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ERRENDSZERI KAROSODAST OKOZ?

Az oxidalt koleszterin

A modern térsadalmi be-
rendezkedéssel parhu-
zamosan gyarapodni kezdett a
szfv- és érrendszeri betegek
széma, és lazas kutatds indult
az ok-okozati Osszefliggések
miel6bbi tisztdzdsa érdeké-
ben. A kisérletek ramutattak,
hogy az érelmeszesedési fo-
lyamatokban nagy szerepet
jatszik egy zsirszer( anyag.
Az utébbi néhany évben a
finomitott olajok és a felhasz-
néldsukkal késziilt termékek
(példaul margarin) fogyasztasa
jelentésen megnovekedett.
A névényi olajok ipari elballi-
tdsa soran az olajat magas ho-
mérsékletre hevitik, és kiilon-
boz6 vegyszerekkel kezelik.
Az ipari élelmiszer-feldolgo-
z4s atalakitja az élelmiszerek
természetes szerkezetét, olyan
anyagok jonnek létre, amelyek
a természetben nem létez-
nek. Ezek az anyagok (pél-
daul transzzsirsavak, oxiko-
leszterin) megterhelik a szer-
vezetiinket, gatoljdk a mdj
normalis miikodését, felborit-
hatjak a természetes szabélyo-
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Néhéany oxidaciés termék nem egészen 24 6ra

alatt elpusztitotta az artéridkat béleld sejteket,

ezaltal az erek fala megsériilt. A vizsgélt élelmi-

szerek koziil ilyen értelemben a legkdrosabbnak

bizonyultak a tejsodok, pudingok, jégkrémek,

fagylaltok, palacsintdk — amelyek egyszerre
tartalmaztak cukrot, tejet és tojast —,

valamint a parmezan sajt és a diszndzsir.

z6 rendszereket. A finomitott
olajok erdteljes hatéssal van-
nak a koleszterinszintiinkre.

A koleszterin nélkiilozhetet-
len az egészségiinkh6z — nem
tudnank nélkiile élni. A ko-

leszterin a sejtmembran szer-
ves része, az idegszalak egyik
alkotdeleme, és nélkiilozhe-
tetlen a nemi hormonok el&al-
litdséhoz. A koleszterin lét-
fontossdgt anyag a szteroid-
hormonok, a D-vitamin szin-
tézisében, és az epesavak kép-
zésében. Ezt a vegyiiletet a
szervezet maga is képes el6dl-
litani. A koleszterin szintje
nem fiigg teljes mértékben a
taplalékkal bevitt forrasoktdl,
egyéni adottsagok, étrendi té-
nyezék, egyéb életmddbeli
szokasok (napfény, testmoz-
gas) és a stressz egylittesen
alakitjak.

A koleszterin
oxidalt formaja lehet
a legveszélyesebb

A Women’s Health Study tanul-
many soran 28 ezer nét vizs-
galtak, s kimutattdk, hogy a
szivrohamok fele olyan embe-
reknél alakul ki, akiknek a ko-
leszterinszintje teljesen nor-
malis. A kutatok azt taldltdk,
hogy az elsé alkalommal be-
kovetkezett sziv- és érrend-
szeri események 46 szdzaléka
olyan néknél alakult ki, akik-
nek a koleszterinszintje az
Egyesiilt Allamok Nemzeti ko-
leszterinfelvildgosité programja éltal
javasolt szint alatt volt.
Mintegy tiz évvel ezel6tt
svéd tuddsok két csoport rizi-
kofaktorait hasonlitotték 6sz-

Oxidalt koleszterin van
példaul a tojasporban,
a tejporban, a tulsiitott
husban. A lefolézott
tejbol késziilt tejporban
is marad elég tejzsir,
hogy tartalmazzon egy

kevés oxidalt koleszterint.

