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W Polsce nadal

jemy niewiele ryb,

dlatego zrédtem

wartosciowych

kwasow omega-3

jest dla nas gtéwnie

olej rzepakowy.

% Skrapiaj nim safatki
i dodawaj go

do koktaijli

= warzywnych.

Czy tluszcz
jest niezdrowy?

tuszcze stanowiag gtowne

zrédio energii dla naszego

organizmu. Sg czg$cig bton

komérkowych. W ttusz-

czach rozpuszczaja sie wi-
taminy A, D, E i K. Maja tez wptyw na
smak i konsystencje potraw, ktore jemy.
Ale ttuszcze sg najbardziej kalorycznym
sktadnikiem naszego jadtospisu, gdyz
1 g ttuszczu daje az 9 kcal (weglowoda-
ny i biatka to 4 kcal, a alkohol — 7 kcal).
Dlatego — cho¢ to potrzebny skfadnik
— nalezy kontrolowac jego ilos¢ w co-
dziennej diecie, zwtaszcza jesli chodzi
o ten pochodzacy od zwierzat. Jednak
ttuszcz niejedno ma imie, nie kazdy jest
szkodliwy i niepozadany.

NIEBEZPIECZNE
TRANS

Ttuszcze trans, inaczej zwane izomerami
trans kwasow ttuszczowych, sg uwazane
za bardzo niezdrowe. Sadzi sie, ze przy-
czyniajg sie do przedwczesnej Smierci
500 tys. ludzi na $wiecie, wywotujgc wie-
le chordb cywilizacyjnych. Naturalnie
wystepujg w migsie zwierzagt (gtéwnie
wotowinie) i w mleku. Jesli jemy je w za-
lecanych ilosciach, nie sg grozne dla
zdrowia (Instytut Zywnosci i Zywienia
rekomenduje np. do 500 g migsa tygo-
dniowo). Co innego sztuczne ttuszcze
trans, czyli takie, ktdre powstaty z ttusz-
czow roslinnych wskutek procesow che-
micznych. Nalezy ich unika¢, poniewaz
zwigkszajg ryzyko m.in. choréb uktadu
krazenia. Wiele mowi sig tez o ich zwigz-
ku z wystgpowaniem nowotworéw. Pro-
wadzone w tym kierunku badania udo-
wodnity wptyw ttuszczow trans na rozwoj

Nie zdajemy sobie
sprawy z tego,

jak duzo ttuszczu
Zjadamy, nawet

o tym nie wiedzac.
Znajduije sie on

w produktach
zawierajgcych
tluszcze ukryte.
|

ostrzezenia, Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) i Europejski Urzad ds. Bezpieczen-
stwa Zywnos$ci w 2018 r. wydaty zalecenia,
aby producenci zywnosci zrezygnowali
do 2023 r. ze stosowania tfuszczow trans
w swoich produktach. Sporo jestich w zyw-
nosci typu fast food, smazonej na oleju,
np. frytkach, kebabie i pgczkach. Sg tez
w wyrobach cukierniczych, np. batonach
i ciastkach. Natomiast w miekkich margary-
nach kubkowych wystepuje ich ponizej
1 proc., dlatego uznaje sig, ze sg od nich
wolne. Korzystajgc ze strony internetowej
www.izomery.izz.waw.pl, mozesz spraw-
dzi¢ zawartos$¢ ttuszczéw trans w poszcze-
goélnych produktach.

OSTROZNIE
Z NASYCONYMI

Na opakowaniach w sklepie wystepujg pod

utozsamiane sg zwykle z ttuszczami zwie-
rzecymi, wystepujg tez naturalnie w niekto-
rych produktach roslinnych. Maja ztg stawe,
bo zbyt duza ich ilo$¢ w diecie to dodatkowe
kilogramy. Podnosza tez stezenie ztego cho-
lesterolu we krwi, a to juz bezposrednie
zagrozenie dla serca i uktadu krwionosnego.
Ale jak wszystkie ttuszcze pomagaja przy-
swajac¢ witaminy rozpuszczalne w ttuszczach,
czyliA, D, Ei K. Sg w kazdym rodzaju migsa
(np. boczek w potowie sktada sie wiasnie
zttuszczu), petnottustym mleku, masle, Smie-
tanie, zottym serze. Spore ilosci zawierajg
takze oleje palmowy i kokosowy.

POLECANE
NIENASYCONE

Jest ttuszcz, ktéry ma dobre opinie, cho¢
z racji swojej kalorycznosci nie nalezy z nim
przesadzac. To grupa nienasyconych kwa-
sow ttuszczowych (NNKT) z wielonienasyco-
nymi kwasami omega-6 i omega-3 na czele.
Te ttuszcze wptywajg na nas korzystnie, gdy
w pozywieniu ich proporcja wynosi 4:1, czyli
4 porcje omega-6 do jednej omega-3. W die-
cie wigkszosci z nas jest wystarczajgca ilo$¢
omega-6 i nie trzeba jej zwiekszac, bo w nad-
miarze omega-6 sprzyjajg stanom zapalnym.
Brakuje nam za to omega-3. Odgrywajg one
wazna role w utrzymywaniu prawidfowej pra-
cy mézgu i oczu oraz korzystnie dziatajg na
serce i uktad krgzenia. Obnizajg poziom zte-
go cholesterolu LDL, a podwyzszajg dobrego
HDL. Wzmacniaja odpornos¢. Najlepszymi
zrodtami ttuszczow typu omega-3 sa ttuste
ryby morskie, takie jak dzikie fososie i Sledzie.
Tiuszcze te sg rowniez obecne w orzechach
wioskich oraz oleju rzepakowym. Sporo ich
jestw mielonym siemieniu Inianym, natomiast
w oleju z Inu te ttuszcze szybko sie utleniaja.

NASZ EKSPERT raka jelita grubego. Biorgc pod uwage te nazwa nasycone kwasy ttuszczowe. Cho¢  Lniany olej nie jest ich dobrym zrodiem. @
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