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Human physiological judgment of dietary lipids (fats) is driven by the lipid-theory of Ancel Keys published in 1954. It says that higher fatty acid
and cholesterol content of animal fats can be accused for the leading mortality factors just as cardiovascular diseases, in other terms hyperten-
sion and heart attack resulting from arteriosclerosis.

Social effect of the theory was enormous. A cholesterol hysteria spread over the world (after some twenty years also in Hungary), cooking tech-
nologies changed, animal fat intake dropped by 25% while that of plant fats jumped four times higher, total fat intake increased by 30%. Rate of
energy intake from fats in developed countries reached 40-42% instead of the recommended 30% value. In details it meant the blaming of ani-
mal and plant lipids with higher saturated fatty acids (SAFA) — among them milk fat (butter) — and the laudation of plant oils with high polyun-
saturated fatty acid (PUFA, mainly omega-6) content.

The scientific and practical dominancy of the theory was so strong that no remarkable (even Nobel prize winning) findings could shake its posi-
tion.

Beginning from the last decade of the 20th century, however, three major breaking points appeared in the frontline of dietary fats. Even sepa-
rately but also together these three findings gave the final jab to the theory.

As an effect of the new findings lipids with saturated fatty acids and cholesterol became secondary risk factors while plant oils (saffron-, sun-
flower-, walnut-, wheat germ-, cotton seed-, soybean-, corn germ- and sesame seed oils) rich in PUFA became the primary ones. The three find-
ings are as follows:

- In 1992 the Harvard team of Willet alarmed the world that hydrogen treatment of plant oils result in formation of trans fatty acids and
through the oxygenated LDL (oxLDL) these acids are main factors of arteriosclerosis. In 2002 the Institute of Medicine of the National
Academies declared that “trans fatty acid tolerance of human body is zero” In some countries (Denmark, Canada, USA) legal regulations
have been put in effect.

- At the end of the century it was proved that omega-6 and omega-3 fatty acids if their ratio exceeds 3:I or max 5:1 are potent factors of arte-
riosclerosis (beside causing other diseases and complaints just as allergy, psoriasis, migraine, periods pain, premature birth.) In Hungary
the same ratio is 97:1.

- In 2005 the final jab to PUFA-rich oils was performed by prof. Agnes Saari-Csalliny of University of Minnesota when she and her team
proved that during frying the PUFA oils formed highly citotoxic, mutagenic and carcinogenic aldehyd compounds (HNE, HHE, HOE,
HDE.) Toxic compounds can be found in fried meals (just as French fries, breaded meats) in the same concentration. Such compounds fail
to form in lipids with low PUFA content.

- The paradox quoted in the title has a dual meaning: first is that the practice failed to follow the science and the second is that the ,extreme
unction” for the lipid theory was given where the theory itself was born.

1. BEVEZETES - INTRODUCTION

Az étkezési zsiradékok humdnélettani megitélése teriiletén az
elmult fél évszdzadban zajlott a taplilkozdstudomany legna-

A PUFA-lipidekhez szinte kivétel nélkiil azok a névényi olajok
tartoznak, amelyek gazdagok tSbbszordsen telitetlen, azon beliil
is f8leg omega-6 (=n6) zsirsavakban. Kéziilitk a legismertebbek
a sifriny-, napraforgé-, dié-, buzacsira-, gyapotmag-, szdja-,
kukoricacsira-, zab- és a szezimmagolaj, amelyek — csSkkend
értéksorrendben — 77,7 és 43,3 % kozott tartalmaznak né zsir-
savakat, mégpedig rendszerint a legnagyobb arinyu linolsav
(C18:2) mellett gamma-linolénsavat (C18:3gamma), eikoza-
triénsavat (C20:3), eikotetraénsavat, kereskedelmi nevén arachi-
donsavat (C20:4) és dokozatetraénsavat (C22:4).

gyobb csatdja, amelyet érdemben jellemeznek ezen Osszefoglals
Referdtum feltiintetett forrdsmunkai.

