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Tudjunk meg tobbet a zsiradékokrol!

Mi jut esziinkbe a zsir szorél? Egy szelet zsiros kenyér lila hagymaéaval, egy
nyari délutan? Vagy netdn az itt-ott kellemetlenkedd, vastagodo

zsirparnak? Nézziik, mit mondanak a dietetikusok!

Az ételek elkészitésének modja rengeteget valtozott a torténelem
folyaman. A kozépkorban a zsir, a zsiros étel a jolét, a gazdagsag jelképe
volt. Egy Grimm mesében példaul Boldogfalvaban szaz szekér zsirt huz
egy kecske, egy XVIII. szazadi végrendelet szerint heti harom alkalommal
sirit és jo zsiros bab- és koles levest kell osztani a szegényeknek. Az
ételkészitési szokasok is atalakultak, a hagyoméanyos konyhat szeretok
példaul szivesebben fozik a hust vizben, hogy az értékes zsirtartalom se
vesszen karba. Ma a zsirszegény ételkészitési eljarasok divatosak.
Mindez természetesen Osszefligg a szépségidedl valtozasaval is. A
zsirparnak megitélése ugyanis a torténelmi korokban kiilonb6z6 volt, a
kovérség az egészség, a termékenység, a tekintély stb. jele volt sokiig,
csak a XX. szazadban valtozott a szépségidedl tugy, hogy a sovanyak

keriiltek el6térbe (bar ez a divat veszélyeket rejt).
Etkezési zsirok és olajok

Hazankban az allati eredetiiek kozott a fozésben legelterjedtebben

hasznalt zsiradék a sertészsir, hozza képest elenyészo az étkezési



jelent6sége a baromfizsiroknak (liba, kacsa). Mivel azonban a htsok
jelent0s mennyiségli zsirt tartalmaznak, ezek tulajdonsigait sem Aart
ismerni, hiszen példaul a huslevesbe is sok belefo az allat zsirjabol. Jo
tudni, hogy a nagy vagodallatok (sertés, marha) hiusa a szdvetében
tartalmaz zsirt, mig a baromfifélék a bér alatti kiilon hajrétegben. Igy
zsirszegényebb levest lehet fozni a baromfiakb6él, ha ezt a hajat
eltavolitjuk. A wvajat stités-f6zésben, és kenyérre kenve is egyre inkabb
felvaltja a margarinok hasznalata. A noévényi olajok koziil leggyakrabban
napraforgd és repceolajat hasznalunk, a tobbi névényi olaj, példaul széja-,
oliva-, kukoricacsira-, dié stb. leginkdabb nyers salatdkba, izesitonek
hasznélatos.

Tiltott élelmiszer azonban a dietetikus szakértok szerint sincs,
legfeljebb keriilend6 mennyiségek vannak. J6 tudni azt is, hogy bar az
egészségesebb olajok és a mindségi margarinok nem a legolcsébbak, de
hosszabb tavon megéri ezeket valasztani.

Nélkiulozhetetlenek...

A zsirok, olajok fontos tapanyagaink, energiat biztositanak, jelentos
szerepik van a szervezetink egészséges miikodésében, az ételek
szerkezetét javitjak, stabilizaljak, izanyagok hordozdéi, és hoatado
szerepik is van. Nélkiilozhetetlenek a zsirban old6dé vitaminok (az A, D,
E, K) felszivédasdhoz. A zsirszovet testiink fontos energiatartaléka.
Mechanikai védoszerepet tolt be azaltal, hogy mintegy beagyazza egyes
szerveinket. A bor alatti zsir jol szigetel, igy segiti a szervezet allandé
homérsékletének megorzését. A taplalkozasi ajanlasok hangsilyozzak,
hogy az energiafelvétel legfeljebb 30, de legalabb 15 szazalékat adja a
zsirbevitel. Azonban mind a betegségek megel6zésében, mind a betegségek



étrendi kezelésében donté jelentéségli a zsirbevitel mindsége. (Arra kell
torekedni, hogy a telitett zsirsavbevitel ne haladja meg a 10
energiaszazalékot, az egyszeresen telitetlen zsirsavbevitel a 12-14
energia szazalékot, a tobbszorosen telitetlen zsirsavbevitel pedig 3-7

energiaszazalék k6zott mozogjon.)

