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The image of table eggs and egg consumption habits were negatively influenced by the
(American National Cholesterol Education Program based on the misperception that dietary
cholesterol affects serum cholesterol levels in blood. Research in recent years, which is
less well-known and widespread in the public awareness, has refuted this theory. Eggs are
miracle foods containing 40 proteins and 18 amino acids, and rich in vitamins and minerals, with
the same biological value as breast milk. Moreover, eggs have functional properties which can make
it one of the possible tools for improving public health because it reduces the risk of a large number
of diseases, and helps brain function and foetal development, and strengthens the immune system.
Nevertheless, the Hungarian egg consumption and production were down in recent years. Stopping
and reversing this trend are needed as quickly as possible. The aim of this study is to summarize the
latest research results on eggs and its nutritional significance, which is able to provide a basis for
adequate information to consumers and updating the knowledge of related disciplines.
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1. BEVEZETES — INTRODUCTION

Az 1970-es, amerikai National Cholesterol
Education Program (NCEP) keretében nagy
hangstlyt kapott a taplalékkal bevitt koleszte-
rin mennyiségének csokkentése iranti igény,
mert ebben az iddszakban mutattak ki, hogy
az érelmeszesedés és a kovetkezményes sziv-
betegségek kialakulasdban jelentfs szerepet
tolt be a vér koleszterinszintjének emelkedé-
se, amit Osszefiiggésbe hoztak a tojasfogyasz-
tassal. Az ajanlasok a napi koleszterin bevitelt
300 mg mennyiségben maximalizaltak szdAmos
orszagban. Ennek kapcsidn a tojast koleszte-
rinben gazdag tapanyagnak mindsitették és
keriilendének itélték azok szamara, akik tenni
kivannak sajat egészségiik meglrzése érdeké-
ben. Ezzel évtizedekre megbélyegezték a tojast,
ami vilagszerte nagyban befolyésolta a tojas-
fogyasztasi szokasokat. Az amerikai kampany
arra a tévedésre épiilt, hogy a szérumkoleszte-
rin-szintjének alakuldsidban jelentds szerepet
jatszik a taplalékkal bevitt koleszterin. Csak-
hogy az azodta elvégzett kutatasok megcéfol-
tak ezt az elméletet, mikozben a fogyasztokat
elérd kiillonboz6 kommunikaciés csatornakbol
aramlott a koleszterinellenesség, kozte a tojas-
sal kapcsolatos antipropaganda (SZILVASSY,
2004; SZAKALY, 2004; KALMAN, 2013).
HORN (2014) szerint napjainkban még
mindig gyakran taldlkozhatunk a tojasfo-
gyasztast er6sen mérsékelni igyekve, vagy azt
kifejezetten tiltd nézetekkel, ami abbol fakad,
hogy hazdnkban még sokan vannak, akik nem
ismerik az elmult id6szak kutatasi eredménye-
it. BERTECHINI és MAZZUCO (2013) szerint
a fogyasztok altalaban nem kapnak pontos in-
formacidkat a tojasrdl, annak valodi biologiai
értékérdl és fontossagardl a napi étkezések
soran, de a felhasznalasi lehet§ségeir6l sem.
Ugyanakkor a tojasfogyasztis novelhetd lenne
a tojassal és annak értékével kapcsolatos infor-
Magyarorszagon a vasarloerd gyengiilése
és az agazati marketing hidnya miatt, jelentGs
mértékben visszaesett a tojasfogyasztés, 2013-
ban 214 db/f6/év volt, ami 45%-kal kevesebb,
mint 1990-ben (389 db/f§/év). Ez sajnalatos,
mert igen komoly népegészségligyi kockaza-
tot jelent. A jelenséghez hozzijarul, hogy a
novekvd vasarloi tudatossag mellett a magyar
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fogyasztok szamos helytelen informéacioval és
tévhittel rendelkeznek a tojassal kapcsolatban.
Sajnos, hidba létezik 2010 6ta a ,Koronas to-
jas” védjegy, a magyar fogyasztok védjegyisme-
rete és preferencidja ma sem kielégit§ szinvo-
nalti (MOLNAR és SZOLLOSI, 2015; SZAKALY
et al., 2015).

Annak ellenére, hogy a '90-es években a
magyar tojasagazat tobb mint 4,5 milliard étke-
zési tojast allitott eld, s az onellatottsag mellett
100-150 milli6é darabos exportot realizalt, nap-
jainkban a nagyiizemi termelés alig 800-900
millié darab, mik6zben kozel 700 millié import
tojas érkezik az orszagba. Az elmult évtizedben
a magyar tojasagazat gyors erodalédésa volt a
jellemzd, amit mihamarabb meg kell allitani és
a trend megforditasat kellene elérni.

Jelen tanulmény a Baromfi Termék Tanacs
és a Magyar Tojohibrid-tenyészt6k és Tojas-
termel6k Szovetsége altal 2016-ban kiadott
LA tojassal és annak valodi biolégiai értékeé-
vel kapcsolatos informaciék disszemindcidja,
avagy lehet6ségek a magyar tojastermelbk
versenyképességének novelésére” c. kiadvany
(SZOLLOSI et al., 2016) 3. fejezetének rovi-
ditett véltozata. Célunk, a tojassal és annak
taplalkozas-élettani jelentéségével kapcsolatos
legfrissebb kutatasi eredmények Osszegzése,
amely alapul szolgélhat a fogyasztok megfelel§
tajékoztatasaban és a kapcsol6d6 tudoményte-
riiletek ismereteinek korszer@sitésében.

2. A TOJAS BELTARTALMI ERTEKEI
— CONTENT VALUES OF EGGS

A tojas optimalis ardnyban tartalmazza a teli-
tett- és telitetlen zsirsavakat, teljes értékd fe-
hérje-, valamint megfelel§ vitamin- és 4svanyi-
anyag-forras, mely 6sid6k o6ta meghatarozo
taplaléka az emberiségnek. Tapanyag Osszeté-
tele idealis, ennek koszonhet§ az emberi tap-
lalkozéasban betoltott kiemelt szerepe is. A tojas
bioldgiai értékét tekintve az anyatejhez hason-
l16an els6 helyet foglal el az élelmi anyagok ko-
z0Ott, hiszen szamos Osszetevfje megtalalhatd
az anyatejben is szinte teljesen megegyezd
aranyban (LEGRADY, 2001; RODLER, 2005;
APRILY és SUTO, 2013).

