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OSSZEFOGLALAS

Munkdmban az Elelmiszer MinSségbiztosité és Mikrobioldgiai
Intézetben vizsgdlt kiilonbozo novényi olajok (biizacsira olaj, dio
olaj, foldimogyoro olaj, kendermag olaj, lenmag olaj, napraforgo
olaj, oliva olaj, repceolaj, szolomag

olaj, tokmagolaj)

zsirsavisszetételének eredményeit foglalom dssze, valamint az

egyes
Vizsgdltam, milyen hatdssal van a magyar konyhdban leginkdbb

zsirsavak egészségre  gyakorolt hatdsdt ismertetem.

haszndlt napraforgo olaj zsirsavosszetételére a héhatds.

Kulcsszavak: novényi olajok, zsirsavisszetétel, esszencidlis
zsirsavak, egészség

SUMMARY

Fatty acid composition of some vegetable oils, like wheat
germ, walnut, peanut, hempseed, linseed, sunflower-seed, olive,
rapeseed, grape seed or pumpkin seed, analysed at Food Science
Institute of Debrecen University, are summarised here. The effect
of heat treatments usually used in Hungarian cuisine was
examined in this paper.The influence of different fatty acids on
human health is also reviewed.

Keywords: edible vegetable oils, fatty acids composition,
essentials fatty acids, health

BEVEZETES, IRODALMI ATTEKINTES

Téplalkozasi szempontbdl a zsirok és olajok a
fehérjék és szénhidritok mellett igen nagy
jelentdséglieck, nemcsak mint energidt ado
vegyiiletek, hanem a zsirban levd egyes zsirsavak
specidlis szerkezete kovetkeztében is, amelyek
nélkiilozhetetlenek a szervezetben folyé biokémiai
folyamatokhoz. Tobbnek koziilik jelentds szerepe
van a sziv- és érrendszeri, a daganatos és az
emésztdszervi betegségek, valamint a cukorbetegség

kialakuldsdnak megeldzésében, illetve
gybgyitasaban.

Az elmult évek sordn az érdekl6dés arra
koncentrdlédott, hogy milyen szerepe van a

zsirsavaknak (fleg az tgynevezett esszencidlis
zsirsavaknak) az egészség megdOrzésében, kiilondsen
a hosszu szénlancu, tobbszordsen telitetleneknek,
mint az arachidonsav (0-6), az eikozapentaénsav és a
dokozahexaénsav (Horrocks és Yeo, 1999; Ruxton és
mtsai, 2004; Schmidl, 1996; Simopoulos, 1994;
Shahidi és Miraliakbari, 2005; Uauy-Dagach és
Valenzuela, 1996).

Az esszencidlis zsirsavakat az emberi szervezet
nem tudja szintetizalni, ezért ezeket a tdplalékkal kell

a szervezetbe juttatni. Jelenlétiik nélkiilozhetetlen a
szervezet mitkodéséhez. Az esszencidlis zsirsavaknak
a sejtmembrdnok miikodésében van szerepe.
Hidnyukban  bdrgyulladis, bérmegvastagodas,
intenziv hamlds, a novekedés megallasa, agy- és
retinafejlédési és egyéb miikodési zavarok 1épnek fel
(Zsinka, 1997).

Az esszencidlis zsirsavak tobbszordsen telitetlen
vegyliletek. Ezek kozé tartoznak az omega-6
zsirsavak (n-6) (a linolsav és szarmazékai) és az
omega-3 zsirsavak (n-3) (az o-linolénsav és
szarmazékai) is. A szervezetben mindkét zsirsav
deszaturdcival és elongdcidval tovdbbi, ugyancsak
fontos tobbszorosen telitetlen zsirsavvd alakulhat 4t.
Igy a linolsavbél arachidonsav, az a-linolénsavbol
pedig eikozapentaénsav, és mintegy 5-10%-ban
dokozahexaénsav keletkezhet (Simopoulos, 1991).
Ezt az atalakuldst azonban gétolja az étrend tdlzott
mértékli  linolsav-tartalma, amely legnagyobb
mennyiségben napraforgéolajbdl, illetve egyes
margarinfélékbdl szirmazhat.

