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Az elmiilt évek soran 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok
koziil egyre tobben hasznaltak hirlevellink egyes
részleteit, s6t akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében
is. Koszonjlik, hogy segitették munkankat és cikkeikben
A TAPLALKOZASI AKADEMIA megjelolték forrasként az MDOSZ-t.
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A SAJTOANYAG A HIVATKOZASOK LINKELESEVEL,

legUjabb tudomanyos kutatasi FORRASMEGJELOLESSEL SZABADON ATVEHETO.
eredményekr 6l. A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ
EREDETI LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO

MEGJELENITESET!

Jo6 munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag




TUDTA-E, HOGY

« azolajos magvak a vegetarianus étrend egyik alapjat képezik magas fehérjetartalmuk
miatt?

» elényos zsirsavosszetételiik csokkentheti a koleszterin-szintet és jotékonyan
befolyasolja a sziv- és érrendszeri betegségeket?

« adibolaj kiemelked6 6mega-3 zsirsav tartalommal rendelkezik?

« afoldimogyoro a hiivelyesek csoportjaba tartozik, viszont tdpanyag Osszetétele szerint
az olajos magvak csoportjaba sorolhatjuk?

« amandulabol késziilt liszt j6 alternativa lehet a gluténérzékenyek étrendjében?

Az olajos magvakroél altalanossagban

Az olajos magvak csoportjaba azok a gyiimolesok tartoznak, melyeknek ehetd belsé magrészét
ehetetlen, kemény burok és héjrész veszi koriil. Botanikailag a termések kiilonbozéek. Példaul
a mogyoro, a di6 és mandula csonthéjas termés. Az olajos magvak palettaja széles. Lassuk
abécé sorrendben a hazankban ismertebb magvakat: di6, foldimogyoro, kesudio,

makadamdié, mandula, mogyord, napraforgémag, paradio, pisztacia.

Energiat ad6 tapanyagok koziil 40-60%-ban tartalmaznak zsiradékot, mely aranyaiban
magas telitetlen zsirsavakat jelent, ami kedvez6 élettani hatasokat von maga utan. Fehérjék
szempontjabdl az olajos magvak novényi fehérjeforrasaink kiemelkedd képviselGi, ebbdl
adodéan a vegetdridnus taplalkozast folytatbk szadmara, illetve a magasabb
fehérjesziikségleteket igényl6 4allapotokban kifejezetten ajanlott a fogyasztasuk.
Szénhidrattartalmuk tekintetében nagyrészt keményitérdl, illetve élelmi rostokrdl
beszélhetiink. A mikrotdpanyagok vonatkozasdban bévelkednek asvanyi anyagokban, illetve
vitaminokban egyarant. Asvanyi anyagok koziil magnézium, kalcium, kalium, foszfor, cink,
mangan és vas talalhaté meg benniik nagyobb mennyiségben. A magnézium példaul a
vérnyomas szabalyozasaban is kozrem(ikod6 asvanyi anyag. Az olajos magvak és az ezekbdl
kinyert olajok, a vitaminok csoportjain beliil gazdagok a B-vitamin-csoport tagjaiban,
valamint az antioxidans E-vitaminban, mely antioxidans létébdl fakaddan semlegesiti a
szervezetben képzddott szabadgyokoket. Megemlitendd, hogy a zsirban 0ldédé vitaminok,
mint pl. az A-, a D-, az E-, illetve a K-vitamin felszivodasahoz, tarolasahoz nélkiilozhetetlen a
megfelel6 mindségi és mennyiségl zsiradékbevitel, melyhez az olajos magvak fogyasztasaval
hozzajarulhatunk. Tovabba tartalmaznak szdmos novényi vegyiiletet, igynevezett szterolokat,

fitonutrienseket, melyek fontosak a sziv egészségéhez. (1,2,3,5)



