Az étkezési zsiradékok

A kiilonboz6 dllatok zsirjdnak fogyasztdsa minden bizonnyal egyidSs az dllattenyésztéssel. Az olajok fogyasztasa-
r6l mér hidnyosabbak az ismereteink. Annyit tudunk, hogy az amerikai indidnok mér termesztették a napraforgot,
és fogyasztottak az olajat. Eur6pédba a 16. szdzadban kertilt, igazi sikert pedig Oroszorszdgban aratott, ahol 1830-
ban a napraforgé mdr hires, j6l termd olajnévény volt.

Nézziik kicsit kozelebbr6l azokat a
novényeket, amelyekbdl a legismer-
tebb étkezési olajokat nyerjiik.

Napraforgo

Latin neve (Helianthus annuus) a
napkoronghoz hasonl6 tanyérvirdgza-
tara utal. A napraforgé madig tarté ho-
dité kordtjia Eszak-Amerikdbdl in-
dult. Eleinte disznovényként nevelték
Eurépa kirdlyi kertjeiben, majd a 18.
sz. elejétdl olajos magként is haszno-
sitottdk. Ezutdn a napraforgd ipari
novényként visszatért Amerikdba,
ahol létrejottek a legnagyobb napra-
forgd-termesztési korzetek. Kedvezd
élettani hatdsainak koszonhetSen
kedveltsége mind a mai napig novek-
szik. Jelenleg Argentina, Franciaor-
szag, a volt Szovjetunid orszdgai, Ki-
na és India a vilag legnagyobb napra-
forgd-termeszt6i.

Téapldlkozastudoményi szempontbol
kiemelkedd jelentGségli magas E-vi-
tamin-, telitetlen és esszencialis zsir-
savtartalma miatt.

Kukorica

A kukorica taldn a legrégebb 6ta termesztett gabonafajta Amerikdban, ame-
lyet mar id6szamitasunk elStt S000 évvel is ismertek. Ma az Amerikai Egye-
siilt Allamok, Eurépa, Kina, Brazilia és Mexiké a vildg legnagyobb kukori-
catermeld teriiletei.

Olajat kizarélag a kukorica csirdjabdl nyernek ki. Elettani hatdsai igen ked-
vez6ek magas esszencidlis zsirsav-, antioxidans- és novényi szterintartalma-
nak koszonhetSen. Zsirsavosszetételének koszonhetSen a varandos és szop-
tatds anydk étrendjének fontos része.

Szdja

Torténete 1. e. 15. szdzadig nyu-
lik vissza, eredetileg kinai no-
vény, de nagyipari termesztése
csak a mult szdzadban indult be
az Amerikai Egyesiilt Allamok-
ban. Innen terjedt tovabb Euré-
paba és Dél-Amerikdba. Méra a
vildg olajtermelésének 30%-at
a sz0jaolaj teszi ki.

Kiilondsen alacsony édra és jo
mindsége miatt kedvelik.

Taplalkozastudomdanyi jelentd-
sége magas esszencidlis zsir-
savtartalmaban rejlik.



Repce Margarin

Szamos fajtdja ismert, az eredeti A margarin 1869-ben a Nyugatot sujt6 élelmi-

repcemagot Indidban mér i. e. szerhidny idején, egy pdlyazati felhivds nyo-

2000-ben ismerték, majd eljutott man sziiletett. Mége-Mouriés vegyész éllitott

Kindba, Japanba és végiil a 19. el6 egy éltala margarinnak elnevezett készit-

szdzad folyamdn FEurdépaba is. ményt, amely a vaj pétlasira szolgdlt. Azéta

A ma étkezési célokra feldolgozott meghdditotta a vildgot, ma mar nem vajp6tlé-

repcemag Osszetételében mar eltér ként szerepel, hanem 6ndll6 termék. Taplalko-

az eredeti repcemagtol, ennek ko- zdsi értékét a szervezetben konnyen felszivo-

szonhet6en jobban megfelel az do esszencidlis és tobbszorosen telitetlen zsir-

egészséges tdplidlkozas mai kove- savjai biztositjdk. Néhany tény azonban nem

telményeinek. hagyhat6 figyelmen kiviil. Egyrészt vitamin-

jai, dsvanyi anyagai jorészt mesterségesen keriilnek a termékbe. Masrészt az

Repceolaj fogyasztdsaval novelhetjiik a szervezetbe bevitt esszencidlis, teli- olajkeményités folyaman transz-zsirsavak is keletkeznek, amelyek novelik a
tetlen zsirsavak ardnyat €s a novényi szterinek mennyiségét. vér koleszterinszintjét.



