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The consumption of meat began in ancient ages and can be dated back to a few hundred-thousand years ago, mainly because meat has higher
nutrition value and is a better energy source than the foods of vegetal origin.

Itis of utmost importance for human life that how much and what type of protein gets into the organisms regularly. The proteins of animal ori-
gin have an important role in the composition of body and brain tissues, organs, muscles, bones and blood, in the control of blood pressure, and
the proper function of endocrine glands (hormones) and immune system. The lack of an adequate quantity and quality of proteins in the human
organism leads to the decline of our immune system. The protein content of meats amounts to 20-22%. The same is true for beans, peas and
lentils, but the utilization of these vegetal proteins is not higher than 60%, while that of the meat proteins reaches 85-90%. The human organ-
ism decomposes the food proteins into amino acids, out of which it synthesises its own proteins. Some of the meat proteins cannot be synthe-
sised, these are the so-called Essential Amino Acids (EAAs), which have to be taken in from foods. So without proteins of animal origin
humans cannot live in healthy condition for a prolonged time. Other whole-value proteins can be found in eggs, milk and fishes.

Fat is also of crucial importance for the human organism. Fat is the higher energy containing nutrient, the basic component of the tissues and
the carrier of fat-soluble vitamins. The lean meat usually has a fat content of 1-2%, and does not depend on its origin (animal species and races).
The fat content of meat meals can be influenced by culinary methods, too. The fat content can be decreased by removing the surface fat, but
can also be increased by frying. One of the components of animal fat — in addition to fatty acids (SFA, MUFA, PUFA etc.) — is cholesterol,
which has crucial importance in the function of human and animal cells. Cholesterol can be found not only in fat, it is also a component of each
animal cell. The greatest part of cholesterol is synthesised by organism, and a smaller part is taken in with food. The control mechanism of the
human body ensures the normal blood cholesterol level, independently from the quantity taken from foods. The cholesterol content of differ-

ent meats does not differ highly. The consumption of 150 g meat assures 25% of the recommended daily cholesterol intake.

The vitamin Bx content of pork is significant, compared to other meats it is five times higher.

The vitamin Bx2 can be found only in foods of animal origin.

The iron content of pork and beef is also an important feature. The iron content of red meats is higher.

As a conclusion it should be emphasized that protein-, iron-, vitamin B1- and B12- content of meats are indispensable for human nutrition.

Meat has also an essential gastronomic value; from meals at festivities and ceremonies various meat dishes cannot be omitted.

1. BEVEZETES — INTRODUCTION

A leg@sibb 8siink, az oligocén és miocén foldtdrténeti kor hatdr-
dn, kozel 100 milli6 évvel ezelStt élt Propliopithecus még nové-
nyevd volt, riigyeket és a fik terméseit fogyasztotta. Kovetdje, a
10-14 millié évvel ezelStt élt Ramaptihecus fiivekkel, magvakkal
és mar allati eredet(i taplilékkal, rovarokkal, csigikkal, madarto-
jassal bévitette étlapjit. Kenyaban keriiltek el8szor napviligra az
Australopithecus maradvényai, aki alapjaban névényevd volt,
bogydkat, gyiimélcsdket, gySkereket, gumdkat evett, de — a rova-
rok, hernydk, gyikok, tojisok fogyasztisa mellett — mir kisebb
dllatokat is elejtett, amelyeket csontdarabokkal bonthatott fel
vagy fogaival tépett szét. Ugyanis fogai arra engednek kovetkez-
tetni, hogy allati eredetti tapldlékot is evett (SPETH, 1989). Ezt a
véleményt tdmasztjik ald azok a kdzelmultban publikélt vizsga-
latok, amelyek a fogmaradvinyok zomdnciban a 13C és 12C
ardnydra vonatkoznak. Ugyanis a fik, bokrok, cserjék kevesebb
13C izotépot halmoznak fel, amikor a levegd szén-dioxidjit
anyagcseréjiik folyaman felhasznaljak, mint a trépusi fivek és

sdsok, az utdbbiak szdveteiben tehat tbb ilyen izotdp van, ezért
13C/12C ardnyuk nagyobb. A kiilonbség a fiivet evd dllatok
hiisdban, illetve ezeket az llatokat tiplélékként felhasznil6 raga-
dozdk szervezetében is kimutathaté, Hasonlé eredményt muta-
tott a csontokban és fogakban mért stroncium és kalcium ardnya,
ez az ardny ugyanis novényevékben nagy, husevékben alacsony.
Az Australopithecus utéda a Homo habilis és a Homo erectus
barlangokban lakott, amelyben a megszerzett hs siitésére, puhi-
tdsdra is szolgdl6 tlizhelyet hasznilt. A kdzel 500 ezer évvel
ezeldtt élt magyarorszdgi Homo sapiens mar képes volt eszkdz6-
ket késziteni, kisebb, st nagyobb vadakat elejteni és feldolgozni,
valamint haldszni. A vaddszattal b8ségesebbé valt az allati erede-
tll fehérjék bevitele, de a novények megdrizték domindns szere-
piiket (60—80%). 10 ezer évvel kordbban az emberek allandé fal-
vakat épitettek, novényeket termesztettek és llatokat tenyész-
tettek. Az el8keriilt leletek szerint az elsé hdzillat a kecske volt,
a juhokat, a szarvasmarhit, a sertést kb. 500—1000 évvel késébb
haziasitottak. Téplalkozdsa tehit jellemz8en vegyes volt (BIRO,
2000).
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Az emberi test bélrendszere a fejlédés sordn adaptilédott a
nagyobb tapértékii allati eredetti tipldlékhoz (STEVENS és HUME,
1995).

