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Kiemelt táplálkozási kockázati tényezők

1. Só ↑

2. Telített zsírok ↑

3. Transz-zsírsav ↑

4. Cukor ↑

5. Zöldség-gyümölcs ↓



Cisz és transz szerkezet

olajsav a cisz - izomer. Elaidinsav a transz - izomer



iTFA

• Természetben nem fordul elő, ez emberi 
szervezetben nem termelődik

• Fogyasztására élettani szempontból nincs 
szükség

• Eliminálható anélkül, hogy kedvezőtlenül 
befolyásolná az élelmiszer ízét, árát, 
kínálatát

• Nincs biztonságos szint! (EFSA, WHO)



CHD rizikó és TFA  



Az iTFA kórélettani hatása



Betegségek és az iTFA 

• Szív- és érrendszeri betegségek 
(szívinfarktus, agyvérzés)

• Cukorbetegség
• Érelmeszesedés
• Gyulladásos folyamatok
• Egyes daganatos betegségek
• Hasi elhízás
• Alzheimer kór
• Meddőség



A betegségben töltött életévekért felelős 20 
legfőbb kockázati tényező (Kelet-Európa, 

2010)

Lim S et al.: A comparative risk assessment of burden of disease and injury attributable to 67 risk factors and risk factor clusters in 21 regions, 1990–2010: 
a systematic analysis for the Global Burden of Disease Study 2010. Lancet, 2012. 380: 2224–60





Ipari zsiradékok



http://www.oeti.hu/download/tfa.pdf

Kereskedelmi forgalomból származó élelmiszerek transz-zsírsav tartalma ABC sorrendben



A > 2g/100 g zsír TFA-tartalmú termékek 
megoszlása főbb termékkategóriák szerint



N=159

A vizsgált élelmiszerek TFA tartalom szerinti megoszlása
(N=820)



Beavatkozás Élelmiszer kategória
TFA mentes termékek aránya 

%

Nemzeti TFA tiltás
mind csaknem 100

Kötelező TFA jelölés 
önkéntes korlátozással

margarinok és zsírok 0-62

sütőipari termékek 25-100

éttermi ételek 50-100

átlag 76

Kötelező TFA jelölés

margarinok és zsírok 67-79

gyorséttermi ételek 80

élelmiszerek 
(supermarket)

95

sütőipari termékek 42-77

édességek 40-100

Önkéntes vállalás éttermi sütőolajok 45

TFA mentes termékek aránya a különböz ő beavatkozásokat követ ően
2005-2012



Az emberi erőforrások minisztere 71/2013. (XI. 20.) EMMI 
rendelete az élelmiszerekben lévő transz-zsírsavak 

megengedhető legnagyobb mennyiségéről,
a transz-zsírsav tartalmú élelmiszerek forgalmazásának 

feltételeiről és hatósági ellenőrzéséről, valamint a lakosság 
transz-zsírsav bevitelének nyomon 
követésére vonatkozó szabályokról

M A G YA R K Ö Z L Ö N Y • 2013. évi 192. szám, 2013. november 20.

Az OÉTI...
a) a végső fogyasztó számára értékesített élelmiszer transz-zsírsav tartalmára 

vonatkozó mérési adatokból  adatbázist alakít ki,
b) felmérést készít a lakosság transz-zsírsav beviteléről,
c) figyelemmel kíséri a végső fogyasztó számára értékesített élelmiszerek  

összetételének az e rendeletben  foglalt követelményekkel összefüggő változását,
d) felmérő jelleggel laboratóriumi vizsgálatokat végez az élelmiszerek transz-zsírsav 

tartalmára vonatkozóan.

A TFA megengedett maximális mennyisége, ha az élelmiszer zsírtartalma:
<20% 2 g
3-20% 4 g
<3% 10 g

A TFA megengedett maximális mennyisége, ha az élelmiszer zsírtartalma:
<20% 2 g
3-20% 4 g
<3% 10 g



Várható egészséghatás

Magyarországon 
3000-6000 szív- és érrendszeri halál 

megelőzése évente!



Transzzsír Kontroll –OÉTI védjegy

Köszönöm a figyelmet!


