Egészseges taplalkozast szolgald husok és huskészitk

A husipari termékfejlesztés egyik fontos és siirg@inya az egészseéges taplalkozast szolgald huso
és huaskészitmeények fejlesztése. A taplalkozasfimgiegségek nagy része meégbaket, ami sokkal
célravezeaibb és olcsdbb, mint a betegségek gyogyitasanaktegemes koltsége. A megetsben
azonban nemcsak az egészségiigynek és az oktatdanak) az élelmiszeriparnak is feladata van.

Az egészséges taplalkozas iranyelvei

Az egészséges taplalkozasnak sokféle értelmezést (pl. kulonféle vegetarianus iranyzatok,
makrobiotika, testkontroll, vércsoport szerinti td}¢ A tudomanyos vizsgalatok alapjan a
taplalkozastudomanyi szakemberek a koveikdialanos iranyelveket dolgoztak ki:

o Zsirokbdl a napi energiabevitel 15-30%-a szarmazzék

* A telitett zsirsavak mennyisége a teljes energitédleek legfeliebb 10%-at, az
egyszeresen telitetlen zsirsavaké 12%-at, a tohbimsad telitetleneké 6—8%-at tegye Kki.

* Az esszencidlis zsirsavak mennyisége haladja mégsazes energiabevitel 3%-at.

* Az (n-6)/(n-3) zsirsavak aranya kisebb legyen, mint

* A koleszterin napi mennyisége ne haladja meg an3got.

* A napi energiabevitelnek 55-60%-at cél§zeszénhidratokkal biztositani, de a
cukorfogyasztas ne haladja meg az dsszenergia 10%-a

« Etkezési rostokbodl naponta legalabb 30 mg-ot foggask.

* Vegyes taplalkozas esetén napi 50-70 g fehérjadbeyavasolt.

* Natriumfelvételinket napi 2000 mg-ra korlatozzuk.

Természetesen nincs olyan élelmiszer, amely mirkiednalmat énmagaban kielégitene
— ezért ajanljak a vegyes taplalkozast —, de a ékfejlesztés soran célsieraz
irAnyelvekben vazolt aranyokhoz kézeliteni.

A zsirtartalom csokkentése

Vagott test zsirtartalménak csokkentése

Az elmult évtizedben jeleisen csdkkent a vagdsertés zsirtartalma a fejlstagokban a
szelekcios munkanak koszonder. A kis zsirtartalmu, sovany sertéshugakitasara
iranyuld torekvések kets célt szolgalnak. Egyrészt a nemesitett genetikaialak jobb
hastermelési hatasfoka a zsirfelnalmozast is csitkk&lasrészt a fogyasztoi igény az
elfogadhat6 aron véasarolhatd, kis zsirtartalmu kdsényaba tolodott el. A véltozast jol
szemlélteti a szalonnavastagsag és a szinhustartékulasa a spanyol vagohidakon 1990-
ben, 1995-ben és 1997-ben tablaza). A szalonnavastagsag szignifikansan csokken8(18,
mm-r6l 14,71 mm-re), a szinhdstartalom szignifikansaitt 1{53,41%-rol 57,82%-ra) a
vizsgalt idbszakban. Magyarorszagon 1995-ben vezették be azZOPURIrbsitési rendszert,
azoéta nalunk isdtt a mirbsitésre atvett sertések szinhusaranyalfrg. 1995-ben 49% kordl
ingadozott, 1998-ban 51% folott volt.



1. tAblazat: A szalonnavastagsag és a szinhlstamntdl990-, 1995- és 1997-ben

(atlagertékek)
1990 1995 1997 Szignifikancia
Szalonnavastagsdagmm) 18,81 15,49 14,71 *hk
Szinhustartalom (%) 53,41 56,97 57,82 Frx

* Az utolso6 bordatol szamitott 3. és 4. borda komiiitt szalonnavastagsag.
*** p<0,001

1. dbra. Mirgsitésre felvasarolt sertések atlag szinhlsszazsdékalakulasa havonta a hazai
vagohidakon

