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Kedves Olvaso!

Vaskit Kozség Onkorméanyzata ltal elnyert TAMOP-6.1.2-11/1-2012-1218 “Egészségre
neveld ¢letmoddprogramok Vaskut kozségben™ elnevezésii palyazat keretein beliil lehetdség
nyilt ismeret atadd cikkek elkészitésére. A cél, hogy minél szélesebb korben
megismerkedhessenek a telepiilés lakosai azokkal az egészség fenntartd és egyben megujito
technikakkal, amit cikksorozatunk igyekszik bemutatni.

Ezen alkalommal dietetikus, taplalkozas szakértd kollégankat Raposa Laszl6 Bencét
kérdeztiik a halfogyasztasrdl, annak eldnyeirdl €s a mediterran diétarol.

Mit lehet elmondani a husokrdl altalaban (kiilonos tekintettel a halakra)?

Az emberi szervezet szamara megfeleld fehérje ellatottsagot az ugynevezett teljes értékii
fehérje tudja biztositani, melynek felépitése minden aminosavat tartalmaz, melybdl sajat
fehérjéit fol tudja épiteni. Fehérjét a legtobb élelmiszer tartalmaz, de teljes értéki fehérjét
csak a husok, tojas, tej- és tejtermékek, valamint a szoja.

Husnak nevezziikk az allatok izomszdvetét, melynek 6 tapanyaga a teljes értékii fehérje
(20%). Zsirtartalma kedvez6tlen Gsszetételii és gazdag koleszterinben ami a

. sertéshus esetében 5-37% kozott,
. marhahus esetében 5-19%, mig
. baromfiféléknél 1-23% kozott van.

Legfontosabb asvanyi anyagaik a natrium, kalium, kalcium, magnézium ¢és a vas. Vitaminjai
kozott megtalalhatd az A-, D-, E- és a B-vitamin csoport. A husok viztartalma 70-80% kozé
tehetd. Elelmi rostot nem tartalmaznak.

A halhts fehérje tartalma megkozeliti a 20%-ot, zsirtartalménak (ami igen valtozéd lehet
fajtafiiggden, 1-16% kozott valtozik) zsirsavisszetétele mar kedvezd, a jelentds ardnyu
omega-3 tipusu zsirsavak miatt, amely érvédo hatast, viztartalma meghaladja a 75%-ot.

Vitaminok koziil emlitésre méltdoak: A-, D-, E-, K-, B1-, B2-vitamin, niacin. Asvényi anyagai
koziil a kalcium, magnézium, foszfor, vas és a réz, illetve a tengeri halaknal a jod emelheto ki.
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A halakban talalhaté omega-3 zsirsavak a tobbszordsen telitetlen (PUFA, Polyunsaturated
Fatty Acids) zsirsavak csoportjanak tagjai, kozéjiik tartozik a linolénsav, az eikozapentaénsav
(EPA) ¢és a dokozahexaénsav (DHA). Az omega-3 zsirsavak segitik az agysejtek
egylttmiikodését, ezaltal tAmogatva a stressz hatékonyabb pszichés feldolgozasat. Szamos
mas kedvezo hatdsuk is ismert:

. csokkentik a vérben a sziv- és érbetegség kockazatat ndveld koleszterin és triglicerid-
szintet,

. csokkentik a vérrog képzddés veszélyét,

. mérséklik a magas vérnyomast,

. gyulladés csokkentdek.

F6 omega-3 zsirsavforrdsainknak tekinthetdé a lazac, tonhal, makréla, halolaj, did, lenolaj,
repceolaj, szojaolaj. A tengeri halak koziil a leggazdagabb telitetlen zsirsavforras a makréla, a
hazai édesvizi halak koziil pedig a kecsege, a fehér és a pettyes busa. A busat nevezik még
“magyarorszagi kardioprotektiv (szivvédd) halnak™ is. Egy 1998-ban végzett kutatas szerint
azok kozott, akik hetente egyszer vagy tobbszor fogyasztottak tengeri halat, 52%-kal kisebb
volt a szivhalal el6fordulasa, mint a havonta egyszer fogyasztok korében.

Milyen gyakran ajanlott halat fogyasztani?

Tengeri halakat ajanlott hetente legalabb 2-3 alkalommal fogyasztani (heti 6sszmennyiség
legalabb 25 dkg), s bar az omega-3 zsirsavak az édesvizi halakban nincsenek meg — a kecsege
¢s a busa kivételével -, a halhus zsirsavosszetétele igy is kedvezObb, konnyen emészthetd,
ezért erdsen javasolt, hogy gyakrabban szerepeljen étrendjiikben.

