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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cimd hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szamara hiteles

informacidkat nyujtson az egészseges taplalkozasrol, életmddrol, valamint a legujabb
tudomanyos kutatasi eredményekrél.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhat  6k. Kérjuk, hogy forrasként

jelélje meg hirlevellnket!

Az elmuilt évek soran oérommel tapasztaltuk, hogy Onok kozil egyre tébben hasznaltak

hirlevelink egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. K6szonjuk,
hogy segitették munkankat és cikkeikben megjel6lték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetdsége érdekében forduljon bizalommal a
szerkesztébizottsdghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségének
szakembereihez!

J6 munkat kivan:

a szerkesztébizottsag
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Transz-zsirsavak

Tudta-e,...
...hogy az elfogadhat6 napi transz-zsirsav bevitel maximum 1 g?
...hogy egyes édesipari termékek (kréemmel toltott kekszek, napolyifélék, tejpevond massza)
nagyobb mennyiségl, rendszeres fogyasztasaval akar napi 20-25 g transz-zsirsavat is
bevihetiink a szervezetiinkbe?
...hogy a transz-zsirsavaknak szerepik lehet az érelmeszesedés és a sziv- és érrendszeri
betegségek kialakuladsaban?
...hogy ma mar a legtdobb margarin 1% alatti transz-zsirsav tartalommal rendelkezik az
élelmiszergyartok altal alkalmazott Uj gyartasi technolégianak kdszénhetéen?
...hogy van olyan étterem- és latvanypékség-halézat Magyarorszagon, amely sajat dontése

alapjan vallalta a kizardlag alacsony transz-zsirsav tartalmu zsiradékok hasznalatat?

A zsirokrdl altaldban

A zsirok, vagy mas néven lipidek az allati és névényi szovetekben egyarant megtalalhatdak.
Kdzo0s tulajdonsaguk, hogy vizben nem, csak szerves olddszerekben olddédnak. Ezt a
tulajdonsagukat figyelhetjik meg, amikor példaul tésztafézés kdzben a vizhez adott olaj a viz
tetején marad, nem keveredik vele.
Az étkezési zsirok kodzott vannak a trigliceridek, amelyek egy glicerin- és harom, ahhoz
kapcsolddé zsirsav-molekulabdl jonnek létre.
A zsirsavak harom csoportba oszthat6ak a szénatomok kdzotti kettéskdtések szama alapjan:
- telitett zsirsavak, amelyek szénlancukban nem tartalmaznak ketté kotést,
- egyszeresen telitetlen zsirsavak, amelyek szénlancukban egy kettés kotést
tartalmaznak,
- tObbszordsen telitetlen zsirsavak, amelyek szénlancukban kett6 vagy tobb kettds
kotest tartalmaznak.
A telitetlen kétések jelenléte a zsiradékok alacsonyabb olvadaspontjat eredményezi, igy a
szobahémérsékleten folyékony triglicerideket olajoknak, a szilardakat zsiroknak nevezzik.
A telitetlen zsirsavak a molekuldban talalhato kettéskotések szerkezete alapjan sorolhatéak
be a cisz (hajlitott forma) és a transz (egyenes forma) zsirsavak csoportjaba.
(A zsirokrol bévebben olvashat a 2010. novemberi Taplalkozasi Akadémia Hirlevélben.)

Mik a transz-zsirsavak?

A transz-zsirsavak nem képz édnek az emberi szervezetben és nem sziikséges, sét nem is
kivanatos a szervezetbe val6 bevitellk.

A transz-zsirsavak nagy része a novényi olajok ipari mesterséges keményitése, mas néven
hidrogénezése soran keletkezik, amikor azok folyékony halmazallapotbdl szilard vagy fél-
szilard halmazallapotuva vélnak. Kisebb mennyiségben olajbansitéskor, valamit a kér6dzé
allatok (példaul tehén, juh) bendéjében is keletkeznek a takarmany telitetlen zsirsavainak
bélbaktériumok altali lebontasa altal. Ezek a keletkezett transz-zsirsavak bekerulnek a
kérédz6 allat hiséba, tejébe.
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Milyen hatdsuk van az egészségre?

