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A vaj remek forrasa a zsirban oldédé vitaminoknak

Hazankban évi 1,5 kg/f6 a vaj-, illetve a vajkrémfogyasztas, ami az EU-orszagok 4,31 kg-os
fogyasztasanak a harmada. A gyartok évente mintegy 9200 tonna vajat allitanak el6, az import
emellett 6800 tonna — deriil ki a Nemzeti Agrargazdasagi Kamara (NAK) és a Tej Szakmakozi Szervezet
és Terméktanacs (TTT) korképébdl.

Vajat tobbféle dllat tejébdl lehet elGallitani, hazdnkban elsésorban a tehéntej a jellemzé.
Egy kilogramm vaj elkészitéséhez mintegy 21 liter tejre van szlikség, a vaj kizardlag tejbdl és/vagy
tejszinbdl készil. Ugyanakkor adhatok hozza adalékanyagok (példdul szinezékként béta-karotin), de
csak akkor, ha ezek nem a tej barmely alkotdelemének teljes vagy részleges helyettesitését szolgaljak.
A vaj elGallitasi koltsége az elmult idGszakban jelentésen megnétt.

Az utdébbi évtizedekben sok tdmadas érte a vajat koleszterin- és transzzsirsav-tartalmanak
vérkoleszterinszintet névelS hatdsa miatt, de a kiegyensulyozott, valtozatos étrendbdl az egészséges
embereknek nem sziikséges kizdrniuk. A Tej Terméktandcs és egylttm(ikoédé partnere, a Magyar
Dietetikusok Orszagos Szovetsége szerint mértékkel fogyasztva kellemes ize, izkiemel6 hatasa,
valtozatos elkészithetGsége, tdpanyagtartalma szinesitheti étrendiinket. A vaj remek forrdsa a zsirban
olddéddé vitaminoknak, a D-, a K-vitaminnak és nagyobb mennyiségben az A-vitaminnak. Utébbi
hozzdjarul a nydlkahartyak, a bér, a latas, azimmunrendszer egészséges miikodéséhez, mig a D-vitamin
elGsegiti a kalcium felszivédasat, a megfelel6 csontozat kialakitasat, az izomm(ikodést, a fogak
épségének meglrzését. A vaj sarga szinét az antioxidans hatasu karotinfélék adjak. Asvanyi anyagok
kozul csekély mennyiségben natrium, kalium, kalcium, magnézium és foszfor talalhaté benne.

A vaj beltartalmi értékeit, zsirsavaranyat befolyasolja a tejet ado allat fajtaja, annak takarmdanyozasa
és a készitési technoldgia is. A vaj energiatartalma nagy zsirtartalmanak kdszonhetd, ugyanannyi
mennyiségli vaj energia- és zsirtartalma megegyezik a klasszikus vagy vajas iz( margarinok, illetve a
zsirszalonna értékeivel. A zsir a szervezet legjobban raktarozhatd ,tartalék” tapanyaga, tobb mint
kétszer annyi energiat ad, mint ugyanannyi szénhidrat vagy fehérje. Nélkiil6zhetetlen szerepe van a
zsiroldékony (A-, D-, E-, K-) vitaminok hasznosuldsaban, a nemi hormonok képz6désében, a megfelel
Utemd novekedésben és fejl6désben.

Az egészségmeglbrzést segit6 taplalkozasi ajanlasok azt hangsulyozzak, hogy az elfogyasztott energia
legfeljebb 30%-a szarmazzon zsirbdl, ami azt jelenti, hogy egy feln6tt ember — napi 2000 kilokaldria
energiabevitel mellett — naponta 67 g zsirt fogyaszthat. 1 ev6kanal teavaj (14 g) 104 kilokaldriat, 11 g
zsirt, 30 mg koleszterint tartalmaz.

Egészséges embernél, csekély mennyiségben fogyasztva, a vaj koleszterintartalma nem jelent
kockazatot, mert a készitményben lévé foszfolipidek (lecitin, kefalin) szabalyozzak a zsir elszallitasat a
majbél, és gatoljdk a koleszterin lerakddasat az érfalakon. Rovid ladnchosszUsagu zsirsavainak
koészonhetben kdnnyen emészthet6 zsiradék, a kozepes lanchosszisdgu un. MCT zsirsavak lebontds
nélkil, kozvetlenll képesek felszivodni a bélrendszerbdl. Valamennyi zsiradék kozil a tejzsir
emészthetGsége az egyik legjobb, ami a zsirsavosszetételének, emulzids allapotanak, a trigliceridek
szerkezeti felépitésének és kedvezd olvadaspontjanak koszonhetd.