A tojasban 40-féle magas tapértéki fehérje
talalhat6, melyek 18-féle aminosavat, ebbél 9
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esszencialis aminosavat tartalmaznak. Ut6bbi-
akat a szervezet nem képes elGallitani, azonban
elengedhetetleniil sziikségesek az emberi test
szamara. Ezen tal az egyes biologiai folyama-
tokban nélkiilozhetetlen &svanyi sok és mas
élelmiszerekben alig fellelhetd vitaminok is je-
lent6s mennyiségben, konnyen hasznosithato
formédban vannak jelen benne (APPLEGATE,
2000; LEGRADY, 2001; SZILVASSY, 2004).
Egy atlagos méretd tytktojas 11 vitamin és
asvanyi anyag esetében tartalmazza legalabb
az ajanlott napi bevitel 10%-at. Ez alapjan
LEGRADY (2001) valésagos ,ételcsodanak”
tekinti a tojast, hiszen tartalmazza szinte az
Osszes, emberi taplalkozasban sziikséges anya-
got, s mindezt kivalé min8ségben. Eppen ezért
a szakember szerint — némi ttlzassal — a tojas
egyediili ételként is megallné a helyét, ameny-
nyiben szénhidrattal és rosttal, valamint C-vi-
taminnal egészitenénk ki. Egy tojas mindossze
75 kaloriat tartalmaz, ami relative alacsony
energia bevitelt jelent a sok tapanyagért cseré-
be (IEC, 2015).

Tény, hogy egy tojas 190-210 mg kolesz-
terint tartalmaz, ugyanakkor egy felnétt szer-
vezet napi kb. 3000 mg koleszterint termel
ahhoz, hogy fedezze az anyagcsere sziikség-
leteit (MCNAMARA, 1997, cit. BERTECHINI
és MAZZUCO, 2013). A koleszterin nélkiiloz-
hetetlen az emberi szervezet szaimara, a sejt-
membran fontos alkotérésze, emellett jelentGs
el6anyaga a D-vitaminnak, az epesavnak, vala-
mint szamos hormonnak. Kész koleszterinhez
(élelmi koleszterin) szamos élelmiszerbdl jut-
hatunk. A hazai taplalkozasi szokasokat figye-
lembe véve mintegy 500-600 mg koleszterint
fogyasztunk naponta, melynek kozel a fele szi-
vodik fel. Koleszterinben gazdag élelmiszerek
példaul a husok, a belséségek, a kiilonbozd
huskészitmények, a tojas sargaja, valamint a
tejtermékek. A szervezetben talalhaté kolesz-
terin kétharmadat a maj termeli a tplalékkal
bevitt zsirokbol, mig egyharmada az élelmisze-
rekbél keriil a szervezetbe (LEGRADY, 2001;
RIGO, 2007).

A 90-es évek kozepéig az ot legjelentGsebb
rizikéfaktor listajan a koleszterintartalom volt
az els6, mara azonban ezt a helyet a telitett
zsirok foglaljak el, hiszen ezek vérkoleszterint
novel§ hatasa kétszerese a koleszterinnek.
LEGRADY (2001) szerint amennyiben az ét-
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rendben egyharmadnyi telitett és kétharmad-
nyi telitetlen zsir szerepel, a kaldria sziikséglet
nem lesz tobb, tehat a benne 1év§ koleszterin
nem befolyasolja a koleszterinszintet 1énye-
gesen. A tojasban tokéletes Osszetételd, két-
harmadnyi telitetlen és egyharmadnyi telitett
zsirarany talalhat6, tovibba megnyugtato,
hogy nem tartalmaz transzzsirokat.

A tojas szinte az Osszes vitamint tartal-
mazza, melyek kozilil néhany kifejezetten nagy
mennyiségben taldlhaté meg benne. A magyar
taplalkozasi szokasokat figyelembe véve a to-
jas a D-vitamin legfontosabb hazai forrasaul
szolgdl. Nagy aranyban talalhat6 meg benne
az A, B2, Bs/pantoténsav, Bo/folsav, B ,-vita-
min, ezek mellett B1, B3, Be és E-vitamint is
tartalmaz, valamint asvanyi anyagokban (Fe,
Zn, Cu, Mg, I, Se, Ca, P, K) is rendkiviil gazdag,
amelyek jelent8s élettani szereppel birnak, igy
a taplalékkal valo beviteliik elengedhetetlen.

3. A LEGFRISSEBB
TAPLALKOZAS-ELETTANI
KUTATASI EREDMENYEK —
THE LATEST NUTRITIONAL
RESEARCH RESULTS

Az utébbi id6ben szamos tanulmany iranyult
annak vizsgélatara, hogy a tojas milyen ha-
tassal van az emberi szervezet miikodésére,
fogyasztasa milyen elényokkel jar. Ezen vizs-
gélatok koziil kiemelkedik egy 1999-ben publi-
kalt utan-kovetéses vizsgalat (HU et al., 1999),
amely a tojasfogyasztas és a szivkoszoraér
betegségek, valamint a stroke kockézata kozti
Osszefliggést vizsgalta, n6knél és férfiaknal egy-
arant. Bebizonyitottak, hogy a koszortér beteg-
ség relativ kockazatat tekintve nincs kiilonbség
a naponta tobb tojast fogyasztok és a kevesebb,
mint heti egy tojast elfogyasztok esetében.

MCNAMARA (2000a) tanulmanyaban 40
év 166 klinikai kutatasdnak eredményeit Osz-
szegzi, megallapitva, hogy a szérumkolesz-
terin-szint alakulasa igen gyenge korrelaciot
mutat a koleszterin bevitellel, a tojasfogyasztas
dramai csokkentése és a koszoriér-betegség
kockazatanak vart csokkenése kozott nem lehet
Osszefliggést megallapitani.

LEGRADY (2001) kiemeli, hogy az egészsé-
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ges emberekben még az extrém nagy koleszterin
bevitel sem eredményezi a vérkoleszterin-szint
koéros emelkedését, mert a felhasznalasra mar
nem keriil§ és igy foloslegben maradé meny-
nyiségtél megszabaditja a szervezetet az elimi-
nacio, melynek sarkalatos pontjai: az epe(sav)
termelés, az epeelfolyas és -iiriilés, valamint a
széklettel valo tavozas.

RUXTON et al. (2010) 15 évre visszame-
néleg 11 meghataroz6 kutatas eredményeit
foglaltdk Ossze, amelyek tobbsége nem osztja
azt a véleményt, mely szerint a tojasfogyasz-
tas bizonyos szivbetegségek (HU et al., 1999;
NAKAMURA et al.,, 2006; BARRAJ et al.,
2009) vagy a stroke (NAKAMURA et al.,
2004; QURESHI et al.,, 2007; DJOUSSE és
GAZIANO, 2008b) kockazati tényezGje lenne.
KATZ et al. (2005) megéallapitisara hivatkozva
kijelentik, hogy naponta 1-2 tojas fogyasztha-
t6 anélkiil, hogy az hatéssal lenne az endothel
funkci6kra vagy az Osszkoleszterin szintre.
RUXTON et al. (2010) azt is kiemelik, hogy
amig a tojasfogyasztas heti 7 tojasnal kevesebb-
re torténd korlatozasa elényos az an. ,,kockaza-
tos személyek” esetében?, addig az egészséges
egyéneknél ez negativan befolyasolja az étrend
mindségét (SONG és KERVER, 2000).

