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Egészséges táplálkozást szolgáló húsok és húskészítmények 

A húsipari termékfejlesztés egyik fontos és sürgetı iránya az egészséges táplálkozást szolgáló húsok 
és húskészítmények fejlesztése. A táplálkozásfüggı betegségek nagy része megelızhetı, ami sokkal 
célravezetıbb és olcsóbb, mint a betegségek gyógyításának igen tetemes költsége. A megelızésben 
azonban nemcsak az egészségügynek és az oktatásnak, hanem az élelmiszeriparnak is feladata van. 

 
Az egészséges táplálkozás irányelvei 

 
Az egészséges táplálkozásnak sokféle értelmezése lehet (pl. különféle vegetáriánus irányzatok, 

makrobiotika, testkontroll, vércsoport szerinti diéta). A tudományos vizsgálatok alapján a 
táplálkozástudományi szakemberek a következı általános irányelveket dolgozták ki:  

 
• Zsírokból a napi energiabevitel 15–30%-a származzék. 
• A telített zsírsavak mennyisége a teljes energiabevitelnek legfeljebb 10%-át, az 

egyszeresen telítetlen zsírsavaké 12%-át, a többszörösen telítetleneké 6–8%-át tegye ki. 
• Az esszenciális zsírsavak mennyisége haladja meg az összes energiabevitel 3%-át. 
• Az (n-6)/(n-3) zsírsavak aránya kisebb legyen, mint 4. 
• A koleszterin napi mennyisége ne haladja meg a 300 mg-ot. 
• A napi energiabevitelnek 55–60%-át célszerő szénhidrátokkal biztosítani, de a 

cukorfogyasztás ne haladja meg az összenergia 10%-át. 
• Étkezési rostokból naponta legalább 30 mg-ot fogyasszunk. 
• Vegyes táplálkozás esetén napi 50–70 g fehérje bevitele javasolt. 
• Nátriumfelvételünket napi 2000 mg-ra korlátozzuk. 

 
Természetesen nincs olyan élelmiszer, amely minden kívánalmat önmagában kielégítene 

— ezért ajánlják a vegyes táplálkozást —, de a termékfejlesztés során célszerő az 
irányelvekben vázolt arányokhoz közelíteni. 

A zsírtartalom csökkentése 

Vágott test zsírtartalmának csökkentése 

Az elmúlt évtizedben jelentısen csökkent a vágósertés zsírtartalma a fejlett országokban a 
szelekciós munkának köszönhetıen. A kis zsírtartalmú, sovány sertéshús elıállítására 
irányuló törekvések kettıs célt szolgálnak. Egyrészt a nemesített genetikai vonalak jobb 
hústermelési hatásfoka a zsírfelhalmozást is csökkenti. Másrészt a fogyasztói igény az 
elfogadható áron vásárolható, kis zsírtartalmú húsok irányába tolódott el. A változást jól 
szemlélteti a szalonnavastagság és a színhústartalom alakulása a spanyol vágóhidakon 1990-
ben, 1995-ben és 1997-ben (1. táblázat). A szalonnavastagság szignifikánsan csökkent (18,81 
mm-rıl 14,71 mm-re), a színhústartalom szignifikánsan nıtt (53,41%-ról 57,82%-ra) a 
vizsgált idıszakban. Magyarországon 1995-ben vezették be az EUROP minısítési rendszert, 
azóta nálunk is nıtt a minısítésre átvett sertések színhúsaránya (1. ábra). 1995-ben 49% körül 
ingadozott, 1998-ban 51% fölött volt.  
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1. táblázat: A szalonnavastagság és a színhústartalom 1990-, 1995- és 1997-ben 
(átlagértékek)  

 
 1990 1995 1997 Szignifikancia 
Szalonnavastagságx (mm) 18,81 15,49 14,71 *** 
Színhústartalom (%) 53,41 56,97 57,82 *** 
X Az utolsó bordától számított 3. és 4. borda között mért szalonnavastagság. 
*** p<0,001 

 
 

1. ábra. Minısítésre felvásárolt sertések átlag színhússzázalékának alakulása havonta a hazai 
vágóhidakon  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
A hús-zsír arány gyors növekedése annak tulajdonítható, hogy e tulajdonság 

