Hogyan lesz ,,zsiradékban szegény” az
étrend?

Elészor is kezdjik ott, hogy az energiat ado tapanyagok koziil a zsirnak a legnagyobb az
energiatartalma: 1 g zsir = 9,3 keal (1 g fehérje, vagy szénhidrat csak 4,1 kcal)

Egyeseknél a ,,diétdzas” fogalma 6sszefonddik a fogyokuraval és a zsirszegény ételkészitéssel,
pedig fontosabb lenne figyelni a szénhidratok mennyiségére és mindségére. Masoknal amikor
szoba kertil, hogy a diabéteszes étrendben a fehérje €s zsir mennyiségére is ligyelni kellene,
maris elhangzik, hogy ,.én nem hasznalok zsirt, csak olajat”. Pedig, ha megnézzik a
tapanyagtablazatokat, 1 dl olaj is 100 g zsiradékot tartalmaz...



Még ha nem is szamoljuk ugy a zsiradék bevitelt, mint a szénhidratmennyiségeket, miért
is van ennek jelentésége?

Ha kisebb kaldriabevitelt szeretnénk megvaldsitani, akkor abbol érdemes kevesebbet enni,
aminek magas az energiatartalma. Ezen feliil pedig praktikus csokkenteni az ételkészitésre
hasznalt zsiradékot is, legyen az zsir, olaj, vaj vagy margarin. Bar azzal fontos tisztdban lenni,
hogy a tejszinnek, a szalonnanak, a tejfélnek és a mascarponénak is magas a zsirtartalma.

Sokszor eléfordul, hogy bar csokkentjiik az ételkészitésre hasznalt zsiradékok mennyiségét,

kertiljik a ,,kend” zsiradékokat (vajat, margarint), mégis jelentdsen zsirtartalmi marad az
¢trend. Ugyanis vannak olyan fehérjeforrasok — husok, felvagottak, sajtok, lazac — melyek
fehérjetartalmuk mellett jelentds zsirmennyiséget is tartalmaznak. Tehat amikor azt gondoljuk,
hogy csak ,,fehérjeforrasokat” esziink, fontos tudni, hogy ezek zsiradékforrasok is.

Mutatunk erre néhany példat:

o 10 dkg olasz felvagott, vagy trappista sajt zsirtartalma kb. 30 g
e 10 dkg parizsi, virsli, zalai felvagott, dmlesztett sajtok kb. 20 g
e 10dkglazacis 14 g

Ezzel szemben, a napi ajanlott zsiradék mennyiség 1 g testtomeg kg-onként — alapanyagok
+ kendzsiradék + ételkészités -, azaz normal testtomeg esetén kb. 60 g lenne a mennyiség a 60
kg-os embernek.

Erdemes azt is tudni, hogy az élelmiszerekben ,rejtett zsirok” vannak. Tehat, ha
kaldriaszegényebb étrendet szeretnénk oOsszedllitani, akkor a fehérjetartalmti élelmiszerek
kivalasztasanal torekedjlink arra, hogy az alacsonyabb zsirtartalmuakat (10 dkg csirke vagy
pulykamell — bér nélkiil —, vagy gépsonka csak 1 g zsiradékot tartalmaz) vasaroljuk meg. Ez
természetesen nem azt jelenti, hogy tobbet nem lehet pl. kolbaszt vagy disznosajtot enni, hanem
ritkabban és kisebb adagban (2-5 dkg) célszerii ezeket fogyasztani.

A zsirtartalmat tekintve van egy masik kritikus csoport is: a diéfélék és az olajos
magok. Ezeknek a fogyasztasa a zsirsav Osszetételiik miatt (telitetlen, tobbszordsen telitetlen
zsirok) még ajanlottak is lennének. Azonban 10 dkg mennyiségben 37-63 g-nyi zsiradék van,
500-650 kcal-val!

Ezeket a kaloriamennyiségeket csak azok engedhetik meg maguknak, akik robordlasra
szorulnak, vagy fizikailag nagyon igénybe vannak véve (egyes sportok, rakodd6 munkésok,
mez0gazdasagi munkak stb.).

Azoknak, akiknek fogyasra lenne sziikségiik, azok naponta legfeljebb 3-5 dkg-nyi olajos magot
egyenek csak, azt is inkabb napkdzben. Raadasul, mivel ez is 120-325 kcal-t tartalmazhat,
mozogjanak utana.