Szamos jol dokumentalt publikacié allit-
ja, hogy a tojas fogyasztdsa nem befolyasolja
kedvezétleniil a vér koleszterinszintjét, illet6-
leg a HDL:LDL aranyat, ami az érelmeszese-
dés szempontjabol a koleszterinnel kapcso-
latban a leglényegesebb kérdés. Tudjuk, hogy
a HDL-koleszterin védd hatasd, szemben az
LDL-koleszterinnel, amely atherogén lehet.
Ha az dsszkoleszterinen beliil a HDL:LDL ara-
nya nem véltozik, illetve ha az LDL valtozasé-
val aranyosan emelkedik a HDL, akkor nincs
probléma. Azokban az esetekben, ahol a tojas
fogyasztasat kovetGen a vér koleszterin szint-
je emelkedik — ezek a hiperresponderek —, a
HDL:LDL arany nem valtozik, tehat a tojas-
nak ilyen értelemben nincs atherogén — azaz
érelmeszesedést indukal6 és fokozod — hatdsa
(MCNAMARA, 2000b; DEBRECENI, 2012).

Kiemelend§ RONG et al. (2013) 0sszegz6
tanulméanya is, amely 17 korabbi kutatas ered-
ményeit Osszegzi, vizsgalva a tojasfogyasztas

és a sziv- és érrendszeri megbetegedések, va-
lamint a stroke kozti Osszefiiggést. Mindezek
alapjan arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy
a napi egy tojas elfogyasztdsa nem noveli az
el6z6ekben emlitett betegségek kockazatat
az egészséges egyéneknél, valamint a maga-
sabb tojasfogyasztashoz alacsonyabb kockazat
tarsul a vérzéses stroke kapcsan. S6t, az idé-
zett kutatasok kozott szerepelt az a vizsgalat
(SCRAFFORD et al., 2011), melyben a szakem-
berek forditott Osszefiiggést talaltak a maga-
sabb tojasfogyasztas és a stroke altali halaloza-
si arany kozott.

BERTECHINI és MAZZUCO (2013) 0sz-
szegzik HU et al. (1999), MCNAMARA (2002)
és FERNANDEZ (2006) eredményeit, mely
szerint nincs Osszefiiggés az élelmi koleszterin
és a tojissargéja fogyasztasa, valamint a ko-
rosan magas koleszterinszint kozott. SONG és
KERVER (2000), WEGGEMANS et al. (2001),
és NETTLETON et al. (2008) nem mutattak
ki a koleszterin bevitelhez kothet§ hatast, s6t
BERTECHINI és MAZZUCO (2013) modszer-
tanilag nem tartjdk megfelelének a tojasfo-
gyasztas és a koleszterinszint 6sszekapcsolasat.
Igy a legtobb szivkoszoriér-betegséget vagy ce-
rebrovascularis eseményeket vizsgald kutatas
eredményei alapjan kijelentik, hogy nincs 0sz-
szefliggés ezen betegségek és a tojasfogyasztas
kozott.

2000-ben atértékelésre keriilt az élelmi ko-
leszterin és a szérumkoleszterin-szint megité-
lése, valamint a szivkoszoraér-betegség kozotti
kapcsolat. Az eredmények azt mutatjak, hogy
az élelmi koleszterin relative kicsi és klinikai-
lag jelentéktelen hatast gyakorol a vér LDL-ko-
leszterin-szintjére és a szivkoszortér-betegség
kialakul4dsanak kockézatara, szemben a telitett
zsirokkal és mas szivkoszoraér-betegség fak-
torokkal (KRITCHEVSKY (2000), HOWELL
(2000), HERRON et al. (2003) és GRIFFIN
(2011) cit. ROSSI et al. (2013)).

MCNAMARA (2002) cit. ROSSI et al.
(2013) azt is megallapitjak, hogy a lakossag
tobbségénél napi 1-2 tojas fogyasztisa nincs
Osszefliggésben sem a korosan magas koleszte-
rinszint (hiperkoleszterolémia), sem a szivko-
szoriér-betegség kockazatanak novekedésével.

'A cukorbetegek vagy hiperkoleszterinémiéban szenveddk esetében heti 7 tojas fogyasztasa mar noveli a sziv- és érrendszeri
megbetegedések el6fordulasanak kockazatat (HU et al., 1999; QURESHI et al., 2007).
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MIRANDA et al. (2015) 6sszegytjtotték az
elmult évek legjelentGsebb, a tojasfogyasztas
szérumkoleszterin-szint alakulésara, valamint
a sziv- és érrendszeri megbetegedésekre gya-
korolt hatasaival foglalkoz6 kutatasi eredmé-
nyeket:

HERRON és FERNANDEZ (2004): A
tojasfogyasztasra vonatkoz6 jelenlegi
korlatozo ajanlasok altalanossdgban nem
érvényesek és negativ taplalkozasi vonat-
kozésai lehetnek.

KATZ et al. (2005): Az egészséges feln6t-
teknél a tojasfogyasztas révidtavon nem
befolyasolja hatranyosan az endothel
funkciot.

NAKAMURA et al. (2006): A kozépkoru
japan férfiak és nék korében nem volt
Osszefiiggés az akar napi szint( tojasfo-
gyasztas és a sziv- és érrendszeri betegsé-
gek el6fordulasanak gyakorisaga kozott.
NATOLI et al. (2007): A legtobb ember
esetében a tojasfogyasztis csak kismér-
tékben noveli a szérumkoleszterin-szin-
tet. Az alacsony szintfi telitett zsirokat és
szivvéd§ ételeket tartalmazo étrendbe il-
lesztett tojas nincs 0sszefliggésben a sziv-
és érrendszeri betegségek kockazatanak
emelkedésével.

QURESCI et al. (2007): Heti 6 db-nal
tobb tojas fogyasztasa nem noveli a stro-
ke és ischaemids stroke kialakulasanak
kockazatat.

DJOUSSE és GRAZIANO (2008b): A
nem tal gyakori tojasfogyasztds nincs
hatassal a sziv- és érrendszeri betegségek
kialakulasanak kockazatara férfiak koré-
ben, ellenben a diabéteszes betegeknél
Osszefiigg a tojasfogyasztas és az elhala-
lozas.

MUTUNGUI et al. (2008): A szénhidrat
diéta melletti tojasfogyasztds noveli a
HDL-koleszterin-szintet, viszont csok-
kenti a metabolikus szindroméval kap-
csolatos kockazati tényezdiket.

NJIKE et al. (2010): A hiperlipidémias
felnGttek esetében a tojasfogyasztas nem
kéaros az endothel funkciora és a szérum
lipidek szintjére.

