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Kokusz- és palmazsir

TISZTELT OLVASO!

Az elmiilt évek soran 6rommel tapasztaltuk, hogy Onék koziil

egyre tobben hasznaltik hirleveliink egyes részleteit, s6t akar egy-

A TAPLALKOZASI AKADEMIA
egy irasunkat teljes terjedelmében is. Kdszonjiik, hogy segitették

hirlevél célja az, hogy az o )

munkankat és cikkeikben megjel6lték forrasként az MDOSZ-t.
Ujsagirék szamara hiteles

informéacidkat nyujtson az Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetGsége

egészséges taplalkozasrol, érdekében forduljon bizalommal a szerkesztébizottsaghoz, illetve

életmodrdl, valamint a a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének szakembereihez!

legujabb tudomanyos kutatasi

eredményekr 6l.
A SAJTOANYAG A HIVATKOZASOK LINKELESEVEL,

FORRASMEGJELOLESSEL SZABADON ATVEHETO.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ EREDETI

LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO MEGJELENITESET!

Jo munkat kivan:

a szerkesztGbizottsag




TUDTA-E, HOGY

az olajpalma kizarolag nedves, tropusi vidékeken termeszthets. A vilag palmaolaj-
termelésének 87%-at ma Indonézia és Malajzia szolgaltatja. Ezen kiviil még Nigéria,
Thaifold, Kolumbia, Papua f]j-Guinea, Elefantcsontpart, India és Brazilia allit el

palmaolajat.

- a 37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet a kozétkeztetésre vonatkozd taplalkozas-
egészségiigyl el6irdsokrol értelmében a kozétkeztetésben kokusz- és palmazsir

stitéshez, f6zéshez nem hasznalhato.
- azolajpalma egy csonthéjas gytimolcs.

- becslések szerint vilagszerte a pAlmaolaj 74%-a az élelmiszerekben, 24%-a pedig ipari

felhasznalas céljabol keriil hasznositasra.

- a kokuszolaj konnyen emészthets, kozepes lanchosszisagu zsirsavakat tartalmazo
trigliceridekben (MCT zsirok) bévelkedik, ezért emésztési, zsirfelszivodasi
problémakkal kiizd6knek, majbetegeknek javasolt a (mértékletes) fogyasztasa az

alultaplaltsag megel6zése érdekében.

Mara mar egyértelmd valt, hogy az étkezéseinkkel elfogyasztott zsirok tipusa fontosabb, mint a
mennyisége. Azonban a szamos kutatas és egészségnevel§ program ellenére is akadnak fehér foltok a
laikus kozonség szamara a javasolt zsiradékforrasokkal kapcsolatosan. A tropusi olajoknak is
nevezett kokusz- és palmaolaj kivaldé példai ennek, hiszen szdmos tévhit él a koztudatban veliik

kapcsolatban. Vajon tényleg annyira egészségesek, mint amilyen a hiriik? Ha nem, miért nem?

Kokuszzsir vagy kokuszolaj? Mindkett6 helyes. A kett6s elnevezés onnan ered, hogy a
szobahSmérséklet fogalma a vilag kiilonbozé részein eltérd. Igy példaul a telitett zsirsavakban
bévelkedd kokuszzsir hazankban szilard, de a kokuszpalma termdéhelyén, a tropuson folyékony

halmazallapott. Olvadaspontja 24°C.

Az érett kokuszdio kiszaritott hiisabol — az olajtartalma koprabdl - vonjak ki a kdkuszolajat. Mas
technolégia szerint megf6zik, apritjdk, majd ezutan sajtoljak. A kisajtolt, tejszerd terméket nagy
iistokben felmelegitik, majd a feliiletén Gsz6 zsirt osszegytjtik. Két {6 tipusat a feldolgozas jellege

szerint kiilonitjik el sziiz, ill. sziirt (finomitott) kokuszolajra.



