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Czym sa tluszcze?

Rozdziat 1. Czym sa ttuszcze?

Pojeciem ,ttuszcz” okreslany jest zarowno sktadnik zywnosci, jak i tkanka ttuszczowa ciata
cztowieka. Chociaz pojecie ttuszcz i tkanka ttuszczowa sg uzywane zamiennie, to te dwa ter-
miny nie oznaczajg tego samego. Ttuszcze w postaci tkanki ttuszczowej okreslane sg w ujeciu
przemian ustrojowych jako lipidy. Wchodzg w sktad bton komérkowych wszystkich komérek.
W adypocytach — komérkach magazynujgcych ttuszcz, wystepujg w postaci drobin, obok bia-
tek, sktadnikow mineralnych i wody.

W organizmie osoby dorostej ttuszcz zapasowy stanowi od kilku do kilkunastu kilogramow,
przecietnie okoto 12 kg. Zapewnia to przezycie okoto 3 miesiecy bez pozywienia statego.
Tkanka ttuszczowa petni zatem funkcje magazynu energii i sktadnikéw odzywczych, a do-
datkowo zabezpiecza organy wewnetrzne przed urazami. Szczeg6lne znaczenie maja lipidy
w uktadzie nerwowym, a szczegdlnie w mozgowiu, gdzie stanowig okoto 50-60% catkowitej
masy tego uktadu. Majg one istotne znaczenie dla jego rozwoju oraz prawidtowego funkcjo-
nowania. Pamieta¢ nalezy, ze nadmierne spozycie zywnosci, w tym ttuszczu pokarmowego,
wptywa na jego nadmierne gromadzenie si¢ w ustroju w postaci tkanki ttuszczowej. Zwigksza
to ryzyko nadwagi i otytosci. Pod pojeciem ,ttuszcze pokarmowe” rozumiemy wszystkie sub-
stancje ttuszczowe obecne w tkankach roslin i zwierzat, ktore sg spozywane jako zywnos¢.

Ocenia sig, ze ttuszcze pokarmowe zawarte w réznych produktach, ktérych konsument
nie jest w stanie zauwazy¢, stanowig okoto 55% ttuszczu spozywanego w codziennej diecie.
Pozostate 45% stanowig ttuszcze widoczne spozywane w postaci masta, margaryny, smal-
cu i olejéw roslinnych. Ze wzgledu na zZrédto pochodzenia wyrézniamy ttuszcze zwierzece
(m.in. masto, smalec, 16)) i ttuszcze roslinne (oleje roslinne, margaryny).

Z fizjologicznego punktu widzenia ttuszcz pokarmowy jest przede wszystkim zrédtem ener-
gii niezbednej do zapewnienia prawidtowego rozwoju i utrzymania funkcji zyciowych organi-
zmu. Jeden gram ttuszczu dostarcza okoto 9 kcal i jest to ponad dwa razy wiecej niz dostarcza
jednej gram biatka lub weglowodanéw.

Podstawowym sktadnikiem ttuszczu, w ujeciu chemicznym sg triacyloglicreole (triglicery-
dy) zbudowane z jednej czgsteczki glicerolu i trzech czgsteczek kwasow ttuszczowych (iden-
tycznych lub réznych). Kwasy te sg podstawowym sktadnikiem ttuszczu diety. W zaleznosci
od zrédta pochodzenia stanowig do 95% ttuszczu i decydujg o jego cechach fizykochemicz-
nych i roli fizjologicznej. Nazewnictwo kwasoéw ttuszczowych oparte jest na liczbie atoméw
wegla w tancuchu, liczbie wigzan podwéjnych oraz pozycji pierwszego wigzania podwdéjnego,
liczac od korica metylowego taricucha weglowego. Podstawowy podziat kwaséw ttuszczo-
wych przedstawiono naryc. 1.
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Czym sa tluszcze?

