Fokuszban a kardiovaszkularis prevencio
2023. majus 25.

Tobbszorosen telitetlen zsirsavak -
Ujdonsagok a legfrissebb szakirodalom alapjan

Dr. Molnar Andrea? és Hajas Livia?
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1 MDOSZ Tudomanyos Bizottsag
2Semmelweis Egyetem ETK Dietetikai és Taplalkozastudomanyi Tanszék



transz

Hosszu szénlancu
LC-PUFA

SFA = telitett zsirsavak

Laurinsav 12:0 Mirisztinsav 14:0
Palmitinsav 16:0 Sztearinsav 18:0
MUFA = egyszeresen telitetlen zsirsavak
Palmitolaisay 16:1 Olajsav 18:1
J A9 OA A9
PUFA = tobbszorosen telitetlen zsirsavak
Linolsav 18:2 w-6 a-linolénsav 18:3 w-3
LA A9,12 ALA A9,12,15
y—linolénsav 18:3 w-6 Sztearidonsav 18:4 w-3
GLA A6,9,12 SDA A6,9,12,15
Arachidonsav 20:4 w-6 Eikozapentaénsav 20:5 w-3
AA A5,8,11,14 EPA A5,8,11,14,17
Dokozapentaénsav 22:5 w-3 Dokozapentaénsav 22:5 w-3
DPA A4,7,10,13,16 DPA A7,10,13,16,19
Dokozahexaénsav 22:6 w-3
DHA A4,7,10,13,16,19

membran
fluiditas

Forrasok: EFSA NDA Panel. Scientific opinion on dietary reference values for fats, including saturated fatty acids, polyunsaturated fatty acids, monoun-
saturated fatty acids, trans fatty acids, and cholesterol. EFSA Journal 2010, 8(3), 1461. doi:10.2903/j.efsa.2010.1461; Ratnayake & Galli. Fat and fatty acid
terminology, methods of analysis and fat digestion and metabolism: A background review paper. Ann. Nutr. Metab. 2009, 55, 8—43. doi: 10.1159/000228994



acilglicerinek szabad zsirsavak

/ lenmag, chiamag, feketecsalénmag,\

kendermag, dio, repce, szdja

ALA (®3-EFA)

\_ /

zsirsav-etil-észterek foszfolipidek

olajos halak krill

LC ®3-PUFA

\_

mikroalgak

/

Forrasok: Lane et al. Bioavailability and conversion of plant based sources of omega-3 fatty acids—a scoping review to update supplementation options for vegetarians
and vegans. Crit. Rev. Food. Sci. Nutr. 2022, 62(18), 4982-4997. doi:10.1080/10408398.2021.1880364; Punia et al. Omega 3-metabolism, absorption, bioavailability and
health benefits — A review. PharmaNutrition 2019, 10, 100162. doi:10.1016/j.phanu.2019.100162; Schuchardt & Hahn. Bioavailability of long-chain omega-3 fatty acids.

Prostaglandins Leukot. Essent. 2013, 89, 1-8. d0i:10.1016/j.plefa.2013.03.010



Termékcsoportok az el6allitasi technoldgia szerint

_\

Szliz étolaj
Hidegen sajtolt étolaj
* Préselés/sajtolas

* Tisztitas: kizardlag vizes mosassal,
ulepitéssel, szlréssel, centrifugalassal

Finomitott étolaj

» Sajtolas és/vagy extrahalas
* Finomitas: nyalkatlanitas, savtalanitas,
halvanyitas, g6zolés, hidegsz(irés

e
L
W catitiiitsgii o G |
rmervine | c— = nsz g = )

Forras: A Magyar Elelmiszerkdnyv 2-221 szdmu irdnyelve az étolajokrél (2. kiadas)



Az olajfa termésébol eléallitott olajok csoportositasa
el6allitasi technologia és mindségi paraméterek alapjan:

Extra sziiz olivaolaj (<0,8%)
Sziiz olivaolaj (<£2,0%)

Szlz lampante olivaolaj
Finomitott olivaolaj
Finomitott olivaolajbdl és szliz olivaolajbol allo kevert olivaolaj (<1,0%)

Nk owWwhNR

6. Nyers olivapogacsa-olaj
7. Finomitott olivapogacsa-olaj (<0,3%)
8. Olivapogacsa-olaj (< 1,0%)

Mindségi paraméterek: (A) fizikai kémiai, pl. savassag, peroxidszam, zsirsavtartalom, szterin-
Osszetétel; (B) érzékszervi jellemzdk, pl. az érzékszervi hibak hidanya vagy a gyimolcsosség.

Forrasok: Codex Alimentarius. CXS 33-1981. Standard for olive oils and olive pomace oils és
https://agriculture.ec.europa.eu/farming/crop-productions-and-plant-based-products/olive-oil _hu



Milyen szempontok alapjan dontsiik el, melyik novényi zsiradékot hasznaljuk siitéshez?