Az olajpalma (Elaeis guineensis) egy 6si novény, amely vadon né Nyugat-Afrikaban, de termesztik a
tropusokon masutt is, féleg Délkelet-Azsidban. A gyiimolesébél kivont olajat ételként és
gyogyszerként egyarant hasznaltak el6deink. A legkorabbi archeolégiai bizonyiték is erre utal: egy

otezer éves egyiptomi sirban 1év6 cserépedényben taldltak paAlmaolaj maradékot.
Az olajpalma termése szoros flirtot formal. A maghaz harom rétegbdl all:

- a kiils6 termésfalbol (héj),

- egy kozéps6 rétegbdl (kiils6 htisos, olajtartalmu réteg), illetve

- egy belsd rétegbdl (kemény héj, amely a magot rejti, ez a mag taplaloszovete, amely olajat és

szénhidratraktéarat tartalmaz).

A gyiimoles hisabdl kinyert pAlmaolaj nem azonos a pdlmamagolajjal, amelyet a gytimoles magjabol

allitanak elé.

Az olajhoz tobbféle modszerrel is hozza lehet jutni, ezek koziil a leggyakoribb a nedves, illetve a
szaraz eljaras. A nyers palmaolaj j0 minGsége ellenére az élelmiszeripar egy lagy és vilagos szini

olajat kivan meg, amelyhez kémiai vagy fizikai finomitasi moédszerek sziikségesek.

2012-BEN A PALMAOLAJ SZOLGALTATTA A VILAG ZSiR- ES OLAJTERMELESENEK 32%-AT.

A pélmaolaj szobahOmérsékleten szilard halmazallapott novényi eredetli zsiradék, emiatt
palmazsirnak is nevezik. A nyers palmaolaj jelent6s karotinoidtartalma révén voros szint.
Eurépadban a palmaolajat els6sorban mégis finomitott (kifehéritve, szagtalanitva) formaban
arusitjak. Az eljaras soran a legtobb karotinoid és az olaj E-vitamin-tartalmanak egy része is elvész a

termékbdl, szamos egyéb hasznos tdpanyaggal egyiitt.

A XIX. szazadi ipari forradalom soran Eur6paban megnétt a kereslet a palmaolaj irdnt, ezzel a
nemzetkozi kereskedelme is felélénkiilt, a g6zgépek sikositojaként és mas masinidkhoz, valamint
szappangyartasra hasznaltak. A palmaolaj-kereskedelem alternativat nytjtott az illegélis rabszolga-
kereskedelemmel szemben és hozzajarult annak hanyatlasihoz Nyugat-Afrikaban. 1848-ban a

hollandok vitték az elsé afrikai olajpalma-paladntakat a Téavol-Keletre, ahol késébb a kelet-azsiai

olajpalmaipar fel is viragzott.

A koékuszolaj zsirsavtartalma



A kokuszolaj agynevezett MCT-zsirsavakat tartalmaz. Az MCT a medium/middle chain triglyceride,
vagyis a kozepes (lanc)hossziisdgi triglicerid szébol ered. Az MCT zsirsavak a hat—tiz
szénatomszamu zsirsavak trigliceridjei. Ilyen példdul a kokuszolajban taldlhat6 kaprilsav
(C,Hi;COOH), a kaprinsav (CoH:yCOOH), illetve a kapronsav (C;H,;COOH).

A KAPRINSAV KIMUTATASA A KOKUSZZSIRBAN GORGEY ARTUR MAGYAR KEMIKUS (AZONOS A SZABADSAGHARC
TABORNOKAVAL) NEVEHEZ FUZODIK, AKI A KOKUSZZSIR SZILARD ES FOLYEKONY ZSIRSAVAIROL CIMMEL IRT ERTEKEZEST.
NEVEHEZ FUZODIK A PICHURINSAV KIMUTATASA IS. TUDOMANYOS MUNKAJAERT A BECSI AKADEMIA 1851-BEN
KITUNTETTE. A PICHURINSAV JELENLEG LAURINSAV NEVEN ISMERT (C:H.;COOH).

Az MCT zsiradékok triglicerid forméjaban képesek a felszivodasra, nem képzdédik bel6liik
kilomikron, ezaltal kozvetleniil és valtozas nélkiil jutnak at a bélnyalkahartya sejtjein (és nem a
nyirokkeringésen keresztiil) a majkapuér-rendszerbe. Kizarolagos, egyediili zsirforrasként vald

fogyasztasuk azonban toxikus lenne a majra nézve.