Szamos tanulmdny azt mutatja, hogy a
modernkori étrend tobbnyire kielégité mennyiségben
tartalmazza az omega-6 zsirsavakat, azonban az
omega-3 zsirsavakban nagymértékben hidnyos.
Kiilonds jelentdsége van az omega-3:0omega-6
ardnynak. Az idedlis az 1:3-1:5 volna, ezzel szemben
a civilizalt vilagban szokdsos, rosszul Osszeallitott
étrend 1:10-1:30 ardnyban tartalmazza ezt a kétfajta
zsirsavat. (Csapd és Csaponé, 2002).

Az emberi test ugyan képes szintetizdlni a telitett
vagy az omega-9, egyszeresen telitetlen zsirsavakat,
de nem képes kettds kotéseket vinni az omega-3,
illetve az omega-6 helyekre, ezért az ilyen
zsirsavakat a tdpldlékkal kell pétolni (Prates és
Mateus, 2002).

Egyre tobb bizonyiték van arra, hogy az omega-3
zsirsavaknak egészségvédd szerepe van, és védelmet
nydjtanak bizonyos betegségekkel szemben. A
dokozahexaénsav és az arachidonsav jelen van a
humadn tejben, és 1étfontossagi gyerekeknél a normal
latdshoz, az agyi funkcidkhoz. Szdmos vizsgélat
alapjan elmondhaté, hogy a dokozahexaénsav
jotékony hatdssal van a magzati fejlédésben a
terhesség els6 négy hoénapjdban. Az utélagos
zsirsavbevitel elénye viszont nem bizonyitott
egyértelmiien a latas fejlédésére. A mar megsziiletett
csecsemOknél sem  lathaté  pétlds  hatdsdra
szignifikdns kiillonbség. Arra van bizonyiték, hogy az
omega-3 zsirsavak fogyasztisa befolydsolja a
késdbbi fejlodést a jobb latoképesség tekintetében, és
magasabb intelligencia-hdnyadoshoz vezet. A hosszu
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szénldncu, tobbszordsen telitetlen omega-3 zsirsavak
védhetnek a retina megbetegedései ellen is
(SanGiovanni és Chew, 2005).

A dokozahexaénsav és
szdmos olyan hatdst idéz el6, amelyrdl ugy
gondoljdk, hogy véd a  kardiovaszkuldris
megbetegedések ellen (Bucher et al., 2002; Harper és
Jacobson, 2005; Ramaa et al., 2006; Ruxton et al.,
2004).

Egy masik tdplalkozastanilag fontos zsirsav a
y-linolénsav. Ez az omega-6 zsfrsav novekvd
prosztaglandin termelést eredményez, és csokkenti a
gyulladdst (McDonald és Fitzpatrick, 1998).

Valamennyi emlitett zsirsav élettani hatdsa
sokoldald. fgy tobbek  kozott  kozvetleniil
befolydsoljdk a zsirok anyagcseréjét. A linolsav, az
o-linolénsav, valamint az eikozapentaénsav és a
dokozahexaénsav  beépiilnek a sejtmembranok
foszfolipidjeibe, és eldsegitik azok funkciéjat (Antal
és Gadl, 1998).

Az n-3  zsirsavaknak  fontos  szerepet
tulajdonitanak a sziv- és érrendszeri betegségek

az eikozapentaénsav

megeldzésében. Hatdsuk lehet még ezen kiviil
antiaritmids, gyulladdscsokkentd, véralvaddst
csokkentd, vérviszkozitast noveld, valamint a

mutagének szintézisének gatlasa is (Simopoulos,
1991; Connor, 2000). Barna (2006) a sziv- és
érrendszeri  betegségek megelézésében az n-3
zsirsavak koleszterin- €s triglicerid-szintet csokkentd
hatdsdt, tovdbbd az érbelhdrtya épségét megdrzd
anyagok elvélasztdsdnak novelését emeli ki. Az n-3
zsirsavak tovabbi betegségek, igy pl. az autoimmun
megbetegedések, valamint a magas vérnyomds
megel6zésében is szerepet jatszanak (Temme et al.,
1996; Wahrburg, 2004).

Bizonyitékok vannak arra, hogy a transz
zsirsavak emelik a triglicerid szintet, és csokkentik a
nagy stirtiségli lipoprotein (HDL) koleszterin-szintet,
tehdt hatdssal vannak a kardiovaszkuldris betegségek
kialakuldsara (W-Jeffrey, 2008).