SCRAFFORD et al. (2011): Az USA-ban
él6k korében forditott 6sszefliggést mu-
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tattak ki a tojasfogyasztas és a sziv- és ér-
rendszeri betegségekben vagy stroke-ban
tortént elhalalozas kockazatanak emelke-
dése kozott.

ZAMPELAS (2012): Egyre elfogadottabb,
hogy az egészséges emberek korében
nincs Osszefiiggés a tojasfogyasztis és a
sziv- és érrendszeri betegségek kialaku-
lasanak kockizata kozott, viszont még
kérdéses, hogy ez igaz-e a betegségek
kialakulasanak magasabb kockazataval
jellemezhet§ emberekre.

LI et al. (2013): Dozis-valasz gorbe sze-
rint Gsszefiiggés van a tojasfogyasztas és
a sziv- és érrendszeri betegségek, vala-
mint a diabétesz kialakulasanak kockaza-
ta kozott.

RONG et al. (2013): Napi egy tojas fo-
gyasztasa nincs 0sszefiiggésben a koszo-
raér megbetegedés és a stroke kialakula-
sa kockazatdnak novekedésével.
MCNAMARA (2000a), SPENCE et al.
(2010), ZAZPE et al. (2011), SHIN et al.
(2013), VOUTILAINEN et al. (2013): Az
atlagos lakossag korében nincs 6sszefiig-
gés a tojasfogyasztas és a sziv- és érrend-
szeri betegségek kialakuldsanak kocka-
zata kozott, igy az nem korlatozhatja a
tojasfogyasztast.

Néhany szerz6 DJOUSSE és GRAZIANO,
(2008a; 2008b), illetve LI et al. (2013) allitja,
hogy a tojassal bevitt élelmi koleszterin igen
jelent@s kockazati tényez6 az emlitett betegsé-
gek kialakulasa szempontjabol, f6leg cukorbe-
tegek korében. Ugyanakkor az egyik legutobbi
szisztematikus attekintés (TRAN et al., 2014)
szerint nincs egyértelmid és Aaltalanosithatod
Osszefiiggés e tekintetben. Tobb szerzd
(KRITCHEVSKY és KRITCHEVSKY, 2000;
MCNAMARA, 2000a; MASSON et al., 2003;
BERTECHINI és MAZZUCO, 2013; MIRANDA
et al., 2015) is felhivjak a figyelmet arra, hogy
az élelmi koleszterin bevitel eredményeként
valtoz6 koleszterinszint hatasa j6 néhany mas
tényez6tdl is fiigg: nemzetiség, genetikai felépi-
tés, csaladi kortorténet, hormonalis tényezdk,
testtomeg index, dohényzas, talzott mennyi-
ségi telitett zsir bevitel, alkohol, fizikai inakti-
vitas, élelmiszermatrix stb.
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4. NEMZETKOZI AJANLASOK —
INTERNATIONAL RECOMMENDATIONS

Ma mar vilagszerte széles korben elismerik a
taplalkozas- és orvostudomanyok szamos aga-
nak képvisel6i, hogy a tojas magas tapértéki
(fehérjék és zsirok) élelmiszer, 1étfontossagi
vitaminokban és asvanyi anyagokban gazdag.
Kis ttlzassal, egy energia-, fehérje-, vitamin- és
asvanyianyag-bomba. Az utobbi id6ben szamos
orszag egészségligyl és taplalkozastudomanyi
intézménye (USA, Ausztralia, Uj-Zéland, Ka-
nada, Egyesiilt Kiralysag, WHO, Spanyol Sziv
Alapitvany stb.) megsziintette a tojasfogyasz-
tassal kapcsolatos korlatozasokat és egyértel-
miien ajanlja a tojis rendszeres fogyasztisat
az egészséges étrend részeként (MCNAMARA,
2010; HORN, 2014), ugyanakkor a kiilonb6z6
hazai és nemzetkozi forrasokban eltéré ada-
tok talalhatoak arra vonatkozoan, hogy milyen
mértéki tojas fogyasztasa egészséges. Tobb eu-
ropai és azsiai orszagban, valamint Ausztralii-
ban, Kanadéban és Uj-Zélandon sincs javaslat
a koleszterin bevitel fels6 hatarara a taplalko-
zasi Utmutatéikban, mig szdmos orszagban
nincs étrendi ajanlas a koleszterin bevitelre,
ehelyett a telitett és transzzsirok csokkenté-
sét szorgalmazzak, mert ezeknek igen jelentGs
hatadsa van a sziv- és érrendszeri betegségek
kockéazatara (FERNANDEZ és CALLE, 2010;
FERNANDEZ, 2012; KANTER et al., 2012).

Az Amerikai Sziv Szovetség (AHA) Gj étren-
di el6irasabdl 2000 oktéberében méar kihagy-
ta a tojasfogyasztas csokkentésének javaslatat
(KALMAN, 2013). Az Eurépai Elelmiszer In-
formécios Bizottsag (EUFIC, 2008) tanulma-
nya szintén preferdlja a tojas fogyasztésat, e
szerint a tojasfogyasztids a minGségi taplalko-
zas alappillére és segit az egészséges testto-
meg-szabalyozasban.

Az USA-ban 2010-ben kiadott taplalkozasi
atmutaté (USDA — USDHHS, 2010), illetve az
USDA (2011) kiadvéanya szerint, napi egy tojas
fogyasztasa nem noveli a vér koleszterinszint-
jét, valamint nem noveli a sziv- és érrendszeri
betegségek kockazatat az egészséges embe-
rekben, igy a heti étrend részét kell képeznie.
Csak a tojas sargaja tartalmaz koleszterint és
telitett zsirt, igy a tojasfehérjébdl barki annyit
fogyaszthat, amennyit szeretne.

A Nemzeti Sziv Alapitvany (NHF) 2012-ben
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megjelentett ajanlésa a tojast tgy emliti, mint
olyan élelmiszert, amelyet tartalmaznia kell
egy szivbetegségek kockazatinak kezelésére
és/vagy csokkentésére szo6l6 atfogod étrendnek.
Emellett az ajanlas korlatoz6 tanécsot tartal-
maz a telitett és transzzsir tartalmu ételek ese-
tében, de nem tesz emlitést az étrendi koleszte-
rin bevitel korlatozasarol (ENC, 2014).

A Brit Sziv Alapitvany (BHF) szerint a leg-
tobb ember esetében a telitett zsirok sokkal
ink&dbb hatdssal vannak a koleszterinszintre,
mint a koleszterint tartalmaz6 ételek, példaul
a tojs, a méj, a vese és a kagyl6. Azt javasol-
jdk — hogyha orvos vagy dietetikus mésként
nem rendeli — akkor a tojés a valtozatos és ki-
egyensulyozott étrend részét kell, hogy képezze
(ENC, 2014).

