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ZSIRSAVAK

TISZTELT OLVASO!

Az elmilt évek soran 6rommel tapasztaltuk, hogy Ondk
koziil egyre tobben hasznéltak hirleveliink egyes részleteit,
s6t akar egy-egy iradsunkat teljes terjedelmében is.
KoOszonjik, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhet6sége
érdekében forduljon bizalommal a szerkeszt&bizottsaghoz,
illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének

szakembereihez!

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A
HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL
SZABADON ATVEHETO.

TILOS AZONBAN AZ ITT MEGJELENO TARTALMAT
MEGVALTOZTATNI, ABBOL RESZLETEKET KIRAGADVA
VAGY UJRASZERKESZTVE KOZOLNI, ESETLEG FORRAS

MEGJELOLESE NELKUL KIRAGADOTT IDEZETEKET
HASZNALNI.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ
EREDETI LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO
MEGJELENITESET!

Jo6 munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag




TUDTA-E, HOGY

« amagyar feln6tt lakossig energiabevitelének jelentds részét a zsiradékok adjak, koziilik pedig a
telitett zsirsavak bevitele joval meghaladja a javasolt mennyiséget?

» azsirsavak hére, fényre, oxigénre érzékenyek, ezaltal a helytelen tarolas vagy siités-f6zés
hatasara megvaltozhat a kémiai szerkezetiik?

« anovényi olajokat hasznalat utan meg kellene sziirni, hogy a szemcsés szennyez6déseket
eltavolitsuk? Koriilbeliil 8-10 siitési ciklus utan, illetve ha az olaj habzik, fiistol, szirds szagu,

szine s6tét, mar javasolt az olajcsere.

Diohéjban a telitett és a telitetlen zsirsavakrol

A zsiradékok egy haromagu villihoz hasonlban elagazo glicerinbdl és a hozza kapcsol6dd zsirsavakbol
éplilnek fel. Maguknak a zsirsavaknak az alapjat pedig egy zsirsavanként eltér6 hosszisaga szénlanc
adja, amihez hidrogén és oxigén atomok kapcsolédnak. A zsirsavakat harom f6 csoportra tudjuk
osztani, annak alapjan, hogy tartalmaznak-e kettds kotéseket. Ennek értelmében telitett, egyszeresen

telitetlen és tobbszorosen telitetlen zsirsavakrol beszélhetiink.

Mig a telitett zsirsavak nem tartalmaznak kett6s kotést, addig az egyszeresen telitetlen zsirsavak egy-, a
tobbszorosen telitetlen zsirsavak ketté vagy annal tobb kett6s kotést is tartalmaznak a szénatomok
kozott. Amikor egy-egy élelmiszer zsirsavtartalmat vizsgaljuk, akkor lathatjuk, hogy ezek a kiilonféle
zsirsavak egymassal kiilonboz6 ardnyban keveredve lelhet6k fel benniik. Azaz példaul a didolaj
legnagyobb mennyiségben tobbszorosen telitetlen zsirokat tartalmaz, emellett azonban kisebb
aranyban telitett és egyszeresen telitetlen zsirokat is taldlhatunk benne. Hogy ne legyen annyira
egyszerid a képlet, a telitetlen zsirsavakat is tovabbi csoportokra bonthatjuk, annak alapjan, hogy az
els6 kettGs kotés hanyadik szénatomnal talalhat6. Ezaltal megkiilonboztetiink 6mega-3, 6mega-6, és
o6mega-9 zsirsavakat. Most egy gondolat erejéig térjliink vissza a didolajhoz, mert e felosztas utan
tovabb tudjuk analizalni a didolaj zsirsavosszetételét, hiszen mar azt is meg tudjuk mondani, hogy a
tobbszorosen telitetlen zsirsavak koziil az 6mega-3 és 6mega-6 zsirsavakat tartalmazza. S hogy miért
fontos ez az aproélékossag? Mert egészségiink megdrzése szempontjabol nem csak az a fontos, hogy
mennyi zsiradékot fogyasztunk, hanem az is hogy milyen azok zsirsavosszetétele, hiszen egészségi

allapotunkat a zsirsavak aranya is befolyasolja.
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Etkezési olajok és zsiradékok

1. abra A fébb étkezési olajok, és az 6sszehasonlitds kedvégrtaj, valamint a sertészsir gyakori zsirsav-
Osszetétele; ez termékenként véltozhat (1)

Telitett kontra telitetlen — Melyiket fogyasszuk ,,sziv”’esebben?