A folyamatot KEYS (1957, 1970, 1974, 1980) un. lipid-elmélete
1954-ben inditotta el, amely az 4llati zsirok koleszterin- és na-
gyobb telitett zsirsav (SAFA)-tartalmic tette felelssé az
emberiség haldlozdsi okai koziil elsé helyre keriilt sziv- és érrend-
szeri betegségekért. A plazmalipid-profilra gyakorolt hatds tekin-
tetében kezdetben az étrendi koleszterint vélték elsddlegesnek,
majd a két tényez8t azonos mértékiinek, az 1980-as évekedl vi-
szont a telitett zsirsavak 2/3 ardnyd dominancidjit hirdették,
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végiil a szdzadvégen — amerikai kutatdsok alapjén — az étrendi

koleszterin kikeriilt a veszélytényez8k koziil.

A vézolt drnyalati médosuldsok ellenére a £8 vonulatot a teli-
tett zsirsavakban gazdagabb éllati és novényi lipidek karhoz-
tatdsa, a tobbszordsen telitetlen (PUFA), f8leg n6 zsirsavakban
gazdag ndvényolajok és a margarinok felmagasztaldsa jellemezte.
Az 4llati zsirok koziil a tejzsir (vaj) keriilt igazén a vddlottak pad-
jéra, ami mar 6nmagaban is gyengitette az egész lipid-elmélet ob-
jektivitdsit. A vonulat mentén koleszterin-hisztéria sdpért végig
az egész vilagon, 4talakult az emberiség konyhdja és a 20. szdzad-
ban 1/4-del csokkent az allati zsirok fogyasztdsa, mig a novényi
eredetii lipideké kozel 4-szeresére ndtt. A két tendencia ered-
ményeként — nemkivdnatosan — kozel 30%-kal emelkedett az ét-
rendi lipid-felvétel, a fejlett orszdgokban — igy hazinkban is 40-
42%-ra emelkedett a zsirbdl szdrmazé energiafogyasztis a kiva-
natos 30% alatti helyett.

A torténésekkel parhuzamosan ugyan jelentds tudomdinyos
megillapitdsok sora sziiletett:

(a) BROWN ES GOLDSTEIN 1985-ben Nobel-dijat kapott a ko-
leszterin-receptorok (antioxiddnsok) felfedezéséért, mert
csak az oxiddlédott LDL okoz érelmeszesedést, mig

(b) masok igazoltak, hogy a telitett zsirsavak hatdsai — a
mirisztinsav (C14:0) kivételével — elénydsek, vagy semlege-
sek az ember szdmdra, de ezek nem voltak képesek a hélab-
daszer(i folyamat megallitdsara.

A 20. szdzad utolsé évtizedében és forduléjin hdrom hatalmas
horderejti felfedezés kihuzta a talajt a lipid-elmélet alél. Mindha-
rom egybehangzéan, de kiilon-kiilon is azt igazolta, hogy nem a
telitett, hanem a telitetlen zsirsavak jelentik az igazi veszélyt az
ember egészségére. A megallapitisok a kovetkezdk.

- 1992-ben tették kdzzé a Harvard Egyetemrdl Willet és
mtsai (1993), hogy a névényi olajok hidrogénezése sorin
keletkezd transz-zsirsavak névelik a plazma LDL-koleszte-
rin szintjét, majd 2002 jiliusiban az Amerikai Tudoményos
Akadémia Egészségiigyi Intézete deklarélja, hogy a transz-
zsirokkal szemben az emberi szervezet tolerancidja zérd.
Konkrét kutatisi hattérmunkaként Gilman és mtsai 1997-
ben kozlik, hogy a transz-zsirok 3,5-szerte, 2003-ban pedig
Stender és Dyerberg (1994, 1995, 2001, 2003) ddn profesz-
szorok szerint 12,5-szerte voltak érelmeszesitébbek, mint a
telitett zsirsavak. A két professzor tanulmdnya lett az alapja
annak, hogy a Din Korminy megtiltotta mindazon élel-
miszerek forgalmazasat, amelyekben zsirra vetitve 2% feletti,
energidra vetitve pedig 1% feletti a transzzsirsav-tartalom.
2003-ban megtértént a kanadai, majd 2006-ban az amerikai
torvényi szabilyozis is.

