allt az olivaolaj, mely sokkal nehezebben romlott meg, mint a tej és a vaj ezen a
meleg éghajlaton.

Az éghajlati kiillonbségek tehat meghataroztik, hogy a tejfogyasztas inkabb az észak eurdpai
népekre volt jellemzd. Egyes nézetek szerint a tejtermékeket - sajt, vaj — a hollandok emelték
kiemelkedd taplalék statuszba eldszor Europaban. ,, 4 13. és 14. szdzad folyaman a hollandok egyre
tokéletesitettek képességiiket a fold tengertol valo elhoditasara. (...) Ez dramai fejlodéshez vezetett
a marhatenyésztésben és a fold termoképességenek fenntartasaban. A holland allattenyésztok egyre
nagyobb sikereket értek el a haszonallatok tenyésztésében, teheneik egyre tobb tejet adtak — a 16.
szazad kozepétdl a 17. szazad kozepéig a holland tehenek értéke megnégyszerezédott. ,,° Ezutan
terjedt el a tejfogyasztas egész Eurdpaban, majd a felfedezések soran az amerikai kontinensen is,
vilagviszonylatban a Tavol Keleten fogyasztjak legkevésbé.

Napjainkban Magyarorszagon is népszeriiek a tejtermékek. A boltok és szupermarketek
kinélata is igen széles ezekbdl az arucikkekbdl. Megfigyelésem szerint még a legkisebb videéki
boltokban is legalabb egy hiit6 talalhat6 tejtermékekkel. Nem ok nélkiil, hiszen Magyarorszagon a
vilagatlaghoz viszonyitva sokkal tobb tejet és tejterméket fogyasztunk. ,, 2021-ben az egy fore juto
tejfogyasztasunk 182 kg volt, azaz koriilbeliil 177 liter”” — mig, ahogy dolgozatomban korabban
emlitettem, a vilagatlag 87 kg.

Kivancsi voltam, hogy a kdrnyezetemben €16 gyermekek ¢és felndttek valoban ennyi tejet és
tejterméket fogyasztanak-e? Kutatasom soran kérdéivvel mértem fel a felsé tagozatos gyermekek €s
felndttek tejfogyasztasi szokasait: negyvendt 11 és 17 év kozotti gyermek, illetve negyvenkilenc 18
¢és 60 év kozotti felndtt toltotte ki a kérddiveket. A kérddivek két témakort mértek fel:

1. tejfogyasztédsi szokasok

2. tudas és tajékozottsag a tejrdl €s az tejhez kapcsolodo betegségekrdl — ezeket a dolgozatom

keésdbbi részében értekelem ki.
Felmérésem alapjan arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy a gyermekek és felndttek tobbsége is

gyakran — naponta vagy hetente fogyaszt tejet vagy tejterméket:
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tébbszér tobbszor tobbszor
A gyermekek nagy része a kakaot vagy a miizlire 6ntott tejet részesitette elonyben, de sokan
jelolték meg a pohar tejet is.

A fogyasztott tejtermékek koziil kitlinik a sajt — melyet a gyermekek és felnottek tobbsége is

megjelolt:
Preferalt tejtermékek gyerekeknél Preferalt tejtermékek felnétteknél
50
35 45
30 40
25 35
30
20 a0
15 20
10 15 I
5 [ 111 1
0 : [
& N & S & & & @ N S © o B & &
& ’ N & & & & & T T & T s
N <D & A <& B &
& <& - N
=~ \'5& @

Amint a fenti diagramok is mutatjdk, a tejfogyasztis valdban széleskorli a gyerekek és

felndttek korében. Erdekesség, hogy mindkét csoportnal a sajt fogyasztasa a leggyakoribb.

4. A tej: élet, ero, egészség

Vilagrajoveteliink utan a tej az elsd eledeliink, és ehhez az anyatej a tokéletes taplalék. A
csecsemd képtelen megemészteni az ételeket, igy az anyatej az idealis taplalék fejlodo
emésztorendszerének. Ahogy iddsebbek lesziink és emésztérendszeriink mar meg tudja
emészteni az ételeket, nincs sziikséglink az anyatejre. Ennek ellenére a tejfogyasztas sok ember
szamara a legegyszerlibb mddja annak, hogy kalciumhoz, D-vitaminhoz és fehérjéhez jusson.
Ezekre sziikségiink van ahhoz, hogy sziviink, izmaink és csontjaink egészségesek legyenek és
megfeleléen miikodjenek. A felndttek altal elfogyasztott tej mar nem az anyatej, hanem mas allat
teje (tehén, kecske stb.).

Az anyatej és a tehéntej Osszetételi kiilonbségét az alabbi abraval mutatom be: 8

8 forras: Eleonora De Lennart: Taplalkozzunk okosan! A testiik biokémiai laboratériuma, Medicina Kényvkiado, Budapest,
2014
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Anyatej: Tehéntej

viz 88% viz 88%
szénhidrat/laktéz 6,5% szénhidrat/laktéz 4,6%
zsir 3,5% zZsir 3,2%
fehérje 1,2% fehérje 3,2%
asvanyi anyagok (kalcium,vas) 0,5% asvanyi anyagok (kalcium,vas) 0,5%
vitaminok 0,5% vitaminok 0,5%

A tej f6 Osszetevoinek rovid ismertetése:

e A szénhidrat — azaz a tejcukor (laktoz)

A tejcukor, mint azt a neve is mutatja, kissé édeskés izt ad a tejnek. Ha a bélben lebomlik és fel
tud szivddni, akkor az egyik legkdnnyebben felhasznalhatd energiaforras a testiink szamara.

A laktoz glitkozbol és galaktozbol all, a két cukormolekula kozotti 0sszekottetést egy enzim, az
ugynevezett laktaz bontja fel — igy emészthetd meg.

e A tejzsir

A zsir alacsonyabb fajsulyd, mint a tej Osszes tobbi 0sszetevdje, ezért felszall annak tetejére,
ebbdl kifolydlag a tejfol, tejszin igen sok tejzsirt tartalmaz. A tejesdobozokon azt tiintetik fel, hogy
hany szézalék a tej zsirtartalma: minél inkébb eltavolitottak beldle a felsd réteget, anndl alacsonyabb
a zsir- ¢s a kaloriatartalom. A tej f61ébdl késziil a tejfol és a tejszin.

o A tejfehérje

A tejfehérje a tej egyik legfontosabb tapanyaga, amely alapvetd szerepet jatszik az emberi
szervezet miikodésében. Két {6 tipusa van: a kazein és a savofehérje, amelyek eltérd tulajdonsagokkal
¢s felszivodasi sebességgel rendelkeznek.

A kazein lassan felszivodo fehérje, amely kifejezetten hasznos lehet az izomépités, a regeneracio
¢s az immunrendszer mitkddésének tdmogatasaban. A kazein a tejben talalhatd fehérje koriilbeliil
80%-4at alkotja, €s fontos szerepet jatszik a tej stirliségének €s allaganak kialakitasdban.

A savdfehérje ezzel szemben gyorsan felszivodik, igy gyors tapanyagellatast biztosit a szervezet
szdmara. A tejben taldlhaté fehérje maradék 20%-a savofehérje, amelyet gyakran fehérjeitalok és
taplalékkiegészitOk forméjaban is hasznalnak, kiilondsen a sportolok.

e Asvanyi anyagok

A tej talan legismertebb a magas kalcium tartalmarol. A kalcium kulcsfontossadgu a csontok és a
fogak egészségének megdrzésehez, valamint az izmok és az idegek megfeleld miikodésehez.

A tej emellett tartalmaz foszfort, kdliumot, magnéziumot €s cinket.

e Vitaminok
A tej gazdag forrdsa szamos vitaminnak. Kiemelkedd a BI12-vitamin tartalma, ami
elengedhetetlen az idegrendszer megfeleld miikkodéséhez €s a vorosvérsejtek képzodéséhez. Ezen
kiviil tartalmaz A-vitamint, ami a latas és a bor egészségéhez jarul hozza, valamint D-vitamint, ami
a kalcium felszivodasat segiti eld és fontos a csontok egészségéhez. A tejben kisebb mennyiségben

talalhatéak mas B-vitaminok is (pl.: B2, B3).



Az altalam megkérdezett gyermekorvos ¢és hdziorvos is megerdsitette, hogy a tej fontos
taplalékforras.

Dr. Kovacs Krisztian héaziorvos szerint: ,, 4 fej ugyanugy, mint sok mds, egy taplalékforras:
kalcium forras, fehérjeforras, szénhidratforras.”

Dr Méazi Aranka gyermekorvos szerint: ,, 4 tej és a tejtermékek kalciumot tartalmaznak, melyek
fontosak a csontok, fogak fejlodéseben. Fehérje forras, mely sziikséges a novekedéshez, az izomzat

fejlodéséhez. D-vitamin tartalma segiti a kalcium felszivodasat. Jelentos B12 vitamin forras is.”

