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Tisztelt Olvaso!

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

tudomanyos kutatasi eredményekrol.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhaték. Kérjiik, hogy forrasként

jelélje meg hirleveliinket!

Az elmult évek soran dérommel tapasztaltuk, hogy Onék kozil egyre tdbben hasznaltak
hirlevellink egyes részleteit, s6t akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. Koszonjuk,

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

Az un. kenhetd zsirok tekintetében hol éles, hol kevésbé latvanyos vita zajlik mind a
kézbeszédben, mind a tudomanyos koézéletben. Gondoljuk csak a margarin - vaj csatara. E
polémianak aktualis alldsa van inkabb, semmint végeredménye, hiszen a tudomany
ismeretei is fokozatosan bévilnek, és egyre uUjabb elemekkel arnyaljdk a megitélés
lehetbségeit. Magunk is inkabb tényeket, megalapozott informacidkat szeretnénk kézdini,
nem itéletet hirdetni. Fontossaga és a kozérdekl6dés miatt, jelen hirlevelinkben igyekszink
altalaban a zsirokkal kapcsolatban is kdzvetiteni a tudomany allaspontjat, és részletesen

elemezzik a kulénbdzd kenhetd zsirok sajatossagait!

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

JO6 munkat kivan:

a szerkesztébizottsag
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A kenheto zsirokrol

A

mindennapos, és nem csak a szigoruan

zsirokkal valé foglalkozdas ma

vett tudomanyos szakirodalomban, de a
mindennapi kozbeszédben,
ismeretterjesztd anyagokban, médiaban
stb.

Hirleveleinkben

is. Taplalkozasi Akadémiai

korabban magunk is
tobbszor foglalkoztuk e kérdéskdr néhany
elemével, (2009. marcius, 2010 junius), A
zsirok élettani és korélettani szerepe
valéban jelent6és, de az elébb emlitett és
érzékelt kozfigyelem ellenére gyakran sok
tévhittel, lehet

talalkozni. Ezért éreztik sziksegeét, - hogy

felszines ismerettel

a teljességre természetesen nem

torekedhetve ismét megprobaljuk a
bevezetében &sszefoglalni a hiteles és
tudomanyosan megalapozott evidenciakat.
Elsédlegesen azokra a  kérdésekre
szeretnénk fékuszalni, melyek a kenhetd
zsirok szempontjabdl (is) jelentéséggel

birnak.

A zsirokrol roviden:

A zsir energiaértéke: 37 kd/g (9 kcal/g)

A zsirok energiasiiriisége (az egységnyi
tomegre jutd energia) a legnagyobb. Az
Egészséglgyi Vilagszervezet ajanlasa
szerint zsirokbdl az energiabevitel 15-30
%-a szarmazhat. A napi 10000 kJ (2400
kcal)

elfogyasztott zsir mennyisége legfeljebb

energiabevitel mellett az
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80 g lehet(ne). Magyarorszagon, de az

europai orszagokban is az ajanlott
mennyiségnél jéval tdbbet fogyasztanak.
Itthon, ma az 6sszenergiabevitel kb. 37-38

%-a a szarmazik zsirfelvételbdl..

Hazankban a 2007-ben az egy fére jutd
atlagos zsiradékfogyasztas 37,4 kg volt.
Ebbél a vajak, vajkrémek 1,1 kg-ot, a
13,0

baromfizsiradék 1,8 kg-ot, az étolaj 14,1

sertészsiradék kg-ot, a
kg-ot, mig a margarinok 7,4 kg-ot tettek ki.
%-a tehat

névényi eredetli, 42,5 %-a allati eredeti

A zsiradékfogyasztas 57,5

volt. Negyedszazaddal azel6tt a zsiradék-
fogyasztds mintegy 78 %-at az Allati

eredetl zsirok adtak.

A szervezetbe juto teljes zsirmennyiségbe
bele kell szamitani az ételek készitéséhez
hasznalt zsirokat

zsiradékot, és/vagy

olajokat, valamint az élelmiszerekben,
élelmiszer alapanyagokban 1évé un. rejtett

zsirokat is.

Az

mellett, — hatasuk szempontjabdl — azok

elfogyasztott zsirok mennyisége
Osszetételének is igen jelentés szerepe
A

szempontbol

van. zsirok és olajok kémiai

jérészt trigliceridek, azaz

glicerinbél és zsirsavakbdl épulnek fel.

