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Az élelmiszerboltok széles olajvalasztékat
ldtva a béség zavardban joggal meriilhet fel
benniink az az alapvetd kérdés, hogy egydl-
taldn , Milyen is a j6 olaj?” és ,,Mihez milyen
tipusd olajat haszndljak?”.

Kiadvanyunkkal e kérdések megvalaszoldsat,
illetve egy alapvet6 tdjékoztatdst szeretnénk
nydjtani a zsiradékok, de foleg a novényi
olajok tulajdonsagairdl.

Egészségiink védelme érdekében sziikség van
14, hogy a megszokds helyett tudatos dontés
vezérelje tobbek kozott olajfogyasztasunkat
is. Bizunk benne, hogy kiadvanyunk révén
egy lépéssel kozelebb keriil ahhoz, hogy a
hétkoznapi €let helyzeteiben — grillezésnél,

Floriol E-vitaminban gazdag finomitott
napraforgé-étolaj.

Az E-vitamin zsirban oldédé vitamin,
amely — mint a vitaminok altalaban

- szlikséges a normal anyagcsere
fenntartasahoz.

Az E-vitamin (tokoferolok) mint anti-
oxidans a sejtekben végbemend karos
oxidacios folyamatok gatlasa révén
hozzajarul a DNS, a fehérjék és lipidek
védelméhez.

Egy evékanalnyi Floriol napraforgd
E-vitaminnal fedezi a feln6ttek szdmara
ajanlott napi E-vitamin-bevitel 68%-at.

A Floriol E-vitaminban gazdag finomitott
napraforgd-étolaj nemcsak siitéshez,
fézéshez, pacolashoz ajanlott, hanem
kivaloan alkalmas salatak, salatadntetek
elkészitéséhez is.

A Magyar Dietetikusok Orszagos
Szbvetségének ajanlasaval.



o — Mi a zsir?
zsiradékban siitésnél, saldtakészitésnél, stb. —

az idedlis mennyiségii és fajtdju zsiradékot
valassza.

Ma mér kozismert, hogy a sziv- és érrendszer
egészségére szamos befolydsolhatd és nem
befolydsolhat  kockdzati tényez6 van
hatdssal. A nem befolydsolhaté kockdzati
tényezdk, vagy rizikofaktorok kozé tartoznak
az el6rehaladott kor, a nem, a genetikai hattér
(vagyis az orokletes hajlam) és a 2-es tipusi
diabetes (cukorbetegség).

Szamos  kockazati  tényezot azonban
kikiiszobolhetiink életmddunk megvaltoz-
tatasaval.

Ezek a befolyasolhatd rizikéfaktorok példéul
adohdnyzds, a tilzott zsirfogyasztds, elhizds,
magas vérnyomds és koleszterin szint,
mozgdsszegény €letmdd, stressz, megterheld
élet- és munkahelyi koriilmények.

A felmérések alapjan Eurdpaban és igy
Magyarorszdgon is minden harmadik ember
haldldt sziv- és érrendszeri problémdk
okozzdk.

Egy kis odafigyeléssel azonban jelentdsen
javithatunk sajdt és csalddunk egészségén!
Csokkentsik ~ rizikofaktoraink  szdmdt,
hagyjuk abba a dohdnyzast, mozogjunk
tobbet, keriiljiik a stresszt, és mindenek-
elétt taplalkozzunk egészségesen!

Fogyasszunk novényi eredetd zsiradékokat,
melyek nemcsak koleszterinmentesek, de )
gazdagok novényi szterinekben, melyek )
gdtoljdk a koleszterin felszivoddsdt, ezdltal )
csokkenthetik a vér koleszterinszintjét. J

A zsir a legnagyobb energidt képviseld
tapanyagunk, s egyben jol raktdrozhato
energiaforrasunk, Altaldnosségban javasol-
hat6, hogy az energia bevitel 15-30%-a
szarmazzon a  zsirok

A konnyebb érthetdség végett egy evokandl
olaj kb. 10 g, ami 90 kcal energidt képvisel,
amely egy feln6tt ember napi dtlagos energia
bevitelének megkozelitGleg 4-5 %-a.