53 - =0=1095==1996-=1997=M-1998

A hus-zsir arany gyors novekedése annak tulajdatdith hogy e tulajdonsag
orokolhetsége nagy, valamint annak, hogy a zsir kdzel hdegyed része a sertésnél@ b
alatti zsirszovetben taladlhatd. Amilyen mértékbeilk&en a br alatti zsirszovet (szalonna)
mennyisége, olyan mértékben csokken az izmok kid@btermuszkularis) és az izmon belli
(intramuszkuléris) zsiré is. Az utébbi a sejtek &tizmembranstruktirahoz kiitik vagy az
izomroston belldl, cseppek alakjdban van jelen. Adramuszkularis zsir adja a
marvanyozottsagot, melynek nagy jetisgige van a nyers hus és némely huskészitmény
erzekszervi tulajdonsagainak kialakulasaban.

HuUsok zsirtartalmanak csokkentése

A forgalomba kerifl tokehus zsirtartalma a fellleti zsiradék letisztitabasokkenthét az
intramuszkularis zsirtartalom szintjéig. Példauls2talidban a kiskereskedelemben kaphat6
sertéshusrészek zsirtartalma 50%-kal csokkent 1983 és az ehét részek atlagos
zsirtartalma 1,7% volt.

Huskészitmények zsirtartalmanak csokkentése

A huskészitmények zsirtartalma csokkertthat fehérje- és/vagy viztartalom, esetleg a
szénhidrattartalom névelése révén. Legegydaereset a zsirtartalom ,higitasa”, pl. tobb



paclé hozzaadasaval a sonkaféléknél vagy novényagak (friss, fagyasztott, szaritott)
betétként valo felhasznalasaval. Utobbi esetbertkezesirost-tartalom is novekszik, ami
kedved élettani hatasu. Szénhidrattartalmu 6ss#dtelkalmazasakor azonban figyelembe
kell venni, hogy a hatalyos @tasok szerint csak 2% 0sszes szénhidrat lehet a
haskészitményekben, egyébként 0 élelmiszerneksiilnek.

A zsirtartalom csokkenth&ta zsiradék egy részének kihagyasaval, pl. alaposab
kivagassal és valogatassal#t sonka esetén. Mas készitményeknél azonban alhaigyasa
az érzékszervi tulajdonsagok (iz, allomany, lédjisséstesség, laktatd hatas) romlasahoz,
esetleg a kihozatal cstkkenéséhez vezet. Az émekszulajdonsagok romlasanak
ellensulyozasara alkalmasak a kulonfélegképességet javitd Osszetk\ves adalékanyagok,
igy fehérjék, szénhidratok, szintetikus zsirhebstik.

A tej-, sz0ja- és tojasfehérjék gyakori allergérglentétben a husfehérjékkel, melyekre csak
kevés ember allergias. Ezért fontos, hogy a cimkénathatéan és vilagosan fel legyen
tintetve, ha a termék tej-, szoja- vagy tojasfehkészitményt tartalmaz. Specialis
termékfejlesztési cél lehet hipoallergén, tej-, j@zéés tojasfehérjét nem tartalmazé
hastermékek éhllitasa, illetve a mar meglévermékeket lehetne ily médon reklamozni. A
szojaval kapcsolatban Ujabban felmertl a genetik@iositas veszélyessége is, bar &ggel
nem mutattak ki egészségkarosité hatast a génlezxgétval kapcsolatban.

CsoOkkentett zsir- és novelt étkezésirost-tartaletinékek gyarthatok gabonapelyhek és
gyumolcsrostok felhasznaldsaval. A gabonapelyhaitébsn figyelembe kell venni, hogy
sikérfehérjét tartalmaznak, ami miatt lisztérzélssgben szenvéld nem fogyaszthatjak. Az
egészségugyi hatésadg ezért szigoru feltételekhetzi Ikiiskészitményekben vald
felhasznalasukat. Lelidéég mar a termék nevében, de cimkéjén mindenképekerkell
tintetni a felhasznalt gabonaféle nevét.