A transz  zsirsavak  felvétele  szorosan
kapcsolatban 41l a kardiovaszkularis megbetegedések
magasabb kockdzatidval (Aro, 1998). A kutatdsok
kideritették, hogy a hidrogénezés folyamidn az
olajpan 1év0  zsirsavak  4dtalakulnak  transz-
zsirsavakkd, amelyek kdrosabbak az egészségre, mint
az 4llati eredetll zsirokban taldlhaté telitett zsirsavak.
Nemcsak megnovelik a vérben az LDL koleszterin
ardnyat, de egyben csokkentik a HDL koleszterin-
szintet is. A transz-zsirokat tartalmazé ételek gyakori
fogyasztdsa hosszi tdvon kdros elvaltozdsokat
okozhat szervezetiinkben, mert ezeket nem tudjuk
lebontani, igy lerakédnak az ereink faldban. Napi
5 gramm transz-zsir elfogyasztdsa hosszabb tdvon
megkozelitdleg 30 szdzalékkal ndvelheti az agyér-
elmeszesedés, a  koszoruér-elzarédias és a

szivinfarktus kockdzatit. A transz-zsirsavak az
élelmiszerekbdl dtjutnak az anyatejbe is, ahol
gitoljdk a  tObbszorosen telitetlen  zsirsavak

linolsavbdl és a-linolénsavbol torténd szintézisét.

Az alapvetd gondot az jelenti, hogy mivel a
transz-zsirsavak a természetben csak elenyészve
fordulnak eld, a szervezetnek jéval nehezebb ezeket

feldolgozni, mint Aallati cisz
konformacidju megfeleldjiiket.

Az erre iranyulé kutatdsok a magas transz-
zsirsavat tartalmazé étrendet kapcsolatba hozzak
szivbetegségekkel, cukorbetegséggel, elhizdssal és
szdamos egyéb megbetegedéssel (http://www.stop-
trans-fat.com).

Jelen munkdm sordn arra a kérdésre kerestem a
vélaszt, hogy az egyes novények olajaban milyen
zsirsavkomponensek szerepelnek, és a kiilonb6z6
zsirsavak milyen élettani hatdsokkal birnak.

Mivel az olajok meglehetdsen érzékenyek a
hohatdssal szemben, ezért az ennek hatasara bedlld
véltozdsok vizsgdlatdra is nagy hangsulyt szeretnék
fektetni kutatdsaim sordn.

vagy novényi

ANYAG ES MODSZER

Alapanyagok. Hidegen sajtolt (btizacsira, did,
kendermag, lenmag, tokmag, sz6lémag, extra sziiz
oliva, napraforgé) (boltb6l vdsdrolt; egyéni
véllalkozé éltal sajtolt), valamint finomitott olajokat
(foldimogyord; napraforgd; ugyanennek az olajnak a
héhatdsnak kitett formdja; 75%-ban finomitott
olivaolaj) vizsgaltam.

Az étolajokat a Debreceni Egyetem Agrar- és
Miiszaki Tudomdnyok Centrumdnak (DE AMTC)
Elelmiszer-tudomanyi, Mindségbiztositasi és
Mikrobiol6giai  Intézetének  Miszerkdzpontjidban
vizsgéltam.

A vizmentes étolaj mintakb6l 0,5 g-ot 5 cm’
hexdnban oldunk. Az igy kapott oldathoz 5 cm’
metanolos bor-trifluoridot adunk. Szaritészekrényben
100 °C-on 2 6ra hosszén keresztiil melegitjiik.

Kivétel utdn vizet adunk hozza azért, hogy az
észtereket tartalmazé hexdnos fazis elvéljon.

A kapott oldatb6l 1 ml mennyiséget fioldba
tesziink, majd rdcsavarjuk a szeptumos kupakot, és a
gazkromatografba automata mintaadagold
segitségével injektaljuk.

