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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cimd hirlevél célja az, hogy az uUjsagirok szamara hiteles
informaciokat nyujtson az egészséges taplalkozasroél, életmdédrol, valamint a legujabb

tudomanyos kutatasi eredményekrol.

A hirlevélben olvashat6 anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjik, hogy forrasként jeldlje meg

hirleveliinket!

Az elmult évek soran dréommel tapasztaltuk, hogy Ondk kozil egyre tébben hasznaltak
hirleveliink egyes részleteit, s6t akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. K8szdnjlk,

hogy segitették munkankat és cikkeikben megjeldlték forrasként az MDOSZ-t.
Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a

szerkesztbbizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének

szakembereihez!

J6 munkat kivan:

a szerkesztbbizottsag
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Zsirok
Tudta-e,

- azsirok a legtobb életforma szamara nélkllézhetetlen anyagok, melyek a szervezet
strukturalis felépitésében és anyagcseréejében egyarant szerepet jatszanak?

- energiaforrasként szolgalnak a szervezet szamara, segitik a zsirban oldédo vitaminok
felszivodasat, allando szinten tartjak a testhémeérsékletet, sziikségesek a sejthartya
felépitéséhez, egyes hormonok mikddéseéhez, valamint a D-vitamin képz6déséhez?

- napi energia-bevitelink 15-30 %-a zsirfélékbdl szarmazik?

- egy gramm zsir kétszer annyi energiat tartalmaz, mint ugyanakkora mennyiségi
szénhidrat vagy fehérje? 1 g zsir = 38,9 kJ; 1 g szénhidrat = 17,2 kJ; 1 g fehérje =
17,2 kJ,

- mikdzben a zsirsavak nélkllézhetetlenek az élethez, az elfogyasztott zsirfélék
mennyisége, fajtai, és aranyai dontéen befolyasoljak egészségi allapotunkat,
életkilatasainkat?

- egyes élelmiszerek gyartasa és ételek elkészitése (pl. bd zsiradékban sités) soran
keletkez6 transz-zsirsavak ndvelik a sziv- és érrendszeri betegségek kockazatat és
ez a veszély Magyarorszagon is fennall

- asltés kdzben felhasznalt zsiradékot semmilyen haztartasi praktikaval nem lehet
fogyasztasra alkalmassa tenni, mert az iz, szag, szin javithaté ugyan, de a karos
bomlastermékek tilnyomo része a zsiradékban marad?

Zsirokrol altalaban:

Az étkezéslinkben felhasznalt zsiradékok és olajok kémiai szempontbél mind a
glicerin zsirsavakkal alkotott észterei (trigliceridek). (A kémiailag eltérd, szterinvazas,
zsirszerl vegyuletekkel, mint pl. a koleszterin, most nem foglalkozunk.) A legfébb kilénbség
a zsirsavak tipusaban, kémiai Osszetételében van. A kémiai Osszetétel, a zsirsavak
lanchossza, szénatomszama, meghatarozza a zsiradék halmazallapotat és olvadaspontjat is.
Ennek megfeleléen beszélhetiink zsirokrol, vagy olajokrél. A zsirokat kémiai szerkezetuk, a
bennik 1évd f6 alkotorészek, a zsirsavak szerkezete alapjan toébb csoportba oszthatjuk. A
telitett, az egyszeresen illetve a tdbbszorosen telitetlen zsirok a molekuldkban talalhato
zsirsavak szénlancaban szereplé kettds kotés, valamint a hidrogén mennyiségében
kllénbdznek egymastdl. A tdbbszérdsen telitetlen zsirsavak két nagy csaladjat, az 6mega-3
€s az omega-6 zsirsavakat az elsé kettés kétés molekulan bellli helyzete kulonbdzteti meg.
A telitett zsirsavak szénlancukban nem tartalmaznak kett6s kotést. Az egyszeresen telitetlen
zsirsavak szénlancukban egy kettéskotést, mig a tébbszordsen telitetlen zsirsavak kettd,
vagy tobb kett6skotést tartalmaznak. A telitetlen zsirokban talalhatd a legkevesebb
hidrogén. Taplalkozasi szempontbdl a telitetlen zsirok élettani kdvetkezmeényei altalaban
kedvezdek.

