
Étrend és életminó́ség

modern társadalmi be-

rendezkedéssel párhu-

zamosan gyarapodni kezdett a

szív- és érrendszeri betegek

száma, és lázas kutatás indult

az ok-okozati összefüggések

mielõbbi tisztázása érdeké-

ben. A kísérletek rámutattak,

hogy az érelmeszesedési fo-

lyamatokban nagy szerepet

játszik egy zsírszerû anyag.

Az utóbbi néhány évben a

finomított olajok és a felhasz-

nálásukkal készült termékek

(például margarin) fogyasztása

jelentõsen megnövekedett. 

A növényi olajok ipari elõállí-

tása során az olajat magas hõ-

mérsékletre hevítik, és külön-

bözõ vegyszerekkel kezelik.

Az ipari élelmiszer-feldolgo-

zás átalakítja az élelmiszerek

természetes szerkezetét, olyan

anyagok jönnek létre, amelyek

a természetben nem létez-

nek. Ezek az anyagok (pél-

dául transzzsírsavak, oxiko-

leszterin) megterhelik a szer-

vezetünket, gátolják a máj

normális mûködését, felborít-

hatják a természetes szabályo-

zó rendszereket. A finomított

olajok erõteljes hatással van-

nak a koleszterinszintünkre. 

A koleszterin nélkülözhetet-

len az egészségünkhöz – nem

tudnánk nélküle élni. A ko-

leszterin a sejtmembrán szer-

ves része, az idegszálak egyik

alkotóeleme, és nélkülözhe-

tetlen a nemi hormonok elõál-

lításához. A koleszterin lét-

fontosságú anyag a szteroid-

hormonok, a D-vitamin szin-

tézisében, és az epesavak kép-

zésében. Ezt a vegyületet a

szervezet maga is képes elõál-

lítani. A koleszterin szintje

nem függ teljes mértékben a

táplálékkal bevitt forrásoktól,

egyéni adottságok, étrendi té-

nyezõk, egyéb életmódbeli

szokások (napfény, testmoz-

gás) és a stressz együttesen

alakítják.

A koleszterin 

oxidált formája lehet 

a legveszélyesebb

A Women’s Health Study tanul-

mány során 28 ezer nõt vizs-

gáltak, s kimutatták, hogy a

szívrohamok fele olyan embe-

reknél alakul ki, akiknek a ko-

leszterinszintje teljesen nor-

mális. A kutatók azt találták,

hogy az elsõ alkalommal be-

következett szív- és érrend-

szeri események 46 százaléka

olyan nõknél alakult ki, akik-

nek a koleszterinszintje az

Egyesült Államok Nemzeti ko-

leszterinfelvilágosító programja által

javasolt szint alatt volt.

Mintegy tíz évvel ezelõtt

svéd tudósok két csoport rizi-

kófaktorait hasonlították ösz-

sze: az egyik csoport svéd, a

másik litván férfiakból állt. Ke-

vésben különböztek a rizikó-

faktoraik, azonban volt egy

nagy különbség: a litván férfi-

ak koleszterinszintje sokkal

alacsonyabb volt, mint a své-

deké. A tudomány jelenlegi ál-

lása szerint õk sokkal kevésbé

veszélyeztetettek, mégis sok-

kal nagyobb számban bete-

gedtek meg. A vizsgálatok so-

rán arra is felfigyeltek a tudó-

sok, hogy bár a litván résztve-

võk általános koleszterinszint-

je alacsony volt, az oxidált ko-

leszterin szintje viszont jelen-

tõsen magasabb volt náluk.

Továbbá az is kiderült, hogy a

táplálékuk sokkal kevesebb

antioxidánst tartalmazott.

Az oxidált koleszterin egy

újabb, fontos táplálkozási té-

nyezõ, amely befolyásolhatja a

szívbetegség kialakulásának

esélyét. 

Nemrég egy kínai kutató-

csoport az Amerikai Kémiai

Társaság legutóbbi konferen-

ciáján arról számolt be, hogy a

koleszterinnek a laikus közön-

ség által szinte egyáltalán nem

ismert oxidált formája, az oxi-

koleszterin jelentheti a legsú-

lyosabb kockázatot szívünk és

érrendszerünk egészségére

nézve. 