A kozepes hosszisagt zsirsavak jellemzGje, hogy a hasnyalmirigy lipazhianya, illetve csokkent
termelése esetén jol és gyorsan felszivodnak. Megemésztésiikhoz és a szervezet altali felvételiikhoz

nem kell epesav az emlitett felszivodasi mechanizmus miatt. EbbGl ered a késébbiekben targyalt

alkalmazasi lehet6ségiik is.
A palmaolaj zsirsavtartalma

A nyers palmaolaj (voros palmaolajnak is nevezik) a zsiron, zsirsavakon kiviil E-vitamint,
karotinoidokat, fitoszterineket, fenolos komponenseket, valamint foszfolipideket, gumikat,

lipidoxid4cios termékeket is tartalmaz.

1. tablazat. Energia-, tapanyagtartalom 100 g termékben
Forrasok: United States Department of Agriculture Agricultural Research Service National
Nutrient Database for Standard Reference Release 28. http://ndb.nal.usda.gov/
Biological and Nutritional Properties of Palm Oil and Palmitic Acid: Effects on Health.

Molecules, 20, 17339-17361, 2015.

Palmaolaj | Palmamagolaj | Kékuszolaj

Energia (kcal) 884 862 892
Fehérje (g) 0 0 0
Szénhidrat (g) 0 0 0]
Zsir (g) 100 100 99,06

Telitett zsirsavak (g) 49,3-49,9 81,5-82,1 82,475




Egyszeresen telitetlen zsirsavak (g) 37,0-39,2 11,4-15,4 6,332

Tobbszorosen telitetlen zsirsavak (g) 9,3-10,5 1,6-2,4 1,702
E-vitamin (mg) 15,94 0,11
K-vitamin (mg) 8,0 0,6

2. tablazat. Zsirsavak az 0sszes zsirsav %-aban (100 g termékre vonatkoztatva)
Forrasok: Rodler Imre (szerk.): Uj tapanyagtablazat. Medicina, Budapest, 2005.
Biological and Nutritional Properties of Palm Oil and Palmitic Acid: Effects on Health.
Molecules, 20, 17339-17361, 2015. (ny = nyomokban, nd = nincs adat)

Kékuszétolaj Palmamag- | o mactolaj
étolaj

Kapronsav C6:0 1,3 0,2-0,5 -
Kaprilsav C8:0 12,2 3,3-6,0 -
Kaprinsav C10:0 8,0 3,5-5,0 -
Laurinsav C12:0 49 47,8-52 ny-o,2
Mirisztinsav C14:0 15 16-16,3 1-1,1
Palmitinsav C16:0 7 6-8,5 43-44
Palmitolajsav C16:1 - nd 4
Szterarinsav C18:0 2 2-2.4 4-4,5
Olajsav C18:1 5 10-15,4 10-39,2
Linolsav C18:2 1,5 1,5-2,4 10,1
Linolénsav C18:3 - nd 0,4

A kokuszolaj hasznositasi teriiletei

A kokuszolaj siitésre, parolasra, f6zésre egyarant alkalmas. Szilard halmazallapota okozhat némi

meglepetést a szokasos konyhai mitveletek soran, azonban kell6 kreativitassal ez konnyedén



athidalhato.

A ,sziiz” felirati termék édes, dids ize miatt jol illik salatikhoz, halakhoz. A hideg zoldséggel
érintkezve a kokuszolaj ugyanakkor konnyen megszilardul, ezért hasznélat el6tt érdemes kicsit

felmelegiteni, hogy folyékony allaga salataontetet kapjunk.
A vegetarianus étrendben gyakran helyettesitik vele az 4llati eredet(i zsiradékokat és a vajat.

Az élelmezési célok mellett a kozmetikai iparban is elterjedt az alkalmazasa, bar akar a natar
terméket is felhasznalhatjuk testapoloként, szemranckrémként, sminklemosoként, ajakapoloként,

butorapoloként, szinte csak a fantaziank szab hatart az alkalmazasanak.
A palmaolaj hasznositasi teriiletei

A palmaolajnak két f6 frakcioja ismert: az alacsony olvadaspontt folyékony frakci6é (palmaolein, 65-
75%), illetve a magas olvadaspontu szilard frakecidé (palmasztearin, 30-35%). A kiilonb6z6 palmaolaj-
frakciokat az élelmiszeripar is eltéré6 modon hasznositja. A palmaolein olajat margarinokhoz és siit6-,
f6z6olajként hasznaljak. Alkalmas a b6 zsiradékban torténd siitésre, mivel fiistpontja magas, 230°C.
Dupléan frakcionadlva a majonézgyartasban is alkalmazzak. A palmasztearin olaj siit6zsiradékként,

hidrogénezett olajként vajhelyettesit6ként gyakori.

