Étolajok - Mit, miért, mihez?  

Az egészséges táplálkozás egyik feltétele, hogy az elfogyasztott energia legfeljebb 30 %-a származzon zsírból. Nem elegendő azonban csak mennyiségét meghatározni, fontos azt is tudni, hogy mit használjunk, és miért.

Élettani hatás

A növényi zsiradékokban értékes zsírsavak találhatók. Az egyszeresen telítetlen omega-9 zsírsav (pl. olívaolaj), csökkenti a vér koleszterin szintjét. A többszörösen telítetlen zsírsavakat a szervezet nem tudja előállítani, csak a táplálékunkból származhatnak. Egyik csoportjuk az omega–6 zsírsavak (pl. napraforgó- és a kukoricacsíraolaj), melyek a sejtek építéséhez szükségesek. Az omega–3 zsírsavak (pl. lenmag-, szójaolaj, valamint a tengeri halak olaja) csökkentik a vér koleszterinszintjét. A növényi olajokban általában nem találunk koleszterint, viszont gazdagok E-vitaminban.

Választék

A hazánkban legismertebb, ételkészítéshez alkalmas étolaj a napraforgóolaj, valamint a salátaolajként is használható repceolaj. Az olívaolaj extra szűz, és szűz változatai saláta készítéséhez, klasszikus formája inkább főzéshez javasolható. A hidegen sajtolt olajok, pl. a tökmag-, és lenmagolaj salátakészítéshez ajánlottak. A növényi olajok keverékéből álló készítmények fontos előnye, hogy több növény jó tulajdonságait ötvözik, s így még értékesebbek, az egészséget jobban óvják. Főzéshez, salátakészítéshez egyaránt alkalmasak.

Praktikus tanácsok

· A növényi olajokat hideg, fénytől védett helyen tartsa, így nehezebben avasodnak, és megtartják E-vitamin tartalmukat.

· Személyenként csak egy teáskanál növényi olajat használjon, mert az állati eredetű élelmiszerekkel rejtett zsír formájában viszonylag sok zsírt fogyasztunk.

· Főzéshez többféle olajat használjon, mert egyetlen növény sem tartalmazza önmagában a különböző zsírsavak megfelelő arányát.

· Várja meg, míg az olaj felforrósodik, mert így a hús kevesebb zsiradékot szív magába.

· Salátákhoz hidegen sajtolt növényi olajat használjon. Ezekkel azonban ne főzzön, mert értékes zsírsavaik hő hatására tönkremennek.

· Az állati eredetű zsírok, és az olajok energiaértéke egyforma.

· A zsírban oldódó vitaminok hasznosulásához egy felnőtt ember szervezetének minimum napi 25 g zsírra van szüksége.

Ét- és olívaolajok  
Étolajok a különféle olajos magvakból nyerhetők, elsősorban hideg vagy meleg sajtolással. A finomított olajok esetében a nyers olajat kémiai vagy fizikai úton megtisztítják a szennyeződésektől, hogy tetszetősebb és tovább eltartható legyen. A csak sajtolással készülő szűz- és hidegen sajtolt olajok esetén a finomítás művelete elmarad. Az étolajok létfontosságú telítetlen zsírsavak bőséges forrásai, melyekből szervezetünkben fontos, biológiailag aktív anyagok képződnek. Az Ω-3 zsírsavakban gazdag olajok csecsemőkorban segítik az agy és a szem fejlődését, továbbá szerepük van a szív és érrendszer védelmében. Az étolajok természetes E-vitaminban és ß-karotinban gazdagok, melyek antioxidáns hatásúak. Nem tartalmaznak koleszterint, a korszerű, egészségmegőrző táplálkozás részei. 

Praktikus tanácsok 

· A növényi olajokat érdemes hűtőszekrényben tartani, különösen felbontás után.

· Főzéshez használjon többféle finomított olajat (repce, olíva, napraforgó, kukoricacsíra), hogy szervezete minden, számára fontos zsírsavhoz hozzájuthasson.

· Az extraszűz és szűz olívaolaj a legértékesebb olajok közé tartozik, a saláták legfőbb alapanyagai. Így hőkezelés nélkül fogyasztva megőrzik értékes zsírsavaikat és kiváló aromájukat. 

· Salátákhoz más hidegen sajtolt növényi olajat is használhat (szója-, búzacsíra-, szezám-, dió-, tökmag-, lenmagolaj) 

· A pálmaolaj hő hatására kevésbé károsodik, ezért kiválóan alkalmas sütéshez. 
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