Taplalkozasi ismeretek haladoknak I11.

Az eldz6 két fejezetben foglalkoztunk a makronutriensek két csoportjaval: fehérjék és
szénhidratok. Ebben a részben a harmadik csoportrél, a zsirokrol fogunk beszélni.

Talan a zsirok szerepe a legvitatottabb napjaink taplalkozasaban. Ennek f6 oka, hogy az
¢letkoriilmények javulasaval nd a zsirfogyasztas és a normalisnak tekinthetd 10-20%-ro6l a zsirbol
nyerhetd energia mennyisége 40%-ra is emelkedhet. Ez a tényez0 (az elhizas révén) kozvetleniil
vagy kozvetve hozzéjarul sok betegség (cukorbetegség, magas vérnyomas, szivinfarktus stb.)
kialakulasahoz.

Mi a zsir?

Az étkezési zsirok alapvetd alkotdelemei a trigliceridek, melyek a glicerinnek harom molekula zsirsavval
képzett észterei. Minden zsir kiilonboz6 trigliceridek elegye.

Triglicerid:

Glicerin: Egy kémiai vegyiilet, szintelen, szagtalan, viszk6zus anyag, melyet széles kdrben alkalmaznak.
fze édeskés, enyhén mérgez6. Harom darab hidrofil alkoholos hidroxil-csoportot tartalmaz.
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Zsirsav: zsirsavaknak hivjuk azokat a ndvényi, vagy allati eredetii zsirok vagy olajok f6 alkotorészét
képezd (mono) karbonsavakat, melyek hosszabb, nyilt 1anct, el nem agazo, telitett vagy telitetlen alifas
szénlancot tartalmaznak.



A zsirsavak harom csoportra sorolhatok a kémiai felépitésiiknek megfelelden:

- telitett (nem tartalmaz kettds kotést)
- telitetlen
- egyszeresen telitetlen (egy kettds kotést tartalmaz)
- tobbszorosen telitetlen (egynél tobb kettds kotést tartalmaz)

Ezeknek a csoportoknak az ardnya hatarozza meg, hogy a zsir szilard vagy folyékony.

Telitett zsirsavak

A telitett zsirsavak teljesen telitettek a hidrogén maximalis mennyiségével, minden szénatomhoz
kapcsolodik egy hidrogénatom. Azok a zsirok, amelyekben nagy a telitettség aranya, szobahdmérsékleten
kemények, és f6leg allati zsirokbol szarmaznak (vaj, zsir, sajt). A telitett zsirsavakat tartjak a
szivbetegségek okozoinak, mert ezek novelhetik a teljes koleszterin és az LDL (low density lipoprotein)-
koleszterin szintjét a vérben. A maximalis egészséghez és a csucsteljesitmény eléréséhez keriilniink kell a
telitett zsirsavakat: nem biztositanak pozitiv energiat.

A telitett zsirsavak (mint példaul a palmitinsav) nem tartalmaznak ketts kotéseket vagy mas funkcios
csoportot a karboxilcsoporton kiviil.

Telitett zsirsavak:
- palmitinsav
- sztearinsav
- arachidinsav
- behénsav
- mirisztinsav
- lignocerinsav
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Egyszeresen telitetlen zsirsavak

Az egyszeresen telitetlen zsirsavakban kevesebb a hidrogén, mert a szénlanc egy dupla vagy telitetlen
szénlancot tartalmaz. Azok az olajok, amelyek gazdagok egyszeresen telitetlen zsirsavakban,
szobahdmérsékleten folyékonyak, de hidegben megszilardulhatnak. A legnagyobb készletek az oliva-,
repceolajban, foldimogyordban, mogyordban, mandulaolajban, avokadoban, a diofélékben és a
magvakban talalhatok.

Ugy tartjak, hogy az egyszeresen telitetlen zsirsavak a legegészségesebbek. Csokkenthetik a teljes
koleszterin-, kiillondsen az LDL-koleszterin szintet anélkiil, hogy a HDL (high density lipoprotein)-szintet
befolyasolnék. Ajanlatos a teljes kaldria bevitel tobb mint 12%-at telitetlen zsirsavakbol bevinni.



Egyszeresen telitetlen savak:

- olajsav
- palmitolajsav
0
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Tobbszorosen telitetlen zsirsavak

Ezeknek a zsirsavaknak van a legkevesebb hidrogénjiik — a szénlancban kettd vagy tobb kettds kotés van.
Azok az olajok, amelyek tobbszorosen telitetlenek, folyékonyak mind szobahémérsékleten, mind
hidegben. Ilyenek a novényi olajok, és olajos halak.

Csokkenthetik az LDL-koleszterin szintjét, azonban csokkenthetik a j6 HDL-koleszterinét is.

Tobbszorosen telitetlen savak:
- linolsav
- linolénsav
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Esszencidlis zsirsavak (F-vitamin)

A tobbszordsen telitetlen zsirok alcsoportjat esszencialis zsirsavaknak nevezziik, mert ilyet a szervezet
nem tud eldallitani, tehat a taplalékkal kell bevinni. Két csoportra oszthatdk:

1. az omega-3 sorozat, alfa-linolénsavbol (ALA) szdrmazik (az utols6 lanc 3 szénatomot tartalmaz)
(Az omega-3 zsirsavak ajanlott napi bevitele 1,6 gramm/nap férfiak és 1,1 gramm/nap ndk esetén.)

