hirdetés

A karrierjét olcsé vajpotlo élelmiszerként kez-
dd, gyogyhdzfénye miatt margarinnak keresz-
telt névényi zsiradék manapsdg megint gyak-
ran keril az érdeklédés kézéppontjdba. 1dén-
ként tdlzéan kedvezd, mdskor megalapozatlo-
nul elitéld véleményeket hallhatunk a margao-
rinnal kapcsolatban.

Természetes, hogy a korszerd tdpldlkozds és
élelmiszerek irdnti igény erdsodésével felérté-
kelddott a természetes, bio termesztésd, ada-
lékanyagokat nem tartalmazé, nem tartési-
tott, friss élelmi anyagok és élelmiszerek sze-
repe is. Minden gyanls, ami mesterséges,
aminek a csomagoldsdn E-szdm van, legyen
az drtalmatlan citromsav (E330), aszkorbin-
sav vagyis Cvitamin (E304), ecetsav (E260)
vagy egyszerd pektin (440). A margarin amo-
lyan pétszernek, mesterséges dolognak tdn-
het sokak szemében.

MIK AZOK TRANSZ-ZSIRSAVAK?

A folyékony olaj keményitése kdzben, a hid-
rogénezés sordn nemcsak a telitetlen zsirsa-
vak mennyisége csokken, hanem beldlik
transz-zsirsavak is keletkeznek. Ezekben a
maodositott zsirsavakban az atomok térbeli
elhelyezkedése megvdltozik. Emiatt, bdr

TOBBFELE

SZTERIN IS VAN?

A margarin - ha tejet
nem adnak hozzd -
alapdsszetételénél fog-
va nem tartalmaz kolesz-
terint és nincs koleszterin-
szintet noveld hatdsa. Sét,
olyan ndvényi szterineket, Ugynevezett fitosz
terineket tartamaz, amelyek elénydsen befolyd-
soljdk a zsirok és zsirszerd anyagok anyagcse-
réjét. A novényi szterinek a koleszterin bélbdl
vald felszivodasdnak csokkentése révén, klini-
kai vizsgdlattal is igazoltan csokkentik a szé-
rum koleszterinszintjét. A ndvényi szterinnel dd-
sitott élelmiszeripari készitmények (mint példd-
ul a Flora pro-activ margarinkrém) tehdt ered-
ményesen jarulhatnak hozzd a sziv- és érrend-
szeri betegségek megeldzéséhez.

Tenyek a margarinrol

HOGYAN IS KESZUL A MARGARIN?

A margaringydrtds a kiilénbézd finomitott ét-
olajok (napraforgd-, repce-, kukoricacsira-,
szoja-, foldimogyord-, gyapotmagolaj, esetleg
kokusz- és pdlmamagzsir) kivdlasztdsdval,
egynemusitésével kezdddik. Ezutdn az egy-
nemdUsitett olajat nagy nyomdson és magas
hémérsékleten hidrogénnel telitik, keményi-
tik. Az igy nyert keményzsir fehér szind, jelleg-
telen izd, nehezen kenhetd. Ahhoz, hogy a
vajhoz hasonléva tegyék, felolvasztjdk, étola-
jat és megfeleld mennyiségy vizet vagy tejet
adnak hozzd dllandd keverés kozben, azaz
emulziot készitenek. Az emulzid tartéssagadt
lecitin (emulgedlészer) hozzdaddsdval bizto-
sitjak, majd hirtelen lehdtik, hogy a szétvdld-
sat megakaddlyozzdk. Az igy kapott anyagot
atgyurjak, ekozben izesitik konyhaséval, szi-
nezik karotinnal, valamint A-, E- és D-vitamin-
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megmaradnak az élettani szempontbdl
egyébként kedvezd hatdsu kettds kdtések, a
transz-zsirsavak a bioldgiailag inkdbb hdtrd-
nyos tulajdonsdgu telitett zsirsavakhoz vdl-
nak hasonlévd, melyeknek szérum koleszte-
rinszint-ndveld hatdsuk van.

