Ttuszcze roslinne i zwierzece - ktore
zdrowsze?

Kwasy tluszczowe dzielimy ze wzgledu na wiazania wystepujace pomiedzy
czasteczkami. Jezeli wystepuja wigzania podwodjne - mowimy o kwasach
tluszczowych nienasyconych (jedno- lub wielonienasyconych). Jezeli brak jest
takich wigzan - mamy do czynienia z kwasami tluszczowymi nasyconymi.

Ttuszcze roslinne

Tluszcze roslinne charakteryzuja sie wystepowaniem w swoim skiadzie
kwasow ttluszczowych nienasyconych, zarowno jedno-, jak i
wielonienasyconych. Wielonienasycone kwasy ttuszczowe nalezg do rodzin n-6 lub
n-3 (omega 6 lub omega 3). Nie moga by¢ syntetyzowane w ludzkim organizmie,
dlatego kwasy linolowy (n-6) i alfa-linolenowy (n-3) nazwane zostaty Niezbednymi
Nienasyconymi Kwasami Ttuszczowymi (NNKT). Konieczne jest ich przyjmowanie wraz z
dieta. W praktyce najlepszym zrédtem (nie liczac ryb) sg produkty pochodzenia
roslinnego- oleje: rzepakowy, Iniany, sojowy, kukurydziany, oliwa z oliwek.

Bardzo dobrze udokumentowana jest odwrotna zaleznos¢ pomiedzy spozyciem kwasu
linolowego a stezeniem ztej frakcji cholesterolu LDL. Oznacza to, ze spozycie tego
kwasu ttuszczowego chroni nas m.in. przed wystgpieniem miazdzycy. Ponadto
zwieksza tez stezenie dobrej frakcji cholesterolu - HDL. Kwas linolowy w organizmie
cztowieka przeksztatca sie przy udziale delta-6 desaturazy do kwasu gamma-
linolenowego. Kwas gamma-linolenowy prawdopodobnie ma zdolno$¢ do hamowania
pewnych czynnikow prozapalnych. Zbyt wysoka podaz nasyconych kwasow
tluszczowych (ktdre opisze nieco szerzej w dalszej czesci tekstu) moze
hamowac aktywnos¢ delta-6 desaturazy i tym samym niwelowac
dobroczynne wiasciwosci kwasu linolowego. Podobnie dziata niedobér cynku czy
magnezu. Palenie papieroséw i nadmierna ilos¢ alkoholu réwniez zaburzajg dziatanie
delta-6 desaturazy. Tak wiec pomimo dosy¢ wysokiego spozycia kwasu linolowego (w
duzych ilosciach znajduje sie w olejach kukurydzianymi i stonecznikowym, a takze w
oleju z nasion wiesiotka) moze on nie zostac efektywnie wykorzystany przez organizm.
Przy niedostatecznej podazy kwasow omega-3 kwas linolowy moze ulegac dalszym
przemianom do kwasu arachidonowego, ktéry w nadmiernych ilosciach nasila procesy
zapalne w organizmie. Niestety - optymalny stosunek kwasow omega-6 do
omega-3 nie zostat dotad opracowany. Niektdrzy autorzy sugeruja proporcje
4-5:1 kwasow omega-6 do omega-3. Dieta przecietnego Europejczyka
charakteryzuje sie zgota odmiennym stosunkiem - 20:1 (n6-n3).

Kwas alfa-linolenowy - kolejny NNKT, jednak z rodziny n-3. Wtasnie z niego w
organizmie ludzkim syntetyzowane sg dwa kwasy DHA (dokozaheksaeony) i EPA
(eikozapentaenowy). W badaniach obserwacyjnych wykazano, ze spozycie kwaséw z
rodziny n-3 w dawce 1g/d wigzato sie z nizszym stezeniem triglicerydéw we krwi,
nizsza agregacja ptytek krwi (czyli zmnigjszeniem ryzyka wystapienia zakrzepdw) oraz
zmniejszeniem innych czynnikdw wigzacych sie bezposrednio z chorobami uktadu
krwionosnego. Do dobrych Zrédet kwaséw n-3 naleza: olej rzepakowy, Iniany, orzechy,
a takze ryby.

