Vaj kontra margarin
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Van, aki a margarint egyenesen halalosnak tartja, masok koleszterinmentessége miatt
hisznek benne. Egy biztos: sokkal olcsobb, mint a vaj. Dr. Fekete Sandor Gyorggyel, az
Allatorvos-tudomanyi Kar professzoraval a két termék élettani hatasairol beszélgettiink.

Mi a tudomany legnyomdsabb érve a vaj mellett a margarinnal szemben?

Biolégiailag egyszeriien jobb a vaj, mint a margarin. A vaj ugyanis tejbol késziil, legalabb 80
szazalék tejzsirt tartalmaz, €s benne van a tejben megtalalhatéd 6sszes zsirban oldodo vitamin
illetve a rakellenes konjugalt linolsavak. Ez utobbiak megtalalhatok a tejben, és egy kevés van
bel6liikk a marhahus zsirjaban is, de a margarinban példaul nincsenek meg.

De egyébként barmilyen tapanyag talalhat6 a margarinban?

A margarin ugy késziil, hogy a folyékony ndvényi olajat hidrogénezés segitségével szilardda
teszik. Tulajdonképpen olyan lesz, mint a koleszteinmentes disznozsir, csak a névényi
festékanyagok miatt sarga. De egy rossz al-disznozsir keletkezik, mert abban még legaldbb
talalhatok biologiailag értékes anyagok. A margarinban viszont nem, ezt javitandd aztdn ma
mar hozzékevernek még egy kis repce, oliva- vagy egyéb olajat. Ezért gondolom, hogy a
margarin tulajdonképpen fabol vaskarika.

Egy négygyerekes csalad azonban, ahol kétnaponta elfogyna egy vaj, tobbnyire
margarint vesz a sziikos biidzsé miatt.

Es ezzel megalapozzak egy husz évvel késébbi kettes tipusu cukorbetegség, valamint a
metabolikus szindroma kialakulasat. De tény, hogy a leggyengébb margarin €s a biovaj kdzott
két és félszeres az arkiilonbség, de minimalisan is a vaj 50 szazalékkal dragabb.

Persze nézhetjiik onnan is a kérdést, hogy a szegényebbeknek legaldbb van mit kenniiik a
kenyeriikre. A margarint egyébként III. Napoleon idején talaltak ki - a katondknak €s a
szegény néprétegnek. Példaul Parizs porosz ostroma alatt nyilvan a margarin jobb volt a
semminél, és a szegényebb népréteg is az ¢henhalds ellen ette, mint a leirdsok szerint a végsd
stadiumban mar a patkanyhust is ....

Ha az ember nem engedheti meg maganak a vajat, mégis hogy valasszon az egyes
margarinok kozott?

A margarinokkal az elsé szamt problémam, hogy a cimkézésbdl nem dertil ki, hogy pontosan
mit is tartalmaznak. Mert az all rajtuk, hogy névényi olajakat kevertek bele. De abbol van
vagy szazféle! Ipari felhaszndlasban mar csak 5-6 féle ndvényi olaj johet szoba, am ezek is
nagyon kiilonboz6 hatastiak. Van olyan olaj, amelynek a zsirsavjai a szervezetben a
gyulladésellenes vegyiileteket serkentik, és van olyan, amely a gyulladast el6idézoket. A
margaringyartok leggyakrabban repce vagy napraforgo olajat hasznélnak, és a zsirsav
szempontjabol ezek pont forditva mitkddnek. Barmennyire is furcsdn hangzik, zsirok
Szempontjabol a repce jobb, mint a napraforgd. Persze készithetnek margarint olivaolajbol is,
az nagyon egészséges lenne. De akkor nem lenne 40 szdzalékkal olcsobb a margarin, mint a
vaj!



Mesélte, hogy nagyitoval jarta a napokban a boltokat. Talalt egyéb cimkézési problémat
is?

Az interjura késziilve végignéztem legalabb 8 féle margarint egy nagy élelmiszer aruhazban..
Egyetlenegyet taldltam, egy osztrak margarint, amelynek a cimkéjébdl egyértelmiien kideriilt,
hogy hozzaadott repce olajat tartalmaz. A tobbinél nem volt vildgos, mibdl késziilt, mit
kevertek hozza.

Sét, képesek pofatlanul azt rairni a cimkére, hogy a termék omega-3 zsirsavat tartalmaz. Ha
tényleg tartalmazna omega-3 zsirsavat, akkor a margarin biidos lenne, mert ez csak a
halolajban fordul eld. A gyarté valdsziniileg arra gondolt, hogy olyan ndvényi olajat kevertek
hozza egy keveset, amelybdl aztan a szervezetben keletkezhet omega-3 zsirsav. Ilyen példaul
a repceolaj. Az emberi szervezet ugyanis megfeleld eléanyagokbdl az omega-3 zsirsavat
maga is eld tudja éllitani, de azért jobb eredetiben megkapni.

Vannak tovabbi "horror" torténetek is a bevasarlasbdl?