A teljes tejbdl késziilt
tejpor viszont veszélyes
mennyiségeket tartalmaz.

sze: az egyik csoport svéd, a
mésik litvan férfiakbdl allt. Ke-
vésben kiilonboztek a riziko-
faktoraik, azonban volt egy
nagy kiilonbség: a litvan férfi-
ak koleszterinszintje sokkal
alacsonyabb volt, mint a své-
deké. A tudomany jelenlegi 4l-
ldsa szerint 6k sokkal kevésbé
veszélyeztetettek, mégis sok-
kal nagyobb szdmban bete-
gedtek meg. A vizsgélatok so-
rén arra is felfigyeltek a tudo-
sok, hogy bar a litvan résztve-
vk dltalanos koleszterinszint-
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je alacsony volt, az oxidalt ko-
leszterin szintje viszont jelen-
tésen magasabb volt naluk.
Tovabba az is kideriilt, hogy a
taplalékuk sokkal kevesebb
antioxidanst tartalmazott.

Az oxidélt koleszterin egy
Gjabb, fontos téplalkozasi té-
nyezd, amely befolyasolhatja a
szivbetegség kialakuldsanak
esélyét.

Nemrég egy kinai kutato-
csoport az Amerikai Kémiai
Térsasag legutdbbi konferen-
ciajan arrél szamolt be, hogy a
koleszterinnek a laikus kozon-
ség dltal szinte egyéltalan nem
ismert oxidalt formaja, az oxi-
koleszterin jelentheti a legsu-
lyosabb kockézatot sziviink és
érrendszeriink  egészségére
nézve.

Egy masik kutatés olyan ja-
pan betegeket vizsgalt, akik-
nek az artéridjabol miitéti
Gton tévolitotték el a felhal-
mozddott lerakédést. Ezeknél
a betegeknél az oxidalt LDL
(alacsony denzitast — low-den-
sity — lipoprotein) szintje sok-
kal magasabb volt, mint az
egészséges vizsgélati alanyo-
ké. Az eltévolitott plakkokban
is magasabb oxidalt LDL-
szintet talaltak, mint az arté-
ridgjuk egészséges részében.

[d6s belgakon végzett kuta-
tés is bizonyitotta, hogy az
oxidalt koleszterin magas
szintje sokkal inkdbb ossze-
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fiiggésbe hozhaté a szivro-

ham kialakuldsanak jelents-
sen megndvekedett rizikoji-
val. Ugyanakkor az éltaldnos
LDL-szint egyaltalan nem be-
folyasolta a szivbetegség ve-
szélyének kialakulasat.

Mind az éllatokkal, mind az
emberekkel végzett kutatasok
azt bizonyitottdk, hogy az
oxidalt LDL szintje sokkal
biztosabban josolja meg a be-
tegség kialakuldsat, mint az al-
talanos koleszterinszint.

Az oxidélt koleszterin az
egyik leghatékonyabb rékkel-
té az élelemben.

Az érelmeszesedés
hossza ideig

észrevétleniil zajlik
Az érelmeszesedés a verderek
falanak megbetegedése. A las-
san és sokdig teljesen észrevét-
leniil zajl6 folyamat sordn —
gyakran mar kisgyermekkortol
fogva — zsirtartalmd anyagok
rakddnak le a veréerek faldban.
A folyamatot serkenti, ha az
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erek fala valamilyen okbdl
megséril, a sérilés helyén a
vérarambdl szarmazo fehérvér-
sejtek gytilnek ©ssze, majd a
zsfrnem( anyagokat bekebele-
z6 sejtekké alakulnak 4t. A zsir-
tartalmd fehérvérsejtek idével
foltokban megvastagitjék az ar-
téria falanak belsd részét, és
ugynevezett plakkokat alkot-
nak. Az artéridkat bélel6 sejtek
pusztuldsa az egyik {6 tényezd,
ami elkezdi vagy felgyorsitja az
erekben a koleszterin leraké-
désat. Ezek a plakkok azok,
amelyek az érelmeszesedés fo-
lyamaténak gyorsitédsdn keresz-
tiil megnovelik a szivinfarktus
és a stroke kockazatét.

Dr. Peng és Taylor a New
York allambeli Albanyban
folytatott kisérleteik soran ké-
miai méréseket végeztek élel-
miszereken, azt is vizsgdlva,
mennyi oxidalt koleszterint
tartalmaznak, illetve ez milyen
karosité hatést gyakorol a vér-
edénysejtekre. Azt taldltdk,
hogy néhany oxidacios ter-

mék nem egészen 24 6ra alatt
elpusztitotta az artéridkat bé-
lels sejteket, ezaltal az erek fa-
la megsériilt. A vizsgélt élel-
miszerek kozil ilyen értelem-
ben a legkdrosabbnak bizo-
nyultak a tejsoddk, pudingok,
jégkrémek, fagylaltok, pala-
csintak — amelyekben a cukor,
tej és tojas vegylilt 6ssze —, va-
lamint a parmezin sajt és a
disznézsir.

