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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia ciml hirlevél célja az, hogy az Ujsagirék szamara hiteles
informacidokat nyujtson az egészséges taplalkozasrol, életmdédrdl, valamint a legujabb

tudomanyos kutatasi eredményekrol.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjiik, hogy forrasként

jelélje meg hirleveliinket!

Az elmult évek soran 6rommel tapasztaltuk, hogy Ondk kozll egyre tdbben hasznaltak
hirleveliink egyes részleteit, s6t akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. K&szdnjuk,

hogy segitették munkankat és cikkeikben megjeldlték forrasként az MDOSZ-t.

Az egészségtudatos taplalkozas nagymértékben az alapanyagok kivalasztasan malik. A
minél valtozatosabb, gondosan 6sszevalogatott nyersanyagok hozzajarulnak ahhoz, hogy a
hétkdznapi munkaval, allandé rohandassal jaro terhelést lekuzdjuk, illetve enyhitsik. A jelen
hirlevélben olvasoéink kdzelebbrdél megismerkedhetnek a kiilénbdzé étolajok kultdrajaval, a
szervezetlinkre gyakorolt hatasaival, valamint a mindennapokban valé gyors, egyszeri

hasznalataval.

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

JO6 munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag
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Ismerd meg az olajokat!

Az étolajra sokan csak az ételek
elkészitéséhez nélkulozhetetlen
alapanyagként gondolnak, holott az
egészségmegbrzésben is igen fontos
szerepet jatszik. Nagy segitséglinkre lehet
a kiegyensulyozott taplalkozasban,

betegségek megelbzésében, vagy

dietoterapigjaban, azonban egyaltalan
nem mindegy, melyik fajtajat mire
alkalmazzuk. Mig a finomitott étolajokat
(napraforgo, repce, kukoricacsira)
jellemzéen sutéshez, f6zéshez hasznaljuk,
addig a hidegen sajtolt fajtakat (szdja,
oliva, repce, kukoricacsira) nyers
saladtdkhoz, martdsokhoz, hidegkonyhai
készitményekhez ajanljuk. Nem kell
azonban merev sémaként értelmezni,
hogy egy olajfajtat melyik étellel érdemes
parositani, mert egy recept elkészitése
izlés dolga, és nemcsak rutint, de egyfajta
kivancsiskodd természetet, kisérletezd

kedvet is igényel.

Az étolajok tehat olyan élelmiszerek,
melyeket olajmagvakbél vagy mas
olajtartalmd ndvényi részekbdl sajtolassal,
esetenként finomitassal; illetve sajtolassal
és/vagy oldoszeres extrakcioval
(kivonassal), majd finomitassal allitanak

elé.
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A Magyar Elelmiszerkdnyv el6irasai
szerint az étolajok a kovetkez8képpen

csoportosithatok:

Az alapanyagokbdl az idegen anyagok
eltavolitasa és bizonyos magvak esetében

a héj eltavolitasa és apritas utan az olajat

(a) kizardlag mechanikus uton, préseléssel

allitjak el6:

- szliz étolajok (hideg- vagy
melegsaijtolassal)
- hidegen sajtolt étolajok

(hidegsaijtolassal)

(b) sajtolassal és/vagy extrahalassal majd
finomitassal allitjak eld:

- finomitott étolajok.

Miért érdemes fogyasztani?

Adott névényekbdl kivont olajok

kllénb6z6, a ndévényre jellemzé

zsirsavosszetétellel rendelkeznek. A
zsirsavakat a szénatomok kozotti kettds
kotések szamaval is szoktak jellemezni,
melynek alapjan kettés kotést nem
tartalmazé telitett, egy kettés kotéssel
rendelkezd egyszeresen telitetlen, vagy
tobb kett6és kotést

tobbszorosen telitetlen zsirsavakat lehet

tartalmazo
megkulénboztetni. Az esszencialis
zsirsavak olyan tobbszdrdsen telitetlen
zsirsavak, amelyeket szervezetink nem

képes elballitani, ezért a szikséges
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mennyiséghez kizardlag taplalkozassal

juthatunk hozza. Ide tartozik a linolsav
(omega-6) és az alfa-linolénsav (omega-
3). (A zsirsavak kémiai szerkezetérél és
elnevezéseérol bévebben olvashat
Taplalkozasi Akadémia Hirlevelink 2009.

marciusi szamaban.)

Az esszencialis — és vellk egyltt a nem

esszencialis zsirsavaknak szamos

élettani hatasuk van:

e részt vesznek a sejtmembranok
felépitésében, védik azokat a karos
behatasoktol, valamint

hozzajarulnak rugalmassagukhoz

is,

e érintettek a vér
oxigénszallitasaban, a
sejtosztédasban, az
idegm(ikddésben, a
ndévekedésben, az
energiatermelésben, a

hormontermelés szabalyozasaban,
részt vesznek a keringési rendszer,

az immunrendszer, és a

zsiranyagcsere szabalyozasaban,
hozzajarulnak

a megfeleld

koleszterin-  és  trigliceridszint

kialakitasahoz és kedvezd aranyuk

esetén csokkentik a sziv és
érrendszeri betegségek
kockazatat,

szerepet jatszanak a szép haj, a

korom és a bér felépitésében is.
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Itt az id6 az olajcserére!

