Wiedza na temat prozdrowot-

nych zmian stylu Zycia, sposobu
zywienia, a w szczegolnosci spo-
zycia thuszczow odgrywa bardzo
duzg role w zapobieganiu choro-
bom cywilizacyjnym - cukrzycy

i miazdzycy.
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Makgarynalczylimasto?

Ttuszcze w pozywieniu s najbardziej
skoncentrowanym zrédtem energii,
warunkuja przyswajanie witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach (A,

D, EiK) i dostarczaja niezbednych
nienasyconych kwaséw ttuszczowych
(NNKT), ktorych ustrdj cztowieka nie
potrafi syntetyzowac. Z jednego grama
tluszczu ustréj uzyskuje okoto 9 keal;
dla poréwnania: z jednego grama biat-
ka - 4 kcal, z jednego grama weglowo-
danow - 4 kcal. Zakladajac, ze maksy-

Dlatego osobom przyjmujgcym nowy lek
trzeba bedzie zrobic kilkakrotnie specjali-
styczne badania. Zaletg wziewnej insuliny
jest tatwosc stosowania. Pozwoli unikng¢
cukrzykom zastrzykow, ktére trzeba robic
trzy razy dziennie.

— Najwazniejsze, Ze nowy preparat
powinien dzialac skuteczniej od dotychczas
stosowanych — méwi prof. Loba. — Wyglgda
na to, ze wziewna insulina bardzo dobrze
odtwarza proces fizjologiczny, co daje szanse
na osiggniecie lepszych efektow terapeutycz-
nych.

Na cukrzyce choruje ponad 48 mIn ludzi
w Europie. Jej powiklania czesto prowadza
do utraty wzroku, amputacji konczyn, nie-
wydolnosci nerek i uszkodzenia nerwéw.

Moja Cukrzyca

malnie 30 proc. energii w naszej diecie
ma pochodzi¢ z ttuszczu, to udziat

w tym poszczegolnych kwasow tlusz-
czowych powinien wynosi¢ odpowied-
nio: nasyconych - 8 proc., jednoniena-
syconych - 14 proc., wielonienasyco-
nych - 8 proc. Ttuszcze petnig takze
role strukturalng w ustroju czlowieka.
Sa czedcig sktadowg komoérek i tkanek,
wchodza w sklad ptynéw ustrojowych,
chronig przed nadmierng utratg ciepta,
ulatwiaja odczuwanie smaku i prze-
tykanie pokarmu, hamuja skurcze
zoladka i wydzielanie kwasu Zotadko-
wego oraz utrzymuja narzady w jamie
brzusznej w prawidlowym polozeniu.

W produktach spozywczych dostarczane
59 do organizmu ttuszcze tzw. niewidoczne
i najczesciej nieuswiadamiane przez konsumen-
tow (okoto 55 proc. catkowitej spozywanej ilosci
thuszczéw), a obecne w wyrobach wedliniarskich,
piekarniczych i cukierniczych. Produkty, takie jak:
masto, smalec, margaryna, oleje jadalne, ktorych
gtéwnym sktadnikiem sa ttuszcze, stanowia
grupe ttuszczéw widocznych (okoto 45 proc.).
Thuszcze s3 estrami glicerolu (lub innego
alkoholu organicznego) i kwasow ttuszczowych.
0d stopnia nasycenia wigzan miedzy atomami
wegla w faricuchach kwasow ttuszczowych zale-
73 whadciwosci biologiczne ttuszczow jadalnych.
Kwasy ttuszczowe nasycone zawieraja wigzania

pojedyncze miedzy atomami wegla. Ich obecnos¢
W (zasteczce thuszczu powoduje, ze thuszcz ma
konsystencje stata. Wystepuja one gtdwnie

w ttuszczach zwierzecych (masto, smale, 16),
ale takze moga by¢ w ttuszczach roslinnych (np.
olej palmowy, bawetniany, ttuszcz kokosowy).