- Szintén a 20. szdzad végén igazoltik, hogy az omega-6 és
omega-3 zsirsavak 3:1, de max. 5:1-nél nagyobb ardnya mds
bajok (allergia, pikkelysémér, migrén, menstrudciés fijdal-
mak, korasziilés) mellett rendkiviil érelmeszesit8k. Magyar-
orszagon ez az ardny 97:1 (Szakdly és Széles, 1993).

- Végiil 2005-ben a magyar szirmazast Saari-Csalliny Agnes
(Seppanen és Saari Csallany, 2002, 2004, 2006) professzor
asszony a Minnesotai Egyetemrd] adta meg a PUFA-ban
gazdag olajoknak a ,kegyelemdofést”. Munkatarsaival iga-
zolték, hogy a PUFA olajokban a siités sordn olyan aldehid
vegyiiletek (HNE, HHE, HOE, HDE) képzddnek, ame-

lyek erésen sejttoxikusak és mutagének, rikkeltdk. A toxikus
vegyiiletek azonos koncentricidban taldlhatdk a siilt ételek-
ben (pl. rintott htsok, burgonya). Veliik szemben, ilyen ve-
gyiiletek a PUFA-ban szegény lipidekben nem képzddtek.

2. AZ ETRENDI ZSIROK NOMENKLATURAJA —
NOMENCLATURE OF DIETARY LIPIDS

SAFA-lipidek — SAFA-lipids:

Telitett zsirsavakat nagyobb ardnyban tartalmazék — pl. ké-
kuszzsir, pdlmaolaj, pAlmamag-olaj, kakadvaj, tejzsir, faggyq, ser-
tészsir.

MUFA-lipidek — MUFA-lipids:
Egyszeresen telitetlen zsirsavakat nagyobb arinyban tartal-
mazdk — pl. olivaolaj, baromfi zsirok.

PUFA-lipidek — PUFA-lipids:

Tobbszordsen (féleg omega-6=n6) telitetlen zsirsavakat na-
gyobb ardnyban tartalmazék — pl. sifriny-, napraforgé-, dié-,
buza-csira-, kukoricacsira-, gyapotmag-, szdja-, zab- és szezdm-
mag-olaj.

Megjegyzés: A gyakorlati széhaszndlat praktikusan és 4rtatla-
nul, egyes reklimok tudatosan kiilonbséget tesznek a szobahd-
mérsékleten szilard zsirok és a folyékony olajok kozott. Valdja-
ban kémiailag mindegyik csoportba tartozék lipidek, vagyis
zsirok.

3. A FELEVSZAZADOS MULT ROVIDEN — THE LAST
HALF CENTURY, SHORTLY

3.1. A lipid-elmélet — The lipid-theory

Az étrendi zsiradékok (lipidek) humanélettani megitélésére a 20.
szdzad mésodik felében KEYS (1957, 1970, 1974, 1980) 1954-ben
megfogalmazott tin. lipid-elmélete nyomta rd a bélyegét. Eszerint
»az éllati zsirok nagyobb telitett zsirsav-tartalma (SAFA) és
koleszterinje (chol) lenne a felelse a halalozasi okok elsd helyére
keriilt sziv- és érrendszeri betegségeknek (CHD), vagyis az
érelmeszesedést kdvetd magas vérnyomasnak és infarktusoknak.”

Osszegezés: A £6 veszélytényezének tehdt a telitett zsirsavakat
és az étrendi koleszterint tekintették. Ezen a kozel fél évszdzad
alatt csupédn drnyalatnyi médosuldsok kovetkeztek be: kezdetben
az étrendi koleszterin hatdsat vélték elsédlegesnek, majd mind-
két tényez8t azonos mértékiinek, mignem az 1980-as évektdl a
telitett zsirsavak 2/3 ardnyt dominancidjit hirdették, végiil a sz4-
zadvégen — amerikai kutatdsok alapjin — az étrendi koleszterin
kikeriilt a veszélytényezSk koziil.

3.2. A lipid-elmélet kihatdsai — Effects of the lipid-theory

Az elmélet tirsadalmi kihatdsa oly hatalmas volt, hogy
- koleszterin-hisztéria sdpért végig az egész viligon (ndlunk
hisz éves késéssel!),
- 4talakult az emberiség konyhdja,
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- 1/4-del csokkent az 4llati zsirok, mig kozel 4-szeresére ndtt
a ndvényi lipidek fogyasztisa, osszességében 30%-kal emel-
kedett a lipid-felvétel.

