A hus szerepe a taplalkozasban
A has szerepe az egészség niezpsében
Elvezeti hatas

A has értékes taplalékunk. 6lbb étkezéseinken, Unnepeinkkor mdisidok Ota
nélkilozhetetlenek az eblkészilt ételek. A rendkivil valtozatos, sokféleén elkészithét
hasételek, huskészitmények nemcsak gasztronomi@ngt nyujtanak izuk, illatuk miatt, de
egyben esztétikai élvezeti forrasok is.

A husétel a legtbbb kultiraban a csaladi és tahsadannepek, vendégvaré asztalok f
fogasa. Ez a kiemelkéchely mind a gasztrondmiai éimény, mind tapanyaajaazdagsaga
miatt megilleti, mivel a hus igen fontos fehérjesijr-, vitamin- és asvanyianyag-forras.

Fehérjeforras

Az emberi test sejtjeinek felépitésében ékddésében a legfontosabb szerepet a fehérjek
jatsszdk. A megfelél mennyiséfi és mirbsédi fehérjék hidnya a szervezet
immunrendszerének leromlasahoz is vezet, azaz eztiink nem tud keélen védekezni a
mikrobas és virusos férésekkel, allergiaval, gyulladasokkal és egyébddqél daganatos
megbetegedésekkel szemben. Az emberi szervezetekmiszer-fehérjéket aminosavakra
bontja, és ebll épiti fel sajat fehérjéit. Azokat az aminosavalkaelyeket szervezetiink nem
tud eballitani, esszencialis aminosavaknak nevezzik. &zkiulel, a taplalékkal készen
kell bevinni. A husok ezeket az esszencialis ansinakat megfelél aranyban tartalmazzak,
hasonloan a tojas-, tej- és halfehérjéhez. A fékénpsznosulasat a szervezetben a biologiali
ertékkel fejezzik ki (az anyatejé 100%, azaz tejbasznosulas).

A hus az egyik legfontosabb koncentralt, teljeséldértés jo bioldgiai hasznosulasu
fehérjeforrasunk. Mar napi 50 g hus elfogyasztasateljes esszencidlisaminosav-igényiinket
fedezi, és fehérjeszikségletiinknek pedig 20%-atrittatja be az alabbi tablazat.

Elelmi anyag Fehérjetartalom Biologiai érték
190 9)

Anyatej 1,2 100
Tojas 13,5 100
Tehéntej 3,4 88-95
Marhahus 17-21 88-92
Sertéshus 16-21 84
Baromfihus 21-25 82
Halhus 15-22 80-92
Keménysaijt 26 85
Burgonya 2,5 73
Bab, borsg, lencse 22-26 56-72
Rizs 8 63-67
Buzaliszt 12 53

Ajanlott mennyiség 55 (ghinap)

A "voroshus" névvel illetett marha-, sertés- és hjigt emészthéség szempontjabdl
kedvedtlenebbnek szoktak itélni, mint a "fehérhlisnak'nsiz& csirke- és halhust. Ezzel



szemben tudnunk kell, hogy aKezelés javitia a hius emésztisgigét azaltal, hogy a
denaturalédott izomfehérjék és a feltartdsgiveti rostok jobban hozzaférbe¢ valnak az
emészienzimek szamara. Az emésztisgtg az allat életkoraval csokkengsdallatok és
vadak husa marinalassal (ecetes pacolassal) ézalhbsslef, lassu bkezeléssel vagy kukta
alkalmazaséaval teheporhanydsabba.