2. az omega-6 sorozat, linolénsavbol szarmazik (az utolso lanc 6 szénatomot tartalmaz)
Mely taplalékokban talalhatok esszencialis zsirsavak?

Olajos halakban: makréla, friss tonhal (nem konzerv), lazac, szardinia.
Novényi eredet: lenmagolaj, tokmag, didfélék, szojabab, spenot, kelkaposzta, édes krumpli.

Esszencialis zsirsavakbol napi 6-8 g a sziikséglet.



Mik a transz zsirsavak?

A transz-zsirsavak telitetlen zsirsavak. A kettés kotésben szerepld két hidrogénatom allasa szerint
beszéliink cisz- vagy transz-zsirsavakrol.

A haromszorosan telitetlen alfa-(cisz)-linolénsav gorbiilt molekuldja

A cisz konfiguraci6 azt jelenti, hogy a két hidrogénatom a lanc azonos oldalan helyezkedik el. Ez azt
eredményezi, hogy a szénatomokbdl all6 lanc ezen a ponton meghajlik. Minél tébb cisz kett6s kotést
tartalmaz egy telitetlen zsirsavmolekula (t6bbszordsen telitetlen zsirok), anndl ,,g6rbébb” lesz a molekula.
A haromszorosan telitetlen alfa-linolénsav molekulaja példaul horogszeriien visszahajlik.

A transz konfiguracid ezzel szemben a két hidrogénatom atellenes oldalon vald elhelyezkedését jelenti.
Az ilyen lancok a kdozéppontos szimmetria miatt nem tornek meg, formajuk ezért jobban hasonlit a telitett
zsirsavak egyenes molekulaira. A molekulak geometridjanak ezen kiillonbozdésége jelentds biologiai
hatéssal bir.

A legtobb természetes eredetii, tobbszordsen telitetlen zsirsavban a kettds kotések kozott két
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zsirsavak (koztiik a transz-zsirsavak is) tobbnyire mesterséges eredetiiek.

A transz-zsirsavak foként az élelmiszerek feldolgozasa soran keletkeznek. A feldolgozasi folyamata soran
a folyékony olaj zsirra szilardul. Az ilyen magas nyomasu hdkezelés kovetkeztében az atomok geometriai
elrendezése megvaltozik. A Cisz forma transz formava valtozik. A hidrogénezett névényi olajok (példaul a
margarin) kiilondsen sok ilyen molekulat tartalmaznak. Az olajok hidrogénezése megnoveli a termékek
eltarthatosagat €s iz-stabilitasat. A zsirok olvadaspontjat is megemeli, igy lehet eldallitani

szobahdmérsékleten félig szilard allagh olajszarmazékokat (példaul a margarin). Bar ezek elényos
tulajdonsagok, nem szabad elfeledkezni a fogyasztd egészségére gyakorolt karos hatasokrol.

A transzzsirsavak szervezetre gyakorolt hatasa rosszabb lehet, mint a telitett zsirsavaké: csokkentik a HDL
-¢s emelik az LDL-szintet. Novelhetik azoknak az anyagoknak a szintjét, amelyek segithetik a
veérrogképzést és gatoljak a szervezetet az esszencialis zsirsavak felhasznalasaban. Legjobb, ha figyelembe
vessziik, hogy a transzzsirsavak telitenek, tehat kertiljiik 6ket, amennyire csak lehetséges. A gyakorlatban
ez azt jelenti, hogy ne fogyasszunk kemény margarint (minél konnyebben kenhetd, annal kevesebb
transzzsirsavat tartalmaz), keriilni kell a zsirban siilt ételeket, és az olyan siiteményeket, melyeknek
hidrogenizalt zsirtartalmuk van.



Zsirban oldédoé vitaminok

Nem szabad megfeledkezniink arrdl sem, hogy vannak olyan vitaminok, amelyek a megfelel6 mennyiségii
€s mindségli zsir hianyaban nem tudnak felszivodni.

A-vitamin: sziikség van ra a ndvekedéshez, a csontfejlddéshez, az immunfolyamatok, a latas —€s a
hamszovet egészségének fenntartasdhoz. A-vitamint a maj, vese, sziv, tojassargaja, tengeri halak,
narancsfélék, sotétzold leveles zoldségek, paradicsom tartalmaznak

D-vitamin: elésegiti a_kalcium ¢€s a foszfor felszivodasat a bélcsatornabdl, és kdzvetleniil befolyasolja a
csontképzddést. A legjobban a bérben képzddik, ha azt elegendd napfény éri. Napfény hidnyaban (példaul
télen) D-vitamin forrasaink a halmajolajok, a m4j, a tojas, a tej €s a tejtermékek, margarinok.

E-vitamin: hidnya nem okoz jellemz6 tlineteket. E-vitaminban gazdagok a ndvényi olajok, zoldnovények,
viragpor, méhpempd, méz, gabona magvak, de f6leg a csiraztatott magvakbol nyert olajok.

K-vitamin: a természetes K-vitaminok csak zsirban, a mesterségesen eldallitott szarmazékok vizben is
oldédnak. Sziikség van ra a normalis véralvadasi folyamatokhoz. K-vitamin forrasok: brokkoli, fejes
salata, kaposzta, paraj, tejtermékek, méz, virdgpor, méhpempd, €s ma;.
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