Fustpont

AOCS Cc 9a-48

Savszam

MSZ ISO 660:2008
AOCS Ca 5a-40

Peroxidszam

MSZ 19823:81

Anizidinszam

MSZ ISO 6885:1992

UV abszorbancia
232 és 270 nm-en

MSZ 1SO 3656:1990
MEK 3-1-2568/91
AOCS Ch 5-91

Atherogenitasi index

C12:0+4 X C14:0 + C16:0
X UFA

Trombogenitasi index
C14:0 + C16:0 + C18:0

Oxidacids stabilitas

AOCS Cd12b-92

Polaris molekulak

DGF C-1ll 3d, DGF C-VI 21a

Zsirsavprofil

|IOC/T.20/N33

Antioxidans tartalom

nincs szabvanyos modszer

05XXUFA +0,5XXw6PUFA + 3 XX w3PUFA

Hipo-/hiperkoleszterinémias index

cisC18:1 w9 + X PUFA
C12:0+ C14:0 + C16:0

Telitetlenségi index

Guillaume et al. Evaluation of chemical and physical changes in different commercial oils during heating. Act. Sci. Nutr. Health 2018, 2(6), 2-11.
Szabo et al. Effects of repeated heating on fatty acid composition of plant-based cooking oils. Foods 2022, 11, 192. doi:10.3390/foods11020192



FUSTPONT alapjan: e POLARIS MOLEKULAK alapjan:
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. Repce
270°C Sz6léomag Sz6l6mag
Napraforgo, repce )
Napraforgo
Barna rizs e Barna rizs
@’ , Avokado, oliva. ’
230% Foldimogyoro Sz(z oliva, foldimogyord
Kokusz
, v 1 Extra sziz oliva v—
Oliva, extra sz(z oliva »
_ Kokusz, avokado 5%

170°C ‘ SzUz oliva

Guillaume et al. Evaluation of chemical and physical changes in different commercial oils during heating. Act. Sci. Nutr. Health 2018, , 2(6), 2-11.



Trombogén index

(SFA A
_— w6-PUFA
PUFA
™~ ®3-PUFA
\ J
Repceétolaj
0,09

0

8,63%

Napraforgo-étolaj Szojaétolaj
0,22 0,25
860:1 8:1
\
w " ')/A
0,07% 6,82%
Extra szliz olivaolaj Palmaétolaj
0,40 1,83
16:1 70:1
/
= ] -
\ \
0,62% 0,14%

Szabo et al. Effects of repeated heating on fatty acid composition of plant-based cooking oils. Foods 2022, 11, 192. doi:10.3390/foods11020192



Pécsi Tudomanyegyetemen végzett kutatas alapjan:

repce 180 °C 10x
szOja

napraforgod
extra szliz oliva

Alacsony hofoku, rovid ideig tartdo hokezelés is okozhat cisz-transz izomerizaciot és a
kettés kotések szamanak csokkenését.

TFA- és SFA-tartalom nétt, mig az UFA és EFA aranya csokkent.

Az olajok atherogén és a trombogén indexe kedvez6tlen iranyba valtozott.

Legkisebb valtozasok az extra sziiz olivaolaj esetében voltak. Legérzékenyebb a fino-
mitott napraforgo- és repceétolaj volt.

Szabo et al. Effects of repeated heating on fatty acid composition of plant-based cooking oils. Foods 2022, 11, 192. doi:10.3390/foods11020192



Mivel magyarazhato az olivaolaj kiemelked6 hostabilitasa?

1. A dominans zsirsavtartalom egyszeresen telitetlen zsirsav (olajsav).

2. Természetes antioxidansokat nagy mennyiségben tartalmaz.

Secoiridoids
R,

Phenolic alcohols

(or phenylethanoids)

Forras: Lozano-Castelldn et al. Cooking with extra-virgin olive oil: A mixture of food components to prevent oxidation and degradation. Trends Food Sci.
Technol. 2022, 123, 28-36. doi:10.1016/j.tifs.2022.02.022



SEJTMEMBRANOK
A

co,

ALA - LC »3-PUFA gA és II_A ug}/.anezenkenmm.ek selgllt,skeg,eve.l Zlalk<ul atl.(
KONVERZIO HATASEOKA EUGG: enpolimorfizmusok, enzim gatlok és induktoro
befolyasolhatjak az atalakulast.

acetil-KoA

SFA
MUFA

ENZIMEK

A: A6-deszaturaz  B: elongazok
C: A5-deszaturaz D: B-oxidacié

. 22:6
B 22:5 B A D
-_— DPA —> 24:5 » 24:6 > DHA
— ; ;
Ve /\\ EIKOZANOIDOK SEITMEMBRANOK

Forrasok: Baker et al. Metabolism and functional effects of plant-derived omega-3 fatty acids in humans. Prog. Lipid Res. 2016, 64, 30-56.
doi:10.1016/j.plipres.2016.07.002; Ratnayake & Galli. Fat and fatty acid terminology, methods of analysis and fat digestion and metabolism: A

background review paper. Ann. Nutr. Metab. 2009, 55, 8-43. doi:10.1159/000228994
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