örökölhetısége nagy, valamint annak, hogy a zsír közel háromnegyed része a sertésnél a bır 
alatti zsírszövetben található. Amilyen mértékben csökken a bır alatti zsírszövet (szalonna) 
mennyisége, olyan mértékben csökken az izmok közötti (intermuszkuláris) és az izmon belüli 
(intramuszkuláris) zsíré is. Az utóbbi a sejtek közötti membránstruktúrához kötıdik vagy az 
izomroston belül, cseppek alakjában van jelen. Az intramuszkuláris zsír adja a 
márványozottságot, melynek nagy jelentısége van a nyers hús és némely húskészítmény 
érzékszervi tulajdonságainak kialakulásában.  

Húsok zsírtartalmának csökkentése 

A forgalomba kerülı tıkehús zsírtartalma a felületi zsiradék letisztításával csökkenthetı az 
intramuszkuláris zsírtartalom szintjéig. Például Ausztráliában a kiskereskedelemben kapható 
sertéshúsrészek zsírtartalma 50%-kal csökkent 1983 óta, és az ehetı részek átlagos 
zsírtartalma 1,7% volt.  

Húskészítmények zsírtartalmának csökkentése 

A húskészítmények zsírtartalma csökkenthetı a fehérje- és/vagy víztartalom, esetleg a 
szénhidráttartalom növelése révén. Legegyszerőbb eset a zsírtartalom „hígítása”, pl. több 
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páclé hozzáadásával a sonkaféléknél vagy növényi anyagok (friss, fagyasztott, szárított) 
betétként való felhasználásával. Utóbbi esetben az étkezésirost-tartalom is növekszik, ami 
kedvezı élettani hatású. Szénhidráttartalmú összetevık alkalmazásakor azonban figyelembe 
kell venni, hogy a hatályos elıírások szerint csak 2% összes szénhidrát lehet a 
húskészítményekben, egyébként új élelmiszernek minısülnek. 

 
A zsírtartalom csökkenthetı a zsiradék egy részének kihagyásával, pl. alaposabb 

kivágással és válogatással a fıtt sonka esetén. Más készítményeknél azonban a zsír elhagyása 
az érzékszervi tulajdonságok (íz, állomány, lédússág, testesség, laktató hatás) romlásához, 
esetleg a kihozatal csökkenéséhez vezet. Az érzékszervi tulajdonságok romlásának 
ellensúlyozására alkalmasak a különféle, kötıképességet javító összetevık és adalékanyagok, 
így fehérjék, szénhidrátok, szintetikus zsírhelyettesítık.  
A tej-, szója- és tojásfehérjék gyakori allergének, ellentétben a húsfehérjékkel, melyekre csak 
kevés ember allergiás. Ezért fontos, hogy a címkén jól láthatóan és világosan fel legyen 
tüntetve, ha a termék tej-, szója- vagy tojásfehérje-készítményt tartalmaz. Speciális 
termékfejlesztési cél lehet hipoallergén, tej-, szója- és tojásfehérjét nem tartalmazó 
hústermékek elıállítása, illetve a már meglevı termékeket lehetne ily módon reklámozni. A 
szójával kapcsolatban újabban felmerül a genetikai módosítás veszélyessége is, bár egyelıre 
nem mutattak ki egészségkárosító hatást a génkezelt szójával kapcsolatban. 

Csökkentett zsír- és növelt étkezésirost-tartalmú termékek gyárthatók gabonapelyhek és 
gyümölcsrostok felhasználásával. A gabonapelyhek esetében figyelembe kell venni, hogy 
sikérfehérjét tartalmaznak, ami miatt lisztérzékenységben szenvedık nem fogyaszthatják. Az 
egészségügyi hatóság ezért szigorú feltételekhez köti húskészítményekben való 
felhasználásukat. Lehetıleg már a termék nevében, de címkéjén mindenképpen fel kell 
tüntetni a felhasznált gabonaféle nevét. 

Az ízfokozóként használt nátrium-glutamát egyeseknél „kínai étterem szindrómát” vált ki, 
ezért csak ésszerő mértékben és a címkén feltüntetve szabad alkalmazni.  

