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MAGYAR DIETETIKUSOK
ORSZAGOS SZOVETSEGE

TISZTELT OLVASO!

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

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetGsége
érdekében forduljon bizalommal a szerkeszt6bizottsaghoz,
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!

J6 munkat kivan:

a szerkesztObizottsag




TUDTA-E?

e A novényi eredetl olajok bar zsirsavosszetételiik alapjan joval kedvezébbek az allati
eredet(i zsirokénal, mégis ugyanannyi energidt (zsirt) tartalmaznak, emiatt a
mértékletes fogyasztdsra szlikséges torekedntink.

e A megmaradt, hasznalt sitéolajok abban az esetben, ha gondatlansagbdl vagy
szandékosan az élGvizekbe jutnak, a tavakban, folydkban a viz felszinén Uszva
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étolaj akar 1000 liter él6vizet is beszennyezhet.

e A WWF (World Wide Fund for Nature, Természetvédelmi Vildgalap) az olajpalma-
termesztést tartja a veszélyeztetett fajként nyilvantartott szumadtrai és bornedi
orangutanok egyedszama csokkenésének egyik f6 okanak.

Az étolajokrol altalanossagban

Az étolajok (étkezési olajok) olyan élelmiszerek, amelyeket olajmagvakbdl vagy mas
olajtartalmi novényi részekbdl sajtolassal, esetenként finomitassal, illetve sajtolassal
és/vagy olddszeres extrakcioval (kivondssal), majd finomitassal allitanak el6. Hasznélatuk
igen elterjedt az ételkészitésben. A taplalkozastudomanyi edukdacié hatdsdra hazankban is
sikeresen ki-, illetve hattérbe szoritottak a telitett zsirsavakban gazdag dllati zsirok
hasznalatat, bar utébbiak a tajjellegl, vidéki, hagyomanyos konyhdkon tovabbra is
népszerliek, részben a novényi olajokétdl merSben eltéré izvildguk, gasztrondmiai
tulajdonsagaik, valamint a lakossagi allattartas esetén gazdasagi okokbdl is. (1) Az étolaj
el6retorésében Iényegi szerepe volt az arak alakuldsanak is.

A novényi olajok felhaszndldsa igen széles korl, mivel a lakossagi, étkezési célu
hasznositasuk mellett tébbek kozott az élelmiszer- és kozmetikai ipar alapanyagdul, vagy
akar Gzemanyagként is szolgalhatnak.

Hogyan csoportositjuk az étkezési olajokat?
Az étolajok az elGallitasuk technoldgidja alapjan lehetnek sz(iz, hidegen sajtolt és finomitott

étolajok. A sz(iz és a hidegen sajtolt étolajok esetén semmiféle adalékanyag hozzaaddsa nem

engedélyezett, a forrasukként szolgdld, nagy olajtartalmu alapanyagbdl torténd kinyerésiik

pusztan mechanikai médszerekkel torténik). (1)

e A szliz étolajat az alapanyagokbdl tisztitas (az idegen anyagok eltavolitasa utan) és
bizonyos magvak esetén hajalas (a héj eltdvolitdsa) és apritds utdn mechanikus uton,
préseléssel allitjak el6. A hékezelés engedélyezett az olajkinyerés elGsegitésére. Az olaj
kémiai anyagokkal nem, pusztan vizes mosassal, Ulepitéssel, szliréssel és centrifugdlassal
tisztithato.

e A hidegen sajtolt étolajat az alapanyagokbdl tisztitas és bizonyos magvak esetén hajalas
és apritas utan, mechanikus uUton, sajtolassal allitjak el6, h6kezelés nélkil. A hidegen
sajtolt olaj kizardlag vizes mosassal, Ulepitéssel, szlréssel és centrifugdlassal tisztithato.

e A finomitott étolajat az alapanyagokbdl tisztitassal, sajtolassal és/vagy extrahalassal,
valamint finomitassal allitjak eld. (2)



Melyik étolaj mire alkalmas?