Az élelmiszeripari feldolgozas soran keletkezett transz-zsirsavak kedvezétlen hatassal
lehetnek az egészségre. A transz-zsirsavak emelik az 6sszes és a rossz (LDL)
koleszterinszintet, viszont csokkentik a j6 (HDL) koleszterinszintet a szervezetben, ezéltal
szereplk van az érelmeszesedés és a sziv- és érrendszeri betegségek kialakulasaban.
Tudomanyos vizsgalatok eredményei alapjan a 2 energiaszazaléknak megfelelé, azaz 5
g/nap transz-zsirsav bevitel 25%-kal — a telitett zsirsavakhoz képest négyszeresen-
Otszordosen — noveli a sziv- és érrendszeri megbetegedések kockazatat.

Jelenleg nincs olyan, az ételekre széles korben alkalmazhat6 vizsgalati modszer, amellyel
meg tudnank kilonboztetni a kérédzé allatok tejében és hasaban talalhaté transz-
zsirsavakat az ipari feldolgozas soran keletkez6ktél, igy forrasuk alapjan nem lehet
kulonbséget tenni a transz-zsirsavak egészségre kifejtett hatasai kdzott. Azonban azt tudjuk,
hogy a kérédzé allatok husaban és tejében csak nagyon kis mennyiségben talalhatéak meg
ezek. Vannak olyan vizsgalati eredmények, amelyek a természetes transz-zsirsavak
kedvez6 hatasardl szamolnak be.

Milyen élelmiszerekben taldlhatbak meg?

A transz-zsirsavak sokféle élelmiszeriinkben el6fordulnak, igy
- a (gyors)éttermekben vaséarolhatd, zsiradékban sutott ételekben (példaul silt csirke,

hasabburgonya),

- atbbbszordsen felhasznalt sttéolajokban,

- a nagy zsiradéktartalmu édesipari termékekben (napolyifélék, kakads tejmassza,
krémmel toltott kekszek, stb.),

- egyes, féleg instant termékekben (salatadntetek, leves-, martas-, ital- és kavéporok, stb.),

- a s0s ropogtatnivalokban (példaul chipsek, vajizi pattogatott kukorica, kekszek)

- akeész és félkész termékekben (példaul pizza),

- kis mennyiségben kérédzé allatok haséaban, tejében,

- €és egyes margarinokban.

A nagy, akar 10%-ot, s6t ennél tbbbet is elérd transz-zsirsav tartalmd margarinok ma mar
nagyon ritkak, mivel a margaringyartok CUjfajta technolégiat alkalmaznak, illetve a
hidrogénezett névényi olajok helyett inkdbb szilard halmazallapoti kdkusz- és palmaolajat
hasznélnak (pl. a kenédmargarinoknal).

Az OETI (Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi Intézet) 2008- és 2009-ben tobb
kereskedelmi forgalombdl szarmazé élelmiszer elaidinsav tartalmat is megvizsgélta, mivel ez
a transz-zsirsav keletkezik leggyakrabban és legnagyobb mennyiségben az ipari feldolgozas
soran. A vizsgalati eredmények kizarélag tajékoztatasra szolgalnak, a mintavétel 6ta eltelt
id6szakban a gyartok megvaltoztathattak a termékek dsszetételét.
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1. tablazat Néhany magas transz-zsirsav (elaidinsav) tartalommal rendelkezd élelmiszer az
OETI 2008-2009-es vizsgélati eredményei alapjan

Termék neve TFA*-tartalom, mg/100 g
termék

Kakads tejmasszaval martott eperizi szelet 4180
Kakaos toltott ostya 2266
Leveles tészta mirelit 1257
Nyul, kakads tejbevonémasszabdl 936
Nyuszi csoki, rumizi kakaos szelet, kakaos étbevonédba 3279
martva

Sajtos, kdménymagos rad, tartés 1497
SOs teasltemény, reszelt sajttal és szezammaggal szort 700
Vanilids karika 429

*TFA:trans fatty acid, azaz transz-zsirsavak
A transz-zsirsavak jogi szabalyoz4sa itthon és kulf ~ 6ldén

Magyarorszagon jelenleg nincs olyan eléiras, amely szabéalyoznéa a kereskedelmi forgalomba
kerllé élelmiszerek, ételek transz-zsirsav tartalmat. Az Eurdpai Unidban sincs még altalanos
szabalyozas, csak szakeértdi el6készités. Az élelmiszergyartok sajat elhatarozasukbdl,
donthetnek gy, hogy csak olyan sutézsiradékot hasznalnak fel, amiben példaul 2%-nal
alacsonyabb a transz-zsirsav tartalom. Magyarorszagon is van olyan gyorsétterem-, illetve
latvanypékség-halozat, amely sajat dontése alapjan vallalta a kizardlag alacsony transz-
zsirsav tartalmu zsiradékok hasznalatat. Ez kdvetendd példa lehet méas élelmiszergyartok
szdmara is, hiszen ezzel a lakossag egészségi allapotéat, és ezzel egyutt cégik hirnevét is
pozitiv iranyba befolyasolhatjak.

