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Az elmilt évek sordn 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok
koziil egyre tobben hasznaltak hirleveliink egyes részleteit,
s6t akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is.
Koszonjiik, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel,  valamint tovabbi  szakanyagok
elérhet6sége érdekében forduljanak bizalommal a
szerkeszt6bizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok

Orszagos Szovetségének szakembereihez!

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A
HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL
SZABADON ATVEHETO.

TILOS AZONBAN AZ ITT MEGJELENO TARTALMAT
MEGVALTOZTATNI, ABBOL RESZLETEKET KIRAGADVA VAGY
UJRASZERKESZTVE KOZOLNI, ESETLEG FORRAS MEGJELOLESE
NELKUL KIRAGADOTT IDEZETEKET HASZNALNI.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ EREDETI
LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO MEGJELENITESET!

Jo6 munkat kivan:

a szerkesztdbizottsag




TUDTA-E?

e A XVII. szazadban a magyar féuri csaladok asztalan a feltdlalt ételeknek a fele
valamilyen fliszeres hus volt.

e Az Uj hazai taplalkozdsi ajanlds kiemeli a teljes értékli fehérjékben gazdag
élelmiszerek heti valtozatos fogyasztasat.

e 2016 6ta mar konkrét elGirds szabalyozza a gydrtdkat a huskészitmények, példaul a
virsliben szereplé megfelelé hdstartalom biztositasara.

Az egészséges életmddnak dont6 szerepe van a jo életminGség kialakitdsaban, a betegségek
megel6zésében. A legutoljara publikdlt reprezentativ hazai felmérések, az Orszadgos
Taplalkozas és Taplaltsagi Allapot Vizsgélat 2014, és az Eurdpai lakossagi egészségfelmérés
2014 (OTAP 2014, ELEF 2014) mind azt mutatjdk, hogy az egészséges tdaplalkozas
megvaldsitdsa még hagy kivanni valét maga utan, hiszen harom feln6ttbdél ketté tulsulyos
vagy elhizott. Az étkezések Osszetételét tekintve a magas zsiradékbevitel, a kevés
gabonaféle, kilondsen a teljes ki6rlési termékek, a nem megfelel6 zoldség-, és
gylimolcsfogyasztas jellemz6 (1,2,3).

Vajon miért olyan nehéz megvaldsitani az egészséges taplalkozast és kinek mit jelent ez a
fogalom?

Az étkezés joval tobb, mint bioldgiai szlikséglet. Az ételrél valé gondoskodds Osszefligg a
gyengédséggel, a szeretet egyik megnyilvanuldsi formadja, tdrsadalmi események fontos
része. Mind a nyersanyagok, mind az élelmiszerek, kész- és félkész ételek tekintetében oéridsi
a valaszték, a médiaban rengetek informacié olvashatd a téplalkozasrél. Ma mar egyre tobb
ember helyezi elGtérbe az egészséges taplalkozast és életmddot, azonban a gyakorlati
megvaldsitds nem mindig taldlkozik a gondolattal. A GfK Hungary (Growth from Knowledge)
vizsgalta az egészségtudatossag taplalkozasi szokasokban valé megjelenését. E szerint 2014-
ben a lakossag mintegy 50%-a teljesen megszokottan étkezik, mintegy 40%-a vallja, hogy
csak azt eszi, ami izlik neki és mindossze 10%, aki nagyon odafigyel az egészséges
tédplalkozasra (4). Vasarlas soran a vevGk szdmdra a legfontosabb az élelmiszerek élvezeti
értéke, frissessége, ezt koveti az ar, majd a megfelel6 tajékoztatas (cimke
informdcidtartalma) és csak ezutdn jon a termék egészségessége (5). Az élelmiszerek
egészségessége a fogyaszték szamdra els6sorban az adalékanyagoktdl (mesterséges
szinezékek, izesits, tartodsitészer), mesterséges OsszetevSkt6l mentességet jelenti (6). A
taplalkozastudomany szempontjabdl a kiegyensulyozott, véltozatos étkezés az egészséges
tdplalkozds, ami nem jelenti egyetlen ételnek, élelmiszernek a tilalmat sem, azonban
célszer(i egyeseket elényben részesiteni, masok fogyasztasat csokkenteni, vagyis a vegyes,
minden élelmiszercsoportot magaba foglalé étrend segit a lakossag egészségi allapotanak
javitasaban. Ezt az lizenetet kdzvetiti az Uj hazai taplalkozasi ajanlas az OKOSTANYER®.