Telitett zsirsavak: pl. palmitinsav, sztearinsav, vajsav, laurinsav, mirisztinsav
Telitetlen zsirsavak: pl. olajsav, linolsav, alfa-linolénsav, arachidonsav, erukasav

Az emberi szervezet képes zsirsavszukségletét bioldgiailag szintetizalni, vannak azonban
olyan zsirsavak, amelyeket a szervezet nem képes elballitani, és melyeket ezért a
taplalkozas utjan kell beszerezni. Ezeket esszencialis zsirsavaknak nevezzik. Ezek
tobbszdrosen telitetlenek, melyek kozott van omega-6 zsirsav (linolsav) és 6mega-3
zsirsavak (alfa-linolénsav ALA). Az ALA-bdl képzbédik a szervezetben dokozahexaénsav
DHA, eikozapentaénsav EPA is, de ezek mennyisége altalaban nem elegendd, ezért
szukséges bevitellk a taplalékkal (pl. tengeri halakkal). Nélkul6zhetetlen szerepet toltenek
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be az immunrendszer megfelelé mikédésében, a gyulladasos folyamatok és a vérnyomas
szabalyozasaban, a véralvadasban, részt vesznek a sejthartyak, a hamszoévet felépitésében,
illetve a fontos vegytletcsoportnak szamité prosztaglandinok eléanyagai.

A kilondsen j6 6mega-3 zsirsav forrasnak szamité hideg vizi halakon (pl. lazac, hering,
tonhal, tékehal, lepényhal, makréla) és a garnélarakon kivil az 6mega-3 zsirsavakat
Magyarorszagon honos halfélék (mint példaul a busa, pisztrang, kecsege) is tartalmazzak.
Mindemellett 6mega-3 zsirsav bevitellink szempontjabdl fontosnak szamit még tobbek kozott
a lenmagolaj, repceolaj, didolaj, szdja, dié is. Amilyen Iényeges, hogy — lehetéleg vegyes,
egészséges taplalkozas utjan — a megfelelé mennyiségli dmega-3 zsirsav bejusson a
szervezetbe, éppugy figyelmet érdemel az dmega-3 / 6mega-6 zsirsavak megfeleld aranya
is. A szakemberek szerint a helyes arany 1:5 korul van. Ezzel szemben a mai atlagétrend 1 :
10, sét 1: 30, vagy ennél rosszabb aranyban tartalmaz csak émega-3 zsirsavat. Omega-6
zsirsavakban gazdag példaul a napraforgéolaj, széjaolaj, illetve ezeknek az olajoknak a
felhasznalasaval készult margarinok is.

Etkezési zsiradékok:
Allati zsirok

Az allati eredetli zsirokban, melyek szobah&mérsékleten kenhetd, szilard
halmazallapotuak, a telitett zsirsavak, féleg a palmitin- és a sztearinsav aranya magasabb.

A szarnyasok zsiradékai, a kacsa- és libazsir izletesek, élvezeti értékik nagy, de
népszeriséguk alacsony, tomeges fogyasztasuk nem jellemzé. A libazsir és a kacsazsir
telitett zsirokban szegényebb, egyszeresen- és tobbszorosen telitetlen zsirsavakban pedig
gazdagabb, mint mas allati eredetl zsirok. Ezek a tulajdonsagok a sziv- és érrendszerre
kedvez6bb hatdsuva teszik.

Allati zsiradékok zsirsav-0sszetétele, 100 g termékben

Zsirtartalom  Telitett Egyszeresen telitetlen Tobbszérdsen
zsirsavak zsirsavak telitetlen zsirsavak
Vaj 81.5 % Sd4¢g 198¢ 26¢g
Sertészsir 100 % 408 ¢ 438 ¢ 96¢g
Libazsir 100 % 327¢g 55¢g 108 ¢
Kacsazsir 100 % 269¢ S7¢ 11¢g
Marhafaggyn 100 % 548¢g 36,7¢g 25¢g

A nagy vagoallatok, szarvasmarha, birka zsiradeka, a faggyu roppant nehezen emeészthetd,
emberi fogyasztasra kevéssé alkalmas. Igy az allati eredetl zsiradékok alatt legféképp a
sertészsirt értjuk.

Novényi olajok

A névényi eredetl zsirokban tulnyomorészt telitetlen zsirsavak fordulnak el6. Ezek a
zsiradékok szobahémérsékleten folyékonyak, ezeket nevezzik olajoknak .

