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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozas és Tudomany cim( hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szaméra hiteles informaciokat
nyljtson az egészséges taplalkozasrdl, életmddrél, valamint a legujabb tudomanyos kutatasi

eredményekrdl.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjiik, hogy forrasként jelélje meg

hirleveliinket!

Ordmmel tapasztaljuk, hogy Onék koziil egyre tobben hasznaliak a Taplalkozas és Tudomany egyes
részleteit, sét akar egy teljes lapszdm anyagat. Koszonjik, hogy segitették munkankat, és cikkeikben
megjelolték hirlevellinket forrasként.

Az emberek tobbsége nyari szabadsédga idején — a kotetlenebb napirend és pihenés hatasara -
feltoltédik, fogékonyabba valk az Ujra, igy a megszokottdl eltérd izekre is. Erdemes ilyenkor
megprébalkozni  kénnyl halételek elkészitésével, vagy utazésaink soran megkdstolni a helyi
specialitasok halfogasait. A rendszeres halfogyasztas ugyanis jotékony hatasa révén fontos pillére
egészségunknek. Juniusi hirlevellinkben a halakhoz kapcsolddé alapvetd taplalkozastani ismereteket
foglaljuk 6ssze. Reméljik, hogy idével lassan atformalddik a magyar étkezési kultira, és nemcsak

karacsonykor kerill majd hal az asztalra, hanem helyet kaphat heti étrendiinkben is.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a
szerkesztéséghez, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének szakembereihez!

JO munkat kivan:

a szerkesztéség
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,El(ni), mint hal a vizben” -
Az egészség és a halfogyasztas
osszefiiggései

A  taplalkozasi  szokasok  vilagszerte
megfigyelhetd valtozésa (a szilkségesnél tobb
energia-, zsir-, szénhidrat-, kevesebb rost-
bevitel) mellett a lakossag egészségét
nagymértékben befolyasold tényezének szamit
az orszagonkent eltérd jellegzetes élelmiszer-
fogyasztasi tradicid.
Felmérések bizonyitjiak, hogy azoknél a
népcsoportoknal, ahol rendszeresen sok halat
esznek (pl. a gronlandi eszkimoknal, a japan
halaszoknal), joval kisebb aranyu a sziv- és
érrendszeri  betegségek el6forduldsa, mint
azokban az orszagokban — koztik hazankban
is —, ahol ennek éppen az ellenkezéje figyelhetd
meg. Ha azonban visszanyulunk
taplalkozasunk gyokereihez, lathatjuk, hogy ez

nem mindig volt igy.

Torténelmi buvarkodas

A foldmiivelés és allattenyésztés kialakulasat
megel6zéen a hal — amit kezdetben még
bizonyara nyersen fogyasztottak — fontos részét
képezte a viz mellett él6 6sember étrendjének.
Az dkori Egyiptomban a halbéség hatalmas
volt, olyannyira, hogy az emberek a halhoz
olcsébban hozzajuthattak, mint a kenyérhez.
lgen sok halat fogyasztottak a kozépkori
Eurépaban is, mivel az egyhadz altal elirt

husmentes napokon (szerdan, pénteken,

2007. junius

szombaton és az Unnepeken) a husfélék kozil
csak halat lehetett enni. Skécidban a XVII.
szézadban olyan sok volt a lazac, hogy a
torvényi szabalyzas értelmében még a szolgak
étkeztetésében sem lehetett heti harom
alkalomnal tobbszor lazacot adni.

Magyarorszagon ebben az id6ben a
cimerallatként is szerepeld csukat tartottak
legnagyobb becsben a halak kozil. Télen a
tengerbll a folydinkba Usz6 viza szémitott
kulonosen kedvelt fogasnak, melyet sos vizzel
telt hordokban tartositottak, és az ikrajat is
szivesen fogyasztottak. A természetes vizektd!
tavol 1év6 terlleteken elterjedtté valt, hogy
létesitettek. A
érvenyesitett  birtoklasi  jogbdl  kifolyolag

halastavakat szigoruan
azonban a nemesebb halak a féurak étrendjét
gazdagitottak, és a szegényebbek ebbdl
tobbnyire nem részesllhettek. Egy XVI.
szazadbol szarmazd erdélyi szakacskonyv
leirdsabol még az deril ki, hogy a magyarok
ételei kozott tekintélyes helyet foglaltak el a
halféleségek. A szazadforduléra azonban a
sokféle emlitett halbdl (compd, tok, harcsa,
semlyeng, menyhal, kérész, pisztrang, galoca,
lepényhal,  kophal, kévi hal,  slgér,
dévérkeszeg, hallyu, paduc, kecsege, stokfis,
hering, angolna, habarnica, szardella, retke,
sulld, kilencszeml hal, csik, stb.) 35 fajta
teliesen eltlnt, és az elkészitési médok szama
szintén lecsokkent. Azota még inkabb leszlkult
ezen a téren az ételismeret, olyannyira, hogy a

rantott és sult hal valamint a halaszlé utan
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sokan megakadnénak a magyar halételek

felsorolasanal.