Az élelmiszerben 1évé oxi-
dalt koleszterin még akkor is
megnovelheti a sziv megbete-
gedésének kockazatit, ha a
vérkoleszterin normalis marad.

Az érelmeszesedés gyakran
mér egészen fiatal korban el-
kezdédik. Az oxidalt kolesz-
terinnel végzett kisérletek se-
githetnek megérteni, miért
fejlédik ki érelmeszesedés
(atherosclerosis) egyeseknél
el6bb, mint maésoknal. Az
egyik ilyen korai tényezd a tej
és a poritott tejes tapszer,
amelyeket csecsemdéknek, kis-
gyermekeknek adnak.

=

A miésik fontos tényezd,
amire érdemes odafigyelni,
hogy a nagyon magas cukor-
tartalma élelmiszerek sokkal
hajlamosabbak az oxidaciéra.
Ez magyardzatot nyujthat az
étkezési cukor és az érelme-
szesedés kozotti kapcsolatra.

Oxidélt koleszterin van pél-
déul a tojasporban, a tejporban
és a tulsiutott hasban. Még a
lefolozott tejbél késziilt tej-
porban is marad elég tejzsir,
hogy tartalmazzon egy kevés
oxidalt koleszterint. A teljes
tejbbl késziilt tejpor viszont
veszélyes mennyiségeket tar-
talmaz. A koleszterin oxida-
cidja végbemehet a hasok he-
vitésekor is, a siilt csirke és a
grillezett burgerek vagy mar-
hahusok készitésekor.

Ha koleszterint tartalmazd,
térolt élelmiszer koleszterinje

egy ideig levegbvel érintke-
zik, 6sszekapcsolédhat a le-
vegbben 1évé oxigénnel, s
oxidalt koleszterin termeld-
dik. Ezen oxidécios termékek
koziil néhanynak kis mennyi-
ségben is karosité hatdsa van
az artéridk falara. Noha az
oxidalt koleszterinnel kap-
csolatos részletes méréseket
még nem végezték el minden
élelmiszerre vonatkozdan, lo-
gikus feltételezni, hogy min-
den koleszterint tartalmaz6
téplélék tartalmaz némi oxi-
décios terméket is.

Az oxidalt koleszterin
szervezetiink sajat
oxidacios folyamataiban is

kialakul
1992-ben skandindv kutaték
sokakat megleptek azzal a fel-
fedezéssel, hogy a koleszterin
nemcsak a tapldlékunk-
ban, hanem a szerveze-
tunkben is oxidalédhat.
A magasabb vérvas-
szint  (szérumferritin-
szint) fokozhatja a ko-

leszterin oxidalt valto-
zatta atalakuldsat. A fel-
halmozédott vas az

egyik kockazati ténye-
z6je az alacsony str(sé-
gl lipidek vagy az ugy-
nevezett ,rossz kolesz-
terin” oxidalédasanak, és
ez a jelenség az egyik
eléjele az érelmeszese-
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désnek (atherosclerosis) —
amely a korai haldlozésok
egyik f& okozdja a nyugati
térsadalmakban.

A vas is elémozditja a ma-
gasabb hemoglobinszintet, és
minél tobb a hemoglobin, an-
nal tobb az oxigén a vérben,
igy nagyobb eséllyel oxidals-
dik a koleszterin. A magasabb
hemoglobinszint artalmas ko-
vetkezménye még, hogy si-
riibbé teszi a vért, nagyobb
valdszintiséggel csomdsodik
és alvad, ez pedig szivroha-
mot okozhat. A tdl sok vas
noveli annak a valdszinliségét,
hogy a normidlis koleszterin-
b6l a szervezetiinkben oxidélt
koleszterin legyen.

A Harvard Egyetemen vég-
zett kutatdsok sordan megdlla-
pitottdk, hogy azoknél a fér-
fiaknal, akik a vassziikségletii-
ket legnagyobb részben allati
eredet(i termékek fogyaszti-
sébol fedezték, magasabb volt
a szivrohamok ardnya is.