A kérdoivekre adott valaszok alapjan a gyermekek tobbsége tisztdban van a tej fontos élettani

hatasaival:
Mit tartalmaz a tejamihasznos a Miért fontos a tej a szervezetnek?
szervezetnek? 40
40 20
20
. . o . [ —_
0 — L Erés csontok egészséges nemtudom mas ok
kalcium vitaminok fehérje nem tudom miatt fogka miatt

5. Akinek gondot okoz a tejfogyasztas

., A tehén-, a kecske- és a juhtej az ember gyakori taplaléka — am csak a nyugati tarsadalmakban
fogyasztanak tejet a gyermekkor utdn is; a Féld lakossaganak nagy része szamara a tej szélszoruldst
és hasmenést okoz.,,’

, Becslések szerint a Fold lakossaganak 15-20%-a szenved valamilyen allergiatol,
intoleranciatol. A legujabb adatok azt mutatjak, hogy a taplalékallergiaban- és intoleranciaban
szenvedok szama vilagszerte egyre csak né, bar a szakemberek és az orvosok nagy erdfeszitéseket
tesznek a megelézés és a hatdsos kezelés érdekében.'’ Magyarorszagon a legelterjedtebb taplalék
intolerancia a tejcukor-érzékenység €s a gluténérzékenység.

A fentiek alapjan tehat kijelenthetjiik, hogy nem mindenki szdmara ,.€let, erd, egészség” a tej —
sokaknak okoz gondot a fogyasztasa. Ezt a kérddives kutatdsom is igazolja: a megkérdezett felndttek

33%-a tapasztalt emésztési panaszokat, €s 6%-uk pedig allergias tiineteket tejfogyasztas utan:

Felnétt kérdoiv - kellemetlen tlnetek tejfogyasztas utan

80%

60%
20 .
20% -
0% —

nem igen, emésztési igen, borkilités/allergias igen, egyéh
panaszokat tlinetek

9 Eleonora De Lennart - Taplalkozzunk okosan!, Medicina Kényvkiado, Budapest, 2014

10 https://ojs.bibl.u-szeged.hu/index.php/jelenkori_tars-gazd folyamatok/article/view/46119/44728, letltés ideje:
2026.02.02., 15:57)
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Dolgozatom egyik kiindul6 feltételezése az volt, hogy bar a felndttek €s a gyermekek tobbsége
gyakran fogyaszt tejterméket, tobbségiik nincs tisztdban a tej okozta allergia ¢és a kiilonbozo
intoleranciak kozotti kiilonbségekkel — tiinetek és kezelési modok tekintetében. Ezt a feltételezésemet
igazolta a kérdbives kutatdsom. A megkérdezett felnéttek kicsit tobb mint fele tisztdban van a fentiek
kozotti kiilonbségekkel, de 49%-uk ugy nyilatkozott, hogy nem tudja mi a kiilonbség kozottiik €s nem
hallott példaul kazein intoleranciarol.

A megkérdezett gyerekek 91%-a tisztdban van azzal, hogy nem mindenki ihat tejet. A gyerekek
korében a felmérésem azt mutatja, hogy a tobbségiik hallott mar ezekrdl a kifejezésekrol: tejallergia,
laktoz-érzékenység ¢és tejfehérje-érzékenység, de nagyon kevesen tudtdk helyesen megfogalmazni,
hogy melyik mit is jelent pontosan.

Ezért a tovabbiakban szeretném ezeket az allapotokat tisztazni tlinetek, diagnosztizalas és

kezelési modok tekintetében.

5.1. Tejfehérje allergia

A taplalékallergia a taplalék valamely dsszetevoje altal kivaltott, kedvezotlen tiineteket okozo,
koros immunreakcio. (...) Tobb mint 170 tapldlékallergént ismeriink, de a taplalékok okozta allergias
reakciokért legnagyobb ardanyban a tej, a tojas, a foldimogyoro, a szoja, a buza, a hal, a rdakok és a
tenger gyiimélcsei tehetdk feleléssé. !

Ahhoz, hogy megértsik a taplalékallergia fogalmat, roviden Osszefoglalom az
immunrendszeriink mikddését. Azimmunrendszer feladata a test allando megfigyelése, a szervezetbe
bekeriil6 idegen sejtek, baktériumok és virusok elleni azonnali hatékony védelem. Az immunrendszer
felismeri a test sajat anyagait, azokat az artalmatlan sejteket, melyek a miikodéséhez kellenek. Amikor
egy idegen anyag keriilt a testbe, az immunrendszeriink beazonositja, és eldonti, hogy artalmatlan vagy
karos. Ha karos anyagrol van sz6, akkor az immunrendszer ,,riadot fj” annak érdekében, hogy a
,betolakodot” eltavolitsa. Ez hivjuk immunvalasznak.

Az allergia akkor alakul ki, amikor az immunrendszer hibdsan vagy tulzottan reagal egy
alapvetden artalmatlan anyagra. Esetiinkben, a tejben 1év0 valamelyik fehérjét azonositja hibasan karos
anyagnak és megkezdi ennek eltdvolitasat. Ebben az esetben az immunvalasz, ahogy azt az interjiban
Dr Kovacs Krisztian haziorvos is elmondta, ,, széles skalan mozoghat: emésztérendszeri, bortiinet vagy
altalanos, egész testet érinto tiinet is lehet.” A gyermekorvos elmondasa szerint a tejallergia
gyermekkorban okozhat ,, bortiineteket (csalankiiités), emésztoszervi tiineteket (hdanyds, hasmenés,
véres széklet — ezt foleg csecsemoknél tapasztaljuk) és léguti tiineteket (gyakori horgogyulladas sipolo

légzéssel)”, de ez lehet akar stlyos allergids reakcio is, ugynevezett anafilaxids sokk is.

' https://ojs.bibl.u-szeged.hu/index.php/jelenkori_tars-gazd_folyamatok/article/view/46119/44728, letdltés ideje:
2026.02.04., 15:04
9



https://ojs.bibl.u-szeged.hu/index.php/jelenkori_tars-gazd_folyamatok/article/view/46119/44728

., Az anafilaxias sokk az immunrendszer panikreakcioja, amikor az érzékeny immunrendszeri
ember rovarcsipéssel vagy valamilyen étellel taldlkozik. Ezt a sulyos, életveszélyes, a teljes szervezetet
erinto tulérzékenységi reakciot leggyakrabban bizonyos ételek (pl. foldimogyoro, dio, kagylofélék, tej,
tojas, hal) vagy rovar (pl. dardzs, méh) csipése okozhatja, de jelentkezhet egyes gyogyszerek
mellékhatasakent is. (...) Az anafilaxias sokk leggyakoribb tiinete, hogy az adott testteriilet — péeldaul
ételallergia esetén a torok, a szaj (...) bedagad, erdsen viszket, és bepirosodik. Ezek a hirtelen
fellobbané gyulladas tiinetei.,,’” A fenti tiinetek gyakran egyiitt jarnak a vérnyomas hirtelen leesésével
is, ami miatt az illetd eljul. Ha valakinek ilyen heves allergids reakcidja van, azt azonnal el kell 1atni
— leggyakrabban adrenalininjekciéval emelik meg a vérnyomasat és lelohasztjak a duzzanatot, amivel
megkonnyitik a 1€gzését.

Szerencsére, a tejfehérje allergia ritkdn okoz ilyen heves reakciot, leggyakoribb tiinetek a
bortiinetek, kipirulds, viszketés. Ebben az esetben néhany fehérje részecske atjut a bélnyalkahartyan,
felszivodik a véraramba, és az allergids ember immunrendszere heves vélasszal reagal.

A tejallergia a két megkérdezett orvos szakember szerint nagyobb gyermekek ¢és felndttek
esetében borprobaval és vérvizsgalattal (genetikai vizsgalat) diagnosztizalhato. Kisebb gyerekeknél,
akiknek az immunrendszere még nem annyira fejlett, eliminécios diétaval, azaz megvonassal majd
Ovatos visszaterheléssel diagnosztizaljuk. Ez azt jelenti, hogy a gyermek egy meghatarozott ideig nem
eszik tejet és tejterméket — majd fokozatos visszaterhelés mellett figyelik a tlineteit.

A kezelési modot tekintve, a tejallergidra nincs gyodgyszer, egyediili megoldas a tej elhagyasa —

ezt erdsitette meg a megkérdezett haziorvos is.

5.2. Intolerancia

Amikor a tej fogyasztdsa gondot okoz, nem minden esetben beszélhetiink ételallergiarol, bar a
tiinetek nagyrészt megfelelhetnek az allergias tlineteteknek. Hasi gorcsoket, hasmenést, puffadast,
hanyast okozhat intolerancia, azaz érzékenység is. Ebben az esetben nem az immunrendszer reagél,
hanem a tiineteket az emésztdrendszer valtja ki, éppen ezért emésztérendszeri tlinetekrdl beszéliink.
., Ilyenkor az immunrendszer nem gyors valasszal reagal az adott ,, karos” anyagra, hanem mennyiség-
fiiggé modon akkor jelentkeznek ezek a tiinetek, ha az ebben szenvedok elérnek a fogyasztasban egy
bizonyos hatdrszintet. (...) Hosszabb tavon ezek a tiinetek mas jellegiiek is lehetnek, példaul jelentkezhet
fejfdjas, faradtsag, silygyarapodds vagy iziileti fajdalom. "

A fenti allitasokat tdmasztja ala a megkérdezett gyermekorvos is: ,, 4 tejfehérje intolerancia foleg a
bevitt tej mennyiségétol, feldolgozottsagatol, a bélrendszer miikodésétol fiiggo tiinetegyiittes.” A

megkérdezett haziorvos is megerdsitette azt a tényt, hogy az intolerancia oka az adott taplalék nem

12 Szabados Pal: Kulcs az immunrendszerhez, Testszerviz, 2019

'3 https://ojs.bibl.u-szeged.hu/index.php/jelenkori_tars-gazd folyamatok/article/view/46304/44901, letdltés ideje:
2026.02.14., 11:06
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megfelel6 megemésztése, amikor ,,olyan dllapotok alakulnak ki, amik nehézzé teszik az emésztést, és
ez tiineteket okoz.”