Vannak kiemelt csoportok, illetveddzakok, amikor fokozott fehérjebevitelre van szgk#e
fiatal, fejlodé szervezet fehérjeigénye nagyobb, mint a &iéké. A mennyiségen tul a
teljesertékiségbl is gondoskodni kell. A testi, szellemi, lelki jeditképesség, az
immunrendszer fejldése és zavartalantktdése megfelél fehérje-, vas- és cinkbevitel
nélkil nem biztosithatd. Mivel ezen anyagok meddeirinéségben és mennyiségben csak a
hasban talalhatok, ezért ebben a#simhkban fogyasztasat novelni kell. A terhesség alat
fokozottan szilksége van a szervezetnek a husmzerhis magzat féjtiéséhez megfelél
fehérje- és vasbevitel kell. Ez érvényes a szoptaldtti iddszakra is. Az iflsebb kortaknal
csokken a fehérjék hasznosulasa, ezért naluk jesstéttéki, nagyobb fehérjetartalmda has
fogyasztasanak novelése szilkséges. Adéjbrszagokban a "fehérjeéhezés" valodi oka nem
a fehérjefogyasztas elégtelensége, hanem a keves éss szénhidratfogyasztas, aminek
kovetkeztében a fehérje nagy része energiatermeeféstitodik, a fehérjeszintézisre pedig
nem jut elegentimennyiség.

A husfehérjék - kiléndserskezelve - ritkan valtanak ki allergiat, szembemjaa tojas és a
szoja fehérjéivel. Hus- és baromfikészitményekbeanban allergiat kivaltdé anyagok is
eléfordulhatnak, ezért az érzékenyek szamara tanédeaossarlas étt attanulmanyozzak az
Osszetetk listajat a termékek cimkéjén. Hal és kagylo fagyasa gyakrabban vezethet
allergids reakcidkhoz. Az allergiat leggyakrabb&oz 8 élelmiszer kézott nem szerepel a
has, és az EU tervezet, valamint az Uj-zélanddlgsi) rendelet sem sorolja fel a husokat!

Zsirforras

A zsiroknak jelerits biologiai szereplk van: a legnagyobb energidtaéidapanyagok 1 g
zsir = 37 kJ), a sejtek nélkulozhetetlen @givei, a zsiroldhatd vitaminok és aromaanyagok
hordozdi, a br alatti zsirszovet mechanikai @dteg és bszigeteb réteg. A tulzott
zsirbevitel azonban - kiegészilve a mozgasszegétyd@ddal - szerepet jatszik a sziv- és
errendszeri, a cukor-, az epbletegségek gyakori @brdulasaban, tovabba a magas
vérnyomas, az érelmeszesedés és az infarktus biasaban.

A zsir a hasban zsirszdvet formajaban van jeledebket jol lathatd fellileti zsiradék vagy az
izmon bellli, marvanyozottsdgot ado zsir. Azbbit el lehet tavolitani, az utobbit
gyakorlatilag nem. A teljesen sovany szinhus 1-Z¥t 2artalmaz, fliggetlentl attol, hogy
milyen allatbdl szarmazik. (Meg kell azonban jegyi@zk, hogy a 2% zsirtartalom alatt a hus
tulsagosan szaraz, élvezhetetlen, mert elmarad &até@s, amit a zsiradék gyakorol a
nyaltermelésre). A zsirtartalom figg az allat fBjat fajtajatol, korétdl, nemaét,
takarmanyozasatol és természetesen a husrésat@jt&@aromfi esetén nagymértékben fligg
az elfogyasztott zsir mennyisége attél, hogy a béisel egyutt vagy anélkil fogyasztottuk.
Az allati zsirok egyik komponense a koleszterinj arsejtmembranok tikédésében tolt be
elengedhetetlenll fontos szerepet. Bontennyiségét a szervezet maga allitjd, elsak
kisebb hanyadat vesszuk fel a taplalékainkkal. &nszet szabalyoz6 mechanizmusa
gondoskodik arrdl, hogy a vér koleszterinszintje fiiggetlenil a téplalékkal bevitt
mennyisédil - normalis mérték legyen. Korabban alsorban a koleszterint tették félsté a
szivbetegségek (infarktus) és egyes daganatos teggoések kialakuldsaért. Az utobbi



években azonban az orvosi kutatasok bebizonyitolidgy ez igy nem igaz, a koleszterin
"felmentést” kapott az egészseges ember taplalacezseten.