Dania j0 példaval jart eldl, amikor 2003. mérciusaban rendeletben szabdlyozta, hogy sajat
terlletén csak 2%-nal kisebb transz-zsirsav tartalmd zsiradékok keriilhetnek forgalomba.
Ezzel az el6irassal sikerllt elérnitk, hogy a lakossag atlagos napi transz-zsirsav bevitele 1 g
ala csokkenhet, mig néhany évvel kordbban, 2001-ben végzett becslések szerint ez az értek
elérhette a 6 g-ot is a gyorséttermeket hetente tdbbszor latogatok esetében, illetve a 20-30
g-ot a rendszeres gyorséttermi ételeket fogyasztok kozott. A csokkenés eredményeként a
sziv vérellatasi zavara miatti haldlozas varhatéan a felére mérséklédik.

Az Egészseéglgyi Vildgszervezet ajanlasa szerint a taplalékkal felvett 6sszes energia 1%-
anal kisebb legyen a transz-zsirsavakbol szarmazé energia. A fejlett orszagokban atlagosan
napi 5-6 g a transz-zsirsav bevitele, ami 2-4 energiaszazaléknak felel meg.

A magyar lakossag transz-zsirsav bevitele

Az OETI éltal 2003-2004-ben végzett lakossagi felmérésének eredményei alapjan, a magyar
lakossag naponta atlagosan 2-3 g transz-zsirsavat fogyaszt. Azonban, akik sokszor esznek
gyorséttermekben kaphaté nagy zsiradéktartalmi élelmiszereket (példaul sult
hasabburgonyéat, silt csirkét), illetve akik gyakran fogyasztanak toltelékes kekszeket,
siteményeket, azok akar 20-25 g transz-zsirsavat is bejuttathatnak a szervezetiikbe
naponta.

A taplalkozas az egyike annak a kilenc befolyasolhat6 faktornak, amelyek 90%-ban felelssé
tehetéek a szivinfarktusért. Ezért is fontos, hogy odafigyeljink étkezési szokasainkra, és
amivel csak lehet, segitsiik egészségiink megérzését.
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A transz-zsirsavak 1 g/nap alatti bevitele, illetve a napi 6sszes felvett energia kevesebb, mint
1%-anak megfelel§ energia bevitele transz-zsirsavakbol mar nem jar szamottevé egészségi
kockazattal.

Hogyan cstkkenthet 6 a transz-zsirsav bevitel?

A fogyasztok egészséguk védelmének érdekében sokat tehetnek azzal, hogy korlatozzak
sutemény, keksz, és a nagy zsiradéktartalmu élelmiszerek fogyasztasat, valamint
kevesebbet latogatjak a gyorséttermeket. Ragcsalnivalénak példaul az esti tévézésekhez
vajas pattogatott kukorica, illetve krémmel toltott ostya helyett, almaszeleteket vagy
répacsikokat fogyaszthatnak.

Mivel a kis zsiradéktartalma ételek mindenképpen kevesebb transz-zsirsavat tartalmaznak, a
kis zsiradék tartalmld alapanyagokbdl, kevesebb hozzaadott zsiradékkal, hazilag készilt
ételekkel biztosan kevesebb transz-zsirsavat visziink be szervezetiinkbe.

Az élelmiszercimkén ritkAn van kilon feltintetve a termékben talalhaté transz-zsirsav
tartalom, de ilyen esetben a hidrogénezett névényi olaj tartalmat érdemes figyelemmel
kisérni az élelmiszer cimkéjén, mivel minél tobb benne ezen 6sszetevd mennyisége, azzal
aranyosan a transz-zsirsav mennyisége is valészinien magasabb benne. igy vasarlaskor is
tudatosan figyelhetjik és valaszthatjuk az alacsonyabb transz-zsirsav tartalmu
élelmiszereket.
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