Podziat kwaséw ttuszczowych

Pozycja pierwszego
wiazania podwéjnego
(CIEER))

Izomeria cis/trans
(geometryczna i pozycyjna)

Liczba atoméw
wegla w tancuchu

Rodzaj i liczba

wigzan podwaéjnych
w czasteczce

Krétkotancuchowe
(<C6)

Nasycone
B (Wszystkie wigzania
pojedyncze)

Sredniotaricuchowe

Dtugotancuchowe
(C14-C24)

(C6-C13)

Nienasycone

(przynajmniej

jedno wigzanie
podwadjne)

M Rodzina n-6
(omega 6)
M Rodzina n-7
/n-9

pochodzenia
naturalnego:
mleko i mieso
przezuwaczy

pochodzenia

przemystowe-
go: czesciowo
utwardzone
oleje roslinne
i rybne

jednonienasycone

wielonienasycone

Ryc.1. Podziat kwaséw ttuszczowych

Ro6znice w budowie kwasoéw ttuszczowych wystepujacych w diecie, takie jak dtugosé tani-
cucha weglowego, liczba wigzan nienasyconych czy wreszcie konfiguracja przestrzenna
(cis/trans) determinuja ich dziatanie fizjologiczne i role, jaka petnig w zachowaniu zdrowia.

Nasycone kwasy ttuszczowe sg syntetyzowane w organizmie cztowieka. Sg one réwniez
czesto obecne w diecie. W Polsce spozywa sie je w ilosciach znacznie przekraczajgcych za-
lecenia zywieniowe.

Wsréd wielonienasyconych kwasoéw ttuszczowych znajduje sie grupa niezbednych nienasy-
conych kwasoéw ttuszczowych, tzw. NNKT, bez ktérych nasz organizm nie moze prawidtowo
funkcjonowac. Dlatego tez muszg by¢ dostarczane z positkami. Ttuszcz diety jest rowniez
zrédtem steroli roslinnych, m.in. B-sitosterolu, stigmasterolu czy kampesterolu oraz steroli
zwierzecych, w tym cholesterolu i 7-dehydrocholesterolu. Ponadto ttuszcz utatwia wchtanianie
witamin w nim rozpuszczalnych (A, D, E i K).

Pamietaj, ze ttuszcz obecny w $wiezo przygotowanym pozywieniu jest réwniez nosnikiem
smaku, a takze wptywa na jego zapach, objetosc¢ i konsystencje. W efekcie obecnos¢ ttuszczu
zwieksza ryzyko nadmiernego spozycia zywnosci, przekraczajgcego zapotrzebowanie fizjolo-
giczne organizmu.

~

~

Zapamietaj, ze fizjologiczne funkcje ttuszczu pokarmowego to:

e najbardziej skoncentrowane zrdédto energii: 1 g ttuszczu to 9 kcal
(dla poréwnania 1 g biatka lub weglowodanéw to 4 kcal);

e 7zrodto kwasoéw ttuszczowych, w tym niezbednych nienasyconych kwaséw
thuszczowych (NNKT) z rodziny omega-3 i omega-6;

e umozliwienie wchtaniania witamin A, D, E i K, ktére sg w nim rozpuszczalne;

/

e 7rodto cholesterolu (thuszcz zwierzecy) i steroli (ttuszcz roslinny).
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Zapotrzebowanie na ttuszcz w réznych okresach zycia

Rozdziat 2. Zapotrzebowanie na ttuszcz w réznych okresach zycia

Zapotrzebowanie organizmu na ttuszcz pokarmowy zalezy od wieku, stanu fizjologicznego
i rodzaju aktywnosci fizycznej. Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO),
Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczenstwa Zywnos$ci (EFSA) i towarzystw naukowych na ca-
tym Swiecie, codzienna dieta zdrowych oséb dorostych powinna dostarcza¢ nie wiecej niz
30% energii z ttuszczu. Warto wspomnie¢, ze wedtug najnowszych danych Wieloosrodkowego
Ogdlnopolskiego Badania Stanu Zdrowia Ludnosci, przeprowadzonego wsréd oséb dorostych
w latach 2013-2014 — w skrécie WOBASZ I, srednie pobranie energii z ttuszczu w Polsce,
w grupie mezczyzn i kobiet w wieku powyzej 20 lat, wynosito odpowiednio: 37,5 i 35,1%. Podob-
nie jak w dekadach wczesniejszych, przekraczato ono znaczaco rekomendacje w tym zakresie.