Az étolajokat kuldnb6z6, nagy olajtartalmu névények magjabol készitik. Az olajtermelés
szempontjabdl legjelentésebb névények a napraforgd, olajrepce, szdja, tdk és a ricinus, a
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tropusi, szubtrépusi terlleteken az olajfa, olajpalma és a féldimogyor6. Az olaj kivonasat a
magvak préselésével, sajtolasaval végzik, a fennmaradd mennyiséget kémiai uton vonjak ki
a néveénybdl. A j6 mindségl ndvényi olaj szobahémérsékleten tiszta, atlatszé, nem zavaros,
ize a novényre jellemz6, illata gyakorlatilag nincs. A napraforgoolaj aranylé sarga szin(, a
repceolaj és az olivaolaj s6tétebb, zdldes arnyalatu.

A napraforgbolaj a napraforgd magas olajtartalmiu magjabdl sajtolassal nyert étolaj. A
hidegen sajtolt napraforgdolajnak jelentés kedvezé élettani hatasai vannak.

Az olivaolajat az olajbogy6é Osszetorését kovetd sajtolasaval nyerik. Az egyik legésibb
élelmiszerek egyike. Az extra sziiz olivaolaj kizarolag sajtolassal készil, annak elsd
szakaszabol nyerik, a gyartasa soran nem alkalmaznak hét, vagy finomitast. A legizletesebb
és legdragabb olivaolaj fajta. A sziiz olaj szintén kiméletes préseléses eljarassal készlil,
savtartalma magasabb, ize intenziv, kissé fanyar. A kommersz olivaolaj sajtolassal, vagy
finomitassal készil, illetve a sajtolas soran fennmaradé olivabogyokbdél kémiai uton kivont
olaj alkotja. Ez a fajta csak 1%-ban tartalmaz extra szliz olivaolajat, igy tapértéke, beltartalmi
mutatoi meg sem kozelitik azt. Az olivaolajok a legszélesebb korben ajanlott olajfélék. Magas
egyszeresen és tobbszordsen telitetlen zsirsavosszetétele, fitoszterin, lecitin, alfa-tokoferol
tartalma népszer(i konyhai alapanyagga tette. Tanacsos hevités nélkil, salatadresszingként
alkalmazni, mert a hé hatasara jelentésen veszit kedvezd kémiai Osszetételébdl. Az extra
sz(iz olivaolaj rendszeres fogyasztasa védi az érrendszert a meszesedéstdl, csokkenti a vér
LDL- koleszterin szintjét, valamint a trombdzis és mas sziv- és érrendszeri megbetegedések
kockazatat.

Figyelem! Az altalaban salatakészitéshez javasolt finomitatlan olajokban nagyobb a
tobbszordsen telitetlen zsirsavak aranya, mint a finomitott olajfélékben, igy hére azoknal
sokkal érzékenyebbek, transz-zsirsavképzésre, és oxidaciéra hajlamosabbak, ezért heviteni
ezeket nem tanacsos.

A tudatosan taplalkozék kdrében egyre népszeriibb a repceolaj. Az ize, illata semleges,
kissé diora emlékeztet6. A repceolaj nagy mennyiségben tartalmaz egyszeresen telitetlen
olajsavat és tObbszOrosen telitetlen zsirsavakat, melyek szervezetink szamara
esszencialisak. Egyedulalléan magas alfa-linolsav, klorofill és tokoferol tartalma. (Az elmult
években a biodizel Gzemanyagok eléallitdsanak f6 alapanyaga.)

A kukoricamagbdl hidegsajtolassal nyert aranysarga kukoricaolaj nagy linolsav és olajsav
tartalommal bir, a halvanyabb szin( finomitott tipus szinte teljesen szintelen és szagtalan. E-
vitaminban, flavonoidokban, kaliumban gazdag olaj. Az iztelen finomitott tipus a palmaolaj
mellett a margaringyartas egyik alapanyaga.

Margarinokban szintén gyakran megtalalhaté 6sszetevé a lenmagolaj, mely 6mega-3
zsirsavakban gazdag olajféle, ezért fogyasztasa kildndsen ajanlott azok szamara, akik nem
szeretik a halat.

A foldimogyor6 hideg sajtolasaval készil6 mogyordolaj elsésorban kozmetikai célu
felhasznalasra kertl, de kedvezé élettani tulajdonsagai féleg a tavol-keleten keresett konyhai
alapanyagga tették. A telitetlen zsirokon (pl. olajsav, linolsav) felll tartalmaz némi fehérjét és
nyomelemeket, kdzismerten magas E-vitamin tartalommal bir. Az ipari felhasznalasra szant
mogyoroolajbdl mar hianyzik a jellegzetes illat, a gyorsétterem lancok nagy mennyiségben
hasznaljak hasabburgonya stitésére.
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A kivald mindségl tékmagolaj gydégyhatasa kozismert, kdszonhetéen delta-7 fitoszterol és
szelén tartalmanak enyhiti a prosztata jéindulati megnagyobbodasat kisérd tineteket.