A nem fert6z6 kronikus betegségek kozott, sajnos a mai napig a sziv- és érrendszeri betegségek a vezetd
haldlokok, pedig a megfelel§ taplalkozassal sokat lehetne tenni ellene. A sziv-érrendszeri betegségek
kialakuldsaban nagy szerepet jatszik tobbek kozt a magas koleszterinszint, amihez a telitett zsirok
talzott bevitele jelentGsen hozzajarul. A sziv-érrendszeri betegségek és a zsirbevitel Osszefiiggéseit
vizsgalo kutatiasok eredményei arra engednek kovetkeztetni, hogy a telitett zsirsavak egyszeresen és
tobbszorosen telitetlen zsirsavakkal tOrténé helyettesitése csokkentheti a sziv-és érrendszeri
betegségek kialakuldsanak esélyét. A taplalkozasi ajanlasokban altalaban meghatarozzak, hogy a teljes
napi zsirbevitelen beliil, mennyi legyen az egyes zsirsavak aranya. Ekképp arra is felhivjak a figyelmet,
hogy az 6mega-6 zsirsavak mennyisége a napi étrendben ne legyen tobb mint az émega-3 zsirsavak
négyszerese, ugyanis a til nagy 6mega-6 zsirsav bevitel az 6mega-3 zsirsavak csokkent bevitelével
parosulva noveli a szivbetegségek kockazatat. Taplalkozasunkban ez az arany joval eltolodott az
6mega-6 zsirsavak javara. Ujabban azonban néhany szakért tgy véli, hogy az aranyoknal sokkal
fontosabb az, hogy mennyi az emlitett zsirsavak abszolat beviteli értéke. Mindenesetre — amig a
szakemberek e kérdésben diilére nem jutnak — érdemes szem el6tt tartani, hogy az 6mega-6 zsirsavak
kozil a linolsavnak (LA) van a legkifejezettebb koleszterinszintet (LDL-koleszterint) csokkentd hatasa.
A linolsav tobbek kozt az LDL receptor miikodését szabélyozza, noveli az epesavak termelését és
elsegiti a koleszterin lebontasat. Az Omega-3 zsirsavak Kkoziil az alfa-linolénsavnak (ALA)
tulajdonitanak sziv-érrendszeri véd6hatast. Az ALA feltehetGen egy gyulladdsos marker — a C-reaktiv
kialakulasanak csokkentésében. A LA és ALA {6 forrasai a novényi olajok és magolajok (pl. lenmagolaj,
repceolaj). A hosszi szénlanci 6mega-3 zsirsavak kozott nagy jelentGségliek az eikozapentaénsav

(EPA) és a dokozahexaénsav (DHA). A sziv-érrendszeri betegségek kockéazatanak csokkentésében



sokszinli hatasmechanizmussal vesznek részt, igy példaul csokkentik a trombodzis kialakulasdnak
esélyét, csokkentik a szérum triglicerid szintet, enyhén csokkentik a vérnyoméast. Az EPA és DHA {6
forrasai a halak és a halolajok. Nem véletlen, hogy a nemzetkozi taplalkozési ajanlasok is felhivjak a
figyelmet a rendszeres — azaz a heti legalabb kétszeri — halfogyasztasra. Az idei év elején hazankban
megjelent a magyar lakossagra kidolgozott taplalkozasi ajanlas — az ,Okostanyér’® -, melynek
alapjan a hazai szokasokat figyelembe véve hetente legaldbb egyszer javasolt a halfogyasztis (pl.

tengeri hal, busa, pisztrang, kecsege).

