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Legyen az On gyermeke is egészséges!

Husok, huskészitmények, halak helye a gyermekek
étrendjében
Tajékoztaté anyag szilok szamara

Gyermekkorban a megfelel6 fejlédéshez, novekedéshez teljes értékii fehérjéket tartalmazo ételekre is sziikség van. Ezek
tobbek kozott lehetnek a husételek, felvagottak, halakbdl késziilt fogasok.

A hiisok, hiskészitmények, halak fontos elemei a mindennapi taplalkozasnak.

Kozel 20% teljes értékii fehérjét tartalmaznak, ami a névekedéshez elengedhetetlen. Ezen kiviil az emberi szervezetben
jol hasznosulé vasat is taldlunk benniik, igy a rendszeres hisfogyasztas a vashidny megelézésének egyik médja. Minél
vordsebb a hus, annal magasabb a vastartalma.

e Tudta-e, hogy a vashidny a gyermek faradékonysagat, iskolai teljesitményének romldsat, fert6zésekkel szembeni
ellenalld képességének csokkenését is okozhatja?

Kiegyenstilyozott, vegyes taplalkozas esetén a napi B,,-vitamin sziikséglet mintegy 70%-a hiisokkal és hiskészitményekkel
keriila szervezetbe (20% tejjel és tejtermékekkel, 10% tojassal; a névényi eredetii tdplalékokban nincs B ,-vitamin). AB, -vi-
tamin nélkiilozhetetlen tobbek kozott az egészséges vérképzéshez és a jol miikodé idegrendszerhez.

A kéznyelvben a nyers hison kiviil a felvagottakat, hisételeket is ,,his”-ként emlegetjiik, de pontosabban fogalmazva his-
nak az allatok izomzatat nevezziik. Hazdnkban a baromfi-, a sertés-, a marha-, a birka-, a kecske-, a nydl- és a vadhisok
fogyasztdsa jellemzé.

A husok, huskészitmények energiaértéke nagymértékben fligg a zsirtartalmuktdl. A kiilonboz6 hisok zsirtartalma fajtan-
ként és hasrészenként is nagyon eltérd lehet. Ha tehetjiik, valasszuk a sovany husokat, hisrészeket.

e A marhahus esetében a legsovanyabb a hatszin, mig a legzsirosabb az oldalas, a sertéshusndl pedig a karaj és a
szalonnajelenti a két végletet. A dagado, a csiilok, és az oldalas a zsirosabb, mig a comb a sovanyabb hisrészekhez
tartozik. A szarnyasok hdsanak dltalaban kisebb a zsirtartalma, a zsirok jelentds hanyada a brhoz kotédik, illetve
a hasiiregben helyezkedik el, igy konnyebben eltdvolithatd. A legkevesebb zsirt a leb6rozott csirke- és pulykamell
tartalmazza.

A huskészitmények valasztéka is szertedgazd. Rendszerint sok konyhaso (natrium) és jelentds mennyiségii zsir talalhaté
benniik. Ez az un. rejtett zsir, mivel szemmel gyakran nem lathato.

e pl.: a parizsi és a virsli zsirtartalma is mintegy 20% koriili, a gépsonkaé 6-8%, a csirkemell sonka 2-4%, mig a téli-
szalami, a szarazkolbaszok mar 40-50% zsirt tartalmaznak. A szalonnafélékben 60-70%, a tepertében 80% zsir
talalhato.

e Atapanyagok koziil a zsirok szolgaltatjdk a legtobb energiat! (1 g zsir 9 kcal energidval latja el a szervezetet)

o Azegészséges testsuly megtartdsa érdekében részesitsiik elényben a sovany (10% alatti zsirtartalmu) felvdgotta-
kat, melyek egyre nagyobb valasztékban kaphatok: pl. kiilonb6z6 gépsonkafélék, zoldséges felvagottak, csirke- és
pulykamellfilé, aszpikos készitmények, stb.

A halakat a husfélékkel egy élelmiszercsoportba szoktdk sorolni, mert szintén kit{iné mingségli, komplett fehérjét tar-
talmaznak, amelynek mennyisége megegyezik a hisokéval (kozel 20%). A halak gazdagok vitaminokban (pl.: A-, E-, D-,
B,,-vitaminok) és asvanyi anyagokban is (pl.: a foszfor mellett, fellelhet benniik még kalcium, vas, szelén, jod és cink
is). A halaknak kiilongs jelentGsége van taplalkozasunkban, mert tobbszorosen telitetlen, esszenciilis, (in. omega-3 zsir-
savakat tartalmaznak. Ezekben a jotékony zsirsavakban f6ként a lazac, a makréla vagy a hering, a szardinia, a pisztrang, a
busa gazdagok.

o Ahalak kedvezd zsirsavosszetételiikkel elésegitik a sziv- és érrendszeri betegségek megel6zését, tovabba nélkiiloz-
hetetlenek a szem és az agy egészséges fejlédéséhez.
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o Akagylok, rakok valamint fehér halak nagyon alacsony, kevesebb, mint 5% zsirt tartalmaznak (pl. garnélarakok,
homar, kagylok, tintahal, tékehal, lepényhal, nyelvhal).

e Azolajban gazdag halak koziil a szardinia és tonhal 5-10%, a hering, az ajoka, a makréla, a lazac 10-20%, mig az
angolna 25% zsirt tartalmaz, de ez f6ként telitetlen.

o Legaldbb hetente egyszer fogyasszunk tengeri halat vagy busit, kecsegét, pisztrangot!