A boltok polcain szdmos novényi olaj sorakozik, nehéz eligazodni, vajon melyiket mire
érdemes felhasznalni, vagy éppen mikor kovetiink el kisebb fajta blint az adott olajjal
kapcsolatban, melyikben siuthetjik meg a vasarnapi ebédet (ami persze j6, ha nem mindig
csak rantott hus siilt krumplival). Altaldnos alapelvként megfogalmazhatd, hogy a finomitott
olajok héstabilitasa nagyobb, ezért ezeket els6sorban f6zésre, siitésre célszer( felhasznalni.
A finomitatlan olajok zsirsavosszetételikbél eredéen a hére érzékenyebbek, oxidacios
képességiik nagyobb a finomitottakhoz képest, ezért ezeket nem javasolt heviteni, hanem
hidegen, példaul salataolajként vagy kenyérre (piritdsra) locsolva élvezheték.

A kiilonb6z6 névényi olajok felhaszndldsi lehetdségei (3, 4, 5)

Olaj tipusa Felhasznalasi lehet6ségek

Altaldnos hasznalatra alkalmasak:
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8013 olajban sttésre, f6zésre, parolasra is.

FGzésre, pdrolasra és hirtelen sitésre
finomitott (szliz) olivaolaj alkalmas (b6 olajban siitésre a sz(z olivaolaj
nem javasolt).

Salatakészitésre javasoltak. Az extra szliz
olivaolaj ugyan kibirja a hé&kezelést is
(fustpontja  210°C  kordli), de izének
gazdagsaga csak természetes dllapotaban
érvényesll igazan, mivel a tul sokaig
és/vagy tul magas héfokra (>185-210 °C)
torténd hevités hatasara aromavaltozas és
tdpanyagvesztés lép fel.

lenmagolaj, extra sz(z olivaolaj

Salatakészitésre, a finomitott valtozataik
didolaj, szezamolaj, mogyordolaj parolasra, sltésre (nem b6 olajban) is
alkalmasak.

Salatakészitésre, szendvicsek izesitésre,
kész ételek diszitésére is alkalmas.
Rendszeres fogyasztdsa j6 hatdssal van a
prosztata jéindulati megnagyobbodasa
esetén is, a delta-7 fitoszterol- és
szeléntartalmanak koszénhetéen. (12)

tokmagolaj




Ezen, nagy olajsavtartalmu olajkeverékek

olajkeverékek (napraforgd- és/vagy egyarant alkalmazhaték magas héfokon
repceolaj, lenmagolaj keveréke) vald sltésre, majonézek és saldtadontetek

készitéséhez is. (14)

Ipari célu alkalmazasa terjedt el szélesebb
korben. BG olajban siitésre, stitésre (példaul

almaolaj i , , .. ,
P J félkész-, kész termékekhez, siteményekhez)
alkalmas.
3 . Ipari célu alkalmazasra, f6zésre, paroldsra
kékuszolaj P ’ ' P ’

sutésre, b6 olajban sutésre is alkalmas.

Néhany érdekesség

A haziasszonyok sokadig d6dzkodtak a repceolaj hasznalatatél annak kellemetlenebb illata
miatt, de ma mar emiatt sem kell aggddniuk. A repceolajnak, a névénynemesitésnek
kdszonhetéen nagyon csekély az erukasav- és a gliikdzinolattartalma (az erukasav felelt a
szagért). Kordbban ezek nagyobb koncentracidban voltak jelen a repceolajban, ezért a
pajzsmirigy- és érrendszeri betegségeket okozd, illetve karcinogén hatdsuk miatt sem volt
vonzo alternativa a konyhaban. Ez mar a mult. Az Ujonnan el&allitott erukasavmentes és
jelent6sen csokkentett gliikdzinolattartalmu (dupla nullds) repcefajtdk olaja azonban mar
megfelel az élelmezés-egészségligyi elGirdsoknak és ezen betegségektsl sem kell tartanunk a
fogyasztasuk esetén. (5)

A kokusz- és palmaolajrol a Tapladlkozasi Akadémia 8. évfolyam, 10. szamaban (2015.
oktéber) részletesen is beszamoltunk, aldbb csak néhany kiegészités erejéig tériink ki ezek
fogyasztasara. (6)

A kdkuszolajrél gyakran olvasni, hallani szamos pozitiv hatast, azonban minden alkalommal,
amikor egy adott alapanyagrdél olyan informacidk keringenek, hogy mindenre alkalmazhato,
legyen benniink némi egészséges szkepticizmus. Fogyasztasa a valtozatos étrend részeként
beépithet6 a konyhai repertodrunkba, de csodat ne varjunk té6le! Kizarélagos
zsiradékforrasként ne haszndljuk!

