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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cimi hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szamara hiteles informaciokat
nydjtson az egészséges taplalkozasrol, életmodrol, valamint a legUjabb tudomanyos kutatasi
eredmenyekrdl.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjiik, hogy forrasként jelélje meg

hirleveliinket!

Az elmult évek soran drommel tapasztaltuk, hogy Ondk kdzill egyre tobben hasznaltak hirleveliink
egyes részleteit, s6t akar egy-egy irdsunkat telies terjedelmében is. Kdszonjik, hogy segitették
munkankat, és cikkeikben megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

A zsir egyike szervezetink fontos tapanyagainak, amelynek azonban tulzott bevitele kénnyen
egészségugyi problémak forrasdva valhat. A sokat emlegetett negativ kdvetkezmények miatt az
emberek fejében gyakran tévesen ,feketelistara” kerll ez az élelmiszeralkotd, holott megfelel6 médon
és mennyiségben fogyasztva kifejezetten el6nyds szervezetink szamara. Marciusi hirlevellinkben a
zsiradékokkal, és azon belll bévebben a névényi olajokkal foglalkozunk: részletezzik a kilonbozo
olajok Osszetételét, fogyasztasuk hatésait, és ehhez kapcsoloddan felhasznalasuk legidealisabb
lehetdségeit.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a
Szerkesztébizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szbvetségének szakembereihez!

Jo munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag
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Taplalkozasi Utmutato szervezetiink

»olajozott” miikodéséhez

Ma méar mindenki szdmara jol ismert tanacs, hogy
mérsékeljik a zsiradékok - féképp a ftelitett
zsirsavakban gazdag allati  eredetlek -
fogyasztasat, mert igy csokkenthetd az elhizas,
valamint az ehhez konnyen tarsuld sziv-
érrendszeri betegségek és egyéb szovodmények
kialakulasénak a veszélye. Mindemellett egyre
inkabb koztudott, hogy a telitetlen zsirsavakban
bOvelkedd novényi olajok egészséginkre nézve
tobb szempontbdl is pozitiv hatastak, ezért
gondoskodnunk  kell

arrdl, hogy megfelelé

aranyban  szerepelienek étrendinkben. Az
élelmiszerboltok széles olajvalasztékat latva a
béség zavaraban azonban sokakban kérdések
merllhetnek fel — mint pl: Milyen a jo
sttézsiradék? Hasznalhaté-e hidegen sajtolt olaj
a f0zéshez?” -, melyekre az altalanos
taplalkozasi javaslatok nem adnak valaszt.
Célravezet6 tehéat, ha kdzelebbrdl is megismerjik
a kilonb6zé ndvényi olajokat, hogy részletesebb,
atfogobb képet kapjunk testink mikodésében

betoltott szerepukrdl.

Siiritett energia

A zsir a legnagyobb energiat képviseld

tapanyagunk, s egyben j6l raktarozhat6
energiaforrasunk. Altalanossagban javasolhato,

hogy az energia bevitel 15- 30%-a szarmazzon

Yy
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zsiradékfogyasztasunkat, ha tudjuk, hogy egy
evOkanal olaj kb. 10 g, ami 90 kcal energiat
képvisel, s ez a feln6tt ember napi atlagos
energia bevitelének megkdzelitbleg 4-5 %-a. A
novényi olajokkal kapcsolatban sokan tévesen
azt gondoljak, hogy kevésbé hizlalnak, mint az
allati eredetli zsiradékok. Valdjaban 1 g olaj
éppugy 9 kcal energiat szolgaltat a
szervezetnek, mint 1 g zsir. Tehat nem j6 uton
jar az, aki ugy probalja leadnia kil6it, hogy allati
zsiradék helyett ugyanannyi novényi olajat
fogyaszt.

A zsirban oldédé vitaminok (A-, D-, E-, K-
vitaminok) taplalékbdl valo felszivddasahoz
elengedhetetlenek a zsiradékok, de az epesavak
hormonok

termelédéséhez, és  egyes

eléallitasahoz  szintén  fontosak.  Testiink
zsirraktérai @ mechanikai hatésoktdl védik belsé
szerveinket, valamint jo hészigeteld
tulajdonsaguk folytan szlikség van rajuk a

testhbmérséklet szabalyzasahoz.