Egy másik kutatás olyan ja-

pán betegeket vizsgált, akik-

nek az artériájából mûtéti

úton távolították el a felhal-

mozódott lerakódást. Ezeknél

a betegeknél az oxidált LDL

(alacsony denzitású – low-den-

sity – lipoprotein) szintje sok-

kal magasabb volt, mint az

egészséges vizsgálati alanyo-

ké. Az eltávolított plakkokban

is magasabb oxidált LDL-

szintet találtak, mint az arté-

riájuk egészséges részében.

Idõs belgákon végzett kuta-

tás is bizonyította, hogy az

oxidált koleszterin magas

szintje sokkal inkább össze-

Az oxidált koleszterin
ÉRRENDSZERI KÁROSODÁST OKOZ?

Néhány oxidációs termék nem egészen 24 óra

alatt elpusztította az artériákat bélelõ sejteket,

ezáltal az erek fala megsérült. A vizsgált élelmi-

szerek közül ilyen értelemben a legkárosabbnak

bizonyultak a tejsodók, pudingok, jégkrémek,

fagylaltok, palacsinták – amelyek egyszerre 

tartalmaztak cukrot, tejet és tojást –, 

valamint a parmezán sajt és a disznózsír.
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„
Oxidált koleszterin van

például a tojásporban, 

a tejporban, a túlsütött

húsban. A lefölözött

tejbõl készült tejporban 

is marad elég tejzsír, 

hogy tartalmazzon egy

kevés oxidált koleszterint.

A teljes tejbõl készült 

tejpor viszont veszélyes

mennyiségeket tartalmaz. 
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függésbe hozható a szívro-

ham kialakulásának jelentõ-

sen megnövekedett rizikójá-

val. Ugyanakkor az általános

LDL-szint egyáltalán nem be-

folyásolta a szívbetegség ve-

szélyének kialakulását. 

Mind az állatokkal, mind az

emberekkel végzett kutatások

azt bizonyították, hogy az

oxidált LDL szintje sokkal

biztosabban jósolja meg a be-

tegség kialakulását, mint az ál-

talános koleszterinszint.

Az oxidált koleszterin az

egyik leghatékonyabb rákkel-

tõ az élelemben. 

Az érelmeszesedés 

hosszú ideig 

észrevétlenül zajlik

Az érelmeszesedés a verõerek

falának megbetegedése. A las-

san és sokáig teljesen észrevét-

lenül zajló folyamat során –

gyakran már kisgyermekkortól

fogva – zsírtartalmú anyagok

rakódnak le a verõerek falában.

A folyamatot serkenti, ha az

erek fala valamilyen okból

megsérül, a sérülés helyén a

véráramból származó fehérvér-

sejtek gyûlnek össze, majd a

zsírnemû anyagokat bekebele-

zõ sejtekké alakulnak át. A zsír-

tartalmú fehérvérsejtek idõvel

foltokban megvastagítják az ar-

téria falának belsõ részét, és

úgynevezett plakkokat alkot-

nak. Az artériákat bélelõ sejtek

pusztulása az egyik fõ tényezõ,

ami elkezdi vagy felgyorsítja az

erekben a koleszterin lerakó-

dását. Ezek a plakkok azok,

amelyek az érelmeszesedés fo-

lyamatának gyorsításán keresz-

tül megnövelik a szívinfarktus

és a stroke kockázatát.

Dr. Peng és Taylor a New

York állambeli Albanyban

folytatott kísérleteik során ké-

miai méréseket végeztek élel-

miszereken, azt is vizsgálva,

mennyi oxidált koleszterint

tartalmaznak, illetve ez milyen

károsító hatást gyakorol a vér-

edénysejtekre. Azt találták,

hogy néhány oxidációs ter-

mék nem egészen 24 óra alatt

elpusztította az artériákat bé-

lelõ sejteket, ezáltal az erek fa-

la megsérült. A vizsgált élel-

miszerek közül ilyen értelem-

ben a legkárosabbnak bizo-

nyultak a tejsodók, pudingok,

jégkrémek, fagylaltok, pala-

csinták – amelyekben a cukor,

tej és tojás vegyült össze –, va-

lamint a parmezán sajt és a

disznózsír.