Az egyes termékek transz-zsirsavtartalmanak csokkentése érdekében a részlegesen hidrogénezett

novényi olajok helyettesitésére nagyobb mennyiségben hasznalnak palmaolajat a gyartok.

Az élelmiszereink koziill a palmaolaj altalaban az aproésiiteményekben, péksiiteményekben,
cukorkakban, sajtutdnzatokban, chipsekben, csokolddéban, kekszekben, siitGolajokban,
krékerekben, fankokban, mélyfagyasztott termékekben (pizza, pite, palacsinta, hasabburgonya),
jégkrémekben, ipari siit6zsiradékokban, cukraszipari zsiradékokban, instant tésztakban és
zabkasaban, margarinokban, mikrohulldmu siit6ben készithet6 pattogatott kukoricdkban, nem
tejalapti kavéizesit6kben, foldimogyorovajban, saldtaontetekben, ragcsalnivalokban, levesekben,

étrend-kiegészit6kben (vitaminokban) taldlhat6 meg.

A palmamagolajat leggyakrabban az olajkémiai ipar hasznositja szappan, mososzer, piperecikkek és

kozmetikumok elgallitasara. Emellett biodizelként is alkalmazzak.

Manapsag egyre inkabb terjednek — elsésorban nem kell6képpen hiteles internetes forrasok alapjan
— a kokuszolaj széles korii egészségvéds, sot, sok esetben akar gyogyitd, megel6z6 hatasairol szolo
irasok, beszamolok. A legtobb azonban a tudomanyos bizonyitékok hidnydban nem megalapozott
allitdsokat tartalmaz. Az aldbbiakban a leggyakoribb kijelentésekr6l rantjuk le a leplet az

International Food Information Council Foundation (IFIC) gytijteménye alapjan.



Sziv-ér rendszerre kifejtett hatas

Az 1980-as évek elején szamos kampany latott napvilagot a tropusi olajok ellen, amely a nagy telitett
zsirsav-tartalmukra hivta fel a figyelmet, mikozben a palmaolajban kozel annyi egyszeresen telitetlen
zsirsav (MUFA) talalhato, mint telitett zsirsav (SFA), s emellett nem elhanyagolhat6 a tobbszorosen
telitetlen zsirsavak (PUFA) mennyisége sem. Két (kis létszamu) tanulméany igazolta, hogy a
palmaolajnak nagyobb a SFA/MUFA aranya (1,1:1) az olivaolajhoz (0,22:1) képest és nem volt

hatéssal a szérum lipidszintjére egészséges onkéntesekben.

Azok az allitasok, amelyek szerint a nagy telitett zsirsav-tartalmu tropusi olajok novelik a sziv- és
érrendszeri betegségek kockazatat, nem tamaszthatdok ald egyértelmi tudomanyos bizonyitékokkal.
Erdekes médon azokban az orszagokban, amelyekben jelent6s mennyiségben fogyaszt a lakossag

tropusi olajokat, a szivbetegségek el6fordulasa a legkisebbek kozé tartozik vilagszerte.

A nagy telitetlen zsirsav-tartalmi étrendekkel Osszehasonlitva a kokuszolaj révén a telitett
zsirsavakban gazdag étrendek a klinikai vizsgalatokban kiilonb6zé népességcsoportok korében azt
mutattdk, hogy nétt az Osszes és az LDL-koleszterin szintje, de kozben a HDL-koleszteriné is.
Kedvez6bb hatas volt megfigyelhet6 az Gsszes, LDL-, HDL-koleszterint tekintve, amennyiben a

kokuszolajat részben vagy teljes egészében telitetlen zsirsav-forrasokkal helyettesitették.

