SAJTOKOZLEMENY
Unilever Magyarorszag Kft.
2008. januar 15.

A margarin kontra vaj ligy — a tények szempontjabol

Az elmilt év utols6 honapjaiban a média kiilonb6z6 csatornain ujra és ujra
felcsaptak a margarinellenes hadjarat hullamai. Az ido mualasaval nem tulzas
hadjaratnak nevezni a megjeleno nyilatkozatokat, allasfoglalasokat, mar
csak azért sem, mert a féligazsagokbdl hamis kovetkeztetésekre juto, a
fogyasztokat alaptalanul megtéveszto ,szakemberek” egyre elszantabban
tamadnak. De nézziik a tényeket!

Az egyik kereskedelmi radié reggeli mlisoranak miisorvezetdi a karacsonyi bevasarlasok
idején tanacstalanul Gldogéltek a studioban. Egyikik az interneten korlevél formajaban
megjelend levélrol mesélt, amely a margarin karos hatdsait ecsetelte. A masik
misorvezetd azonban védelmébe vette a margarint. A beszélgetés végil azzal a
konklUzidval zarult, hogy évekkel ezel6tt a vajat kialtottak ki elsé szamu kozellenségnek,
most pedig eljott az ideje, hogy ugyanezt tegyék a margarinnal.

A kozelmultban nem ez volt az egyetlen ilyen tipusu hir. Csupan a sorban az utolso,
amely bizonytalansagot ébreszthet a margarint kedvelok és fogyasztok népes
taboraban.

De vajon mi az igazsag a sok allitas koril?

Tamadasok és a tények

1. Tamadas: A margarint érd tamadasok els6é pontja szerint a margarin emeli a
koleszterinszintet. Emeli, mert az elGallitasahoz sziikséges szilard ndvényi olajok a
szervezetre artalmas, Ugynevezett transzzsirokat is tartalmaznak. Ezen zsirok
rendszeres fogyasztasa pedig csokkenti a vérben levl jo koleszterin szintjét, igy noveli
az érelmeszesedés kialakulasaért felelGs, rossz koleszterin szintjét .

Tény: A hidrogénezési eljaras nem jelenti feltétleniil, hogy transzzsirsavak keletkeznek,
ugyanis sikeriilt a gyartasi technoldgiat Ggy tovabbfejleszteni, hogy ezt ki lehessen
kiiszobdlni. Ettdl fliiggetlendl, a ma kaphato, j6 min6ségli margarinokba keriild névényi
olajokat mar nem hidrogénezik, helyette kemény, a természetben elSfordul néveényi
zsirokat (kdkuszzsir, palmazsir) hasznalnak a kivant, kenhetd allag elérésért. Igy mara
sikerlilt a transzzsirsavak aranyat 1-2%-ra, vagy ez ala csokkenteni, és ezt az
informaciét bizonyos gyarték a csomagolason taldlhatd tapanyagtablazatban fel is
tlintetik termékeiken. A j& mindségl margarinok transzzsirsav-tartalma alacsony, a
WHO Aaltal ajanlott 1 szazalék alatti, zsirsavosszetételiiknek koszonhetben a sziv- és
érrendszerre kifejezetten jo hatdssal vannak. A tobbszordsen telitetlen zsirsavakat



tartalmazd margarinok nem emelik a koleszterinszintet, épp ellenkezdleg:
zsirsavosszetételiiknek és mas dsszetevoiknek kdszonhetden segitenek csokkenteni azt.

2. Tamadas: A margarinfogyasztok tévednek, amikor azt hiszik, hogy a koleszterin
nem szikséges az emberi szervezet mikodéséhez. Igy csupan koleszterinmentessége
miatt @ margarin nem tekinthetd egészséges élelmiszernek.

Tény: Valo igaz — egyébként senki nem dllitotta ennek ellenkez6jét -, hogy
koleszterinre igenis sziiksége van a szervezetnek. Az emberi szervezet pontosan ezért
allitja el6 a koleszterint. Sajnos a taplalékkal bevitt tulzott mennyiségli koleszterinnel,
valamint a telitett és transzzsirsavakkal- amelyek jellemzéen olyan allati eredetli
élelmiszerekben vannak, amilyen példaul a vaj is — felborithatjuk a véd6 és az arto
koleszterin egyensulyat, az utdbbi javara. Ezzel pedig novelhetjik a sziv- és érrendszeri
betegségek kialakulasanak kockazatat. Tiltott élelmiszerek szerencsére nincsenek, csak
betartandé mennyiségek: ezért megfeleld mennyiségben vaj és egyéb allati zsiradékok
is fogyaszthatdk, azonban ételkészitéshez, kenyérkenéshez a ndvényi olajokat,
margarinokat ajanlott elényben részesiteni.