Az élelmiszerben lévõ oxi-

dált koleszterin még akkor is

megnövelheti a szív megbete-

gedésének kockázatát, ha a

vérkoleszterin normális marad. 

Az érelmeszesedés gyakran

már egészen fiatal korban el-

kezdõdik. Az oxidált kolesz-

terinnel végzett kísérletek se-

gíthetnek megérteni, miért

fejlõdik ki érelmeszesedés

(atherosclerosis) egyeseknél

elõbb, mint másoknál. Az

egyik ilyen korai tényezõ a tej

és a porított tejes tápszer,

amelyeket csecsemõknek, kis-

gyermekeknek adnak. 

A másik fontos tényezõ,

amire érdemes odafigyelni,

hogy a nagyon magas cukor-

tartalmú élelmiszerek sokkal

hajlamosabbak az oxidációra.

Ez magyarázatot nyújthat az

étkezési cukor és az érelme-

szesedés közötti kapcsolatra.

Oxidált koleszterin van pél-

dául a tojásporban, a tejporban

és a túlsütött húsban. Még a

lefölözött tejbõl készült tej-

porban is marad elég tejzsír,

hogy tartalmazzon egy kevés

oxidált koleszterint. A teljes

tejbõl készült tejpor viszont

veszélyes mennyiségeket tar-

talmaz. A koleszterin oxidá-

ciója végbemehet a húsok he-

vítésekor is, a sült csirke és a

grillezett burgerek vagy mar-

hahúsok készítésekor.

Ha koleszterint tartalmazó,

tárolt élelmiszer koleszterinje

egy ideig levegõvel érintke-

zik, összekapcsolódhat a le-

vegõben lévõ oxigénnel, s

oxidált koleszterin termelõ-

dik. Ezen oxidációs termékek

közül néhánynak kis mennyi-

ségben is károsító hatása van

az artériák falára. Noha az

oxidált koleszterinnel kap-

csolatos részletes méréseket

még nem végezték el minden

élelmiszerre vonatkozóan, lo-

gikus feltételezni, hogy min-

den koleszterint tartalmazó

táplálék tartalmaz némi oxi-

dációs terméket is.

Az oxidált koleszterin 

szervezetünk saját 

oxidációs folyamataiban is

kialakul

1992-ben skandináv kutatók

sokakat megleptek azzal a fel-

fedezéssel, hogy a koleszterin

nemcsak a táplálékunk-

ban, hanem a szerveze-

tünkben is oxidálódhat. 

A magasabb vérvas-

szint (szérumferritin-

szint) fokozhatja a ko-

leszterin oxidált válto-

zattá átalakulását. A fel-

halmozódott vas az

egyik kockázati ténye-

zõje az alacsony sûrûsé-

gû lipidek vagy az úgy-

nevezett „rossz kolesz-

terin” oxidálódásának, és

ez a jelenség az egyik

elõjele az érelmeszese-

désnek (atherosclerosis) –

amely a korai halálozások

egyik fõ okozója a nyugati

társadalmakban. 

A vas is elõmozdítja a ma-

gasabb hemoglobinszintet, és

minél több a hemoglobin, an-

nál több az oxigén a vérben,

így nagyobb eséllyel oxidáló-

dik a koleszterin. A magasabb

hemoglobinszint ártalmas kö-

vetkezménye még, hogy sû-

rûbbé teszi a vért, nagyobb

valószínûséggel csomósodik

és alvad, ez pedig szívroha-

mot okozhat. A túl sok vas

növeli annak a valószínûségét,

hogy a normális koleszterin-

bõl a szervezetünkben oxidált

koleszterin legyen.

A Harvard Egyetemen vég-

zett kutatások során megálla-

pították, hogy azoknál a fér-

fiaknál, akik a vasszükségletü-

ket legnagyobb részben állati

eredetû termékek fogyasztá-

sából fedezték, magasabb volt

a szívrohamok aránya is.