Zsir vagy olaj?

A zsiradékokat  elnevezés  tekintetében

szobahOmérsékleten  tapasztalhatd  allaguk
alapjan csoportosituk — a folyékonyakat az
olajok, a szilardakat a zsirok koézé soroljuk.
Ennek alapjan érthetd, hogy a kakad termésébdl
elkllonitett zsiradékot miért hivjak a forrd égovi
orszagokban kakadolajnak, Eurépaban viszont
kakadvajnak/kakadzsimak. (A  kakadzsiradék

lagyulaspontja 30°C korll van, ezért mindkét
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elnevezés helytalldo az adott hémérsékleti

viszonyok kozott.) A leirtakbol kovetkezik, hogy
konzisztencia tekintetében

megkulonboztethetlink  novényi  olajokat  és

zsirokat, valamint allati eredetl zsirokat és

olajokat egyarant.

Egy zsiradék fizikai  viselkedését  (pl.
olvadaspontjat), és az emberi szervezetre
gyakorolt hatasat (pl. a vér koleszterin

s

meghatarozza annak felépitése. Erdemes ezért
egy kicsit elidézni a kémiai képleteknél, hogy
vilagosan lassuk a kulonbségeket. A zsiradékok
tulnyomorészt glicerinnek zsirsavakkal képzett
(féként
Mellettik kulonbozd zsirszeri anyagok (lipoidok)
is talalhatok. A zsirsavak

telitett  (vagyis
kotéseket nem tartalmazo, saturated fatty acids,

vegyuleteibdl trigliceridek)  allnak.
kozott
megkulonboztetink kettds
SFA) és telitetlen (azaz kettds kotést/kotéseket
UFA)

eredetl]

tartalmazd, unsaturated fatty acids,

zsirsavakat. Elsésorban az allati
élelmiszerek tulzott mértékl fogyasztasa miatt,
hazankban telitett zsirsavakbol — palmitinsavbdl,
sztearinsavbol, stb. — nagy mennyiség jut a
szervezetinkbe, s ez a sziv-érrendszeri

megbetegedések  kialakulasa  szempontjabol
fokozott kockazatot jelent. Telitetlen zsirsavakbol
viszont annél kevesebbet veszink magunkhoz,
lenne  ndvelni

igy ezek aranyat elényos

taplalkozasunkban,  elsésorban a  sziv-

érrendszerre kifejtett véd6hatasuk miatt.
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A sok telitett zsirsavat tartalmazo éllati eredetii

zsiradekok  helyett  hasznaljunk  telitetlen

zsirsavakban bévelked6 névényi zsiradékot!

Bar ranézésre nem lehet megallapitani egy
zsiradékrol, hogy milyen mennyiségben tartalmaz
telitett,

altalanossagban elmondhat6é, hogy a ftelitett

illetve telitetlen zsirsavakat,

zsirsavakban b6velkedd zsiradékok
szobahémérsékleten szilardak (zsirok), viszont
minél tobb telitetlen zsirsav van egy zsiradékban,
annal

alacsonyabb az olvadaspontja, azaz

szobahdémérsékleten folyékony (olaj).

Omega szamok

A ftelitetlen zsirsavak Iényeges jellemzéje, hogy
egy vagy tobb kettds kotést tartalmaznak. Ennek
flggvényében megkulonboztetiink egyszeresen
telitetlen (monounsaturated fatty acids,
MUFA) és tobbszorosen telitetlen zsirsavakat
PUFA). A

annal

(polyunsaturated fatty acids,

telitetlen  zsirsavak  reakciokészsége
nagyobb, minél tobb kettds kotés talalhato
bennik, vagyis annal hajlamosabbak a
valtozasokra. Ennek gyakorlati jelentdsége is
van, amelyrdl hirlevelink végén olvashat. A
zsirsavakat kémiai szerkezetik szerint nevezték
el, ami alapjan ismerlink omega-3, omega-6,
omega-7, omega-9, omega-11 zsirsavakat is.
Megkonnyiti az értelmezést, ha tudjuk, hogy az
omega jelzés a zsirsav egyik végét, az utana
kovetkezd szdm pedig az ehhez legkozelebb esd