 
Újabban egyre nagyobb figyelmet kapnak a prebiotikumok. Ezek olyan élelmiszerek, 

amelyek elısegítik a kedvezı vastagbélflóra kialakulását. Az inulin és az oligofruktózok nem 
bomlanak le a vékonybélben, csak a vastagbél-baktériumok fermentálják azokat. Az 
elszaporodott bifidobaktériumok pedig gátolják a patogének szaporodását. Oligofruktózt 
tartalmaz a csicsóka, cikória, articsóka, spárga, hagyma. Az oligofruktózkészítményekkel 
100% zsírhelyettesítést értek el jégkrémekben.  

Különleges problémát jelent a szárazáruk zsírtartalmának csökkentése, hiszen itt a 
szalonna struktúraképzı alkotórész, továbbá jelentıs csökkentése nemcsak túlzottan 
keménnyé teszi az állományt, hanem a metszéslap jellegét is megváltoztatja. A zsírtartalom 
csak korlátozottan csökkenthetı a víztartalom növelésének terhére, hiszen a termékcsoport 
eltarthatóságát éppen a kellı mértékő beszárítás biztosítja. A szalonnára emlékeztetı struktúra 
kialakítható adalékanyagokkal nyert kemény emulzióból vagy granulált keményítıkbıl.  

 
Azoknál a csökkentett zsírtartalmú termékeknél, melyeket fogyasztás elıtt megsütnek, 

célszerő felhívni a fogyasztók figyelmét arra, hogy zsiradékban sütéskor a készítmény 
zsírtartalma nı, ellentétben a nagy zsírtartalmú termékekkel, így a termék által biztosított 
elıny elvész. 

 

Zsírsavösszetétel megváltoztatása 

Állati test zsírsavösszetételének megváltoztatása 
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A kérıdzı állatokban, bendıjük redukáló mikroflórája révén, a tápláléktól függetlenül 
viszonylag telítettebb zsírsavakat tartalmazó zsiradék rakódik le. A hidrogénezıdés kivédhetı, 
ha kapszulázott zsírsavakat adnak a kérıdzık tápjához. Az egyszerő gyomrú állatok — sertés, 
baromfi — trigliceridjeinek telítettségét a takarmánnyal változtatni lehet. A bır alatti tartalék 
zsírszövet jól tükrözi a takarmány zsírsavösszetételét, míg az intramuszkuláris zsiradék 
kevésbé (2. táblázat). Olívaolajat keverve a sertések takarmányába, megnı a szövetek 
olajsavtartalma, sertészsiradék hatására a palmitin-, sztearin- és konjugáltlinolsav-tartalom, 
míg szójaolaj hatására a linolsavtartalom. A legeltetett sertések intramuszkuláris zsiradéka sok 
gamma-linolénsavat, a makkoltatott sertéseké sok olajsavat tartalmaz, a táplálék 
zsírsavösszetételének megfelelıen. A foszfolipidek telítettségét komplex enzimes folyamatok 
szabályozzák szők határok között, ezért a takarmányozással nem módosítható. 

Minél több azonban a telítetlen kötések száma, annál érzékenyebb a zsiradék az oxidációra, 
ami avasodáshoz és a szalonna puhulásához vezet. Az utóbbi komoly problémát jelenthet a 
készítménygyártás során. Ezért az elmúlt években kiterjedt kutatásokat folytattak annak 
eldöntésére, hogy milyen arányban szerepelhet telítetlen zsiradék az állatok takarmányában, 
milyen és mennyi antioxidáns-kiegészítésre van szükség az oxidáció késleltetésére. 

 
2. táblázat. Különféle zsiradékokat tartalmazó takarmányok hatása a sertésszövetek 

zsírsavösszetételére  
 

Takarmány 
zsiradéka Kontroll Olívaolaj Sertészsír Szójaolaj 

Sertésszövet Szalonna Színhús Szalonna Színhús Szalonna Színhús Szalonna Színhús 
Zsírsavak az összes 
zsírsav%-ában 

       

C16:0 
palmitinsav 23,9a 23,7a 20,6c 18,9d 22,0b 21,6b 21,6b 20,4c 
C18:0 
sztearinsav 14,1a 13,8a 9,9d 8,5e 12,6b 11,3c 11,7c 11,5c 

