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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.

Kozeleg a tél, amely a falusi lakossagnal egykor hagyomanyosan a diszndvagas ideje volt. A néhany
évtizeddel ezel6tt még ,Unnepnek” szamitd6 eseményt azonban ma méar — a megvaltozott életmodnak
kdszonhetéen — egyre kevesebb helyen lehet felfedezni. A sertéshus altaldanos megitélése is mas lett,
mint hajdanan: taplalo élelem helyett sok esetben az egészség ellenségeként beszélnek réla. Vizsgaljuk
meg, hogy taplalkozastani szempontbdl van-e alapja az effajta megbélyegzésnek! Ismerjik meg toébb

oldalarél is a magyar gasztronomia egyik alapvetd nyersanyagat!

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

JO munkat kivan:

a szerkesztéség
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Szerencsés aranyok —

a sertéshus helye taplalkozasunkban

Egy orszdg husfogyasztasi  szokasainak
alakulasdban meghataroz6 szerepet jatszik a
nemzeti konyha. Mindemellett azonban a
lakossag altal egy év alatt elfogyasztott hus
mennyiségére hatassal lehetnek mas tényezék
is, mint pl. az élelmiszerbiztonsag (az allatokat
pusztitd jarvanyok, a szennyezett
takarmanyok), az emelkedd é&rak, valamint
olyan altalanosan elterjedt megitélések is,
melyek szerint a husfogyasztas kedvezétlendl
befolyasolja az egészséget.

Leginkdbb a sertéshust éri a vad, hogy
fogyasztasa elhizashoz, sziv- és érrendszeri
betegségek, valamint egyéb szdvodmények
kialakulasdhoz vezet. De vajon feleléssé
tehet6-e

onmagaban egy  nyersanyag

mindezért?

Erd6 is van, makk is van...

A sertés haziasitdsa mar kb. 7000 évvel ezel6tt
elkezdddott Kinaban, de csak Kr. e. 1500 kordl
jelent meg a Tigris és az Eufratesz kozén. Az
Okori Romaban is tenyésztettek sertést.
Jellemzd volt, hogy — mivel a kukorica Amerika
felfedezése el6tt még nem juthatott el Europaba
— makkon, korpan, babon, az inyencek pedig
gesztenyén vagy mandulan hizlaltdk az
allatokat. Apicius, a kor hires szakacsa fligét és
mézes bort is adatott a jészagoknak, hogy a

majuk nagyobbra néjon. Magyar Gseink
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val6szinlileg vandorlasuk soran ismerkedtek
meg a sertéssel, elséként az un. szalontai
fajtaval, de a letelepedés utan mar az itt honos

bakonyi fajtét is tenyészteni kezdték.

A hus taplalkozastani jelentésége

A hasokban fellelhetd tapanyagok kozll
alapveté fontossagu a fehérje-, a vitamin- és az
asvanyianyag-tartalom.

A kilonb6z6 husokban atlagosan 20% a
fehérie, melynek nagy része teljes értekd,
vagyis a szervezet szaméra nelkulozhetetlen
(esszenciélis) aminosavak megfelel6 aranyban
talalhatoak meg bennuk.

A husfélék elsésorban a  kulonbozd B-
vitaminokban (B1, B2, B6, B12), niacinban
gazdagok, de tartalmaznak A- és D-vitamint is.
A zavartalan szénhidratanyagcsere-miikodés
szempontjabdl fontos B1-vitaminhoz — a tébbi
husféleséghez hasonlitva — a legnagyobb
mennyiségben a sertéshusbdl juthatunk hozza.
(Ajanlott a kiméletes  konyhatechnolégia
alkalmazasa, hogy a kilénb6zé behatasokra
érzékeny B-vitamin-veszteség minél kisebb
legyen.)

A megfeleld vérképzéshez, gyomor- és
bélmikodéeshez elengedhetetlen a B12-vitamin,
amely az allati eredet(i élelmiszerekben — igy a
tojas és tejtermékek mellett a husfélékben -
fedezhett fel.

Az asvanyi anyagok kozll a husok vastartalmat
lényeges kihangsulyozni, hiszen ennek tobb

mint fele Un. hem-vas, amely jobban hasznosul,
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mint a novényi eredetli, vagyis nem hem-vas.
(Erdekesség, hogy a kimélébb hékezelések —
f6zés, parolas — soran kevésbé alakul &t a jol
felszivodd hem-vas nem hem-vassa, mint
stitéskor.)

Mindezek mellett a his szervezetiink réz- és
cinkszilkségletének biztositdsaban is helyet

kap.

Zsirok

Etkezésiinkben dontd jelentdségli a zsirbevitel,
mivel mozgasszegény életmoddal parosulva a
tulzott  zsiradékfogyasztas (beleértve az
ételkészitéshez hasznalt tul sok olaj, illetve a
szikségesnel tobb kenyérkenéshez hasznalt
margarin is) elhizashoz vezethet, amely noveli
kilonboz0 betegségek kialakulasanak rizikojat.
Az allati zsiradékok mértéktelen fogyasztasa —
koleszterin-, és ftelitett zsirsavtartalmuknal
fogva — kockazati tényezbének szamit a sziv- és
érrendszeri betegségek szempontjabdl.