A palmaolajrél napjainkban a kozdsségi médianak és az on-line, off-line sajténak
koszonhet6en mar szinte mindenki tudhatja, hogy nem kifejezetten a fenntarthatd étrend
alapeleme, mivel a palmaolajnak a kereslet rohamos névekedése miatti fokozott termelése
jogos aggodalmat vet fel kornyezetvédelmi szempontbdl. Amennyiben kész, félkész terméket
vasarolunk, alaposan olvassuk el a csomagolason az 6sszetev6ket! Valasszuk azt a terméket,
amely nem tartalmaz palmaolajat, palmazsirt (jelent8s telitett zsirsavtartalma miatt a mi
éghajlatunkon szobahémérsékleten szilard halmazallapotu), ill. a transzzsirsav-tartalma miatt
sziv-érrendszeri kockdzat szempontjabél kerilendének szamitd hidrogénezett, keményitett
névényi zsirt (a margarinok, f6ként a kenémargarinok alapvetd Osszetev6je a pdlma- és
kokuszolaj). (7)

Sutési tippek

Varidljuk az olajokat!

Az egyik legfontosabb tanacs, amit a sitésre (és a hidegen) hasznalt olajok esetében
érdemes kovetni az a valtozatossag. Mivel nem minden olaj alkalmas minden célra a
konyhaban, jo, ha tobbfélét is tartunk otthon. Ezzel azt is biztosithatjuk, hogy az étrendiink
zsirsavosszetétele is minél kiegyensulyozottabb legyen.



Az olajokat a bennik taldlhaté zsirsavak telitettsége és a telitetlen kétések szénlancon beliili
elhelyezkedése alapjan csoportosithatjuk. ime, egy révid dsszefoglalé arrél, hogy melyikben
melyik zsirsav domindl. Javaslatunk, hogy mindegyik csoportbdél és minden célra legyen
otthon egy-egy.

e Egyszeresen telitetlen zsirsavakban gazdag noévényi olajok: olivaolaj, avokaddolaj,
repceolaj, foldimogyordola;.

e Omega-6 zsirsavakban gazdag novényi olajok: napraforgdmagolaj, mandulaolaj, diéfélék
olaja, tokmagolaj, szezdmmagolaj, makolaj, szdjaolaj, kukoricacsiraolaj, buzacsiraolaj,
sz6l6magola;.

o Omega-3 zsirsavakban gazdag noévényi olajok: kozdnséges did olaja, lenmagolaj,
repceolaj. (4)

Amit lehet, ne b6 olajban siissiink!

Hdstabil siit6olaj ide vagy oda, a b6 olajban sitott ételek fogyasztasat a sités kozben az
étellel, kiilébndsen a panirral egyltt megevett jelent6s olajmennyiség miatt korlatozzuk heti
legfeljebb egy alkalomra! A legtobb panirozott, bundazott és bd olajban siitott étel
elkészithetd zsirszegényebb mddon is: a vékonyan kiolajozott tepsibe helyezzik el a sitni
kivant alapanyagokat (rantott hus, burgonya...), majd igy slissiik meg! Amennyiben van
olajspray-nk, akkor azzal is befujhatjuk az étel felszinét, igy az még egyenletesebben sil, de
joval kevesebb olajat sziv magaba és ezzel nem kevés energiat is megspérolhatunk. (11)

Fénytdl védve taroljuk az olajokat!

Az olajokat fénytGl védett, hlivos helyen, sotét lvegben (vagy eredeti csomagoldsukban)
taroljuk, hogy ezaltal megdrizziik a jellemzé egyedi izvildagukat, megel6zziik az avasodast és a
mellékiz kialakuldsat is, valamint az E-vitamin-tartalmuk csokkenését. Az olajakat, kiilonosen
az olivaolajat, ne tartsuk a h(t6szekrényben, mivel megdermednek ezért haszndlat elGtt
mindig meg kell varni, hogy felolvadjanak a szobahé&mérsékleten. (9)

A siitéolajat lehetéleg ne haszndljuk fel tobb alkalommal!