Dio

A diok nemzetségének tudoméanyos elnevezése voltaképp egy latin kifejezésbdl eredeztethetd,
melynek jelentése: Jupiter makkja (Juglans). A kifejezésb6l kovetkeztethetiink, hogy mar az
okoriak is értékes termésnek tartottdk a természet eme ajandékat. A nemzetségbe kozel 20
diofaj tartozik, a legelterjedtebbek a nemes did, a vajdio és a fekete di6. Az el6bbi Perzsiabdl
tett meg hosszt utat, hogy Eurépaba keriilhessen, mig az utobbi kett§ Eszak-Amerikabdl
szarmazik. Tapanyag Osszetételiiket tekintve magas fehérje-, rost-, antioxidans- és fitoszterin-
tartalommal rendelkeznek. A di6 energia-stirtisége nagy, nagyobb mennyiségben olajsavat és
linolsavat, tovabba alfa-linolénsavat tartalmaz. Asvanyi anyagok koziil kiemelkedd kalcium-,
magnézium-, mangan- és vasforras, illetve B1-, B6-vitaminbomba.

A didk taplalkozas-élettani jelentGsége sokrétii. Javitja a vér koleszterinszintjét, a véredények
miikodését. Fogyasztadsaval csokkenthetjik a sziv- és érrendszeri megbetegedések
kialakulasanak kockazatat.

Szamtalan felhasznalasa ismert a konyhdban. Dusithatjuk vele az ételeinket, péld4ul tehetjiik
gabona alapt koreteinkbe, ezaltal tapértékiik magasabb lesz, iziik pedig kiilonlegesebb.
Ugyancsak gazdagithatjuk vele salatainkat, desszertjeink toltelékeit, nem utolsé sorban
diszithetiink is vele. Pikadns hidegtdlak alapkomponense is lehet. J61 harmonizal a
gyiimolesokhoz, kiemeli egyes sajtok aromait. A didolaj értékes 6mega-3-zsirsavforras, amely
csokkentheti a vér karos koleszterinszintjét. Kellemes illatt és iz{i hidegen sajtolt olaj. Mivel

hajlamos az oxidaciora, konnyen avasodik, ezért kertiljiik a hosszt ideig valo tarolasat (1,2,4).

Foldimogyoroé

A foldimogyor6, bar a nevezéktan szerint a hiivelyesek rendjébe tartozik, tapanyag-
Osszetétele szerint szoros kapcsolatban all az olajos magvak csoportjaval. A magok 50%-ban
zsiradékot és kb. 30%-ban fehérjét tartalmaznak. Zsirsavprofiljukra dominansan
palmitinsav, olajsav és linolsav jellemz4, ami nagy hasonl6sdgot mutat az olivaolajéval.
Hidegen sajtolt olaja kellemes iz, kivalo min6ségil étolaj. Felhasznalasa igen sokoldald,
készitenek bel6le foldimogyor6 vajat, mely az amerikaiak nagy kedvence. Magjat porkolve,

sb6zva vagy natdr valtozatban is fogyaszthatjuk.(1,2,5)

Kesudio

Oshazéja Brazilia, a kesufa korte alaka “gyiimolesét” kesualmanak nevezik. Ez voltaképpen a
termés megvastagodott kocsanya, a valodi csonthéjas termés ennek a csacsan fejlédik, ami

maga a kesudi6. Kitlin§ K-vitamin-, réz-, magnézium-, foszfor-, mangan- és vasforras.

Emellett kiemelked a fehérjetartalma, illetve antioxidans hat6éanyagokat is tartalmaz.



A konyhaban a kesu a dobva-razva ételek — a technoldgiai 1ényege, hogy egy kiolajozott
serpeny6ben vagy vokban nagy ldngon par perc alatt atpiritjuk az alapanyagokat — egyik
komponense lehet, hiszen tapanyagtartalmanal fogva noveli az ételek fehérje- illetve

antioxidans tartalmat.(1,2)