Hogyan csoportosithatjuk “zsirossaguk” alapjan a fogyasztasra keriilé halakat?

Zsirértéke alapjan megkiilonboztetiink zsirosabb (pl. ponty, harcsa, tonhal, makréla, lazac,
hering) €s szdrazabb htst (pl. fehér busa, amur, siillo, tokehal) halféleségeket.
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Mennyi halat fogyasztanak a vilagon?

Hazankban sajnos még mindig igen alacsony a halfogyasztas, fejenként alig éri el a 4-4,5 kg-
ot évente. A vilag lakossadganak atlagos halfogyasztasa mar kedvezdébben alakul, nagyjabol 13
kg koriil mozog, de a tengerparton ¢16 nemzetek korében még ennél is sokkal tobb halat
fogyasztanak. Izlandon példaul az egy fore jutd éves halfogyasztas 92, Japanban 71 mig
Norvégiaban 69 kg, de a szamottevd haldszattal nem rendelkezd Ausztridban is 6tszor tobb
halat esznek, mint Magyarorszagon.

Ez a feltlinden alacsony fogyasztas semmivel sem indokolhato, mivel a felmérések szerint a
magyarok is kedvelik a halételeket. A megkérdezettek 77%-a mondta, hogy szereti a halat, a
Baja térségében ez az arany a 90%-ot is meghaladja. Kivanatos lenne, hogy ne csak
karacsonykor, vagy az orszag kiilonbozé részein megrendezésre keriilo halaszlé fesztivalok
idején kostoljuk meg ezt az méletatlanul mell6zott értékes finomsagot.

Mik azok a transzzsirsavak és milyen hatassal birnak az emberi szervezetre?

A zsirsavak egy kiilonleges csoportjat alkotjak a transzzsirsavak, amelyek olyan egyszeresen
telitetlen zsirsavak, amik ,,transz” elrendezéssel rendelkeznek. Ez azt jelenti, hogy a szénhez
kapcsolodod hidrogén molekulak egyméssal szemben, transz allasban helyezkednek el.
Kialakulasuknak alapvetéen két modja van, egyrészt mesterségesen, a ndvényi olajok
részleges hidrogénezése vagy az olajok finomitasa soran, madasrészt természetes Uton, a
kér6dzo allatok anyagcseréje soran. A kutatasok a magas transz-zsirsavakat tartalmazé étrend
Osszefiiggésbe hoztak szivbetegség, diabétesz, elhizds ¢és szamos egyéb megbetegedés
kialakulaséval.

Elkeriilésiik azért is kivanatos, mert hatranyosan befolyasolja a koleszterinszintet, fokozza az
érelmeszesedést, az elbutulast (Alzheimer-kor), rontja a gondolkodasi funkciokat. Nokben
csokkenti a fogamzoképességet, bevitelének 2%-os ndvelése azt 73%-kal rontja le.
Ujsziilottekben a koldokvéndban mért magas transzzsir tartalom esetén mar masfél éves
korban szdmitani lehet az idegrendszeri fejlodés zavardra. Az ilyen esetekben az anya 4ltal
fogyasztott (transzzsir tartalmu) ételbdl keriill at a magzatba. A transzzsir tartalmi
¢lelmiszerek a daganatos m

egbetegedések rizikdjat is megemeli.
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Milyen egészségmegorzo konyhatechnolégiai eljarasokat ajanlana?

. Kertljik az allati eredetli zsirok hasznalatat, valasszuk a zsirszegény termékeket,
fozéshez elsdsorban novényi olajokat hasznaljunk, siliteményekhez transzzsir nélkiili
margarint.

. Tartozkodjunk a hidrogénezett zsirtartalmt ¢€lelmiszerektdl (pl. nadpolyik, chipsek,
snack-ek, kekszek) azok transzzsirsav tartalma miatt. Mindig figyeljik az élelmiszer
OsszetevOoket, ha szerepel rajta hidrogénezett novényi zsir/olaj, inkdbb valasszunk mas
terméket vagy helyettesitsiink.

. Az olajat ne hevitsiik tal — maximum 180°C fokra melegitsiik, mert magasabb héfokon
karcinogén é4gensek képzddnek benne. A talhevitett “hasznalt” olaj f6 kérositd6 anyaga az
akrilamid, mely jellemzden idegrendszeri problémakat okoz, és daganatkeltd hatdsa is lehet.
Szintén keriilend6 a til alacsony héfoku olajban torténd siité, mert ilyenkor az étel megszivja
magat zsiradékkal.

