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Tupop-£?

A zsir kétszer annyi energidt tartalmaz, mint a szénhidrdt vagy a
fehérje. Az dllati eredetii zsirok és a novényi olajok energiaértéke
egyforma.




Alapveto tudnivalok a zsirokrol
és olajokrol

A zsiradékok szervezetiink egészséges miikodéséhez nélkiilozhetetlenek. Fon-
tos, hogy étrendiinkben - kis mennyiségben ugyan -, de naponta szerepeljenek.

A zsirok szervezetiinkben betoltott szerepe:

® energiaforrds,

® azsiroldékony vitaminok (A, D, E, K) hasznosulasanak segitése,
® nemi hormonok, epesavak képzése,

e tartalék energiaforras,

e immunrendszer befolyasoldsa,

® hGszabalyozo szerep,

® mechanikai védelem.

Tupop-E?
A napi zsiradékfogyasztds az energiasziikségleted legfeljebb 30%-a lehet.

A tiilzott zsirfogyasztds

veszélyei:

o elhizas,

® anyagcsere betegségek,

® sziv- és keringési
betegségek,

e daganatos betegségek,

~ ® jziileti panaszok.




Mibol allnak a zsiradékok?

Az allati zsirok és a ndvényi olajok (zsiradékok) kémiailag a glicerin zsirsavakkal
alkotott észterei. A koztiik lévé kiilonbséget az Gket felépit zsirsavak hossza,
valamint a kettGs kotések szama adja. Azok a zsirsavak, amelyek kettds kotést
nem tartalmaznak, a telitett zsirsavak. Az egy kett8s kotést tartalmazok az
egyszeresen telitetlen zsirsavak, az egynél tobb kett6s kotéssel rendelkezok
pedig a tobbszorosen telitetlen zsirsavak. Az allati eredet(i zsirokban a teli-
tett zsirsavak aranya magasabb — mindemellett tobb-kevesebb koleszterint is
tartalmaznak —, ezek szobahémérsékleten kenhetd, de még szilard halmazal-
lapotuak. A novényi olajok-
ban féleg telitetlen zsirsa-

vak fordulnak eld, ezek egy Tupop-£?

része az egészséges élet- A n(')'vényi olajok osszetételiiknek
hez elengedhetetlen, vagy- (pl. E-vitamin, karotin, esszencidlis
is esszencidlis (6mega-3, zsirsavak) koszonhetben szerepet
omega-6). A novényi olajok  jdtszanak az egészséges, szép haj, a korom és a
szobahémérsékleten folyé-  bor felépitésében is.

konyak.

Omega-3 zsirsavak
Tobbszorosen telitetlen zsirsavak, melyek a szervezet szamara nélkiilozhetet-
lenek, vagyis esszencidlis tapanyagok, a szervezet nem tudja elGallitani Gket,
ezért taplalékkal kell bevinniink. Jotékony hatasiak az egészségiink megdva-
saban, nagy szerepiik van a sziv- és érrendszeri betegségek megelGzésében.
Forrasaia tengeri halak, az édesvizi halak koziil a busa, a pisztrang és a kecsege,
ezen kiviil a diofélék, lenmagolaj és repceolaj.

TIPP:

Ha nem kedveljiik a

halat, akkor pl. sala-
takhoz hasznaljunk

lenmagolajat, amely
révén szintén hozza-
juthatunk a jotékony
hatasu zsirsavakhoz,
pl. mega-3-hoz!




Transz-zsirsavak

Kilon emlitést érdemelnek a transz-zsirsa-
vak, amelyek tulzott mennyiségben a szerve-
zetbe keriilve emelik a vér koleszterinszintjét,
ezért novelik a sziv- és keringési betegségek
kockazatat.

Magyarorszagon ma mar rendelet szabalyoz-
za az élelmiszerek transz-zsirsavtartalmat,
ennek kovetkeztében a hazai taplalkozasi
ajanlasban szereplé mennyiségek betartasa
esetén nem jelent az élelmiszerek fogyaszta-
sa egészségi kockazatot.

Tupbop-E?

A margarin névényi olaj alapt zsiradék, melyet ma mdr korszerdi
technolégidval dllitanak eld, igy az egészségvedo tapldlkozdsba
beilleszthetd.

Keriild a siitéshez hasznalt zsiradékok
sokszori felhasznalasat, a siit6olaj
tulhevitését (180-190 °C felett), mert
ebben az esetben egészségkarositd
anyagok keletkezhetnek.
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Koleszterin

A szervezetiinkben talalhato koleszterin nagy részét a majunk termeli. Testiink
szamara nélkiilozhetetlen anyag, szteranvazas vegyiilet, mely részt vesz tob-
bek kozott az epesavak, kiilonb6z6 hormonok, valamint az agysejtek, idegsej-
tek képzGdésében is. Sok ember vérének tul magas az LDL (,,rossz”) kolesz-
terinszintje, amelyet az étrend is befolydasolhat. Vannak olyan nyersanyagok,
melyek nagyobb mennyiségben tartalmaznak koleszterint, ilyen példaul a
tojassargdja, belséségek, ellentétben pl. a tejjel, amelyben sokkal alacso-
nyabb mértékben fordul eld.

Tupop-E?

A vér koleszterinszintjét a legtobb esetben a telitett zsirsavak
tulzott bevitele emeli, ezek koleszterinszint-noveld hatdsa mint-
egy kétszerese az étrendi koleszterinének.