Az eredmények megaddsa a kovetkezOképpen
torténik. A detektoron kapott jelet elektronikus
regisztrdléra kapcsolva a szétvélasztisra jellemzd
kromatogramot kapjuk. A kromatogramon lathat6
csucsok helyébdl a komponens mindségi azonositédsa,
a csucs alatti teriilet alapjan pedig a mennyiségi
értékelés végezhetd el. A zsirsavisszetételt az Osszes

eludlédott zsirsav szazalékaban (relativ
szdzalékokban) adjuk meg.
A gdzkromatogrdf tulajdonsdgai. A

gazkromatograf: VARIAN CP-3800. A csticsokat
lang ionizéciés detektorral detektaltuk.
Elvélaszt6 oszlop (kolonna):
® Anyaga: kvarc kapillaris
e  Meérete: 100 mx0,25 mm
e Kolonna tipus: kotott fazisai WCOT FUSED
SILICA COATING SELECT FAME
¢ Filmvastagsdg: 0,25 pm
Vivégdz dramldsi sebessége:
Detektor:
e Beallitdsai: 25 ml/min
Make up Flow: 25 ml/min
Hidrogénaramlds: 30 ml/min

1 ml/min hélium
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Levegdaramlds. 300 ml/min
e Splitarany: az elején 100, azutdn 3 perc milva
10
Homérsékletek: 260 °C
Mintabevitel (injektor): 1177 tipusd 260 °C-on
A legkisebb kimutatdsi hatdr 0,001 mg/ul
A kromatogram tdroldsa, értékelése Varian Star
6.41 szoftverrel tortént. A kiértékelésnél a zsirsavak
egyedi érzékenység faktorait figyelembe vettik. A
kimutatdsi hatar 0,01% zsirsav, és a meghatarozds

zsirsavkomponensekre, 5% a kisebb mennyiségben
jelenlevdkre.

A szénatomszdm szerinti azonositdst ismert
zsirsavelegy Supelco test mix és 37 komponensii
FAME Mix kromatografalasaval kapjuk meg.

EREDMENYEK ES ERTEKELES

Az altalam vizsgalt olajok zsirsavosszetételének
szdzalékos megoszlasat az 1. tdbldzat mutatja.

pontossdga 1,5% relativ hiba a 6
1. tdbldzat
A kiilonbo6z6 olajok zsirsavisszetétele (%-ban )
; % E \E = - > —~ 2 6 P~ 2 %2~ 2 Z o~
fc|ia|Ealic|ciaic|i|ze|2 35222282222
DR R TR b AP A LR R E- S E A R - -
Bizacsira olaj(15)( 0,12| 15,00 0,29 0,25 0,21 3,72 0,52 14,86 0,36 59,15 1,22 0,33 3,97
Dié olaj(16) 0,12 5,67 0,08 0,11 -| 4,22 0,75 17,28 0,42| 59,49 0,09 9,40 0,26 1,74
Foldimogyoré olaj| 0,18 53 -1 0,55 0,90 2,40 0,57 70,74 0,32 10,68 0,03 0,09 7,47 1,29
(finomitott)(17)
Kendermag 0,23 7,59 0,201 0,13 - 3,56 0,05 9,84 0,12 51,89 2,62 4,60 1,441 18,67
olaj(18)
Lenmag olaj(19) 0,16 7,26 0,09| 0,11 0,03 5,55 0,57 24,61 0,50| 15,03 0,11 36,4 0,53 9,43
Napraforgo (hazi)| 0,16 7,87 -| 0,09 0,03 5,48 0,95| 26,09 0,81 56,91 - 0,06 0,42 1,13
olaj(20)
Napraforgo olaj 0,12 6,96 0,09 0,07 0,02 4,68 0,31 36,72 0,34| 48,42 0,03 0,63 0,59 0,85
(hidegen
sajtolt)(21)
Napraforgé olaj - 7,54 - - -1 6,12 0,51 27,11 -l 57,80 - 0,93 - -
(finomitott)(22)
Napraforgé olaj - 6,01 - - -l 5,79 0,92 30,68 0,22 56,03 - 0,35 - -
(finomitott+
hasznalt)(23)
Olivaolaj (extra 0,06 10,16 0,53 0,11 0,89 5,49 0,77 69,30 0,54 9,43 - 1,43 0,79 0,50
sziiz)(24)
Olivaolaj (75% - 11,96 - - -| 5,86 1,07| 68,98 -1 10,54 - - 0,96 -
finomitott, 25 %
sziiz)(25)
Repceolaj(26) -| 10,51 1,20 - - 2,00 1,57| 55,40 0,43| 23,83 - 4,20 0,85 -
Szé6lomag olaj(27)| 0,13 7,02 -1 0,12 -| 6,56 0,27 21,05 0,74 63,02 0,17 0,23 0,40 0,70
Tokmag olaj(28) | 0,26 8,75 0,05 0,10 0,06| 8,71 0,27 | 35,43 0,79 42,19 1,30 1,16 0,93 -