- A zsirbdl szdrmaz6 energiafelvétel a fejlett orszdgokban
elérte a 40-42%-ot, a kivdnatos 30% alatti helyett.

- A részleteket a telitett zsirsavakban (SAFA) gazdagabb illa-
ti és novényi lipidek kdrhoztatdsa, ezen beliil a tejzsir (vaj)
vadlottak padjara iiltetése, mig

- a tdbbszorosen telitett (PUFA, féleg n6) zsirsavakban gaz-
dag ndvényi olajok felmagasztaldsa jellemezte.

Osszegezés: A vazolt helyzet tudoméanyos és gyakorlati egyedu-
ralma olyannyira stabil volt, hogy jelentds — koztitk Nobel-dijjal
jutalmazott — felfedezések sem tudtak a hélabda-szer(i folyama-
ton rést iitni, ill. azt megillitani.

4. A JELEN KISSE RESZLETESEBBEN — THE PRES-
ENT IN DETAILS

A 20. szdzad utolsé évtizedétdl az étkezési zsirok teriiletén
hirom olyan hatalmas horderejii felfedezés tortént, amelyek
kiilon-kiildn is, egyiittesen még inkabb ,kihtztik a talajt” a lipid-
elmélet aldl.

Az yj felismerések hatdsira a CHD masodlagos veszélyténye-
z8jévé szelidiiltek a SAFA- és a koleszterines-lipidek, ugyanak-
kor elsddleges veszélytényezdkké (szinte kozellenséggé) 1éptek
elé a PUFA-lipidek, vagyis a telitetlen n6 zsirsavak, a kovetkezd
harom dimenzidban.

1 A transz-telitetlen zsirsavak (TFA).

2 Az n6 és n3 telitetlen zsirsavak 3:1-nél, max. 5:1-nél na-

gyobb ardnya.

3 Az n6 PUFA-n6vényolajokban a siités sordn nagy meny-

nyiségben képz3ds, igen erdsen sejt- és genotoxikus aldehid-
vegyiiletek (6sszegez8 neviikdn alkendlok).

Osszegezés: Mindez a korabbi tudomanyos hipotézishez és
gyakorlathoz képest homlokegyenest ellentétes (180 fokos) val-
tozast jelent.

4.1. A transz-telitetlen zsirsavak (TFA) — Trans fatty acids

A PUFA névényolajok ipari hidrogénezése sordn nagy meny-

A TFA-ban gazdag keményitett zsirokat haszniljik tSbbek
kozote

- a Completa kivéfehérits-por,

- aleveskockdk és -porok,

- abolti és hazi dntetek,

- az apréfinkok (Donuts),

- a muffinok,

- abolti aprésiitemények,

- asés kekszek és ropik,

- a krémes siitemények,

- anodvényi zsiros tejtermék-utinzatok,

- a csokoladék, részben pedig

- a chips-ek,

- a f8z8olajok/zsirok és
- amargarinok gyartasihoz.

Cis-isomer Trans-isomer
H H R H
N\ / \ /
(= =cC
/7 \ /7 N\
R R H R

1. dbra Fig. 1.

cres

(The spetial chemical structure of the cis- and trans-isomer fatty

acids)

A TFA humdnélettani kdrai — The human damages of
the TFA

4.I.1.

Fokozott érelmeszesités — Increased sclerosis

Els8ként WILLET ES MTSAI (1992) a Harvardrél, majd sokan
masok (EVERSON ES MTSAIL 1997; GILMAN ES MTSAI, 1997;
MAUGER ES MTSAL 2003) igazoltdk, hogy a TFA a koncentricié
fiiggvényében linedrisan ndveli a vér LDL- és ugyanigy csokkenti
a HDL-tartalmit, emellett fokozza az LDL oxid4ciéjit
(oxLDL). Hatdsdra nd az érelmeszesedés és a CHD veszélye és
csokken az arterids dramldsmenti értigulds (FMD). A TFA
okozta tényleges CHD veszély novekedését szemlélteti az 1.
tablazat.
1. tabldzat Table 1
A TFA okozta tényleges CHD-veszély novekedése
(Increase of the effective CHD-risk caused by TFA)

TFA dltali CHD-veszélynovekedés a
. SAFA-hoz képest (CHD-risk increase by
Szerzék (Authors) TFA as compared to SAFA)
SAFA=1
Gilman, M. W. et al. (1997) 14,9
Stender, S., Dyerberg, J. (2003) 12,5

Emlérdk — Breast cancer
Nagy TFA-felvétel n6veli az eml8rak veszélyét, miutin gitolja
a PUFA deszaturaldsit.