Nincs egyértelml bizonyiték, amely kimutatna a péalmaolaj-fogyasztas és a sziv-érrendszeri
betegségek kockazatanak novelése kozotti kapcsolatot, kiilonosen normal koleszterinszinttel
rendelkezd, az ajanlasnak megfelel6 tobbszorosen telitetlen zsirsav-fogyasztassal bird alanyok
esetében. Tovabbi szigortian ellendrzott vizsgalatok sziikségesek, amelyek egyértelmtien
meghatarozzak a palmaolaj fogyasztasanak a sziv-érrendszeri betegségekre vonatkozo el6nyeit és

hatranyait.
Daganatos betegségekre vonatkozoé hatas

A palmaolaj esetében az egymasnak ellentmondé kutatési eredmények fényében a daganatos
betegségekkel kapcsolatban is hasonl6 a helyzet, mint a sziv-érrendszeri betegségek vonatkozasaban.
Ennek a magyarazata a kutatasi alanyok eltéré Osszetételében, a tovabbi kockazati tényezGk
figyelembevételének nehézségeiben, és egyéb, a zsiranyageserét érint6 korélettani allapotokban

rejlik.

Néhany tanulmény azt talalta, hogy a csekély zsirtartalmu (low fat) étrend a daganat kialakulasaban
jatszik véd6 szerepet, a mar kialakult tumormasszira azonban nincs hatassal. Ezen kiviil az
étrendben szerepld zsirsavak tipusa (n-6 MUFA vs. n-3 PUFA) szintén befolyassal bir a

karcinogenezisre.



Egy emlérakos betegekkel végzett vizsgalatban a kokuszolajat kapd csoportban jobb életmindségi
mutatokat talaltak a kontroll csoporthoz képest, ami kedvez6 eredménynek tekinthetd, azonban nem

kizarhato, hogy a placebo hatés is kozrejatszott az elérésében.
Testtomegre, testosszetételre kifejtett hatas

Csak kevés, emberekkel folytatott vizsgalat sziiletett, amely a kokuszolaj és a testzsircsokkenés

kozotti kapesolatot elemezte.

Egy kis létszamu pilot vizsgéalat azt mutatta, hogy a sziiz kokuszolajat fogyasztd férfiak esetében
jelentGs csokkenés kovetkezett be a derékkorfogatban hat hét utan. A kutatas eredményét arnyalja az

a kép, hogy igen kis létszammal folytattak le, kontroll csoport nélkiil.

Egy randomizélt, kettGs vak klinikai kutatdsban a kokuszolajjal, illetve a szdjababolajjal vald
kiegészités hatasat vizsgaltak elhizott n6k korében csokkentett energiatartalmu étrend kovetése,
valamint napi 50 perc séta mellett. A két csoport kozott nem talaltak kiilonbséget a testtomegben,
ellenben a kokuszolajat fogyaszté csoportban a derékkorfogat jelent6s meértékben csokkent.
Tekintve, hogy ez a vizsgalat is kis létszammal zajlott, nem elégséges a hosszu tava kovetkeztetések
megfogalmazasara. Tovabbi kutatdsok sziikségesek a testosszetételre kifejtett lehetséges hatisok

tanulmanyozasa céljabol.

Az Eurépai Elelmiszerbiztonsdgi Hatbésag Diétas Termékekkel, Taplalkozassal és Allergidkkal
Foglalkoz6 Tudomanyos Testiilete (Panel on Dietetic Products, Nutrition and Allergies) figyelembe
vette, hogy az emberekkel folytatott, intervencios vizsgalatok eredményei nem kovetkezetesek az
MCT zsirok és a testtomeg-csokkenés vonatkozasaban, valamint a bizonyitékok, amelyek az MCT
zsirok testtomeg-csokkenésben betoltott mechanizmusat hivatottak magyarazni, gyengék és nem

meggy6z0k, ok-okozati kapcsolat nem volt kimutathato.
Emésztorendszerre kifejtett hatas

A kokuszolajban talalhaté MCT (a zsirsavlancot felépit6 zsirsavak 6-10 szénatomot tartalmaznak)
zsirsavak el6nye, hogy a maj altal termelt - a zsirok emésztését segité — epe, valamint a
hasnyalmirigy altal termelt és a zsirok lebontasaban részt vevé lipaz enzim hianya esetén is atjutnak
a bélnyalkahartya sejtjein. Ennek koszonhetfen zsiremésztési, zsirfelszivodasi zavarok (példaul

hasnyalmirigy-gyulladas, epekd, gyulladasos bélbetegségek) esetén jol alkalmazhato.