Hogyan védekezhetiink
az oxidalt koleszterin
negativ hatasai ellen?

Az élelmiszerekben szémos
olyan anyag van, amely gy
tinik, megakadalyozza ezt az
oxidéciét. Ezek az anyagok az
antioxiddnsok. A legelényo-
sebb antioxidans a C- és az E-
vitamin, valamint a béta-karo-
tin, tovabba a cink és a szelén
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is kulcsfontossdgti az érfalak
védelme szempontjabdl.

Természetes koleszterin-
szabdlyozas

A taplélkozéssal természetes
moédon szabélyozhatjuk a ko-
leszterinszintet:

* Gyiimolcsok — citrusfé-
1ék, paradicsom, csipkebogyd,
eper, banan, datolyaszilva.

. Omcga—3 zsirsavak —
ligetszépemag-olaj, lenmag-
olaj stb.: az 6mega—3 zsirsa-
vak higitjdk a vért, javitjék az
Osszetételét, az dramlasi tulaj-
donséagait, igy csokkentve az
érfali lerakddésok esélyét.
Csokkentsiik az 6émega—6
zsirsavak (napraforgdolaj) fo-
gyasztasat!

e Teljes kidrlésti gabonak,
rostok — hajdina, koles és zab-
korpa: a rostok megkétik a
koleszterint hordozé epesa-
vak nagy részét, igy a bélbol
kevesebb koleszterin tud
visszaszivodni a keringésbe.
Rosthidnyos étrend esetén a
visszaszivddasi folyamat in-
tenzivebb. Az élelmi rostok
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kozil a pektin koleszterin-
csokkentd hatdsu.

e Zoldségek — retek, tor-
ma, paprika, voréshagyma, fok-
hagyma, pdoréhagyma, brokko-
li, sdrgarépa, hiivelyesek, zold
leveles zoldségek: emésztést
serkent®, vértisztité anyago-
kat tartalmaznak.

e Di6félék és olajos mag-
vak — mandula, mogyord, len-
mag, tokmag, mék, di6, nap-
raforgd.

Fontos figyelembe ven-
niink, hogy a sziv- és érrend-
szeri betegségek megel6zése
szempontjabdl az oxidalt ko-
leszterinek jelenlétére, illetve
kizérasara val6 odafigyelés
csak egy, de amint lattuk,

nem elhanyagolhaté tényezé.

Egészségtudatos, tervezett
tapldlkozassal javithatjuk az
életmindségiinket, és sok baj-
tél 6vhatjuk meg magunkat.
Makra-Lazar Agnes
életmdd-tandcsadd

Al o
o7

MIT KENJUNK A KENYERRE?

Mindennapi olajunk

A z egészséges életmdd-
dal kapcsolatban sokan
hangsulyozzik a névényi ola-
jok el6nyeit az allati eredet(
zsirokkal szemben. Erthetd is
ez, hiszen az éllati eredetl
zsirok fogyasztisa felelés a
hazai lakossdg korében el6-
fordul6 sziv- és érrendszeri
megbetegedésekért, amelyek
a haldlozdsok mintegy felét
okozzék. Honfitarsaink &tla-
gosan 37 kg zsiradékot fo-
gyasztanak el évente, amely-
bél 20 kg sertészsir.

Az egészségvédd taplalko-
zas eléretorésével a magyar
élelmiszeripar kindlata is meg-
valtozott: a zsir helyett megje-
lent a finomitott étolaj, a vaj
helyett a sokféle margarin.
Ezek a termékek a mindennapi
étrend részei: literszdmra fogy-
nak az étolajok siités-f6zés
kozben, a kenyér pedig ,tires”
valamilyen margarin nélkiil. De
hogyan is késziilnek ezek az
élelmiszerek? Tekintsiink be a
szinfalak mogé, és gondolkod-
junk el azon, mit tesziink na-
ponta a csaldd asztalara.

Hogyan késziil
a finomitott étolaj?