Az illati eredetii élelmiszerek fogyasztisira vezethetd vissza
az agy térfogatinak a novekedése is. Az agykoponya ilyen mérté-
ki kifejlédéséhez j6 mindségti, teljes értékii fehérjére, zsirokra és
esszencialis zsirsavakra volt sziikség. Ezen kiviil az a tény is sze-
repet jitszott a fejlédésben, hogy az éllatok elejtéséhez és feldol-
gozisukhoz szerszdmokra, eszkdzdkre volt szitkség. Az ember-
félék agytomege az elmdlt 2 millié év alatt meghiromszorozé-
dott (BIRO, 2002).

Fentiekbdl egyértelmiien kideriil, hogy az illati eredetii tipla-
léknak (huisnak) jelent8s szerepe volt az emberré valds folyama-
tiban. Ez a gazdag tdpértékének, valamint a kedvezd osszetételé-
nek, azaz fehérje-, zsir-, zsirsav-, 4svdnyi anyag- és vitamintartal-
méanak készonhetd.

2. TAPLALKOZASI SZEMPONTOK — ASPECTS OF
HUMAN NUTRITION

A tiplilkozastudomdny egyik legfontosabb tétele, hogy nincs
olyan tipanyag, mely kiros lenne az egészségre, ha az mértékkel
keriil a szervezetbe, ugyanakkor tulzott beviteliik esetén el3bb
vagy utébb kirosodik az egészség. Kiildndsen fontos ezt tudni,
mivel a nem fert8z8 krénikus megbetegedések kialakuldsihoz
(sziv- és érrendszeri betegségek, hipertdnia, egyes daganatok,
elhiz4s, nem-inzulinfiiggd diabétesz) az étrend Ssszetétele, a tap-
anyagok helytelen ardnya és mennyisége nagymértékben hozzi-
jarul.

Taplilkozisunkban hirom {8 szabélyt kell mindig szem el&tt
tartanunk: ételeink legyenek tpldlok, szolgaljdk az egészség
megQrzését, legyenek izletesek és gusztusosak. Nincs ,j6” vagy
srossz” étel, csak j6 vagy rossz étrend. Az ételféleségek tipanyag-
osszetétele kiilonboz8, de 6nmagdban egyik sem tartalmazza
kell§ mennyiségben mindazokat az anyagokat, amelyekre a szer-
vezetiinknek sziiksége van. Az egészség és a j6 ernlét megdrzé-
séhez 13-féle vitamin, 16-féle 4svanyi anyag, zsirok, fehérjék és
szénhidritok sziikségesek. Ezek mellett sok vizre is sziikség van,
bér ez nem tartozik a tdpanyagok kozé. Tehit véltozatosan és az
ardnyokat betartva kell tiplilkoznunk ahhoz, hogy az egészség
megQrzéséhez szitkséges osszes tipanyaghoz optimalis mennyi-
ségben jussunk hozzi.

Az élelmiszereket tiplilkozds-élettani szempontbdl 6 csoport-
ra oszthatjuk:

1. Kenyér és gabonafélék, rizs, burgonya (sszetett szénhidra-

tok);

Az 8sszetett szénhidratok (keményitd), élelmi rostok (cellu-
16z, hemicelluléz, pektin), tovdbb4 a kalcium, a vas, a cink és
a B-vitaminok els8dleges forrasai. Naponta 6-11 adagot cél-
szerll fogyasztani (1 adag = 1 szelet kenyér, % csésze fott
rizs vagy tészta).

2. Zoldségfélék;

Vitaminokban, 4svdnyi anyagokban (magnézium, kalium),
élelmi rostokban gazdagok. Naponta 3-5 adagot célszerii
fogyasztani (1 adag = % csésze nyers vagy fétt zoldség, %
csésze zoldséglé).

3. Gyiimolesfélék;
C-vitaminban, 4svdnyi anyagokban (magnézium, kalium),
élelmi rostokban gazdagok. Naponta 2-4 adagot célszerii
fogyasztani (1 adag = 1 gyiimolcs, 1/4 csésze szdritott gyii-
mélcs, % csésze gyiiméleslé).

4. Tej és tejtermékek;
E csoport legfontosabb tipanyagai a kalcium, a foszfor, a
magnézium, a fehérjék és az A-vitamin. Naponta 2-3 adagot
célszerti fogyasztani (1 adag = 1 csésze tej vagy joghurt, 40 g
sajt).

5. Hus- és halfélék, tojis, szaraz hiivelyesek;
Ezek az élelmiszerek a fehérjék, a vas, a cink, a foszfor, a
magnézium és a B-vitaminok (kiilondsen a B12) fontos for-
rdsai. Naponta 2-3 adagot célszerti fogyasztani (1 adag = 75
g fott/siilt has vagy hal, 2 tojds, 1 csésze f8tt szdraz bab).

6. Cukrok (egyszerti szénhidritok), olajok, zsirok, alkoholok;
Ezek csak energidt ad6 ételek. Fogyasztisuk csak alkalom-
szerl legyen.

Ezt szemléletesen az tn. taplalkozdsi piramis mutatja be.

Ezek a tipanyagok a bélcsatorna kiilonbdz8 részein szivédnak
fel, hasznosulnak, biztositva ezzel a szervezet életmiikddéséhez
sziikséges energidt. A gyomorban szivédnak fel az alkoholok, a
vékonybélben az aminosavak, zsirok, vitaminok, cukrok, mig a
vastagbélben a nitrium, kalium, a kiilénbdz8 savak és a viz.