A tilzott zsirbevitel azonban nemcsak elhizast okozhat, hanem sulyos
betegségek el6idézbje is lehet. Egyes daganatos megbetegedések (emlérak,
vastagbélrak) bizonyitottan 0Osszefiiggésben vannak a mértéktelen
zsirfogyasztassal. A zsirbevitel mennyisége és minosége (példaul a
koleszterintartalma) donté szerepet jatszik a sziv- és érrendszeri
betegségek kialakuldasdban. Az Allati eredetii zsiradékok jelentos
mennyiségben tartalmaznak koleszterint és telitett zsirsavakat, ezek
pedig, ha étrendiink nem kiegyensulyozott, életmédunk nem kell6en
egészséges, akkor évek alatt novelhetik bizonyos egészségiigyi problémak
kialakulasanak kockazatat is. Az energiatartalom szempontjabél azonban
a zsirok és olajok kozott alig van kiilonbség, igy a fogydkurazoknak erre

figyelnitik kell!
A zsirsavak fajtai

A zsirsavakat harom f6 csoportba oszthatjuk, megkiillonboztetiink telitett,
egyszeresen telitetlen és tobbszorosen telitetlen zsirsavakat. A telitett
zsirok elsosorban allati eredetli élelmiszerekben fordulnak eld. Segitik a
daganatok kialakulasat, f6ként az energiabevitel fokozasa révén. (Foleg az
eml6 és a vastagbél daganatainal igazoltdk ezt.) Ezzel szemben az
egyszeresen telitetlen zsirsavakrdol megallapitottak, hogy nem novelik a
daganatok  kialakulasinak  gyakorisagat, (s6t egyes daganatok

el6fordulasat csokkenthetik is), és kedvezo hatastak a sziv- és érrendszeri
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megbetegedéseket illetoen is. F6 forrasuk az olivaolaj.

A tobbszorosen telitetlen zsirsavaknak két csoportjat kiilonboztetjiik meg:
az omega zsirsavakpéldaul halolajokban taldlhatok meg, egyértelmiien
daganatellenes hatastak, az omega zsirsavak pedig a névényi olajok f6
alkotéelemei, allatkisérletekben daganatmegel6z6 hatastnak bizonyultak,
de huméan kisérletekben nem egyértelmiiek az eredmények. A zsirok az
immunrendszert is befolyasoljak, csokkentik az ellenanyag-termelést, és a
telitetlen zsirsavak a T-sejtek aktivitasat fokozzadk. A husos-zsiros
taplalkozasrol egyértelmiien kideriilt, hogy noveli a masodlagos epesavak
mennyiségét a székletben, s mivel allatkisérletekben ezek daganatkeltOnek
bizonyultak, nem zarhaté ki a szerepiik a huméan vastagbéldaganatok

kialakuldsdban sem. (Forras: Rodek Eszter dietetikus, www.ujdieta.hu).

Az tgynevezett transzzsirsavak karosak, novelik a sziv- és érrendszeri
megbetegedések kockazatat. Nagy résziikk a hidrogénezés soran, kisebb
mennyiség pedig az olajokban torténo siités soran képzodik. Befolyasoljak
a szervezet koleszterin haztartasat, emelik a rossz (LDL) koleszterin
szintet, és csokkentik a jo (HDL) koleszterin szintjét. A kérddzé allatok
tejében és husaban taldlhaté transzzsirsavak ugyanakkor nem noévelik a
sziv- és érrendszeri betegségek kockazatat. Transzzsirsavak elsdsorban a
hidrogénezett novényi zsiradékokban taldlhaték, de Magyarorszagon 2014
Ota torvény szabalyozza ezek hatarértékét, igy szokasos mennyiségben
fogyasztva egyik forgalomba keriillo élelmiszeripari termék sem jelent
veszélyt az egészségiinkre.