Tapanyag-osszetétel

A halak husa laza sz6vetszerkezeti, konnyen
emészthetd, magas viztartalma miatt azonban
gyorsan romlo taplalék. Kedvezd energia- és
zsir-, valamint atlag 15-20%-os fehérjetartalma
réevén - megfeleldé  konyhatechnoldgia
alkalmazasa mellett — a testtdmeg-csokkentd
étrendekbe is jOI beilleszthetd. Zsirértéke
alapjan  megkulonboztetink  zsirosabb  (pl.
ponty, harcsa, tonhal, makréla, lazac, hering)
és szarazabb husu (pl. fehér busa, amur, sullé,
tékehal, heck) halféleségeket. Szempont lehet
a nyersanyagvalasztasnal, hogy a halhus
osszetételét alapvetden befolyasolja a hal kora,
és a ftaplalkozasa is. Egy négyéves hal
zsirtartalma példaul akar négyszerese is lehet
az ivadékkori értékhez képest.

A halolaj — a hal fajtajatdl figgben, de
jellemzéen a tengeri halaké — kisebb-nagyobb
mértékben tartalmaz olyan un. tébbszordsen
telitetlen zsirsavakat (omega-3 zsirsavakat),
melyek  élettani  szempontbdl  rendkivill
jelentések. Az emberi szervezet nem tudja
eléallitani ezeket az esszencidlis zsirsavakat,
igy taplélékaink révén kell hozzajutnunk a
megfelelé mennyiséghez. Igazolt hatasuk, hogy
gatoliak a verrogképzddést, meérsékelik a
verzsirszintet, szabalyozzak a vérnyomast,
ezaltal képesek csokkenteni a koszoruér
megbetegedések veszélyét. Egy 1998-ban

végzett kutatés szerint azok kozott, akik hetente
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egyszer vagy tobbszor ettek tengeri halat, 52%-
kal kisebb volt a szivhalal eléfordulésa, mint a
havonta  egyszer fogyaszték  korében.
Magyarorszagon, ahol a halalesetek tobb mint
felének a hatterében sziv- és keringési
betegség all, ez a tény kilondsen sokat mondd
lehet.

Az omega-3 zsirsavak kozott van, amelyik
befolyasolja az agy és a szem fejlodését is. A
terhesség utolsd szakaszaban ezek a zsirsavak
felhalmozddnak az embrié agyaban, emiatt a
koraszulotteknél — ahol ez a fejlodési stadium
kimarad — szlkség van az omega-3 zsirsavak
potldsara anyatej, vagy tapszer révén. A
varandés és szoptatdo anyak szamara igy
kulonosképpen ajanlott a tengeri halak
fogyasztasa.

A hal j6 forrasa a zsirban oldodé vitaminoknak,
els6sorban az A- és D-vitaminnak. Ezek
segitségével szervezetlink képes semlegesiteni
a szabadgyokoket (vagyis az élettani
folyamatok soran keletkezé, illetve  kilsé
forrasbol a testbe jutott, érfalat karositd,
valamint  rakos  betegségeket  el6idézd
anyagokat), és novelni a betegségekkel
szembeni ellenallé képességet.

A vizben old6dé vitaminok kozll a B1- és B2-
vitamin fedezhet6 fel a halban nagyobb
mennyiségben, az asvanyi  anyagok
szempontjabdl pedig vas-, szelén-, cink-, és
jodtartalma  jelent6s.  Mindemellett — a
halkonzervek — a puha, eheté halcsontoknak

koszonhetben — még kalciumban is gazdagok.



TAPLALKOZAS ES TUDOMANY

VIII. évfolyam 6. szam, 2007. jOnius

Hetente legalabb egy alkalommal, 15 dkg
mennyiségben ajanlott halat fogyasztani.

A halak esetében is fontos szempont azonban
az ételkészitési technolégia. Lényeges tudni,
hogy a sovany hal is magasabb zsirtartalmu
lesz, ha panirozzuk és b& olajban kisUtjik,
szemben azzal, ha megfézzik.

Kevésbé ismert, hogy a sttés és f6zés mellett a
telitetlen zsirsavtartalom - és ezzel egyutt
annak a szervezetre kifejtett kedvezd hatasa -
alapvetéen nem csokken, valamint, hogy
halolajokat nemcsak a friss halak tartalmaznak,
hanem a feldolgozott haltermékek is. A tengeri
halak  kézil a leggazdagabb telitetlen
zsirsavforras a makréla, a hazai édesvizi halak
koziil pedig a pettyes és fehér busa, valamint a
kecsege.

