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Mit és hogyan?

Taplalkozasi szokasok - a zsiradékok

Kis mennyiségl és megfelelé miné-
ségl zsiradékra a szervezetnek szik-
sége van, hiszen energiat biztosit a
szervezet szamara, szikséges a zsir-
ban oldédo vitaminok felszivodasa-
hoz, hozzajarul az idegrendszer kiala-
kulasahoz, a testhémeérséklet allando
szinten tartasahoz stb.

A tulzott zsirbevitel viszont jelen-
tdsen noveli az étrend energiatartal-
mat, elhizashoz vezethet, mely noveli
szamos megbetegedés, pl. sziv- és ér-
rendszeri elvaltozasok, valamint egyes
daganatok és az iddskori cukorbeteg-
ség kialakulasanak kockazatat. Ezért
fontos a zsirbevitel mennyiségét szem
elétt tartani (maximum a napi &ssz.
energiabevitel 30 szazaléka).

Az el6z6 szamban koézolt napi ét-
rend apro kis valtoztatasaival — zomé-
ben alacsonyabb zsirtartalmd nyers-
anyagok, élelmiszerek felhasznalasa-
val - sikerllt 500 kaldriat ,leklzdeni”.
Nézzink még egy-két tippet, otletet
a zsircsokkentés megvaldsitasara.

- Egyen kevéshé zsiros ételeket. Kii-
[6n6sen fontos ez a keveset mozgd,
016 foglalkozasu emberek szama-
ra, hisz a zsiradék, legyen novényi
vagy allati eredet(i, a legnagyobb
kaldriat adé tdpanyagunk.

- Testsulycsokkentés esetén torekedni
kell arra, hogy a megadott kalérian
belll a zsirokat jobban korlatozzuk,
mint a szénhidratokat, elSbbiek
ugyanis jobban hizlalnak. Amig a tap-
lalékbadl bevitt zsirbdl zsirszovet lesz,
3% energiavesztés kovetkezik be, a
szénhidratok esetében ez 25%.

- Az éllati zsirok helyett novényi zsira-
dékot hasznaljon. Napraforgd-, ku-
korica- vagy olivaolajat a zsir, mar-
garint a vaj helyett. Olyan olajokat
és margarinokat valasszon, amelyek
magasak egyszeresen és t0bbszoro-
sen telitetlen zsirsavakban.

- Novényi eredetl zsiradékot se hasz-
naljon tulzott mennyiségben, abbdl
is csak keveset. Fogyasztasuknal és
felhasznalasuknal vegye figyelem-
be, hogy az azonos mennyiségli no-
vényi olaj és allati eredetd zsiradék
energiatartalma megegyezik!

- Részesitse elénybe a zsirszegény étel-
készitési modokat, mint pl. a g6zo6-
Iést, a parolast, a grillezést, a fdliaban,

)

teflonedényben, sitézacskdban, fe-
dett cserépedényben, mikrohullamu
sUtében torténd sutést, a kukta és
egyéb paroldedények hasznalatat.
Rantas helyett csokkentett zsir-
tartalmu tejfollel, joghurttal ha-
barja ételeit.

A lathaté zsiradékot tavolitsa el a
husrdl, szedje le a szarnyasok bé-
rét, zsirtalanitsa az elkészilt levest,
porkoltet, paprikast (szedje le a fel-
szinén Osszegyllt zsiradékot).
Husok tlizdelésére a szalonna, bacon
helyett valassza az aromas zoldsége-
ket, gylimolcsoket és a gombat.
Husok toltésére, a megszokott sza-
lonnas, majas toltelék helyett pro-
balja ki a friss flszernévényekkel
izesitett parolt zoldségeket.

Ne, vagy csak kis mennyiségben
hasznalja fel a husszaftot vagy pe-
csenyelét izesitéshez, martasok ké-
szitéséhez.

Szendvicsekbe sovany csirke-, puly-
kahust, halat tegyen a zsirdusabb
szalamik helyett.

Majonézes martasok helyett ké-
szitsen sajat maga zoldflszeres,
kefires saldtadnteteket.
Nassolasnal a kilonbozd chips-ek,
édes, vajas kekszek, csokoladék
helyett valasza a friss és aszalt gyi-
molcsoket, mizliszeleteket.

Vajas, toportylis pogacsa helyett
sUsson korpas-, turods-, sajtos-, tok-
magos-, hapraforgds pogacsat.
Vajas, vajkrémmel toltott sitemé-
nyeket valtsa fel tirds, gyimolcsods,
pudingos édességekkel, de ezeket
is csak mértékkel fogyassza.
Vasarlaskor nyitott szemmel jarjon,
valassza a sovanyabb husokat és
huskészitményeket, a
zsirszegényebb tej és
tejtermékeket, az ala-
csonyabb zsirtartalmu
margarinokat.
Fagyasztott termékek-
nél ne az elére paniro-
zott  husféleségeket
valassza, vagy ha ilyet
szeretne fogyasztani,
a kinalatbdl a szara-
zon, sUtében, plusz
zsiradék hozzaadasa
nélkll elkészithetd for-
makat keresse.

— Halkonzervek kozil valasz-

sza, pl. a ,,...paradicsommar-
tasban” feliratit és ne az —
»...0lajos” tipusut, igy sok kaléria
sporolhatd.

Erdemes tudni, majdnem minden
élelmi anyag tartalmaz Ugynevezett
rejtett zsiradékot. A kiilonbozé élek=
miszerekben, pl. a csokoladéban,

a jégkrémben, az édességekben,

a zsiradékban sllt szirmokban, a
chips-ekben, az olajos magvakban, a
kolbasz- és szalamifélékben, a felva-
gottakban és a sajtokban is (a koz-
kedvelt sajtok tobbsége zsiros, fél-
zsiros) van tobb-kevesebb zsir, amit

nem lehet figyelmen kival hagyni. ﬂ
Probéaljon meg minél tdbb halat™

enni, lehetdleg hetente egyszer,
amely legfébb forrasa a téblbszors-
sen telitetlen, esszencidlis omega-3
és omega-6 zsirsavaknak. Keriljon
teritékre, lehetdleg sovanyan elké-
szitve tonhal, szardinia, lazac, mak-
réla, hering, a hazai halak kozil f6-
leg az 1 kg-os vagy az alatti folyami
hal, példaul a busa.
Figyeljen a koleszterinbevitelre. Er-
demes tudni, koleszterint csak az
allati eredetli termékek tartalmaz-
nak - azaz a hus- és huskészitmé-
nyek, a tej- és tejtermékek.
Kilénosen magas a koleszterintar-
talma a belséségeknek, a tojassar-
gajanak, a szarnyasok bdrének és a
vajnak, ezért ezek fogyasztasa csak
ritkan, kis mennyiségben ajanlott.
Prébalja ki a novényi szterinekben
gazdag margarint.
Fekete Krisztina,
dietetikus
Orszagos Egészségfejlesztési Intézet