A vildg kiilonboz8 orszdgaiban hasznilt taplilkozdsi ajénldsok
mind szerepeltetik a hiisokat és hiskészitményeket a naponta
fogyasztandé tiplalékok sordban, mert tipanyagtartalmuk igen
értékes. A mértéktartd napi hiisfogyasztis része a betegségmege-
1828, egészséges téplilkozasnak.

3. FEHERJEFORRAS - SOURCES OF PROTEIN

Az emberi test sejtjeinek felépitésében és mitkddésében a legfon-
tosabb szerepet a fehérjék jitszak. Szerepiik van a szovetek, szer-
vek, izmok, csontok, vér felépitésében, a vérnyomds szabélyoza-
sdban, a vér pH-egyensilydnak fenntartisiban, a hormon-,
enzim- és immunmiikodésben. A fehérjék megfelel6 mennyisé-
gének és mindségének hidnya a szervezet immunrendszerének
leromldsihoz vezet, azaz szervezetiink nem tud kell8en védekez-
ni a mikrobds és virusos fert8zésekkel, allergiaval, gyulladdsokkal
és egyéb, példiul daganatos megbetegedésekkel szemben. A
betegségek eldidézésében fdleg a fehérjehidnyos taplilkozdsnak
van szerepe. A kwashiorkdr ismert gyermekbetegség, ami az
aluleapliltsig, azaz az elégtelen fehérjeellitds, illetve energia-
bevitel kdvetkezménye. Tiinetei: novekedés és fejlédésbeli visz-
szamaradds, amit majelzsirosodds, mdjfibrézis, bdrelvaltozisok,
depigmentalt haj, stlyos hasmenés, az elektrolitforgalom zavara
kisér (SZOLLAR, 1993). A fehérje tulfogyasztis néhany esettdl
eltekintve [csecsemdknél toxikussig (MORAVA és ANTONI,
1991), fokozott kalciumiirités (ANAND és LINKSWILER, 1974)]
nem okoz bajt. Ismertek bizonyos fehérjékre vald érzékenységek
(coeliakia, tejfehérje allergia) — a htsfehérje allergia eléforduldsa
igen kicsi (HAJOS, 2006; BARNA, PALFI és HORVATH, 2009) — és
a felhalmozddott vagy éppen hidnyzé aminosavak miatt felléps,
velesziiletett anyagcsere zavarok (pl. fenilketoniria, albinizmus).
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A fehérjék hasznosuldsit a szervezetben a bioldgiai értékkel
fejezziik ki (az anyatejé 100%, azaz teljes hasznosulds). A hiis az
egyik legfontosabb koncentralt, teljes értékil és j6 bioldgiai hasz-
nosuldst fehérjeforrdsunk. Mar napi 50 g hus elfogyasztisa is
fedezi a teljes esszencidlis aminosav-igényiinket, mig fehérje-
sziikségletiinknek a 20%-dt fedezi. A kiildnb6z8 élelmiszerek
dtlagos fehérjetartalmat és bioldgiai értékét az 1. tdblizatban
ismertetjitk (RODLER, 2005).

1. tdbldzat Table 1
Kiil6nb6z8 élelmiszerek fehérjetartalma és bioldgiai értéke
(Protein content of different foods)

g | EHn | Bt
Anyatej (Breast milk) 1,2 100
Tojas (Egg) 13,5 100
Tehéntej (Milk) 3,4 88-95
Marhabds (Beef) 17-21 88-92
Sertéshis (Pork) 16-21 84
Baromfibus (Poultry) 21-25 82
Halhis (Fish) 15-22 80-92
Keménysajt (Cheese) 26 85
Burgonya (Potato) 2,5 73
Bab, borsé, lencse (Bean,
peas, lentil) 22-26 56-72
Rizs (Rice) 8 63-67
Buizaliszt (Flour) 12 53
Ajénlott mennyiség, g/
f8/nap (RDA) 55 i

Forras (Source): RODLER (2005)

Az ember fehérjesziikséglete az élet kiilonbozd szakaszaiban
eltérd, kiilondsen nagy csecsemdkorban (1,85 g/testtomeg
kg/nap), a terhesség (6,0) és a szoptatds (17,5) idején. A kisgyer-
mekek fehérjesziikséglete 1,20, a serdiil8ké 0,88, mig a felndtte-
ké mér csak 0,75 (FAO/WHO, 1985). Az ajinlottnal kevesebb
fehérjebevitel kell a cukor- és vesebetegségben szenvedSknek,
viszont kdzel a kétszeresére van sziikségiik a nehézatlécaknak.

Az emberi szervezet az élelmiszer-fehérjéket aminosavakra
bontja, és ebbdl épiti fel sajat fehérjéit. Azokat az aminosavakat,
amelyeket szervezetiink nem tud el8allitani, esszencidlis amino-
savaknak nevezziik. Ez a 20-féle aminosavbdl g-et jelent (hiszti-

din, izoleucin, leucin, lizin, metionin, fenilalanin, treanin, tripto-
fan, valin). Ezeket kiviilrdl, a tdplalékkal készen kell bevinni. A
hiisok ezeket az esszenciilis aminosavakat megfeleld arinyban
tartalmazzak, hasonléan a tojds-, tej- és halfehérjéhez. Az élelmi-
szer-fehérjéket 2 csoportba oszthatjuk: az elsSrendii vagy komp-
lett fehérjék, amelyek valamennyi esszencidlis aminosavat a meg-
felel§ ardnyban tartalmazzak, ezért egyediili fehérjeforrsként is
kielégit8k — ilyenek az allati fehérjék. A misik csoport a mdsod-
rend(i vagy inkomplett fehérjék, amelyek 5Snmagukban elégtelen
fehérjeforrisok. Ide tartoznak a névényi fehérjék. Az esszencid-
lis aminosav sziikségletet és a marhahds aminosav-tartalmit a
2. tdbldzatban mutatjuk be (FAO/WHO, 1985; GAAL, 2006).