A zsirban old6dé vitaminok (A-, D-, E-, )
K-vitaminok) tdplalékbol vald felszivo- J
dasahoz elengedhetetlenek a zsiradékok, de )
az epesavak termelddéséhez, és a hormonok )
elddllitisdhoz szintén fontosak. Testiink J
zsitraktdrai a mechanikai hatdsoktdl védik )
belsG szerveinket, valamint j0 hdszigeteld )
tulajdonsdguk folytan sziikség van rdjuk a J
testhomérséklet szabalyzdsahoz is. )




Zsiradekok

A zsiradékokat elnevezés tekintetében
szobahdmérsékleten tapasztalhaté  dllaguk
alapjan csoportositjuk: a folyékonyakat az
olajok, a szilardakat a zsirok kozé soroljuk.

Fontos tovabbd megemliteni, hogy a zsiradé-

kevesebbet vesziink magunkhoz — fgy ezek
mennyiségét elényds lenne novelni a minden-
napi étrendben.

Ennck érdekében a legeélszeriibb az lenne, )

ha a sok ftelitett zsirsavat tartalmazo allati }

_eredetii zsiradékok helyett telitetlen zsir- )

savakban bovelkedd novényi zsiradékokat )

kok csoportjén beliil megkiilonboztethetiink
novényi olajokat és zsirokat,
valamint  allati  eredeti
zsirokat és olajokat egya-

rant. Egy zsiradék fizikai
viselkedését (pl. olvadds-
pontjét), és az emberi
szervezetre gyakorolt hatd-

Zsirsavak és Omega szamok

A telitetlen zsirsavak lényeges
jellemzGje, hogy egy vagy tobb
kett6s  kotést  tartalmaznak.
Ennek fiiggvényében megkii-
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sit (pl. a vér koleszterin-

koncentrécidjdnak  befolydsold- Mo

st) is dontden meghatdrozza annak
felépitése. A zsiradékok glicerinbdl és
zsirsavakbol allnak. A zsirsavak kozott
megkiilonboztetink ~ telitett  és  telitetlen
zsirsavakat. Altalénossﬁgban elmondhatd,
hogy a telitett zsirsavakban bdvelkedd
zsiradékok  szobahdmérsékleten — szildrdak
(zsirok), viszont minél tobb telitetlen zsirsav
van egy zsiradékban, anndl alacsonyabb az
olvaddspontja, azaz  szobahSmérsékleten
folyékony (olaj).

Elsdsorban az allati eredetii élelmiszerek
tilzott mértékii fogyasztasa miatt, hazank-
ban telitett zsirsavakbol - palmitinsavbol, sztea-
rinsavbol, stb. — nagy mennyiség jut a szerve-
zetiinkbe, s ez a sziv- és érrendszer egészsége
szempontjahol fokozott rizikot jelent.
Telitetlen zsirsavakbol — melyek kedvezd
étrendi €s élettani hatdstak — viszont anndl

lonboztetiink  egyszeresen teli-
tetlen és tobbszorosen telitetlen

zsirsavakat. A telitetlen zsirsavak reak-
ciokészsége anndl nagyobb, minél tobb kettds
kotés taldlhaté benniik, vagyis anndl hajla-
mosabbak a valtozdsokra.
A telitetlen zsirsavakat kémiai szerkeze-
tik szerint nevezték el, ami alapjin
ismeriink omega-3, omega-6, omega-7,
omega-9, omega-11 zsirsavakat is.
Megkonnyiti az értelmezést, ha tudjuk, hogy
az omega jelzés a zsirsav egyik végét, az
utdna kovetkezd szdm pedig az ehhez
legkozelebb esé kettds kotés helyét azono-
sitja (azaz, hogy a ketts kotés hanyadik
szénatomon van.)
Az egyszeresen telitetlen zsirsavak a kedvezd
¢lettani  hatasi  zsiralkotokhoz tartoznak,
éppiigy, mint a novényi olajokban nagyobb
mennyiséghen megtalalhato tGbbszirdsen
telitetlen omega-3 és omega-6 zsirsavak,



melyek a hagyomdnyos ,kontinentdlis” étrendben
gyakran Kiegyensilyozatlan ardnyban szerepelnek,
holott  ezeknek kitiintetett ~ taplalkozds-€lettani
jelentdségiik van.

Az omega-3 és omega-6 zsirsavak fontos Osszetevei
a sejtmembrdnnak, azaz a megfeleld mikodés
révén az egészség megdrzésében fontos szerepet
jatszanak. Az emberi szervezet képes az Gsszes
szdmdra sziikséges zsirsav elGdllitdsdra, kivéve az
omega-6 (linolsavat) és az omega-3 (az alfa-
linolénsavat) zsirsavat, melyeket ezért esszencidlis
zsirsavaknak nevezziik.