Elmondhatjuk tehat, hogy mig a tejallergiat az immunrendszer hibas miikkddése okozza, addig az
intolerancia egy emésztdszervi probléma.

A tej tekintetében fontos megkiilonboztetni kétféle intoleranciat: laktoz-intolerancia, illetve

tejfehérje-intolerancia.

5.2.1. Laktoz, azaz tejcukor-intolerancia

Ahogy kordbban dolgozatomban emlitettem, a tejcukor a tej egyik {6 alkotorésze, koriilbeliil 5%-at
alkotja. A tej emésztésekor, a tejcukrot egy ugynevezett laktdz enzim bontja le, ahogy a lenti abran is

lathato:

QuBz (s28i0cukor) gaiaklte 14

A laktdz enzim a vékonybél-nyalkahartya felszini sejtjeiben termelddik, és a gyomorbol a
vekonybélbe keriil6 tejcukrot emészti meg. A tejcukor ugyanis nem tud a bélfalon keresztiil felszivodni,
csak kettébontott allapotban képes bejutni a bél hamsejtjeibe. Az enzim normal miikédése esetén tehat
a vastagbélbe mar nem keriilhet tejcukor. Ha viszont az enzim valamilyen oknal fogva nem miikédik,
és a tejcukor-molekulat nem tudja kettéhasitani, akkor a laktoz nem tud felszivodni a
bélnyadlkahartyajan keresztiil, és nem hasznosul, hanem tovabbhalad a bélcsatornaban, és a
vastagbélben élo baktériumok bontjak le és hasznaljak fel a sajat anyagcseréjiikhoz. Ennek sordn
hidrogén, valamint metdangdz szabadul fel.(...) Az el nem bontott cukrok pedig vizet vonzanak
magukhoz, ezért higabb lesz a béltartalom. "’

Tehat, ha a laktdz enzim nem megfeleléen miikodik valakinél, akkor a tejcukor bomlasnak indul

a vastagbélben, aminek kovetkeztében keletkezd gdzok haspuffadast és szelességet okoznak, a higabb

béltartalom pedig hasmenést okoz. Szdmos mas tlinet is eléfordulhat, tgy mint a hényinger és

4 Gyurcsané Kondrét Ilona - Dr. Hidvégi Edit — Bordas Judit: Terjcukorérzékenyek nagy diétas konyve, SpringMed
Kiad6,2012

1> Gyurcsané Kondrat Ilona - Dr. Hidvégi Edit — Bordas Judit: Tejcukorérzékenyek nagy diétaskdnyve, SpringMed
Kiad6,2012
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gyermekkorban a gyakoribb héanyas, ami valdsziniileg a termelddott gazok gyomorba valo
visszajutasanak eredménye.

A laktoz-intolerancia az egyik legkonnyebben diagnosztizalhatd allapot: igynevezett hidrogén-
kilégzéses teszttel konnyen megallapithato, ha valaki laktoz-intolerans. A hidrogén-kilégzéses teszt
soran egy specidlis késziilékbe kell tobb alkalommal levegdt fijni. A késziilék a szervezetben tejcukor
fogyasztasa s nem megfeleld lebontédsa sordn felgyiilemld hidrogén gz mennyiségét méri: a kiindulasi
érték megmérése utan a beteg egy adott mennyiségii tejcukor oldatot iszik, majd, harom 6ran keresztiil,
féloranként egy-egy fujast végez.

Kezelés szempontjabol a laktdz-intolerancia az egyik legegyszerlibben kezelhetd allapot, mivel
a laktaz enzim szdjon at potolhatd tabletta formajaban, amit étkezés eldtt kell bevenni, ha az illetd
tejterméket fogyaszt. A masik opcid pedig a ma mar igen elterjedt laktozmentes termékek fogyasztasa.
Ezek, a haziorvos elmondasa szerint ,,ugy késziilnek, hogy a laktazt a gyartas soran hozzaadjak a
tejhez, amibdl sajt, turo késziil — és lebontja a laktozt, feldarabolja, egyszerii gliikoz molekula lesz
beldle. A laktozmentes termékek édesebbek, mint a laktozos termékek.” Harmadik opcidként a laktoz-
intolerancidban szenveddk valaszthatjak a novényi készitményeket is.

Erdekesnek tartom megemliteni, hogy a laktoz-intolerancia az egész vilagon széles korben
elterjedt betegség, amelynek kovetkeztében tobb milliard ember kénytelen étrendjébdl elhagyni a tejet.
A tejfogyasztas elterjedésének torténetével (ahogy azt dolgozatom elején kifejtettem) egybevago a
tejcukor-érzékenység eléfordulasa vilagszerte: minél kevésbé fogyasztottak és fogyasztanak tejet a
vilag egyes tdjain, anndl magasabb az intolerancidban szenveddk szdma, amint azt a lenti abra is

mutatja:

5.2.2. Tejfehérje intolerancia

Egy kevésbé ismert, tejhez kapcsolodd intolerancia a tejfehérje-intolerancia. Ahogy

dolgozatomban korabba leirtam, a tej masik fo Osszetevije a fehérje, mely a tej 3,2%-at alkotja. A

16 Gyurcséané Kondrat Ilona - Dr. Hidvégi Edit — Bordas Judit: Tejcukorérzékenyek nagy diétaskonyve, SpringMed
Kiad6,2012
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tejfehérje érzékenységet az okozza, hogy az emésztérendszer nem képes a tejben 1évo fehérjéket,
példaul kazein vagy savofehérje megfelelden lebontani, emiatt a részben emésztett fehérjemolekulak
irritdljak a bélfalat. Az intolerancia miatt a bélben gyulladés alakul ki, hosszu tdvon felborul a bélflora
egyensulya - emiatt alakulnak ki az emésztérendszeri panaszok.

En is ehhez a csoporthoz tartozom, koriil beliil 5 éves korom 6ta tudom, hogy kazein-érzékeny
vagyok. Ha tejet vagy tejterméket fogyasztok, a tejfehérje-érzékenység tipikus tiinetei jelentkeznek
nalam: hasi gorcsok, haspuffadas, hasmenés, émelygés, néha borviszketés. Ezen kiviil a tejfehérje-
intolerancia okozhat még 1€gzési tiineteket, illetve faradtsagot, levertséget €s akar migrént is.

A tejfehérje intolerancia diagnosztizaldsa nem mindig egyszerii, mivel a tlinetek, ahogy a fenti
felsorolas is mutatja, sokszor mas problémakra is utalhatnak. Az orvosok altalaban genetikai
érzékenységi vizsgalatokkal vagy eliminécios diétaval allapitjadk meg a tejfehérje intoleranciat. Az
eliminécios diéta soran a tejtermékeket egy meghatarozott idére teljesen ki kell iktatni az étrendbdl,
majd fokozatosan visszaépiteni dket, igy megfigyelhetd, milyen reakcidkat valtanak ki.

Edesanyam elmondasa szerint az én allapotom diagnosztizalasa sem volt egyszer(i, mivel az
emésztési problémak mellett gyakran boérkiiitéseim is voltak. Miutan a laktéz-intoleranciara utal6d
hidrogén kilégzéses teszt negativ lett, az orvos ugy dontott, hogy eliminacids diétara fog. Nem
ehettem sem tejet, sem tojast 6t hétig. Ezek utan az volt a kérése, hogy forralt, laktozmentes tejjel
kezdje édesanyam a visszaterhelést. Ennek az az oka, hogy a forralt laktézmentes tejben a kazein az
egyedilli Osszetevé, mely kivalthatia az érzékenységet. Edesanyam elmondasa szerint Kkis
mennyiségben még nem okozott gondot, de 2 dl elfogyasztasa utan ismét jelentkeztek a tiinetek. Igy
sziiletett meg a diagnozis: kazein-érzékenység. Ma 12 éves vagyok, és ez az allapot még mindig
fennall.

A tejfehérje érzékenység kezelésére nem all rendelkezésre gyogyszer. A gyermekorvos, a
haziorvos ¢€s a szakorvosom is a tejmentes diétat ajanlja, azaz az érzékenységet okozo allati eredetii
tejtermekeket teljes mértekben ki kell zarni az étrendbdl. Ezt kdvetem én is a mai napig. Szerencsére,
tobb alternativ termék all rendelkezésiinkre, ezt fogom dolgozatom kovetkezd részében bdvebben

korbejarni.

