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Az élelmiszerboltok széles olajvlasztékat
litva a bség zavardban joggal meriilhet fel
benniink néhany alapvetd kérdés, hogy
egyaltalan Milyen is a j6 olaj?” és ,Mihez
milyen tipusi olajat hasznaljak?”.
Kiadvéanyunkkal e kérdések megvélaszolasat,
illetve egy alapvetd tdjékoztatdst szeretnénk
nyijtani a zsiradékok, de féleg a novényi
olajok tulajdonsdgairol.

Egészségiink védelme érdekében sziikség van
r4, hogy a megszokds helyett tudatos dontés

Floriol napraforgé E-vitaminban gazdag
finomitott napraforgé-étolaj.

Az E-vitamin zsirban oldédé vitamin,
amely sziikséges a normal anyagcsere
fenntartdsahoz.

Az E-vitamin szerepet jatszik testtink
védekezé-rendszerének miikodésében.
Mint antioxidans 6vja a szervezetet
(sejteket, szoveteket) a szabad gyokok
karos oxidativ hatasaival szemben.

Egy evékanalnyi Floriol napraforgé
E-vitaminnal fedezi a felnéttek szamara
ajanlott napi E-vitamin-bevitel 68%-at.

A Floriol E-vitaminban gazdag finomitott
napraforgé étolaj nem csak siitéshez,
fézéshez, pacolashoz ajanlott, hanem
kivaldan alkalmas salatak, salatacntetek
elkészitéséhez is.

A Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetségének ajanlasaval.

vezérelje tobbek kozott olajfogyasztasunkat
is. Bizunk benne, hogy kiadvanyunk révén
egy lépéssel kozelebb keriil ahhoz, hogy
a hétkoznapi élet helyzeteiben — grillezésnél,
zsiradékban siitésnél, salatakészitésnél, stb. —
a legidedlisabb mennyiségii €s fajtdj zsira-
dékot vélassza.

Ma mér kozismert, hogy a sziv- és émrendszer
megbetegedéseire szdmos befolydsolhatd és
nem befolyasolhaté kockdzati tényezd van
hatdssal. A nem befolydsolhaté kockdzati
tényezok, vagy rizikéfaktorok kozé tartoznak
az elorehaladott kor, a nem, a genetikai héttér,
azaz az Orokletes hajlam.

Szamos kockazati tényezot azonban ki-
kiiszobolhetink életmédunk megvaltoz-
tatasaval. Ezek a befolydsolhat6 riziké-
faktorok példiul a dohdnyzés, a tilzott
zsiradékfogyasztds, elhizds, magas vér-
nyomds és koleszterinszint, mozgésszegény
életméd, stressz, megterheld élet- és
munkahelyi koriilmények.

A felmérések alapjan Magyarorszagon
minden mdsodik ember haldldt sziv- és
émendszeri problémak okozzak.

Egy kis odafigyeléssel azonban jelent6sen
javithatunk sajat és csaladunk egészségén!
Csokkentsik  rizikéfaktoraink  szdmit,
hagyjuk abba a dohinyzist, mozogjunk
tobbet, keriiljiik a stresszt, és mindenek-
elott taplalkozzunk egészségesen!
Fogyasszunk novényi eredetii zsiradékokat, )
melyek nemcsak koleszterinmentesek, de )
g;zaagok novényi szterinekben, melyek )
gitoljak a koleszterin felszivoddsit, ezdltal )

csokkentik a koleszterinszintet. J

Mi a zsir?

A zsir a legnagyobb energidt képviselo
tapanyagunk, s egyben jol raktirozhat6
energiaforrasunk. Altaldnossdgban javasol-
hat6, hogy az energiabevitel 15-30%-a
szarmazzon a zsirok energidjabol.

A konnyebb érthetdség végett egy evokanal
olaj kb. 10 g, ami 90 kcal energidt képvisel,
amely egy feln6it ember napi 4tlagos energia-
bevitelének megkozelitdleg 4-5%-a.

A zsirban oldédé vitaminok (A-, D-, E-, )
K-vitaminok) taplalékbol valo felszivo- )
disdhoz _elengedhetetlenek a zsiradékok, )
deazepesavaktermelodéséhez s ahormonok )
elodllitdsihoz _szintén _fontosak. Testiink )
zsirraktdrai a mechanikai hatsoktdl védik )
belsé szerveinket, valamint j6 hdszigeteld )
tulajdonsdguk folytén wriikség van rdjuk a )
testhomérséklet szabalyzdsahoz. )

Zsiradékok

A zsiradékokat elnevezés tekintet€ben
szobahdmérsékleten tapasztalhaté dllaguk
alapjan csoportositjuk: a folyékonyakat az