Mivel ezeket a zsirsavakat testiink nem tudja
felépiteni, ezértataplalék révénsziikséges biztositani
beldliik a kelld mennyiséget!

® A Floriol Omega 3&6 étolaj a korszer( taplalkozas-
tudomanyi ajanlasok figyelembevételével,
kiméletes eljarassal finomitott napraforgé-,
repce- és kukoricacsira-étolajokbol késziil.

® A Floriol Omega 3&6 természetes Omega-3
(Q3) és -6 (Q26) zsirsavakat tartalmaz, melyek
a tobbszorosen telitetlen zsirsavak csoportjaba
tartoznak.

® Az omega-3 zsirsavak megfelelé fogyasztasa
hozzéjérul a vér koleszterinszintjének normal
értéken tartasahoz.

® Egy evékanal Floriol Omega 386 fedezi a feln6ttek
szamdra ajanlott napi omega-3-zsirsavbevitel
15%-4t, illetve az omega-6-zsirsavbevitel 40%-at.

® A Floriol Omega 3&6 étolaj nemcsak salaték,
salatadntetek és majonéz készitéséhez, hanem
fézéshez, pacolashoz, siitéshez is kivaldan alkalmas.

® A Magyar Dietetikusok Orszagos
Szdvetségének ajénlasaval. (S




® A Floriol Sejtér finomitott napraforgd-
és kukoricacsira-étolaj keveréke, mely
jelentds részben természetes eredet(
antioxidansokat (E-vitamin: tokoferolok)
tartalmaz.

® Az antioxidansok a szabad gyokok
semlegesitése révén lassitjak a
szervezetben (sejtekben, szovetekben)
lejatsz6do karos oxidacios folyamatokat.
Szamos vegytilet rendelkezik antioxidéns
hatassal; ilyenek pl. az E-vitamin
(tokoferolok), a flavonoidok, a karotinoidok
és még sok mas, egyes élelmiszerekben
természetes formaban taldlhaté anyag.

® Az antioxidansok védik sejtjeinket a szabad
gyokok karos hatasaival szemben, igy
hozzéjarulnak a sejtéregedés folyamatanak
lassitasahoz.

® Egy evékanalnyi Floriol Sejtér fedezi a
felnéttek szdmara ajanlott napi E-vitamin-
bevitel 67%-at.

® AFloriol Sejtér nemcsak salatak, salata-
ontetek és majonéz készitéséhez, hanem
fézéshez, pacolashoz, siitéshez is kivaldan
alkalmas.

® A Magyar Dietetikusok Orszagos
Szbvetségének ajanlasaval.

Az omega-3 zsitsavak természetes forrdsai a )
tengeri halak, kagylok és egyébtenger gytimolesei, )
valamint bizonyos novényi olajok. Azok szdméra, }
akik nem szeretik ahalat, deahalolajegészségvéds )
hatdsdrdl nem szeretnének lemondani, javasolt a )
repee-, a szdja-, a did-, és a lenmagolaj nagyobb )
. ardny(ifogyasztdsa. Ezek anovényi olajok ugyanis )
_ az omega-3 zsirsav kimondottan jo forrdsdnak )

szdmitanak. )




A WHO (2008) ajanldsa szerint a felndttek
szdmdra ajdnlott zsiradékfogyasztds mértéke
és megoszldsa a kovetkez6:
Napontamaximum 30 energia-szazalék dsszes
zsirbevitelnél a telitett zsirsavak aranya ne
legyen tobb, mint 10 %, és a fennmarad6 20
energia-szazalék - elsésorbannovényieredetii
~ telitetlen zsirsavakbol alljon. A telitetlen
zsirsavakon beliil a tobbszordsen telitetlenek
szallitsdk az energia 7-10%-dt, az egyszeresen
telitetlenek pedig kb. 10%-ot.