OKOSTANYER® - Husok/halak/tojas/Tej és tejtermékek

Az Uj tapldlkozasi ajanldasban a teljes érték(i fehérjeforrdsokat magdaba foglald
élelmiszercsoportban szerepelnek tobbek kozott a husok is. Ez az iranymutatds felhivja a
figyelmet a tej és tejtermékek napi fogyasztdsara, a zsirszegénységre, a legaldbb heti egyszeri
tengeri hal vagy a busa, kecsege, pisztrang beépitésére az étrendbe. Az OKOSTANYER®
javaslata a teljes értékl fehérjékben gazdag élelmiszerek heti valtozatos fogyasztdsa. A jo
tandcsok kozott szerepel, hogy minden f6 étkezés tartalmazzon teljes értékl fehérjeforrast.
Ebben az élelmiszercsoportban egy adagnak felel meg példaul 2 dl tej/joghurt/kefir, 3 dkg
sajt, 10 dkg hus vagy 15 dkg hal, 5 dkg felvagott, 1 db tojas. A WHO ajanlasa szerint az
Osszenergia-sziikséglet 10-15%-a szarmazzon fehérjébél, megoszlas szerint pedig ennek 50%-
a novényi, 50%-a allati eredetli legyen. A husok az egyik legfontosabb koncentralt, teljes
értéku és jé bioldgiai hasznosuldsu fehérjeforrasok, jelentés mennyiségben tartalmazzak a B-
vitamincsoport tagjait (B1, B2, niacin, B6, B12). A mikroelemek koziil kiemelked6 a vas- és
cinktartalmuk. Zsiradéktartalmuk fligg az allat fajtdjatél, az adott hudsrészt6l, mig
huskészitmények esetében a felhasznalt hudsrészen kiviil a hozzaadott szalonna, bérke és
egyéb Osszetevdk is befolyasoljak a termék végleges zsirmennyiségét. Figyelembe véve, hogy
a hazai feln6tt lakossag 2/3-a tulsulyos illetve elhizott és a legtobb energiat a tdpanyagok
kozul a zsiradékok képviselik, ezért az ajanlasban a zsirszegény nyersanyagok, készitmények
nagyobb gyakorisdgara hivjuk fel a figyelmet. Az Egyesiilt Allamok taplalkozasi irdnyelvek
tanacsadé testiilete (DGAC Dietary Guidelines Advisory Committee) 2015-6s jelentése is
tartalmazza, hogy a sovany husok fogyasztasa részét képezheti az egészséges taplalkozasnak,
ahogyan azt akdr az USDA Healthy Food Pattern modell is mutatja (8).

A husok és huskészitmények jelenlegi helye a magyar lakossag fogyasztasaban

Az Orszagos Taplalkozds és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat soran (OTAP2014) az energiabevitel
atlaga férfiaknal 2718 kcal/nap, n6knél 2033 kcal/nap volt. Az energiaprofilban a husok és
huskészitmények férfiakndl 17%-ot (456 kcal), n6knél 14%-ot (272 kcal) képviselnek.

A zsir-energiaarany mindkét nemnél meghaladja az ajanlott 30%-ot. Férfiaknal napi 117
gramm, n6knél 84 gramm a fogyasztds. A zsir profilon belil férfiaknal 34 grammot (29%)
néknél 18,3 grammot (22%) képviselnek a husok és huskészitmények.