A 2013. évi ausztral taplalkozasi Gtmuta-
t6 (NHMRC, 2013) szerint a gyermekek és a
feln6ttek szamara kortol és nemtdl fiiggen
naponta 1-3 tojas az ajanlott mennyiség, mig
terhesség alatt ez 3-4 tojasra novelhetd a tobb-
let vas- és cinksziikséglet miatt. A taplalkozasi
atmutatéban nincsenek konkrét ajanlasok a to-
jasbevitel gyakorisagéra, s6t azt mondja, hogy
az egészséges étrendben nincs olyan ok, amely
miatt a tojast ne lehetne minden nap fogyasz-
tani.

A Spanyol Sziv Alapitvany (FEC, 2014)
szerint taplalkozasi értékei miatt a tojas nél-
kiil6zhetetlen élelmiszer, amely lehet6vé teszi
szamunkra, hogy tgy jussunk megfelel6 meny-
nyiségl energidhoz, hogy nem fogyasztunk ka-
ros telitett zsirokat. Igy a Spanyol Sziv Alapit-
vany nem tartja sziikségesnek, hogy korlatozza
az egészséges emberek tojasfogyasztasit az
étrendben.

Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) je-
lentésében kimondja, hogy ,,a tojassargaja kii-
londsen gazdag koleszterinben, de ellentétben
a tejtermékekkel és a hussal, nem tartalmaz
telitett zsirsavakat. Ha a bevitt tejzsir és a
hus korlatozott, nincs sziikség arra, hogy szi-
gortan korlatozzak a tojassargdja bevitelét,
bar néhany esetben a korlatozas megmarad”
(ENC, 2014).

MEJBORN et al. (2011) szerint annak el-
lenére, hogy a tojasnak viszonylag magas a
koleszterintartalma, legfeljebb heti 7 tojasnak
megfelel§ étrendi bevitel nem néveli a szivbe-
tegség kockazatat az egészséges populacioban.
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Ezen kiviil a jelenlegi északi taplalkozasi ajan-
lasok nem szabnak fels6 hatart a koleszterin
bevitel esetében.

FERNANDEZ és ANDERSEN (2015) gy
vélik, hogy azok a taplalkozasi datmutatékban
talalhat6 ajanlasok, amelyek legfeljebb napi
300 mg koleszterin bevitelét javasoljak, olyan
tapanyagokban gazdag ételek korlatozasahoz
vezetnek, mint pl. a tojas. A szerz6k szerint a
tojas sokkal tobb, mint egy koleszterintartalmu
étel, s ezt fontos szem eltt tartani, valamint a
taplalkozasi el6nyeire kifejezetten emlékeztet-
ni kell az embereket.

5. ALAPVETO £S FUNKCIONALIS
ELELMISZER EGYBEN — BASIC AND
FunNcTiONAL FOOD IN ONE

A kiilonboz6 szakirodalmak eltéré modon ko-
zelitik meg a tojast, mint élelmiszert. KALMAN
(2013) megfogalmazasaban a tojas a legGsibb
taplalékok kozé tartozik, az egyik olyan élel-
miszer, amely konnyen hozzaférhet6, s bar-
mely szénhidratmentes étrendbe beilleszthetd.
HERRON és FERNANDEZ (2004) szerint, ha a
tojast gy itéljiik meg, mint élelmiszert, s nem
egyszerien, mint Kkoleszterinforrast, akkor
nyilvanvalova valik a tojas pozitiv hozzajaru-
lasa az egészséges taplalkozashoz. Megfogal-
mazasuk szerint a tojis olcsé és alacsony ka-
l6riatartalma forrasa az olyan tapanyagoknak,
mint a folsav, a riboflavin, a szelén, a kolin, az
A- és B_-vitamin, valamint a K- és D-vitamin.
HORN (2014) szamitésai szerint a tojassal fe-
dezhet6 az emberi szervezet napi allatifehér-
je-sziikséglete a legolcsobban, a tejhez képest
legalabb 20-30%-kal, mig a kiilonb6z6 htisok-
kal szemben akar 40-100%-kal kedvezGbben.
SZAKALY (2004) és ZSARNOCZAY (2009)
szerint ,nincs jo és rossz élelmiszer”, csak
,mérték” és ebbdl kifolyolag jo és rossz étren-
det kiilonboztethetiink meg, tehat vannak élel-
miszerek, amelyekbdl a taplalkozastudomény
nagyobb mennyiség fogyasztasat ajanlja, és
vannak olyanok, amelyekbdl kevesebbet. Ah-
hoz, hogy az egészség megbrzéséhez sziiksé-
ges Osszes tapanyaghoz ideélis mennyiségben
juthassunk hozz4, fontos valtozatosan, a meg-
felel6 ardnyokat betartva taplalkozni. Az élel-
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miszereket taplalkozés-élettani szempontbol 6
csoportba sorolhatjuk, amelyeket fogyasztasuk
gyakorisiga szerint az un. taplalkozési piramis
foglal rendszerbe. Ezek koziil a tojés a ,hiis- és
halfélék, tojas, szaraz hiivelyesek” kategoériaba
tartozik. Ezen élelmiszerek jelentGs forrasai a
fehérjéknek, a vasnak, a cinknek, a foszfornak,
a magnéziumnak, valamint a B-vitaminoknak.
Ezekbdl az ételféleségekbdl naponta 2-3 ada-
got célszer(i fogyasztani, 1 adag 2 tojasnak felel
meg (ZSARNOCZAY, 2009).

Joggal allithatjuk tehét, hogy a tojas, mint
relative olcsd, nagyon magas biologiai értéki
komplex taplalékforras, igen fontos népélel-
mezési cikk, amelynek a jovében még nagyobb
szerepet kellene jatszania. Ezen tal aligha vitat-
hat6 ma mar, hogy a tojas egyben egészségvédd
taplalék is, igy a népegészségiigy javitasanak
egyik lehetséges és fontos eszkoze (HORN,
2012).

Napjainkban egyre inkabb el6térbe keriil az
étkezés szerepe az egészség megbrzésében és
helyreallitasdban, ugyanakkor az elfogyasztott
étel és az egészség kozti szoros Osszefiiggést
mar az 6korban is ismerték (i.e. 400 koriil Hip-
pokratész: ,,Valjék a taplalékod orvossagga, az
orvossagod pedig taplalékka.”). A modern or-
vostudomény azonban az utébbi évtizedekben
teljesen figyelmen kiviil hagyta az ételek em-
beri szervezetre gyakorolt hatisat. A hatékony
gyogyszerek megjelenése a tiineti terapia elter-
jedését segitette, szemben a lasstibb, nehezebb,
de hosszi tavon egyediili megoldast jelentd oki
terapiaval, amelynek egyik igen fontos része a
taplalkozas (I1).