Fontos, hogy mind a nyersanyagvalasztas,
mind az ételkészitési technolégiak terén szem
elétt tartsuk a zsirszegénységet. Tudni kell
azonban, hogy mig a husok fellletén talalhatd
zsiros részeket el lehet tavolitani az el6készités
soran, addig a hus belsejeben 1év6, az
izomzatot atsz6vé Un. rejtett zsiradékot nem.
Ezért lényeges az étkezéshez felhasznalt
megfeleld  alapanyag  kivalasztdsa. A
zsirszegénységet sem érdemes azonban
tulzadsba vinni, mivel a 2,5%-nal kisebb
zsirtartalom mar szérazza, élvezhetetlenné

teszi a hust.
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Minden husféleségnek vannak jellemzGen
zsirosabb és sovanyabb részei is. (A
sertésdagadd 10 dkg-jaban pl. 42 g zsiradék
van, mig a combban csak 8,1 g.) A husok
zsirtartalmat tobb tényez6 is befolyasolja: pl. az
allat faja, fajtaja, kora, neme, takarmanyozasa.
A husétel zsirtartalmara hatéssal van az
alkalmazott  konyhatechnologia is.  Egy
megfeleléen elkészitett sovany sertéskaraj,
szlizpecsenye jol beilleszthetéek akar egy
testtomegcsokkentd étrendbe is. A zsirszegény
mddszerek — aluféliaban vagy sutézacskéban
sutés, héallé edényben, romai talban, kuktaban
és teflonedényben parolas, f6zés, stb. — gyakori
alkalmazasa el6nyosebb, mint az ezekkel
ellentétes hatasu b6 zsiradékban sutés (pl.
rantotthus-készités), amelynek kovetkeztében
még egy sovany hus is  magas
energiatartalmuva alakulhat.

Az ételkészitések soran jellemzé kilonbdzé
héhatasok (fézés, parolas, sités) javitjak a
husok emészthetdségét, amely alapvetéen az
allatok életkoraval egyutt valtozd kotbszovetek
minéségétél figg. A fiatalabb allatok husa
kénnyebben emészthetd.

A zsiradékmennyiségen bell a
koleszterintartalom gyakran vizsgalt szempont.
Megfelel6 nyersanyagvalasztassal és
betarthato6
koleszterinbdl is a napi 300 mg limit. (10 dkg

ételkészitéssel azonban
sovany sertéshus 68 mg, mig 10 dkg parizsi
mind0ssze 75 mg koleszterint tartalmaz.)

A sertészsir telitettzsirsav-tartalma 43%, amely
a tobbi husféleséghez viszonyitva kozepes
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mennyiség. A telitettzsirsav-tartalom
egyharmadat azonban olyan zsirsavak alkotjak,
melyek nem jelentenek veszélyt az egészségre

nézve.

Mangalica

Az utobbi idében az Un. zsirsertések kozé
tartoz6 éshonos, gonddr sz6r(i mangalica egyre
nagyobb népszeriiségnek drvend a fogyasztok
korében.  Husénak  élvezeti  értéke -
zsirsavosszetételének kdszonhetben -
nagyobb, mint més fajtake, valamint cink-, vas-
és B1-vitamin tartalma is kedvezd. A
kdzhiedelemmel ellentétben viszont husa
magasabb zsirtartalmu, mint a hussertéseknek,
zsiradékanak koleszterintartalma pedig nem
kisebb azokénal. Zsirszegényen elkészitve,
megfeleld koretekkel - salataval, parolt
z0ldséggel - egyltt talalva azonban a
mangalica is beilleszthetd a kiegyensulyozott

étrendbe.

Ajanlas

A taplalkozastani ajanlasok szerint naponta 2-3
egység hust és huaskészitményt tanacsos
fogyasztani. Ezen belll vords husokbol -
marha-, sertés- és birkahusbol — 0sszesen 8
dkg az ajanlott mennyiség. Egy egységnek felel
meg 5-10 dkg hus (csont nélkul), vagy 3-5 dkg
felvagott.

A husfogyasztas kulonosen a gyermekek,
terhes és szoptatd anyak, illetve nagy fizikai
munkat végzok esetében fontos.

Irodalomjegyzék:
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A tulzas kovetkezményei

A husok mértéktelen fogyasztasa keriilends,
hiszen az ezzel egyitt jar6 nagy mértéki
fehérjebevitel olyan anyagcsere-valtozasokat
indithat el a szervezetben, melyek tobbek
kozOtt fokozzak a vesék megterhelését,
valamint a kalciumvesztést, és ezzel
elémozdithatjak a csontritkulas kialakulasat is.
A sertéshis az Un. vords husok csoportjaba
tartozik. A kutatasok szerint a tulzott voroshus-
fogyasztas valosziniileg noveli a vastagbél-, és
vegbélrak kockazatat. Az oki kapcsolatra
egyelére nincs elfogadhatd magyarazat.
Feltételezik, hogy a kockazatnoveld hatas
Osszefluggésben van az 0Osszes zsir- és
telitettzsirsav-tartalommal, illetve az

elkészitéssel.

A taplalkozastan jelenlegi eredményeinek
tikrében lathatd, hogy a magyar gasztronémia
méltan hires fogasait — melyek kozll tobbnek
elengedhetetlen alapanyaga a sertéshus — nem
kell elfelednlink. Tovabbra is élvezhetjlik a
megszokott izeket, ha figyellink a legfontosabb
szempontokra: a  felesleges  zsiradék
eltavolitasara, a kiméletes hokezelésre, a
megfelel6 elkészitésre és mindenekelbtt a

mértékletességre.
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