Hogyan védekezhetünk 

az oxidált koleszterin 

negatív hatásai ellen?

Az élelmiszerekben számos

olyan anyag van, amely úgy

tûnik, megakadályozza ezt az

oxidációt. Ezek az anyagok az

antioxidánsok. A legelõnyö-

sebb antioxidáns a C- és az E-

vitamin, valamint a béta-karo-

tin, továbbá a cink és a szelén
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z egészséges életmód-

dal kapcsolatban sokan

hangsúlyozzák a növényi ola-

jok elõnyeit az állati eredetû

zsírokkal szemben. Érthetõ is

ez, hiszen az állati eredetû

zsírok fogyasztása felelõs a

hazai lakosság körében elõ-

forduló szív- és érrendszeri

megbetegedésekért, amelyek

a halálozások mintegy felét

okozzák. Honfitársaink átla-

gosan 37 kg zsiradékot fo-

gyasztanak el évente, amely-

bõl 20 kg sertészsír. 

Az egészségvédõ táplálko-

zás elõretörésével a magyar

élelmiszeripar kínálata is meg-

változott: a zsír helyett megje-

lent a finomított étolaj, a vaj

helyett a sokféle margarin.

Ezek a termékek a mindennapi

étrend részei: literszámra fogy-

nak az étolajok sütés-fõzés

közben, a kenyér pedig „üres”

valamilyen margarin nélkül. De

hogyan is készülnek ezek az

élelmiszerek? Tekintsünk be a

színfalak mögé, és gondolkod-

junk el azon, mit teszünk na-

ponta a család asztalára.

Hogyan készül 

a finomított étolaj? 

A nyersolajkészítés 10, a fi-

nomítás további 8 mûveletbõl

áll. Az olajkinyerésnek három

módszere ismeretes: a hideg

és a meleg sajtolás, illetve a ki-

oldás, az oldószeres extrahá-

lás. Ma a leggyakoribb e két

utóbbi megoldás ötvözése. 

A nagyüzemi finomított étolaj

gyártásánál tehát hõ- és vegy-

szerhatás éri az olajat, változá-

sokat okozva az alkotórészei-

ben. A beszállított napraforgó-

magot elõkészítik az olajkinye-

réshez, elõször héjeltávolítás,

majd aprítás történik. A felap-

rított részt melegen sajtolják,

így a kezdeti 55-60 százalékos

olajtartalom 18-20 százalékra

csökken. Így készül a jó minõ-

ségû nyersolaj. 

A visszamaradó préspogá-

csából az emberi szervezet

számára mérgezõ benzinszár-

mazékkal, hexánnal oldják ki a

maradék olajat, 65-70 fokon. 

is kulcsfontosságú az érfalak

védelme szempontjából. 

Természetes koleszterin-

szabályozás 

A táplálkozással természetes

módon szabályozhatjuk a ko-

leszterinszintet:

• Gyümölcsök – citrusfé-

lék, paradicsom, csipkebogyó,

eper, banán, datolyaszilva.

• Ómega–3 zsírsavak – 

ligetszépemag-olaj, lenmag-

olaj stb.: az ómega–3 zsírsa-

vak hígítják a vért, javítják az

összetételét, az áramlási tulaj-

donságait, így csökkentve az

érfali lerakódások esélyét.

Csökkentsük az ómega–6

zsírsavak (napraforgóolaj) fo-

gyasztását! 

• Teljes kiõrlésû gabonák,

rostok – hajdina, köles és zab-

korpa: a rostok megkötik a

koleszterint hordozó epesa-

vak nagy részét, így a bélbõl

kevesebb koleszterin tud 

visszaszívódni a keringésbe.

Rosthiányos étrend esetén a

visszaszívódási folyamat in-

tenzívebb. Az élelmi rostok

közül a pektin koleszterin-

csökkentõ hatású.