Egyrészt a két slités kozotti, hazilag torténd szlirés hatékonysaga hagyhat némi kivanni valét
maga utan (még szlirGpapirral is), masrészt a tébbszor felhasznalt olajban vald siités negativ
iranyban befolydsolja az étel izét, s emellett rakkelt6 hatdsu policiklusos aromas
szénhidrogéneknek (PAH-ek) nevezett vegyiiletek keletkezését is eredményezi. (11)

A novényi olajok alapvetéen nem tartalmaznak transzzsirsavakat, de siitéskor a telitetlen
zsirsavak szerkezetének atalakuldasa miatt keletkezhetnek a zsiradékban ilyen bioldgiailag
elénytelen, mondhatni, kdros hatdsu zsirsavak, kiiléndsen a tobbszori, nagy h6mérsékleten
torténd siités soran. Kedvezd és megnyugvasra okot adod tendencia, hogy egyre tobb étterem
és gyorséttermi lanc valtott at olyan stt6olajok (példaul a nagy olajsavtartalmu napraforgo-
és repcefajtak olajabdl készil6 olajkeverékekre) hasznalatara, amelyekkel kikliszobélhet6 az
olajok suités kdzbeni kedvezdtlen atalakulasa. (12)

Fenntarthatdsdgi tippek

A klimavalsag kezdetén, vagy taldan a kell6s kozepén kozos felel6sséglink, hogy ne csak
egészségtudatosan, de kornyezettudatosan is taplalkozzunk. A felhasznalt alapanyagok
Ujrahasznositasa, a maradékértékesités és a hulladékcsokkentés mellett az élelmiszereink,
ételeink csomagoldsanak tovabbi utjardl valéd gondoskodds is a mindennapi feladataink,
kotelességeink kozé tartozik.



A haszndlt siut6olajat ne ontsik a lefolydba vagy a WC-be, mivel ezzel is szennyezziik a
kornyezetiinket amellett, hogy noveljik a duguldsveszélyt is. Gydjtsiik kiilon edényben,
példaul bef6ttes livegben, liveg palackban vagy egy erre a célra rendszeresitett mlanyag
flakonban a haszndlt (faradt) olajat és rendszeres id6k6zonként vigylk el azt egy megfelel6
gylijtépontra, példaul egy olyan benzinkutra vagy hulladékudvarba, ahol véllaljak a hasznalt
az olaj, amiben tegnap még a vasdrnapi rantott hast siatottik, holnaputdn (megfelel6
tisztitast kovetGen) dizel izemanyag alapanyagaként nyerhet 0j értelmet. (8)

Azt a mlanyag flakont vagy liveg palackot, amelyben az olajat vasaroltuk, s nem haszndljuk
fel mas célra, kimosva, kioblitve dobjuk ki a megfelel6 szelektiv hulladékgydijté konténerbe!
Ugyanakkor meg is elGzhetjik ezt a mdlveletet és nem kis mennyiségl(i hulladékot
sporolhatunk meg, ha példaul egy erre a célra rendszeresitett iveg palackban vasaroljuk az
étkezési célra szant olajat egy Un. csomagolasmentes boltban. Szerencsére egyre terjednek
ezek a boltok, ahol akar bio-mindgsités( olajokat (példaul repce-, oliva-, napraforgdolajat) is
vasarolhatunk a sajat palackunkban.

A j6 minGségUl olajokat nemcsak sttésre hasznosithatjuk, de ha elég kreativak és kisérletez§
kedvlek vagyunk, akar kozmetikai célokra is alkalmasak lehetnek, kivaltva vagy helyettesitve
ezzel példaul a sminklemosét, a testapolét, vagy a masszazsolajat.
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IMPRESSZUM
TAPLALKOZASI AKADEMIA HIRLEVEL

Kiadja:

Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége

Szerkeszt6bizottsag:

Prof. Dr. Biré Gyorgy (MTA doktora)
Kubanyi Jolan (MDOSZ elnok, MSc okleveles
tapldlkozdstudomanyi szakember)

Schmidt Judit (dietetikus, egészségligyi szaktanar)

Lektoralta:

Prof. Dr. Biré Gyorgy (MTA doktora)
Kubanyi Jolan (MDOSZ elntk, MSc okleveles
tapldlkozdstudomanyi szakember)

Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL SZABADON

ATVEHETO.

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