Fontos megjegyezni, hogy a telitett zsirsavak mellett a transz-zsirsavak bevitelére is oda kell figyelni,
hiszen ezek szintén fontos rizikd faktorai a sziv-érrendszeri betegségeknek. Magyarorszagon a
71/2013. (XI.20.) EMMI rendelet alapjan tilos olyan élelmiszert forgalomba hozni, amelynek Osszes

zsirtartalmanak 100 grammjaban a transz-zsirsavak mennyisége meghaladja a 2 grammot.

Az egyszeresen- és tobbszorosen telitetlen zsirsavak fo forrasai — a novényi
olajok és a margarinok

A novényi olajoknak &ltaldban kiilonféle magok, hiivelyesek, dio-és mogyor6félék valamint egyes
gytimolesok szolgalnak alapjaul. Energiatartalmukat tekintve nincs kiilonbség az olaj és a zsir kozott,
azonban az olajokban az egyszeresen és tObbszorosen telitetlen zsirsavak vannak talstlyban, mig a
zsirokban a telitett zsirsavak nagyobb aranya jellemz8. Azért egy-két kivétel itt is akad, hiszen a példaul
a palmaolaj és a kokuszolaj (kokuszzsir) novényi eredete ellenére elsGsorban telitett zsirsavakat
tartalmaz, ebb8l adédban a zsirokhoz hasonléan szilard halmazallapottiak. Az olajok kedvezd
zsirsavosszetételiik mellett, valtozé aranyban tartalmaznak zsirban old6dé vitaminokat. A feldolgozas
modjatol fliggben megmaradhatnak benniik jotékony hatist bioaktiv vegyliletek is, mint az
antioxidans polifenolok. Az alabbi tablazat a haztartdsokban gyakran hasznalt olajok jellemz6

zsirsavtartalmét és felhasznélasi lehet6ségét foglalja Gssze:

Tobbszordsen telitetlen
Tobbszordsen telitetlen

Tobbszorosen telitetlen Minden célra alkalmas.
Egyszeresen telitetlen (és ~ SalatadntetekhezéZéshez,
30% tobbszorosen telitetlen) olajban sitéshez.

Egyszeresen telitetlen (és
30% tobbszordsen telitetlen)
Tobbszorosen telitetlen

Tobbszordsen telitetlen Salétaontefekhez,
. . cseppentéshez,
Egyszeresen telitetlen (és tezéshez
40% tobbszordsen telitetlen) permete '
Telitett Kereskedelmi/ipari sitésre és
suben sutésre/pekipar.
Telitett Kereskedelmi/ipari stésre.

1. tablazat A gyakoribb ndvényi olajokban tulsulyban 1évé zsirsavcsaladok, és az olajok javasolt
felhasznalasa (1)



A novényi olajok mellett ma mar egyre gyakrabban hasznalhatok siitésre-f6zésre a kiilonféle
margarinok is, melyeknek szintén novényi olajok az alapjai. Az olajon kiviil vizet is tartalmaznak, ebb6l
adodoan a szilard margarinok magas h6mérsékleti siitésre nem hasznalhaték, mivel a benniik 1év6 viz
frocesenést, spriccelést okoz. Azonban a 60% feletti zsirtartalmi margarinok mar alkalmasak kevés
olaj felhasznalasét igényl6 serpenyGben siitésre vagy hirtelen siiltekhez. S6t, aki igazdn margarin parti
annak ma mar semmi nem jelenthet akadalyt, midta megjelentek a piacon a folyékony margarinok.
Ezeket a termékeket Kkifejezetten siitéshez-f6zéshez tervezték, olyan kedvezd tulajdonsagokkal
rendelkeznek, mint a csokkentett frccsenési hajlam vagy az egyenletes barnitas. A margarin, mint
kendzsiradék is népszerli, am nem tévesztendS Ossze a tejzsir alapi — &llati eredeti — vajjal. A
margarint jellemz&en dusitjak zsiroldékony vitaminokkal (A-és D-vitaminnal), esetleg 6mega-3
zsirsavakkal. Ma mar a margarinok — az olajokhoz hasonl6éan — nem csak egyféle novényi olaj
felhasznalasaval késziilhetnek, hanem tobb olaj keverékébdl, igy zsirsavosszetételiik is javithato,

kedvezibbé tehetd.

