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A karrierjét olcsó vajpótló élelmiszerként kez-
dõ, gyögyházfénye miatt margarinnak keresz-
telt növényi zsiradék manapság megint gyak-
ran kerül az érdeklõdés középpontjába. Idõn-
ként túlzóan kedvezõ, máskor megalapozatla-
nul elítélõ véleményeket hallhatunk a marga-
rinnal kapcsolatban.
Természetes, hogy a korszerû táplálkozás és
élelmiszerek iránti igény erõsödésével felérté-
kelõdött a természetes, bio termesztésû, ada-
lékanyagokat nem tartalmazó, nem tartósí-
tott, friss élelmi anyagok és élelmiszerek sze-
repe is. Minden gyanús, ami mesterséges,
aminek a csomagolásán E-szám van, legyen
az ártalmatlan citromsav (E330), aszkorbin-
sav vagyis C-vitamin (E304), ecetsav (E260)
vagy egyszerû pektin (440). A margarin amo-
lyan pótszernek, mesterséges dolognak tûn-
het sokak szemében.

HOGYAN IS KÉSZÜL A MARGARIN?
A margaringyártás a különbözõ finomított ét-
olajok (napraforgó-, repce-, kukoricacsíra-,
szója-, földimogyoró-, gyapotmagolaj, esetleg
kókusz- és pálmamagzsír) kiválasztásával,
egynemûsítésével kezdõdik. Ezután az egy-
nemûsített olajat nagy nyomáson és magas
hõmérsékleten hidrogénnel telítik, keményí-
tik. Az így nyert keményzsír fehér színû, jelleg-
telen ízû, nehezen kenhetõ. Ahhoz, hogy a
vajhoz hasonlóvá tegyék, felolvasztják, étola-
jat és megfelelõ mennyiségû vizet vagy tejet
adnak hozzá állandó keverés közben, azaz
emulziót készítenek. Az emulzió tartósságát
lecitin (emulgeálószer) hozzáadásával bizto-
sítják, majd hirtelen lehûtik, hogy a szétválá-
sát megakadályozzák. Az így kapott anyagot
átgyúrják, eközben ízesítik konyhasóval, szí-
nezik karotinnal, valamint A-, E- és D-vitamin-
nal dúsítják.

MIK AZOK TRANSZ-ZSÍRSAVAK?
A folyékony olaj keményítése közben, a hid-
rogénezés során nemcsak a telítetlen zsírsa-
vak mennyisége csökken, hanem belõlük
transz-zsírsavak is keletkeznek. Ezekben a
módosított zsírsavakban az atomok térbeli
elhelyezkedése megváltozik. Emiatt, bár

megmaradnak az élettani szempontból
egyébként kedvezõ hatású kettõs kötések, a
transz-zsírsavak a biológiailag inkább hátrá-
nyos tulajdonságú telített zsírsavakhoz vál-
nak hasonlóvá, melyeknek szérum koleszte-
rinszint-növelõ hatásuk van. 
A korábban elõállított étkezési margarinok-
ban a transz-zsírsavak mennyisége elérhette
a 10%-ot, vagy még ennél is többet. A kor-
szerû eljárásokkal azonban az arányt 1-2%-
ra sikerült leszorítani, sõt a hazánkban
1996 óta forgalmazott, 1999-ben Szívbarát
minõsítést szerzett Flora margarinban a
mennyisége gyakorlatilag nulla, és ezen túl-
menõen többszörösen telítetlen zsírsavak-
ban is gazdag. A korszerû margarinokban
egyébként az összes zsírsav négyötöde-há-
romnegyede telítetlen, 30%-a egyszeresen,
30-50%-a többszörösen telítetlen, tehát zsír-
savösszetételük a táplálkozási szakértõk
szerint kedvezõbb a vajénál.

MIRE JÓK A TÖBBSZÖRÖSEN
TELÍTETLEN ZSÍRSAVAK?
A többszörösen telítetlen zsírsavakban gaz-
dag táplálkozás hatására csökken a koleszte-
rinszint a vérben, tehát csökken az érelmesze-
sedés kockázata is. Azoknak a többszörösen
telítetlen zsírsavaknak, amelyeket a szervezet
nem képes szintetizálni, tehát nélkülözhetetle-
nek, azaz esszenciálisak, külsõ forrásból kell a
szervezetbe kerülniük. Ilyen például a linolsav
(n-6), a linolénsav (n-3). A növényi zsiradékok
(például az étolaj és a margarin) azok a forrá-
sok, amelyekbõl a többszörösen telítetlen zsír-
savak beszerezhetõk.

TÖBBFÉLE 
SZTERIN IS VAN?
A margarin – ha tejet
nem adnak hozzá –
alapösszetételénél fog-
va nem tartalmaz kolesz-
terint és nincs koleszterin-
szintet növelõ hatása. Sõt,
olyan növényi szterineket, úgynevezett fitosz-
terineket tartamaz, amelyek elõnyösen befolyá-
solják a zsírok és zsírszerû anyagok anyagcse-
réjét. A növényi szterinek a koleszterin bélbõl
való felszívódásának csökkentése révén, klini-
kai vizsgálattal is igazoltan csökkentik a szé-
rum koleszterinszintjét. A növényi szterinnel dú-
sított élelmiszeripari készítmények (mint példá-
ul a Flora pro-activ margarinkrém) tehát ered-
ményesen járulhatnak hozzá a szív- és érrend-
szeri betegségek megelõzéséhez.

MI A HELYZET A MENNYISÉGEKKEL?
Természetesen a növényi zsiradékok, marga-
rinok, sõt még a koleszterincsökkentõ mar-
garin kenegetését sem szabad túlzásba vin-
ni. A táplálkozási ajánlások szerint - akár a
mediterrán étrend, akár a táplálkozási szi-
várvány elvei szerint járunk el (Ideál júniusi
száma) - étrendünk alapját a gabonafélék
(ajánlottak a teljes kiõrlésûek), a zöldségfé-
lék és gyümölcsök képezzék. Naponta igyunk
vagy kanalazzunk sovány tejterméket. Az
alacsony zsírtartamú húsételek (mint a ros-
tonsült csirkemell) mellett halak is kerüljenek
az asztalra. Ezek a táplálékok már jórészt
tartalmazzák a szükséges zsiradék mennyi-
ségét, de az ételek készítéséhez, ízesítéséhez
elsõsorban oliva- vagy repceolajat, marga-
rint, vagyis növényi zsiradékokat használ-
junk. Kerüljük az üres kalóriák (például a cuk-
rozott üdítõitalok) fogyasztását, viszont min-
den nap mozogjunk legalább egy órát. Per-
sze, mindezt már elégszer olvastuk és hallot-
tuk, de meg is valósítjuk? Különben is, ki tud
ennyi mindenre odafigyelni?
AA  SSzzíívvbbaarráátt  ttaannúússííttóó  vvééddjjeeggyy segítségével kön-
nyen megítélhetjük, hogy a különbözõ élelmi-
szerek közül melyek közelítik meg bizonyos
határokon belül az ideálisnak tartott táp-
anyag-összetételt, illetve valamely összetételi
jellemzõik alapján melyek minõsíthetõk szívre
kedvezõ tulajdonságúnak, így könnyebben vi-
selhetjük szívünkön családunk és saját ma-
gunk egészségét.
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