Hogyan kindljuk a hisokat gyermekeinknek?

A lebGrozott csirke, pulyka, a lathaté zsiradékot nem tartalmazd sertés és marha hdsrészek, vagy akar a hazinyul valtozato-
san elkészithetdk, szinesebbé, élvezetesebbé teszik étrendiinket.

e Haszndljunk minél kevesebb zsiradékot a husételek készitéséhez (1 adag ételhez 1 kiskandlnyi zsiradék elegendd),

probaljuk ki a kevés olajon parolast.

e Hasznaljunk tapaddsmentes serpenyét a siitéshez, ezt elég egy ecsettel kikenni, vagy a boltokban kaphatd széréfejes
olajjal megspriccelni.
Izletes fogdsok késziilhetnek siit6zacskoban, alufélidban vagy rémai talban is.
A husokat, halakat siitépapirba csomagolva is siithetjiik, igy zsiradék nélkiil sem tapadnak le.
A husételek késziilhetnek zoldségekkel egyiitt parolva, siitve is.
A husok sokféleképpen keriilhetnek az asztalra: huslevesek, ragulevesek, rakott, toltott zoldséges husételek, porkoltek,
z6ldséges raguk, vagdaltak, hisgombdcok, parolt és siilt szelethisok, huskrémek szinesithetik a gyermekek étrendjét.
Kinalhatjuk fézelékekhez, salatakhoz, fétt tésztakhoz egyarant.

e Aszendvicsekbe is keriilhet 1-2 szelet felvagott, a salatdkba tehetiink lecsopogtetett halkonzervet, néhany karika

virslit vagy aprdra vagott sonkat, igy teljes értékii és élvezetes vacsoraételt kapunk.

Féétkezéseknél a tinyéron megkozelitdleg 1/4 részt foglaljanak el a hiis, hiskészitmények, halak és lehetéleg min-
dig legyen mellette salata vagy z6ldség is!
Az (j hazai tapldlkozasi ajanlds, az OKOSTANYER® 6-17 éveseknek sz6l6 véltozata meghatarozza, hogy minden fGétkezés
tartalmazzon teljes értékdifehérjét! Teljes értékii fehérjeforrasoknak tekinthet6k a hisok, halak, tojas, tej és tejtermékek. Az
OKOSTANYER®-hoz késziilt egy adagoldsi dtmutatd, melynek felhasznaldsaval a gyermekének megfelels pontosabb meny-
nyiséget is megtudhatja. Litogassanak el az OKOSTANYER® honlapjara, ahol az életkor, nem és fizikai aktivitas megadasa-
val tajékozodhatnak a megfelel6 adagnagysagokrol. (A kdvetkezé linken érhet6 el: http://www.okostanyer.hu/energiaigenykal-
kulator-es-elelmiszer-adagolasi-utmutato/)

Husok vasarlasa, tarolasa

e Anyers hus és hal minden koriilmények kozt hiitést igénylé élelmiszer. A csomagolason minden alkalommal ellendrizziik
a fogyaszthatdsag utolso napjat. Ha a nyershds kiilleme nem tetszetds, ha a csomagolas sériilt, jelentds arleszallitas
esetén se vasaroljuk meg. A nyers hust és halat vasarlaskor kiilon szatyorba tegyiik, hogy ne szennyezhesse 6ssze a tob-
bi élelmiszert, otthon pedig a hiitészekrény alsé polcdn tdroljuk, hogy véletleniil se cséppenjen a leviik egy masik ételre.

e Ahusokat elkészités el6tt minden esetben alaposan mossuk meg!

e Ahalas pultoknal gondosan nézziik meg, friss-e a hal: a hal szemének tisztanak, a kopoltyujanak élénkpirosnak kell
lennie.

e Aszalmonella-baktérium f6zés vagy siités hatdsara elpusztul, de maga a nyershds fertézhet, éppen ezért nagyon
fontos, hogy minden nyershust alaposan siissiink at.

e Adaralt hist és a belsGségeket a vasarlas napjan dolgozzuk fel!

o Feldolgozds utan a munkaeszkozoket (deszka, kés, talak) és a munkaasztalt gondosan meg kell tisztitani.

Legyen On és gyermeke is aktiv tagja a GYERE® Programnak!

Tovabbi informdacidk:

https://www.facebook.com/gyerediosgyor/ e http://mdosz.hu/gyere-program-diosgyor/
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