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» Tapertek: egy olyan ertek, mely kifejezi, hogy az adott elelmiszer
milyen mertekben kepes fedezni a tapanyagsziksegletet.

))) Tapérték kotelezd jelolése megtalalhatd az élelmiszereken

100 grammra vonatkoztatva: energiatartalom, zsir-telitett zsirsavak,
szenhidrat-cukor, feherje, so.

Makrotapanyagok: zsirok, szenhidratok, feherjek.
Mikrotapanyagok: vitaminok, asvanyi anyagok.

))) Energiaigény a nem, kor, suly és fizikai aktivitas fuggvenyében valtozhat
atlag felnott eseteben kb. 2000 kcal, melyet a szénhidratok (55-75%), zsirok
(15-30%), feherje (10-15%) optimalis aranyaval biztosithatunk.
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A husok es hustermékek, mint allati eredetu fehérjeforrasok valtozo
mennyiseégben, a friss husok 17-26% felvagottak (12-16%)
kolbaszfelek (18-20%) sonkafélek 15-28%-legmagasabb 22-28% a

hosszu eérlelésu parasztsonka-, kedvezo 0sszetételben tartalmazzak
az emberi szervezet szamara fontos feherjéket.

Az emberi szervezet feherjéit 20 fele aminosav ,,alapelem “epiti fel,
ebbdl 9 un esszencialis.
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SzUkséeges atlagos feherje fogyasztas felnott koru (18-65 kozotti) lakosok
eseteben 0,9 g/tkg/nap, amely referenciatomegre 51-65 g fehérje/nap
érteket jelent.



Kulonbozo forrasbol szarmazo

elelmiszer alapanyagok feherjebeviteli
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jellemzoi
Az 10 g Az 10 g
élelmiszerforras | feherjebevitelhez dlelmiszerforras feherjebevitelhez
megnevezése szUkségeS megnevezése szUkségeS
mennyiseg mennyiseg
sertes comb 500 lencse (szaraz) 380
csirke mell 449 csiperkegomba 1669
parasztsonka 380 zoldborso 1439
tej 3 dl rzs 1259
tojas 2 db burgonya 4009




Fehérje-mindségi mutatok MYA 1=
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nélkulozhetetlen aminosav értek

Az Az
elelmiszerforras|  DIAAS érték élelmiszerforras DIAAS érték
megnevezese megnevezése

serteshus 1,14 burgonya 0,85
csirkehus 1,08 lencse 0,75
erlelt sonka 1,25 borso 0,65

tej 1,08 rzs 0,0
tojas 1,13
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A friss hus és feldolgozott termekek alapanyagtol, terméktipustol fuggoen
igen eltero mennyisegu zsirt tartalmazhatnak.

»
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A termekeket tekintve szerkezetkialakito hatasuk van, biztositjak a megfelelo
erzekszervi jellemzoket, az izomrostok kozott lerakodott zsir kiemelt
minosegu termek-jellemzoket eredményezhet pl. mangalica sonka.

Husalapu termekek esetében 2-2,5% zsirtartalom alatt jelentdsen romolhat a
termeék elvezeti érteke.

Fontos szerepuk van, mint energiaforrasok, egyes vitaminok felszivodasaban
nelkulozhetetlenek, hozzajarulnak a normal hormonmukodéshez.
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»

A 2019 évi OTAP felmérés alapjan a magyar lakossag
zsirfogyasztasa meghaladja a kivanatos meérteket,

a zsirbevitel kozel 40% a zsiradek bevitelbdl és nem hustermek
fogyasztasbol adodik.

A konyhatechnikai eljarasok nagymertékben befolyasoljak az elkeszult
étel zsirtartalmat.

( pl. 2@ magyar konyhara jellemzo b0 zsiradekban torteno sutes).
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Jelentos vitamin forras, kiemelt a B vitamin csoport, ezen belul is kiemelt
jelentoséegu a B12, melynek szukséges felvetele 2,5 pg/nap.

Ennek a vitaminnak fontos szerepe van a vorosveértest kéepzesben,
idegszovet kialakulasban, szenhidrat anyagcsereben.

Hianya koncentracios zavarokat, faradtsagot, gyermekeknél

testi és idegrendszeri fejlodési zavarokat okoz.

(marhahus 2,25ug /1009, sertésmaj 60 ug /1009)
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A vOros husok, maj, valamint a vadhusok hem fehérjéiben kotott vas, jol

hasznosulo forrasok. Az allati eredetu forrasbol szarmazo vas kb. 20%-ban
hasznosul, mig a novenyibol 1-5%.

A vashiany ronthatja a fizikai eronlétet, immunitast, kognitiv funkciokat.
Vas 14 mg/nap szukséges beviteli mennyiség ---2,5 mg/100g marhahus

),

A cinket a husok eés a maj jol hasznosulo forraskent tartalmazza.
Szamos, az anyagcsereben szerepet jatszo enzim alkotoresze.

Hianya novekedesi zavart, etvagytalansagot, csokkent immunitast okozhat.

Cink 10 mg/nap szukséges beviteli mennyiség ---2,8 mg/100g serteshus
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”
)) Osszetétel és termékspecifikacidk pontos leirata, I M E

))) Magyar Elelmiszerkényv

az egysegesitett ertelmezesek vegett a ,hus” pontos
definicidja meghatarozott fehérje, zsir es kotoszovet
tartalom alapjan.

A hustartalom a fogyaszto pontos tajekoztatasanak erdekeben a termeken
feltuntetesre kerul!
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Hagyomanyos es uj feldolgozasi MIA [=
technologiak
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Szaritas, érlelesi technoldgiaval készult (2,5-6 honap) hosszan
(hdnapokig), hutes nélkul eltarthaté parasztsonka,

a rovidebb ido alatt (3-4 het) elkeszulb nyers hagyomanyos sonka
(eltarthatosaga 0°C-on nehany het) es az adalékokkal keszult, fott
gyorspacolt hutve tarolandé sonkak.

Nem termikus U] tipusu eljarasok, melyek a nagy hidrosztatikus
nyomaskezelés vagy az ultrahangos kezeles, mely egyes esetekben
nemcsak noveli a terméek mikrobiologiai biztonsagat, de javithatja a
termék emészthetosegi mutatoit.
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Az elelmiszerek elvezeti erteket, azok erzékszervi tulajdonsagai:
szin, iz, illat, texturaja es homerseklete, valamint a etel

elfogyasztasanak korulmeényei is jelentosen befolyasolhatjak.

),

))) Az elvezeti erték sokszor nem mutat 0sszefuggest az elelmiszer
egeszséges voltaval, viszont a

”” V 4 V{4 V 4

nem megfelelo elvezeti ertéku élelmiszer fogyasztasakor,
csOkkenhet az etvagy, romlik az emeésztes.

»
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Egyéni szokasok,
tradiciok

ldOsebb generacio keresi a
tradicionalis eteleket,
fiatalok elfogadobbak az uj
technologiak és termekek
irant.

NOvekvo igeny van a
magasabb feldogozottsagi
termékek, keszételek irant.
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Egeszsegi allapot

Egészseges fiatal vagy felnott,
tapanyag-osszetétel igenye elterést
mutat gyermekek, varandosok,
sportolok vagy idosek esetében.

Specialis dietak:
pl.allergen mentes
(husra ritkan alakul ki ),
fehérjeszegeny....
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))) Javasolt az allati-eredetu fehérje fogyasztasa naponta, keressuk
a ,magasabb hus-alacsonyabb zsir” 0sszetételu, minoségi termeket.

Fogyasszunk mertekkel voroshus féleket, majat is, mert ezek jobban
hasznosuld formaban tartalmazzak a vasat es a cinket.
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),
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Kiegyensulyozott fehérjebevitel mellett csokken a magas zsir es
szénhidrat tartalmu étel ,falas” jelensege.

Egyunk naponta o0tszor-3 ,,f0” + 2 ,kis” etkezes -, megfelelo
kornyezetben, keruljuk a tulevest. Figyeljunk a megfelelo
folyadekbevitelre!
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Xoszonom szives figge[m&ket!
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