Table 1: Fat composition of different edible oils

Myristic acid(1), palmitic acid(2), palmitoleic acid(3), heptadecil acid(4), cis-10 heptadecil acid(5), stearic acid(6), elaidic acid(7), oleic

acid(8), linolelaidic acid(9), linoleic acid(10), arachidic acid(11), y-linolenic acid(12), eicosanic acid(13), linolenic acid(14), wheat germ
0il(15), walnut oil(16), peanut oil (refined)(17), hempseed 0il(18), linseed 0il(19), sunflower oil (home made)(20), sunflower oil (cold
pressed)(21), sunflower oil (refined)(22), sunflower oil (refined+used 0il)(23), olive oil (extra virgin)(24), olive oil (75% refined, 25%
virgin)(25), rapeseed 0il(26), grape seed 0il(27), pumpkin ssed 0il(28)

A buza termése az egész vildgon elterjedt, ezért
,.korldtlan” mennyiségben rendelkezésiinkre 4ll. Az
altalam vizsgalt hidegen sajtolt buzacsira olajnak
rendkiviil magas a linolsav (Cigonee) (59,15%)
tartalma. Az olajsav (14,86%) az LDL koleszterin-
szintet csokkenti, és jotékony hatdssal van az
immunrendszerre.  Taldlhat6 még benne az
ugyanebbe a (n-6-0s) csoportba tartozé zsirsavak
koziil vy-linolénsav (Cig.3,6c), melyek mennyisége

szintén jelentés. Az n-3-as csoportba tartozd
zsirsavak, mint példdul a linolénsav (Cig.3n3c)
mennyisége kiemelkedd (3,97%).

A di6é olajban a telitett zsirsavak mennyisége
Osszesen 10,3%, ebbdl 5,67% palmitinsavat (Cjg,) és
24,22% sztearinsavat (Cig,) tartalmaz. Nyomokban
tartalmaz még egyéb telitett zsirsavakat (dgy, mint
mirisztinsav, (Cj40), heptadekdn (Cy79) sav,
arachinsav (Cs.).
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A hidegen sajtolt didolajban rendkiviil sok
esszencidlis linolsav (Cig.onge) (59,49%) taldlhato.
Olajsav (Cig.1noe) (17,28%) tartalma is magas, de az
nem olyan szembetling. A y-linolénsav (Cig.3u6c)
tartalma is viszonylag magas a maga 9,4%-4dval. A
magas linol- és y-linolénsav tartalom azért kedvezd,

mert belolik  tobbszordosen  telitetlen,  hisz
szénatomszamu  zsirsavak képzddnek, amelyek
élettani szempontb6l igen fontos vegyiiletekké,

eikozanoidokkd alakulnak. Az étkezéssel szervezetbe
keriilt esszencidlis zsirsavak a mdjbdl a sejtekhez
szallitddnak a plazma lipoproteinek segitségével;
részben a mdjban, részben egyéb szovetekben
alakulnak 4t eikozanoid prekurzorokkd, pl.
arachidonsavva (Cjpunec). A sejtek az esszencidlis
zsirsavakat, illetve 20 szénatomos sziarmazékaikat a
membrdan  foszfolipidekbe  épitik, ahol azok
meghatdroz6  szerepet jatszanak a  fluiditds
fenntartdsaban.

Az éltalam vizsgdlt olajok koziil a finomitott
foldimogyoré  olajpan a  legmagasabb az
olajsavtartalom (70, 74%). A linolsav tartalma
(10,68%) az 0Osszes olaj koziil az olivaolajokkal
egylitt a legalacsonyabb.

A kendermagolaj kiilonosen gazdag linol- és
linolénsavban (70,56%). Az &ltalam mért olajok
kozil a kendermagolaj tartalmaz a legtobb
linolénsavat (18,67%). Idedlis forrdsa valamennyi
esszencidlis zsirsavnak, mint pl. ®-3 zsirsavaknak,
valamint az ®-6 zsirsavaknak. A kendermag olaj
emellett jelentds mennyiségben tartalmaz
v-linolénsavat (4,6%) is.

