Jakie ttuszcze sa dobre?

Panuje powszechne przekonanie, ze nasycone kwasy ttuszczowe,
ktére zwykle w temperaturze pokojowej maja stata konsystencje,
to gtdownie produkty pochodzenia zwierzecego, czyli mieso lub
nabiat (na przyktad mleko, masto i ser). Gdy bedziemy spozywacd
ich za duzo, moze nam grozi¢ mndstwo choréb przewlektych.

Nienasycone kwasy ttuszczowe — czesto w postaci ptynnych
olejow — otrzymuje sie gtéwnie z ros$lin, cho¢ niektdre
pochodzg takze od zwierzat (zwtaszcza ryb). Majg one wrecz
odwrotny wptyw na nasze zdrowie. Jako ,dobre ttuszcze” moga,
miedzy innymi, obnizal stezenie cholesterolu we krwi, tagodzi¢
stany zapalne i regulowal prace serca. Nienasycone kwasy
ttuszczowe dzieli sie na: jednonienasycone i wielonienasycone.

Sprawa jest nieco bardziej skomplikowana. W rzeczywistosci
nawet ttuszcze pochodzenia zwierzecego, takie jak masto czy
smalec, zawierajg pewng ilos¢ jedno- i wielonienasyconych
kwaséw ttuszczowych, natomiast oliwa z oliwek i orzechy -
uznane za korzystne dla zdrowia — dostarczajg troche
nasyconych kwaséw ttuszczowych, oczywiscie oprdécz imponujgcej
iloSci jedno- i wielonienasyconych. Sekret tkwi w réwnowadze i
réznorodnosci — pewna ilos¢ ttuszczéw nasyconych jest wazna
dla zdrowia, natomiast mozna tez przesadzi¢ z ,dobrymi”
ttuszczami, poniewaz one rowniez dostarczajg bardzo duzo
kalorii. Te drugie spozywane z umiarem majg liczne wtasciwos$ci
zdrowotne. Oto, jak dziataja.

Ttuszcze jednonienasycone

Jednonienasycone kwasy tituszczowe (JNKT) w najbardziej
skoncentrowanej formie wystepujg w oliwie z oliwek, oleju
arachidowym i rzepakowym, a takze w awokado, orzechach
(migdatach, nerkowcach, orzechach laskowych, ziemnych 1 pecan)
oraz nasionach i pestkach (pestkach dyni, sezamie). Jesli
produkty bogate w jednonienasycone kwasy tiuszczowe, s3
gtéwnym Zrdédtem ttuszczéw w diecie, zmniejszajg ryzyko choréb
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sercowo-naczyniowych i mogg by¢ pomocne w regulowaniu poziomu
insuliny oraz cukru we krwi. Najwazniejszym tituszczem
jednonienasyconym jest kwas oleinowy (omega-9), ktory nadaje
wyjatkowe wtasciwosci zdrowotne olejom i produktom go
zawierajacym. Na przyktad, z najnowszych badan wynika, ze moze
on obniza¢ stezenie cholesterolu, poprawiajgc proporcje
,dobrego” 1 ,ztego” cholesterolu, a takze zmniejsza ryzyko
chordéb serca. Udowodniono, ze blokuje wywotujacy nowotwory gen
HER-2/neu, ktdérego nosicielkami jest 30 procent pacjentek z
rakiem piersi. Kolejne dziatanie prozdrowotne kwasu omega-9
polega na zwiekszaniu skutecznosci 1lekdw stosowanych w
przypadku wspomnianego genu nowotworowego. Bogatym Zrdédtem
kwasu oleinowego jest oliwa z oliwek.