kettds kotés helyét azonositia (azaz, hogy a
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kettds kotés hanyadik szénatomon van.) A
taplalkozastani kutatasok eredményei alapjan ma
mar tudjuk, hogy a zsirsavak, és azok
glicerinmolekulan val6 elhelyezkedése lényeges
egészségink szempontjabdl. Az omega-9
egyszeresen telitetlen zsirsavak csokkentik a
vér karos LDL-koleszterin, valamint triglicerid-
szintjét, kdzvetlenll gatoljgk az érelmeszesedés
kialakuldsat, ezért a kedvezd élettani hatasu
zsiralkotokhoz tartoznak. Epp Ugy, ahogyan a
novényi olajokban nagyobb mennyiségben
megtalalhatd tébbszdrdsen telitetlen omega-3
és omega-6 zsirsavak, amelyekbdl az eurdpai
lakossag gyakran a szikségesnél kevesebbet
holott kituntetett

taplalkozastani jelentéséguk van. Az omega-3 és

fogyaszt, ezeknek

omega-6 zsirsavak fontos dsszetevli a
sejtmembrannak, sziikségesek a ndvekedéshez,
fej6déshez és feléplléshez. Az omega-3
zsirsavakrél emellett tudjuk, hogy gatoljgk a
vérrogképzddeést, gyulladas-gatlo hatasuk van és
lehetséges, hogy szerepet jatszanak bizonyos
betegségek — pl. szivbetegség, cukorbetegség,
rakos megbetegedések — megel6zésében is. Az
emberi szervezet képes az 0sszes szamara
sziukséges zsirsav elballitasara, kivéve a
linolsavat (omega-6) és az alfa-linolénsavat
ezért  esszencialis
Mivel

zsirsavakat testiink nem tudja felépiteni, ezért a

(omega-3), melyeket

zsirsavaknak nevezziik. ezeket a
taplalék révén sziikséges biztositani belSlik a
kell6 mennyiséget. Az omega-3 zsirsavak kozott
kilonGsen

van két jelentds, az
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eikozapentaénsav (EPA) és dokozahexaénsav
(DHA), amelyek megfelel6 bevitele a rendszeres,
els6sorban tengeri halfogyasztassal biztosithato.
(Bbvebben

Hirlevelink 2007. juniusi szdmaban olvashat a

Taplalkozas  és  Tudomany

témardl.)

Azok szamara, akik nem Szeretik a halat, de a
halolaj egészségvédd hatasarol nem szeretnének
lemondani, javasolt a repce-, a szbja-, a dio-, és
a lenmagolaj nagyobb aranyu fogyasztasa. Ezek
a noévényi olajok ugyanis az alfa-linolénsav
kimondottan jo forrasanak szamitanak, amelybél
Szervezet - ideélis

az emberi aranyu

zsirsavbevitel mellett — képes elballitani EPA-L.

A zsirsavarany kérdése még napjainkban is

vitatott ~ ponta a  zsiradékfogyasztassal

kapcsolatos ~ ajanlasoknak.  Jelenleg a
tudomanyosan elfogadott allaspont a kovetkezo:

Naponta maximum 30 energia % Osszes
zsirbevitelnél a telitett zsirsavak aranya 10
energia % alatt legyen, és a fennmarado
mintegy 20 energia % - elsésorban névényi
eredetii -telitetlen zsirsavakbdl alljon. A
telitetlen zsirsavakon beliil a tobbszérésen
telitetlenek szallitsak az energia 7-10 %-at, az
egyszeresen telitetlenek pedig 12-14 %-ot. A
tobbszorosen telitetlen zsirsavbevitelen beliil
kivanatos, hogy az omega-6 és omega-3
zsirsavak aranya megkozelitéleg 5:1 legyen.
Es, hogy mit jelent mindez ,az élet nyelvére”

leforditva?
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Mivel a legidealisabbnak Szamité
zsirsavosszetétellel — amely SFA 33%-ot, MUFA
40 %-ot, PUFA 27 %-ot jelent — mai ismereteink
Szerint  egyetlen  nagyobb  mennyiségben
forgalmazott zsiradék sem rendelkezik, ezért
térekedjiink arra, hogy valtozatosan fogyasszunk
kilonbdz6 dsszetetelii nbvényi olajokat, vagy un.
kevert olajokat, melyek tobb olaj elény6s

tulajdonségait egyesitik.