2. tdbldzat Table 2
Esszencialis aminosav sziikséglet és a marhahids aminosav-tartalma
(Need of essential amino acids and the amino acid content of beef)

Sziikséglet, mg/g febérje (Need, mg/g
Aminosav (Amino protein) Marhahis
acids) G (Beef), mg/g
. yermek
Felnétt (Adults) (Children)
Hisztidin . 26
(Histidine) 0 34
Izoleucin 28 p g
(Isoleucine) i 4
Leucin (Leucine) 66 93 81
Lizin (Lysine) 58 66 89
Metionin +
cisztein 5 ) o
(Methionine + > 4 4
cysteine)
Fenilalanin +
tirozin 6 ) %0
(Phenylalanine + 3 7
tyrosine)
Treonin 6
(Threonine) 34 43 4
Triptofin - i o
(Tryptophan) 7
Valin (Valine) 35 55 50

Forras (Source): FAO/WHO (1985); GAAL (2006)

Fentiekbdl egyértelmiien kideriil, hogy a hus nagyéreéki
fehérjéket tartalmaz, ami teljes mértékben kielégiti az ember fizi-
olégiai igényeit (YOUNG, PELLETT és BIER, 1989).

A kiilonboz8 husok részeinek, valamint a belsdségek fehérje-
tartalmdt hatdroztuk meg, amit a 3. tdblizatban mutatunk be.
Lithatd, hogy a szinhtsok fehérjetartalma 20% koriili. Alrala-
nossigban elmondhatd, hogy minél zsirosabb a hus, annil kisebb
a fehérjetartalma.
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3. tdbldzat Table 3
Husrészek és belsdségek fehérjetartalma

(Protein content of meats)

Husrész (Meat) Fehérje (Protein), %
Sertés (Pork)
karaj (loin) 20,8
comb (leg) 19,9
lapocka (shoulder) 17,5
tarja (collar) 18,2
oldalas (ribs) 12,0
csiilok (shank) 16,0
szalonna (fat) 4,0
m4j (liver) 19,5
vese (kidney) 17,0
sziv (heart) 16,9
tiidé (lung) 20,1
Marha (Beef)
hatszin (striploin) 20,9
rostélyos (forerib) 20,3
oldalas (flank) 20,7
lapocka (shoulder) 20,2
comb (leg) 21,1
labszar (foreshin) 20,8
faggyti (tallow) 1,0
m4j (liver) 20,9
veld (brain) 9,0

4. ZSIRFORRAS — SOURCES OF FAT

A zsiroknak jelentds bioldgiai szerepiik van: a legnagyobb ener-
giatartalmi tdpanyagok, a sejtek nélkiildzhetetlen épitSkovei, a
zsiroldhaté vitaminok hordozéi; a béralatti zsirszovet mechani-
kai védSréteg és hdszigeteld réteg. A tilzott zsirbevitel azonban

kiegésziilve a mozgisszegény életméddal szerepet jatszik a sziv-
és érrendszeri, a cukor-, az epek8betegségek gyakori eléforduli-
saban, tovibbd a magas vérnyomds, az érelmeszesedés és az
infarktus kialakul4siban.

A go-es években a fogyaszt6i igényeknek megfelelSen, akik az
egyre sovinyabb husokat részesitették elényben, a genetikai és
tenyésztési médszereknek kdszonhetSen jelentSsen csékkent a
vigésertések zsirtartalma. 1995-ben vezették be hazinkban az
EUROP sertésmindsitd rendszert, amely a szinhiis ardnyt méri,
és ennek mértékében fizet az dllattarténak. Ez pedig a szalonna-
vastagsdg csOkkentésére Osztonozte a termelSket. Az itlagos
szinhtstartalom 1995-ben 49% volt, 2000-ben 52%, napjainkban
pedig 55% folotti (VHT adatai). Spanyolorszdgban a szinhus-
tartalom 1998-ban 57,8% volt (GISPERT et al., 1998). A till nagy
szinhtisardny (55% folott) nem j6, mert gyengébb hiismindséggel
jar és kedvezdtleniil befolydsolja az érzékszervi tulajdonsigokat.

A zsir a husban zsirszévet formajiban van jelen. Ez lehet jél
lathat6 feliileti zsiradék vagy az izmon beliili, marvinyozottsigot
adé zsir. Az el8bbit el lehet tivolitani, az utébbit gyakorlatilag
nem. A zsirnak kozel 75%-a a sertésnél a bér alatti, tehit a felii-
leti zsirszovetben talalhatd, 25%-a pedig az izmok kdzotti, tn.
intramuszkuldris zsir. Ha tehat csokken a feliileti zsir mennyisé-