A zsirokban el6fordulé zsirsavak harom

fécsoportba oszthatok:
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+ telitett zsirsavak, amelyek nem

tartalmaznak szénlancukban kettés kotést,

* egyszeresen telitetlen  zsirsavak,

amelyek szénlancukban egy kettds kotést
tartalmaznak,

+ tObbszorosen telitetlen zsirsavak,

amelyek szénlancukban kettd vagy tébb
kettés kotést tartalmaznak.

A taplalkozastudomanyi ajanlasok szerint
a telitett zsirsavak mennyisége a teljes
energia- bevitelnek legfeljebb 10 %-at, az
egyszeresen telitetlen zsirsavaké mintegy
12-14 %-at, a tdbbszordsen telitetlen

zsirsavaké 6-8 %-at tegye Kki.

A telitetlen zsirsavakat (attél fliggéen,
hogy a minden zsirsavra jellemzé lancvégi
metilcsoporttdl szamitva hanyadik
szénatomnal taldlhatdé az elsé kettds
kotés) n—-3, n—6 és n—9 zsirsavcsoportokra
bontjuk. (A metilcsoport széntomjat a
gorég abécé utolsod betlijével jeldlik, azért
az ,n” helyett ,omega” is hasznalatos és
ugyanazt jelenti.)) Egészségi allapotunkat

ezeknek az aranya is befolyasolja.

A telitett zsirsavak els6sorban a
Szobah6mérsékleten is kenheté
zsiradékokra jellemzdSk. A ndvényi és allati
olajok gazdagok telitetlen zsirsavakban,
és ilyen hémérsékleten folyékonyak. A
tobbszordosen telitetlen zsirsavak egy

részét, az esszencialis zsirsavakat -
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ellentétben a tobbi zsirsavval —, az emberi
szervezet nem képes el6allitani, ezeket a
taplalékkal kell bevinni. Az ide tartozé
linolsav (n—6) nagy mennyiségben
talalhaté a napraforgdolajpan, az a-
linolénsav (n—-3) pedig repce- és a
szOjaolajpban el6fordulé Osszes zsirsav

mintegy 8 %-at teszi ki.

Az egészség megl6rzéséhez az n-6
zsirsavak mennyisége a napi étrendben
nem lehet tébb mint négyszerese-
tizszerese az n-3  zsirsavakénak.
Hazankban ez az arany erésen eltolddott
az n—6 zsirsavak iranyaba. A tengeri halak
olaja azért kuléndsen értékes, mert olyan
n—-3 zsirsavakat, eikozapentaénsavat
(EPA), dokozahexaénsavat (DHA),
tartalmaz,

amelyek csOkkentik a

vérrogképzddés valoszinliségét az
érrendszerben. Bar az emlitett hosszu
szénlancu, 5, illetve 6 kettés kotést
tartalmazé n-3 tipusu zsirsavakat a
szervezet szintetizalja, azonban ez nem
elegend6, ezért napi 200-300 mg-ot
célszer(i ezekbdl a taplalékkal felvenni.
Zsirszeri anyag a koleszterin s,
amelynek igen fontos szerepe van a
sejthartyak felépitésében és sok mas
életfolyamatban. Az ember szervezete
képes a szlkséges mennyiség
el6allitasara. Tulzott meértékld bevitele
azonban noéveli a sziv- és érrendszeri
megbetegedések kialakulasanak

valoszinliségét, ezért naponta legfeljebb
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A

eredeti

300 mg viheté be a taplalékkal.

