Olajok, zsirok — tények, gyakorlati tanacsok

Mint azt mar biztosan sokan tudjdk, harom f6 makrotapanyagot kiilonboztetiink meg: a
fehérjéket, a szénhidratokat és a zsirokat. Mindharomrol orakig lehet besz€lni, igy most a
zsirokrol szeretnék megosztani néhany fontos tudnivaldt, hasznos tanacsot.

A zsirok az egyik alapveté energiaforrasunk, foleg, mert 9 Kcal energiat tartalmaz 1
grammja, amely a legmagasabb energiatartalmi makrotdpanyaggs teszi (a szénhidratoké ¢és
fehérjeké 4,1 Kcal/g).

Talan pontosan ez a tulajdonsaga teszi 6t kissé hirhedté, kertilendének bélyegzetté — mondvan,
ha valami zsiros, akkor magas kaloriatartalm, tehat hizlal. Ebben van igazsag, de a kép ennél
arnyaltabb. Szeretném tehat leszogezni, hogy zsirokra mindenképp sziikségiink van az
egészséges taplalkozasban, csupan nem mindegy, milyen forrasbdl és milyen mennyiségben
jutunk hozzéjuk.

Miért van sziikség zsirokra?
A teljesség igénye nélkiil néhany fontos funkciot szeretnék kiemelni:

e Nos, az emberi agy szaraz tomegének 60%-a zsir, igy a megfeleld agymiikodéshez
elengedhetetlen a zsirfogyasztds (segiti az agymukodést, a memoriat, ) agysejtek
1étrejottét tamogatjak).

e A zsirban oldodé vitaminok (A, D, E, K) megfeleld felszivodasahoz jarulnak hozza.

¢ A megfeleld hormonhaztartast, hormontermelést segitik.

e Energiaraktarként funkcionalnak.

Milyen tipusu zsirok léteznek?

Biztosan hallottunk mar a telitett zsirokrol, a transzzsirokrol és a telitetlen zsirokrol.
Sokféle informaci6 kering roluk a koztudatban, sokszor ellentmondasosak is. Ennél
részletesebben is szétbonthatjuk dket, de most nem tériink ki rajuk részletesebben.

A telitetlen zsirsavak az étrend fontos részét képezik: csokkentik a sziv-érrendszeri
betegségek, a stroke kockéazatat, tovabba hozzajarulnak a koleszterin-szint csokkentéséhez, és
jotékony hatassal vannak a bdriink, szemiink és agyunk allapotara, miikodésére.

A telitett zsirsavak ennek pont az ellenkezdi: novelik a sziv-érrendszeri betegségek
kockazatat, és novelik a vér koleszterintszintjét. Legkonnyebben 1ugy lehet oket a
hétkoznapokban megkiilonbdztetni, hogy a telitetlen zsirsav-forrdsok szobahdmérsékleten
folyékonyak (pl. olivaolaj, lenmagolaj), mig a telitettek szilardak (pl. sertészsir, vaj).

A telitett zsirsavak mennyiségét az élelmiszerek csomagolasan 1évo tapanyagtablazatban fel
szoktak tiintetni, igy érdemes megnézni, hogy az Osszes zsirsavtartalom hany szazaléka
szarmazik telitett zsirsavakbol.



A harmadik csoport a transzzsirsavak, melyekrdl sokan tudjak, hogy szintén karosak az
egyészségre, €s szabalyozzak is a maximalizalt, élelmiszerben taldlhaté mennyiségiiket.

Melyik zsiradékot mire hasznaljuk?

Fontos tudni, hogy nem minden olaj hasznalhat6 mindenre, mert mindegyiknek mas a
hétiirése, és ha megégnek az olajok, karos anyagok keletkezhetnek benniik. A fentiek
értelmében elényben érdemes részesiteni a novényi eredetii olajokat, pl. olivaolaj,
napraforgoolaj, lenmagolaj, sz6lémagolaj, viszont ezeket nem lehet mindenre ugyanugy
felhasznalni, ugyanis nem mindegyik toleralja ugyanolyan mértékben a magas homérsékletet.
Emiatt magas hémérsékletii fé6zéshez, silitéshez a napraforgoolajat, repceolajat érdemes
hasznalni, kdzepes hdmérséklethez olivaolajat, hideg ételekhez (pl. salatdkhoz) pedig a hidegen
sajtolt olajokat (pl. sz6l6émagolaj, lenmagolaj) érdemes hasznalni.

Mik a kiilonb6z6 olajok, zsirok forrasai?

Telitetlen zsirsavak példdul a halakban, avokadoban, olivaolajban, diofélékben,
napraforgo6olajban talalhatoak. Telitett zsirsavak példaul a kokuszolajban, a palmaolajban,
vajban, zsiros htiisokban, allati zsirokban, sajtokban, tejszinben talalhatoak. Mindez nem azt
jelenti, hogy akkor az utobbiakat egyaltalan ne fogyasszuk, hiszen pl. a sajtok, tejszin az
egészséges taplalkozas részét képezik. Csupan a mennyiségiikre és a fogyasztasi
gyakorisdgukra érdemes odafigyelni.

Gyakorlati tanacsok az olajok, zsirok fogyasztasahoz

e Torekedjiink a novényi olajok elényben részesitésére, pl. tegylink szélémagolajat vagy
olivaolajat a salatankra, fogyasszunk avokadot rendszeresen.

e Fogyasszunk hetente 1-2 alkalommal halat — lehetdleg tengeri halak koziil valasszunk.

e (Csokkentsiik az étrendiinkben a feldolgozott élelmiszereket, a magas zsirtartalmu hiisokat
(pl. sertéstarja, marhahts), és figyeljiink a rejtett zsirokra, mint példdul a vajas
péksiitemények, snackek.

e Vilasszunk zsirszegény tejtermékeket — pl. 20%-os tejfol helyett 12%-osat vasaroljunk.

e Figyeljiink a mennyiségekre!

Ne féljiink tehat a zsiroktol, olajoktol, csak figyeljiink a mennyiségekre és a mindségre - az
egészségiink meg fogja halalni. Személyre szabott, étrenddel kapcsolatos kérdésekkel pedig
mindig forduljanak dietetikushoz!