Mivel az idedlis zsirsavosszetétellel mai )
ismereteink  szerint egyetlen nagyobb )
mennyiségben forgalmazott zsiradék sem )
rendelkezik, ezért torekedjiink arra, hogy )

viltozatosan fogyasszunk kiilonbozo ossze- )
tételi novényi olajokat, vagy tn. kevert )
olajokat, melyek tobb olaj eldnyos tulaj- J

donsdgait egyesitik. )

A novenyi olajok elonyei

A kiilonbozd novényi olajok ugyanannyi
energidt jelentenek testiink szamdra, viszont
tapanyag Gsszetételiikben eltérnek egymds-
t0l, ezdltal szervezetiinkben betoltott szere-
piik is mds és mds. Minden olajnak helye
van taplalkozasunkban. Tévhit tehat az
olyan elképzelés, ami szerint ,csak az
olivaolaj egészséges”. Fontos tudni anovényi
olajokrdl, hogy egyikiik sem tartalmaz
koleszterint!

A novényi olajok fontos forrdsai az
E-vitaminnak (tokoferoloknak), melyek
amellett, hogy elomozditjdk a vorosvérsejtek
képzodését, az izmok és egyéb szovetek

kialakuldsat, egyben fontos
antioxiddnsok is, gdtol-
jik azsiradek avaso-
désat, az €16 szer-
vezetben pedig
aszabadgyokok kdros
oxiddlo hatdsat. A szdja- és a kukoricacsira-
olajnak kiemelkedd az E-vitamin tartalma, de
a napraforgo- és a repceolaj is bovelkedik
benne.

A sirga szini novényi olajok kivalo
hordozéi az A-vitamin el6anyaganak
(karotinoidoknak), amibdl a sotétvords nyers
pdlmaolaj kifejezetten nagy mennyiséget
tartalmaz.

Emellett még a zoldes-barnds szindrnyalatot
kolesonzo - szinanyagok  (klorofillok  vagy
klorofillszarmazékok) is fellelhetdk kiilon-
b6z6 novényi olajokban (pl. az olivaolajban,
repceolajban).

Olajhaszndlat

A zsiradékok kiilonosen jo hdatadok,
segitségiikkel konnyebb felmelegiteni az
ételeket. Azonban nehéz meghatdrozni, hogy
egy-egy siités kozben mennyi zsiradékot
szivnak magukba, dltaldnossdgban elmond-
hat6, hogy a bd olajban siilt finomsagok
esetében ez kb. 10-15%-nyi mennyiséget
jelent. Ezért egydltaldn nem mindegy, milyen
minGségd  és tipusi olajat haszndlunk
konyhankban!



Fontos tisztdban lenni azzal is, hogy amennyi-
ben a hasznalt olajat sz(irés utdn tjbol szeret-
nénk ételkészitéshez felhasznélni, annak ossze-
tétele mar modosult ahhoz képest, mint ami
az olaj cimkéjén feltiintetett osszetétel volt.
A haszndlt olajak tartalmaznak tobb sajit
vegyiileteikbdl szarmazd dtalakuldsi-, valamint
bomléstermékeket is. Ezekb6l anndl tobb
képzddik, miné] telitetlenebb zsirsavakat tar-
talmaz a siit6zsiradék, illetve minél hosszabb
ideig és minél nagyobb hcéhatds éri azt. A
novényi olajok nem tartalmaznak in.
transzzsirsavakat, de siitéskor a telitetlen
zsirsavak  szerkezetének dtalakuldsa miatt
keletkezhetnek a zsiradékban ilyen biol¢-
giailag kedvezétlen hatdsi zsirsavak (a
kettds kotéseknél a hidrogénatomok 4tellenes,
azaz transzdllasba keriilésével).

A transz-zsirsavak itja a telitett zsirsa-
vakéhoz hasonld a szervezetben: tartos til-
fogyasztas esetén novekedhet a vér
Kkoleszterin- és triglicerid-tartalma, ennél
fogva a sziv- és érrendszeri betegségek
kockdzata is.

Faizéshez, siitéshez tehdt olyan

novényi  olajat  vdlasszunk,

/ L ~ amelynek a tbbszordsen teli-

@ tetlerfzs.t'rsavtartalma vis}zony-

. lagkicsi,egyszeresentelitetlen
. " zsirsavtartalma viszont nagy.

= Ilyen szempontbol idedlis pl. a

nagy egyszeresen telitetlen zsir-

savtartalmd (iin. high oleic sunflower

: oil, HOSO) napraforgéolaj, a repceolaj, az

J olivaolaj.