Tovdbbi élettani kdrok — Other physiological damages

- Az inzulin-érzékenység gitldsa révén a devidns tulajdonsigt
TFA kozremiikodik az inzulin-rezisztens 2-tipust diabetes
kivéledsdban.

- Az anyatejjel a csecsemSkbe jutott nagymennyiségii TFA
rontja az Gjsziilottek agyfejlddését/-miikodését.

- Az USA Tudominyos Akadémidjénak Orvosi Intézete 2002
juliusdban deklaralja, hogy ,az étrendi transz-zsirsavakkal
szemben az emberi szervezet tolerancidja zéré” (KOH, 2003).
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» The only safe intake
(level of trans-fatty
acids) in zero”.
US Institute of Medicine/
National Academies of Science

, T'rans fats are bad fats.
The less trans fats you and I eat, the
healthier we will be”.

Tommy Thompson,

USA | US Human and Health Services

4.1. 2. Torvényi kovetkezmények — Law consequences

Dania 2003. jilius 1-t8] megtiltotta minden olyan élelmiszer bol-
ti arusitdsdt, amelyekben a TFA-tartalom zsirra vetitve 2% felett,
energira vetitve 1% felett van (KOH 2003, 2004; STENDER ES
DYERBERG, 1994, 1995, 2001, 2003).

DANIA

l

»We put the public health above the industry’s

interests”.

Mariann Fischer Boel
Denmark’s Food, Agriculture and
Fischeries Minister

Kanadaban 2003. janudr 1-t8l, az USA-ban 2006. janudr 1-t8l
minden élelmiszeren elsd helyen kell feltiintetni a TFA-tartalmat
(KoH, 2003; KOH, 2003a; KOH, 2003b; KOH, 2004; STENDER ES
MTSAI 1994; STENDER ES MTSAI, 1995; STENDER ES DYERBERG,
200T1; STENDER ES DYERBERG, 2003).

4. 2. Az n6:n3 zsirsavardny — The n6:n3 fatty acid rate

A huminélettanilag kiegyenstlyozott n6:n3 zsirsavardnyt a 3.
dbra szemlélteti.

3. dbra Fig. 3
Az n6:n3 zsirsavardnynak humanélettanilag egyensiilyban kell
lennie (The n6:n3 fatty acid rate must be in balanced)

Ami pedig a konkrét ardnyokat illeti, azok a kovetkezdk: az el-
fogyasztott zsirban, ill. a nemzet dtlagdiétdjiban

- Az ajanlott optimalis ardny 3:1, de max. 5:1 alatti,

- A gybgyzsirban 1:1.

- A magyar diétdban ez ma ténylegesen 97:1.

- A viligdiétdban 1780-ban 1:3 volt, ma 7:1.

4.2.1. Az n6:n3 zsirsavardny étrendi zsiradékokban - The
n6:n3 fatty acid rate in dietary lipids

A cimben jelolt konkrét ardnyokat sszegezi a 2. tdbldzat.
2.tdblézat Table. 2.
Kiilonboz8 étrendi zsirok n6:n3 zsirsavardnyai
(n6:n3 fatty acid rates of diverse dietary lipids)

né : n3 ardny

Etrendi zsir (Dietary fat) (16 : n3 ratio)