koleszterin csak az allati
taplalékokban fordul el6. Novényi eredeti
de

tartalmazhatnak a koleszterinhez hasonld

taplalékaink  koleszterinmentesek,

szerkezeti anyagokat, Un. novényi
szterineket. Ezek nagy része nem szivodik
fel,

koleszterinszintjét. A husok altalaban 60—

s6t némelyikik csdkkenti a vér
75 mg, a sajtok megkdozelitéen 100 mg
100

grammonként. Egy tyuktojas sargaja kdzel

koleszterint tartalmaznak

300 mg koleszterint tartalmaz. A
tojasfehérjében viszont nincs koleszterin.
A taplalkozas-epidemioldgiai adatok
bizonyitjak és ma mar a
kdzgondolkozasban is ismert, miszerint
gyakrabban szenvednek
érelmeszesedésben azok, akiknek a

vérében a koleszterin szintje magas. Ezt a
szintet a taplalékkal bevitt koleszterinen
kivil az étkezések soran elfogyasztott
zsirok mennyisége és mindsége s
befolyasolja; a telitett zsirsavak ndvelik, a

telitetlen zsirsavak csokkentik. A sziv- és

érrendszeri betegségek elkertlése
szempontjabdl az alacsony zsir- és
koleszterintartalmu élelmiszerek

elénydsek.
Transzzsirsavak:

A transzzsirsavak kér6dzé allatokban a

takarmanyok bélbaktériumok altali

lebontasakor képzbdnek, valamint
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élelmiszeripari  feldolgozas soran a
ndvényi olajok mesterséges keményitése
kovetkeztében  (hidrogénezés  soran),
kisebb mennyiség az olajban suitéskor is
keletkeznek. A transzzsirsavak kémiai
szerkezetére az a jellemzd, hogy a kettés
kotésnél a hidrogénatomok atellenes
A
egyenesebbé,
stabilabba,

reakcioképesseé valik. Az igy keletkezd

oldalra  (transzallasba) kerlinek.

zsirsavlanc ezaltal
termodinamikailag kevésbé
vegyulet azonban nem kevésbé artalmas,

mint a telitett zsirsavak.

Ugyanakkor a hidrogénezés

kovetkeztében az  olajok  bizonyos

tulajdonsagai elénybésen valtoznak meg,
igy
szobahdmérsékleten

példaul lassabban  avasodnak,

is szilardak, a

bennik sutott élelmiszerek ropogodsak,

sttéolajként tobbszor felhasznalhatok.

Milyen  élelmiszerekben talalhaték

transzzsirsavak?

A

legismertebb forrasa a margarin. Régen a

kdztudatban a transzzsirsavak

margaringyartdas soran a finomitott

étolajokat nagy nyomason és magas
hémeérsékleten hidrogénnel telitették, igy a
transzzsirsavak mennyisége elérhette a
10%-ot is. Napjainkban a j6 min&ségi
margarinok soran

gyartasa nem

hasznalnak hidrogénezett novényi

olajokat, hanem kodkusz- vagy palmazsir

hozzdadasaval, illetve egyéb Uj
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készitik

margarint, igy a transzzsirsavtartalom 1%

technolégiai  eljarasokkal a
ala csokkent.. A vaj 80%-os zsirtartalma

telies mértékben allati eredetli, ennek
mindossze 45%-a telitetlen, amelybél 83%
egyszeresen telitetlen (angol roviditéssel
MUFA) és 17% tobbszordsen telitetlen
(hasonlé roviditéssel PUFA). Az étkezési
margarinok 35-60%, esetleg még ennél is

kevesebb, zsirt tartalmaznak, amelynek

legfeliebb  1-2%-a allati eredetld. A
korszeriT margarinokban az  dsszes
zsirsavmennyiség csaknem négyotdde

telitetlen, amelybél 30% MUFA és 30-
50% PUFA. Tisztaban kell

azonban azzal, hogy szamos mas, iparilag

lennink

eléallitott  kényelmi  termék  viszont

tartalmazhat transzzsirsavat, példaul a

tobbszor felhasznalt sutéolajok (éttermek,

gyorséttermek). Ezen kival nagy
zsirtartalma  édesipari  termékek  (pl.
kakads tejmassza, krémmel toltott

kekszek, gofrik, napolyik, sttemények),
s6s ropogtatnivaldk (pl. kekszek, chipsek,
vajizii pattogatott kukorica), kész- és
félkész ételek (pl. pizza), valamint egyes

instant termékek (pl. salataontetek, leves-,

martas-, ital- és  kavéporok) s
tartalmazzak ezeket.