Niezbedne kwasy ttuszczowe — w orzechach,
nasionach 1 rybach

Do wielonienasyconych kwasdéw ttuszczowych (WNKT) nalezag kwasy
ttuszczowe omega-3, ktorych najwiecej jest w orzeszkach
piniowych i orzechach wtoskich, niektérych ttustych rybach
(sardynkach, %*ososiu, makreli i Sledziach), a takze w awokado.
Z kolei kwasy ttuszczowe omega-6 znalez¢ mozna gtéwnie w
olejach roslinnych, na przyktad w oleju stonecznikowym czy
kartamusowym, jak réwniez w orzechach oraz nasionach i
pestkach. Zaréwno omega-3 jak i omega-6 nosza nazwe
,niezbednych kwasow ttuszczowych” (NKT), poniewaz sg niezbedne
dla naszego zdrowia. Ludzki organizm nie potrafi wytwarzac¢ ich
samodzielnie, dlatego muszg by¢ dostarczane wraz z
pozywieniem. Kwasy omega-3 1 omega-6 sg niezmiernie wazne dla
wzrostu, rozwoju i funkcjonowania mdézgu. Regulujag tez
metabolizm, wptywajg korzystnie na zdrowie uktadu rozrodczego
oraz utrzymuja w dobrej kondycji skére, wtosy i kosci.

Odpowiednie proporcje

Nasi przodkowie jadali ttuszcze omega-6 i omega-3 w proporcji
1:1. Obecnie, gdy spozywamy tak duzo produktédw zawierajacych



oleje ros$linne bogate w kwasy omega-6 (sg w wielu produktach
przetworzonych) proporcje te zblizone sa do 15:1, a nawet
wiecej. Badania dowodza, ze nadmierne spozycie ttuszczéw
omega-6 moze zwiekszal ryzyko chordéb sercowo-naczyniowych,
niektérych nowotworéw i chordéb autoimmunologicznych
(reumatoidalnego zapalenia stawdw). Badania przeprowadzone w
Centrum Genetyki, Zywienia i Zdrowia w Waszyngtonie wykazaty,
ze obnizenie proporcji z 15:1 do 4:1 (omega-6:omega-3)
wywotato 70-procentowy spadek liczby przedwczesnych zgonéw w
wyniku chorob sercowo-naczyniowych. Aby poprawic¢ proporcje,
nalezy uzywa¢ do gotowania oliwy z oliwek 1lub oleju
rzepakowego i jes$¢ duzo ttustych ryb (*ososi, makreli i
sardynek) .

Sekrety oliwy

Oliwa z oliwek zawiera duzo kwasu oleinowego, ktdéry obniza
stezenie ,ztego” cholesterolu LDL i zwalcza stany zapalne.
Moze tez obniza¢ cisnienie krwi. W badaniach przeprowadzonych
w Hiszpanii w 2009 roku 17 chorym na cukrzyce typu 2. oraz 23
osobom zdrowym podawano przez miesigc jedzenie bogate w oliwe
z oliwek. W obu grupach obnizyto sie cisnienie krwi. Oliwa z
oliwek zawiera tez duzo polifenoli, zwigzkdéw o wtasciwoSciach
przeciwzapalnych, ktdore obnizajag stezenie biatka C-reaktywnego
(branego pod uwage w badaniach krwi majgcych okresli¢ stopien
stanu zapalnego, ktéry moze wskazywa¢ na ryzyko choréb
krgzenia). Polifenole ograniczajg takze rozwdj szkodliwych
bakterii jelitowych wywotujgcych zakazenia przewodu
pokarmowego. Przeciwdziatajg zwlaszcza wzrostowli bakterii
Helicobacter pylori, ktéra przyczynia sie do wrzodéw zotadka.

Olej rzepakowy — zdrowy do gotowania

Z ostatnich szwedzkich badan wynika, ze olej rzepakowy moze
skutecznie obniza¢ stezenie cholesterolu. Naukowcy z
Uniwersytetu w Uppsali porownali dziatanie dwéch typowych diet
spozywanych na Zachodzie — jedna zawierata ttuszcz pochodzacy



z nabiatu, a druga produkt do smarowania pieczywa na bazie
oleju rzepakowego. Grupa 14 mezczyzn i 6 kobiet w wieku 25-68
lat stosowata jedng z tych diet przez 3 tygodnie. Pod koniec
badan, poziom ,ztego” cholesterolu LDL u oséb odzywiajgcych
sie produktem na bazie rzepaku byt o 17 procent nizszy niz u
badanych na diecie nabiatowej; podobnie catkowity cholesterol.
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