C18:1 olajsav 43,7d 42,0e 51,2a  51,7a 45,1c 45,1c 41,0f 36,4g 

C18:2 linolsav 9,9e 11,7cd 10,6de  12,8c 11,3d 12,5c 26,3b 22,3a 

C18:3 
linolénsav 0,9f 1,1cd 0,9f 1,1cd 1,1cd 1,2c 1,6b 2,2a 
C18:2 
konjugált 
linolsav 

0,07cd 0,08cd 0,06d 0,08cd 0,18b 0,22b 0,12c 0,12c 

A különbözı betőkkel jelölt értékek szignifikánsan különböznek (p<0,05) 
 
A hét ország 14 intézménye által folytatott DIETOX kutatási projektben vizsgálták a nagy 

olajsavarányú takarmány, E-vitamin-kiegészítés és rézkiegészítés hatását a sertés-, csirke- és 
pulykahús és –zsiradék zsírsavösszetételére, valamint a tıkehús és húskészítmények 
érzékszervi tulajdonságaira. Fıbb megállapításaik a következık voltak: max. 6% nagy 
olajsavtartalmú repce-, napraforgó- és olívaolajat és 100–200 mg E-vitamint tartalmazó 
takarmány hatására a tıkehús és fıtt sonka korlátozott ideig volt tárolható kedvezıtlen 
elváltozások nélkül. Az E-vitamin-kiegészítés javította a védıgázas csomagolású húsok 
színét, az oxigénáteresztı fóliába csomagoltakét nem. A hosszú idejő fagyasztva tárolás alatt 
az E-vitamin-kiegészítés ellenére mellékíz jelentkezett. A hosszú gyártási idejő nyerssonka és 
szalámi esetén a puha zsiradék kedvezıtlen megjelenést és mellékízt okozott, ami csökkent a 
takarmány olajtartalmának 2%-ra való csökkentésével. A növekedésfokozás céljából adott, 
pro-oxidánsként ismert réz nem volt hatással a lipidoxidációra.  
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Húskészítmények zsírsavösszetételének megváltoztatása 

A darabos húskészítmények (füstölt és füstölt-fıtt áruk) zsírsavösszetételét csak a 
nyersanyag zsírsavösszetételének fentiekben leírt megváltoztatásával tudjuk módosítani. A 
töltelékesáruk zsiradékának telítettsége elvileg széles határok között változtatható megfelelı 
kötıanyag segítségével, a felhasznált zsiradéktól függıen. Baromfizsiradék bedolgozásakor 
kisebb, növényi olajok és halolaj felhasználása esetén nagyobb mértékben nı a telítetlenség. 
Utóbbi az n-3 szerkezető zsírsavak arányát is javítja. Itt is figyelemmel kell azonban lenni az 
érzékszervi tulajdonságok és az eltarthatóság romlására, pl. fermentált kolbászokban a 
szalonna 20%-át tudták helyettesíteni szójafehérje-izolátummal emulgeált olívaolajjal az 
érzékszervi tulajdonságok jelentıs romlása nélkül. A megoldást nagy valószínőséggel azok az 
élelmiszer-technológiai eljárások fogják jelenteni, amelyek segítségével mikrokapszulázott 
EPA és DHA kerül az élelmiszerekbe. 

 
3. táblázat. 2-tiobarbitursav-reaktív vegyületek gátlása (%) főszerekkel, oleorezinekkel és 

keverékeikkel darált sertéshúsból készült rendszerben három hetes 4°C-os tárolás 
után  

 
Főszer/oleorezin Főszer  

(ppm) 
Oleorezin  
(200 ppm) 

Főszer (1000 ppm) + 
oleorezin (200 ppm) 

 200 500 1000 2000   
Fokhagyma 56 96 96 96 79 98 
Gyömbér 20 23 32 46 51 73 
Oregano 17 35 53 85 74 88 
Rozmaring 6 48 60 85 48 82 
Zsálya 14 49 74 93 69 94 
Kakukkfő 12 25 36 64 45 52 

 

A termékeket antioxidáns-védelemben kell részesíteni mesterséges vagy természetes 
antioxidánsok és antioxidáns-hatású főszerek felhasználásával. Különbözı mennyiségő 
fokhagyma, gyömbér, oregano, rozmaring, zsálya és kakukkfő szárítmányok és oleorezinek 
TBS-számot csökkentı hatása látható a 3. táblázatban  

Állati test koleszterintartalmának csökkentése 

A hús koleszterintartalma genetikai és egyéb tényezıktıl függhet. Oxidatív és átmeneti 
anyagcseretípusú sertésizmokban nagyobb koleszterintartalmat mértek, mint glikolitikus 
izmokban.  