Miért karosak a transzzsirsavak?
Kutatéasok alapjan bizonyos bioldgiai

folyamatokat kedvezétlenul befolyasolnak
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a szervezetben. A 2,0 energiaszazaléknak

megfelel§ transzzsirsavfelvétel 25%-kal —

a telitett zsirsavakhoz képest
négyszereseével-6tszorésével — ndveli a
sziv- €s errendszeri betegségek
kockazatat az LDL-szint és a

trigliceridszint ndévekedésének, valamint a

HDL-szint csokkenésének kovetkeztében.

Mennyi transzzsirsavat fogyaszt a
magyar lakossag, s mennyi az ajanlas?
Az OETI 2003-ban és 2004-ben

végzett taplalkozasi

altal
reprezentativ

felmérések adatai alapjan a magyar

lakossag becslult atlagos
transzzsirsavfelvétele napi 2-3 g. A
gyorséttermek rendszeres latogatoi, vagy,
akik gyakran fogyasztanak nagy

zsirtartalmu élelmiszereket, valamint akik

sokszor esznek félkész vagy kész
toltelékes sUteményeket, kekszeket, akar
20-25

bejuttathatnak a szervezetikbe. A sitésre

g/nap transzzsirsavat is
hasznalt zsiradékok transzzsirsavtartalma
0,5%-ra

transzzsirsavmentes

akar is csOkkenthetd, s6t,

zsiradeék is
hasznalhato.

A transzzsirsavakbol szarmazoé energia ne
legyen t6bb, mint az dsszes felvett energia
1%-a 1 g

transzzsirsavfelvétel mar nem

illetve napi alatti
jelent

szamottevd kockazatot.
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A kenheto zsirrdl részletesen:

Vajak, vajkrémek:

A vaj az emberiség egyik legrégibb, allati

zsiradékbdl, tejbbl illetve  tejszinbdl

(Emlithetnék a

késébbi ,allati zsirok” fejezetben is, de

eléallitott  élelmiszere.

megitélése, jelentésége miatt mégis
érdemes itt, és a margarinnal egyutt
targyalni.) Hazankban elsésorban

tehéntejbdl allitjak eld.

A koleszterin és transzzsirsav tartalmanak,

vérkoleszterinszintet noveld
tulajdonsaganak hirére az utobbi
évtizedekben az egészséges emberek
korében is hattérbe szorult

ken6zsiradékként valo felhasznalasa. A

kiegyensulyozott, valtozatos étrendbél
egészseges embernek nem szikséges
teliesen kizarnia, meértékkel fogyasztva,
figyelemremélto beltartalmi értékei,
kellemes ize, izkiemel6 hatasa, valtozatos

elkészithetésége (/zold/flszeres,

zbldséges, husos  stb.),gazdagithatja
étrendiinket.
A vajak Dbeltartalmi  tulajdonsagait,

zsirsavaranyat, makro- és mikrotapanyag

tartalmat a tejet ado allat fajtaja

(tehéntejen kivll készillhet: birka, kecske,
jak, s6t bivaly- és tevetejbdl is), az allat
és készitési

takarmanyozasa a

technoldégia szabja meg. Tovabbiakban a
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tehéntejbdl eléallitott vajakrol,

vajkészitményekrdl lesz szo.

Zsirtartalmuk kovetkeztében a vajak és
nagy
legnagyobb
kisebb

telitetlen,

vajkészitmények altalaban

energiatartalommal birnak;
mennyiségben telitett zsirokat,
mértékben egyszeresen
tobbszordsen
Allati

eredetl élelmiszer lévén a vaj tartalmaz

legkisebb mennyiségben

telitetlen zsirokat tartalmaznak.
kis mennyiségl koleszterint (kb. 0,3%),
ami kendzsiradékként vald felhasznalasa
esetén egészséges embernél nem jelent
kockazati tényez6t. Annal is inkabb mert a
koleszterin mellett, a vajban jelenlévd

foszfolipidek  emulgeatorként oldatban

tartjak azt, csokkentve az érfalakra valé

lerakddasanak valészinlségét.
Megkdzelitbleg 15%-0s mennyiségben
tartalmaznak révid- és kbézepes

lanchosszusagu zsirsavakat. A vaj a rovid
lanchosszusaguaknak kdszobnhetben
kénnyen emészthet6 zsiradék, a kdzepes
lanchosszusagu un. MCT zsirsavak pedig
felszivodnak

kénnyen az

emésztérendszerbdl.