ge, ugy csokken az intramuszkuldrisé is. Az el8bbit el lehet tivo-
litani, az utébbit gyakorlatilag nem. Vannak azonban olyan hus-
részek, melyekhez hozzatartozik a feliileti zsiradék is, ilyen pél-
d4ul a dagadé vagy a csiilok. A teljesen soviny szinhis 1-2% zsirt
tartalmaz, fiiggetleniil attdl, hogy milyen allatbdl szdrmazik.
(Meg kell azonban jegyezniink, hogy a 2% zsirtartalom alatt a
his tilsigosan sziraz, élvezhetetlen, mert elmarad az a hatis,
amit a zsiradék gyakorol a nyéltermelésre). A zsirtartalom fiigg
az 4llat fajded], fajtajicdl, koratdl, nemétdl, takarmanyozasitdl és
természetesen a hisrész fajtdjitdl (CSAPO, 2004). Baromfi esetén
nagymértékben fiigg az elfogyasztott zsir mennyisége attdl, hogy
a hdst bdrrel egyiitt vagy anélkiil fogyasztjuk. A csirke- vagy
pulykamell zsirtartalma o,7-0,8%, bdrrel egyiitt azonban mar
6,2%. A csirke- vagy libacomb zsirtartalma 6,2%, bérrel pedig 15-
19%. A husételek zsirtartalma az elkészités modjacdl is figg. A
legsovinyabb hus is zsirossd tehetd bdséges panirozissal és bd
zsiradékban (zsir vagy olaj) torténd siitéssel. A kiilonbszs huasré-
szek zsirtartalmat kereskedelmi bontasban és a feliileti zsiradék-
tél letisztitva a 4. tdbldzatban mutatjuk be,

4. tabldzat Table 4
Kiilonb6z8 hisrészek zsirtartalma
(Fat content of meats)
Zsirtartalom
Fat content), %
Husrész (Meat) ( )
Commercial meats Meat cuts

Sertés (Pork)

4tlag (mean) 10,5 3,7
karaj (loin) 9,5 2,3
comb (leg) 8,0 2,0

lapocka (shoulder) 9,6 4,0

tarja (collar) 17,2 9,3
oldalas (spareribs) 14,4 -
dagad$ (flank) 21,0 -
csiilok (shank) 23,3 p

Marba (Beef)

4tlag (mean) 8,4 4,6
hatszin (striploin) 8,2 5,0
rostélyos (forerib) 11,8 8,5

oldalas (flank) 18,7 8,0
lapocka (shoulder) 6,9 2,4
comb (leg) 8,0 4,9

A hétkdznapi emberek (és sajnos a szakemberek sem) nincse-
nek tisztdban a hdsok valédi zsirtartalméval. Ezt bizonyitja egy
1989-ben Anglidban, 405 gyakorld orvos kérében elvégzett fel-
mérés, hogy mennyi a soviny sertéshus zsirtartalma. A valasza-
dok koziil a legtsbben (20%) a 10-14% zsirtartalmat vélasztotta,
de a 30-34% is nagy szdmban szerepelt (12%) (MEAT AND LIVE-
STOCK COMISSION, 1990). Ezt a kérdést egy hazai konferencia
eldtt feltettiik a magyar szakembereknek is. A legtobben itt is
helyteleniil vilaszoltak (INCZE és CSAPO, 2000). Ez azt mutatja,
hogy a média éltal hangoztatott téves informicidk elterjedtek. A
két felmérés eredményét az 5. tdbldzatban mutatjuk be.
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5. tablazat Table 5
Felmérés a sovany sertéshis zsirtartalmérol

(Test of fat content)

Zsirtartalom | Angol felmérés szerint | Magyar felmérés szerint

(Fat content), % | (English opinion), % (Hungarian opinion), %
<5 2 13
5-9 I0 12
10-14 20 19
15-19 8 23
20-24 17 22
25-29 5 6
30-34 12 3
35-39 I I
40-44 5 I
>45 3 °

Az llati szervezetben 1év8 lipidek (zsirok) egy része a sejt-
membrin felépitésében vesz részt (foszfolipidek, koleszterin),
misik része triglicerid formajéban lerakédott zsir. A trigliceridek
tulajdonsdgait a glicerinmolekuldhoz kapcsolédé 3 molekula
zsirsav hatdrozza meg, azok linchosszisiga, telitettsége.

Az éllatok zsiradékdnak zsirsavosszetételét az allat faja, kora,
neme, de fSleg a takarmanyozis mddja befolydsolja. A hisok
nagy mennyiségben (35-40%) tartalmaznak telitett zsirsavakat
(SFA), melyek élettani szempontbdl nem kedvezdek, novelik a
koleszterinszintet. Ugyanakkor 35-50%-ban tartalmaznak egy-
szeresen telitetlen zsirsavakat (MUFA), ezen beliil is elsésorban
a kedvezd hatast olajsavat (C18:1), ami csokkenti a sziv- és
érrendszeri megbetegedések eléforduldsit (CSAPO, 2004). Tobb-
szorosen telitetlen zsirsavakat (PUFA) — melyek kéziil a legfon-
tosabbak az EPA (eikozapentaénsav) és a DHA (dokozahexaén-
sav) — a htsok igen csekély mértékben tartalmaznak. Ezen zsir-
savak élettani szempontbdl a legkedvez8bbek (ZSINKA, 1997).
Amennyiben az édllatot PUFA zsirsavakban gazdag takarmany-
nyal, példdul lenmaggal etetjiik, tigy a his PUFA-tartalmat is
tudjuk névelni (NILZEN et al., 2001).