6. Alternativak, helyettesito termékek

A tej, ahogy korabban emlitettem, nagyon sok, a szervezet szdmara nélkiilozhetetlen tapanyagot
tartalmaz, mint a szénhidrat, zsirok, fehérjék, asvanyi anyagok és vitaminok. Ennek ellenére, az is
kideriilt, hogy sok ember szdmara problémat okoz a tej fogyasztasa: kérddives felmérésem szerint a
felndttek 33%-anak vannak emésztérendszeri panaszai tejfogyasztas utdn. Ezek a felndttek sok

esetben helyettesitik a tejet akar laktozmentes valtozattal, akar n6vényi készitményekkel:
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Ha problémat okoz dnnek a tejtermek, mit

tesz?

A40% 35% 215 -
30% ”
20% 14%
10%

0%

laktézmentes novényi italokat  teljesen elhagyom nem viéltoztatok
terméket valasztok fogasztok a tejterméket

Bar a laktéz-intolerancidban szenvedOknek valdédi opciot jelentenek a laktozmentes
tejkészitmények, a tejfehérje allergidban és intoleranciaban szenveddknek teljesen el kell hagyni az
allati eredetli tejet, 6k (Ggy, mint én is) zomében ndvényi készitményekkel potoljak azt.

Manapsag mar nagyon sok fajta, markaju €s min0ségli novényi készitményt lehet kapni. Ezeket
szeretném sorba venni tulajdonsagok és élvezhetdség szempontjabol. A lenti felsorolas kifejezetten
az én izlésemet tiikkrozi, nem jelent altalanos rangsorolast.

Novényi italok:

NotMilk
(borsdfehérjés
Zabital Rizsital Mandulaital Kékuszital Szdjaital ital)
enyhén édeskés, | édeskés, nyers nem édes, nem édes, nem édes, nem édes,
iz enyhén gabonas rizs izl mandula izt kokuszos izl semleges izu semleges izl
allag hig hig s(r(ibb srlibb s(rlibb s(rd, zsiros
kinézet enyhén barnas hofehér fehéres fehér barnas fehéres
tejhez valo enyhén, foleg
hasonldsag nincs nincs nincs enyhén enyhén allagra

Az én személyes kedvenc ndvényi italom a zabital, melyet akar kakadként, miizlivel, vagy csak
magaban fogyasztok. Jelenleg boltban vasarolt zabitalokat iszom, de nemrégiben az egyik ismerdsom
megismertetett velem egy olyan késziiléket, mellyel otthon is konnyen elkészithetd barmilyen
ndvényi ital. Valdsziniileg ez, a fogyasztok szdmara elérhetdbbé és olcsobba teheti ezeknek a
tejpotloknak a fogyasztasat, igy édesanyammal szandékunkban all ezt is kiprébalni.

Joghurt készitmények és sajtok: Tapasztalatom szerint a kokusz alapu novényi joghurtok izre,
allagra, kinézetre is nagyon hasonlitanak az allati eredetii tarsaikra, fogyasztasuk élvezhetd. Novényi
sajtok terén a piacot a kokuszzsir alapt, keményitdvel gyartott sajtszeri készitmények uraljak, melyek
sajnos sem izben, sem allagban, sem kinézetben nem hasonlitanak az allati tejalap tarsaikra. igy sem
nyersen, sem pedig olvasztva nem nyujtanak sajt élményt. Ezt a kategoriat egésziteném ki azzal, hogy
a novényi italok fermentéalasaval, baktériumokkal val6d beoltasaval is tudunk otthon egészséges, a
bélflorat tdmogatd sajthelyettesitOket késziteni. Fermentdlo késziilékek és kapszuldban kaphato
baktériumtenyészetek teszik mindezt lehetévé. A pirithatosag és olvaszthatdsadg sajnos ezeknél a
készitményeknél sem éri el a sajttdél megszokott allagot.

Novényi vajak, margarinok: Mig régebben, a margaringyartok kifejezetten csak hidrogénezett

névényi olajokbol gyartottak margarint, mely sem éllagra, sem izre nem tudta felvenni a versenyt a
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tejbol késziilt vajjal, addig napjainkban a piacon mar megjelentek a kiilonbozd hiivelyes fehérje
(borso, lencse) alapt novényi vajak, melyek allagra, izre, kinézetre is élvezetesek. En személy szerint
mar jobban szeretem ezeket a ndvényi vajakat, mint az eredetit.

Bar a fentiek alapjan, igen konnyll manapsag alternativat taldlni a tejmentes diétat kovetok
szamara, felmeriil a kérdés, hogy egy olyan alapélelmiszernek tekintett étel, mint a tej mell6zése az
étrendiinkb6l nem okoz-e bizonyos hidnyallapotokat. Err6l kérdeztem a gyermekorvost és a
haziorvost is. Dr. Mazi Aranka elmondésa szerint ,, hidnyozhat a kalcium, a D-vitamin, B12-vitamin,
fehérje. Ezeket viszont konnyen lehet potolni mas élelmiszerekkel, mint példaul dusitott novenyi
italokkal, halakkal, tojassal, zold leveles zoldségekkel, sziikség esetén étrendkiegészitokkel.” Dr.
Kovacs Krisztian haziorvos elmondasa szerint is ,, nincs a tejben, tejalapu termékekben olyan anyag,

’

amit csak innen nyeriink (...) fehérjét, zsirt, szénhidratot, kalciumot be tudunk mashonnan vinni.’

6.1. Az A2-es tej

A tejmentes diéta soran édesanyam és én is nagyon odafigyeliink, hogy valtozatosan étkezzem
annak érdekében, hogy minden fontos tapanyagot megkapjon a testem, amire sziiksége van, még
akkor is, ha nem iszom tejet. Szerencsére, a helyettesitd ndvényi termékek kozott is van nagyon sok
olyan alternativa, amit szivesen fogyasztok, de ahogy a fenti 6sszesit6ben is leirtam, a sajt az egyediili
olyan termék, amely véleményem szerint nehezen potolhatd novényi valtozattal.

Az alternativ termékek kinalatat figyelemmel kisérjiik, mivel a valaszték folyamatosan nd. Igy
bukkantunk ra édesanydmmal egy piacon az A2 tejre €s az abbol késziilt termékekre - tobbek kozott
sajtokra. Mivel felkeltette érdeklddésiinket és Ujdonsag volt szdmunkra, utananéztiink ennek a
tejfajtanak.

Felkerestiink egy csaladi gazdasagot, mely hdaztdji allattartissal és A2 tejfeldolgozassal
foglalkozik. Csany Balint gazdatol megtudtam, hogy az A2 tej egy olyan tejfajta, amely kizarolag az
A2 tipusu béta-kazein nevil fehérjét tartalmazza. A hagyomanyos tehéntejben mind az A1 mind pedig
az A2 tipusu kazein megtalalhatd. A tehenek genetikai allomanya hatdrozza meg, hogy melyik tipust
tejet adjak. Annak érdekében, hogy a tej teljes mértékben A2 tipusu legyen, ki kell szelektalni a
tehénallomanyt, ami genetikai vizsgalattal végezhets. Erdekes volt megtudni a gazdatol, hogy
Magyarorszagon 6k elsdként kezdtek el ilyen fajta tehenekkel foglalkozni, miutdn Ausztralidban
megjelent egy cikk az A2-es tejrdl, és annak elényeirdl.

Az Al és az A2 kazein fehérjék enyhe kémiai kiillonbségekkel rendelkeznek, és egyes kutatdsok
szerint ezek a kiilonbségek befolyasolhatjak az emésztést és az egészségligyl hatasokat bizonyos
emberek esetében. Csany Balint gazda elmondéasa szerint az A2 tej esetében ,,mashol hasad az
emésztés soran a fehérjeszerkezet, és igy ezt az egységet teljes meértékben tudja emészteni az emberi
szervezet.” Az A2 tej konnyebben emészthetd lehet, mivel bizonyos emberek jobban toleraljak az A2
tipust kazeint. Ez lehetdvé teheti azoknak, akik korabban keriilték a tejet, hogy Gjra élvezhessék az
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izét és taplalo tulajdonsagait. A gazda elmondasa szerint nagyon kevés tudomanyos kisérlet van eddig
az A2 tejrél, az is leginkabb Amerikdban és Ausztraliaban. Vasarloi visszajelzések alapjan gondoljak
azt, hogy az A2 tej fogyasztasa megfeleld lehet enyhe tejfehérje intolerancia esetében: ,,Van olyan,
aki azt mondja, hogy tejfehérje érzékeny, 10 éve nem ivott tejet, de ezt a tejet meg tudta inni, nem
okozott nala problémat. Van, aki ebbol a tejbol korlatlanul tud fogyasztani, de van, akinél egy bégre
a hatar, de legalabb meg tudja inni.”

A fentiek alapjan, kutatdsom egyik hipotézise volt, hogy A2 tipusu tej alternativat jelenthet minden
tejfehérje-érzékeny szamdéra, de tobbségiik nincs tisztdban ezzel. Kérddives kutatasom is ezt
bizonyitotta, a megkérdezett felndttek 67%-a nem hallott az A2 tejrdl.