Napjaink felkapott csodaszerei kézé sorolhaté az igen borsos aru, zdld szin( hidegen sajtolt
sz6lémagolaj. Leginkabb a kozmetikai ipar hasznalja, de magas C-, B-, E-vitamin és egyéb
antioxidans tartalma miatt kedvelt homeopatias készitmény.

Az egyik legrégebben hasznalt kozmetikai szer a mandulaolaj, mar a VIIl. szazadbdl is
talalunk ra vonatkozé emlitést. A mandulaolaj legnagyobb részét két olyan zsirsavosszetevd
(linolsav és olajsav) alkotja, melynek fontos szerepe van a bér védelmében és
szarazsaganak megszlintetésében.

A novényi olajok, olajos magvak zsirsav 6sszetétele
Egyszeresen Tobbszbrdsen

Megnevezés Te’I ftett telitetlen telitetlen
zsirsavak zsirsavak zsirsavak

Napraforgdolaj 11 20 69
Olivaolaj 13 79 8
Repceolaj 6 58 36
Széjaolaj 16 23 61

Di6 10 20 70

Mak 13 14 73

Transz-zsirsavak:

Korélettani jelentéséguk, egészségre karos kockazati szerepuk miatt mar kilén foglalkoztunk
a zsirsavak e sajatos formaival Taplalkozasi Akadémia Hirlevelinkben (IV. évfolyam, 12.
szam, 2011.december).

Mindemellett itt rogzitjik, hogy a tudomanyos vizsgalatok szerint a napi 1 g alatti bevitel az,
ami mar nem jelent szamottevé kockazatot, illetve ha az élelmiszerek transz-zsirsav tartalma
kisebb, mint 1 % (a zsirtartalomra vetitve), akkor az a termék mar nyugodtan fogyaszthato.
F& transz-zsirsav forrasnak tekintend6k tobbek kdzott a nagy zsiradéktartalmua édesipari
termékek (pl. krémmel t6It6tt kekszek, napolyifélék), egyes instant termékek (pl. levesporok,
martasporok).

Egyelére nincs egységes és nemzetkOzi szabalyozas abban a tekintetben, hogy az
élelmiszerek cimkéjén jelolni kelljen a termék transz-zsirsav-tartalmat, de az Eurdpai Unid
vizsgalja ennek lehet6ségét. Az Eurdpai Bizottsag legkésdbb 2014. december 13-ig jelentést
készit a transz-zsirok élelmiszerekben és az unids lakossag teljes étrendjében valo
jelenlétérdl, figyelembe véve a tagallamokban szerzett tudomanyos bizonyitékokat és
tapasztalatot, és sziikség esetén jogalkotasi javaslatot is csatol a jelentéshez.

Mindekozben szamos orszagban és régioban vannak kezdeményezések a transz-zsirsav
bevitelének visszaszoritasara. A kézelmultban szamoltak be pl. New York ez irdnyu kedvezé
tapasztalatairdl. New York polgarmestere két éve hadat lUzent a nagy transz-zsirsavtartalmu
ételeket keészitd étteremlancoknak és sutodéknek. Elrendelte, hogy sziintessék be a nagy
transz-zsirsavtartalmu zsiradékok hasznalatat, illetve valtsanak egészségesebb zsirfélékre,
dolgozzak at technoldgiajukat a lakossag egészsége védelme  érdekében.
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Két évvel kés6bb az Annals of Internal Medicine szakfolyodiratban kézzétett tanulmany szerint
az ebédként elfogyasztott ennivalékban a transz-zsirsavtartalom 2,4 grammal lett kevesebb,
és ez jelentbs valtozas. A kutatok 2007-ben 7750 ételosszetételt gyijtottek 6ssze a helyi
lakossag ebédjébdl, most pedig 8630 receptet vizsgaltak az étteremlancok kinalatabal.

A New Yorkban él6ék mintegy fele evett délidében valamelyik hamburger-étteremben, 28
szazalék szendvicset aruld Uzletben vette az ebédjét, 21 szazalék silt csirkét fogyasztott,
négy szazalék mexikoi bisztréba vagy valamelyik pizzériaba ment.

A legkedvezdbb transz-zsirsavcsokkenést az étteremlancokban tapasztaltak. A valtozas a
pizzériak kinalataban nem volt jelentds. Két évvel ezel6tt az étteremlancoknak csupan 32
szazaléka nem hasznalt egyaltalan transz-zsirsavtartalmu készitményeket, most viszont ez
az arany 59 szazalékra nétt. A transz-szirsavak jelenléte az ételekben, a szegényebb
varosrészekben is a belvarosi éttermekéhez hasonlé mértékben lett kisebb.