. Az allati eredetii ¢lelmiszerekben gyakran tigynevezett “rejtett zsir” fordul eld, példaul
tejzsir tejtermékben, vagy a husokat atszovo zsir, a baromfi bére alatti zsiradék. A baromfirol
ezért mindig tavolitsuk el a borét, illetve a husokrol eldkészitéskor szedjiik le a lathatod
zsirszoveteket.

. Keriiljiikk a n6vényi olajok hosszl ideig torténd tarolasat és tartsuk sotét, hiivos helyen,
valamint probaljuk meg minél kevesebbet melegiteni dket.

. Természetesen a halfogyasztiast nem szabad erdltetni, ha ellenkezésbe iitkozik a segitd
szandek, érdemes aprobb kostolokkal megismertetni a csaladot.

. A halfogyasztds megkedveltetése szempontjabol kedvezd lehet, ha tobbféle halbodl,
tobbféle elkészitési mdoddal alkotjuk meg a bemutatd falatkdkat a tonhalsalatatdl a halas
pizzaig. Itt is {6 a valtozatossag.

Mit kell tudni a napjainkban igen hangaztos és divatos mediterran diétarol?

A “mediterran étrend” széles korben ismert, a Foldkozi-tenger kdrnyékén €16 emberek millidi
alkalmazzak. Szamos tudomanyos kutatds tdmasztja ald, hogy az ezen étrend szerint étkezd
emberek korében ritkdbb példaul a sziv- és érrendszeri megbetegedések (CVD,
Cardiovascular disease) aranya, mint a mas vidékeken €16k korében. Az étrendre jellemzd
magas flavonoid-tartalmanal fogva a daganatos betegségek kialakulasanak kockazatat is nagy
mértékben csokkenti.
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Melyek a mediterran diéta alapelvei? Milyen élelmiszercsoportok képezik a gerincét?

A diéta a gazdag zOldség- (nyersen ¢és fozelék formdjdban ugyanugy hasznalatos) és
gyiimolcsfogyasztason,  rendszeres  tej-, bor-,  burgonyafogyasztason,  olivaolaj
felhasznalasaval késziilt ételeken alapul, de boséges az omega-3 zsirsavak forrasanak szamito
tengeri halakban ¢és didfélékben is. Ezt persze lehet kombinalni a Magyar konyha izeivel, de
ilyenkor fokozott figyelmet kell forditani a mediterran diéta alapelveinek és
irdanymutatdsainak betartasara.

A konyhaban hasznaljunk extra sziiz olivaolajat (mindig figyeljiink erre, ugyanis a kiilonb6z6
vegyszerekkel kinyert préselmények veszélyesek lehetnek) és keriiljik a zsiros ételeket,
valamint a zsir és a vaj (4llati eredetii zsirakékok) hasznalatat. Az étkezések soran a
mediterran étrend kovetése esetén mindig a novényi eredetli élelmiszerek dominaljanak.

A z0ldség és gyiimolesfogyasztds a mediterraneum teriiletén a magyarorszaginal sokkal
magasabb, ami ennek kdvetkeztében tobb vitaminnal, rosttal és dsvanyi anyaggal latja el az
ott ¢loket. Az az egészséges tehat, ha asztalunkra naponta tobbszor is kertl friss zoldség €s
gylimolcs, lehetdleg minél kevésbé feldolgozott formaban. Amit lehet mindig nyersen
fogyasszunk. Rendszeresen kertiljenek fogyasztasra a hiivelyesek is.

Az élelmi rostok jotékony hatdsa a taplalkozastudomanyban vitan feliil all. A rostok ugyanis
gatoljak az elhizéast és megakaddlyozzdk az energiat ad6 tapanyagok gyors felszivodasat. A
Mediterran étrend ugyanakkor kelléen rostgazdag, igy csokkenti az elhizas veszélyét és
kedvez a sulytobblet leadasanak.

A teljes kidrléshi lisztbdl késziilt kenyér és a durumbiizabol késziilt tészta gazdag rostokban,
vitaminokban, dsvanyi anyagokban, érdemes tehat foleg ezeket valasztani. A Foldkozi-tenger
vidékén, féleg Olaszorszagban és Spanyolorszagban a tésztdk alapanyaga a durumbuza.
Szamos élettani elénnyel bir feldolgozott tarsaihoz képest, amik a kovetkezOk ismeretében
megkérdojelezhetetlenek; a durumbuza rosttartalma magasabb, mint a hagyomanyos btza¢, a
vércukorszintet is elhuzodobban emeli, a beldliik késziilt tésztakba pedig tojast sem kell rakni,
melynek kovetkeztében azok koleszterintartalma a nullara csokken. A mediterran diétdban a
tejtermékek koziil a sajtok fogyasztasa kiemelt fontossaggal bir, ezért fontos tehat, hogy tej,
kefir, joghurt is rendszeresen keriiljon az asztalunkra.