Fontos azonban megjegyezni, hogy mindenki egyedi és az egyéni emésztorendszer eltérései miatt
az A2 tej sem megfelel6 mindenki szamara. Barmennyire is reménykedtem abban, hogy ez a tejfajta
majd lehetdvé teszi szdmomra a sajtfogyasztast, sajat kisérletem azt mutatta, hogy csak kis
mennyiségben nem okozott problémat (egy szelet sajt). Amikor megndveltem a mennyiséget
ugyanugy hasi gorcs és hasmenés jelentkezett. Hipotézisem igy én magam céfoltam meg. A helyes
megfogalmazas az lehet, hogy egyéntdl és fogyasztott mennyiségtdl fliggden jelenthet az A2 tej
alternativat. Az viszont nem vitathato, hogy azoknal az embereknél, akiknek nincs probléméjuk a
tejjel, kisebb valdszinliséggel alakul ki érzékenység a kor eldrehaladtaval, ha az A2 tipusu,

konnyebben emészthetd tejet fogyasztjak.

7. Osszegzés, kovetkeztetések

Dolgozatomban egy korképet szerettem volna festeni a tejrol: a tejfogyasztas mualtjardl és jelenérol, a
benne taldlhatd tapanyagokrol, illetve a tejfogyasztas altal kivaltott allergidhoz és intolerancidhoz
kothetd tiinetekrol.

Erdekes volt utanaolvasnom a tejfogyasztas torténetének és megértenem a kapcsolatot akozott, hogy
a kiilonb6z0 népcsoportok mikor taldlkoztak el0szor az allati eredetli tejfogyasztiassal és hogy
napjainkban ezen népcsoportok mekkora aranyban intoleransak a tejjel szemben.

Kutatdsom ravilagitott arra, hogy a tej igenis egy hasznos tapanyagforrds azok szamadra, akik meg
tudjak emészteni a kiilonb6z6 alkotdérészeit, de azok szdmara is van alternativa, akik allergiasok vagy
érzékenyek ra. Ha megfelelden étkeznek, nem alakulhat ki tdpanyaghiany a szervezetiikben csupan a tej
elhagyasa miatt.

Felmértem a kornyezetemben €16 felndttek és gyermekek tejfogyasztasi szokasait és tdjékozottsagat
a tejrdl altalanossagban és a hozza kapcsolddo betegségekrdl is kérddives vizsgalatot készitettem.
Felmérésem ¢€s sajat tapasztalataim is az els6 hipotézisemet erdsitették meg, miszerint, bar az emberek
ismerik ezeket a fogalmakat, nem teljesen értik a kiillonbségeket. Célom az volt, hogy aki elolvassa
dolgozatomat, annak szadmara elkiilonithetd legyen a tejallergia, laktdz-intolerancia és tejfehérje-

intolerancia diagnosztizalas, tiinetek, kezelés és diéta szempontjabol.
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Ehhez készitettem a kovetkez6 ,.kisokost™:

Tejallergia Laktéz-intolerancia Tejfehérje-intolerancia
testiink
reakcidja immunrendszer emésztérendszer emésztérendszer
bértlinetek, légzészervi emésztOszervi panaszok: | emésztészervi panaszok,
panaszok, emésztérendszeri puffadas, hasmenés, légzési tiinetek, levertség,
tiinetek panaszok, anafilaxias sokk szelesség, gorcsok migrén

diagnosztizalas

bérpréba, vérvizsgalat,
eliminacids diéta majd
visszaterhelés

hidrogén-kilégzéses teszt

vérvizsgalat, eliminacios
diéta majd visszaterhelés

laktaz enzim potlas

tej teljes elhagyasa,

kezelés tej teljes elhagyasa étkezés elott (bizonyos esetekben A2 tej)
laktozmentes termékek, | bizonyos esetekben A2 tej,
étrend novényi helyettesiték novényi helyettesiték novényi helyettesiték

Kutatdsom megerdsitette, hogy az emberek tobbsége nem hallott az A2 tipusu tejrdl, de sajnos

megcafolta azt a feltevésemet, hogy ez alternativat jelenthet minden tejfehérje érzékeny szamadra - ez

mindig egyén, mennyiség és allapotfiiggo.

Az is érdekes felfedezés volt szamomra, hogy a vilag népessége korében egyre gyakoribb a

taplalékintolerancia, melynek egyik f6 kivaltd oka a tej. Ezért is tartom fontosnak, hogy az emberek

tisztaban legyenek a tiinetekkel, a kezelési mddokkal és diétaval.
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Mellékletek

Felnétt kérdéiv minta— tej és tejtermékek

Felnétt kérdéiv kiértékelése

Gyermek kérdéiv minta — tej és tejtermékek

Gyermek kérdoiv kiértékelése

Interji — Dr. Mazi Aranka, gyermekorvos

Interju — Dr. Kovacs Krisztidn, haziorvos

Interjui — Csany Balint — Cseppnyi Birtok — csaladi gazdasag, haztaji allattartas és A2
tejfeldolgozas



1. Melléklet

Kérdoiv: Tej és Tejtermékek

Alapadatok

Eletkor: év
Nem: O N6 O Férfi

1. Milyen gyakran fogyaszt tejet/tejterméket?
0 Naponta tobbszor

O Naponta

[0 Hetente t6bbszor
0 Hetente

O Ritkan

O Soha

2. Leggyakrabban fogyasztott termékek (tobb valasz):
O Tehéntej (sovany/2,8%/zsiros)
O Laktézmentes tej
O Joghurt/kefir
O Sajt
O Turd
O Tejfol
O Vaj
O Kakao/tejeskave

0O Egyéb:

3. Fogyaszt novényi italokat? (tobb valasz):
O Szdja

O Mandula

O Zab

O Rizs

00 Kékusz

O Nem haszndlok

4. Haszndl-e laktozmentes termékeket?
O lIgen

O Nem

5. Tapasztalt-e kellemetlen tiineteket tejtermék fogyasztdsa utdn?
OO Nem



O Igen, emésztési panaszok (puffadds, hasmenés)
O Igen, bérkilutés/allergias tlinetek

O Igen, egyéb:

6. Tudja, mi a kiilonbség a laktézintolerancia, tejfehérje-intolerancia és a tejallergia
kozott?

OlIgen
O Nem

7. Hallott mar a kazein intoleranciarol?
O Igen

O Nem

8. Ha problémadt okoz Onnek a tejtermék, mit tesz?
O Laktézmentes termékeket valasztok

0O Noveényi italokat fogyasztok
O Teljesen elhagyom a tejtermékeket

O Nem valtoztatok

9. Hallott On az A2 tipusu tejrél?
O Igen

O Nem

10. Egyetért-e az aldbbi allitasokkal (1 - nem értek egyet; 3 — nem tudom; 5 -
teljesen egyetértek)?

A laktozintolerancia f6 oka a laktdz enzim csokkent
mukodése.

A tejallergia immunrendszeri reakci6 tejfehérjékre, akar
sulyos tlinetekkel.
A kazein a tej egyik {6 fehérjéje.

A laktézmentes termékek egészsegesebbek mindenki
szamdra.

A laktézmentes termék nem feltétlendl tejfenérje-mentes.

A ndvényi italok teljesértékl helyettesitéi a tejnek.

A joghurt/kefir alacsonyabb laktéztartalma miatt
egyeseknél jobban tolerdlhato.
A tej elengedhetetlen a felnéttek szamdra.

Megfelel6 étrenddel a tej nélkdil is biztosithaté a kalcium.

Az A2-es tejet a kazein érzékenyek jobban tolerdljak.




2. Melléklet

Osszesen:
49 db kérddiv 23nd
26 férfi
1. Wilyen gyakran fogyaszt tejet/ tejtermeket
naponta hetente
toobsA0r napcnta tobbszcr hetente ritkan scha
33% 27% 20% 4% 18% 0%
2 leggyakrabban fogyasztott termélcek
lak tezmentes kakad/tg)
tehéntaj g jochurtkedr sat e il V3 askavé | eqvdb
22 14 17 43 9 21 23 14 0
3. Fogyaszt nivényi ital okat?
szZ0ja mendua zab rizs kdkusz | nemhasmalok
2 10 11 4] 4 30

igen nem
18 an
37% 61%

4, Hasanal-elaktéamentes temmék elcet?

5. Tapasztal t-e kell emetlen tiineteket tejtermék fogyasztésa utén?

igen,
igen, bérkilités/all
STesZias argias
nem panaszckat | fnetek igen, egysh
30 16 3 0
61% 33% 6% 0%

igen nem
25 24
51% 49%
7. Hallott mér kaa=in intol eranciardl?
igen nem
25 23
51% 47%
8. Ha problémat olioz tnnek a tejtermék, mit tesz?
lak tozTent
a5 NCWENY t2ljesen
termaket italokat glhagyoma
valaszick | fogasziok | tgterméket nemvaltoztatok
17 15 7 13
35% 3% 14% 27%
9. Hall ott Cn az A2 tipus tejrél ?
igen nem
16 33
33% 67%

6. Tucdia, mi a kiilonbséga laktézintolerancia, tejfehérje-itolerancia és a tejallerga kézbtt?




10. Egyetért-e azaldbbi allitasokkal?

1 3 5
A laktézintolerancia f& oka a
laktdz enzim cstkkent miikodése. 18 30
A tejallergia immunrendszeri
reakcié tejfehérjékre, akar stlyos
tinetekkel. 2 g 36
A kazein a tgj egyik 16 fehérjéje. 1 18 29
A laktézmentes termékek
egészségesebbek mindenki
sgamdra. 19 16 11
A laktézmentes termék nem
feltétlenil tejfehérje mentes. 2 1 35
A novényi italok teliesérteki
helyettesitéia tejnek. 29 7 13
A joghurt/kefir alacsonyabb
laktéztartalma miatt egyeseknél
jobban tolerdlhato. 7 18 24
A tej elengedhetetlen a felndttek
sgamdra. 35 5 8
Megfeleld étrenddel a tej nélkil is
biztosithaté a kaleium. 8 40
Az A2-es tejet a kazein
érzékenyek jobban toleraljgk. 31 17




3. Melléklet

Kérdoiv: Tej és Tejtermékek — Mit tudsz és hogyan fogyasztod?