Az agjanlasok szerint mennyit lehetne fogyasztani a telitett zsirsavakbol? —
Vilagkoriili korkép

Ha vilagszerte korbenéziink, az Osszes zsirbevitelre vonatkoz6 ajanlasok nagyrészt ugyanazt mondjak,
vagyis a teljes napi energiabevitel minimum 20 maximum 35%-a szarmazzon zsiradékbol. A telitett
zsirok ajanlott fogyasztasi maximuma mar kozel sem ilyen egységes. A német-osztrak-svajci ajanlas a
koleszterinszint megelG6zése végett 10%-ban maximalizalja a telitett zsirok bevitelét. A franciak csupan
8%-ot engedélyeznek, mig a hollandok azt javasoljak, hogy tartsuk olyan alacsonyan a bevitelt,
amennyire csak lehetséges. Az Eurépai Elelmiszerbiztonsigi Hivatal is ezt az utébbi 4llaspontot
képviseli. A tengerenttilon az Amerikai Sziv Szovetség 7%-ot javasol, mig a 2010-es amerikai
taplalkozési irdnyelvek 10%-ot ajanlanak. Az Egészségiigyi Vilagszervezet szerint a telitett zsirsav
bevitel ne haladja meg a 10%-ot, és még azt is hozzateszi, hogy ahol lehet, helyettesitsiik tobbszorésen
telitetlen zsirsavakkal. A hazai ajanlas is a teljes napi energiabevitel legfeljebb 10%-aban maximalizalja
a telitett zsirsav bevitelt. (Egy atlagos 2000 kaldrias étrendhez viszonyitva a 10% 21,5 gramm telitett

zsirt jelent.)

Néhany gyakorlati tanacs a telitett zsirok bevitelének csokkentéséhez

v A telitett zsirok f6 forrasai elsGsorban a zsiros husrészek, a szarnyasok bdre,
kolbaszfélék, pastétomok, sajtok, tejszin, vajak, ghi (tradicionalis indiai tejzsiradék),
diszndzsir, kdkuszpalma és olajpalma olaja, siitemények, kekszek, leveles tésztak,
édességek. Ezeknek az élelmiszereknek a fogyasztisat érdemes korlatozni.

v" Részesitse el6nyben a sovany husrészeket (pl. szarnyasok, sertés comb, Kkaraj),
tavolitsa el a lathato zsirt, a szarnyas hisrol a bort.

v Vélassza a kisebb zsirtartalmu tejtermékeket.

v A f6zéshez hasznélja a n6vényi olajokat, a kenyér kenéséhez részesitse el6nyben a nagy
telitetlen zsirsavtartalmti margarinokat. A margarin izvilagat zoldfiszerek (pl.

medvehagyma, metél6hagyma, bazsalikom) hozzaadasaval valtozatosabbi lehet tenni.



Szendvicskrémet is készithetliink belSle, ha hozza keveriink egy kis tonhalat,
fokhagymat, joghurtot.

v/ Ha nassolni kivan, tartsa szem el6tt, hogy egy adag pattogatott kukorica harmad annyi
telitett zsirt tartalmaz, mint egy adag chips. Es még a kaléria tartalma is kisebb.

v' Nézze meg a csomagolast! Az élelmiszer cimkén kotelez6 feltiintetni a zsirtartalmat,
ezen belill pedig a telitett zsirsavtartalmat, mig az egyszeresen és tObbszorosen
telitetlen zsirsavak feltiintetése Onkéntes. Az adott tapanyag mennyiségét 100
grammra és egy adagra vonatkoztatva tiintetik fel, ami mellett megjelenik a referencia
beviteli érték (RI) is. A RI arrdl ad tijékoztatast, hogy az elfogyasztani kivant adag egy

atlagos feln6tt napi sziikségletének hany szazalékat fedezi.
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