Telitett zsirsav tartalma 14,13%, melybdl 7,59%
palmitin- és 3,56% sztearinsavat tartalmaz. A
20 szénatom szdmud arachinsav ardnya ebben az
olajban a legmagasabb, ami élettanilag kedvezdébb a
palmitin- és sztearinsavnal.

A linolénsav-tartalmu természetes élelmiszerek
kozill a hidegen sajtolt lenolaj a legértékesebb. Az
Osszes olaj koziil kiemelkedd y-linolénsav tartalma,
amely 36,5%. Kiemelked6en magas még a linolénsav
tartalma is a maga 9,43%-dval. Olajsavtartalma
24,61%. Telitett zsirsav tartalma 13,19%, melybdl a
palmitinsav ardnya 7,26%, mig a sztearinsavé 5,55%.

A napraforgé olajbdl 4-féle tipusit vizsgaltam.
Ezek a kovetkezok: hidegen sajtolt (hdznal készitett),
hidegen sajtolt (reform élelmiszerboltban kaphatd),
finomitott napraforgd olaj (Vénusz), és ugyanennek a
haszndlt valtozata, melyben el6zdleg ételt siitdttem.

A napraforgd olajok kiilonosen sok linolsavat
tartalmaznak. A hdazilag, hidegen sajtolt napraforgd
olaj linolsav tartalma 56,91%, a reform
élelmiszereket értékesitd iizletben vdasdrolt hidegen
sajtolt olaj linolsav tartalma valamivel kevesebb,
48,22%, mig legmagasabb linolsav tartalma (57,8%)
a finomitott napraforgé olajnak van. A hasznalt
napraforgd olajé 56,03%. Az olajsav tartalmuk
26-37%  kozott  van.  y-linolénsav  tartalmuk
meglehetdsen alacsony, még az 1%-ot sem érik el.
Ezen olajsav szempontjabol a finomitott napraforgd
olaj bizonyul a legkedvezdbbnek, ennek szdzalékos
részesedése az Osszes zsirsavbdl 0,93%, mig a tobbi
altalam vizsgalt napraforgé olaj ennek csak toredéke,

0,06-0,35% kozott mozognak az értékek. HO hatdsara
a vizsgélt olajban ez az érték a harmadara csokkent.
A két hidegen sajtolt napraforgé olaj azonban
értékesebb zsirsavakat is tartalmaz, mig a finomitott
olajok esetében ezek a zsirsavak nem mutathatdak ki.
Ilyen példaul az eikozdnsav (Cy,;) és a linolénsav

Ha a telitettzsirsav-tartalmuk szempontjabdl
nézziik Oket, akkor az mondhat6 el, hogy a hidegen
sajtolt olajokban palmitin- és sztearinsavon kiviil
egyéb telitett zsirsavak is megtaldlhatéak (mint pl.
mirisztinsav, heptadekdn sav, arachinsav). A
finomitott napraforgd olajok a telitett zsirsavak koziil
csak palmitin- és sztearinsavat tartalmaznak.

A finomitott olajat és a haszndlt valtozatit nézve
szamottevd eltérés nem tapasztalhatd, ez annak is
koszonhetd, hogy az olaj nem sok alkalommal volt
haszndlva. Siités utdn az olaj kicsit sotétebb volt,
mint haszndlat eldtt, de tiszta dllapotd volt, nem volt
zavaros. A jovOben szeretném a hoOhatdsra torténd
véltozast tovdbb vizsgdlni, ugyanis az olajokndl
100 °C-on midr jelentds minéségkdrosodds 1éphet fel,
ezdltal kdros transz zsirsavak keletkezhetnek.