A kordbban elddllitott étkezési margarinok-
ban a transz-zsirsavak mennyisége elérhette
a 10%-ot, vagy még ennél is tobbet. A kor-
szerU eljdrdsokkal azonban az ardnyt 1-2 %-
ra sikerllt leszoritani, sét a hazdnkban
1996 6ta forgalmazott, 1999-ben Szivbarat
mindsitést szerzett Flora margarinban a
mennyisége gyakorlatilag nulla, és ezen tdl-
menden tobbszorosen telitetlen zsirsavak-
ban is gazdag. A korszerd margarinokban
egyébként az Osszes zsirsav négydtéde-hd-
romnegyede telitetlen, 30%-a egyszeresen,
30-50%-a tébbszordsen telitetlen, tehdt zsir-
savosszetételiik a tdpldlkozdsi szakértdk
szerint kedvezdbb a vajéndl.

MIRE JOK A TOBBSZOROSEN
TELITETLEN ZSiRSAVAK?

A tébbszorgsen telitetlen zsirsavakban gaz-
dag tdpldlkozds hatdsdra csokken a koleszte-
rinszint a vérben, tehdt csdkken az érelmesze-
sedés kockdzata is. Azoknak a tdbbszérdsen
telitetlen zsirsavaknak, amelyeket a szervezet
nem képes szintetizdlni, tehdt nélkilozhetetle-
nek, azaz esszencidlisak, kiilsé forrdsbdl kell a
szervezetbe kerllnitk. llyen példdul a linolsav
(n-6), a linolénsav (n-3). A névényi zsiradékok
(példdul az étolaj és a margarin) azok a forrdg-
sok, amelyekbdl a tébbszérosen telitetlen zsir-
savak beszerezhetdk.

MI A HELYZET A MENNYISEGEKKEL?
Természetesen a ndvényi zsiradékok, marga-
rinok, sét még a koleszterincsékkentd mar-
garin kenegetését sem szabad tilzdsba vin-
ni. A tdpldlkozdsi ajdnldsok szerint - akdr a
mediterrdn étrend, akdr a tdpldlkozdsi szi-
varvany elvei szerint jarunk el (Idedl juniusi
szdma) - étrendiink alapjdt a gabonafélék
(ajanlottak a teljes kidrlésdek), a zoldségfé-
lék és gylimolesok képezzék. Naponta igyunk
vagy kanalazzunk sovdny tejterméket. Az
alacsony zsirtartaml husételek (mint a ros-
tonsdlt csirkemell) mellett halak is kertljenek
az asztalra. Ezek a tdpldlékok mdr jorészt
tartalmazzdk a sziikséges zsiradék mennyi-
ségét, de az ételek készitéséhez, izesitéséhez
elsésorban oliva- vagy repceolajat, marga-
rint, vagyis novényi zsiradékokat haszndl-
junk. Kertiljik az Gres kaldridk (példdul a cuk-
rozott Uditditalok) fogyasztdsat, viszont min-
den nap mozogjunk legaldbb egy érdt. Per-
sze, mindezt mdr elégszer olvastuk és hallot-
tuk, de meg is valdsitjuk? Kilénben is, ki tud
ennyi mindenre odafigyelni?
A Szivbardt tandsft védjegy segitségével kon-
nyen megitélhetjiik, hogy a kiilénbozd élelmi-
szerek kozll melyek kézelitik meg bizonyos
hatdrokon belll az idedlisnak tartott tdp-
anyag-Osszetételt, illetve valamely Gsszetételi
jellemzéik alapjan melyek mindsithetck szivre
kedvezd tulajdonsdgunak, igy konnyebben vi-
selhetjik sziviinkon csalddunk és sajat ma-
gunk egészségét.
Kovdcs lldiko
dietetikus
Tovdbbi informdcic: www.szivbarat.hu



