ZDROWO 2Y(

Tluszcze w pozywieniu sg najbardziej skoncentrowanym
Zrodlem energii, warunkuja przyswajanie witamin roz-
puszczalnych w ttuszczach (A, D, E i K) i dostarczaja nie-
zbednych i nienasyconych kwaséw ttuszczowych (NNKT),
ktoérych ustréj cztowieka nie potrafi syntetyzowac. Z jedne-
go grama ttuszczu ustréj uzyskuje okoto 9 keal; dla porow-
nania: z jednego grama biatka - 4 kcal, z jednego grama we-
glowodanéw - 4 kcal. Zakladajac, ze maksymalnie 30 proc.
energii w naszej diecie ma pochodzic¢ z tluszczu, to udziat w
tym poszczegélnych kwasow ttuszczowych powinien wy-
nosi¢ odpowiednio: nasyconych - 8 proc, jednonienasyco-
nych - 14 proc, wielonienasyconych - 8 proc. Ttuszcze pelnia
takze role strukturalng w ustroju cztowieka. Sg czescia skia-
dowa komorek i tkanek, wchodza w sktad ptynéw ustrojo-
wych, chronig przed nadmierng utratg ciepta, utatwiaja od-
czuwanie smaku i przetykanie pokarmu, hamuja skurcze
zotadka i wydzielanie kwasu zoladkowego oraz utrzymu-
ja narzady w jamie brzusznej w prawidfowym potozeniu.

W produktach spozywczych dostarczane sa do organi-
zmu ttuszcze tzw. niewidoczne i najczesciej nieuswiada-
miane przez konsumentéw, a obecne w wyrobach wedli-
niarskich, piekarniczych i cukierniczych. Produkty takie
jak masto, smalec, margaryna, oleje jadalne, ktérych gtow-
nym skiadnikiem sa ttuszcze, stanowia grupe tluszczow wi-
docznych (okoto 45 proc). Ttuszcze sa estrami glicerolu (lub
innego alkoholu organicznego) i kwaséw ttuszczowych. Od
stopnia nasycenia wigzan miedzy atomami wegla w taricu-
chach kwaséw ttuszczowych zaleza wiasciwosci biologicz-
ne tluszczéw jadalnych. Kwasy ttuszczowe nasycone zawie-
raja wigzania pojedyncze miedzy atomami wegla. Ich obec-
nos¢é w czasteczce tluszczu powoduje, ze ttuszcz ma konsy-
stencje stala. Wystepuja one gtéwnie w ttuszczach zwierze-
cych (masto, smalec, 16j), ale takze moga by¢ w ttuszczach
roslinnych (np. olej palmowy, ttuszcz kokosowy).

Jedna z zalet budowy tej grupy kwaséw ttuszczowych
jest ich odpornosé na utlenianie. Wiekszosé¢ z tych kwa-
s6w nasyconych powoduje zwiekszenie stezenia choleste-
rolu we krwi i wzrost krzepliwosci krwi.

Kwasy ttuszczowe nienasycone, zawierajace wigzania
podwojne w taricuchu weglowym, dzielimy w zalezno-
Sci od liczby tych wigzan na jednonienasycone i wielo-
nienasycone.

Jednonienasycone kwasy tluszczowe, takie jak w oliwie
z oliwek, obnizaja poziom ,ztego” cholesterolu LDL i pod-
wyzszaja poziom ,dobrego” cholesterolu HDL, a ponad-
to zwiekszaja aktywnosé biatek rozprzegajacych w mie-
$niach, co pobudza mieénie do spalania wiekszych ilosci
kalorii, ktére sa przeksztalcane w energie cieplna. Porow-
nywalnie, w naszym miekkim domowym smalcu znaj-
duje sie okoto 10 proc. nienasyconych kwaséw ttuszczo-
wych, a w oliwie z oliwek tylko 8,5 proc.
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Sposréd nienasyconych kwaséw ttuszczowych (ome-
ga lub n-) wykazano, ze korzystne dzialanie maja gru-
py kwasoéw ttuszczowych n-3 i n-6. Jednak wiazania po-
dwdjne moga wystepowac w dwoch formach przestrzen-
nych: cis i trans. Izomery trans kwaséw ttuszczowych
wywieraja niekorzystny wplyw na organizm czlowieka:
- podnosza stezenie cholesterolu catkowitego we krwi,

- obnizaja stezenie cholesterolu HDL,

- wykazuja silniejsze dzialanie miazdzycowe,

- moga obniza¢ mase urodzeniowa niemowlat, przecho-
dzac przez fozysko wplywaja szkodliwie na ptéd,

- moga podwyzszac poziom insuliny we krwi,

- zaburzaja czynnosci ukladu immunologicznego,

- obnizaja aktywnos¢ przemiany kwasu linolowegowara-
chidonowy,
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Co to jest margaryna?