A napraforgé olajok kozotti kiillonbségek oka az
lehet, hogy a novényekben végbemend zsirképzddési
folyamat a klimatényezOk: fény, homérséklet és
nedvesség fiiggvénye. Ezeknek a koriilményeknek a
megvaltozdsa maga utdn vonja a zsirképzddési
folyamat lefolydsdnak megvaltozasat is. A zsirsavak
mds mennyiségben 1épnek fel, megviltozik
glicerinnel  torténd  szintézisik. Ezeknek a
véltozdsoknak eredményeképpen a ndvényekben
valtoz6 novekedési feltételek  hatdsdra  mads
Osszetételli és tulajdonsdgd termékek képzddnek,
mint hogyha a novény felnevelése dlland6
koriilmények kozott ment volna végbe. gy egy és
ugyanazon novény mds-mds klimatikus koriilmények
kozott tulajdonsdgaiban és dsszetételében kiilonbozd
zsiradékokat képes létrehozni.

Az olivaolajbdl szdmtalan tipust kiilonboztetiink
meg, de ezekbdl két fajtat vizsgdltam. Az egyik
100% extra szliz, amely mindségét tekintve elsd
osztilyd és a legmagasabb arfekvésli azok koziil,
amely a kereskedelemben kaphatd. A masik pedig az
olivaolajok koziill egy sokkal gyengébb mindségl
(6sszetevdi: finomitott olivaolaj 75%, szliz olivaolaj
25%) és a legalacsonyabb arfekvést.

Az extra szliz és a finomitott olivaolaj kozel 70%
olajsavat tartalmaz. Az olajsav jotékony hatdsa
Osszefiigg az olivaolajjal, amely a mediterrdn diéta
része. Az extra sziiz és a finomitott olivaolajndl a
zsirsavakb6l mintegy 16%-nyi a telitett (ebbdl
mintegy 10% palmitinsav és 5,5-6,0% sztearinsav). A
finomitott olivaolajban az esszencidlisnak szadmitd
zsirsavakbol csak linolsav taldlhat6 10,54%-ban, mig
az extra szliz olivaolajban ez az érték 9,27%,
valamint linolénsav és y-linolénsav is megtaldlhaté
benne 0,5 és 1,43%-ban.

Az altalam vizsgélt finomitott repce olaj gazdag
egyszeresen telitetlen  zsirsavakban, mint a
palmitoleinsav (Cy.1), az olajsav (Cig.jnoe) (55,4%),
az eikozansav (C,.;) és az esszencidlis zsirsavakban,
mint a linol- és linolénsav. A palmitoleinsav tartalma
1,2% (ami az éltalam vizsgélt 6sszes olaj koziil ennél
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az olajndl legnagyobb), ami azért érdekes, mert
vannak olyan adatok, amelyek Osszefiiggést taldltak a
vérben és a szovetekben 1év6 palmitoleinsav-szint és
a kardiovaszkuldris betegségek kozott.
Olajsavtartalom 55,4%, mig az eikozdnsav tartalom
0,65%-o0s. Linol- és y-linolénsav tartalma 23,3% és
4,0%.

A hidegen sajtolt sz6l0mag olaj rendkiviil gazdag
linolsavban (63,32%). Az 6sszes altalam mért olajbol
ez az olaj tartalmazza a legtobb linolsavat.
Nyomokban tartalmaz még esszencidlis zsirsavakat.
Linolénsav és y-linolénsav tartalma 0,80% és 0,23%.

Egyszeresen telitetlen zsirsav tartalma csekély,
21,08% az olajsav és 0,40% az eikozdnsav
részardnya. Telitett zsirsavakbdl a palmitinsav

7,02%, mig sztearinsav ennél az olajndl 6,56%.
Nyomokban tartalmaz még mirisztin-, heptadekdn és
arachinsavat is.

A tokmag olajat rendszerint hidegen sajtoljak.
Rendkiviill magas az egyszeresen és tobbszorosen
telitetlen zsirsavak ardnya. Az olajsav mennyisége
35,43%, de van még benne palmitolein-, eikozan- és
cisz-10 heptadekdn sav is. Linolsav tartalma magas,
42,2%, y-linolénsav tartalma pedig 1,16%.