A sovany (zsirszegény) husok €s halak a mediterran étrendnek mindennapi részét képezik.
Segitenek protein-, vas- és B12-vitamin sziikségletiink kielégitésében, a halak raadésul az
esszenciélis zsirsavaknak is megfelel forrasai. Eppen ezért javasoljak a taplalkozastudosok,
hogy hetente tobb alkalommal is keriiljon az asztalra ezekbdl a nyersanyagokbodl. Ez annal is
inkdbb indokolt, mivel a kutatasok egyre inkdbb amellett szélnak, hogy az egészség
megorzésében ¢és a fogyodkuradban mind nagyobb szerepet fognak kapni a halakban
megtalalhatd esszencidlis zsirsavak. A gyakori halfogyasztds jo eséllyel csokkenti az
infarktusok megjelenését, amiért valdszinilileg a tobbszordsen telitetlen esszencialis zsirsavak
a feleldsek.
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A mediterran diéta részét képezi a rendszeres, napi 2-3 dl vorosbor elfogyasztasa, melynek
flavonoid-tartalma csokkenti az atherosclerosis (érelmeszesedés) el6fordulasat, igy
érrendszervédd hatasu. Igazadbdl nem csak emiatt ritkdbb a mediterran teriileteken a sziv- és
érrendszeri megbetegedések aranya: nagy szerep jut a rendszeres testmozgdsnak €S az
emberek élethez vald hozzédallasanak is. A hazai viszonyokra vonatkoztatva a mediterran
étrendet, egy ennél moderaltabb, napi maximum 1-2 dl-es borfogyasztas szamit
megengedettnek, de antialkoholistaknak és azok szdmadra, akik eddig nem ittak rendszeresen,
ez sem kotelezd, vagyis nyugodtan elhagyhatdé a diétdbol. Fontos megemliteni, hogy az
alkohol energiatartalma hasonld a zsirokéhoz, ezért a kiilonb6zd koktélok és tomény italok
nem javasoltak ebben a diétdban sem (joforman sehol sem), mivel megnehezitik a
sulyvesztést.

Milyen alapveté szabalyai vannak a mediterran diétanak?

. Soha ne mulasszuk el a reggelit, amely legyen rostokban (szénhidratokban) gazdag.

. Tobb gytimdlesot, zoldséget és olajos magvat fogyasszunk.

. Az ¢élelem nagy részének frissnek és/vagy szezondlisnak kell lennie.

. Minél gyakrabban keriiljon asztalra tengeri hal. Az omega-3 zsirsavak meghataroz6

elemei a Mediterran étrendnek.

. A finomitott tésztdk helyett fogyasszunk durumbiuzabdl késziilt (teljes kidrlésit)
tésztakat. Ezek rosttartalma magasabb, a vércukorszintet is lassabban (elhuzédobban) emelik,
rdaadasul mivel tojas felhasznalasa nélkiil késziilnek, igy koleszterintartalmuk is gyakorlatilag
nulla.

. Fogyasszon teljes kidrlésii lisztbdl késziilt ételeket, fehér/hantolt rizs helyett lehetdleg
barna rizst.

. Hasznaljunk olivaolajat a f6zéshez.

. A napi zsirbevitel 0sszesen nem haladhatja meg a kaloriabevitel 30%-at, tovabba

ebbdl csak 8%-uk lehet telitett zsir.

. Az alkoholfogyasztasban tartson mértéket. Lehetdleg csak kis mennyiségli €és jo
mindségli bort fogyasszon heti néhany alkalommal, de keriilje a tomény italokat, séroket és a
nagyobb mennyiségii alkoholfogyasztast.

. Eljen mediterrdn modra. Az étrend egészségességéhez a rendszeres testmozgas €s az
emberek élethez vald hozzaéllasa, a rohanas, stressz hidnya, és a csalddra, baratokra szant
gyakoribb és tobb id6 is nagyban hozzajarul.

. Adja meg a mddjat az evésnek. Ne siessen, ne egyen kapkodva, élvezze a koriilotte
1évOk tarsasagat.
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. Ha lehetdsége van ra, érdemes lehet (idonként valtakoztatva) kiillonbozd forrds vagy
asvanyvizeket fogyasztania a napi folyadéksziikséglete potlasa végett.
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