Zsiradék, és ,rejtett” zsir
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Amikor széba keril, hogy a cukorbetegek étrendjénél a kalériamennyiségek miatt a ,,zsirbevitel”re is
kell Ggyelni, sokszor elhangzik, hogy ,,én nem hasznalok zsirt”.
De, még ha nem is szamoljuk Ugy a zsiradék bevitelt, mint a szénhidratmennyiségeket, miért van
ennek jelentGsége?
Az energiat add tdpanyagok koziil a zsirnak a legnagyobb az energiatartalma:

1 g zsir = 9,3 kcal (1 g fehérje, vagy szénhidrat csak 4,1 kcal)
igy logikus, hogy ha kisebb kalériabevitelt szeretnénk megvaldsitani, akkor csdkkenteni sziikséges a
zsiradékok (és nem csak a sertés vagy baromfizsir!) mennyiségét az étrendben. Mert az olaj, a
margarin, a vaj is zsiradék, és magas a zsirtartalma a tejszinnek, szalonnanak, tejfélnek is.
A napi ajanlott zsiradék mennyiség 1g testtomeg kg-onként, azaz normal testtémeg esetén kb. 60g
lenne 60 kg-os embernek, 80 g a 80 kg-osoknak
Sokszor el6fordul, hogy bar csokkentjik az ételkészitésre hasznalt zsiradékok mennyiségét, kerljiik a
,kenG” zsiradékokat (vajat, margarint), mégis jelentGs zsirtartalmu marad az étrend. Vannak ugyanis
olyan fehérjeforrasok — husok, felvagottak, tejtermékek — melyek fehérjetartalmuk mellett jelents
zsirmennyiséget is tartalmaznak. Pl. 10 dkg olasz felvagott, vagy trappista sajt zsirtartalma kb. 30 g,
de még a parizsinak, virslinek is kb. 20 g a zsiradék tartalma.
Tehat azt gondoljuk, hogy , fehérjeforrasokat” esziink (rdadasul minimalis szénhidrattartalommal),
ugyanakkor ezek zsiradékforrasok is. A benniik lev6 zsir mennyiséget pedig ,rejtett zsirnak”
nevezzik. Az egészséges Osszetételli étrendbe ezért azt javasoljuk, hogy a fehérje tartalmu
élelmiszerek kivalasztdsdnal torekedjlink arra, hogy az alacsonyabb zsirtartalmuakat vasaroljuk (10
dkg sertés lapocka kodzel 30 g zsirtartalmd, 10 dkg csirke vagy pulykamell — bér nélkil — 1 g zsiradékot
tartalmaz.
Természetesen ez nem azt jelenti, hogy tébbet nem lehet pl. kolbdszt vagy diszndsajtot enni, hanem
ritkdbban és kisebb mennyiségben célszer(i ezeket fogyasztani.
Masik kritikus élelmiszer csoport a ,,diéfélék és olajos magok”, melyek zsirsav 6sszetételiik miatt
(telitetlen zsirok) még ajanlottak is.

Tiz dkg-nyi mennyiségben 37-63 g-nyi zsiradék van!

igy hidba van kevés szénhidrat (4 g) a tokmagban (620 kcal), vagy lehetne enni cukorbetegeknek a
szénhidrattartalma miatt tiz dekat kozti étkezésre didbdl (650 kcal), foldimogyordbol (610 kcal),
»szotyi”’-bdl (500 kcal). Ezeket a kalériamennyiségeket csak azok engedhetik meg maguknak, akik
roboralasra szorulnak, vagy fizikailag nagyon igénybe vannak véve (egyes sportok, rakodé munkasok,
mez6gazdasagi munkak stb.).
Akiknek fogyasra lenne sziikségiik, azok naponta 3-5 dkg-nyi olajos magot egyenek csak, azt is inkdbb
napkozben. Es mivel ez is 120-325 kcalt tartalmazhat, mozogjanak utana.