A koleszterintartalom a testtájtól és a szövet típusától is függ. A sovány sertés- és 
marhahús koleszterintartalma hasonló, a nagy kötıszövet-tartalmú izomközi nyesedéké 
nagyobb, a májban pedig többszörös mennyiség található. 

A bır nélküli csirke- és pulykamell kevesebb koleszterint tartalmaz, mint a sertés- és 
marhahús, de a bırös mell és egyéb baromfirészek esetén már nem igaz ez a megállapítás.  

A hús koleszterintartalmának csökkentése 

A hús koleszterintartalma csökkenthetı a felületi zsiradék eltávolításával. A hús 
koleszterintartalma függ a csontozás módjától is: a baromfihúsos töltelékesáruk alapanyagát 
képezı baromfiszeparátum koleszterintartalma — a bır és a csontvelı nagy 
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koleszterintartalma miatt — meghaladja a kézi csontozású húsét. Ezért nem csökken, hanem 
éppen nı a készítmények koleszterintartalma, ha baromfipépet dolgozunk be. 

Húskészítmények koleszterintartalmának csökkentése 

Mivel koleszterint csak állati eredető anyagok tartalmaznak, ezek arányának csökkentése a 
receptúrában a koleszterintartalom csökkentését eredményezi a késztermékben. 
Legegyszerőbb eset a víz arányának növelése. Ahol erre nincs mód, ott növényi anyagok 
(zöldségbetétek, növényi rostok, növényi olajok) bedolgozásával csökkenthetjük a 
koleszterintartalmat, de ismét számolni kell az érzékszervi tulajdonságok, esetleg az 
eltarthatóság romlásával.  

Húskészítmények nátrium-tartalmának csökkentése 

A húskészítmények nátriumtartalmának (500–1900 mg/100 g) csak kis része (30–100 
mg/100 g) származik a húsból, a többi a hozzádott nátriumtartalmú vegyületekbıl, elsısorban 
a konyhasóból. A nátrium-klorid-tartalom jelentıs csökkentése számos kedvezıtlen hatással 
jár: megváltozik a termék íze; nı a vízaktivitás, ezáltal romlik a mikrobiológiai stabilitás és 
csökken az eltarthatóság; csökken az ionerısség, ezért nagyobb lesz a fızési veszteség, romlik 
a kihozatal, lékiválásos lesz a termék, romlik az állomány.  

A csökkentett nátriumtartalmú termékek íze erısebb főszerezéssel javítható. A vízaktivitás 
és ionerısség csökkenése egyéb sókkal (kloridok, szulfátok, laktátok) és cukrokkal 
ellensúlyozható. Az egyéb sók alkalmazásánál azonban figyelembe kell venni kesernyés 
ízüket. Javasolható a kereskedelemben kapható sókeverékek használata. Az OHKI is 
kifejlesztett sókeveréket csökkentett nátriumtartalmú készítmények számára. 

Szívbarát program 

A világbanki támogatással indult Szívbarát program termékcsoportonként kritériumokat 
állapított meg azokra a termékekre vonatkozóan, melyeken a szívbarát védjegy használható. A 
hús- és halkészítmények esetén a kritériumok a következık: 

 
• Nátriumtartalom nem lehet több mint 5000 mg/100 g fehérje és a termék csökkentett 

zsírtartalmú, vagyis zsírtartalma legalább 50%-kal kisebb, mint a vele összehasonlítható 
hagyományos terméké, vagy 

• Nátriumtartalom nem több mint 5000 mg/100 g fehérje és a zsírtartalom kevesebb mint 
120 g/10 000 kJ, vagy 

• Nátriumtartalom nem több mint 5000 mg/100 g fehérje és a zsírtartalom nagyobb, mint 
120 g/10 000 kJ és a telített zsírsavak (SFA) aránya max. 33% (az összes zsírsav %-
ában), a többszörösen telítetlen zsírsavaké (PUFA) min. 25% (az összes zsírsav %-
ában).  

 