A nyersolajkészités 10, a fi-
nomitéds tovdbbi 8 miveletbdl
all. Az olajkinyerésnek harom
modszere ismeretes: a hideg
és a meleg sajtolas, illetve a ki-
oldas, az oldészeres extraha-
lds. Ma a leggyakoribb e két
utébbi megoldds 6tvozése.
A nagyiizemi finomitott étolaj
gyértésénal tehat hé- és vegy-
szerhatds éri az olajat, valtoza-
sokat okozva az alkotérészei-

ben. A beszéllitott napraforgd-
magot elékészitik az olajkinye-
réshez, el6szor héjeltavolitas,
majd apritas torténik. A felap-
ritott részt melegen sajtoljdk,
igy a kezdeti 55-60 szazalékos
olajtartalom 18-20 szézalékra
csokken. Igy késziil a j6 mind-
ségli nyersolaj.

A visszamaradé préspoga-
csébol az emberi szervezet
szamdra mérgezé benzinszar-
mazékkal, hexannal oldjak ki a
maradék olajat, 65-70 fokon.

FLETMOD *
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A képzéds, 10-30 szazalék
olajtartalmu hexan-olaj keveré-
ket vakuumban bepéroljék, igy
nyerik a vildgos szin(i nyersola-
jat. A visszamarad¢ darét oldo-
szer-mentesités utan takarmd-
nyozésra forditjdk. A kapott
olaj azonban zavaros, nyalkas
stb., igy finomitani kell. A fino-
mitdsi mdveletek szintén ho-
és vegyi hatést jelentenek. A
nyalkétlanitds 80-90 fokon viz-
zel és foszforsavval torténik.
Itt értékes fehérjék, szénhid-
ratok, foszfolipidek és klorofill
tavoznak.

A lagos savtalanitast szintén
80-90 fokon, natronliggal vég-
zik, célja a szabad zsirsavak,
nehézfémek, szinanyagok csok-
kentése. E vegyi hatéds szerke-
zetbeli valtozést okoz, tn. kon-
jugalt zsirsavak képz&dnek
(megvaltoznak a kotések).
Szintelenitéskor a maradék le-
begd anyag és a barna bomlas-
termékek tdvoznak, ezt aktiv
szénnel 6090 fokon érik el.
A szagtalanitds (dezodoralas)
g6z és citromsav segitségével
torténik, 180—240 fokon. Célja
a maradék zsirsav, aldehid stb.
eltavolitasa. Ez a mivelet geo-
metriai izomerek képzédésével
jar egyitt. Itt az E-vitamin
csokkenésével is szamolni kell,
valamint az oldészermaradva-
nyok is itt tdvoznak el.

Az igy kapott terméket ke-
verik a melegen sajtolt résszel,
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igy kapjak a keverék olajokat,
amelyeket finomitott étolaj-
ként hoznak forgalomba (pél-
daul Vénusz, Floriol).

A mtveletek sordn a karotin
(provitamin) és a rost teljes
egészében elvész. Ez hétré-
nyos, hiszen a rost részt vesz a
koleszterinszint és az étvagy
csokkentésében, szabédlyozza a
szénhidrét- és zsirfelszivodast.
Hidnya elhizéast, székrekedést
és emésztészervi panaszokat
okoz. A karotin és az E-vitamin
mennyiségének csokkenésével
— amelyek fontos oxidaciogatlo
anyagok — a rostmentes ,stirit-
mény” fokozottabban avaso-
dik. A képz6dé reakcidképes
gyokok (peroxidok) romboljak
a sejtjeinket, nagy mennyiségd
olajfogyasztas esetén az avaso-
dasi folyamat a szervezetben is

folytatddhat.

Az amUgy is reakcidképes te-
litetlen zsirsavak a szabad gyo-
kokkel egyiitt mind a sejtfalak
épitésében, mind az immunitas
fenntartdsdban zavart okoznak,
s6t rakkeltd anyagként is funk-
ciondlnak. H& hatdsara a szer-
vezet széméra fontos lecitin el-
vesziti aktivitasat, és a létfon-
tossagu zsirsavak cisz-transz 4t-
alakuldst szenvednek. A kiol-
daskor vegyi kezelés éri az ola-
jat, ennek hatdsa a molekula-
szerkezetre még nem tisztd-
zott, de mindenképp jobb az
6vatossag. A hexdn nem mutat-
hat6 ki a termékben, de nyo-
maét valdszintileg otthagyja az
olaj szerkezetében. Finomitas-
kor szintén vegyszereket alkal-
maznak (natronldg, foszfor-
sav). Itt értékes zsirsavak, fe-
hérjék és tovabbi vitaminok
vesznek el. A termék tehét egy
értékes anyagban igen szegény,
eredeti tulajdonségaira alig em-