A husok koleszterintartalma - a kdzhiedelemmelngitben - nem kimagasléan nagy. Sok
koleszterin van azonban a ki@égekben, a vajban (230 mg/100 g) és a tojasshegaja

(1200 mg/100 g). A kiulonbéz kereskedelmi husrészek zsir- és koleszterinmaétiamutatja
be a kovetkaf tablazat. (Amennyiben a haziasszony a hentesnglettehlst megtisztitjia a
fellleti zsirtdl, agy annak zsirtartalmat akar jadsen is csokkentheti.)

Hulsrész Zsirtartalom Koleszterintartalom
(9/100 g) (mg/100 g)

Sertés

comb szinhus 4,0 52

karaj szinhas 1,0 54

tarja 17 55

dagado 21 67

hataszalonna 80 130

Marha

comb szinhus 2,4 59

hatszin 2,1 88

rostéelyos 14 73

labszar 11 85

faggyu 75 200

Belsiség

maj 3,5 240

veld 8,6 300

Csirke

mell bdr nélkil 15 65

mell borrel 7,5 74

comb tr nélkil 6,0 90

comb Brrel 11 96

szarny Ibrrel 23 110

Hal

hering 14 64

angolna 25 nincs adat

ponty 8,7 nincs adat

tokehal 0,5 nincs adat

Ajanlott mennyiség 80 (mg/6/nap) 300 mgd/nap)

A zsirok masik fontos komponensei a zsirsavak. Hzb&tnek telitettek és telitetlenek. Ez
utdbbiak egy (egyszeresen telitetlen zsirsavakolamgvik roviditése: MUFA) vagy tobb
(tébbszorosen telitetlen zsirsavak, angol nevilditdse: PUFA) ketis kotést tartalmaznak.

A telitett zsirsavak kénnyen felszivodnak. A 18rnetémszamu sztearinsav az anyagcsere-
folyamatokban atalakul egyszeresen telitetlen alajs, ami kedvez élettani hatasu. Az un.
mediterran étrendet fogyasztok, azaz olajsavbaro(plaolaj) gazdag étrendersklkorében
igen kicsi a szivinfarktus élordulasanak gyakorisdga, amiben életmdd sajatoksémy
jelentbs szerepet jatszanak. Hasonlé kedvéiettani hatast tulajdonitanak a tdbbsz6rosen
telitetlen zsirsavaknak, éksorban a harom kéH kotést tartalmazé alfa-linolénsavnak,
melybdl az eikoza-pentaénsav (EPA), majd a dokoza-hegaéfi3HA) keletkezik. Az alfa-



linolénsav esszencialis zsirsav, vagyis a szervezet tudja éallitani, a taplalekkal kell a
szervezetbe juttatni. A kilénb®zsiradékok és halak zsirsavosszetétele a kovietkez

Telitett zsirsav % Telitetlen zsirsav %
Egyszeresen Tobbszordsen

Sertészsir 42 48 10
Olajok
napraforgé 11 19 70
repce 7 62 31
oliva 21 58 21
kukoricacsira 18 30 52
Halak
ponty 26 68 6
heck 27 27 46
Tehéntej 77 20 3

A taplalkozastudosok szerint a kiegyensulyozotialapzashoz célszéra sertészsir és a
kulénbo®d olajok vegyes hasznalata, taplaléktol foeg. Példaul salatdk elkészitéséhez
javasolt az olivaolaj, silltekhez pedig a sertészsolajok kevereke.

A husételek zsirtartalma az elkészités modjatfilgg. A legsovanyabb hus is zsirossa t&het
boséges panirozassal, zsiradékban sitéssel és antdamgyasan zsiros, rakott, toltétt modon
készitve. Megjegyzerdd hogy a sovany husok kiméleteskbzelést igenyelnek, mert
kilénben ragolsak, szarazak lesznek. Akér zsiradékzdadasa nélkul is készithetjik
ételeinket mikrohullamua készilékben vagy korézéar nem olcséd séf6zéedényekben. S
ha a husétel mellé nem a hagyomanyos magyar kosgdrinti zsiros koretet, hanem parolt
z6ldséget vagy savanyusagot fogyasztunk, akkor kelhaggdédnunk zsir- és energia-
felvételiink miatt. Ha étteremben, Gzemi konyhan étkezlink, a zsiros falatokat nyugodtan a
tanyéron hagyhatjuk.