Makadamdio

A makadamdiot a diok kiradlyanak is nevezik, bar még szdmos kozismert neve van ennek a
gombolyt, izletes magnak. Bozétdionak, marocchi didnak is becézik, ugyanakkor nevét 1857-
ben, dr. John Macadam, skot nemzetiségii vegyészrél kapta. Ausztraliabdl szarmazik, igy az
orszag a f6 nemzetkozi exportor, bar a 1880-as években elkeriilt Hawaii-ra, ahol sok amerikai
foglalkozik a termesztésével mind a mai napig. Kitin§ Bi-vitamin-, szelén-, magnézium-,
mangan-, illetve rostforrasnak tekinthetjiik, tovibba nagy aradnyban tartalmaz egyszeresen
telitetlen zsirsavakat, melyek a sziv- és érrendszeri betegségek prevencigjaban és kezelésében
fontosak lehetnek. Egy 2008-ban megjelent tanulmany szerint (77) a makadamdié csokkenti a
vérkoleszterin szintet. A kisérletben napi 42,5 g magot adtak mind férfiaknak mind n6knek o6t
héten keresztiil, majd Gjra lemérték a koleszterinszintet. Az eredmények azt mutattak, a
makadamdiét be kellene vonni a szivet védd diétaba. Felhasznalasat tekintve jo kiegészitGje
lehet gyiimolcssalataknak, ize jol harmonizdl a mango6val, papayaval, kokusszal. Emiatt
értékes tapanyagokban gazdag gyiimolcssalata készithetd belGle. Tehetjiik sliteményekbe is a

felapritott makadamdiot, példaul az olasz eredetii cantuccini még finomabb lehet altala. (1,2)

Mandula

A mandula 6shazija — bar a Foldkozi-tenger térségében terjedt el — a Kozel-Kelet. A kiviil
csonthéjas termés beliil tapanyagokban értékes magot takar. Az energiat ad6 tapanyagok
koziil fehérje- (27-28%) és zsiradéktartalma (50-52 %) magas. Szénhidrattartalmat
alapvetGen rostok adjak. Kiemelked6 B2-vitamin-, kalcium-, mangan-, magnézium-, foszfor-,
cink- és vasforrds. Antioxidansok koziil E-vitamin taldlhat6 meg benne nagyobb
mennyiségben. Hogy miért egészséges a fogyasztasa? Egy 2008-ban megjelent tanulmany (8)
arrdl szdmolt be, hogy a mandula szignifikins moédon csokkenti a vérben levd, s az
inzulinkivalasztast jelzd egyik vegyiiletet, kovetkezésképpen a mandula fogyasztasa és a
koszortér szivbetegség kockéazatanak csokkentése kozott Osszefiiggést véltek felfedezni.
Ugyanez a kutatdcsoport egy maésik folyoiratban (9) publikalt egy cikket, melyben arrdl
szamolt be, hogy a mandula antioxidansai csokkentik az oxidativ stressz vérmarkereit.

Felhasznalas lehetGségei valtozatosak. Olajat illetve mandulavajat is készitenek belGle, nem
utols6 sorban a marcipan alapanyaga. Mandulabol lisztet és darat is elGallitanak, amely a

lisztérzékenyek étrendjébe remekiil beleilleszthet6 alternativaként, a silitemények



készitéséhez felhasznalhat6. A mandula fogyaszthat6 akar magaban, gylimolcs-,

zoldsalatakba keverve, siitemények toltelékeként. (1,2)

Mogyoro

Mig az erdeinkben a vad fajtdk fordulnak el§, addig a hazi kis kertekben nemesitett
valtozatokkal taldlkozhatunk. Két leginkabb elterjedtebb faja a kozonséges mogyoro, mely
kerekebb forméja, illetve a csOves mogyoro, mely megnyultabb alakkal rendelkezik.
Ugyanakkor tapanyagtartalmukban a kétféle mogyord megegyezik, illetve f&zésnél is
helyettesithet6k egymassal. Osszetételik hasonlit a didhoz, viszont kozel 63%
zsiradéktartalommal rendelkeznek, f6ként olajsavat tartalmaznak. Emiatt konnyebben
avasodnak, rovidebb ideig tarolhat6ak. A mogyor6 antioxidans tartalma nagy, mangan-, réz-
és magnéziumforras. Osszetevéi kozott szerepel egy béta-szitoszterol nevii vegyiilet, mely
segit csOkkenteni a vér koleszterin szintjét. Nyersen és porkolve is fogyaszthatd, sozott vagy
natar formaban. Ugyanakkor tésztdk, toltelékek izesitésére, siitemények diszesitésére is
hasznéljadk. Az édesipar is gyakran alkalmazza csokoladék dusitasara és desszertek
el6allitasahoz. Mogyordbol olajat is elGallitanak, a kellemes aroméaja folyadék kittinden illik

salatakhoz, és a siitemények izvilagat is kiilonlegesebbé teszi.(1,2,3)