Mivel a tojés egy olyan tapanyagokat tartal-
maz6 hagyoméanyos élelmiszer, amely az alap-
vetd taplalkozéason tal tovabbi jelentds szerepet
is betolt, igy a promocidjaban funkcionélis élel-
miszerként sziikséges emliteni (APPLEGATE,
2000; HERRON és FERNANDEZ, 2004). Azo-
kat az élelmiszereket nevezziik funkcionalis
élelmiszernek, amelyek az élvezeti érték mel-
lett egy vagy tobb taplalkozasbiologiai elény-
nyel is rendelkeznek (BIRO, 2004; HAWKES,
2004; MIGUEL, 2014). Mar egyes 6kori orvo-
sok is igen pontosan felismerték a tojas rend-
kiviil fontos taplalkozas-élettani szerepét, és a
tojassal kapcsolatos allaspontjuk megegyezett
a legtijabb kutatisok altal igazolt eredmények-
kel (HORN, 2014). Napjainkban a tojas taplalo,
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olcso és kényelmes élelmiszernek szamit, de a
jov6ben egészségmeglrzé és betegségmegels-
76 szerepét is ki kell emelni (BERTECHINI és
MAZZUCO, 2013; SZILVASSY és CSIKI, 2014),
mert csOkkenti a kardiovaszkuléris betegsé-
gek, a daganatos megbetegedések (pl. mellrak,
bérrak, vastagbél rak, méhnyak rak), a korral
Osszefiiggd szembetegségek (pl. makuladege-
neréacio, sziirkehélyog), az idés kori izomerd-
és izomtomeg-csokkenés (szarkopénia) és sok
maés betegség el6fordulasanak kockazat.

Hogy miért egyediilalld tipanyagforras?
A tojasban taladlhaté a legjobb minGségl fe-
hérje, amely az izmok miikodéképességének
fenntartasahoz és az izomvesztés folyamaté-
nak lassitasahoz sziikséges, kiillonosen id6sebb
korban. Kival6é kolin forras, amely egyike a
legfontosabb 1n. lipotrop anyagoknak. Ezek
gondoskodnak a majban és mésutt a zsirmo-
lekulék feldolgozasarol és elszallitasarol. Kolin
nélkiil veszélyesen felhalmozodik a zsir a méj-
ban, zsirméj keletkezik, mert a zsirmolekuldk
nem dolgoz6dnak fel és szallitodnak el. Fontos,
hogy biolégiailag hasznosithaté xantofillokat
(oxigéntartalmu karotinoidok, pl. lutein, amely
antioxidans) tartalmaz, természetes D-vitamin
forras és egyéb esszencialis tapanyagok tarhaza
(MCNAMARA, 2010).

BARNA et al. (2000) és RUXTON et al.
(2010) is hangstlyozzak, hogy a tojas fontos
szerepet jatszhat az egészségmeglrzésben, va-
lamint a fogyasban és a teststly megtartasaban
is. A tojas mikozben kaléridban szegény, igen
gazdag fehérjében és tele van olyan, az egészség
szempontjabdl fontos alapvetd tapanyagokkal,
mint a D- és Bi2-vitamin, a szelén és a kolin.
RUXTON et al. (2010) vizsgalata azt is meger6-
sitette, hogy a fehérjét tartalmaz6 élelmiszerek
kozott a tojas tartalmazza a gyermekek, serdii-
16k és fiatal feln6ttek szamara a novekedéshez
és fejlédéshez nélkiilozhetetlen aminosavak
leggazdagabb keverékét. Emellett a tojasban
talalhat6é antioxidansok magas szintje gétolja
a szem korral jar6 sargafolt-elfajulasat (maku-
ladegeneraci6), amely a latas elvesztésének ve-
zet6 oka a fejlett orszagokban. A kutatas szerint
a tojasfogyasztasbol a legtobbet a gyermekek, a
tizenévesek és az idGsebbek, tovabba a sok hust
fogyasztok és a tejet nem ivok profitilhatnak. A
tanulméany egyik kulcsfontossagt megéllapité-
sa, hogy a tojas nagyon fontos D-vitaminforras,
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és fogyasztasa jelentGsen novelheti a napi bevi-
telt. Egy tojas a napi ajanlott bevitel tobb mint
20%-at biztositja. Az alacsony D-vitamin szin-
tet szamos betegséggel Osszefiiggésbe hozzak:
tobbek kozott a csontritkulassal, a daganatok-
kal, a szivbetegséggel, a szkler6zis multiplexszel,
valamint egyes immunbetegségekkel, s6t men-
talis problémakkal is.

A tojas szerves része a manapsag divatos-
s& valt evolucios taplalkozasi szokasokat és a
modern orvostudomanyt 6tvoz6 paleolit dié-
tanak (KALMAN, 2013). Ismert, hogy a magas
fehérjetartalmu ételek fokozzék a jollakottsé-
gérzést. Ennek kapcsan kiilonb6z6 tanulmé-
nyok késziiltek arra vonatkozdan, hogy a tojas
milyen szerepet t6lt be ebben, valamint a test-
tomeg-szabalyozasban. Két tanulmany (VAN-
DER WAL et al., 2005; RATLIFF et al., 2010)
szerint a reggelire elfogyasztott tojas nagyobb
jollakottsagérzést idéz eld, s alacsonyabb napi
energia-bevitelt eredményez. Egy masik vizs-
gélat (VANDER WAL et al., 2008) kimutatta,
hogy a 8 héten at, legalabb heti 6t napon regge-
lire fogyasztott tojas fokozza a fogyast a csok-
kentett energiatartalmt diétan 1évé, talstalyos
személyeknél, a hasonl6 energiatartalmu bagel
reggelihez képest.

Harom tojas 1,8 grammnyi zsirtartal-
ma (csak 225 kaléria) kozel 100%-os epe-
holyag-iiriilést eredményez. A  szervezet
egészséges miikodéséhez sziikséges epesavak
bekeriilve a vékonybélbe jelentGsen elGsegitik
a normalis anyagcserét. Ha példaul elegendd
zsirral nem segitjiik az epe(holyag) megfele-
1§ és rendszeres kitiriilését, az emésztés toké-
letlen lesz, amely tobbek kozott székrekedést
és akar epekd&képzbdést is okozhat. Epesavak
hidnyaban a zsiroldékony vitaminoknak nem-
csak a felszivodasa, de a hasznosulésa is za-
vart szenved s6t, ha nem jut elegendd epesav
a vastagbélbe, akkor annak baktériumaitol
szarmaz6 mérgeket (endotoxinok) nem képes
a szervezet hatastalanitani, ami betegségek ki-
alakulasat okozhatja. Eppen ezért a tojasételek
legnagyobb el6nye, hogy ételeink koziil ezek
miikodtetik legjobban a gyomor és a bélrend-
szer emésztését, rdadasul konnyen fogyasztha-
t6 mennyiségben. Mas ételekbdl meglehetésen
nagy adagok sziikségesek hasonl6 hatés eléré-
séhez (LEGRADY, 2001).