1. n3-tobbletiiek (n3 excess):
Halolaj (Fish oil) 1:5
Lenolaj (Linseed oil) 1:4

2. Idedlis arénydak (Ideal rate):

Tejzsir (Milk fat) 2:1
Repceolaj (Raps oil) 2:1
Diéolaj (Walnut oil) 41

3. Enybén n6-tobbletiiek (Slight n6 excess):

Széjaolaj (Soybean oil) 7:1
Baromfizsir (Poultry fat) 9:1

4. Erésen n6-tobbletiiek (Strong n6 excess):

Foldimogyord-olaj (Peanut oil) 17:1
Buizacsira-olaj (Wheat-germ oil) 26:1
Margarinok (Margarins) 36:1
Kukoricacsira-olaj (Corn-germ oil) 68:1
Sertészsir (Pork fat) 82:1

5. n3-hidnyosak (n3 deficiency)

Napraforgé-olaj (Sunflower oil) Végtelen (Infinite)
Safrényolaj (Safron oil) Végtelen
Gyapotmag-olaj (Cottonseed oil) Végtelen
Palmaolaj (Palm oil) Végtelen
Kékuszzsir (Cocos oil) Végtelen

A tdblizat adatai magyardzat nélkiil is informativak, fontos
iizeneteket hordoznak, amelyek alapjan kénnytiszerrel kisza-
mithatok egy-egy nemzet itlagdiétdjinak n6:n3 zsirsavarinyai.
Ez pl. hazinkban, mint mar emlitettiik, rendkiviil nagy/rossz,
annak &sszes hitrinyos humanélettani kovetkezményével.
Utébbiakat a kévetkezd (4.2.2.) cim alatt részletezziik.

4. 2. 2. Az n6:n3 ardny szimszerii névekedése okozta
humdnegészségiigyi kdrosoddsok — Human health dam-
ages of the numerical growth of the n6:n3 rate

A kivinatos 3:1, ill. a még eltlithetd s5:1 alattindl nagyobb
ardnyokndl szimos humdinegészségiigyi kirosodas kovetkezhet
be kiilon-kiilén, de egyiittesen is, amelyek stlyossiga az ardny-
ndvekedéssel linedrisan nd. Ezeket sszegezi a 3. tdbldzat.
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3.tdbldzat Table 3

Az n6:n3 ardny szimszerii novekedése okozta huménegészségiigyi

karosodasok (Human health damages of the numerical growth of
the n6:n3 rate)

- Erés érelmeszesedés: N§ a plazma TG-, csdkken a HDL-szint,
tdrékennyé, keménnyé vilnak, az erek, nd a vérnyomas, a szivarit-
mia esélye, végsd soron a CHD-haldloz4s. (Acute artherosclerosis:
higher plasm TG and lower HDL level, blood vessels become
fragile and hard, hypertensio, increased chance for heart aryth-
mia, CHD-exitus.)

- Allergia: Minden tizedik embert érint. (Allergy: One tenth of
people affected.)

- Reumds iziileti fajdalmak/gyulladds: A lakossig legkevesebb

18%—4nal fordul el8. (Rheumatic pains/inflammatio: less than

18% of population.)

Psoriasis/pikkelyssmor: A lakossdg 3%-at érinti. (Psoriasis: 3% of

population affected.)

- Lagyulé iziiletek: A lakossig legkevesebb 10%-anal. (Softening
joints: not less than 3% of population.)

- Gyakoribb lesz a migrén, ami inkabb a n8ket érinti. (More fre-

\

quent migraine, mostly women affected.)

- Gyakrabbak és er8sebbek lesznek a menstrudcios fajdalmak.
(More frequent and stronger period cramps.)

- N& a korasziilés gyakorisiga. (Increased rate of premature birth.)

A téblazat érdemi kiegészitést nem is igényel.

4.3. Sejt- és genotoxikus aldehid-vegyiiletek képz8dése
siitéskor PUFA- névényolajokban — The formation of
cell- and genotoxic aldehid-compounds through frying
in PUFA- vegetable oils

4.3.1.  Helyzetelemzés — State analysis

A magyar szirmazdsa amerikai Saari Csallany Agnes professzor
asszony az Amerikai Olajkémikusok Tirsasiginak 96. Evi
Konferencidjin 2005 mdijus 4-én Salt Lake City-ben (Utah
4llam) munkatérsaival arrdl szdmolt be, hogy a PUFA-névény-
olajokban normdl siitéskor (185°C) négyféle sejt- és genotoxikus
aldehid-vegyiilet képzddik (SEPPANEN ES SAARI CSALLANY,
2002, 2004, 2006).