A vaj kivalé forrasa a zsirban oldodo (A, D,

E és K) vitaminoknak, szinét a
karotinoidok adjak.
A tejfehérje allergiasoknak szigoruan

kerulnilk kell fogyasztasat, beleértve a

hosszabb eltarthatosagi idével bird

tisztitott vajat, mas néven ghi-t. Ennek
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készitése soran ugyan a forralas hatasara
kicsapédnak a megkdzelitéleg 0,4%-ban
jelenlévd fehérjék (kazein az edény aljan,
a savofehérjék hab formaban az olvadék
tetején), de szliréssel sem lehet azokat
A

laktozérzékenyek batran fogyaszthatjak

maradéktalanul eltavolitani.

kenbzsiradéekkent a vajakat.

A kenhetd zsirokrél szol6 elbiras a vajakat
€s vajkészitményeket négy csoportba
sorolja: vaj, csdkkentett és kis zsirtartalmu
vajak, vajkészitmények és izesitett
vajkészitmények. A
legalabb 80% és legfeljebb 90% lehet. A
csOkkentett és kis zsirtartalmu vaj lehet
(60—62%

zsirtartalommal), vagy félzsiros vaj (39—

vaj zsirtartalma

haromnegyed  zsiros vaj
41%). A vajkészitmények engedélyezett
allomanyjavito adalékanyagokat,

szinezéket, esetenként tejeredeti
tejsavkoncentratumot és tejsavbaktérium-
Az

vajkészitmények elballitdsahoz

szintenyészetet is tartalmaznak.
izesitett
engedélyezett izesitbanyagokat, aromakat
(cukrot, mézet, gyimolcsoét, zoldséget és
készitményeiket, illetve kivonataikat
4%-ban,
készitményeket; kakaot, kavét, fliszereket,
A

izesitett

legalabb egyéb élelmiszer-
illetve kivonataikat) hasznalnak fel.
vajkészitmenyek es
vajkészitmények a zsirtartalmuk szerint
10-39%, 41-60% és 62-80% kdzottiek

lehetnek.
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Margarin:

Az

.,margaritesz” szébdl ered, ami magyarul

elnevezés a gbrdg  eredetl
gyongyoét jelent, a margarin gyongyszeri
szine miatt. A 19. szazadban fejlesztették

ki Franciaorszagban.

A margarin az un. étkezési célu kenhet6
zsiradékok csoportjaba tartozé élelmiszer.
A vajhoz hasonléan a margarin is ,viz a
Zsir

természetes ndvényi és /vagy allati zsirok

zsirban”  emulzid. Osszetevdje
mellett természetes névényi, lagy olajok
keveréekébdl all. A zsir-olaj arany adja a
margarin szilardsagat, és kenhetfségét.
Az emulzié stabilitdsanak biztositasa
céljabol.a margarinok emulgealdszereket
tartalmaznak. A leggyakoribb ilyen anyag
a lecitin, amely a technoldgiai hatason tul,
egyéb tulajdonsagainak készonhetben az
idegrendszer megfelelé mikodéséhez is

hozzajarulhat.

A mélyebb sargas szinhatas kialakitasa
érdekében altalaban béta-karotint, az A-
vitamin provitaminjat szoktak alkalmazni. A
megfeleld iz eléréséhez tébbnyire sovany
tejport, iréport, vagy savoport, étkezési
sot, citromsavat oldanak a vizfazisba,
Ugyancsak a vizfazis tartalmazza az
eltarthatosagot noével§ tartoésitd anyagot,

ami altalaban kalium-szorbat.

A vizben és zsirban olddédd fazist

Osszekeverve homogén elegyet allitanak

elé beldlik. A folyékony emulziét lehitik,
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kristalyositjak, igy alakul ki a margarin 2-8

fokon szilard, am jél kenhet6 allomanya.

Kezdetben olivaolajjal finomitott
marhafaggyut hasznaltak a
margaringyartashoz, mara azonban

attértek a foéldimogyord és gyapotmagolaj
alkalmazasara. Hazankban a napraforgé-,
repce-, szoja-, kukoricacsira olaj, illetve a
palmamag és palmaolaj a margaringyartas
legfébb alapanyaga, de fel lehet hasznalni.
hidrogénezett ndvényi zsirt is. Az olajok
hidrogénezése azonban nem tartozik a

margarin gyartasanak folyamatai kézé .