Margaryna jest emulsja jadalnych tluszczow
roslinnych, zmieszanych z woda lub mlekiem,
z dodatkiem substancji polepszajacych smak
i wlasciwosci uzytkowe, wartos¢ odzywcza
oraz przedtuzajacych okres trwalosci (emul-
gatory, stabilizatory, barwniki, aromaty, wita-
miny A, D i czasami E, s6l, cukier, kwas cy-
trynowy i ewentualnie konserwanty). Zblizo-
ny do masta smak i zapach margaryny two-
rza substancje - aromaty powstate z ukwa-
szonego mleka podczas ich produkcji. Mar-
garyny powstaja z ciektych olejow roslinnych
w procesie ich utwardzania, ktéry moze by¢
przeprowadzony metoda uwodornienia (wy-
sycenie wodorem czesci lub calosci podwoj-
nych wiazan kwaséw tluszczowych - marga-
ryny twarde kostkowe, cukiernicze, smazal-
nicze), czy przeestryfikowania tluszczu o ni-
skiej temperaturze topnienia ttuszczem o wy-
sokiej temperaturze topnienia (gtéwnie mar-
garyny tzw. kubkowe).

Szczegdlnie ,niezdrowe” sa margaryny
twarde, poniewaz zawieraja niekorzystne izo-
mery trans kwaséw tluszczowych (nawet do
50 proc) i pozostatosci katalizatoréow reak-
¢ji uwodorniania, ktérymi moga by¢ zwiaz-
kiniklu, miedzi, chromu, palladu; niestety nie
mozna ich usunaé. Osnowa ttuszczowa takich

margaryn zawiera nasycone kwasy ttuszczo-
we pochodzace z olejéow uwodornionych, ole-
ju palmowego, smalcu i toju. Spozywajac mar-
garyny czy ciasta z kremem, ciasta francu-
skie, wyroby cukiernicze, np. krakersy, wafel-
ki, lody, albo produkty smazone z udzialem
tych ttuszczéw (frytki, czipsy) przyczyniamy
sie do wzrostu ,,zlego” cholesterolu w naszym
organizmie, promujemy powstawanie zmian
pronowotworowych i choréb alergicznych.
Zaden olej roslinny nie zawiera cholesterolu
zwierzecego, jak glosza reklamy, ale uwodor-
niony olej roslinny w postaci margaryny pod-
nosi jego poziom w organizmie, pomimo ze
nie ma go w swoim skiadzie!

Co to jest maslo?

Masto to produkt wysokotluszczowy, otrzy-
mywany wylacznie z mleka krowiego, jest naj-
fatwiej strawnym tltuszczem zwierzecym. Jego
wady struktury i konsystencji wynikaja giéwnie
z sezonowych zmian skladu ttuszczu mleczne-
go 1 nieprzestrzegania odpowiednich parame-
trow podczas jego produkgji (dojrzewania, ptu-
kania, wygniatania).

W masle izomery trans kwaséw tluszczowych
wystepuja w matych ilosciach (do 3 proc), ale to
sa naturalne izomery trans kwasu linolowego,
powstajace w zwaczu krowy, ktére przecho-
dza do tluszczu mlekowego i hamuja powsta-
wanie nowotworéw gruczotu piersiowego, jeli-
ta grubego, zotadka, watroby, nerek i ptuc, nisz-
czac wolne rodniki, czego nie wykazuja zadne
margaryny. Wiekszos¢é polskich producentéw
dodaje naturalne barwniki (karoteny) lub inne
dodatki do masta, ktére nie zawsze sa korzyst-
ne dla naszego zdrowia! Wykazano, ze wyizo-
lowany beta-karoten zwiekszal wystepowanie
raka pluc u palaczy narazonych dodatkowo na
azbest, czego nie obserwowano po piciu soku z
marchewki. Cholesterol, spozywany z umiarem
wraz z maslem, nie jest tak grozny jak ten pro-
dukowany w organizmie m.in. z weglowoda-
néw nadmiernie spozywanych. Nalezy pamie-
taé, ze cholesterol jest niezbedny do prawidlo-

CZY MASLO?

wego funkcjonowania organizmu, w tym do bu-
dowy blon komérkowych, syntezy kwaséw zot-
ciowych i hormonéw steroidowych.

Naukowcy zabraniaja kobietom w cigzy i dzie-
ciom spozywania margaryn, nawet tych kubko-
wych; zaleca sie spozywanie ptynnych olejéw
roslinnych, masta i oleju z ryb. W wieku doj-
rzatlym (kiedy ilos¢ zmian pronowotworowych
W naszym organizmie wzrasta) nalezy rozwa-
zy¢, czy chcemy spozywacé masto, ze wzgledu na
jego korzystne wlasciwosci przeciwnowotworo-
we, czy margaryne, ktéra takich wlasciwosci nie
posiada, a nawet moze nam szkodzic.
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