A. Saari Csallany

Ezek a
-nonenal = HNE o
. . -hexenal = HHE L on
4-hidroxi-2-trans- octenal “HOE " 7 ;H U
-decenal = HDE

A fontosabb megillapitisok a kovetkezdk.

- A négy toxikus vegyiilet koziil a HNE a f6 termék.

- A képz8dste HNE-t minden esetben a linolsav (C18:2 n6)
oxid4cids termékeként azonositottik.

- A HNE SAFA- és MUFA-lipidekben nem képz3détt.

4.3.2. A HNE képzidésénck f6bb paraméterei — The major
parameters of the formation of HNE

- A HNE-koncentrici6 6 6ra siitésig nd, majd lassan csdkken
(leboml4s).

- A névekedés gyorsabb, mint a lebomlas.

- Megszakitdsok esetén is ugyanannyi képzddik, mint folya-
matos siitésnél.

- A siitote élelmiszerekben (burgonya, hisok) mir 10 perc
utdn ugyanannyi hidroxialkenal volt, mint az olajban, mivel
a vegyiiletek erdsen reaktivak fehérjékkel, DNA-val és ha-
sonlé biomolekulakkal (4. 4bra).

4. dbra Fig. 4

Vilagviszonylatban a névényolajokban siitott az egyik legjellemz3bb

gyors étel (The most widespread fast foods in the world are fried in
vegetable oils)

4.3.3. A HNE humdnegészségiigyi vonatkozdsai és a kialakult
helyzet — Human health aspects of HNE and the evolved
situation

- Erdsen sejt- és genotoxikus.

- Kutatdk 8sszefiiggésbe hozzik szdmos betegséggel, koztitk
az érelmeszesedéssel, a stroke-kal, a Parkinson-, az Alzhei-
mer-, és a Huntington-kérral, tovibb4 a majbetegséggel és
gyakori fogyasztds (mérgezés) esetén a rékkal.

- Saari Csallany professzor asszony (Seppanen és Saari
Csallany, 2002, 2004, 2006) el8addsa felbolygatta egész
Amerikit és a fél viligot.

- Védekezési javaslata hirtelenjében annyi volt, hogy étterem-
ben inkabb fdtt, mintsem olajban siilt ételeket egyiink,
otthon pedig lehetdleg keriiljitk a PUFA-olajok hasznalatat.

- ,Megtaldlta” 8t a teljes amerikai média és pdr napra rd a
HNE-18l oldalak szdzait lelte fel az internetezd a nevének
beirdsa utdn.

- Sorban illnak ndla felvételre az egész viligrol PhD-hall-
gatok. Magyar egyelSre még nincs koztiik.
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s. A PARADOXON - THE PARADOX

A cimben foglalt paradoxon kettds:
- egyfeldl a tudomanyt még nem kovette le a gyakorlat,
- masfeldl a ,kegyelemd6fést” onnan adtdk meg fél évszdzad-
dal késSbb a lipid-elméletnek, ahol annak megalkotéja maga
is dolgozott.

OSSZEFOGLALAS — SUMMARY

Az étrendi lipidek (zsiradékok) humdanélettani megitélésére a 20.
szizad mésodik felében Ancel Keys 1954-ben megfogalmazott
un. lipid-elmélete nyomta rd bélyegét. Eszerint az dllati zsirok
nagyobb telitett zsirsavtartalma és koleszterinje lenne a felelése a
halalozasi okok kézott elsd helyre keriilt sziv- és érrendszeri
betegségeknek, vagyis az érelmeszesedést kovetd magas vérnyo-
mdsnak és infarktusoknak.

Az elmélet tirsadalmi kihatdsa oly hatalmas volt, hogy kolesz-
terin-hisztéria sopdrt végig az egész viligon (nilunk hisz éves
késéssel!), atalakult az emberiség konyhdja, 1/4-del csokkent az
dllati zsirok, mig kozel 4-szeresére ndtt a novényi lipidek fo-
gyasztdsa, Osszességében 30%-kal emelkedett a lipid-felvétel. A
zsirbol szdrmaz6 energiafelvétel a fejlett orszigokban elérte a 40-
42%-ot, a kivinatos 30% alatti helyett. A részleteket a telitett zsit-
savakban (SAFA) gazdagabb 4llati és novényi lipidek kirhoz-
tatdsa, ezen beliil a tejzsir (vaj) vidlottak padjira iiltetése, mig a
tobbszordsen telitetlen (PUFA, fdleg omega-6) zsirsavakban
gazdag ndvényolajok felmagasztaldsa jellemezte.