Eletkorod:

I. Tejfogyasztasi szokasok
1. Milyen gyakran iszol tejet?

o O Minden nap

o [ Hetente tobbszor
o [ORitkdn

o OSoha

2. Milyen formdban fogyasztod leggyakrabban a tejet?
o O Pohdar tej

o [ Kakad / izesitett tej
o [ Tejamizliben

o O Nem fogyasztok tejet

3. Melyik tejterméket eszed a legszivesebben?
o [Joghurt, gyumdlcsjoghurt

o UOSajt
o OTuro
o [OTejfol

o O Turd Rudi

o O Nem szeretem a tejtermékeket

Il. Tudads a tejrél
6. Szerinted miért fontos a tej a gyerekeknek?

o [ Erdés csontok miatt
o [ Egészséges fogak miatt
o O Nem tudom

o [ Mas ok:

7. Szerinted mit tartalmaz a tej, ami hasznos a szervezetnek?
o O Kalcium

o O Vitaminok
o O Fehérje

o 0O Nem tudom

8. Szerinted mindenki ihat tejet?
o Olgen

o [ONem

o O Nem tudom

9. Hallottdl mdr tejallergiarol?
o Olgen

o [ONem
o Haigen, mit gondolsz, mit jelent?




10. Hallottal madr lakt6zérzékenységrol?
o Olgen

o ONem
o Haigen, mit gondolsz, mit jelent?

11. Hallottdl mdr tejfehérje - érzékenységrol?
o Olgen

o ONem
o Haigen, mit gondolsz, mit jelent?

12. Ha valaki nem ihat tejet, mit ehet helyette, hogy erés legyen?




4. Melléklet

Gyerek 11,17 év 45 dbkérddiv
1. milyen grakran iszol tejet?
hinden | hetente
nap | tobbsair fitkan scha
15 22 Fi 1
33% 4% 16% 2%
2. Milyen formdban fogyasrtod a tejet?
nefm
kakadfize| teja  |fogyasdok
pohirte | sitettte | roidiben | tejet
19 23 24 1
3 Melyik tejterméket eszed a legszivesebben?
joghur,
gyimilcs Nem
oghurt sat tare tejfd | TiroRudi | szeretem
22 ] 2 M 18

4. Szerinted midrt fontosa tej a gyerekelmek?

Erds |egészseg
csortok | esfogka
rniatt miatt | nemtudorn | rrds ok
3 7 3 3
finorn
fa% 6% 18% aok fehér|eforras
erdeek |legyenek
afenérje mistt
5. Szerinted mit tartalmaza % ami hasanos a szervezetnek?
kalciumn |vitarrinok|  fehérje  |nemtudom
22 5 26 9
6. Szerinted mindenki ihatiget?
igen nem nemtudom
3 41 1
F% 1% 2%

7. Hallottil mér ejallergiaral?
igen nem | mitgondolsz, mitjelent?
42 2 Yalaki érzékeny atejre valamilen formaban

3% 4% |akiallergés rd, a2 nemihat mert rmeay tdle ahasa
hegy nemihat tejet
nerminat tejet
hogy fajhat t de a gyorrunk
hogy nemehet/ihat tgjet
tejfeherjevagy laktdzallergia
nemtudorn
nem ehet vagy ihat tejes terméket
nem ehet vagy ihat tejes terméket
tejben |évdtejcukor karos lehet valaki szervezetére
tejfél eséget nern szabad inni
érzékeny atejre
3 s2emeky szervezet e nern birja atejet
atested nerntudja befogadnia tej bimnyosrészeit

8. Hallotdl mér laktdzérzékenységd?

igen nern | mitgondolsz, mitjelent?
4 3 |mrikeor 2 szerveret ed nemntud)a bef ogadni = laktdz nagy részet
1% 7%  |aszemély atejbencsak alakida nembirja

haismltejet, akkor fajni fogahasad
erzekery valaki atgjre

nem fogeazsthat sermmilyentejesst
nemtudorn

nemrtudom

nemntudorn

nemntudorn

hasimatejet iszik, akkor felpuffada hasa
nern ehet |kt deos ételeket ésitalokat
lakt drostejet nernihat

hogy nermfoqyaszthat tejterméket

rmegiullad atejtdl

lakt &zvagy teff ehérjérée allergias, f4j ahasa

nermfogeazsthat semmilyen formabant eft ermeket

nemfogeaszhat tejet

az hogy nemihhat tejet o

nemihat tejet

nemihat tejet

walami bajaleszha tejet isak

allergids valamilyne benne 136 ddogra

nernehet tejet,tejtemnéket

haegytejallergas tejet iszk, feldagadhat atege

walakinek a szervezate nerntudjafelddgomi atejben | évdanyagokat
havalaki tejes éteft fogazst, belehalhat vagy pedigtiszta kittés leszés belafulladhat

hatejtemneket eszikvagy isak, f) a hasa

nemehet tejfterméket

ceak |akt oementest ejtermeket fogyasa hat

lakt dzostejt &l megy ahasa

abenne |eéyélakt dera allergia s azember

teszefossa magdt ha isdkiejet

wannak oyan emberek, akik nem ehet nek vagy ihatnak lakt czos ételt
nerntudern

alakt et nemn fogyasat hatje

nemehet vagyihat dyat, amiben lakt dzvan

nernihat vagy ehet tejes cuceat

a szervezete nem tenmeli aztaz enzi met, ami a latoz lebnotisit seg i
3 szervezet e nerntudjafelddgomi alak czenzinnet



9, Hallottal mar tejfehérje-érzékenységrdl ?

igen

nem |mitgonddsz, mitjelent

22

23 |valaki nemtudja emészteni a tejfehérjét

4%

51% |a tejfehérjél nem tudja megemeészteni

nem tudom

faj a hasa ha tejetiszik

nem ehet ésihat olyan dolgoka, t maiben tejfehérje van
nemmindenfél e tgjet ihat

ha tejfehérjet ezsik, akkor fedagada teste

valaki allerg és a tejben l&vé tejfehérjére

nem tudom

nem tuclom

10. Havalaki nemihat tejet, mit ehet helyette, hogy eros legyen?

vitaminok, gytimdlcsék, z8dségek, halak

magvak

halat

mandulatej, egyb ndvényi tejpéilot

hast, zoldséget, gylimlcsét, vitamint

gimdlcsit, z0ldséget, hist, tejfehérje érzékenyek marhahdstnem ehetnek
tej ndlkilli termékeket tartalmazd ételeket ésitalokat
sok hist és hogy edzzen

fehérjét, hiast

névényl tejet, tejmentes ételeket

sok zoldséget, gyiimdlcsot, hisokat, ndvnyi tejeket
dlyan dolgokat amiben nincs tej

zdldseg gyiimdlcs

nem tudom

nem tudom

nem tudom

mas ndvényi/allat redeti fehérje, kdlcium forrdst
vitaminokat

hiist ehet

laktdz mentes termekeket

tojast, zbldssget, gylimd csot

tojdst, zoldséget, gyimd csot

prolein poros dolgokat

husféléket

griimélcs, zoldség

gyumibilcstka, 1 zl dségeket, vitaminokat

ndvenyl alapd tejtermékekel, amikben nincs dlali lg
tejmentes ételeket és 2ildség gyiimdlcsiitamiben sok a vitamin
nem tudom

nem tudom

zabte, mandulatej

his, sok zildség

protein szeletet

nem tudom

kolbészt



5. Mell¢klet

Interju — Dr Mazi Aranka gvermekorvos

1. Miért tartjak a tejet fontosnak a gyermekek
étrendjében?

A tej és tejtermékek kalciumot tartalmaznak melyek
fontosak a csontok, fogak fejlodésében.

Fehérje forras, mely sziikséges a novekedéshez, az
1izomzat fejlédéséhez.

D-vitaminnal dusitott formaban segitik a kalcium
felszivodasat.

Jelentds B12-vitamin forrasok is.

2. Mennyi tej vagy tejtermék fogyasztasa ajanlott
naponta egy atlagos gyermek szamara?

Eletkortol fiiggden: napi 4-6 dl tej vagy 2-3 pohar joghurt
vagy kb. 10 dkg félkemény / kemény sajt.

3. Mi a legfontosabb kiilonbség a tejallergia, a
laktozintolerancia és a tejfehérje-intolerancia kozott?
Tiineteik alapjan 6sszekeverhetok.

