A FEHERJEK

A fehérjéket a szervezet épitékoveinek is nevezziik, mivel
biztositjak a test felépitéséhez sziikséges anyagokat.
Emellett elengedhetetlenek a szervezet mikodésének
szabdlyozasahoz is.

Mennyi fehérjére van sziikségiink?
Minden féétkezésiinknek tartalmaznia kell teljes értékd
(allati) fehérjét!

A fehérjeforrasokbol valasszuk a zsirszegényebb tipusokat,
mint a sovany husrészeket, felvagottat, zsirszegényebb
joghurtot!

Onnan tudjuk eldonteni, hogy két tipusu élelmiszer kdzUl
melyiknek nagyobb a fehérjetartalma, hogy minél kisebb

a viz- vagy zsirtartalma, annal tobb benne a fehérje.
Példanak okaért a zsirszegényebb csirkemell fehérjetartalma
nagyobb, mint a csirkecombbé, és kozel dupldja, mint egy
sertéslapockaé. A tejtermékek kozll a magasabb viztartalmu
ture fehérjetartalma joval kisebb, mint a szilard trappista
sajtté.

Mik a teljes értéki és nem teljes értéki fehérjék kozotti
kiilonbségek?

A teljes értéki fehérjeforrasok minden olyan aminosavat
(fehérjét felépité egységet) tartalmaznak, amelyet
taplalkozassal kell bevinniink, mert a szervezetiink nem
tudja eléallitani. A nem teljes értékii fehérjékbdl egy-egy
hianyzik ezekb6l az aminosavakbél.

A teljes értéki fehérjeforrasokat onnan egyszer(
megjegyezni, hogy allati eredetliek, tehat a husfélék, halak,
tej, tejtermékek és a tojas tartalmazza 6ket.

A nem teljes értéki fehérjék novényi eredetliek, igy
a gabonafélék, a babfélék, illetve a zoldségek is tartalmazzak.

Miként tudjuk beilleszteni étrendiinkbe a fehérjeforrasokat?

Gyakorlati tanacsok:

* Reggelire szendvicslinkre tehetlink turokrémet, tojaskrémet,
zsirszegény felvagottat vagy sajtot.

« Tizoraira vagy uzsonnara vihetiink magunkkal egy joghurtot,

sajtdarabokat, de egy j6 kis hazi, gyimalcsos turokrém is
tokéletes valasztas.

« Ebédre és vacsorara feltétként esziink altalaban
fehérjeforrast, hisz ide tartoznak a siilt husok, raguk,
illetve a tojasfeltét is.

* Egy héten kétszer javasolt halat fogyasztanunk, amelybdl
egyszer a tengeri halakat vagy busat, kecsegét, pisztrangot
kellene valasztanunk. Ezek a halak ugyanis egészségtinket
védd hatdsu zsirokat (Un. omega-3 zsirokat) tartalmaznak.

* Belséséget (pl. majkrémet) hetente legfeljebb egyszer
ajanlott fogyasztanunk.

* Ne feledkezzlink meg a babfélék és lencsefélék
fogyasztasardl sem, hisz magas fehérjetartalommal
rendelkeznek.

Erdekesség

A vegetarianus taplalkozas legszigorubb iranyzata, a vegan
étkezés nem tartalmaz éllati eredet( fehérjét. Ebben az
esetben dietetikus segitségével nagyon koriltekintéen kell
meghatarozni, hogy melyik novényi fehérjét melyik masikkal
esszUk egyiitt, hisz egymast kiegészithetik.

Emellett vitaminpotlasra és gyakori vérvizsgalatra lehet
szikség, hogy elkerllhetd legyen a tapanyaghiany.
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Az allati fehérjeforrasok mellett nové-
nyi taplalékaink kozil is vannak maga-
sabb fehérjetartalommal birok:

a hiivelyesek, az olajos magok, né-
hany z6ldség, gabona. Pl. vorosbab,
fehérbab, csicseriborso, zoldborsd,
tokmag, szojabab, rizs, lencse, voros-
lencse, burgonya, mogyoré, mandula,
fekete bab, quinoa, pisztacia, kesudio,
zabpehely, kelbimbo. A gyerkek elkez-
denek passzolgatni egy labdat, akinél
aladba van, annak egy-egy értékes
novényi fehéjreforrast, mint névényi
taplalékot kell megneveznie. Aki nem
tud olyat emliteni, ami nem hangzott
még el, az leguggol, majd a tarsai fel-
szabadithatjak, ha Ujra helyes valaszt
tudn adni.

Eszkozigény: labda