Az izfokozékeént hasznalt natrium-glutamat egyeskekkiéai étterem szindromat” valt ki,
ezért csak ésszemértékben és a cimkeén feltlintetve szabad alkalimazn

Ujabban egyre nagyobb figyelmet kapnak a prebiotisk. Ezek olyan élelmiszerek,
amelyek ebseqitik a kedvez vastagbélflora kialakulasat. Az inulin és az olig&t6ézok nem
bomlanak le a vékonybélben, csak a vastagbél-bakiék fermentaljdk azokat. Az
elszaporodott bifidobaktériumok pedig gatoljak aogének szaporodasat. Oligofruktozt
tartalmaz a csicsoka, cikoéria, articsoka, spargayyma. Az oligofruktézkészitményekkel
100% zsirhelyettesitést értek el jégkrémekben.

Kllénleges problémat jelent a szarazaruk zsirtadabk csokkentése, hiszen itt a
szalonna strukturaképz alkotorész, tovabba jeldéist csotkkentése nemcsak talzottan
keménnyeé teszi az allomanyt, hanem a metszéslmgéelis megvaltoztatja. A zsirtartalom
csak korlatozottan cstkkentied viztartalom nodvelésének terhére, hiszen a tersogort
eltarthatésagat éppen a Kethértéki beszaritas biztositja. A szalonnara emlékézttiktira
kialakithato adalékanyagokkal nyert kemény emulaidagy granulalt keményikbal.

Azoknal a csokkentett zsirtartalma termékeknél, yaladt fogyasztas &t megsuitnek,
célszeti felhivni a fogyasztok figyelmét arra, hogy zsirko@n sitéskor a készitmény
zsirtartalma &, ellentétben a nagy zsirtartalma termékekkel, dgiermék altal biztositott
elény elvész.

Zsirsavosszetétel megvaltoztatasa

Allati test zsirsavosszetételének megvaltoztatasa




A kérédzo allatokban, bentjuk redukdlé mikroflordja révén, a taplaléktol figggnal
viszonylag telitettebb zsirsavakat tartalmaz¢ dékaakodik le. A hidrogénédés kivédhe,
ha kapszulazott zsirsavakat adnak @###&ik tapjahoz. Az egyszémgyomru allatok — sertés,
baromfi — trigliceridjeinek telitettségét a takamngal valtoztatni lehet. Ady alatti tartalék
zsirszOvet jOl tUkrozi a takarmany zsirsavossziétetenig az intramuszkularis zsiradék
kevésbé Z. tablaza). Olivaolajat keverve a sertések takarmanyaba,néneyy szovetek
olajsavtartalma, sertészsiradék hatdsara a palmgitearin- €s konjugaltlinolsav-tartalom,
mig szojaolaj hatasara a linolsavtartalom. A legjett sertések intramuszkularis zsiradéka sok
gamma-linolénsavat, a makkoltatott sertéseké sohkjsalat tartalmaz, a taplalék
zsirsavosszetételének megfédal. A foszfolipidek telitettségét komplex enzimeklydmatok
szabdlyozzak sik hatarok kozott, ezért a takarmanyozassal nem githddd.

Minél tobb azonban a telitetlen kdtések szama,laraékenyebb a zsiradék az oxidaciora,
ami avasodashoz és a szalonna puhuldsahoz vezeitoBlzi komoly problémét jelenthet a
készitménygyartas soran. Ezért az elmult évekbéarjddlt kutatasokat folytattak annak
eldontésére, hogy milyen aranyban szerepelheétielit zsiradék az allatok takarmanyaban,
milyen és mennyi antioxidans-kiegészitésre vansziilaz oxidacio késleltetésére.

2. tablazat. Kulonféle zsiradékokat tartalmazo takanyok hatasa a sertésszovetek
zsirsavosszetételére

Takarmany

ssiradéka Kontroll Olivaolaj Sertészsir Szbjaolaj

Sertésszovet | Szalonna Szinhus| Szalonna SzinhUs| Szalonna Szinhds| Szalonna Szinhus