Zsiradékok csoportositdsa

y
Allati eredetiiek Novényi eredetiiek
(koleszterint tartalmaznak) (koleszterint nem tartalmaznak)

® hdsok, e olajos magvak,

¢ halak, ® margarin,

® tojas, ® kokusz- és palmazsir,

® vaj, ® novényiolajok

o tejéstejtermékek. (napraforgg, oliva, dio, mak,
tokmag, lenmag, kukorica és
buzacsira stb.).



Valaszték és felhasznalas

Mig a finomitott étolajokat (pl. napraforgd, repce) jellemzGen siitéshez, f6-
zéshez haszndljuk, addig a hidegen sajtolt fajtakat (pl. olivaolaj, tokmagolaj,
lenmagolaj) nyers salatakhoz, martdsokhoz, hidegkonyhai készitményekhez
ajanljuk. Baratkozz az izekkel, kdstolj meg kiilonféle novényi olajokat.

Zsirsavak Fobb elofordulas

vaj, sertészsir, kacsazsir, szalonna,

maj, kokuszzsir, palmazsir, rejtett

zsiradékok (pl. husok, tejtermékek,
kekszek, stitemények) stb.

telitett zsirsavak

olivaolaj, repceolaj, foldimogyoro-

litetl i k . P -
egyszeresen telitetlen zsirsava olaj, szezdmmagolaj stb.

napraforgdolaj, olajos magvak,
tobbszorosen telitetlen zsirsavak halolaj, tokmagolaj, didolaj,
kukoricacsiraolaj, lenmagolaj stb.

TIPP:

Egy adag salatahoz
1 kavéskanal olaj
elegendd. Kenye-
riinket minél vé-
konyabban kenjiik
meg margarinnal,
vajjal stb.



Ismeretterjeszto - So

Mdr az korban és kézépkorban is fontos alapanyag volt. Izesitésre és tartdsi-
tasra hasznaltak, illetve fizetGeszkdzként is szolgalt.

Kozvetleniil a tengerbdl (tengeri s6) vagy foldalatti banyakbdl (kso) nyerik.
Mindketté a tengerekbdl keletkezett, fliggetleniil szarmazasi helyétdl.

A so szervezetiinkben betoltott szerepe:
A konyhasé (NaCl) kis mennyiségben nélkiilozhetetlen a szervezetnek, sziik-
ség van rd a vérnyomads, a vizhaztartds, és a sav-bazis folyamatok egyensuily-
ban tartdsdhoz, kell az izmok, idegek miikodéséhez. Ha azonban ételeinket
egyaltalan nem séznank meg, akkor is hozzajutnank a szervezet egészséges
mUikodéséhez sziikséges natriummennyiséghez.

Bdr a kereskedelemben tobbféle konyhaso kaphatd, melyek az
eredet, szemcsefinomsdg, tisztasdg, adalékanyagok tekinteté-
ben kiilonbozhetnek egymdstdl, de sotartalmuk (ndtrium- és
klortartalmuk) azonos.

Mennyit fogyasszunk?

e Felné6tteknek elegend6 napi 5 gramm = 1 tedskanal.

o Gyerekeknek életkortdl fiiggéen napi 2-5 g.

® Asodbevitel nagy része (70-77%) élelmiszerekkel torténik: hiskészitmé-
nyek, sajtok, sds nassok, kenyerek, félkész-kész termékek stb.

e Kisebb része ételeink s6zasabdl adadik, pl. zoldségek sozasa, ételkészi-
tés soran felhasznalt mennyiség.



A tolzott s6fogyasztas veszélyei:

® Magas vérnyomds
® Sziv- és érrendszeri-, valamint vesebetegségek

Fézziink zsirszegényen, és a megszokottnal kevésbé sdsan! Pacoljuk a sovany
hust pl. tejben, joghurtban, izesitsiik friss fliszerekkel, citrommal, voroshagy-
maval, illetve fokhagymaval, paroljuk zéldséggel, gylimolccsel egyiitt! Készit-
siik el ételeinket példaul gézben vagy zoldséglében f6zve, valamint teflonban,
aluféliaban, siité6zacskdban siitve. S6 helyett hasznaljunk erételjes izd, friss
fliszernovényeket (bazsalikomot, majorannat, kakukkfivet, vasfiivet stb.)!

Tupbop-E?

A jodozott so alkalmazdsa a konyhasé helyett hasznos lehet, mivel

Ia Magyarorszdg nagy része jédhidnyos teriilet. A jodozott s6 kis meny-
& nyiségben kdlium-jodidot tartalmaz, mely segiti a pajzsmirigy miiks-
dését. A jodpétlds megolddsanak az optimalis modja azonban nem a

jodozott so tulzott haszndlata, hanem a vdltozatos, kiegyenstlyozott tdpldlkozds.

Mindig olvassuk el az élelmiszerek
cimkéjét, és valasszuk az alacso-
nyabb sétartalmu termékeket!

Tovabbi informaciokért kattints a kdvetkez6 honlapokra:
https://www.facebook.com/teritekenazegeszseg e http://mdosz.hu/gyere-online-program/
A GYERE® Online program egyiittm{ikodd partnere az Auchan Alapitvany
© Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége, 2022
Minden jog fenntartva!



