Ttuszcze w diecie. Jak z nimi
walczyc¢?

Zte samopoczucie? Jezeli masz podwyzszone stezenie
cholesterolu albo potrzebujesz diety zdrowej dla serca,
powinienes wiedzie¢ jaki rodzaj i ile ttuszczdéw spozywasz. Oto
nasz miniporadnik.

Sg cztery rodzaje kwas6w ttuszczowych: nasycone, trans,
jednonienasycone 1 wielonienasycone.

TXuszcze nasycone

Ttuszcze nasycone zwiekszajg stezenie cholesterolu catkowitego
i cholesterolu LDL. Spozywanie mniejszej ilosci ttuszczoéw
nasyconych to jedna z wazniejszych rzeczy, ktére mozesz zrobic
dla serca. Najwiecej jest ich w ttuszczach zwierzecych, takich
jak: masto, sSmietana, ser, ttuszcz w miesie i wedlinach, a
takze ttuszczach uzywanych do produkcji ciastek, herbatnikéw,
ciast i innych stodyczy oraz smazonych dan na wynos.

Oleje kokosowy i palmowy, chociaz roslinne, rdéwniez zawierajg
duzo nasyconych kwaséw ttuszczowych. Zywieniowcy zalecaja
zmniejszenie ilosSci spozywanych ttuszczéw nasyconych, tak aby
nie przekraczaty one 10 proc. ogdélnej liczby przyjmowanych
kalorii.

KALORIE A TtUSZ(CzZ

Wszystkie rodzaje ttuszczéw zawierajg te samg liczbe kalorii —
9 kcal w 1 g, czyli dwa razy tyle, ile znajduje sie w 1 g
biatek czy weglowodandéw. Jesli masz nadwage, staraj sie
ograniczy¢ wszystkie ttuszcze, a szczegbélnie ttuszcze
nasycone.
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TXuszcze trans

Ttuszcze trans, podobnie jak ttuszcze nasycone, podwyzszaja
stezenie cholesterolu LDL, a obnizajg cholesterolu HDL. Kwasy
ttuszczowe trans wystepujg w niewielkich ilosSciach w kazdym
miesie i wszystkich produktach mlecznych.

Ttuszcze trans mozna wytworzy¢ sztucznie podczas procesu
hydrogenizacji. Badania sugeruja, ze ttuszcze te mogg mied
gorszy wptyw na ludzki organizm niz thuszcze nasycone,
poniewaz zwiekszaja ryzyko choroby wierficowej serca. Duze
iloSci t*uszczéw trans zawieraja niektdére margaryny. Wielu
producentéw margaryny i innych produktéw do smarowania
pieczywa w znacznym stopniu zmniejszyto ostatnio zawartos¢
ttuszczédw trans w wyrobach, tak by nie przekraczaty 1 proc.

CO TO SA TLUSZCZE UTWARDZANE

Hydrogenizacja to proces, podczas ktdrego utwardza sie oleje
roslinne. Olej ptynny zmienia sie w ttuszcz pétstaty, ktéry
lepiej nadaje sie do smazenia i pieczenia. Tiuszcze utwardzane
znajdujg sie gtdéwnie w margarynie i produktach do smarowania
pieczywa. Uzywane sg do produkcji herbatnikéw, przekasek,
ciast i smazonych dan gotowych. Jezeli na opakowaniu jest
informacja o utwardzanym oleju roslinnym lub utwardzanym
ttuszczu, oznacza to, ze w produkcie mogg znajdowal sie
ttuszcze trans.

Ttuszcze jednonienasycone

Ttuszcze jednonienasycone obnizajg stezenie cholesterolu
catkowitego i ,ztego” cholesterolu LDL, gdy zastepujemy nimi
ttuszcze nasycone. Ich dziatanie nie jest tak skuteczne, jak
ttuszczow wielonienasyconych. Znajdujg sie we wszystkich
rodzajach ttuszczow, ale najwiecej jest ich w oliwie z oliwek,
oleju canola/rzepakowym, arachidowym oraz w wiekszosci
orzechéw i owocach awokado. W Grecji i Wtoszech wskaZnik
zachorowan



na choroby serca jest bardzo niski, zapewne dzieki duzemu
spozyciu oliwy z oliwek.

Ttuszcze wielonienasycone

Ttuszcze wielonienasycone obnizajg stezenie cholesterolu
catkowitego i cholesterolu LDL, wiec zmniejszaja ryzyko choréb
serca. Sg ich dwa rodzaje:

Ttuszcze omega-3 takie jak kwas alfa-linolenowy i jego
pochodne, kwas eikozapentaenowy (EPA) oraz kwas
dokozaheksaenowy (DHA) wchodza gt*déwnie w sktad ttuszczu
rybiego, gtdéwnie ttustych ryb dalekomorskich. S3 one wazne dla
serca.

Ttuszcze omega-6 takie jak kwas linolowy znajdujg sie w
olejach roslinnych (stonecznikowym, kukurydzianym,
bawetnianym, z pestek winogron oraz krokosza barwierskiego),
niektérych orzechach (wtoskich, brazylijskich i piniowych)
oraz margarynach zawierajagcych ttuszcze wielonienasycone.
Nalezy jadac¢ pewne ilosci tych produktéw, ale wazniejsze sg
ttuszcze omega-3.

Wszystko o cholesterolu

Cholesterol dostarczany jest do organizmu wraz z pozywieniem,
ale wytwarza go rowniez watroba. Jest potrzebny do budowy bton
komérkowych, ale moze by¢ takze szkodliwy. To jedna z gtdéwnych
substancji, ktdére odktradajg sie w $Scianach naczyn
krwiono$nych. Proces odktadania sie ztogéw, zwany miazdzycag
tetnic, powoduje zwezenie naczyhA krwionos$nych, co utrudnia
przeptyw krwi. W skrajnym przypadku przeptyw krwi zostaje
zablokowany i nastepuje zawat serca lub udar mézqu.

Sg dwa rodzaje cholesterolu wazne dla zdrowia serca: HDL i
LDL. LDL (low-density Llipoprotein — cholesterol o niskiej
gestosci) zwany jest ,ztym”, poniewaz zwieksza z%togi
odktadajgce sie w Scianach naczyn krwionos$nych. HDL (high-
density lipoprotein — cholesterol o wysokiej gestosci) zbiera



cholesterol z komérek organizmu i transportuje go do watroby,
z ktorej jest on nastepnie wydalany. Wysokie stezenie
cholesterolu HDL przeciwdziata niektdérym szkodliwym skutkom
wywotywanym przez nadmiar LDL. Gtéwnym celem zdrowej diety
jest obnizenie stezenia LDL i podniesienie HDL.