Kenhet6 zsiradékok:

Margarin:

Kiemelten fontos a margarinokkal valé foglalkozas, mert az ezekhez koétédd hitek, és
tévhitek, valamint a margarinok gyartasaban bekdvetkezett valtozasok szikségessé teszik a
jelen helyzet hiteles attekintését.

Mikor megjelent a margarin a boltok polcain jelentds reklamkampany, és hatalmas varakozas
kisérte, mint az ,egészséges” kenhetd zsiradékot. A népegészséglgyi adatokban — tdbb
egyeb okbdl sem — javulas nem mutatkozott, és kiderult, hogy a margaringyartasban
kordbban alkalmazott ,hidrogénezés” technolégigjaval karos, a sziv-és érrendszeri
megbetegedések kockazatat jelentd un. transz-zsirsavak keletkeznek a termékben.
Felismerve ezeket a problémakat a margaringyartasban uj technolégiat vezettek be. Palma-,
kdkuszzsir hozzakeverésével — kihagyva a hidrogénezett zsiradékot a keverékbdl — elérték,
hogy a terméknek kenhetd allaga legyen, amelyet kordbban csak hidrogénezéssel készult
zsiradékkal sikerdlt elérni. Az Uj technolégidanak kdszdnhetbéen ma mar a j6 mindségi
margarinokban a transz-zsirsavak aranya minimalis, a megengedett 1 energiaszazalék
hatarérték alatt van. Ez a transz-zsirsavtartalom pedig nem a hidrogénezésbél szarmazik,
hanem természetesen van jelen a felhasznalt névényi olajokban, zsirokban. A palma-, és
kokuszzsir mellett, a napraforgd-, repce -, széja -, kukoricacsira olaj, illetve a palmamag és
palmaolaj a margarin gyartas legfébb alapanyaga, de fel lehet hasznalni hidrogénezett
ndvényi zsirt is, vagyis nem tiltott. Az altalaban névényi olajok és zsirok mellett irét, tejsavot,
izesitbanyagokat, hozzaadott vitaminokat is tartalmazhatnak. A sargas szin elérése
érdekében béta-karotint, az A-vitamin el§ anyagat is hozzatehetik. A taplalkozastani
ajanlasok szerint az allati eredetl zsiradékok helyett rendszeresen inkabb noévényi
eredetlieket tanacsos hasznalni, igy kenyérkenéshez is els6sorban a margarin ajanlott.

Vaj:

Az egyik legrégebbi, allati zsiradékbol elballitott élelmiszer. A vajak beltartalmi tulajdonsagait,
zsirsavaranyat, makro-és mikrotapanyag tartalmat a tejet add allat fajtaja, az allat
takarmanyozasa, és a készités technologidja szabja meg. Hazankban elsGsorban
tehéntejbél allitjak eld. Altalaban nagy energiatartalommal birnak, legnagyobb mennyiségben
telitett zsirokat, kisebb mennyiségben egyszeresen, és még kisebb mértékben tdbbszdrésen
telitetlen zsirokat tartalmaznak. A kér6dz6 allatok, igy a tehén testében is keletkeznek
transz-zsirsavak, melyek a tejbe kerllnek, s ezaltal természetes formaban minimalis
mennyiségl transz-zsirsavat a vaj is tartalmaz. A vaj kénnyen emészthetd, és kdnnyen
felszivodo zsiradék. Kivalé forrasa a zsirban oldédé vitaminoknak. A kiegyensulyozott,
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valtozatos étrendbdl egészséges embernek nem szikséges teljesen kizarnia, mértékkel
fogyasztva gazdagithatja étrendiinket.

Osszegzés:

A zsirok a szervezet alapvetd épitékdvei és az élet nélkilézhetetlen vegyulletei. Ugyanakkor
elfogyasztott mennyiségik és dsszetétellik szerint komoly kockazati tényezét jelenthetnek a
kilénb6z6 korfolyamatok kialakulasaban. Ezért rendkivil fontos a tudatos vasarléi és
fogyaszt6i magatartas, a zsirfélék fajtainak ismerete, és a vasarolt termékek zsir- és
szénhidrat tartalmanak, azok energiatartalmanak, és sajatos Osszetételének figyelemmel
kisérése, nemkulonben a zsirbevitel mérséklése.
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