• Zöldségek – retek, tor-

ma, paprika, vöröshagyma, fok-

hagyma, póréhagyma, brokko-

li, sárgarépa, hüvelyesek, zöld

leveles zöldségek: emésztést

serkentõ, vértisztító anyago-

kat tartalmaznak.

• Diófélék és olajos mag-

vak – mandula, mogyoró, len-

mag, tökmag, mák, dió, nap-

raforgó.

Fontos figyelembe ven-

nünk, hogy a szív- és érrend-

szeri betegségek megelõzése

szempontjából az oxidált ko-

leszterinek jelenlétére, illetve

kizárására való odafigyelés

csak egy, de amint láttuk,

nem elhanyagolható tényezõ.

Egészségtudatos, tervezett

táplálkozással javíthatjuk az

életminõségünket, és sok baj-

tól óvhatjuk meg magunkat.

Makra-Lázár Ágnes

életmód-tanácsadó
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Új Életmód * 2011/1. 47

Étrend és életminó́ség
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konyhatechnika során újabb

behatásokat kap. Eljutva a sejt-

jeinkhez, már alkalmatlanná vá-

lik arra, hogy kifejtse azokat a

pozitív hatásokat, amelyekre a

feldolgozás elõtt képes lett vol-

na. Az ember tehát ezzel az el-

járással nemcsak önmagát, ha-

nem az állatokat (dara, takar-

mány) és a környezetet is (he-

xán) károsítja.

Hidegen sajtolt olaj

Gyártása során hõ- és vegy-

szerhatás nem éri az olajat, így

a szerkezet nem módosul, a

lecitin és a vitaminok is nagy-

részt megmaradnak. A hajalás

nélküli magot 30–50 fokon saj-

tolják, majd kétszeri szûrés

történik. Az így kapott olajat

hozzák forgalomba. Természe-

tesen itt az olaj kb. 14 százalé-

ka a préselvényben marad.

A hidegen sajtolt olaj –

mivel nem teszik ki

finomítási eljárások-

nak –, értékesebb,

mint a finomított

étolaj; magasabb a

zsírsav- és a vita-

mintartalma; nincs

benne transzzsír,

ellentétben az ét-

olajjal. Avasodásra

azonban ez is hajlamos,

általában fél év a minõség-

megõrzési idõ. A tárolás so-

rán stabilabb marad a hidegen

sajtolt olaj, az étolaj peroxid-

száma gyorsabban növekszik

az idõ függvényében.

Margarin 

A finomított, keverék napra-

forgóolajat mûvi keményítés-

nek vetik alá. Ennek célja,

hogy a folyékony olajat kenhe-

tõ állagú termékké kell alakíta-

ni. Gyártását nem elsõsorban

az egészséges táplálkozásra va-

ló törekvés, hanem a vajat he-

lyettesítõ termék iránti igény

kielégítése indukálta. Nagy be-

vételt jelent, és a reklámokkal

vonzóvá tették a természetes-

nek nem mondható hidrogéne-

zett olajat, a margarint. 

A gyártás elején az addig is

„agyonkezelt” olajat hidrogé-

nezik. Ehhez mintegy 200 fok,

hidrogéngáz és nikkelkatalizá-

tor szükséges, amelyet késõbb

kiszûrnek. A keményítés ered-

ményeként étkezési zsiradékot

(zsíralap) kapnak. Ezt adalé-

kokkal és vízzel keverik, for-

mázzák és csomagolják. Adalé-

kok: emulgeálószerek (az olaj

és a víz keveredését segíti),

színezõanyagok, mesterséges

vajaromák (tejsav, diacetil),

egyéb ízesítõk, hozzáadott vi-

taminok és tartósítószerek.

Összességében tehát a mar-

garin a vegyileg és hõvel kezelt

olajból mûvi úton készített,

kenhetõ termék, amely adalék

anyagokkal dúsítva és tartósítva

kerül forgalomba. Gyártás köz-

ben az olajláncok részben elve-

szítik eredeti formájukat, így a

szervezetben nem hasznosul-

nak, illetve káros folyamatokat

indítanak el. A képzõdött

transzzsírok kóros folyamatok

elindítói lehetnek a szervezet-

ben, illetve a bonyolult, hor-

monszerû vegyületek képzésé-

ben okozhatnak zavart.

