A voros husok egészségtelen fehérjeforrasok?

Eldszor is kezdjiik ott, hogy a napi javasolt fehérjebevitel 0,8-1 g/testtomeg-
kilogrammonként, ami egy 80 kg-os egyén esetén 64-80 g fehérjét jelent. A fehérjék esetében
altalaban az 4llati eredetti élelmiszerekre gondolunk, pedig ennek a fehérje mennyiségnek kb.
a felét javasolt az egészséges felndtteknek fogyasztani.

Ha a javasolt fehérjeforrasok ajanlési sorrendjét megvizsgaljuk, akkor azt vessziik észre, hogy
az megvaltozott az elmult években:

e 2016-ban az Okostanyér® szerint igy alakult a sorrend: husok, halak, tojas, tej és

tejtermeék.
e 2021-ben pedig mar igy nézett ki a sorrend: tej ¢és tejtermékek, tojas, halak, husok.

Tehat az 6sszes allati eredetii fehérjeforras fogyasztasa tovabbra is javasolt, azonban érdemes
csokkenteni a husok mennyiségét.

Milyen hust valasszunk?

Mindenki szamdra kozismert, hogy a legegészségesebb husfélék a ,,fehér” hlisok, vagyis a
halak, a csirke- és a pulykamell.



De mi a helyzet a voros husokkal?

Azt tapasztaltak, hogy akik sok voros hust (sertés-, borji-, marhahus, és huskészitményeik)
fogyasztanak, azoknal nagyobb a vastagbélrak kialakuldsanak kockazata, illetve kozismert,
hogy 6k gyakrabban lesznek kdszvényesek is. Azt azonban nagyon fontos megjegyezni, hogy
ez azokra érvényes, akik ténylegesen sok voros hust fogyasztanak.

Mennyi hist érdemes fogyasztani?

Egy felmérés szerint napi 16 dkg feletti mennyiség esetén beszélhetiink tulzott fogyasztasrol,
mely kortilbeliil az éttermekben felszolgalt adagnak felel meg, és van, aki otthon sem eszik
ennél kisebb adagot.

Az Okostanyér® altal javasolt mennyiséget alabb olvashatjatok:

,Hetente legfeljebb 350-500 g fott/parolt/siilt (500-700 g nyers) vordshust (pl. marha, sertés)
fogyassz. Feldolgozott husipari termékeket legfeljebb alkalmanként, kis mennyiségben egyél!
Iktass be hetente legalabb egy hlismentes napot! Valassz valtozatosan a fehérjeforrasok koziil,
helyettesitheted a hust halakkal, tojassal, tejtermékekkel, hiivelyesekkel, gabonéakkal,
magvakkal.”

Utbbbi azért is fontos, mert nem csak husbol lehet fedezni a fehérjebevitelt. Sziikség lenne a
kalcium tartalmu tejtermékekre is (csontritkulds kialakulasdnak megel6zése céljabol), és
ehetiink — 4tlagosan — naponta 1 tojast is. Erdemes arra is {igyelni, hogy a htisbol (halhusbol
is!) egy adag kb. 8-10 dkg legyen, felvagottbdl pedig legfeljebb 3-4 dkg, hiszen
cukorbetegeknek egyébként sem javasolt, hogy a napi energiamennyiségen beliil 20% felett
legyen a fehérjék aranya.

Néhany ajanlés ugy szol, hogy ,,fehér” husnak a fiatal allatok hiisa mindsiil, igy a csirke és a
pulykacomb része is fogyaszthat6. Ez azért jo hir, mert a csirke- és a pulykamell kb. 5x
kevesebb vasat tartalmaz, mint a comb. Mivel az allati eredetii vas felszivodasa jobb, mint a
ndvényi eredetiié, igy egészségesebbnek mindsiild alapanyaggal gondoskodhatunk a
vérszegénység kialakulasdnak megel6zésérdl is.
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