Az éllati zsirok és hiisok — f8leg a sertéshuis — legtdbbet tima-
dott dsszetevdje a koleszterin. Pedig a koleszterin minden éllati
sejtnek az alkotdrésze, az agyveld és a tdbbi idegszdvet 10%-ban
koleszterinbdl 4ll. A koleszterin az alapanyaga a D-vitaminnak
és a szteroid hormonoknak. 20-30%-a epesavak termelésére for-
ditédik, kis mennyisége pedig a szdvetek regenerdléddsira. A
ndvényi olajok a koleszterinhez hasonlé fitoszteroidokat tartal-

maznak, melyek rosszul szivodnak fel, és gitoljak a koleszterin
felszivéddsit is. Koleszterin termelésére minden sejtiink képes,
kiils§ felvétel hidnydban a sejtek megtermelik a sajat sziikségletii-
ket kielégitd mennyiségii koleszterint. Kiilsé forrdsbdl torténd
felvétel esetén érdemi koleszterinszintézis csak a mijban, a bél-
hiamsejtekben és a bdrben zajlik. Viszont az emberi szervezet
egyetlen sejtje sem képes a koleszterin gylir(ijét bontani. A
koleszterin eltivolitisinak egyetlen médja, hogy a méj az epével
részben koleszterin, részben epesav forméjaban a bélbe juttatja,
és az ott a széklettel egyiitt kivalasztdsra keriilhet (CSAPO, 1999).

A szervezetben 1év6 koleszterin 76%-a belsd szintézisbdl szar-
mazik. A téplilékkal felvett 24% koleszterinbdl dtlagosan 60%
szivédik fel (MCNAMARA, 1987). Koleszterint minden 4llati sejt
tartalmaz. Kiilénésen sok koleszterin van az agyveldben (3000
mg/100 g), a tojdssirgdjiban (1190) és a mdjban (600). A tejter-
mékek koleszterintartalma a zsirtartalommal ardnyos. (A tejé 1o,
a tejfolé 40, a vajé és a sajté 180.) A huisok koleszterintartalma
viszonylag kicsi, 45-90 mg/100 g (RODLER, 2005).

s. ASVANYIANYAG-FORRAS - SOURCES OF
MINERALS

Az ember egészséges élete elképzelhetetlen megfeleld mennyisé-
gli és helyes aranyt 4svinyianyag-ellitds nélkiil. Ezek az anyagok
biztositjik a sejtek, szdvetek rugalmassigit, feleldsek a fehérjék
oldatban tartisdért, részt vesznek az idegvezetésben, a vér sav-
bézis egyensilyiban. Az anyagcsere-folyamatok sordn 4llandéan
veszitiink 4svinyi sékat, melyeket ivévizzel, de f8leg az élelmi-
szerek tjan potolni kell. Az élelmiszerekben taldlhaté elemeket
eléforduldsi koncentricidjuk, fizioldgiai szerepiik és az emberi
szervezetre vonatkozd szitkségleti értékiik alapjan makro- és
mikroelemekre osztjuk. A makroelemekre jellemzd, hogy ezek-
bél az emberi szervezet napi sziikséglete gramm, mig a mikroele-
mekbdl ez milligramm mennyiségii.

A makroelemek koziil a ndtrium és a kalium megfeleld ardny-
ban taldlhaté a hdsokban. Egyiitt szabalyozzék a szervezet vize-
gyenstlydt és normalizaljak a sziv ritmusit. A natrium/kilium
ardny eltoldddsa az idegrendszer és az izommiikodés zavarat
okozza. Ugyanakkor a tilzott nitriumbevitel (konyhaséval)
magas vérnyomds kialakuldsit segiti eld.

A mikroelemek koziil kiemelkedd a htisok vastartalma. A vas
koézponti szerepet jitszik a vordsvértestek felépitésében, a szer-
vezet oxigénellitdsiban. A vas a vOros szint ad6 hispigment koz-
ponti eleme. Minél vordsebb szinii tehat a hiis, annal nagyobb a
vastartalma (pl. marhahtisé nagyobb, mint a sertéshusé, csirke-
combé nagyobb, mint a csirkemellé). A m3j kiilondsen gazdag
vasforrds. Szintén nagy mennyiségben fordul el8 a hdsokban a
cink. A cink részt vesz az enzimek miikddésében, biztositja a sej-
tek épségét, szabilyozza az izmok 8sszehtiz6d6 képességét, els-
segiti az inzulin képz8dését, szerepet jitszik a szaporoddszervek
kialakuldsaban és hozzdjirul a szellemi frissesség megSrzéséhez.
A szervezet sokkal kdnnyebben fel tudja venni ezeket az eleme-
ket a husfélékben el8fordulé szerves kotésii vegyiiletekbdl, mint
mis, példdul ndvényi eredeti taplalékbol (GAAL, 2000). A 6. tdb-
ldzatban a hasok 4svdnyianyag-tartalmat ismertetjilk (HOR-
VATH, 2000).
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6. tabldzat Table 6
Husok 4svanyianyag-tartalma
(Mineral content of meats)
Nitrium Kalium Kalcium Vas Cink
(Sodium), | (Potassium), |(Calcium),| (Iron), | (Zinc),
mg/100 g | mg/100 g | mg/100 g | mg/100 g | mg/100 g
Sertéshus o 3 s Lo -
(Pork) 7 44 3, ’ 9
Marhahus 8 6
(Beef) 70 381 10,0 1, 3,1
Csirkehtis o 0o o 06 06
(Chicken) > 4 > ' '
Sertésméj 8 68 10 16,0 I
(Pork liver) 33 3 4 ’ ®
T8kehal o o o o o
(Cod) 9 35 ’ 13 ’3
Poncy o 10 0,0 1,0 I
(Carp) 5 3 30, ’ 4
Ajéanlott
mennyiség,
] 2000 3500 800 12 10
mg/f8/nap
(RDA)

Forras (Source): HORVATH (2000)

6. VITAMINFORRAS — SOURCES OF VITAMINS

Az emberi szervezet életmiikddésének fenntartisihoz nemcsak
olyan tipanyagok kellenek, amelyek energidt szolgiltatnak (zsi-
rok, fehérjék, szénhidratok), hanem olyan természetes szerves
vegyiiletek is, amelyekbdl csak kis mennyiségre van sziikség. Ilye-
nek a vitaminok, amelyek nélkiilozhetetlenek, mert szabalyozzik
az anyagcserét, az energiaforgalmat, az enzimmiikddést és a szer-
vezet megujitdsit. A vitaminok két nagy csoportba sorolhatdk:
zsirban o0ldédé (A, D, E, K) és vizben 0ldédé (B-csoport, C)
vitaminok.

A hisok a B-vitamincsoport tagjait (B, B,, niacin, B, B,,)
tartalmazzak jelent8s mennyiségben. A B1-vitamin (tiamin) hii-
nya a beriberi betegséget okozza. Ez elégtelen tiplilkozis, illetve
finomitott szénhidritokra épiil8 egyoldalu tiplilkozis esetében
alakul ki. Hidny léphet fel azoknal, akik f8ként snack-ételeket
fogyasztanak (GUBLER, 1984), de a leginkdbb veszélyeztetett cso-
port az alkoholistiké (WIDHAM, WYSE és HANSEN, 1990). A set-
téshus B, -vitamintartalma kiemelkedd, amely més dllatok husa-
hoz viszonyitva 6tszords mennyiségli. Vannak azonban olyan

élelmiszerek (tea, kivé, 4fonya, kelbimbé, vordskiposzta), amik
jelentds mennyiségli tiamin antagonistdt tartalmaznak, melyek
lekotik és ezdltal felvehetetlenné teszik a tiamint (HILKER és
SOMOGYI, 1982). A tiamin hdre érzékeny. A B, -vitamin (ribofla-
vin) tiinetei nem jellegzetesek, legtobbszor mds B-vitamin hidny-
tiineteivel tirsulnak. A fehérjedis élelmiszerek, igy a hisok is,
sok B, -vitamint tartalmaznak. Hére stabil, de fényre érzékeny.
A niacin (nikotinsavamid) hidny4dnak betegsége a pellagra, ami-
nek eléforduldsa ugyan csékkent, de ma is gyakori azokban az
orszigokban (Kézel-Kelet, Afrika, Dél-Amerika), ahol a kuko-
rica képezi a tiplalkozis f8 komponensét (MORAVA és ANTONI,
1991). Az alkoholizmus is hiinybetegséghez vezet (DARBY,
MCNUTT és TODHOUNTER, 1975). Tiinetei: emésztési zavar,
hasmenés, izomgyengeség, brgyulladis. A niacin a legstabilabb
B-vitamin, h8nek, fénynek, savnak, lignak, oxigénnek ellendll. A
Bg-vitamin (piridoxin) dontd szerepet jétszik az enzimes folya-
matokban. Tiinetei nem jellegzetesek. Az alkoholisték kérében a
piridoxin-hidnyt 20-30%-0s gyakorisiggal észlelték (MORAVA és
ANTONI, 1991), de az iddsek kdzdte is gyakori (VIR és LOVE,
1977). A hiisok jé Bg-vitamin forrdsok. A névényekben glikozid
kotésben fordul eld, ami kevésbé szivodik fel mint a hiskban 1évé
Bg-vitamin (SAUBERLICH, 1985). A B ,-vitamin (kobalamin)
elengedhetetlen az emberi szervezet miikodéséhez, ugyanis vala-
mennyi sejtiink B, -vitamint igényel. Hidnydban a sejtnoveke-
dés és osztédas gitolt. Legjellegzetesebb tiinetei az anémia (vér-
szegénység) és az idegrendszeri elviltozdsok. A természetben

csak a mikroorganizmusok képesek a B, -vitamint szintetizalni

12
(ilyen baktériumok vannak a kér8dz8k benddjében), az 8sszes

tobbi 4llat és az ember szdmdra is nélkiilozhetetlen a B, -vita-
min tartalmu taplalék fogyasztisa, amit csak illati eredet(i élel-
miszer tartalmaz.

A htisok a legfontosabb B, -vitamin forrdsok. A htsokbdl jé
hatasfokkal szivodnak fel, mintegy 60-80%-ban (DOSCHERHOL-
MEN, MCMAHOM és RIPLEY, 1978), ezzel szemben a tojis Bra-
vitaminja rosszul hasznosul a szervezetben (LEVINE és
DOSCHERHOLMEN, 1983). A folsav hidnya még ma is az egyik
legéltalinosabban el8fordulé vitaminhidny. Az alultipliltsiggal
rendszerint egyiitt jir, de el6fordul a fejlett orszdgokban is, kiil-
ndsen terheseknél és Gjsziildtteknél (SENTI és PILCH, 1985). Sok
folsavat tartalmaznak a levélzoldségek és a maj. A folsav a szer-
vezetben csak 50%-ban szivédik fel (SAUBERLICH, 1990). A tdp-
csatorndban 1év8 mikroorganizmusoknak is jelentds folsav igé-
nye van (MORAVA és ANTONI, 1991).

Zsirban old6dé vitaminokat a hus kis, a bels8ségek viszont
nagy mennyiségben tartalmaznak, f8leg A- és D-vitamint. Az A-
vitamin (retinol) jelent8s szerepet tolt be a litdsban, a hamszdve-
tek kialakuldsiban, a csontnovekedésben és a reprodukciés
folyamatban. A D-vitamin specidlis helyet foglal el a vitaminok
kozott, hiszen UV fény hatdsira olyan mennyiségben képzddik
az eml8sok bdrében, hogy fedezi a szervezet teljes sziikségletét.
Elegend8 D-vitamin képz8dik, ha a nyari nap heti 2-3 alkalom-
mal 10-15 percig kdzvetleniil éri a b8rt (WEBB és HOLICK, 1988).
A D-vitamin hidnya gyermekeknél angolkért, felnStteknél oszte-
omaldcit (csontldgyuldst) okoz. Az éllati eredetii élelmiszerek
koziil a legfontosabb D-vitamin forrds a tej és tejtermékek, a
tojas és a maj.

A kiildnb6z8 huisok és halak 4tlagos vitamintartalmit a 7. tdb-
lézat tartalmazza (SOUCI, FACHMANN és KRAUT, 1994).
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7. tablazat Table 7
Husok vitamintartalma

(Vitamin content of meats)

A D B, B, | Niacin | Bg | By, |Folsav
Hg | M| mg | mg | M | omg | pg | M
/100g
Sertéshus o o o 0.8
(Pork) ,77 | 0,35 755 4 g
Marhahis 12 0,15 | 0,20 0,12
(Beef) ,15 » 4,5 B
Csirkehuas 10 0,1 0,20 8 o)

(Chicken) 15| O 5 °
Sertésméj 00 2 0,30 2 I 0,66 6 20
(Pork liver) 4 3 * ’ °

Tékehal 0 2 100 o 2 1,0 | O

(Cod) 4 )5 5 )5 , 4 9
Ponty 100 o 2 0,08 | I

(Carp) * ¢ . ’ 5
Ajanlott

mennyiség,| 1000 5 1,35 | 1,65 18 2,1 0,2 20

f8/nap | pg | pg | mg |mg| mg | mg | pg | pg
(RDA)

Forras (Source): SOUCI, FACHMANN és KRAUT (1994)

7. OSSZEFOGLALAS - SUMMARY

A hus fogyasztisa mar az emberré valds legkoraibb id8szakiban
megkezdddott, ez tobb szdzezer évre tehetd. A his ugyanis gaz-
dagabb energia- és tipanyagforrist jelentett, mint a névényi ere-
detii téplilékok. A fehérjék jatsszak a legfontosabb szerepet az
emberi test sejtjeinek felépitésében és mikodésében. Szerepiik
van a testszOvetek, agyszovetek, szervek, izmok, csontok, vér fel-
épitésében, a vérnyomds szabilyozdsiban, a hormon- és immun-
miikodésben. A fehérjék megfelel6 mennyiségének és min3ségé-
nek hidnya a szervezet immunrendszerének leromldsihoz vezet.
A husok fehérjetartalma 20-22%, hasonléan nagy a szirazborsé,
-bab és lencse fehérjetartalma is. Ez utébbi hasznosuldsa, vagyis
felszivoddsa a szervezetben minddssze 60%, mig a hdsoké 85-
90%. Az emberi szervezet az élelmiszer-fehérjéket aminosavakra
bontja, és ebbdl épiti fel sajat fehérjéit. A husok olyan aminosa-
vakat is tartalmaznak, amelyeket a szervezet nem tud el84llitani
— ezeket nevezziik esszencidlis aminosavaknak — ezért ezek egye-
diili fehérjeforrasként is kielégitdek. (Ilyenek még a tojis-, tej- és
halfehérje.)

A zsirnak szintén fontos szerepe van, a legnagyobb energiatar-
talmd tépanyagok, a sejtek nélkiilozhetetlen épit8kovei, a zsi-
roldhaté vitaminok hordozéi. A teljesen sovany szinhds 1-2%
zsirt tartalmaz, fiiggetleniil attdl, hogy milyen allatbél szirma-
zik. A husétel zsirtartartalmat konyhatechnikai mddszerekkel
befolyasolhatjuk, a feliileten 1év8 zsiradék eltdvolitdsival csok-
kentjiik, mig b8 zsiradékban tdrténd siitéssel ndveljiik.

Az dllati zsirok egyik komponense — a telitett, telitetlen és
esszencidlis zsirsavak mellett — a koleszterin, ami a sejtek miiks-

désében tolt be elengedhetetlen szerepet. Koleszterin azonban
nem csupdn a zsirokban taldlhaté, hanem minden allati sejt tar-
talmazza. Dont8 mennyiségét a szervezet maga éllitja eld, csak
kisebb hinyadat vessziik fel a taplalékkal. A szervezet szabalyo-
z6 mechanizmusa gondoskodik arrél, hogy a vér koleszterin-
szintje — fiiggetleniil a tdplalékkal bevitt mennyiségtdl — norma-
lis mértékdi legyen. A kiilonboz8 husfélék koleszterintartalma
nem tér el jelentsen egymdstSl. Napi 15 dkg hus elfogyasztisa
az ajénlott koleszterinbevitel 25%-a.

A sertéshiis B -vitamintartalma kiemelkedd, amely mds llat-
ok huisdhoz viszonyitva 6tsz6rés mennyiségti. B, -vitamin pedig
csak az allati sejtekben taldlhatd. Hasonldan kedvezd a sertés- és
marhahts vastartalma. (A voréshusok vastartalma nagyobb
mint a fehér hiist baromfiaké.) Mindezek alapjén tehét kijelent-
hetjitk, hogy a his kimagasl6 fehérje-, B -vitamin-, B, -vitamin-
és vasforrisként nélkiilszhetetlen az emberi tiplilkozisban.
Ezen kiviil gasztronémiai jelent8sége is van, gondoljuk csak bele
egy szépen teritett iinnepi asztalra, melyrdl nem hiinyozhat a
hus.
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