Latni kell, hogy a tojas tehat nem egysze-
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rilen egy nagy tapértékd, izletes élelmiszer,
sokkal t6bb ennél, hiszen egészségiink megdr-
z€sét is segiti, s ezt szamos, az utébbi id6ben
végzett vizsgélat is alatimasztja. Folyamatos
kutatasok zajlanak vilagszerte, melyek kere-
tében egyre tobb immunerdsité és a baktéri-
umfert6zések ellen hat6 fehérjét keresnek és
talalnak, amik hasznosak az ember szaméra.
Mindemellett kimutattak a tojasban vérnyo-
mascsokkentd fehérjéket is. Fontos megjegyez-
ni, hogy a tojas Q-3 zsirsavtartalma serkenti az
emberi szervezetben olyan anyagok képz6dé-
sét, amelyek gyulladascsokkentSek, mérséklik
a trombozis és az érsziikiilet kialakulasanak
kockazatat (HORN, 2014). A tojas fehérjéi ko-
ziil a hidrolizatumok és a peptidek egészséget
javitd osszetevok formajaban funkcionalis élel-
miszerekben, gyogyhatast és gyogyszerészeti
készitményekben hasznalhatok, csokkentve
ezzel a magas vérnyomas és egyéb metabolikus
szindrémahoz kapcsol6d6 probléméak kialaku-
lasanak kockazatat (MIGUEL, 2014). KARNANI
et al. (2011) tanulmanya ravilagit arra is, hogy
a tojas fehérjéi segitenek ébren és ébernek ma-
radni egy egész munkanap soran.

A tojésnak a lecitin- és kolintartalma mi-
att, az egyedfejl6dés korai szakaszaban és idGs
korban is kiemelt szerep jut az idegrendszeri
funkecidk kialakulasa, valamint annak megtar-
tasa terén. A kolin elGsegiti a sziiletési rendel-
lenességek megel6zését, valamint az Gjszilot-
tek agyanak és emlékezetének kialakulasat, e
mellett 1étfontossagt a sejtek rendes miikodé-
séhez, beleértve az anyagcserében részt vevd
sejteket, valamint a tapanyagok szervezeten
beliili széllitasat. Bizonyitottan fontos szere-
pet t6lt be az idGskori érzékszervi miikodések
meg0rzésében, valamint az érelmeszesedés fo-
lyamatanak lassitasdban a tojasban 1év6 lutein,
illetve zeaxantin. Ezen vegyiiletek a fokozott
vérrogképz6dés, valamint az idGskori latas- és
hallasromlas megakadélyozasdban hatékonyak
leginkabb (SZILVASSY, 2004, IEC, 2015).

A tojas gyogyitb hatasat évszazadok ota al-
kalmazzak. Egy korabbi feljegyzés szerint segit
a bélgorcs esetén a tojasfehérje, bors és gyom-
bér keverékével valé borogatis. A XVI. sza-
zadban orosz orvosok az impotencia ellensze-
reként ajanlottdk a tojast voroshagyméaval és
fehérrépaval. Oroszorszagban évszazadok ota
hasznéaljak a tojast a megfazas és az influenza
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karalasara, ami magas A-vitamin tartalmaval
magyarazhat6. A tojasban 1év6 cink és szelén
nélkiilozhetetlen az immunrendszer erdsité-
séhez. A tojas a masnapossag ellenszereként
is ismert, koszonhetGen rendkiviil gazdag mé-
regtelenitd hatasa cisztein vegylileteinek (BTT,
2015).

Az aktudlis trendek szerint a sportolok
tobbsége elvalasztja a tojasfehérjét, mint pro-
teinforrast, s eldobja a sargjat az értékes ta-
panyagaival. Mivel a sportolok esetében sziik-
séges a D-vitamin, a koleszterin és a kolin
bevitelének novelése a teljesitményliik fokozasa
érdekében — ezeket pedig a tojassargija magas
koncentracidoban tartalmazza — ezért ajanlott
a teljes tojast beépiteni a sportolok étrendjébe
(RIECHMANN et al., 2015).

MCNAMARA (2010) el6addsaban nemecsak
a tojas egészségre gyakorolt pozitiv hatésait
mutatta be, de kitért annak pénziigyi hozadé-
kara is. Szamitasai szerint csak az USA-ban
3,17 millidrd dollarral csokkennének az egész-
ségiigyi koltségek, ha az emberek étrendjében
a tojas napi egyre novekedne. A jelenlegi fo-
gyasztasi szinthez képest (2010-ben 249 db/
f6/év volt a tojasfogyasztas az USA-ban) ez
mintegy 9,5%-kal csokkentené a makula de-
generacid, 11%-kal a sziirkehélyog, 0,5%-kal
a szarkopénia és 20%-kal a velGcsézarodasi
rendellenességek el6fordulasat. Ha szamitasba
vesszilk a daganatos megbetegedéseket és az
abbol ered6 halalozést, tovabbi jelentds megta-
karitas becsiilhet6.

A hétkoznapokban egyre gyakrabban talal-
kozhatunk novelt taplaldéanyag-tartalommal
rendelkezé tojassal, amely nagyobb aranyban
tartalmazza a kovetkezék valamelyikét: Q-3
zsirsav, E-vitamin vagy szelén. Az allati erede-
td élelmiszerek Osszetétele céliranyos takarma-
nyozassal a humén igényekhez kozelithet§ az-
altal, hogy a takarméany az élelmiszerbe bevinni
kivant Osszetevét is tartalmazza. Az ,,Okos to-
j4s” 100 grammja 939 mg Q-3 zsirsavat tartal-
maz, szemben a normal tytktojassal, amelyben
28,5 mg talalhat6. Az E-vitaminnal dusitott
tojas egy atlagos tojashoz képest 3-4-szeres
mennyiségli E-vitamint, mig a szelénnel dusi-
tott 1,5-szeres mennyiségii szelént tartalmaz-
hat (APRILY és SUTO, 2013). Magyarorszagon
a szelénfogyasztast sziikséges megfelel6 funk-
cionalis élelmiszerek segitségével névelni, igy a
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szelénnel dusitott tojis el6nyos az élelmiszer-
biztonsagi szempontokat is figyelembe véve
(SARUDI et al., 2007).