Vitaminforras

Az emberi szervezet életikbdésének fenntartasahoz nemcsak olyan tapanyagjaodk,
amelyek energiat szolgaltatnak (zsirok, fehérjé@énkidratok), hanem olyan természetes
szerves vegylletek is, amelyéklrsak kis mennyiségre van szikség. llyenek a witak)
amelyek nélkulozhetetlenek, mert szabdlyozzak agaguserét, az energiaforgalmat, az
enzimmikodést és a szervezet megujitasat. A vitaminok i@y csoportba sorolhatok:
zsirban oldédé (A, D, E, K) és vizben oldédé (Barsw, C) vitaminok.

A husok a B-vitamincsoport tagjait (B1, B2, niaciB6, B12) tartalmazzak jelefg
mennyiségben. (Hianyukban faradékonysag, gyulladlasatlansag, vérszegénység lép fel.)
Kialéndsen kiemelketl a sertéshis Bl-vitamintartalma, amely mas allatoklsdhoz
viszonyitva 6tszorés mennyiségZsirban oldédo vitaminokat a hus kis, a beégek viszont
nagy mennyiségben tartalmaznalglef§ A- és D-vitamint. (Az A-vitamin hianyaban
lataskarosodas, mig a D-vitamin hianyaban csonég@pendellenesség Iép fel.)

Asvanyianyag-forras



Az ember egészséges élete elképzelhetetlen mégfebeinnyiséd és helyes aranyu
asvanyianyag-ellatas nélkil. Ezek az anyagok bif&sa sejtek, szdvetek rugalmassagat,
felelosek a fehérjék oldatban tartdsaeért, részt veszmeklegvezetésben, a vér sav-bazis
egyensulyaban. Az anyagcsere-folyamatok sorandaikemveszitiink asvanyi sokat, melyeket
ivovizzel, de 8leg az élelmiszerek utjan pétolni kell. Az élelngszkben talalhaté elemeket
eléfordulasi  koncentraciojuk, fiziologiai szerepik @z emberi szervezetre vonatkozo
szlUkségleti értékik alapjan makro- és mikroelemalgatjuk. A makroelemekre jellerdiz
hogy ezekBl az emberi szervezet napi szikséglete gramm, mingikaoelemekBl ez
milligramm mennyiség;

A makroelemek kozul a natrium és a kalium megéetehinyban talalhatd a husokban. Egyutt
szabalyozzak a szervezet vizegyensulyat és nomdjakza sziv ritmusat. A natrium/kalium
arany eltolodasa az idegrendszer és az izigkddes zavarat okozza. Ugyanakkor a tulzott
natriumbevitel (konyhasoval) magas vérnyomas kidksdval jarhat.

A mikroelemek kozil kiemelkéda husok vastartalma. A vas kdzponti szerepetifasz
vorosvértestek felépitésében, a szervezet oxigdésfiban. A vas a voOros szint ado
haspigment kdzponti eleme. Minél vérosebb &Zghat a hus, annal nagyobb a vastartalma
(pl. marhahusé nagyobb, mint a sertéshusé, csimkieemagyobb, mint a csirkemellé). A maj
kulondsen gazdag vasforras. Szintén nagy mennyséiglhdul eb a hisokban a cink. A cink
részt vesz az enzimek tkbdéseében, biztositia a sejtek épségét, szabalyazzamok
0sszehuzodo képességeétisehiti az inzulin kepidését, szerepet jatszik a szaporitoszervek
kialakuldsdban és hozzajarul a szellemi frissességfirzéséhez. A szervezet sokkal
kénnyebben fel tudja venni ezeket az elemeket déldkben edforduld szerves kotés
vegylletekidl, mint mas, példaul novényi eredetaplalékbdl. A kovetker tabldzatban a
hasok asvanyianyag-tartalmat ismertetjik.