Telitettzsirsav-tartalma a  kovetkezOképpen
alakul: palmitinsav 8,75%, sztearinsav 8,71%.
Nyomokban  tartalmaz =~ még  mirisztinsavat,

heptadekdnsavat és arachinsavat.
KOVETKEZTETESEK

Kisérleteim alapjan a legértékesebb élettani
hatdsokkal biré olajoknak a kendermag olaj, lenmag
olaj, buzacsira olaj, di6 olaj, sz6ldmag olaj
bizonyultak. = Ezek  ugyanis  4dtlagon  feliili
mennyiségben tartalmazzdk a szdmunkra oly fontos
esszencidlis zsirsavakat. Ezek mennyisége nemcsak
azért fontos, mert az emberi szervezet nem tudja
szintetizalni Oket, hanem azért is, mert ezekbdl a
szervezet deszaturdcidval és elongacidval tovabbi
tobbszorosen telitetlen zsirsavakat szintetizdlhat.

Az egyes olajok telitett/telitetlen zsirsavtartalom
ardnydban a kovetkezOk ldthatok: a buzacsira olaj
(1:4), olivaolaj (extra szliz) (1:5,3), olivaolaj
(75%-ban finomitott, 25%-ban sziiz) (1:4,6), tokmag

mennyisége. A tobbi olaj esetében 1:6-1:7,5 kozott
van a telitett/telitetlen zsirsavtartalom.

Az egyszeresen/tobbszorosen telitetlen zsirsavak
ardnyat nézve a kendermag olaj emelkedik ki (1:6,5),
a biizacsira olaj (1:4), di6 olaj (1:4), sz6ldmag olaj
(1:3) és a lenmag olaj is jelentds. A napraforgd
olajokndl és a tokmag olajndl az ardny 1:1,2-1:2
kozott véltozik. Rendkiviil sok egyszeresen telitetlen
zsirsavat tartalmaz a foldimogyoré olaj (6,4:1), az
extra szliz olivaolaj (6:1), az olivaolaj (75%
finomitott, 25% sziiz) (6,7:1) és a repceolaj (2:1). A
sok egyszeresen telitetlen zsirsavat tartalmazo olajok
(mint példdul a foldimogyord olaj, az olivaolajok,
repceolaj) az olajsavtartalmukkal (55,5-70%) tlinnek
ki. Az egyszeresen telitetlen zsirsavak a vérben fejtik
ki pozitiv hatdsukat a koleszterinszintre. A
rendszeresen hidegen sajtolt oliva olajat, vagy repce
olajat  fogyaszték  sokkal ritkdbban kapnak
szivinfarktust, ugyanis az oliva olaj a magas
vérnyomds ellen is védelmet nyujthat, valamint
megévjdk az  érrendszert a  meszesedéstdl,
meggatoljak a zsirok lerakddasat az erekben.

Megnéztem az omega-3:omega-6 zsirsavak
ardnyat. Ezek alapjdn arra a kovetkeztetésre jutottam,
hogy az idedlis ardnyt csak a kendermag olaj (1:3) és
a lenmag olaj (1:5,5) biztositja. Nem tartalmaz
egyaltalin omega-3 zsirsavat a finomitott és a
hasznalt napraforgé étolaj, a 75%-ban finomitott
olivaolaj, a repceolaj, valamint a tokmag olaj. A
tobbi olaj esetében nagyon magas az omega-6
zsirsavak (1-8,3:1-90) ardnya.

A tokmag olaj zsirsavosszetétele is rendkiviil
kedvezd. Ez az olaj nem véletleniil szdmos gydgyszer
alapanyaga. A prosztata megnagyobboddsa ellen
kittinden felveszi a harcot. A magban 1év4 zsirsavak
koleszterin-csokkentd, érelmeszesedést lassitd, agyi
keringést javité hatdssal birnak.

Ha a hidegen sajtolt és a finomitott étolajokat
Osszehasonlitjuk, akkor azt latjuk, hogy a hidegen
sajtolt olajokban tobb esszencidlis zsirsav taldlhatd,
igy a hidegen sajtolt olajok sokkal értékesebb és
természeteshez kozelibb termékek, mint a finomitott
olajok.

Mivel a fent vizsgalt olajok eltér6 mennyiségben
tartalmazzak a  kiilonboz6  zsirsavakat, ezért

olaj (1:4,2) esetében alacsonyabbak a fogyasztasuk soran valtozatossagra kell térekedniink,
telitett/telitetlen zsirsavtartalom ardnyok. igy minden esszencidlis zsirsavhoz hozzdjut
Kiemelkedden magas a foldimogyord (1:11) és a di6 szervezetiink.
(1:9) olajban  taldlhaté6  telitetlen  zsirsavak
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