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Legyen az On gyermeke is egészséges!
A zsiradékok és konyhaso helye étrendinkben
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Tajékoztaté anyag szilok szamara

Szerepiik, élettani hatasuk

A zsir a szervezet legjobban raktarozhato ,tartalék tdpanyaga”. Tobb mint kétszer annyi energiat tartalmaz, mint ugyan-
annyi szénhidrat, vagy fehérje. Az allati eredetii zsirok és a novényi olajok energiaértéke egyforma. A zsiradékoknak lé-
nyeges szerepiik van a zsiroldékony (A-, D-, E-, K-) vitaminok hasznosuldsaban, a nemi hormonok képzédésében, a meg-
felels titem(i novekedésben és fejlédésben. A névényi olajokban féleg egyszeresen és tobbszordsen telitetlen zsirsavak
fordulnak el6, ezek egy része esszencialis, azaz az élethez elengedhetetlen, csak tapldlkozdssal juttathatd be a szer-
vezetbe (6mega-6, 6mega-3). Az dmega-3 zsirsavak jotékony hatastuak az egészségiink megévasaban, kiilondsen nagy
szerepiik van a sziv- és érrendszeri betegségek megelGzésében. Forrasai a tengeri halak, az édesvizi halak koziil a busa és
a kecsege, ezen kiviil a diofélék, lenmagolaj és repceola;.

A konyhasé natriumbdl és klorbol all. A natrium létfontossagu szervezetiink szamara. Sziikség van rd a vérnyomas, a viz-
hdztartds, és a sav-bdzis folyamatok egyenstlyban tartdsahoz, nélkiilozhetetlen tovabbd az idegek és izmok zavartalan
miikodéséhez.

Szikséglet

Az egészségmeglrzést segit6 taplalkozasi ajanlasok azt hangsilyozzak, hogy az elfogyasztott energia legfeljebb 30%-a
szarmazzon zsirbdl. Az ajanlott mennyiség betartasa érdekében sokat tehetiink mar azzal is, ha pl. reggelinél figyeliink
arra, hogy a kenyeret vékonyan kenjik meg vajjal vagy margarinnal, esetleg vasarlaskor ezek zsirszegény (light margarin,
vajkrém) valtozatat valasztjuk. Kendzsiradékbdl 4-6 éves kor kozott legfeljebb 1dkg, 7 éves kortdl max. 2dkg a megfeleld
adag.

Gyermekeknek életkortol fiiggen elegendé lenne napi 2-5 g (maximum 1 tedskanalnyi) konyhasé elfogyasztasa. Ennek
nagy része (70-77%) az élelmiszeripari termékekkel (pl. hiskészitmények, sajtok, kenyerek), kisebb hdnyada pedig az
otthon elkészitett ételekkel keriil szervezetiinkbe. Ha ételeinket egyaltaldn nem sdznank meg, akkor is hozzajutnank a
szervezet egészséges miikodéséhez sziikséges natrium mennyiséghez a nyersanyagok révén.

A tolzott fogyasztas veszélyei

Hazdnkban a kivanatosnal lényegesen tobb, és nem a megfelelé minGségl zsiradékot fogyasztjuk, ami példaul elhizas-
hoz, és annak kovetkeztében kialakuld egyéb egészségi problémakhoz, tobbek kozott anyagesere-, sziv- és keringési-,
valamint daganatos betegségekhez, iziileti panaszokhoz vezethet, akar mar gyermekkorban is. A sziil6knek kiilénésen
nagy felel6sségiik van abban, hogy a gyerekeiknek mit készitenek, milyen példat mutatnak.

Kilon emlitést érdemelnek a transz-zsirsavak, amelyek tdlzott mennyiségben a szervezetbe keriilve emelik a vér kolesz-
terinszintjét, ezért novelik a sziv- és keringési betegségek kockazatat. Magyarorszdgon ma mar rendelet szabalyozza az
élelmiszerek transz-zsirsav tartalmat, ennek kovetkeztében a hazai tapldlkozdsi ajanlasban szereplé mennyiségek betar-
tasa esetén nem jelent az élelmiszerek fogyasztasa egészségi kockdzatot.

A magas vérnyomas egyik legfontosabb kockazati tényezdje a magas sdbevitel, de ndveli a sziv és keringési rendszer, va-
lamint a vese megbetegedéseinek gyakorisagat is. Natriumot nagyrészt olyan élelmiszerekkel fogyasztunk, amelyekhez
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mar a gyartas soran konyhasot adnak (kenyérfélék, felvagottak, sajtok, juhturd), mert ezzel segitenek azokat megévni a
romlastol, vagy egyszerlien igy szoktuk meg az iziiket (pl. ropi, chips, sésmogyord). Torekedjiink azoknak az alapanya-
goknak a hasznalatara, melyeknek alacsony a natriumtartalmuk. Ezek kozé tartoznak a zoldségek, gyiimolcsok, a natur
miuzlik, pelyhek, a lisztek, a tojas, hus, hal, a hiivelyesek, és a tej, valamint a savanyitott tejtermékek (turo, kefir, joghurt).
Az ezekbdl késziilt ételeket csak kevés sdval izesitsiik, ha sziikséges!