Egy-egy bevasarlas alkalmaval
elmerenglnk a polcok elétt, hogy a széles
kinalatbdél vajon melyik terméket vigylk
haza. Nyert lGgylunk van, ha tudjuk mit
fogunk f6zni a kovetkezd napokban, és
egy-egy
Minél

annal

tisztaban  vagyunk olajfajta

tulajdonséagaival. tobbféle olajat
biztosabb, hogy

hozzajut a szervezetink minden szamara

alkalmazunk,

fontos zsirsavhoz, mert ezek a kilonféle
olajokban mas-mas aranyban fordulnak

eld.

Az olajtudatossag jegyében

Ma mar a hazai Uzletekben is sokféle

étolaj kaphaté, amelyek kilénb6zé

fantazianeveken kerllnek forgalomba.

A sokszin(iség palettajardl leemellink
néhanyat:
Az olivaolaj a mediterran térség

hagyomanyos olaja. Az enyhe iz olivaolaj
salataknak,
A

markansabb izlek jél illenek tésztakhoz,

kivald iz-6sszetevdje

majonéznek és szoszoknak.

hushoz, halhoz.

A szdbjaolajat a tdbbszdrbsen telitetlen
esszencialis zsirsavak, (linolsav és alfa-
Rendkivl

gazdag E-vitaminban, és fitoszterinben.

linolénsav) teszik értékessé.

Salatak dusitasara, majonéz készitésére
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és martasokhoz is jol felhasznalhato. A
fitoszterinek egy Osszefoglalé sz6, a
novényi szterineket és sztanolokat jelenti.
Leggyakrabban

a z6ldségekben,

gyumolcsékben, ndévényi olajokban és
gabonafélékben fordulnak el6. Jétékony
hatasuk abban rejlik, hogy jelenlétik révén
kevesebb koleszterin szivodik fel, ezaltal
csOkkentik a vérben a karos LDL-

koleszterin szintjét.

Nyugat-Eurépa és az Amerikai kontinens
egyik kedvelt étolaja a foldimogyoro ola;j.
A

palmitinsav jellemzi. Jellegzetes ize és

zsirsavak koézil az olajsav és

illata miatt leginkabb salatakhoz

alkalmazzuk, jol harmonizal az ize a

rukkolaval, illetve a nyers spendtlevéllel is.

Ha nem kedveljik a halat, de zsirsavainak
jotékony hatasara szikséglnk van, akkor
salatakhoz

hasznaljunk lenmagolajat.

Zsirsavosszetételét tekintve
60%

linolsavat tartalmaz.

atlagosan

linolénsavat, 17% olajsavat, 14%

Bdvebben a repceolajrol

A repcemagbdl kinyert olaj arany- vagy
zbldessarga szin(i. A jelenleg forgalomba

hozott repceolajok a j6 minéségi

nemesitett alapanyagnak és Kkorszeri
gyartasi technologiaknak készénhetéen-

semleges izliek és illatuak.
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Mig régebben a repceolaj magas erukasav

tartalmatél o6vakodtunk, ma mar az

erukasavban szegény repceolajok

szélesitik az olajok kinalatat.

Zsirsavainak atlagosan 56%-a olajsav,
26%-a 10%-a

linolénsav (omega-3).

linolsav  (omega-6),

A sok egyszeresen telitetlen zsirsav- és

jelentés linolénsav-tartalmanak
készdnhetben, az olivaolaj hatasaihoz
hasonléan, az LDL- és

osszkoleszterinszintet csokkenti, hatasara
a ftrigliceridszint valtozatlan marad, vagy
az is csokken, tovabba a vércukorprofilt is

képes javitani.

Karotintartalom (A-vitamin  eléanyaga)

szempontjabol kiemelkedd természetes

vitaminforras, 3,3 mg karotint tartalmaz

100 g-ban. A-vitaminra van sziikség a
zavartalan novekedéshez, a
csontfejlédéshez, tovabba az
immunfolyamatokhoz, a latas és a

hamszoévet épségének a fenntartasahoz.

Jelentés E-vitamin tartalma javitjia az A-
vitamin felszivédasat, azaltal hogy védi azt

az oxidacios folyamatoktdl.

Zobldes-barnas szinét a klorofilloknak vagy

klorofill-szarmazékoknak koszonheti.

A finomitott repceolaj jél birja a
héterhelést, igy akar a napraforgbolajat is
helyettesitheti a sutésben, parolasban.
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Alkalmas husok, zOldségek, burgonya

sUtésére.

A szliz vagy a hidegen saijtolt repceolajat
salatakészitéshez, tésztaételek, zdldségek

izesitésére ajanljuk.

Ha valaki mégsem akar megvalni a bevalt

napraforgoolaj izétél, a szamos hazai
olajkeverék kézenfekvd megoldast nyujt a

mindennapokhoz.