Az MCT zsirsavak révén a kokuszolaj zsiremésztési, zsirfelszivodasi zavarral egyiitt jaré betegségek
(majbetegségek, idiilt hasnyalmirigy-gyulladas, gyulladdsos bélbetegségek: colitis ulcerosa, Crohn-
betegség) diétas kezelésében alkalmazhato, illetve roboralas céljabol javasolhaté a felhasznalasa,
valamint akkor, ha az emésztGrendszer érintettsége révén konnyen emészthet6 zsiradékforras adasa
valik sziikségessé az alultaplaltsag megel6zésére tobbek kozott hipertireozis, colidkia, hiperacid

kronikus gasztritisz, peptikus fekély, rovidbél szindréma, poliszisztémas autoimmun korképek



(példaul reumas iziileti gyullad4s), Dumping-szindroma, csokkent epesavmennyiséggel jaro allapot,

ill. mukoviszcidozis esetén.

A kokuszolaj kizarélagos zsiradékforrasként torténé alkalmazasa nem javasolt, inkabb az étrendben

felhasznalt zsiradékok valtozatosabb4 tételére alkalmas.
Egyéb hatasok

Nincs olyan kutatds, amely kozvetleniil értékeli a kokuszolaj hatédsait az Alzheimer-kort, a

cukorbetegséget, vagy a pajzsmirigy miikodését illetGen.

Habar az interneten elérhet§ olyan tanulmany emlitése, amely az étrend kokuszolajjal valo
kiegészitése és a HIV-vel fert6zott/AIDS-ben szenved6 emberek jobb taplaltsagi allapotat emliti,

ilyen kutatast nem kozoltek a hivatalos, lektoralt szakirodalmi adatbazisokban.

A hiresztelésekkel ellentétben a kékuszolaj nem csodaszer. A kiilonbozdé betegségek, gy, mint a
HIV/AIDS, a cukorbetegség, a pajzsmirigy-rendellenesség, a daganatos betegségek vagy éppen az
Alzheimer-kor megel6zésében, kockazatinak csokkentésében, vagy éppen kezelésében betoltott
szerepe a kutatasok tiikrében nem lelt visszaigazolasra, jelenleg nincs kell6 megalapozottsaga.
Csupan kevés bizonyiték szol amellett is, hogy az élelmiszerekben fogyasztva jelentds hatasa lenne a
gyulladasos folyamatokra vagy a bakterialis fert6zésekre. Megbizhat6 kutatasokra van sziikség annak
megallapitasara, hogy a kokuszolaj fogyasztasanak felsorolt lehetséges jotékony hatasai kellGen

alatamasztottak lehessenek.

Tovéabbi vizsgalatok segithetnek tisztdzni a HDL-koleszterinszintre, valamint a derékkorfogat
csOkkentésére kifejtett lehetséges kedvezd hatédsat is. A sziv-érrendszeri betegségek kockazatanak
étrenddel torténé csokkentéséhez sziikséges lenne az egyes zsirsavak megfelel6 egyensulyanak
pontos meghatédrozisa is. A sok bizonytalansagi tényezé mellett ugyanakkor elmondhat6, hogy a
kokuszolaj az egészséges, kiegyensulyozott, valtozatos étrend részét képezheti, példaul a vaj és az
allati eredetd siitézsiradékok kivaltasara. De mint minden egyéb zsiradékforrast, ezt is mértékletes
mennyiségben javasolt fogyasztani, nagyobb aranyban nem ajanlott, hogy mas névényi olajokat

helyettesitsiink vele.

Bizonyos esetekben, a zsirfelszivodasi, -emésztési zavarban szenved6k szdmara megfelel6
alternativat és konnyen emészthet6 zsiradékforrast jelenthet az alultaplaltsag elkeriilésében és a

megfeleld taplaltsagi allapot megbrzésében.

A palmaolaj mérsékelt mennyiségben fogyasztva biztonsagosnak tekinthetd, habar a rendszeres

fogyasztasa esetén jelentés mértékben noveli a telitett zsirsav-felvételt.
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