Jedna z zalet budowy tej grupy
kwasow tluszczowych jest ich od-
porno$¢ na utlenianie. Wiekszos¢
z tych kwasow nasyconych powoduje
zwiekszenie stezenia cholesterolu
we krwi i wzrost krzepliwosci krwi,
dlatego nie powinna znajdowac si¢
w diecie 0s6b z hipercholesterolemig.

Kwasy tluszczowe nienasycone,
zawierajace wigzania podwdjne
w lancuchu weglowym, dzielimy
w zaleznosci od liczby tych wigzan na
jednonienasycone i wielonienasycone.

Jednonienasycone kwasy tlusz-
czowe, takie jak w oliwie z oliwek,
obnizaja poziom ,,ztego” cholesterolu
LDL i podwyzszaja poziom ,,dobre-
go” cholesterolu HDL, i ponadto
zwiekszaja aktywnos¢ bialek roz-
przegajacych w mieéniach, co pobu-
dza miesnie do spalania wiekszych
iloci kalorii, ktdre s przeksztalcane
w energie cieplng. Poréwnywal-
nie, w naszym migkkim domowym
smalcu znajduje si¢ okoto 10 proc.
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nienasyconych kwaséw ttuszczowych,
a w oliwie z oliwek tylko 8,5 proc.

Sposérdéd nienasyconych kwasow
tluszczowych (omega lub n-) wyka-
zano, ze korzystne dziatanie maja
grupy kwasow ttuszczowych n-3
in-6. Jednak wigzania podwdjne
moga wystepowaé w dwdch for-
mach przestrzennych: cis i trans.

[zomery trans kwaséw ttuszczowych wywieraja
niekorzystny wptyw na organizm cztowieka:

— podnosza stezenie cholesterolu catkowitego
we krwi,

— obnizaja stezenie cholesterolu HDL,

— wykazuja silniejsze dziatanie miazdzycowe
niz nasycone kwasy ttuszczowe,

—moga obniza¢ mase urodzeniowg niemowlat,

—moga podwyzszac¢ poziom insuliny we krwi
po obciazeniu glukoza,

—moga zaburza¢ czynnos¢ uktadu immunolo-
gicznego,

— obnizaja aktywnos¢ przemiany kwasu linolo-
wego w arachidonowy,

— przechodza przez tozysko do ptodu i wykazuja
dziatanie szkodliwe na ptéd.

Co to jest margaryna?
Margaryna jest emulsjg jadalnych ttuszczow
roslinnych zmieszanych z wodg lub mlekiem,
z dodatkiem substancji polepszajacych smak
i whasciwosci uzytkowe, wartos¢ odzywcza oraz
przedtuzajacych okres trwatosci (emulgatory,
stabilizatory, barwniki, aromaty, witaminy A,
DiczasamiE, sél, cukier, kwas cytrynowy i ewen-
tualnie konserwanty). Zblizony do masta smak
i zapach margaryny tworza substancje powstate
z ukwaszonego mleka badz tez dodawane aro-
maty (takie jak diacetyl lub laktony) podczas ich
produkgji. Margaryny powstaja z ciektych olejéw
roslinnych w procesie ich utwardzania, ktéry
moze by¢ przeprowadzony metoda uwodornienia
(wysycenie wodorem czesci lub catodci podwdj-
nych wigzan kwasow ttuszczowych — margaryny
twarde kostkowe, cukiernicze, smazalnicze), czy
przeestryfikowania thuszczu o niskiej temperatu-
rze topnienia ttuszczem o wysokiej temperaturze
topnienia (gtdwnie margaryny tzw. kubkowe).
Szczegolnie ,niezdrowe” s3 mar-
garyny twarde (gorsze od smalcu),
poniewaz zawieraja niekorzystne
izomery trans kwasow ttuszczowych
(nawet do 50 proc.) i pozostatoéci
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katalizatoréw reakcji uwodorniania,
ktérymi moga by¢ zwiazki niklu,
miedzi, chromu, palladu; niestety nie
mozna ich usungé. Osnowa tluszczowa
takich margaryn zawiera nasycone
kwasy tluszczowe pochodzace z olejow
uwodornionych, oleju palmowego,
smalcu i toju. Spozywajac margaryny
czy ciasta z kremem, ciasta francuskie,
wyroby cukiernicze, np.: krakersy,
wafelki, lody, albo produkty smazone
z udzialem tych ttuszczéw (frytki,
czipsy) przyczyniamy si¢ do wzrostu
»2lego” cholesterolu w naszym or-
ganizmie, promujemy powstawanie
zmian pronowotworowych i choréb
alergicznych. Zaden olej roslinny nie
zawiera cholesterolu zwierzecego, jak
glosza reklamy, ale uwodorniony olej
roélinny w postaci margaryny podnosi
jego poziom w organizmie, pomimo
ze nie ma go w swoim skladzie!