A zsiradék Osszetételét tekintve 11,7 illetve 11,3% a telitett zsirsavak aranya, ami jelent&sen
meghaladja az ajanlott - <7% - értéket. A telitett zsirsav vonatkozasaban férfiaknal a husok és
huskészitmények 12,2 grammal (34%) allnak az els6 helyen, mig nék esetében a masodik
helyen szerepelnek 6,4 grammal (25%) (1. tablazat). A makro- és mikroelemek koziil a
natrium és vas felvételét tekintve, a feldolgozott élelmiszerekbél szarmazé napi atlagos
sobevitel vonatkozasaban huskészitményekkel (felvagott, konzerv, kolbasz) a kenyerek utan
a masodik legtobb sot juttatja szervezetébe a lakossag. A vasbevitel férfiaknal eléri, illetve
meghaladja az ajanlott értékeket (10 mg/nap), néknél azonban nem éri el a javasolt 15



mg/nap mennyiséget. A felmérésbdl kideriil, hogy a vasat jol felszivédd formaban tartalmazo
hisok és huskészitmények csak a masodik helyen szerepelnek. Mindezek az adatok
ravilagitanak arra, hogy szikség van az élelmiszeralapu felvilagosité Uzenetekre és az
egészséges taplalkozds ajanlasait betartva korrigalhatdak, javithatdak az ajanlastodl eltéré

eredmények.
FERFIAK NGK
Energiaprofil 17% (456 kcal) 14% (272 kcal)
Zsir profil 29% (34 g) 22% (18,3 g)
Telitett zsirsav profil 34% (12,2 g) 25% (6,4 g)
Kalium bevitel 18% 15%
Vas bevitel 24% 20%

1.tdblazat: A husok és huskészitmények jelenlegi részesedése a magyar lakossdg energia- és
tdpanyagbevitelében

A Kozponti Statisztikai Hivatal 2016-os adata szerint az egy f6re juté husfogyasztds 66,4 kg
volt, amelybdl a sertéshus 29,3 kg-ot, mig a baromfi 30 kg-ot képviselt. Ez a mennyiség
naponta mintegy 200 gramm husnak felelt meg (9). A sertéshusvasarlasnal a legfontosabb
dolog hogy a termék friss legyen, a mdasodik tényez6 az ar, a harmadik befolydsold szempont
az hus zsirossaga. A tul zsiros hust alacsony minéséglinek, kevésbé értékesnek tartjak a hazai
fogyasztok (10).

Irdnymutatas a vasarlashoz

Ahhoz, hogy egészségesen étkezziink tobb tényezd egyittléte sziikséges, tobbek kozott
helyes taplalkozasi ismeretek, anyagi eszk6zok, megfelel6 élelmiszer-valaszték. A fogyasztot
szamos jogszabaly is segiti, hogy valdban azt vdsdrolja meg, amit szeretne. A virslikedvel6k
szamara jelent8s valtozast hozott a 2016-os év, hiszen az Elelmiszerkényvben rogzitésre
kerult, hogy a hustartalom a késztermékre vonatkoztatva legalabb 51% legyen, a zsirtartalom
legfeljebb 25% és a fehérjemennyiség legalabb 11% (11). Természetesen a gyartdk ennél
magasabb hustartalommal is el6allithatnak virslit. A zsirtartalom felsé hatardnak
megszabdasaval biztosithatd, hogy kevesebb allati eredetl zsiradék keriiljon a termékbe. E
zsiradéktipus nagyobb aranyban tartalmaz telitett zsirsavakat (SFA), melyek élettani
szempontbdl nem kedvez6ek, novelik példdul a koleszterinszintet. Ezért a kevesebb
zsirtartalommal rendelkezd hidsok, huskészitmények valasztasa elénydsebb.

Allergének a huskészitményekben

A fogyasztok tajékoztatasat hivatott segiteni az Eurdpai Unid rendelete, amely kotelez6vé
teszi 14 allergiat illetve intoleranciat okozo anyag feltiintetését az élelmiszercimkén. Ezeket
az anyagokat tartalmazhatjak élelmiszer el8allitdsanal felhasznalt 6sszetevék, vagy az
elGallitasnal alkalmazott vegyiilet (pl. kéndioxid), és a késztermékben még jelen vannak, akar



megvaltozott formaban is. llyen jelolend6 anyag/ingrediens tobbek ko6zott a glutén, szdja, tej
és az abbdl készitett termékek (12).