Zsirsavak az 6sszes
zsirsav%-aban

Cinsay | 239 237 | 206 189 | 220 21,8 | 21,8 204

C18:0
ortearinsay 142 13,8| 99 85| 1268 11,3 | 11,7 115

Ci81lolajsav| 437 42| 51,2 51,7 | 451 451 | 410 364

cig2linolsav| 99 11,79 106° 12,8 | 11,3 125 | 26,3 22,3

C18:3
linolénsav O'g

1, 09 1,1 11 12| 18 22
onae | 0070 008° 006 008 018 022 01Z 012

linolsav

A kilénbos betikkel jeldlt értékek szignifikansan kilonboznek (p3%)

A hét orszag 14 intézménye altal folytatott DIET®Xatasi projektben vizsgaltak a nagy
olajsavaranyu takarméany, E-vitamin-kiegészitéséekiegészités hataséat a sertés-, csirke- és
pulykahius és -zsiradék zsirsavosszetételére, vatlami Bkehlis és huaskészitmények
érzékszervi tulajdonsagaira.6tbh megallapitasaik a kovetkdz voltak: max. 6% nagy
olajsavtartalmu repce-, napraforgd- és olivaol&at 100-200 mg E-vitamint tartalmazo
takarmany hatasara #&kehus és dtt sonka korlatozott ideig volt tarolhaté kedéden
elvaltozasok nélkil. Az E-vitamin-kiegészités jattdh a védgazas csomagolasu husok
szinét, az oxigénatere§Ablidba csomagoltakét nem. A hosszU ldigigyasztva tarolas alatt
az E-vitamin-kiegészités ellenére mellékiz jelengite A hosszl gyartasi idepyerssonka és
szalami esetén a puha zsiradék kedttem megjelenést és mellékizt okozott, ami csokleent
takarmany olajtartalmanak 2%-ra valo csokkentéséyehtvekedésfokozas ceéljabdl adott,
pro-oxidansként ismert réz nem volt hatassal ddipidaciora.



Huskészitmények zsirsaviosszetételének meqgvalteatata

A darabos huskészitmények (fustolt és fustitlt-faruk) zsirsavosszetételét csak a
nyersanyag zsirsavosszetételének fentiekben ledgvaitoztatdsaval tudjuk modositani. A
toltelékesaruk zsiradékanak telitettsége elvilegjeszhatarok kozoétt valtoztathaté megiélel
kotbanyag segitségével, a felhasznalt zsiradéktoldgiggBaromfizsiradék bedolgozasakor
kisebb, névényi olajok és halolaj felhasznalasaéeseagyobb mértékberd ra telitetlenség.
Utébbi az n-3 szerkeZetsirsavak aranyat is javitja. Itt is figyelemmellkazonban lenni az
érzékszervi tulajdonsagok és az eltarthatésdg s@mda pl. fermentélt kolbaszokban a
szalonna 20%-at tudtdk helyettesiteni szojafehizgi&tummal emulgedlt olivaolajjal az
érzékszervi tulajdonsagok jeléstromlasa nélkil. A megoldast nagy valéfigéyggel azok az
élelmiszer-technologiai eljarasok fogjak jelentemmelyek segitségével mikrokapszulazott
EPA és DHA keril az élelmiszerekbe.

3. tablazat. 2-tiobarbitursav-reaktiv vegyuleteklgsa (%) fiszerekkel, oleorezinekkel és
keverékeikkel daralt sertéshiusbol készilt rendsnendrom hetes €-os tarolas

utan
Fiszer/oleorezir Fiszer Oleorezin | Fiszer (1000 ppm) +
(ppm) (200 ppm)| oleorezin (200 ppm
200| 500{ 1000| 2000

Fokhagyma 5 96 96 96 79 98
Gyombér 20| 23 37 46 51 73
Oregano 17| 35 53 8b 74 88
Rozmaring 6| 48 6( 8% 48 82
Zsélya 14| 49 74 93 69 94
Kakukkfii 12| 25 36 64 45 52

A termékeket antioxidans-védelemben kell részeisitesterséges vagy természetes
antioxidansok és antioxidans-hatagsizierek felhasznalasaval. Kulonbdmennyiség
fokhagyma, gyombér, oregano, rozmaring, zsalyaakakkfii szaritmanyok és oleorezinek
TBS-szamot csOkketithatasa lathato & tablazatban

Allati test koleszterintartalmanak csokkentése

A hus koleszterintartalma genetikai és egyéb té&fkték fligghet. Oxidativ és atmeneti
anyagcseretipusu sertésizmokban nagyobb koledaitaimat mértek, mint glikolitikus
izmokban.

