A mesterséges transzzsirok a
60-as evekben jelentek meg elo-
szor, amikor is az akkori trendet
kovetve az allati eredetu zsirok
helyett az egeszségesebb nove-
nyi zsiradekokat kezdte el hasz-
nalni az elelmiszeripar. Ezeket a
zsirokat annak erdekeben kezd-
ték el hidrogénezni, hogy a ve-
lik kesziilt elelmiszerek tovabb
megorizzek szavatossagukat eés
konnyebben kezelhetoek legye-
nek - legalabbis az ipar szem-
pontjabol.

Az akkori elelmiszeripari
technologusok nem sejtettek,
hogy a hidrogenezessel olyan
vegyiilet jott lere, amely egyes
kutatasok szerint jelenleg az
egyik legkarosabb élelmiszer-
ipari OsszetevOo. A transzzsir
rendkiviil veszeélyes a szervezet-
re: gyulladaskelto, erfal-karosi-
to, noveli a szivinfarktus és az
agyverzes kockazatat, es med-
doseéget is okozhat.

Vasarolaskor ezért mindig
nezzik meg az elelmiszeren
cimkejet vagy keressiink a gyar-
to honlapjara! Ha azt latjuk,
hogy a leemelt termek reszle-
gesen hidrogénezett novenyi
zsirral, zsiradékkal vagy olaj-
jal készilt, akkor az azt jelenti,
hogy valdjaban transzzsir van
benne. A csokis bevonoval ke-
szllt edességekkel, kekszekkel
és napolyikkal legytink kiilono-
sen ovatosak, de a cukraszsiite-
menyek, leves- es martasporok,
gyari tejszinhabok és a peksiite-
menyek is tartalmazhatnak je-
lentos mennyisegu transzzsirt.

Dania 2003-ban bejelen-
tette, hogy szabalyozni kivanja
az elelmiszerek transzzsir-tar-
talmat. Az elsore nagy megro-
konyodest kivalto intezkedes
késobb hires példaként, a ,,dan
csodakent” epiilt be a koztudat-
ba. Daniaban ugyanis a rendel-
kezest kovetd harmadik evre 20
szazalekkal csokkent a sziv- és

A tudatos vasarlas

errendszeri  megbetegedesek
szama. Ezen a sikeren felbuz-
dulva Svajc és Ausztria is ha-
sonlo szabalyozast vezetett be
par evvel kesobb.

Magyarorszag az elso ke-
let-kozep-europai orszag, amely
fellep a karos zsirok ellen. Ezen-
tul nem gyarthatnak hazai el-
adasra olyan elelmiszert, amely
a megengedett eértéekneél tobb
transzzsirt tartalmaz, viszont az
egy eves turelmi ido miatt 2015.
februarjaig meg elofordulhat-
nak nagyobb transzzsir-tartal-
mu termekek a boltok polcain.
A rendelet tehat segit, viszont
a vegso dontest — hogy vegiil
melyik termeéket tessziik a ko-
sarunkba - nekunk kell majd
meghoznunk.

A mesterséges transzzsir-
savak bizonyitottan karosak az
egeszsegre: tulzott fogyasztasuk
szivinfarktust, agyvérzest, hasi
elhizast, meddoseget vagy akar
daganatokat is okozhat.

Nezzik meg, hogyan is minima-
lizalhatjuk transzzsir-fogyasz-
tasunkat aleghatékonyabban:

1. Keszitsiink bevasarlolistat!

Mar a bevasarlolistank 0sz-
szeallitasakor érdemes atgon-
dolni, hogy a felirt elelmiszer
tartalmazhat-e transzzsirt. A
Lgyanus” tételekre fokozottan
figyeljiink a bevasarlas soran. A
szoba jovo elelmiszerek a kovet-
kezok lehetnek:

« Kakaos masszat vagy bevonot
tartalmazo ételek

 Bolti edességek

« Peksiitemeények

o Meélyhutott pekaru, fagyasz-
tott pizza

« Egyes margarinok

Fontos azonban tudni azt is,
hogy nem minden, a fenti élel-
miszercsoportba tartozo termek
tartalmaz transzzsirsavat, ezert
az. adott termeék transzzsir-tar-
talmarol mindig tajekozodjon
a termék cimkéjérdl, az OETI
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honlapjan vagy a gyartonal.

2. Mindig nezziik meg az
élelmiszer cimkéjét és siis-
stink-fozziink minel tobbet!
Elso lépeskent mindig nézzuk
meg az elelmiszereken talalhato
cimket! Ha azt latjuk, hogy rész-
legesen hidrogeénezett novenyi
zsirral, zsiradekkal vagy olaj-
jal kesziilt, akkor az azt jelenti,
hogy valdjaban transzzsirsav
van benne. Minél elorébb van ez
az 0sszetevo afelsorolasban, an-
nal tobb transzzsirt tartalmaz az
adott termek.

Osszegyujtottiik a legtipikusabb
transzzsirt tartalmazd élel-
miszereket é€s par tippet, hogy
mikent helyettesithetjik vagy
keszithetjiik el ezeket az élelmi-
szereket mi magunk.
Kakaomasszdt wvagy bevonot
tartalmazo etelek: Transzzsirt
tartalmazhatnak a kakaods sze-
letek, a csoki bevonoval készult
edessegek. Tipp: Ezek helyett
valasszunk magasabb kakao-
tartalmu (legalabb 50 szazalek
feletti), transzzsiroktol mentes
csokoladekat es édességeket.
Bolti edessegek: Ilyenek lehet-
nek a kekszek, édes aprosi-

temények, napolyik. Tipp:
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Keszitsiink hazilag pudingot
gyumolccsel vagy zabpelyhes
gyumolecsos muffint.
Pékstitemenyek: A legtobb pek-
seg vagy elelmiszeriizlet nem
teszi kozze, hogy milyen 0Ossze-
tevoket tartalmaz az adott ter-
mek. Tipp: Vasarlasnal keriiljik
a magasabb zsirtartalmu valto-
zatokat, peldaul a leveles vagy
omlos tesztakat.

Melyhutott pekaru, fagyasztott
pizza: Keruljuk a fagyasztott
félkész termeékeket, mivel azok
magas energia-, zsir-, transzs-
zsir- és/vagy cukortartalmuak is
lehetnek. Tipp: Ezeket a fogaso-
kat egy kis turelemmel konnyen
elkészithetjiik mi magunk is!
Egyes margarinok: Ma mar sok
olyan jo minodségul margarin
talalhato a boltokban, amelyek
nem, vagy csak minimalis meny-
nyiségu transzzsirt tartalmaz-
nak. Valasszunk ezekbol! Tipp:
A margarin alternativaja lehet a
12%-o0s tejtol, a vajkrem.

3. A kasszanal menjiink
biztosra!

Amikor kirakjuk a futoszalagra
a megvasarolando termeékeket,
meg egyszer gyozodjink meg
arrol, hogy gondosan vasarol-
tunk-e. Igy fizetés utén abban a
tudatban hagyhatjuk el a boltot,
hogy ma is tettink valamit az
egészseginkert.
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Kedvezmeényezett:
Kiskunmajsa FC
6120 Kiskunmajsa, Kalvariau. 12.

_.gyutt sportosan egészsegunkert!
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A projekt az Europai Unio tamogatasaval,
az Europai Szocialis Alap
tarsfinanszirozasaval valosul meg.