Natrium Kalium Kalcium Vas Cink
mg/100 g
Sertéshuas 70 442 13,2 1,0 28
Marhahuas 70 381 10,0 16 31
Csirkehus 50 400 50 06 0,6
Sertésmaj 338 368 10,4 16,0 4,1
Tékehal 90 350 11,0 03 0,3
Ponty 50 310 30,0 1.0 14
Ajanlott mennyiség (mgéfnap) 2000 3500 800 12 10



Bioaktiv anyagok a husban

Konjugalt linolsav: C18:2, leggyakrabban &brduld természetes izomere a cisz-9, transz-
11. Fkéent a kébdzok bendjében keletkezik a linolsav biolégiai dehidrogérssréek
koztesterméekeként. A konjugalt linolsavnak antikewgén és antiaterogén hatast
tulajdonitanak.

Husok CLA-tartalma (mg/g zsir)

marhahus
marhafaggyu
borjuhus
baranyhus
sertéshus

csirkehus

L-karnitin : Lizinb6l és metioninbdl szintetizalodik. A zsirsavakat iokondriumba szaéllitja
béta-oxidaciora, ezaltal ddeqiti a testzsir cstkkentését, tartds fizikai vatiéiskor pedig
késlelteti a szervezet kimerulést.

sertés
marha

borja
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taurin karnozin koenzim kreatin
Q10

marha masseter 382.,4 42 .9 6,8 263
marhasziv 22,3 32,6 6,0 298
marham aj 45,8 77,5 4.6 16
marha

semitendinosus 38.6 452 .6 2.2 401
barany

semitendinosus 108,7 356,7 1,1 elels

hékezelési veszt.

70°C-on (%)

Ubikinon (koenzim Q10): Az egyetlen zsiroldhatd antioxidémdekula, amelyet allati sejtek
is termelnek. Az ubikinon a mitokondriumokban — ajtek energiakdzpontjaiban -
raktarozodik, részt vesz a légzési lanc elektrastzportjaban, védi a membranlipideket az
oxidaciotol, igy lényeges szerepe van a sejten libediflox egyensuly biztositasaban.
Szabadgyotk-befogoként védi szervezetiinket az adxidsttessz karos hatasaitél, ezaltal
csokkenti egyes kronikus betegségek (sziv- és dspem betegségek, daganatok)
kialakuldsanak kockazatat.

Kreatin: Peptidszdr anyag, amely a szervezetben a glicin és argininn@savakbol
szintetizalodik. A kreatin-foszfat nagyenergiajigyélet, amely foszfattartalékként szolgal,
hogy az izmok és idegek allandé ATP-szintet tudjab#&tositani az 6sszehlzodashoz.
Fokozza az izomtémeg gyarapodasat.

Karnozin: Alaninbdl és hisztidinél szintetizalédé dipeptid. Az izmokban a miozin A&kt
aktivalja, és pufferold hatadsa van. Feltételezigyhcsokkent egyes proteolitikus reakcidkat,
melyek a sejtek dregedésével vannak kapcsolatban.

Taurin: Kéntartalmd aminosav, amely a metiortihlszintetizadlodik a majban. Szamos
biologiai funkcidban vesz részt. Védi az izmokatesss fizikai aktivitas miatt bekovetkéz
serulésekil.



Termékcsoportok

A Magyar Elelmiszerkényv a husipari termékeket kibbi nagy csoportokra osztja. A
csoportok kémiai 6sszetételére vonatkozdrésokat a részletes ismeéieegén kozoljuk.
* VOrosaruk

* Mozaikos huskeészitmények

* Kolbaszok

» Szalamifélék

» Hlssajtok

* Hurkak

» Kenhet huskészitmények

» Pastétomok

» Aszpikos termékek

* Pacolt, fustdlt, fustoltétt husok

* Formaban vagy bélbefitf pacolt husok

» Szalonnak

A kovetked tablazat a legismertebb haskészitmények kémiazetstelét foglalja 6ssze:






