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TARTALOM

 Milyen tapanyagok vannak a husban?

« Hogyan jarul hozza a husfogyasztas a hazai lakossag
tapanyagbeviteléhez?

« Hogyan fer bele a hus egy egeszseges etrendbe?

« Hogyan lehet egészsegesebb a husveti meni?




A HUS MINT TAPANYAGFORRAS (/100 G)
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A FEHERJEK NELKULOZHETETLENEK - -

Minden sejt legfontosabb anyaga. Az emberi test 20 %-at teszi ki.
A testszovetekben levo feherje folyamatosan leepil es Ujjaepul.

« Szallito feherjek — K, Na, lipidek, vitaminok
» Védo feherjek, immunglobulinok

« Hormonok

« Vazfeherjek

« Izomfeherjek

« Feherjek - energiacelu felhasznalasra

(Energiaértek: 4,2 kcal/qg)




FEHERJEK

« Allati fehérjék magasabb
biologiai ertekdek
Rodler, 2005; Hoffman JR et al, 2004; FAO, 2013
« Mennyiségileg megfelelo
taplalkozas mellett altalaban
megfelelo feherje-ellatottsag

Messina, 2014; Davis et al, 2014

» Komplettalas — nem szikseges
étkezésenkent, de valtozatos
elelmiszerfogyasztas!

 SzUkseglet: 0,8 g/ttkg/nap

FAO/WHO/UNU, 2007

Isoleucine

LIMITING AMINO ACIDS IN CEREALS AND LEGUMES

Alimento

Methionine

tryptophan

Legumes

Nuts and seeds

B

Cereals

Maize

Walnuts

Hazelnuts

Rice with almonds
(Cereal + Nut)

Hummus with sesame
(Legume + seed)

L (Legume + cereal)

Lentils with rice




VAS SZEREPE
ATESTUNK
MUKODESEBEN

Az izmok megfelel6 mikodése: az izmok 6sszehuzodasahoz szikseges oxigenszallitas, hianyaban az
izmok elveszitik tonusukat, rugalmassagukat (verszegenyseg — izomgyengeseg, faradtsag)

Az agymuUkodeés serkenteése: az agy a ver oxigenjenek kb. 20%-at hasznalja fel, igy a megfelel6 vasbevitel
kozvetlenUl 6sszefigg az agy egeszsegevel es helyes mUkodesevel, hozzajarul a kognitiv zavarok
megeldzésehez, a kognitiv tevekenysegek serkentésehez.

Az anyagcsere serkentése: a vas az energiatermelesben szerepet jatszo enzimek 0sszetevdje, igy fontos
szerepldje az emberi szervezet energia-anyagcserejenek.

Az immunrendszer erositése: a megfeleld vasszint biztositja a vorosvérsejtkepzodest, ami szikséges a
serult szovetek, szervek es sejtek oxigenellatashoz.

Koncentralokeépesseg javitasa: agy verellatasanak biztositasa
Faradtsagérzes csokkentese




VAS AZ ELELMISZEREKBEN

« Szamos etrendi forras, de a hemvas
jobb biologiai hasznosulasa

Anderson GJ et al, 2012; Mann J et al, 2012

» Biologiai hasznosulast befolyasolo
tenyezok (vasellatottsag, elelmiszer
osszeteétele, konyhatechnika stb.)

Craig WJ, 1994; Collins R et al, 2013

» Adaptacio —alacsony
vasellatottsagnal javul a
vasfelszivodas — nem hemvasbol

jobban

Hunt JR et al, 2003

Host factors
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Microbiota
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Iron bioavailability
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Food combinations
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recycled
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approx 40% of
theironin
meat is heme
iron.The rest is
non-heme.

bioavailability

sirloin steak broiled 20% !tﬂ
skinless roast chicken 18% = =

fried calf liver 15% =

fish bisilad 6% 7% cooked soybeans
ish broiled 6%

4.4% iceberg lettuce
3.8% cooked cornflour

1.4% cooked spinach

}’."

all the iron in
plant food is
non-heme iron




HUSOK, HUSKESZITMENYEK SZEREPE A
TAPANYAGBEVITELBEN
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EGESZSEGES TAPLALKOZAS - AJANLASOK c-j.p

OKOSTANYER®

A lehetd legkevesebb
zsiradék, sé, cukor Folyadékok

50 zsiradiék cukor

Zoldségek _ @ Gabonafélék

Tej és tejtermékek
Gyumolcsok A\ Tojas/halak/husok

Orszégos Szévetsége a Magyar Tudomanyos
Akadémia Elclmiszertudnmanyi Tudomanyos "
Bizottsiga ajanlasaval e
www.mdoszhu

Gsszedllitotta a Magyar Dietetikusok |I]

Mi legyen egy nap a tanyérodon?

Tej és tejtermékek
Tojas/halak/husok

Fogyassz minden nap tejet és tejterméket. Va-
laszd gyakrabban az alacsonyabb zsirtartalma
ejtermékeket. Ha ndvényi italt iszol, valaszd
a dusitott, hozzaadott cukrot nem tartalmazo
ajtakat. A nowvényi italok tapanyagtartalma
jelentdsen elmarad a tejétdl, amit az étrend
osszeallitasanal figyelembe kell venni!
Iktass be hetente legalabb egy hismentes
napot! Valassz valtozatosan a fehérjeforrasok
kozil, helyettesitheted a hust halakkal, tojas-
sal, tejtermékekkel, hivelyesekkel, gabonak-
kal, magvakkal.
Husokbél valaszd gyakrabban a sovany val-
ozatokat. Hetente legfeljebb 350-500 g fott/
parolt/sdlt (500-700 g nyers) voérdshust (pl.
marha, sertés) fogyassz. Feldolgozott hdsipari
ermékeketlegfeljebb alkalmanként, kis meny-
nyiségben egyél!
Fogyassz hetente legalabb egyszer halat.
alassz gyakrabban a hazai halak (pl. piszt-
rang, harcsa, busa) kozdl!
Belsdség hetente legfeljebb egyszer kerljon
az étrendbe.

inden foétkezés tartalmazzon teljes értékd

ehérjét! Napifél liter tej vagy ennek megfele-

6 kalciumtartalmii tejtermék elfogyasztasa
javasolt.

1 adag = 2 dl tej/joghurt/kefir vagy 5 dkg taro
agy 3 dkg sajt vagy 1 tenyérnyi szelet (10 dkg)
his vagy 1 szelet (15 dkg) hal vagy 1 db tojas.
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A HUSOK/SONKA PERSPEKTIVAJABOL... +

» Sonka aztatasa, f0zOviz csereje — sotartalom
csokkentese

 Sovanyabb alapanyagok valasztasa — pl.
sertéscomb, barany, szarnyasok; bor,
lathato zsiros részek eltavolitasa

» Zsirtakarekos konyhatechnikai megoldasok
(pl. sUtozacsko, kukta) es izesites (pl.
szalonnaval tUzdeles helyett fokhagymaval
tUzdelés, parolas, majd piritas)

« Esszer( mennyiség, a lehetd legjobb
mindseq




EGYEB SZEMPONTOKBOL... S

« Z6ldseg, gyumolcs minel tobb fogas reszekent,
frissen, nyersen is

e Finomliszt helyett/mellett teljes kidrlesd fajtak —
ss s sUtemeények, kalacs stb.

» Kevesebb cukor (recept — 10-15%)

« Kevesebb zsir pl. airfryerben sult rantott hus, vajas-
tejszines kremek, majonez helyett mustarral, borssal,
soval izesitett joghurtos ontet

» Kevesebb so — valtozatos(abb) fUszerezes, fott tojast,
nyers zoldseget ne sozzuk

» Valasszunk kisebb meéretU es valodi csoki tojast

 Ne, vagy csak mertekletesen igyunk alkoholt




Kulcs Gzenetek =g

A husok feherjetartalma ertekes, emellett szamos vitamint es
asvanyi anyagot talalunk bennik, melyek biologiai erteke is magas
A tokehusok zsir-, a feldolgozott huskeszitmenyek zsir- es so-
(adalekanyag) tartalma figyelmet igenyel az etrendink
osszeallitasakor

Az egészséges taplalkozas jellemzo6i a mértekletesseg és a
valtozatossag, melynek egy esszerd husfogyasztas akar resze lehet
Az OKOSTANYER® taplalkozasi ajanlas segitséget nyujt a husvéti

menU egészségesebb dsszeallitasaban és azon tul is
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KOSZONOM
A FIGYELMET!
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