Valaszthatunk napraforgo-, repce-,
kukoricacsira étolaj keveréket, de létezik
mar repce-, oliva-, napraforgo-, porsafrany
olajkeverék is. Hogy melyik olaj mellett
dontunk, azt nagymeértékben befolyasolja
pénztarcank, és az elkészitend§ étel

jellege.

A repceolaj az elmult években nemcsak
konyhaban hédit maganak egyre nagyobb
teret, hanem mindemellett a biodizel

Uzemanyagok eléallitasanak 6

alapanyagava is valt.

Kukoricacsiraolaj

Eszak-Amerikaban és Eurépaban kedvel,
kukoricacsirabol sajtolassal el6allitott és
finomitott, sarga szinli, semleges izl
olajféeleség. A hidegen sajtolt valtozata

aranysarga szind, ize intenziv.

Energiatartalma azonos a tdbbi olajjal:
3897 kJ, azaz 928 kcal/100 g.
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A kukoricaban a csira a magnak tébb mint
10%-at teszi ki, olajtartalma 33-36%.
Palmitin-, olaj- és linolsavban gazdag.
Esszencialis zsirsavtartalmanal (omega-6,
illetve némi omega-3) fogva szamos
kedvezé hatasa van a szervezetre, mint

fentebb emlitettiik.

Fitoszterinekb8l az legtobbet

egyik
tartalmazo olajfajta.

E-vitamin (tokoferolok) tartalma jelentés,

masfél ev6kanal kukoricacsiraolaj a

felnéttek napi szukségletét fedezi.

A kukoricacsiraolajat hasznélhatjuk
f6zéshez, sitéshez, parolashoz,
ugyanakkor salatadresszingek,
hidegkonyhai ételek készitéséhez is
kivalo.

Szamos olajkeverék, bébiétel, margarin

Osszetevdje kozott szerepel a

kukoricacsiraolaj, ugyanakkor jotékony

hatasait a szépségipar is kihasznalja.

A Kkukoricacsiraolaj étrendkiegészit6ként

kapszula formajaban is forgalomba kertilt.

A részletesebben bemutatott olajok mellett

étkezési célra hasznalhaté még tébbek

kézétt a buazacsira-, gyapotmag-,
lenmag-, szezam-, mogyoro-, dio-,
mandula-, paprika-, tokmag-,

dinnyemag- és uborkamagolaj is.
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Mindennapi jétanacsok

A ndvényi olajokat érdemes hiivos,

fénytél védett helyen tartani,

kilonosen felbontas utan, mert
hatasara

E-

fény és oxigén

kénnyebben avasodnak, s
vitamin-tartalmuk is csokken.
Vigyazzunk, hogy sutésnél az
tal  nagy

hémérsékletre (ne fiistoljon), és a

étolajat ne hevitsuk

sutés idétartama is a lehetd

legrovidebb legyen. A megmaradt
fel

sz(ir6papiron at

szeretnénk
kell

szlrni, és ugy eltenni a kdvetkez6

olajat ha ujbol

hasznalni,

sutésig (ezzel csdkkenthetd annak

hogy
esetleg keletkez6

lehetbsége, az olaj

tulhevitésekor
rakkeltd

karos  bomlastermék,

anyag a szervezetbe keruljon.) Az

olajat legfeljebb két-harom
alkalommal lehet ismételten
hasznalni.

e A novényi eredeti olajok bar
kedvezébb 0Osszetételiek, mint
altalaban az allati eredetli zsirok,
de ugyanannyi energiat

tartalmaznak, ezért fontos, hogy a

telitetlen  zsirsavakban gazdag

olajok felhasznalasi mennyiségével

is dvatosan banjunk.

Hazai olajok szemben az import

olajokkal
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Magyarorszagnak  minden  adottsaga

megvan az étolajjal térténé mindségi
Onellatashoz, mégis sokszor kétes eredeti
olajat teszlink a kosarba. A gyanus
eredeti, hamisitott, vagy éppen nagyon
olcs6 étolajok szennyezettségre, akar
asvanyolaj- tartalomra utalhatnak, mely
azonban étolajpan nem kivanatos (még

hatarérték alatt sem).

A Magyar Elelmiszerkdnyv eléirja, hogy az
étolaj esetében az élelmiszercimkén meg
kell jeldlni, hogy az mibél készilt és milyen
eljarassal. Pl.. extra szliz olivaolaj vagy
finomitott napraforgd étolaj. Kevert olajat
viszont "ndvényi étolaj" cimen is lehet
igy ha
tartalmazza az Osszetételt (mennyiséguk

forgalmazni, a cimke nem
csokkend sorrendjében), a fogyaszté nem

tudja, milyen étolajat vasarol.

El6fordul az is, hogy import aruk esetében

a magyar cimke nem talalhaté, vagy

hianyos, esetleg a forditas eltér az
eredetitél, amely mind hatraltatia az
egészseges  taplalkozasra  odafigyel6

fogyasztot a tajékozodasban.

Mindezek figyelembe vételével jarjunk

nyitott szemmel a polcok koézott, és

valasszunk olyan olajat, amely nemcsak
az egészségulnket védi, hanem a csaladot,
is a mar

vendégeket elkapraztatja

megszokott étel Uj, harmonikus izével.
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