A koleszterintartalom a testtajtol és a szovet sl is fligg. A sovany sertés- és
marhahds koleszterintartalma hasonld, a nagyskdivet-tartalmi izomkozi nyesedéké
nagyobb, a majban pedig tébbsz6roés mennyiség éafalh

A boér nélkuli csirke- és pulykamell kevesebb kolesretartalmaz, mint a sertés- és
marhahus, de adbds mell és egyéb baromfirészek esetén mar neneigaznegallapitas.

A hus koleszterintartalmanak csokkentése

A hus Kkoleszterintartalma csokkenihet fellleti zsiradék eltavolitasaval. A hus
koleszterintartalma fligg a csontozas maédjatél ibaemfihlisos tdltelékesaruk alapanyagat
képed baromfiszeparatum koleszterintartalma — &r bés a csontvél nagy



koleszterintartalma miatt — meghaladja a kézi aspét( hasét. Ezért nem csdkken, hanem
éeppen B a készitmények koleszterintartalma, ha baromfipépkgozunk be.

Huskészitmények koleszterintartalmanak cstkkentése

Mivel koleszterint csak allati eredeanyagok tartalmaznak, ezek aranyanak csokkentése a
recepturaban a koleszterintartalom csokkentésétdmeeyezi a késztermékben.
Legegyszdibb eset a viz aranyanak névelése. Ahol erre ningd, mtt névényi anyagok
(zoldségbetétek, novényi rostok, ndvényi olajok)ddigozasaval csokkenthetjik a
koleszterintartalmat, de ismét szamolni kell azékszervi tulajdonsagok, esetleg az
eltarthatésag romlasaval.

Huskészitmények natrium-tartalmanak csokkentése

A huaskészitmények natriumtartalmanak (500-1900 6ty/d) csak kis része (30-100
mg/100 g) szarmazik a husbol, a tbbbi a hozzadttumtartalma vegyuleteldh elsssorban
a konyhasobol. A natrium-klorid-tartalom jeléatcsokkentése szamos kediteen hatdssal
jar: megvaltozik a termék izepra vizaktivitas, ezaltal romlik a mikrobiologiaiabilitas és
csokken az eltarthatdség; csokken az iossg, ezért nagyobb leszéadsi veszteség, romlik
a kihozatal, lIékivalasos lesz a termék, romlik kandany.

A csokkentett natriumtartalmu termékek izésebb fiszerezéssel javithatd. A vizaktivitas
e€s ionebsség csokkenése egyéb sokkal (kloridok, szulfatekiatok) és cukrokkal
ellensulyozhatd. Az egyéb sok alkalmazasanél azorflgyelembe kell venni kesernyés
izuket. Javasolhatd a kereskedelemben kaphaté ex@ek hasznalata. Az OHKI is
kifejlesztett soOkeveréket csokkentett natriumtantakészitmények szamara.

Szivbarat program

A vilagbanki tAmogatassal indult Szivbarat progremmékcsoportonként kritériumokat
allapitott meg azokra a termékekre vonatkozéanyekeh a szivbarat védjegy hasznalhato. A
has- és halkészitmények esetén a kritériumok atkéxik:

e Natriumtartalom nem lehet tébb mint 5000 mg/10@lgfje és a termék csokkentett
zsirtartalmu, vagyis zsirtartalma legaldbb 50%kks¢bb, mint a vele 6sszehasonlithatd
hagyomanyos terméke, vagy

* Natriumtartalom nem tébb mint 5000 mg/100 g fehégea zsirtartalom kevesebb mint
120 g/10 000 kJ, vagy

¢ Natriumtartalom nem tébb mint 5000 mg/100 g fehégea zsirtartalom nagyobb, mint
120 g/10 000 kJ és a telitett zsirsavak (SFA) arangx. 33% (az 6sszes zsirsav %-
aban), a tobbszorosen telitetlen zsirsavaké (PURIR) 25% (az ©6sszes zsirsav %-
aban).