Co to jest maslo?
Masto to produkt wysokotluszczowy
otrzymywany wylacznie z mleka kro-
wiego, jest najtatwiej strawnym tlusz-
czem zwierzecym. Jego wady struktury
i konsystencji wynikaja gléwnie z sezo-
nowych zmian skfadu thuszczu mlecz-
nego i nieprzestrzegania odpowiednich
parametrow podczas jego produkeji
(dojrzewania, ptukania, wygniatania).
W masle izomery trans kwasow
tluszczowych wystepuja w matych
ilo$ciach (do 3 proc.), ale to s3 natu-
ralne izomery trans kwasu linolowego
(tzw. skoniugowany kwas linolowy)
powstajace w zwaczu krowy, ktére
przechodza do tluszczu mlekowego
i hamuja powstawanie nowotworéw
gruczolu piersiowego, jelita grubego,
zoltadka, watroby, nerek i ptuc, nisz-
czgc wolne rodniki, czego nie wykazuja
zadne margaryny. Wiekszos¢ polskich
producentéw dodaje naturalne bar-
wniki (karoteny) lub inne dodatki do
masta (przed naszym wejéciem do UE
byly niedozwolone), ktore nie zawsze
sg korzystne dla naszego zdrowia!
Wykazano, ze wyizolowany beta-ka-
roten zwigkszal wystepowanie raka

pluc u palaczy narazonych dodatkowo
na azbest, czego nie obserwowano

po piciu soku z marchewki. ,,Blade”
masto, bez zadnych dodatkéw, wcale
nie jest zle, i szkoda, Ze nie produkuja
takiego masta Polacy ze wspaniale-
go, wolnego od metali toksycznych,
mleka z Podlasia; produkuja je np.
Irlandczycy. Cholesterol, spozywa-
ny z umiarem wraz z mastem, nie

jest tak grozny jak ten produkowany
w organizmie m.in. z weglowodanéw
nadmiernie spozywanych. Nalezy
pamietad, ze cholesterol jest niezbed-
ny do prawidlowego funkcjonowania
organizmu, w tym do budowy bfon
komérkowych, syntezy kwasow z6t-
ciowych i hormonoéw steroidowych.

Swiatowa Organizacja Zdrowia
FAO/WHO i naukowcy bioracy udziat
w redagowaniu Polskiego Konsensusu
Tluszczowego zabraniajg kobietom
w cigzy i dzieciom, do co najmniej lat
dwdch, spozywania margaryn, nawet
tych kubkowych; zaleca si¢ spozywanie
plynnych olejow roslinnych, masta
iolejuzryb (2 razy w tygodniu).

W wieku dojrzalym (kiedy ilos¢
zmian pronowotworowych w na-
szym organizmie wzrasta) nalezy
rozwazy¢, czy chcemy spozy-
wac maslo, ze wzgledu na jego
korzystne wlasciwosci przeciw-
nowotworowe, czy margaryne
(Srodek zastepczy masta), ktdry
takich wlasciwosci nie posiada,

a nawet moze nam szkodzi¢.
Prof. dr hab. Maria H. Borawska,
mgr farmacji Maria Konopka
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