A kenhet6 zsiradékokrol széld el6iras

alapjan: margarinokat (névényi és/vagy
allati zsirokbol nyert termeék, zsirtartalom
80-90%), 25%-kal

haromnegyed zsirtartalmu margarinokat

csOkkentett, un.

(zsirtartalom 60-62%), félzsiros
margarinokat (50%-kal csokkentett,
zsirtartalom 39-41%), X%-0s

margarinkrémeket (zsirtartalom kevesebb,
mint 39%, vagy 41-60%, illetve 62-80%)

killénbéztetlink meg.

Mint

korabbiakban a margarinokkal szemben

az el6z6ekben utaltunk ra, a

er6s aggodalom jelentkezett, azoknak -

elsésorban a magas transzzsirsav-

tartalmuk miatti kedvezébtlen hatasai

nyoman. Ugyanakkor, mint szintén

jeleztik, mara a margarinok eléallitdsanak
technoldgidja jelentésen valtozott. Ma mar
a levé étkezési

piacon margarinok
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transzzsirsav-tartalma 1 % alatt van, s6t

mar olyan termékek is kaphatok, amelyek

névenyi szterin tartalmuknak
kdszbdnhetben alkalmasak a
koleszterinszint csokkentésére a
kiegyensulyozott étrend részeként. A
margarinokat kiegészitk A- és D-

vitaminnal, ugyanolyan mértékben, mint
amennyit ezekbdl a vitaminokbdl a vaj

tartalmaz.
Mogyorovaj és tarsai:

Tulajdonképpen  féldimogyord-krém, a

magyar elnevezés angol megfeleld

tukorforditasa; a Hollandiaban nem is

nevezhetik »vajnak”, az

élelmiszerkategéria  ottani  védettsége
miatt, helyette a féldimogyordé ,sajt” névre

hallgat.

A modern kutatdsok eredményei d6vnak
tulzasba vitt fogyasztasatol elsésorban az
elhizassal dsszefliggésben emlegetve azt,
azonban szilettek tanulmanyok az
alapanyag telitetlen zsirsav és antioxidans
tartalmanak koészdnhet6 sziv-érrendszerre
kedvezd élettani,

gyakorolt daganatos

betegség-megel6z6 hatasairdl.

Valéban nagy energia- és zsirtartalmu
élelmiszercsoportrél van sz6, amelyhez
hasonlét mar az inkak is készitettek. 100
grammja atlagosan 588 kcal-t tartalmaz;
71% zsir (50 g) — ezen belll mintegy 10 g
telitett, 21 g egyszeresen telitetlen és 11 g
14%

tobbszorosen telitetlen; szénhidrat
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(20 g) és 15% (20-25 g) fehérje
megoszlasban; koleszterint nem tartalmaz.
Emlitésre méltdé még tokoferol, niacin és
magnéziumtartalma. A belsé maghéjjal
egylitt feldolgozott foldimogyordbdl késziilt

valtozatokban az antioxidans resveratrol

és p-kumarsav  érdemel figyelmet.
Beltartalmi  értékei az eléallitashoz
felhasznalt alapanyag €s a

gyartastechnologia-receptura

fliggvényében valtozhatnak.

Az el6allitas soran az egyes fazisok
szétvalasanak megakadalyozasara,
stabilizalasra adhatnak hozza keményitett
novényi zsiradékot, izesitésre cukrot, sot.
Az egészségi kockazatok csOkkentése és
a lehetséges kedvez§ hatasok
maximalizalasa érdekében érdemes a
hozzaadott idegen zsiradék nélkil készlilt,
natur valtozatokat valasztani és nagy
energiatartalmuk figyelembevételével

fogyasztani.

A foldimogyoré6 az egyik legerésebb
allergén, igy a bel6le készllt élelmiszerek
is veszélyt jelentenek az érzékeny

egyénekre!

A di6 és mogyordfélékbdl, olajos
magvakbol szintén készllhetnek
szendvicskrémek. Altalanosan elmondhato
réluk, hogy nagy energia- €s
zsiradéktartalmuak, sokuk a
foldimogyoréhoz hasonléan erés allergén.