Ez a kotelezd jelolés nagyban segiti az arra érzékenyek valasztasat, hiszen az adott diétaban
el kell hagyni a tiinetet okozd alapanyaghdl késziilt termékeket, a rejtett formaban azt
tartalmazoé élelmiszeripari készitményeket. Laktdzintolerancia érintettségnél gondolni kell
azokra a termékekre is, amelyekben 6sszetev6ként van jelen a tejcukor. llyenek lehetnek
példaul egyes husipari termékek, panirozott, fagyasztott huskészitmények, izesitett
gabonapelyhek, péksitemények. Hasonldéan kell gondolkozni és vdlasztani a tejfehérje-
allergidban szenvedéknek is.

A szdjaallergiasok aranya kb. 0,7% Eurdpaban. Korabban a szdja husipari felhasznalasa
kdzismert volt, hiszen ebben az élemiszercsoportban haszndltak legnagyobb mennyiségben.
Ma a kendzsiradékok és az olajok jelentenek nagyobb veszélyt a szdjaallergidsok szamara,
hiszen mara mar a husipari termékek nagy része széjamentes.

A gluténmentes étrendben tilos a buza és Osszes fajtdja keresztezésébdl elGallitott
gabonaféle, a rozs, az d4rpa, valamint az ezeket tartalmazé (alap- és adalékanyagként)
termékek fogyasztdsa. Nem teljesen nyilvanvalé esetekben is gondolni kell gluténtartalmu
Osszetevlre, példaul a hus-, zoldség-, gylimolcskészitmények, a savanyitott tejtermékek stb.
esetén. Ezért érdemes megnézni a csomagolason, hogy milyen allergént6l mentes az adott
élelmiszer.

Természetesen akkor is fontos tudni, hogy mit eszlink, ha nem vagyunk betegek. Az Eurépai
Unidban, igy hazankban is torvény kotelezi a gyartdkat a termék energia-, zsir-, telitett zsir-,
szénhidrat-, cukor-, fehérje- és sétartalmanak feltlintetésére 100 g, illetve 100 ml termékre
vetitve.

A natrium fontos makroelem a szervezet szdmdra, azonban napi 1,5-2 gramm mennyiség
elégséges belble egy egészséges felndtt szamara. A WHO napi maximum 2 gramm natriumot
(5 gramm s6t) ajanl. A natrium 90%-at s6 formajaban fogyasztjuk és a teljes bevitel 70-75%-
ka feldolgozott élelmiszerekbél szarmazik. Hazankban ennek legjelent6sebb forrdsai: els6
helyen a kenyerek és pékaruk 3allnak, majd a huskészitmények, zoldségkonzervek,
savanyusagok és végiil a sajtok kovetkeznek (13).

Ma mar az élelmiszerek, igy a huskészitmények széles valasztéka 4all a vasarlok
rendelkezésére. Erdemes a cimkék tartalmat dsszehasonlitani és az egyén élethelyzetének
megfelel6 tartalmd terméket valasztani. A sdbevitel csokkentésénél a kevesebb séval késziilt
termékek valasztdsa, az otthoni izesitésnél a zoldfliszerek haszndlata, a testtomeg
karbantartdsndl a kevesebb zsiradékot tartalmazé élelmiszerek el6nyben részesitése mind-
mind egy apré lépés a tudatosabb étkezés felé. Az OKOSTANYER® iranymutatdsdban a
valtozatos fehérjeforrasokkal azt is jelzi, hogy nem kell hust hussal enni, azonban teljesen
kihagyni sem. Az életmdd tényezdGket figyelembe véve az allati eredetl zsiradékok, a husok
és a feldolgozott husipari készitmények tulzott fogyasztasa, a nem megfelel6 konyhatechnika
alkalmazasa, a kevés zoldség- és gyiimolcsbevitel, a kevés rendszeres fizikai aktivitas mind
hozzdjarulnak a krénikus nem fert6z6 betegségek kialakuldasdhoz. A valtozatos,



kiegyensulyozott tdaplalkozassal és rendszeres testmozgdssal, stresszoldd technikdk

alkalmazasaval mindenki sokat tehet egészségének megébrzése érdekében.
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