A novényi olajok egyéb taplalkozastudomanyi
elényei

A kilonb6zd ndvenyi olajok — ahogyan mar sz6
volt réla — ugyanannyi energiat jelentenek testink
viszont

szamara, tapanyag 0sszetétellikben

eltérnek egymastol, ezaltal szervezetinkben
betoltott szerepuk is mas és mas. Minden olajnak
helye van taplalkozasunkban. Tévhit tehat az
olyan elképzelés, ami szerint ,csak az olivaolaj
egészséges’. Fontos tudni a novényi olajokrol,
hogy egyikik sem tartalmaz koleszterint.
Taplalkozasbioldgiai szempontbol elsésorban a
mér fentebb részletezett zsirsavosszetételik,
valamint szterin- és vitamintartalmuk
fuggvényében lehet megitélni éket. A névényi
szterinekre (fitoszterinekre) jellemzd, hogy -
mivel  szerkezetik nagyon  hasonlit a
koleszterinéhez — a bélrendszerben csokkentik
annak felszivodasat, s ezaltal mérsékelik a kéros
LDL-koleszterin szintjet. A kukoricacsiraolaj a
novényi szterinekbdl legtobbet tartalmazoé olajok
egyike. A novényi olajok fontos forrasai az E-

vitaminnak (tokoferoloknak és tokotrienoloknak),
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melyek  amellett, hogy elémozditak a
vorosversejtek képzddését, az izmok és egyéb

szovetek kialakulast, egyben fontos
antioxidansok is, gatoljak a zsiradék avasodasat,
az él6 szervezetben pedig a szabadgyokok
karositd hatasat. A szoja- és a kukoricacsira-
olajnak kiemelkedd az E-vitamin tartalma, de a
napraforgd- és a repceolaj is bévelkedik benne. A
sarga szinl novényi olajok kivald hordozéi az A-
vitamin  eléanyaganak (karotinoidoknak),
amibdl a s6tétvords nyers palmaolaj kifejezetten
nagy mennyiséget tartalmaz. Emellett még a
z0ldes-barnas szinarnyalatot kélcsonz6

(klorofillok vagy

klorofillszarmazékok) is fellelheték kiilonb6z6

szinanyagok

novényi  olajokban (pl. az olivaolajban,

repceolajban).

Etelkészités és zsirtartalom

A zsiradékokat nemcsak taplalkozas-élettani
jelentéségiik okan fogyasztjuk, hanem élvezeti
értékik miatt is, hiszen a fiiszeranyagok
feloldasaval zamatosabba teszik az ennivalot. A
zsiradékok kilondsen jo héataddk, segitségiikkel
kénnyebb felmelegiteni az ételeket. A bd olajban
stlt finomsagok esetében csak megbecsilni
lehet, hogy mennyi zsiradékot szivnak magukba
— é&ltalanossagban elmondhato, hogy kb. 10-15
%-nyi mennyiséget. Fontos azonban tisztaban
lenni azzal, hogy amennyiben a hasznélt olajat
szlrés utan Ujbol szeretnénk ételkészitéshez
felnasznélni, annak Osszetétele mar modosult

ahhoz képest, mint ami az olaj cimkéjen
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feltlntetett Osszetétel volt. Emlitést érdemel,
hogy a husok sltése étolajpan a zsirsavak
részbeni cseréjével jar. pl. az igy készitett
disznéhus kevesebb telitett és tobb telitetlen
zsirsavat tartalmaz, mint a nyersanyag. A
hasznalt olajok — ahogyan a tul hosszu ideig
tarolt zsiradékok is — tartalmaznak tobb sajat
vegyuleteikbél szarmazé atalakulasi-, valamint
bomlastermékeket is. Ezekbdl tobb

telitetlenebb  zsirsavakat

annal
képz6dik, minél
tartalmaz a sutézsiradék, illetve minél hosszabb
ideig és minél nagyobb héhatas éri azt. A ndvényi
tartalmaznak  un.

olajok alapvetéen nem

transzzsirsavakat, de sltéskor a telitetlen

zsirsavak  szerkezetének atalakulasa  miatt
keletkezhetnek a zsiradékban ilyen biologiailag
kedvezbtlen hatdsu  zsirsavak (a  kettds
kotéseknél a hidrogénatomok atellenes, azaz
transzallasba kerilésével). A transzzsirsavak
novelik a vér LDL- és

karosak, mert

trigliceridszintjét.