Zsir vagy olaj?

Az Allati eredetii zsiradékok esszencialis zsirsav- és E-vitamin-tartalma

altalAban nem tul nagy, ezen sziikségleteinket nehezebb fogyasztasukkal
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kielégiteniink, viszont j6 A- és D-vitaminforrasok lehetnek. A novényi
olajokban a telitett zsirsavak aranya alacsony, mig az egyszeresen és
tobbszorosen telitetlen zsirsavaké magas, transzzsirsavakat pedig csak
elenyész6 mennyiségben tartalmazhatnak. (Ugyanakkor a szervezetnek
mindkét tipusu zsiradékra sziiksége van, csak a mennyiségre és az

aranyokra kell vigyazni.)

Az Allati eredetii zsirok kozott is vannak kiilonbségek: a halakban,
kiilonosen a tengeri halakban taldlhatoé olajok azok az allati eredetii
zsiradékok, amelyek gyakori fogyasztasaval szemben nem emelhetiink
kifogast, mivel a benniik megtalalhatéo tobbszorosen telitetlen zsirsavak
(EPA és DHA) fontos szerepet toltenek be testiink miikodésében. Kisebb
mennyiséghben novényi olajok zsirsavaibol is képzodhetnek. E zsirsavak
szervezeten belilli alacsony szintje 0Osszefliggésbe hozhatd szamos
idegrendszeri  és  viselkedésbeli probléma kialakulasdval (példaul:
depresszid) de a csecsemok és kisgyermekek idegrendszerének fejlédésére is
kedvezotlen hatassal lehet a hianyuk. Kutatasok szerint izileti
gyulladdsok esetében a gyulladasos folyamatokat gatolhatjak, s
mérsékelhetik az ezzel jaro fajdalmakat.

A fogyékurat is tamogathatjak: a hosszi lanci tobbszorosen telitetlen
omega 3 zsirsavak fokozzak a testtomeg-vesztést, a nagyon alacsony
kaléria tartalmi étrend mellett. Erdekesség, hogy bizonyos adatok szerint
a megfelel6 zsirsav bevitel és vitamin, asvanyi anyag ellatottsag
mérsékelheti az agressziot, igy az ertszakos cselekmények gyakorisagat is
csokkentheti példaul a bortonokben.

Zsirszovetek szervezetiinkben: barna és fehér

Azok a zsirsavak raktarozédnak zsirszovet formajaban, amelyek nem
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égnek el energiaforrasként. A zsirszovetnek védo és hoszigetelo funkcidja
van. Erdekesség, hogy koze van a fertilitdshoz (termékenységhez is): mind
a tul sovany, mind a tdal koévér nd nehezebben esik teherbe. Donhoffer
Szilard professzor vizsgalta a barna és a fehér zsirszovet kozti kiilonbséget
és a szervezetben betoltott szerepét. Kutatasaibol kidertilt, hogy a
zsirszovet szervként miikodik. Elsoként mutatta ki, hogy a barna zsir
hétermeld, példaul az aorta korili barna zsirszovet szamottevo
homennyiséget ad at az aorta vérének. A barna zsirszovet plazméjaban
nagy tomegben vannak jelen mitokondriumok, amelyek a sejten beliili
oxidacié helyei. Ujsziilott korban a héveszteség elleni védelem feladata.
(A téli almot alvéd allatok hatan a lapockdk kozott és a nyaki teriileten
talalhatoé barna zsirszovet és a hibernacids mirigyek segitik az allatot a tél
atvészelésében.) A fehér zsirszovet az, amit mi hétkoznapian "hajnak'
neveziink. A fehér zsirszovet a joéllakottsag érzését szabalyozd leptint is
termel. Ezért érdemes megfogadni a "lassabban egyél!" jo tanacsot, hogy

az agyba eljuthasson a leptin jelzése, a jollakottsag érzését kivaltva.