Még néhany gondolat a magas koleszterinszintrol és a taplalkozasrol

Ismert tény, de nem lehet elégszer ismételni: a sziv- és érrendszeri betegségek
kialakuldasaban szerepet jatszd kockazati tényezOk jelentGs része taplalkozassal
befolyasolhatd. A Magyar Sziv Egyesiilet 2007-ben késziilt hazai, reprezentativ
koleszterinkutatasabol kideril (www.koleszterinszint.hu), hogy a megkérdezettek (20-90
év kozottiek) 24 szazalékanak emelkedett a koleszterinszintje, 17 szazalékanak pedig
magas. Igy a felnOtt lakossag jelentds részének nem javasolt a koleszterinszint
novekedést okozd élelmiszerek nagymértékli fogyasztasa. Azonban a j6 mindségli
margarinok fogyasztasa jol beilleszthet6 a kiegyensulyozott és valtozatos taplalkozasba.
A korszer( taplalkozasban az allati eredetl zsiradékokat lehet0ség szerint (de nem
teljesen) novényi eredet(i zsiradékokra érdemes cserélniink. Siitéshez az olivaolaj
jelenthet jo6 megoldast, étrendiinket gabonafélékkel, zoldségekkel, gylimolcsokkel,
zsirszegény husfélékkel és tejjel-tejtermékekkel valamint halakkal kell minél
valtozatosabban 6sszeadllitani.

OSSZEFOGLALAS:

A jbé mindségli margarinok nem, vagy csak a WHO altal ajanlott mértéket meg nem
haladd mennyiségben tartalmaznak a szervezet szamara karos transzzsirsavakat. A vaj
margarinnal vald helyettesitése hosszi tavon - kedvez6 zsirsavisszetételének
koszonhetben-, segithet megel6zni az elsé szamu népbetegség, a sziv- és érrendszeri
megbetegedések kialakulasat. A névényi szterineket tartalmazé margarinok pedig ezen
Osszetevoiknek koszonhetéen kifejezetten csokkentik a magas koleszterinszintet,
kiegyensulyozott, valtozatos étrendbe illesztve és az egészséges életmdd részeként.

A vaj kontra margarin kérdés margéjara.....

Az utdbbi két évtizedben egyre-masra jelennek meg hirek a legkiilonbdzdbb
élelmiszerek, élelmiszer-alkotéelemek karos hatasairdl, igy kerlilt a céltablara a tej,
tejtermékek, teljes értékli gabonafélék, husok, édesitOszerek, egyes gyimolcsok,


http://www.koleszterinszint.hu/

zsiradékok, és most példaul a margarin. Az esetek tilnyomd részében ezeknek a —
kiilénben olvasmanyos kontosbe bujtatott — hireszteléseknek semmiféle alapjuk nincs, a
roluk irottak nem tartoznak a bizonyitékokkal alatdmasztott orvostudomanyi allitasok
korébe, arra azonban alkalmasak, hogy elbizonytalanitsak az olvasét, de persze arra is
alkalmat adnak, hogy a felmerilt témaval kapcsolatban hozzaszélasként, valaszként
targyilagos, korrekt tajékoztatas jelenjék meg a médiaban. A cikkek szerz6i gyakran
fiktiv, nem létez6 személyek. Akinek kétségei tamadnak és nem tud eligazodni az
ellentétes allitasok kozott kérdezze meg orvosat, gyogyszerészét, illetve az ANTSZ
szakemberét, a kérhazi dietetikust, vagy olvassa el a T7apldlkozasi ajanldsok a feindtt
magyarorszagi lakossag szamara* cim(i kiadvanyt, illetve keresse fel az Egészségiigyi
Minisztérium honlapjat.

* A Taplalkozasi ajanlasok az Egészséges Nemzetért Népegészségiligyi Program
részeként kerdl kiadasra.

A  kiadvany megtalalhaté az  Oktatasi és  Kulturdlis  Minisztérium
(http://www.okm.gov.hu/letolt/kozokt/tapl ajanlas felnotteknek zajkastol 0301.pdf)
, valamint az Orszagos Elelmiszerbiztonsagi és Taplalkozasi Intézet (
http://efriral.antsz.hu/oeti/taplal/tapajanl.pdf ) honlapjan.
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