Azonban a laktozérzékenység egy a tejcukrot bontd enzim atmeneti vagy ritkan velesziiletett hianya.
A tejfehérje allergia -eldsorban a kazein nevili 0sszetevore kialakult, akar stlyos allergias reakciot is
kivaltani képes betegség.

A tejfehérje intolerancia féleg a bevitt tej mennyiségétdl, feldolgozottsagatol, a bélrendszer
mikodésétol fiiggo tiinetegyiittes.

4. Melyik életkorban jellemzobb?

A tejallergia csecsemd- ¢és kisdedkorban, a laktozintolerancia: nagyobb gyermekkor, serdiildkorban és
a kor eldrehaladtaval felndtt korban jelentkezik.

Az orvosi tapasztalatok alapjan a gyerekek tobbsége (80-90 szazaléka) 3-5éves korara megszabadulj a
tejallergiatol, minddssze 5-10 szazalékuknal azonban megmaradhat késdbbi ¢€let korra is.

5. Hogyan lehet diagnosztizalni ezeket az allapotokat?

Laktozintoleranciat ugynevezett Ha-kilégzési teszttel igazolhatjuk.

A tejallergiat csecsemo- ¢€s kisded korban eliminécids diétaval (megvonassal), majd

ovatos visszaterheléssel diagnosztizaljuk.

Nagyobb gyerekeknél, felndtteknél borprobaval, vérvizsgalat (IgE) is kiegészithetjiik.

Tejfehérje intoleranciat leginkabb az elfogyasztott és panaszt okozo ételek naplozasaval, a kialakult
tiinetek megfigyelésével diagnosztizalhatjuk.

6. Milyen tiinetek utalhatnak tejallergiara, és melyek a laktoz- illetve tejfehérje-intolerancia
tipikus jelei?
Tejallergiaban jelentkezhetnek
- bdrtiinetek (csalankiiités)
- emésztOszervi panaszok (hanyas, hasmenés, véres széklet—ezt foleg
csecsemOknél tapasztaljuk,
- légnti tiinetek (gyakori horgdgyulladas sipold 1égzéssel).
- sulyos esetben anafilaxia is felléphet.
Laktozintoleranciaban a puffadas, hasi fajdalom, gorcsok, hasmenés fordul eld.
Tejfehérje intolerancia a fentieken kiviil akar még migrént is provokalhat.



7. Mi a kezelési mod tejallergia esetén? Van gyoégyszeres megoldas?

Szoptatott csecsemdnél édesanya tejmentes étrend mellett szoptathat. Csecseméknél specidlis tdpszert
adunk (sulyos esetben teljes tejmenteset).

Amennyiben megvonas, visszaterhelés utan is vannak tlinetek, akkor a szigoru tejmentes étrend a
gyogyir.

Tejallergidban minden allati eredetii tej (tehéntej, kecsketej, juhtej, bivalytej stb.) fogyasztasa tilos,
valamint az ezekbdl késziilt 6sszes élelmiszer keriilendd. Ide tartoznak a tejtermékek (sajt, taro,
joghurt, kefir, tejfol, vaj, tejszin, tejpor, siritett tej stb.),

Anafilaxia esetén adrenalininjekcionak kell készenlétben lenni.

Antihisztamint enyhébb tiinetek estén tudunk adni.

9. Hogyan kezelheto a tejfehérje-intolerancia? Van gyogyszeres megoldas?

Ha intolerancia fennall, akkor csak diétaval rendezhetd, gydgyszer nincs. Ez komoly odafigyelést
igényel. Tart6s diéta, bélflora rendezése, ¢letmoddbeli valtoztatasok (stresszkezelési technikak
alkalmazasa) sziikségesek.

10. Milyen tapanyaghianyok alakulhatnak ki tejmentes diéta soran, és hogyan lehet ezeket
potolni?

Hianyozhat a kalcium, D-vitamin, B12-vitamin, fehérje.

Potolni dusitott novényi italokkal, halakkal, tojassal, zold leveles zoldségekkel, sziikség esetén étrend-
kiegészitokkel lehet.

11. Van esély arra, hogy a gyermek kindje a tejfehérje-allergiat? Ha igen, mikor?
Igen, a csecsemdk nagy részét 9-12 honaposan tejfehérjével terhelve mar nem okoz tiineteket.
Az esetek kb. 80%-aban, gyakran 3—6 éves korra kindvik, de rendszeres orvosi kontroll sziikséges.

12. Nott-e a tejallergiaban, laktozintoleranciaban vagy tejfehérje-intoleranciaban szenvedé
gyerekek szama az utobbi években?

Igen, nétt, ennek {6 okai, hogy jobb diagnosztikai modszerekkel rendelkeziink. Valamint a
megvaltozott taplalkozasi szokasok, kdrnyezeti artalmak miatt valtozott a bélflorank, ami provokalja a
taplalékallergiakat. Azonban a sulyos allergidk ardnya talan kevésbé nott.



6. Melleklet

Interju — Dr. Kovacs Krisztian — haziorvos, foglalkozas-egészségiigy

1. Milyen elonyei és hatranyai vannak a tejfogyasztasnak
felnottkorban?
A tej ugyanugy, mint sok mas, egy taplalékforras, de nem mindegy
milyen tejet iszunk.
Asvanyi anyagok: kalciumforras, fehérjeforras, szénhidratforras.
Hatrany: egyre tobb intolerancia, érzékenység van, emiatt sok embernek nem jo

2. Sziikséges-e tej a felnott taplalkozasban?
Erre nagyon roviden a valasz: nem.
Nincs olyan, hogy ha tejet nem iszom, akkor biztos, hogy hianyallapot alakul ki.

3. Mi a legfontosabb kiilonbség a tejfehérje - allergia, a laktézintolerancia és a tejfehérje-
intolerancia kozott?
Két 6sszetevd: tejfehérje és laktoz.
Lakt6z: egy szénhidrat, ami a tejben eléfordul.
Tejfehérje: egy fehérje, kettd nem ugyanaz.
Intolerancia: nem tudom megfeleléen emészteni, olyan allapotok alakulhatnak ki, amik
nehézzé teszik az emésztését, €s tiineteket okoz.
Allergia: immunreakciot jelent, ami lehet stlyos, de lehet enyhébb is: bortiinetek, hasi tiinet,
allergias nagyreakcioval is végzddhet.
Ha igy nézziik, az allergia egy reakcidsorozat, amit az immunrendszer produkal — lehet
méhcesipés, tejfehérje.

4. Hogyan lehet diagnosztizalni ezeket az allapotokat?

o tejfehérje — allergia
o laktoz intolerancia
o tejfehérje — intolerancia

Laborvizsgalat és probavizsgalat - megfeleld szakrendelések végzik a vizsgalatokat.

Lakt6zzal megterheliink valakit — nézziik, hogy hogyan bontja le a szervezete, tesztekkel
mérjik a lakt6z fogyasztas utan. Ezek sztenderd vagy fix koriilmények, hogy beazonosithato
legyen (meghatarozott mennyiségti laktozt kap az illetd, kilégzéses teszt)

Vannak olyan vizsgélatok, amikor laborteszten, immunglobulinokat néznek — ezek eltérései
erdsitik meg.

Genetikai vizsgalatot — gén részeket néznek: hidnyoznak vagy sem, genetikailag kddolt allapot-
e.

5. Milyen tiinetek utalhatnak tejfehérje - allergiara, és melyek a laktoz- illetve tejfehérje-
intolerancia tipikus jelei?
Ezek nem teljesen fekete-fehér igen - nem dolgok, ez lehet széles skala: emésztérendszeri,
bdortiinet, altalanos, egész testet érintd tiinet lehet.
Immunnagyreakcié — mint példaul mogyorora — dagad az egész teste.
Vannak lassubb tipust reakciok: bortiinet, ekcéma, kilités
Intolerancia: emésztési zavar — emésztetlenség miatti puffadas, hasmenés, hasi diszkomfort
Van, aki ebbdl nem ¢l meg sokat, semmit — sokaig nem deriil ki

6. Mi a kezelési mod tejfehérje - allergia esetén? Van gyoégyszeres megoldas?
Allergia esetén nincs kezelési mod vagy gyodgyszeres megoldas — el kell hagyni.



7.

10.

11.

Hogyan kezelheto a laktozintolerancia? Van gyogyszeres megoldas?

Ez egy enzim zavara — laktaz — a laktdzt elhasité enzim — Ezt lehet sz4jon at potolni, tabletta
forméjaban. Etkezésnél adjak — de itt is le kell csokkenteni a bevitt laktoz mennyiségét. Masik
opcio a laktézmentes termékek fogyasztasa.

Hogyan kezelheto a tejfehérje - intolerancia? Van gyoégyszeres megoldas?

Zarjuk ki azt, ami ezt okozza.

Vannak kezelések mas allergiaknal — hogy fokozatosan hozzaszoktatjak a szervezetet - de
tejfehérjénél nincs ilyen, mivel konnyen elhagyhato

Milyen tapanyaghianyok alakulhatnak ki tejmentes diéta soran, és hogyan lehet ezeket
potolni?

Nincs a tejben, tejalapti termékekben olyan anyag, amit csak innen nyeriink. Ha elhagyom a
tejet teljesen az étrendbdl — akkor nem fog hiany kialakulni, mert fehérjét, zsirt, szénhidratot,
kalciumot be tudok méashonnan vinni.