A vazolt helyzet tudoményos és gyakorlati egyeduralma oly
hatalmas volt, hogy jelent8s — kéztitk Nobel-dijjal jutalmazott —
felfedezések sem tudtak a hélabdaszert folyamaton rést iitni, ill.
azt megéllitani.

A 20. szdzad utolsé évtizedétd] viszont az étkezési zsirok
teriiletén harom olyan hatalmas horderejt felfedezés is tortént,
amelyek kiildn-kiilon, egyiittesen még inkdbb kihtztdk a talajt a
lipid-elmélet alél.

Az j felismerések hatdsira masodlagos veszélytényezdkké
szelidiiltek a telitett zsirsavas és koleszterines lipidek, ugyan-
akkor elsédleges veszélytényezdvé (szinte kdzellenséggé) véltak a
PUFA (f8leg omega-6)-zsirsavakban gazdag névényolajok (saf-
riny-, napraforgé-, dié-, blzacsira-, gyapotmag-, szdja-, kukori-
cacsira-, zab- és szezdmmag-olaj). A hirom felfedezés réviden a
kovetkezd.

- 1992-ben a Harvardrdl Willet és mtsai ,kiirtdleék vildgga’,
hogy a névényi olajok hidrogénezése sorin nagy meny-
nyiségben képz3d8 transz-zsirsavak az oxidale LDL
(oxLDL) révén vezetd érelmeszesitdk. 2002-ben az USA
Tudomdnyos Akadémidjanak Egészségiigyi Intézete
deklarilta, hogy a ,transz-zsirsavakkal szemben az emberi
szervezet tolerancidja zérd”. Ezt kovetSen tobb orszdg
(Dénia, Kanada, USA) tdrvénykezési korlitozasokat reali-
zalt,

- Szintén a 20. szdzad végén igazoltik, hogy az omega-6 és
omega-3 zsirsavak 3:1, de max. 5:1-nél nagyobb ardnya mds
bajok (allergia, pikkelysémér, migrén, menstrudciés fajdal-

mak, korasziilés) mellett rendkiviili érelmeszesitsk. Magyar-
orszagon ez az arany 97:I.

- Végiil 2005-ben a magyar szdrmazast Saari Csalldny Agnes
professzor asszony a Minnesotai Egyetemrdl adta meg a
PUFA-ban gazdag olajoknak a,kegyelemdofést”. Munkatar-
saival igazoltik, hogy a PUFA-olajokban a siités sordn olyan
aldehid-vegyiiletek (HNE, HHE, HOE, HDE) képzdd-
nek, amelyek erdsen sejttoxikusak és mutagének, rdkkeltsk.
A toxikus vegyiiletek azonos koncentriciéban taldlhatdk a
siilt ételekben (pl. rantote hiisok, burgonya). Veliik szemben
ilyen vegyiiletek a PUFA-ban szegény lipidekben nem kép-
z8dtek.

A cimben foglalt paradoxon kett3s: egyfeldl a tudoményt még
nem kovette le a gyakorlat, misfeldl a kegyelemddfést onnan
adtak meg fél évszazaddal késdbb a lipid-elméletnek, ahol annak
megalkotdja maga is dolgozott.

Megjegyzés: Ezen Osszefoglalé Referdtum elkészitése a Magyar
Tejgazdasigi Kisérleti Intézet ltal elnyert, GVOP-3.1.1.-2004-
05-0107/3.0. sz4mu, , Transzzsirsav-mentes (1% alatti) kenhetd
élelmiszerek (é18flérds, igény szerint probiotikus margarin-
krémek, vegyeszsirti krémek) kifejlesztése és huménélettani hata-
saik klinikai vizsgdlata” cim{i tdmogatdsi szerzédés keretében

folyt.
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