—
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A magas olajsavtartalmi napraforgé olaj )
_(HOSO) természetes titon tovabb nemesitett }
napraforgéolaj, amely az olivaolajhoz ha- }
sonl6 olajsavban gazdag zsirsav-osszetételd )
napraforgéolaj. )

Az ilyen tipust olaj a siités sordn fiistképzd- }
dés nélkiil magasabb héfokra hevithets és )
telitettebb zsirsavakbél dll6 dsszetétele miatt )

jobban ellendll a siitésnek.

Olajcimkek

Az olajcimkéket  érdemes  alaposan
tanulmdnyozni, mert sokszor nemcsak a
kotelezd informdciok, hanem egyéb — a
tapérték jelentGségének jobb megértését
sz0lgdlo — adatok (pl. E-vitamin-, omega-3-,
egyszeresen, illetve tobbszorosen telitetlen
zsirsavtartalom, stb.) is leolvashatok réluk.
A novényi olajokban az energidt adé
tapanyagaink — vagyis a fehérje, a zsir, a
szénhidrét — koziil csak zsir taldlhat. Ennek
ellenére az olajok csomagoldsin az
eloirdsoknak megfelelden az energia-, €s
zsirtartalom mellett kotelezden feltiintetendd
a fehérje-, € szénhidrdttartalom is.
Amennyiben a vitaminok, vagy dsvényi
anyagok  mennyisége is lathato az
élelmiszercimkén, akkor a szabdlyzdsok
értelmében azt is rd kell vezetni, hogy mindez
az ajanlott napi bevitel értékének (angolul
Recommended Dietary Allowance, RDA)
hany szdzaléka.

Atermék megnevezésébenaz olajalapanyagét
fel kell tiintetni, valamint az olaj el6allitdsdra
utald csoportnevet is.




A Floriol Mediteran finomitott napraforgé-étolaj
és olivaolaj kiilonleges keveréke; gyengéd és
gytimolcsos izzel.

A Floriol Mediteran étolaj a mediterran izvilag
kedvel6inek ajanlott.

A mediterran orszagok izvildga rendkiviil
valtozatos, de az olivaolaj mindennapi
étkezéslik részét képezi. Fogasaik titka

ebben, illetve a friss fliszerek hasznalataban

(pl. bazsalikom, oregand, petrezselyemzold,
fokhagyma) rejlik.

A Floriol Mediteran nemcsak salatak, salatadntetek
és majonéz készitéséhez, hanem f6zéshez,
pacolashoz, stitéshez is kivaléan alkalmas.

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének
ajanlasaval.
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Olivaolaj

e Kizarélag finomitason atesett,
valamint kézvetlenul olajbogydkbdl
eléallitott olajok keverékét
tartalmazo étolaj.

o A Floriol olivaolaj kivaléan
alkalmas mediterran jellegti ételek
készitésére, de nemcsak saldtdkhoz,
z6ldségekhez, hanem kiilonb6z6
husok pacolasahoz, sttéséhez,
fézéshez, martasok és tésztak
készitéséhez is ajanlott.

Extra sziiz olivaolaj

o Kozvetleniil olajbogydkbdl, kizérdlag
mechanikai eszkozokkel eléallitott
elsé osztalyu olivaolaj.

o A Floriol extra sz(z olivaolaj kivaléan
alkalmas mediterran jelleg(i ételek
készitéséhez; elsésorban salatakhoz,
z0ldségekhez, 6ntetekhez,
majonézhez és kilonb6zd hideg
ételekhez ajanlott.



Az étolajok kozott — az alkalmazott elGallitasi technoldgia alapjan — megkiilonboztetiink sziiz
étolajat, hidegen sajtolt étolajat és finomitott étolajat. A szliz, valamint a hidegen sajtolt
étolajok készitése sordn nem adhatd adalékanyag az olajokhoz. A hékezelés a sziiz étolajok
esetében engedélyezett, a hidegen sajtolt étolajokndl viszont nem.

Az olivaolajok kozott — a szabad zsirsavak részardnya alapjdn — taldlhatunk extrasziiz (savassag
1%), sziiz (savassag legfeljebb 2%), és sziiz lampant (savassag 2-3,3%) olajokat.

Tobbféle alapanyagbol késziilt, kevert étolajok esetén a novényi étolaj, vagy étolaj megnevezést J

kell a cimkén szerepeltetni. )




Ez a kiadvéany a Taplalkozési Akadémia

2009. marciusi példanya, valamint a WHO {
in Human Nutrition c. ajanlésa (Annals of Nutrition a

2009, Vol. 55, No. 1-3) alapjan késziilt.
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