Végigmentem a halkonzerveken is. Egyetlen egyet talaltam csak, ahol megadtdk, hogy milyen
olajban taroljak a halakat. Tonhal, szardinia névényi olajban - a tobbinél csak ennyi a felirat.
Arrdl az egyrdl viszont tudni lehet, hogy szdjaolajat hasznaltak hozzé, ami egyébként
biologiailag nem rossz. A tobbi "elegansan" csak: ndvényi olaj. Pedig ahogy mar mondtam,
nagy kiilonbségek vannak az egyes olajak kozott: a szdja és repce példaul az egészség
szempontjabol jo, a napraforgd viszont nem. Az USA-ban hasznalnak gyapotmagolajat is, az
sem rossz. De honnan tudja az atlagember, hogy Litvaniaban mi a legolcsobb, mit
hasznalhatnak egy litvan halkonzervhez. Es akkor arrél még nem is szoltam, hogy egyébként
hova tlint a halakbol a halola;j?

Pont ugyanaz a probléma, ami a margarinoknal: a cimkébdl nem dertil ki, mibdl késziilt. A
vajnal mar jobb a helyzet, mert arrdl biztosan tudjuk, hogy tejbdl késziilt, és legalabb 80
széazalékban tejzsirt tartalmaz.

Mi igaz a margarin szivbaratsagabol?

A gyartok ezt a kijelentést leginkabb arra alapozzak, hogy nincs benne koleszterin - de a
szivbaratsagnak ez egy nagyon leegyszeriisitett megkozelitése. Az eszkimok példaul rengeteg
zsirt fogyasztanak, de mivel boven fogyasztanak halolajat is, igy a vériik alvadasi hajlama
sokkal kisebb, mint nekiink. Lehet tehat, hogy én Onnél 30 sz4dzalékkal magasabb
koleszterinszinttel is jol elvagyok, mert a vérem alvadékonysaga kisebb. A sok koleszterin
ugyanis lerakodik az erek falaban, plakkokat képez: itt a fal elvékonyodik, a véraramlas pedig
lelassul. Megn6 mind az érfalszakadas, mind a vérrogképzédés esélye. Ezt hivjuk a szivben
infarktusnak, az agyban stroknek.

Az tehat, hogy azért egyiink vaj helyett margarint, mert az szivbarat, az a kérdés végtelen
leegyszerlsitése. A szervezet koleszterintlird képessége egyébként nagyrészt oroklott.
Raadasul, ha valaki koleszterinmentesen akar taplalkozni, a margarin helyett megehetné,
ihatna a folyékony olajat is, hiszen a névényi olajakban egyébként sincs koleszterin, mert az
csak az allati husokban talalhat6, és akkor még a gyartasi procedurat sem kell megfizetnie.



A szivvédo hatas ilyetén vald leegyszeriisitése szerintem kifejezetten karos. Idonként
korhazak folyoséjan is talalkozni az Gin "szivbarat margarin" reklammal, a beteg pedig
szentirasnak veszi: ha a korhéaz ajanlja, csak jo lehet.

Az extrémen elhizott embereknél viszont a margarin koleszterinmentessége elény a
vajjal szemben.

Akik mar végképp nem tudnak mit kezdeni az elhizdsukkal, azoknak talaltak fol az olesztrat
vagy miuzsirt, amely egyaltalan nem szivodik fol. Olyan kémiai vegyiiletekbdl all, amelyek
hasonldak a zsirokban, olajokban talalhatokhoz, igy el lehet késziteni vele az ételt, de nem
szivodik fel. Nem csak koleszterint, energiat sem hordoz, de evéskor mégis javitja az
izérzést..

A margarinokat gyakran tamadjak a transzzsirok miatt is.

Igen, a transzzsirok biologiailag kifejezetten karosak, és a margarinokban nem tudjék nullara
garantalni mennyiségiiket. Ezek ugyanis az alatt az eljaréds soran keriilnek belé, amikor a
telitetlen novényi zsirokat hidrogénnel telitik, ahogy mar emlitettem azért, hogy folyé¢konybol
szilard halmazallapotuva valjon. Azt, hogy a transzzsirok érelmeszesedést okozo és
daganatkelt6 hatasat komolyan kell venni, jol jelzi, hogy New York varos példaul 2006-t61 az
éttermekben betiltotta a féz6margarin hasznalatat.

Indiai konyhaban elterjedt a ghee vagy tisztitott vaj. Ez biologiailag még a vajnal is
elényosebb?

A ghee, vagy magyarosan: gi ugy késziil, hogy folforraljak a vajat, hogy a maradék vizet is
szamlzz€k beldle. Az eljaras soran kicsit margarinosodik, azaz a jo, am avasodasra hajlamos
kettds kotései telitddnek, és ily modon eltarthatobba valik. Biologiailag viszont kicsit értékét
veszti a vajhoz képest, hiszen a j6 kettds kotései eltlinnek, de megmaradnak a tejzsir
rdkellenes konjugalt linolsavjai és minden egyéb taplalo- és hatanyag is. Erdekes
kultartorténeti adalék, hogy Kordsi Csoma Sandor, amikor két éven at egy tibeti kolostorban
hires angol-tibeti szotarat irta, gyakorlatilag tean és gin élt!

A cikket az alabbi cimen talalja az [origo]-ban:
http://origo.hu/lifenetwork/taplalkozastudomany/20100329-vaj-kontra-margarin.html
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