Valaszték

Azelfogyasztott allati- és novényi eredetli zsiradékmennyiség élelmiszerekkel, élelmi anyagokkal keriil a szervezetiinkbe. Ke-
vésbé vehet{ észre, igynevezett ,rejtett zsirként” pl. a sajtokban, édes és sos kekszekben, siiteményekben, felvagottakban.
A novényi olajok nem tartalmaznak koleszterint, E-vitaminban dusak, és szobahémérsékleten folyékonyak. Mig a finomi-
tott étolajokat (pl. napraforgd, repce) jellemzGen siitéshez, f6zéshez hasznaljuk, addig a hidegen sajtolt fajtakat (pl. oliva-
olaj, tokmagolaj, lenmagolaj) nyers salatakhoz, martdsokhoz, hidegkonyhai készitményekhez ajanljuk. A frit6z olajok al-
taldban palma-, illetve kokuszolajbdl, illetve ezek keverékébdl allnak. ElsGsorban bé zsiradékban siitéshez hasznalhatok,
mert magasabb hofokon kevésbé karosodnak. Fontos azonban, hogy keriilni kell a siitéshez hasznalt zsiradékok sokszor
valo felhaszndldsat, a siitolaj tulhevitését (180-190 °C felett), mert ebben az esetben egészségkarositd anyagok kelet-
kezhetnek. A margarin novényi olaj alapu zsiradék, amely az egészségvéds taplalkozasba beilleszthetd.

Az allati eredetii zsiradékok csoportjaba elsGsorban a vaj, sertészsir, baromfizsirok tartoznak. K6zos jellemzgjiik, hogy
szobahémérsékleten szilard halmazallapotuak jelentds telitett zsirsavtartalmuk miatt, tobb-kevesebb koleszterint is tar-
talmaznak, avasodasra kevésbé hajlamosak, és hosszabb ideig eltarthatok. Ezeknek is helye van étrendiinkben, de tulzott
mértékii fogyasztasuk nem kivanatos.

A kereskedelemben tobbféle konyhasd kaphatd, melyek az eredet, szemcsefinomsag, tisztasag, adalékanyagok tekinte-
tében kiilonbozhetnek ugyan egymastdl, de natrium-klorid tartalmuk lényegében megegyezik. A konyhasé az 6sszeta-
padas megakadalyozdsara magnézium-karbonatot, és egyes hianyallapotok (pl. golyva, fogszuvasodas) elkeriiléséhez
hozzajdrulva értékes adalékanyagokat (pl. jodot, fluort) is tartalmazhat.

Praktikus tanacsok

e Vasarlaskor hasonlitsuk 6ssze a termékek zsirtartalmat, és valasszuk az alacsonyabb zsirtartalmut.

e Amagasabb zsirtartalmu élelmiszerekbdl, mint pl. tortdk, kekszek, tejszines jégkrémek, zsiros sajtok, kolbaszok,
szalamik, majonéz, ne minden nap fogyasszunk.

e Hasznaljunk minél kevesebb zsiradékot és részesitsiik elényben a zsirszegény ételkészitési médokat (pl. grillezés,
siit6zacskdban siités, f6zés, parolds).

e Rantott szelet, vagy egyéb bs zsirban siilt étel legfeljebb hetente-kéthetente szerepeljen az étrendben.

e Salatakhoz hidegen sajtolt novényi olajat hasznaljunk. Ezekkel azonban nem érdemes siitni-f6zni, mert értékes
zsirsavaik hé hatasdra tonkremennek, és elveszitik aromdjukat, csokken az élvezeti értékiik is.

e Vasarlaskor ellendrizziik az élelmiszer cimkéjét, és valasszuk az alacsonyabb sétartalmd terméket!

o Akészételt ne sézzuk meg addig, amig meg nem kostoltuk!

e Avajas, margarinos kenyeret, és a hozza kinalt zéldségeket (pl. zoldpaprika, paradicsom, uborka, retek) soha ne
sozzuk meg, hogy a gyermekek megszokjak, élvezzék ezek eredeti izét.

o Afbzéshez felhaszndlt s6 mennyiségét gy is mérsékelni tudjuk, ha izesitéshez a s6 mellett sokféle friss és szaraz
fliszernovényt hasznalunk.

Legyen On és gyermeke is aktiv tagja a GYERE Programnak!
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