WATSON és DE MEESTER (2015) altal
szerkesztett kézikonyv egyediilallo a maga ne-
mében, amely Osszefoglalja azt a paradigma-
valtast, amely a kozelmultban — és jelenleg is
— jellemzi a tojassal kapcsolatos tudomanyos
nézeteket. A kézikonyv 35 teljes terjedelmi
tudoményos cikket foglal magaban, és tema-
tikusan foglalkozik a kovetkez6 témakorokkel:
1) A tojas, mint élelmiszer; 2) A tojasban lévé
koleszterin szerepe az egészség és betegség
szempontjabdl; 3) A tojas, mint tdpanyag-
bomba az egészségmeglbrzés eszkoze; 4) A
tojasban lévé zsirok szerepe a betegségek ke-
zelésében; 5) Szennyezbanyagok a tojasban és
azok egészségiigyi hatdsai; 6) A tojas szerepe
a megbetegedésekkel szembeni antitestek ter-
melbdésében és atvitelében; 7) A tojas bioaktiv
osszetevdinek hatasai: allergia; 8) A tojas sze-
repe a kérokozokkal val6 human fert6zésben.

Atojasfogyasztas szamos el6nye mellett saj-
nos van nem kivanatos hatésa is, ilyen példaul
a tojasallergia. El6fordul, hogy egyes emberek
szervezete nem képes feldolgozni az allati ere-
detdi fehérjét. Napjainkban a tejallergia utan
a tojasallergia a masodik leggyakoribb élelmi-
szerallergia, amely hazdnkban a lakossag 1%-4t
érinti. Féként gyerekkorban jelentkezik, ezért
is javasolt a kisgyerekeknél a tojast 1-2 éves kor
felett, fokozatosan bevezetni az étrendbe. Kez-
detben kizardlag jol megf6zott tojis sargaja ad-
hat6, majd ezt kovetGen fokozatosan vezethetd
be a fehérje is. Az allergias gyerekek tobbsége
ot-hatéves korara kinovi az allergiat, de el6for-
dul, hogy egész életen 4t megmarad (APRILY
és SUTO, 2013; BIOTECHUSA, 2014; DEL RIO
CAMACHO, 2015).

A tojas taplalkozasban betoltott szerepe
mellett nélkiilozhetetlen alkotbeleme a siitG-,
illetve élelmiszeripar szamtalan termékének,
javitva azok biologiai értékét, gyartistech-
noldgiai és konyhatechnikai tulajdonsagait.
Ezen tl a tojas fontos ipari alapanyag is, fel-
hasznéalhat6 a gyogyszeriparban, a kozmetikai
iparban, a bériparban és a takarmanyiparban
is (SZILVASSY, 2004; ABEYRATHNE és AHN,
2015; TEULING, 2015). A tojast (4n. SPF tojas)
alkalmazzak még a koérokozok elleni vakcinak
eléallitasa soran is (I2).
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6. OSSZEFOGLALAS — SUMMARY

A tojas egy ,ételcsoda”, biologiai értéke az
anyatejével azonos, 40-féle fehérjét tartalmaz,
koztiik baktericid, er6s antigén és vérnyomaés-
csokkent6 hatisaakat is. 18-féle aminosav ta-
lalhat6 benne, amibdl 9 esszencialis. Egy fe-
hérje (6-6,7 g/tojas) és vitamin (A, D, E, Bi,
B2, B3, Bs/pantoténsav, Bs, Bo/folsav, B -vi-
tamin) ,bomba”, s6t asvanyi anyagokban (Fe,
Zn, Cu, Mg, 1, Se, Ca, P, K) is rendkiviil gazdag.
Optimalis ardnyban tartalmazza a telitett- és
telitetlen zsirsavakat, ugyanakkor nem tartal-
maz C-vitamint, szénhidratot és transzzsirokat.
Egy tojasban 190-210 mg koleszterin van, mi-
kozben egy felnétt szervezete napi kb. 3000 mg
koleszterint termel ahhoz, hogy fedezze anyag-
csere sziikségleteit.

Tojassal fedezhetd az emberi szervezet napi
allatifehérje-sziikséglete a legolcsébban, ami
egyébként a legkisebb kornyezeti terhelés mel-
lett &llithat6 elS. Ugyanakkor a tojas nemcsak
alapvetd élelmiszer, de annak funkcionalis tu-
lajdonsagaib6l addddoan fontos egészségmeg-
Orz6 szerepet tolt be, igy a népegészségiigy
javitasanak egyik lehetséges, kivanatos eszko-
ze. A tojas segiti az agymiikodést, a magzati
fejl6dést, az immunrendszert, csokkenti a kar-
diovaszkularis és a daganatos megbetegedések
(mell-, bér-, vastagbél-, méhnyak rak), a korral
Osszefiiggd szembetegségek (makuladegene-
racio, szlirkehélyog), a trombozis, az érsziikii-
let kialakuldsanak és az idGs kori izomer6- és
izomtomeg-csokkenés (szarkopénia) elGfordu-
lasanak kockazat.

A legfrissebb téaplalkozas-élettani kutata-
si eredmények céfoljdk a korabbi, a tojis ko-
leszterintartalmanak egészségiigyi kockazata-
ival kapcsolatos negativ nézeteket. Az utébbi
id6ben szadmos orszidg (Ausztrilia, Egyesiilt
Kiralysadg, Kanada, USA, WHO, Spanyol Sziv
Alapitvany stb.) egészségiigyi és taplalkozastu-
domanyi intézménye az egészséges étrend ré-
szeként egyértelmiien ajanlja a tojas rendsze-
res fogyasztasat.

A bemutatottak alapjan ajanlott és felkaro-
land6 politikai célkitlizésnek tartjuk, hogy ,a
magyar emberek tobb magyar tojast fogyasz-
szanak™ A magyar tojas helyben termelddik,
biztonsagosabb, jobb, és hazai munkahelye-
ket tart meg. A célok elérése végett javasoljuk
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egy népegészségiigyi program kidolgozasat és
megvalositasat. E mellett nagyobb szerepet
kell, hogy kapjon a tojas a kozétkeztetésben is
(kérhézak, tanintézmények, szocialis intézmé-
nyek, honvédség, biintetés-végrehajtas stb.).
Mindehhez hathat6s kormanyzati timogatasra
lenne sziikség a lakossag széleskord és tudatos
tajékoztatasa céljabol a tojassal kapcsolatosan
(taplalkozasi értéke, egészségvédd funkcidja,
jelolés értelmezése, hazai védjegy megismer-
tetése, arképzés stb.). A fogyasztas népszertisi-
tése érdekében széleskori marketingkommu-
nikéciés eszkozok (televizid, radid, internet,
nyomtatott sajtd, plakatok, reklamtablak, mo-
linok, tomegkozlekedési jarmiivek) bevetését,
eseménymarketinget (Tojas Vilagnap, Tojas-
fesztival, Tojassokadalom), tovabba tajékoz-
tatd és népszerlsit6 kiadvanyok (receptfiize-
tek, konyvek stb.) megjelentetését, valamint
ezekhez kapcsolodd projektek tadmogatisat
szorgalmazzuk. Mindezen tdl haladéktalanul
1épéseket kellene tenni az orvos és a dietetikus
képzésben a tojassal kapcsolatos ismeretanyag
korszertsitése érdekében.
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