Busa kutatasok

A pontyfélék csaladjgba tartozé6 hal - a
kecsegével ellentétben — nem tartozik a hazai
6shonos fajtdk kozé, 1963-ban  Kindbdl
telepitették vizeinkbe. Jelentéségét az adja,
hogy édesvizi halaink kozil a busa tartalmaz
legnagyobb mennyiségben omega-3
zsirsavakat, melynek a tengeri halak olajahoz
hasonlo jotékony hatasadt magyar kutatok

kisérletekkel alatdmasztva is igazoltak.

Az otthon motivalé ereje

Bar az eurdpai atlagtol nem maradunk el az
édesvizi  halfogyasztas  tekintetében, a
statisztikak szerint 6sszességében még mindig

a vildg egyik legkevesebb halat fogyaszto
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nemzete vagyunk. Valtozasra akkor van igazan
esély, ha felné egy olyan generéacio, amelyik
mar ,otthonr6l hozza magaval” a heti
halfogyasztas szokasat.

A legtobb csaladban ma is meghatarozé
szerepe van a konyhat vezetd személynek —
altalaban az édesanyanak — abban, hogy mi
keril a csaldd asztalara. Sokszor az 6

Iy

kevésbé népszerd, amde fontos
nyersanyagokat megkedveltesse a csalad
tagjaival. A joakarat ellenére is fontos azonban
tiszteletben tartani, hogy izlésink eltérd,
életlink folyaméan véltozhat, és el6fordul, hogy a
halételek teljes elutasitast valtanak ki. Erbltetni
semmiképpen sem szabad, de érdemes
idonként probalkozni falatnyi kostolok erejéig.
Lehet, hogy a halleves nem arat sikert, de a
halkrém, vagy a halas pizza bevalik. A
kilénbdz6 halfajtak jellegzetes ize is fontos
tényez0 lehet, ezért tobb alternativat is fel lehet
kinalni: példaul az, aki az olajos tonhalat nem
kedveli, valaszthata a heringet, vagy a
szardiniat.

Mivel a hal allergiat valthat ki, ezért
fogyasztasat csak egy éves kor utan ajanlott
elkezdeni, tokéletesen szalkamentes forméaban,
fokozatosan emelve az elfogyasztott adag
mennyiségét.

Természetesen - mint  minden mas
nyersanyagot — a halat sem lehet egyeduli és
biztos veédelemnek tekinteni a kilonb6z6
betegségekkel szemben. Fontos tovabbra is
hangsulyozni a megfelelé életmdd, a
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valtozatos, kiegyensulyozott taplalkozas és a
megfeleld mozgas szerepét.

Befejezésll ~ kovetkezzen  két  egyszerii
halrecept, melyek elkészitésével remélhetbleg

sokan megprébalkoznak majd.

Busa kapormartasban
(1 adag)

Hozzavaldk:

Busa 250 g

Etolaj 10 g

Sé izlés szerint

Kapor 5 ¢

Natur csontlé 200 g
Etolaj 10g

Liszt 10 g

Tejfdl 20 g
Kristalycukor 2 g
Citromlé izlés szerint

S6 izlés szerint

Elkészités:

A megtisztitott és felszeletelt halat besdzzuk és
kevés felhevitett olajpan atsitjuk mindkét
oldalat. TGzallo6 edénybe szedjik és
kapormértassal ledntve, fedd alatt még néhany
percen at lassu tlizon forraljuk. Koretként
adhatunk  hozzd sés burgonyat vagy
burgonyahabot.

Kapormartas:

Olajbol és lisztbdl vilagos martast készitunk.
Beletesszllk a finomra vagott kaprot, és
atpiritva csontlével felengedijiik. izesitjiik séval,
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cukorral, citromlével, joI O0sszeforraljuk, majd
siméra kevert tejfollel dusitjuk.

Tapanyagtartalom:

Energia: 382 kcal
Fehérje: 30,6 g
Zsir: 236 ¢
Szénhidrat: 11,8 ¢

Tonhal sajttal

(1adag)

Hozzévalok:

Tonhal 150 g

Etolaj3 g

Trappista sajt 10 g
Bazsalikom izlés szerint
Szerecsendio izlés szerint

Sé izlés szerint

Elkészités:

A felengedett tonhalat felszeleteljik, soval és a
flszerekkel izesitjlk, és legalabb egy o6ran at
allni hagyjuk, majd olajjal vékonyan bekenjik és
grillsitében megsutjik az egyik oldalat. A masik
oldalara forditva meghintjik reszelt sajttal, és
addig sutjlk, mig a sajt megolvad és halvany
rézsaszinli lesz a halszelet. Petrezselymes

illetve sult burgonyaval talalhatjuk.

Tapanyagtartalom:

Energia: 202 kcal
Fehérje: 19,9 g

Zsir: 13,19
Szénhidrat: 1,2 ¢

Jo étvagyat kivanunk!
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