Mit kenjünk a kenyérre?

A legegészségesebb, ha a ke-

nyerünkre lenmagolajat csö-

pögtetünk, vagy extraszûz olí-

vaolajat használunk a margarin

helyett. Jól használható a bio-

margarin, amely értékes pálma-

olajat és kókuszzsírt tartalmaz.

És persze a saját készítésû pás-

tétomok…
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A képzõdõ, 10–30 százalék

olajtartalmú hexán-olaj keveré-

ket vákuumban bepárolják, így

nyerik a világos színû nyersola-

jat. A visszamaradó darát oldó-

szer-mentesítés után takarmá-

nyozásra fordítják. A kapott

olaj azonban zavaros, nyálkás

stb., így finomítani kell. A fino-

mítási mûveletek szintén hõ-

és vegyi hatást jelentenek. A

nyálkátlanítás 80-90 fokon víz-

zel és foszforsavval történik.

Itt értékes fehérjék, szénhid-

rátok, foszfolipidek és klorofill

távoznak. 

A lúgos savtalanítást szintén

80-90 fokon, nátronlúggal vég-

zik, célja a szabad zsírsavak, 

nehézfémek, színanyagok csök-

kentése. E vegyi hatás szerke-

zetbeli változást okoz, ún. kon-

jugált zsírsavak képzõdnek

(megváltoznak a kötések).

Színtelenítéskor a maradék le-

begõ anyag és a barna bomlás-

termékek távoznak, ezt aktív

szénnel 60–90 fokon érik el. 

A szagtalanítás (dezodorálás)

gõz és citromsav segítségével

történik, 180–240 fokon. Célja

a maradék zsírsav, aldehid stb.

eltávolítása. Ez a mûvelet geo-

metriai izomerek képzõdésével

jár együtt. Itt az E-vitamin

csökkenésével is számolni kell,

valamint az oldószermaradvá-

nyok is itt távoznak el. 

Az így kapott terméket ke-

verik a melegen sajtolt résszel,

így kapják a keverék olajokat,

amelyeket finomított étolaj-

ként hoznak forgalomba (pél-

dául Vénusz, Floriol).

A mûveletek során a karotin

(provitamin) és a rost teljes

egészében elvész. Ez hátrá-

nyos, hiszen a rost részt vesz a

koleszterinszint és az étvágy

csökkentésében, szabályozza a

szénhidrát- és zsírfelszívódást.

Hiánya elhízást, székrekedést

és emésztõszervi panaszokat

okoz. A karotin és az E-vitamin

mennyiségének csökkenésével

– amelyek fontos oxidációgátló

anyagok – a rostmentes „sûrít-

mény” fokozottabban avaso-

dik. A képzõdõ reakcióképes

gyökök (peroxidok) rombolják

a sejtjeinket, nagy mennyiségû

olajfogyasztás esetén az avaso-

dási folyamat a szervezetben is

folytatódhat. 

Az amúgy is reakcióképes te-

lítetlen zsírsavak a szabad gyö-

kökkel együtt mind a sejtfalak

építésében, mind az immunitás

fenntartásában zavart okoznak,

sõt rákkeltõ anyagként is funk-

cionálnak. Hõ hatására a szer-

vezet számára fontos lecitin el-

veszíti aktivitását, és a létfon-

tosságú zsírsavak cisz-transz át-

alakulást szenvednek. A kiol-

dáskor vegyi kezelés éri az ola-

jat, ennek hatása a molekula-

szerkezetre még nem tisztá-

zott, de mindenképp jobb az

óvatosság. A hexán nem mutat-

ható ki a termékben, de nyo-

mát valószínûleg otthagyja az

olaj szerkezetében. Finomítás-

kor szintén vegyszereket alkal-

maznak (nátronlúg, foszfor-

sav). Itt értékes zsírsavak, fe-

hérjék és további vitaminok

vesznek el. A termék tehát egy

értékes anyagban igen szegény,

eredeti tulajdonságaira alig em-

lékeztetõ produktum, amely a
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