Mennyi legyen az étrendiinkben a zsir, az olajésa  s0?

Az utolso félévéhez érkezett Szerencsen a Magyateflkusok Orszagos Szovetsegenek
GYERE® Programja. Az eddig tanultak atismétléseetteh védnok Ujbol felmérik azoknak

a 6-12 éves gyermekeknek a taplaltsagi allapoté¢,raszt vettek a programban, és akiknek a
szilei alairtak a beleegyenyilatkozatot. A soron kdvetkézéma a zsirokkal, olajokkal és a
sébevitellel foglalkozik.,, amely ismeretek mindamdk hasznosak lehetnek, akik
elhataroztak, hogy az idén szeretnének egeszsdgastdplalkozni.

A legfontosabb taplalkozasi alapelv, hogy keruleil la szél§ségeket, legyen sz6 adagokrol,
vagy egy-egy tapanyagforras teljes étrendi kiildatél. A szakemberek a legveszélyesebbnek
az un. ,divatdiétdkat” vagy ,csodafogyokurakat” tfak, mert megfelél aranyokban
mindegyik tdpanyagforrasra szilksége van az egészszgrvezetnek, igy a zsiradékokra és
minimalis konyhaséra is. Fontos, hogy ezek kis mpmd@gben ugyan, de naponta
szerepeljenek az étrendiinkben.

A zsir a szervezet legjobban raktarozhato “tartaégdanyaga’. Szikséges a benne oldodo
vitaminok (A, D, E, K) hasznosulasahoz, a nemi hmrok képsdéséhez, ezért
elengedhetetlenek a gyermekeknél, kamaszoknal afehalég Gteni ndvekedéshez és
fejlédéshez.

A konyhas6 a vérnyomas, vizhaztartas és a savimhyasnatok egyensulyban tartdsahoz jarul
hozz4, valamint az idegek, izmok zavartaldikéuéséhez és a gyomorsavkégeshez.

Kérdés az, hogy mennyit fogyasszunk bélik?

Az egészséges fditteknek sz6l6 taplalkozasi ajanlasok azt mondjakgyh a napi
elfogyasztott energia legfeljebb 30%
szarmazzon zsirbél, ez kb. napi 6-8 d‘r
zsir fogyasztasat jelenti. Sajnos azonba
hazai fogyasztasi szokasok ezt jov

meghaladjak (36-38%), ami hosszd tave ™
magéban hordozza az elhizas és adlet 4 |
fakadd betegségek kockazatat. =)

Az dllati zsiradékokhoz a vaj, sertés- « }
baromfizsirok tartoznak. Ezeknek is hely
van az étkezésben, tulzott fogyasztas
viszont nem ajanlott. :
A noOvényi zsiradékok kozott a
margarinon kivil a finomitott, finomitatlan és exs#iz olajokat érdemes szdmba venni, és
atgondolni, hogy mikor, mihez, melyiket hasznaljuk. finomitott valtozatok szinte

mindenhez jok, sUtéshezjzEshez egyarant. A finomitatlan valtozatokat egpététesebb

gyartasi technoldgiaval allitjiak &lhogy a bennuk Iév értékes t6sszeték ne sériljenek.




Foként parolashoz és pacolashoz ajanifidet, mig az extra $z valtozatokat hidegen
fogyasztva példaul salatdkhoz.

Mindenképpen kertilni kell a sitéshez hasznalt Wllbpszori felhasznaldsat és a 180-190°C
folé tortérd hevitését, mert egészségkarositdé anyagokskietnek bennik. Ezért a sutéshez
inkdbb alacsonyabb langon, Kelldét szanva melegitsik a megfélehéfokra az olajat,
mintsem hirtelen atforrésitva elégessuk.

Sobdl elég lenne napi maximum egy kavéskanalnyiydsztani. Ennek nagy részét a
feldolgozott élelmiszerek tartalmazzak, ezért haéteteinket nem séznank meg, akkor is
hozzajutnank a megfetelnatriummennyiséghez. A sozast lehet fokozatosékkesnteni és
mas fiszerekkel kivaltani. A tal sés étkezés ugyanis agasavérnyomas, a sziv- és
érrendszeri betegségek, vesebetegségek kockazatdbzha magaban. A kenyérfélék, a
sajtok, a juhtaré, a felvagottak eleve tartalmazhahnyhasot, hogy jobban elalljanak.
Ertelemszdfen sok a so pl. a chipsekben, a mogyoréban, aaopib

Tippek:

- Ha magunk készitjuk el friss alapanyagokbol adeéiket, a zsir- és sobevitellinket is
jobban kézben tudjuk tartani.

- Vésarlaskor nézzik meg az egyes élelmiszerektagsimat, és valasszuk a
zsirszegényebbet.

- Fogjuk vissza a vajas, tejszines sltemények

zsirdis sajtok, felvagottak, kolbaszok, szalam
kekszek, majonéz fogyasztasat.

- A bd zsirban val6 sités és a rantott ételek készi
helyett inkabb grillezziink, paroljunk vagy sussul
suzacskoban.
- Rantott ételeket ne egytink tébbszor heti egy-
alkalomnal.
- Salatakhoz hidegen sajtolt olajakat hasznalju
Prébaljunk ki tobbfélét, az extraisz olivan kivul
sz5lémagolajat, didolajat, toékmagolajat. Ezek
azonban soha ne melegitsik, meki hatasara
zsirsavaik és aromajuk is tonkremegy.

- A s6 vonatkozasaban is nézzik meg a termékeképéla készételt pedig ne sézzuk meg
addig, amig meg nem kostoltuk.