Keriiljik tehat a zsiradékok sokszor valo
felhasznélasat, a stitbolaj tulhevitését és a nagy
hémérsékleten slitést, és részesitsiik elbnyben a
parolast!
Fbzéshez, slitéshez olyan névényi olajat
valasszunk, amelynek a t6bbszdérdsen telitetlen
zsirsavtartalma viszonylag kicsi, egyszeresen
telitetlen  zsirsavtartalma viszont nagy. llyen
szempontbdl idealis pl. a nagy egyszeresen

telitetlen zsirsavtartalmu (un. high oleic sunflower
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oil, HOSO) napraforgéolaj, a repceolaj, az

olivaolaj.

Hogy az ajanlasokon belil ki melyik olaj mellett
dont, azt nagymértékben meghatarozza az ar-
érték arany, valamint, hogy egy adott olaj ize
mennyire illeszkedik az elkészitendd étel
jellegéhez, miképp harmonizal azzal. Hazankban
szamit a

ezek alapjan a napraforgdolaj

legnépszer(ibb étolajféleségnek.

Megnevezések
Az olajcimkéket érdemes alaposan szemuUgyre
nemcsak a kotelezd

venni, mert sokszor

informaciok, hanem egyéb - a taperték
jelentéseégének jobb megértését szolgald -
adatok (pl. E-vitamin-, omega-3, egyszeresen,
illetve tobbszordsen telitetlen zsirsavtartalom,
stb.) is leolvashatok réluk. A novényi olajokban
az energiat adé tapanyagaink — vagyis a fehérje,
a zsir, a szénhidrat — kozll csak zsir talalhato.
Ennek ellenére az olajok csomagoldsan az
eléirasoknak megfeleléen az energia-, és
zsirtartalom mellett kotelezéen feltintetendd a
fehérje-, és szénhidrattartalom is. Amennyiben a
vitaminok, vagy asvanyi anyagok mennyisége is
lathatd az  élelmiszercimkén, akkor a
szabalyzasok értelmében azt is ra kell vezetni,
hogy mindez a napi javasolt beviteli érték
(Recommended Dietary Allowance, RDA) hany
szézaléka. Ha a terméken a tapertékre vagy
egészségre vonatkozé allitas van, akkor a rost-,

cukor- és natriumtartalmat abban az esetben is
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szukséges felsorolni, ha azok a termékben

egyébként nincsenek jelen. A termék
megnevezéseben az olaj alapanyagat fel kell
tintetni, valamint az olaj el6allitasara utald
csoportnevet is. Az étolajok kozétt - az
alkalmazott eléallitdsi technologia alapjan -
megkulénboztetink sziiz étolajat, hidegen
sajtolt étolajat és finomitott étolajat. A szliz,
valamint a hidegen sajtolt étolajok készitése
soran nem adhat6 adalékanyag az olajokhoz. A
hokezeles a  szlz étolajok  esetében
engedélyezett, a hidegen sajtolt étolajoknal
viszont nem. Az olivaolajok kozo6tt — a szabad
zsirsavak részaranya alapjan - talalhatunk
extrasziiz (savassag 1%), sziiz (savassag
legfeljebb 2%), és sziiz lampant (savassag 2-
3,3%) olajokat. Tobbféle alapanyagbdl késziilt,

Felhasznalt forrasok:

kevert étolajok esetén a novényi étolaj, vagy
étolaj megnevezést kell a cimkén szerepeltetni.

A sziiz és a hidegen sajolt olajok
Salatakészitéshez és tesztaételek izesitésére a

legideélisabbak.

Egészségiink védelme érdekében sziikség van
ra, hogy a megszokas helyett tudatos dontés
vezérelje tobbek kozott olajfogyasztasunkat is.
Bizunk abban, hogy hirlevelink révén egy
lépéssel kozelebb kerllt ahhoz, hogy a
hétkoznapi élet helyzeteiben - grillezésnél,
zsiradékban sutésnél, salatakeészitésnél, stb. — a
legidealisabb mennyiségl és fajtaju zsiradékot

valassza.
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