Napraforgémag

A napraforg6 sokatmondd névvel rendelkezik. Egyrészt a novény azon képességére utal,
miszerint virdgaival a Nap jarasat koveti. Masrészt fészekviragzata a Napra emlékeztet, a
kozép-amerikai szdrmazdsd novény az ott él6 bennsziilottek szdmara a Nap istenségét
szimbolizilta. Magat a napraforgdmagot - kozismertebb nevén szotyolat - tobbféle moédon
hasznosithatjuk a konyhaban. Ertékes kiegészitGje lehet zold salatidknak és koreteknek
egyarant. Novelhetjiik vele a péksiitemények, levesek rosttartalmat, illetve nem utols6 sorban
gyiimolcessalatak pikans izesitéje is lehet. Taplalkozas-élettani jelentGsége sokrétii. Szamos
egészséget tamogatd novényi hatdanyagot és esszencialis tapanyagot tartalmaz. Kivalé B6-

B5-, E-vitamin-, szelén-, mangan- és vasforras. (2)

Paradio (Brazildio)

Dél-Amerikaban nové hatalmas, akir 45 méter magassagot is elér6 Oserdei fa termése.
Holland felfedez6k vitték els6ként a Németalfoldre 1633-ban, majd a kereskedelem nagy
részét is kézben tartva 6k ismertették meg Eurdpaval. A mag 12-15 év alatt fordul termdre,
terméséréskor azonban a fa alatt tartézkodni nem egy életbiztositas, hiszen a termés sulya
1,5-2 kg is lehet. Osszetételét tekintve bévelkedik fehérjékben. Zsiradéktartalma az olajos

magvak kozott is kiemelkedd, 0sszesen 66%. Esszencidlis nyomelemek koziil szeléntartalma



jelentds. Ausztral tudbésok 2008-ban kozolt cikkében (6) taglaljak, hogy 1 db brazildié
koenzimként, vagyis segit6 molekulaként részt vesz egy antioxidians hatasti enzim
miikodésében, hozzajarulva a sziv- és érrendszeri betegségek kockazatanak csokkentéséhez.
Felhasznalasa igazan sokrétii. Gazdagithatjuk vele koreteink fehérje- és rosttartalmat, illetve

hagyomanyosan desszertek készitéséhez is alkalmazhatjuk.(2)

Pisztacia

Mind a Kozel-Keleten, Kozép-Azsidban éshonos alacsony novésii fa termése. Kellemes izéért
és szép, diszitd szine miatt népszerti. A pisztacia az ételek nagyon széles koréhez illik, mivel
kisméretli, konnyli az ételekhez adagolni. Tehetjiik egészben salatikhoz vagy felapritva,
toltelékként desszertbe. Igy szoszok, siitemények, édességek és jégkrémek izesitéje is lehet.
Nemcsak ropogoOssa varazsolja az ételeket, hanem noveli a tapanyag- és antioxidans-
tartalmukat is. Magas rost- és fehérje-tartalommal rendelkezik, ezenkiviil B6-vitamin-, réz-,

mangan- és foszforforras is egyben. (1,2,3)

1. tablazat Az egyes olajos magvak tapanyagosszetétele
Forras: Tonia Reinhard: Ettrend

Egy adag Energia Fehérje Osszes  Telitett  Szénhidrat  Rost
tartalma zsir zsir

(28,4 g)

dibé 732 kJ (175 keal) 6,8¢g 16,7 g 1g 28¢g 1,9¢
foldimogyoro6 724 kJ (173 kecal) 7,6 13,48 - 3,9¢ 0,6¢g
kesudi6 682 kJ (163 keal) 4,38 13,1¢g 2,6¢g 9,38 09¢g
makadamdio 854 kJ (204 kcal) 22¢g 21,6 g 3,48 3,8¢g 2,3¢g
mandula 708 kJ (169 keal) 6,38 15¢g 1,28 558 3,38
mogyoro 766 kJ (183 keal) | 4,38 17,7 8 1,38 58 2,78
napraforgbémag 690 kJ (165 keal) 558 14,1¢g 1,58 6,8g 3,18
paradi6 778 kJ (186 kcal) 4,18 18,8 g 4,3¢ 3,58 21¢g
pisztacia 678 kJ (162 kcal) 6,1g 13 g 1,6¢g 7,8¢ 290¢g
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