Az egészséges kokuszzsir

Létezik-e egyaltalan egészséges zsir, amit a mindennapos siitéshez-f6zéshez hasznalhatunk?
Létezik bizony! Ez pedig a kokuszzsir. Szamos jotékony hatdsa van, s6t, még a fogyast is
elosegitheti! Hogy egy kicsit a sotétebb oldalat mutassam elébb a dolgoknak, el kell, hogy
aruljam, nem a legolcsobb zsirfajtak egyike. Viszont, mig az olajat nem szabad tobbszor
heviteni, mivel ekkor rakkelté anyagok keletkeznek benne, felhasznaldsa egy siitésben
kimeril. A kokuszzsir azonban stabil szerkezete miatt tobbszor is felhasznalhato, tobbszori
hohatés utan sem keletkeznek benne méreganyagok vagy rakkelté anyagok, nem oxidalédik.
A kokuszzsir allaga a kiils6 homérséklettol fiigg. 24—25 °C kortil folyékonnya valik, ennél
alacsonyabb hdmérsékleten a halmazallapota szilard. A kokuszzsir 92%-ban telitett
zsirsavakat tartalmaz (a sertészsir csak 50%-ot), emiatt sokdig tamadtak is, hogy nem
egészséges, mert a telitett zsirok elzarjak az érfalat, sziv- és érrendszeri betegségek eldidézoi
lehetnek.

Hogyan lehet az, hogy a kokuszzsir telitett zsirsavakban bdvelkedik, mégis egészségveédod
hatasu? Altaldban a legtobb zsiradék hosszh lanch zsirsavakbol all. Emiatt a szervezetben a
lebontasdhoz enzimek sziikségesek, melyeket az epe €s a hasnyalmirigy termel. Az enzim
segiti a zsirlancok szétbontasat. Mig a szervezet nagylizemben dolgozik, az ember
elalmosodik, faradt lesz, energiaszintje lecsokken. A kdkuszzsir viszont nem hossza-, hanem
kozepes lanchosszsagu zsirsavakbol épiil fel, melyek emésztéséhez nem sziikséges enzim,
igy ezzel jokora terhet vehetiink le szervezetiinkrdl.

Antibakterialis tulajdonsagokkal rendelkez6 laurinsavat tartalmaz, tovabba immunerdsitd
hatésa is van. Laurinsav nagy mennyiségben (3,5%) talalhaté meg az anyatejben, a kokuszzsir
viszont 45-50%-ban tartalmazza. A kokuszzsir tovabbi elényds tulajdonsagai: noveli az
energiaszintet, javitja a tapanyagok felszivodasat, segiti pajzsmirigy problémak megoldasat,
pozitiv hatassal van az anyagcserére, gyorsitja a tobbi zsiradék felszivodasat €s elégetését. A
kokuszzsirnak tobb fajtaja van: sziiz- €s szlirt valtozat. A szliz kokuszzsir ize enyhén kokusz
izl €s illata, alacsonyabb héfokon torténik a finomitasa, kinyeréséhez nem hasznélnak vegyi
anyagokat. A sziirt kokuszzsir teljesen semleges izli és szagtalan. Magasabb héfokon nyerik
ki, azonban vegyi anyagokat itt sem hasznalnak ehhez a miivelethez. A kokuszzsir kiils6leg
alkalmas a bdr apolésara, valamint csillogdva teszi a hajat is. (forrds: internet,
www.fittnok.hu)

a) A leirasokban hol kokuszzsirnak, hol pedig kokuszolajnak nevezik ezt az egészséges
zsiradékot. Mindkét kifejezés helyes, de méas-mas szempontbodl. Indokolja, hogy miért
nevezheto. ..

* zsirnak:
* olajnak:

b) A szerves vegyiiletek mely csoportjaba sorolhatoak a zsirok és az olajok funkcios
csoportjuk alapjan?

c¢) Indokolja, hogy a draga kokuszzsir miért terheli meg kevésbé a pénztarcankat, mint példaul
az olcsobb napraforgoolaj!

d) Sorolja fel, milyen ¢élettani hatasai vannak a telitett zsiroknak?

e) Mi az oka a kokuszzsir nagy hdstabilitasanak?


http://www.fittnok.hu/

f) Soroljon fel harom indokot, amiért egészségesebb a laurinsavat tartalmaz6 zsir!

g) A laurinsavat Gorgey Artir mutatta ki eldszor a kokuszdiobol. Adja meg a laurinsav

Osszegképletét, ha tudjuk, hogy ez egy 12 szénatombol all6 nyilt lancu, telitett
monokarbonsav!

h) Indokolja a szoveg alapjan, hogy a kokuszzsir mely tulajdonsagai segithetik a testsuly

csOkkenését!
(2015. majus)
Megoldas: (11 pont)

a) Zsir: a halmazallapota miatt /vagy: sok benne a telitett sav
Olaj: a halmazallapota miatt [/ vagy: a névényi eredete miatt
b) Triglicendek (észterek, karbonsav-észterek)
¢) Mert a napraforgoolajat csak egyszer, a kokuszzsirt viszont
tébbszor 1s felhasznalhatjuk.
d) Elzirjak az érfalat, sziv- ¢és érrendszen megbetegedések
eloidézon lehetnek.
e) Telitett linch zsirsavak alkotjak (vagy stabil szerkezet).
) Antibakteniahs,
immunerdsitd tulajdonsaggal rendelkezik.
g) Ci2H240;
h) Pl: - nidveli az energiaszintet,
- pozitiv hatissal van az anyageserére,
- segiti a tobbi zsiradék felszivodasat,
- gyorsitja a zsiradékok elégetését.
(Legalabb harom tényezd 2 pont, két tényezo felsorolasa 1 pont.)
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