Toébb  kézulik  kiemelkedéen  nagy
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egyszeresen telitetlen zsirtartalommal,

jelentds  tokoferol, niacin, kalcium,
magnézium valamint cinktartalommal bir.
Sajnos majdnem mindegyik forgalmazott
termékben rendkivil sok a hozzaadott
cukor és/vagy sO, a natur valtozatok
valasztasa, illetve a hazi eléallitas

kedvezbbb alternativat jelenthetnek.
Allati eredetii kendzsiradékok:

Az Allati eredetll kenhet6 zsirrol altalaban
elészér az jut az eszébe az embereknek,
hogy mennyire finomak, pl. egy sertés
vagy libatepert6bdl olvasztott zsirral
megkent, lilahagymaval meghintett,
esetleg kovaszolt uborkaval elfogyasztott
kenyér. Ez utan ugrik be hirtelen, hogy
bizony ezek azok a sokat emlegetett
fossz” zsiradékok, koleszterint
tartalmaznak, zsirsav osszetétellk nem a
legidealisabb. Egészséges ember altal
mértékkel, nagy energiatartalmuk,
valamint zsirsavosszetételik figyelembe
vételével fogyasztva, j6 lehetéséget kinal
ken6zsiradékként valdé felhasznalasuk,
féleg zoldségekkel tarsitva.
Szendvicsfeltéten meghalaljak a
leheletvékony réteg izkiemeld, az idealis
esetben nagy élelmirost-tartalmu
szendvicsalap kedvezd hatasat, és nem
jelentenek  akkora  kockazatot, mint

sutézsiradékként.

Sertészsir: A boltokban kaphatd, a sertés

szalonnajabdl, valamint a belsé szerveket
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korulvevod zsirszovetbdl

olvasztassal/préseléssel eléallitott,
finomitott, tisztitott zsirt "iztelensége” okan
szivesen

nem hasznaljak

kendzsiradeknak. Tapanyagtartalma,
zsirsavosszetétele figg az allat fajtajatol
A telitett

zsirsavakat palmitin- és sztearinsav, a

€s takarmanyozasatol.
telitetleneket féként olaj- és kevés linolsav
képviseli, tartalmaz tovabba koleszterint,

emulgeald hatasu lecitint, és E vitamint.

Liba Osszetételiiket

természetesen

és kacsazsir:

befolyasolja
takarmanyozasuk és az dllat fajtaja.

Zsirsavosszetétellk  nagyon  hasonld,

legnagyobb mennyiségben egyszeresen
telitetlen olajsavat és telitett palmitinsavat
talalhato bennik

tartalmaznak, még

sztearinsav, linol- és linolénsav,

karotinoidok, zsirban oldédo vitaminok.

Ezt a kenhetd zsirt leginkabb hazilag

allitjak elé tepertézsir,
(bacon)szalonnazsir, pecsenyezsir,
hagymas zsir, majas zsir, konfit, stb.
formajaban. A zsiradék kinyerése sutés
soran torténik, illetve az ebbdl a
szempontbdl izesitd anyagoknak
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tekintheté élelmiszerek silnek, abalédnak
a zsiradékban. A hokozlés hatasara

lejatszédé kémiai reakciok  soran
megvaltozik a zsiradék szerkezete és
Osszetétele pl. a kivanatos aromaanyagok
mellett kedvezdtlen egészségi hatasu
transz-zsirsavak és mas vegylletek is
keletkeznek. Eldallitasuknal ajanlatos a

lehetd legalacsonyabb  h&mérsékletre
torekedni, és minél inkabb az un. fustolési

pont alatt tartani azt.
Zarszé

Hirlevelinkben igyekeztink roviden

attekinteni a zsiradékokkal kapcsolatos
mai allaspontot. Eligazodast nydjtani e
nem konnyd, de igen nagy jelentéségi
kérdéskor megitéléséhez. Emellett
bemutattuk az egyes kenhetd zsiradékok
sajatos élettani, vagy epp korélettani
hatasait, egyéb tulajdonsagait, melyek a
mindennapi

gyakorlat  szempontjabdl

lényegesek. E kérdéskort lezarni nem

szandékozunk, de reméljuk Hirlevellink
kell6 tampontot nyujt mind az elvi
tajékozédas, mind a mindennapi praxis

szamara.
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