lékezteté produktum, amely a

konyhatechnika sordn wjabb
behatésokat kap. Eljutva a sejt-
jeinkhez, mar alkalmatlanna va-

lik arra, hogy kifejtse azokat a
pozitiv hatdsokat, amelyekre a
feldolgozés el6tt képes lett vol-
na. Az ember tehat ezzel az el-
jarassal nemcsak ©nmagat, ha-
nem az allatokat (dara, takar-
many) és a kornyezetet is (he-
xan) karositja.

Hidegen sajtolt olaj

Gydrtasa sordn ho- és vegy-
szerhatds nem éri az olajat, gy
a szerkezet nem moédosul, a
lecitin és a vitaminok is nagy-
részt megmaradnak. A hajalas
nélkiili magot 30—50 fokon saj-
toljdk, majd kétszeri szlirés
torténik. Az gy kapott olajat
hozzék forgalomba. Természe-
tesen itt az olaj kb. 14 szézalé-

ka a préselvényben marad.
A hidegen sajtolt olaj —
mivel nem teszik ki
finomitasi eljarasok-
nak — értékesebb,
mint a finomitott
étolaj; magasabb a
zsirsav- és a vita-
mintartalma; nincs
benne transzzsir,
ellentétben az ét-
olajjal.  Avasodasra
azonban ez is hajlamos,
altaldban fél év a mindség-
meg6rzési idé. A térolas so-
rén stabilabb marad a hidegen
sajtolt olaj, az étolaj peroxid-
széma gyorsabban novekszik
az id6 fiiggvényében.

Margarin

A finomitott, keverék napra-
forgbolajat mivi keményités-
nek vetik ald. Ennek célja,
hogy a folyékony olajat kenhe-
t6 allagt termékké kell alakita-
ni. Gyartasit nem elsésorban
az egészséges taplalkozasra va-
16 torekvés, hanem a vajat he-
lyettesité termék irdnti igény
kielégitése indukalta. Nagy be-
vételt jelent, és a reklamokkal
vonzéva tették a természetes-
nek nem mondhat6 hidrogéne-
zett olajat, a margarint.

A gyértas elején az addig is
Lagyonkezelt” olajat hidrogé-
nezik. Ehhez mintegy 200 fok,
hidrogéngaz és nikkelkataliza-
tor sziikséges, amelyet késdbb
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kisztirnek. A keményités ered-
ményeként étkezési zsiradékot
(zsfralap) kapnak. Ezt adalé-
kokkal és vizzel keverik, for-
mazzék és csomagoljak. Adalé-
kok: emulgealészerek (az olaj
és a viz keveredését segiti),
szinez@anyagok, mesterséges
vajaromdk (tejsav, diacetil),
egyéb izesitok, hozzdadott vi-
taminok és tartdsitoszerek.

Osszességében tehat a mar-
garin a vegyileg és hével kezelt
olajbél mtvi Gton készitett,
kenheté termék, amely adalék
anyagokkal dusitva és tartdsitva
kertil forgalomba. Gyartas koz-
ben az olajlancok részben elve-
szitik eredeti forméjukat, igy a
szervezetben nem hasznosul-
nak, illetve kéros folyamatokat
inditanak el. A képzddott
transzzsirok kéros folyamatok
elindit6i lehetnek a szervezet-
ben, illetve a bonyolult, hor-
monszer( vegyiiletek képzésé-
ben okozhatnak zavart.

Mit kenjiink a kenyérre?
A legegészségesebb, ha a ke-
nyeriinkre lenmagolajat cso-
pogtetiink, vagy extraszlz oli-
vaolajat hasznélunk a margarin
helyett. Jél hasznélhat6 a bio-
margarin, amely értékes pdlma-
olajat és kékuszzsirt tartalmaz.
Es persze a sajat készitést pas-
tétomok. ..

To6th Gabor
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