Wykazano potencjat fagodzacy objawy lub wrecz wspomagajacy leczenie
kwasoéw z grupy omega-3 schorzen takich jak demencja, reumatoidalne



zapalenie stawdéw, zwyrodnienie plamki zoitej czy atopowe zapalenie skory.

Ttuszcze roslinne to naturalne dobro. Jednak mogg one przybra¢ odmienne
wiasciwosci, jezeli zmienig swojg strukture chemiczng. W procesie uwodornienia
(utwardzania) moze dojs¢ do zmiany konfiguracji nienasyconych kwasoéw
tluszczowych z cis do trans. Kwasy ttuszczowe trans przybierajg szkodliwy
potencjat charakterystyczny dla kwaséw ttuszczowych nasyconych. Warto zwracac
uwage na etykiety produktow. Jezeli widnieje na nich napis ,,zawiera czesciowo
utwardzone/uwodornione kwasy ttuszczowe/tluszcze roslinne” nie warto zdejmowac
ich ze sklepowej poiki.

Ttuszcze zwierzece

Tluszcze zwierzece, cho¢ zawieraja pewien odsetek nienasyconych kwaséow
tluszczowych - stanowia gfowne zrédio kwaséw tluszczowych nasyconych
(NKT). Wyjatkiem sg ryby - najlepsze zrédto kwaséw EPA i DHA. Kwasy ttuszczowe
nasycone sg potrzebne, jednak to zapotrzebowanie jest w petni pokrywane przez
synteze endogenng (nasze organizmy wytwarzajg dostateczng ilos¢ tego rodzaju
kwasow). Nie jest wiec niezbedne dostarczanie ich z zewnatrz. Produkty wraz z ktérymi
dostarczamy NKT zawierajg jednak inne, cenne skfadniki, jak np. wapn (z produktow
nabiatowych), cynk, witamina B12 (z miesa). Powinnismy dgzy¢ zatem do spozywania
tych produktoéw o jak najnizszej zawartosci ttuszczu. Przede wszystkim ze wzgledu na
zwiekszenie ryzyka choréb serca powinny by¢ ograniczane na tyle, na ile jest to
mozliwe. Ich spozycie nie powinno przekracza¢ 10% wartosci energetycznej diety.

Ttuszcze roslinne i zwierzece - ktére wybrac?

OdpowiedZ na powyzsze pytanie jest niezwykle prosta. Tluszcze roslinne powinny
stanowic¢ staly element codziennej diety. Tluszcze zwierzece natomiast
powinny by¢ ograniczane do mozliwie jak najnizszego poziomu. Wyjatkiem sa
wspomniane wczesniej ryby, ktérych spozycie w diecie statystycznego Polaka wcigz
jest zbyt niskie. Aktualne zalecenia Instytutu Zywnosci i ZyW|en|a rekomendujg spozycie
ryb przynajmniej 2 razy w tygodniu. Warto przypomnie¢, ze do potraw na goraco
(smazenia, pieczenia, duszenia) najlepiej dodawac olej rzepakowy. Pozostate oleje
roslinne (rzepakowy zresztg tez) dodawajmy do surowek i innych potraw, jednak nie
narazajmy ich na dziatanie wysokich temperatur. Ponadto jesli wybieramy olej do
spozycia na surowo wazne, aby byt ttoczony na zimno (nierafinowany).

WazneUwaga: ,fitrowany na zimno” to nie to samo co ttoczony na zimno. Zdarza sie,
ze producenci celowo wprowadzajg w btagd uzywajgc takiego sformutowania. Proces
rafinacji prowadzi do utraty najcenniejszych skfadnikéw - sktadnikéw odzywczych,
zapachowych i smakowych.

Ttuszcze to niezbedny element diety, jednak miejmy na uwadze ich wybitnie wysoka
kalorycznosc¢ - 9 kcal/g. Jezeli uwaznie liczymy kalorie w diecie, ttuszcze mimo wszystko
powinny by¢ ograniczone, jednak do poziomu nie nizszego niz 20% energetycznosci
diety.
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