Van olyan nézet, hogy tejet nem is kell inni, mert a babaknak val6é — de nem tudok olyat
mondani, hogy biztos, hogy hianyallapot 1ép fel.

Biztositani kell méshonnan a kalciumbevitelt.

Milyen alternativakat javasol fogyasztani tejmentes diéta esetén?

Tejfehérje esetében — mas fehérjeforrast kell hasznalni. Novényi fehérjékkel probaljuk- zab,
sz0ja, rizs — ezekbdl késziilt ndvényi alapt helyettesitokkel. Ezek nem tejek — italok. Ezekkel
lehet potolni

Laktdz esetén — vannak olyan termékek, amik laktozmentes termékek. Ugy késziilnek, hogy a
laktazt a gyartas sordn hozzdadjak a tejhez, amibdl sajt, tird késziil — és lebontja a laktozt,
feldarabolja, egyszeri gliilkoz molekula lesz beldle. Laktozmentes termék édesebb, mint a
laktozos termék.

Ha allergia van, tejalapu dolgokat ki kell hagyni, helyettesiteni.

Milyen tipikus tévhitek keringenek a tejfogyasztassal kapcsolatban, és hogyan cafolna
ezeket?

Régen — a tej ¢let, erd, egészség — az is tévhit volt.

Minden olyan taplalkozasi tanacs, hogy valamit ne fogyasszunk, mert bajunk lesz téle- tévhit.
Ha barmit normal mennyiségben, kiegyensulyozottan fogyasztunk, €s nincs emésztési zavar -
akkor lehet fogyasztani, nem okoz bajt.

Tej — azt gondoljak az emberek, hogy ha nem isznak tejet, csontritkulasuk lesz — biztosan nem
igy van.



7. Melléklet
Interju: Csany Balint - Cseppnyi Birtok — csaladi gazdasag, haztaji allattartas
és A2 tejfeldolgozas

1. Hogyan kezdett el foglalkozni tejtermeléssel, és
miota van a szakmaban? Ny
2018-ban kezdtik el itt a vallalkozast, de W&
mindketten a feleségemmel agrarmérnokok
vagyunk. Tanulds szintjén nagyjabol 2016-ban
végeztiink, 2013-ban kezdtik az egyetemet
Godollon,  kis  koltségvetéssel  rendelkeztiink,
ugyhogy olyan irdnyzatban gondolkodtunk, ami
rovid megtériiléssel tud profitot hozni. Innen indult,
hogy tejtermelés. Amugy gyerekkoromban
tehenészetben dolgoztam.

2. Mi motivalta arra, hogy A2 fehérjét tartalmazo tejet termeljen?

Amikor mi elkezdtiik, akkor Magyarorszagon nem létezett még az A2-es tej. Azt tudtunk, hogy
ha barmivel foglalkozunk, ki kell tlinniink a sorbdl, valami 0jat kell mutatnunk. 2019-ben
Ausztraliaban kozoltek eldszor az A2-rdl cikket, amiket elolvastunk. Magyarorszagon Jersey
fajtaban elsok voltunk, akik elkezdtek vele foglalkozni, hogy kitlinjiink a termeldk koziil, Gjat
tudjunk adni. Nem volt sziikség személyes tapasztalatra, de ahogy belemélyedtiink, lattuk az
elényét.

3. Mi a kiilonbség az A2 tej és a hagyomanyos tej kozott?

A fehérjedsszetétel egyszeriien. Ez egy mdshogy emészthetd tejfehérje, mivel az aminosav
lancban a hosztidin és a prolin van kicserélve a 67-ik allélon. Ez azt eredményezi, hogy mashol
hasad, az emésztés soran a fehérjeszerkezet, és igy ezt az egységet teljes mértékben tudja
emészteni az emberi szervezet. Ezen kiviil nagyon sok mas fehérje és aminosav is alkotja a tejet.
Erre a leggyakrabban érzékenyek az emberek. Ez nagyon jol visszakdvethetd, de nem csak erre
lehet érzékeny az ember. Nem lehet azt mondani, hogy mindenki fogyaszthatja, aki tejfehérje
érzékeny.

4. Hogyan biztositjak, hogy a tej valoban csak A2 béta-kazeint tartalmazzon?

Ez genetikailag kimutathat6. Nekiink ilyen az dsszes egyed, beleértve az liszoket is, Kanadaban
végeztiink géntesztet. A genetika nem valtozik az egyed ¢€lete soran. Génteszttel tudjuk igazolni.
Ha bdviil az allomany, minden egyes egyedet leteszteliink. Annak idején, szdrmazasi igazolast
kértem le. Ha minél magasabb %-ban Jersey volt, akkor vettem meg. Csak A2 tantsitvannyal
rendelkezd egyedet vasarlok. ,,Jersey Miracle”- t6] Danidbdl hozott be tehenek, onnan vasarolok,
egybdl kiszelektalva. Kevés gazda van Magyarorszagon, aki ezzel foglalkozik.

5. Kiilonleges tenyésztést igényelnek ezek a marhak?

Nem, mivel genetikdban van eltérés, ez nem igényel mdas takarmanyozast, illetve mas
tartdsmodot.

6. Milyen egészségiigyi elonyei vannak az A2 tejnek?

Ez egy Osszetettebb kérdés. Nagyon kevés tudomanyos kisérletet lattam eddig, vasarloi
visszajelzésbol tudok tajékozodni. Nagyon szertedgazoak a visszajelzések. A tejcukor tartalom
megegyezik az Al és A2 tejben. De van olyan, aki azt mondja, hogy tejfehérje érzékeny, 10 éve
nem ivott tejet, de ezt a tejet meg tudta inni, nem okozott ndla problémat. Van, aki ebbdl a tejbol
korlatlanul tud fogyasztani, van, akinél 1 bogre a hatér, de legalabb meg tudja inni. Van, akinek
tovabbra sem segitett. Olyan is volt, aki igazoltan laktoz érzékeny, de ettdl a tejtél nem volt
problémédja. Debreceni Egyetemen volt kisérlet, ebben is van alap, hogy a laktéz érzékenyek is
jobban meg tudjak emészteni. Akinek nincs problémadja, annak kisebb valdszintiséggel alakul ki
probléma. Aki érzékeny, annak nincsenek olyan sulyos tiinetei. Azoknal tud jo lenni. A legtobb
esetben kisebb tiinettel vagy tlinetmentesen fogyaszthato.
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Van tudomanyos kutatas, amely alatamasztja az A2 tej elényeit a hagyomanyos tejhez
képest?

Vagy Amerikdban, vagy Ausztralidban taldlnank. Eurdpa szinten nem. Bar beszéltem egy
emberrel, aki azt mondta, hogy Hollandiaban van kiilon tantsitvany, amit egy fliggetlen labor
allit ki. Itt Magyarorszagon nem tudok hivatalosrol.

Az A2 tej kutatasa Ausztraliabdl indult, 2017-18-ban. Ekkor kezdték el kutatni az A2-es tejet.
Ehhez képest itt Magyarorszagon nagyon gyorsan reagaltak ra, hogy 2019-ben mar foglalkoztak
vele.

A magyar fajtak: Holstein és magyar tarka. Jersey-ben kevés pénz van.

Ipari termelés: Zilda, Jersey Miracle, és egy cég Nyiregyhaza kornyékén.

Kiknek ajanlana leginkabb az A2 tejet (pl. laktozérzékenyek, emésztési problémakkal
kiizd6k)?

Ld.:6. valasz

Keresik az emberek az A2 tejet és termékeket? Ha igen, kik szoktak keresni?

Keresik. En azt latom, hogy nagyon nagy az igény ré, de nagyon sokan nem tudjak. Aki tudja,
az keresi, aki nem tudja azzal érdemes beszélgetni. Nagyon nagy a szérds kor €s nem
tekintetében, nem lehet egy bizonyos réteget megnevezni. Akinek fontos az egészsége.
Kevesebb tejet adnak ezek a marhik, mint a tobbi? On szerint miért nem tenyészt
mindenki ilyen marhakat?

Nagyon nagy ra az igény a tenyésztok kozott is, hogy ezzel foglalkozzanak. Sokan vérszemet
kaptak. A Jersey az A2-es — legtobbszor a Jersey-nél A2-es a tej. Nagyon nagy koltség lenne
teljes allomanyszinten cserélni, hogy igazoltan A2-es legyen, sz€ép lassan elkezdik lecserélni, de
ez veszé€lyes is — ha nem a teljes dllomény az de azt llitjak, hogy A2-es. Nem ad tobb tejet. Nem
ad kevesebbet sem. De esetemben taldn kicsit kevesebbet, mivel haztaji tartdsban van, ebbdl a
tartasformabol kiindulva ad kevesebbet, mint ipari szinten.

Hogyan kommunikaljak a fogyasztok felé az A2 tej elonyeit?

Személyesen leginkdbb — piacon. Azt latom, hogy nagyon nagy az érdeklddés, j piacot nem
keresek, sok a vasarlom igy is. Mivel csaladi vallalkozas vagyunk, szeretnénk is fenntartani ezt
a format.

Az A2 tej feliratot feltlintetjiik a terméken, jol lathatoan.