W odniesieniu do dzieci powyzej drugiego roku zycia i mtodziezy, w zaleznosci od wieku,
ptci i stopnia aktywnosci fizycznej, zaleca sie spozywanie ttuszczu na poziomie nie wyzszym
niz 30—35% energii. Wiecej energii ttuszcze powinny dostarczac w diecie niemowlat i dzieci do
drugiego roku zycia. W mleku kobiecym okoto 50% energii pochodzi z ttuszczu. Dla tej grupy
wiekowej zaleca sig, aby w catodziennej diecie 40% energii pochodzito z ttuszczu. Warto row-
niez dodac, ze osoby prowadzgce siedzacy tryb zycia potrzebujg nizszego spozycia ttuszczu
— na poziomie 20—25% catodziennej energii diety, a spozycie ttuszczu na poziomie 35% energii
z catodziennego pozywienia jest zalecane wytgcznie dla oséb dorostych, ktérych tryb zycia
jest zwigzany z dtugotrwatym wysitkiem fizycznym, np. sportowcéw uprawiajgcych dyscypliny
sportéw sitowych i wyczynowych.

Dla grupy dzieci w wieku 1-3 lat, przy sredniej masie ciata 12 kg oraz 35% energii z ttusz-
czu, poziom dziennego zapotrzebowania na ttuszcz wynosi 39 g. Biorgc za podstawe dobowe
zapotrzebowanie na energie wspomnianej grupy dzieci — 1000 kcal (wedtug ,Norm zywienia
dla populacji Polski”), z ttuszczu pochodzi 350 kcal. Po podzieleniu tej wartosci przez 9 kcal,
otrzymujemy 39 g.

Ponizej w tabelach podano ilosci ttuszczu (w gramach), jakie w ciggu dnia powinny spozy-
wac osoby nalezgce do poszczegdlnych grup wieku i ptci (od 4. roku zycia), z uwzglednieniem
masy ciata.

Tabela 1
Normy na ttuszcz dla dzieci i mtodziezy w wieku 4-18 lat — ilo§¢ w gramach odpowiadajaca
30% energii z ttuszczu (Szponar i wsp. 2017)

Poziom spozycia (g/os/dzien)

Wiek
= Masa ciata* (kg) Aktywnos¢ fizyczna
(lata)
mata Srednia duza
S 4-6 19 47
Dzieci
7-9 27 52 60 70
10-12 38 68 78 90
Chtopcy 13-15 54 87 100 115
16-18 67 100 113 133
10-12 38 60 70 82
Dziewczeta 13-15 51 70 82 93
16-18 56 72 83 95

*przyjeto przecietna (mediane) mase ciata dla dzieci w tym wieku
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Zapotrzebowanie na ttuszcz w réznych okresach zycia

Tabela 2
Normy na tluszcz dla mezczyzn - ilos¢é w gramach odpowiadajaca 30% energii z ttuszczu
(Szponar i wsp. 2017)

Poziom spozycia (g/os/dzien)

Masa ciata* (kg) Aktywnos¢ fizyczna

mata umiarkowana duza

mezczyzni 19-30 lat

55 70 88 112
65 78 97 122
75 85 107 133
85 92 115 145

mezczyzni 31-50 lat

55 70 87 110
65 75 95 118
75 80 100 127
85 87 108 135

mezczyzni 51-65 lat

55 65 82 102
65 70 88 112
75 77 95 120
85 82 102 128

mezczyzni 66-75 lat

55 57 72 90
65 63 78 98
75 68 85 108
85 73 92 117

mezczyzni >75 lat

55 53 68 85
65 60 75 93
75 65 82 103
85 70 88 112

* przy zatozeniu, Ze jest to prawidtowa masa ciata (BMI 18,5-24,9 kg/m?)

i
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Zapotrzebowanie na ttuszcz w réznych okresach zycia

Tabela 3
Normy na ttuszcz dla kobiet - ilos§¢ w gramach odpowiadajaca 30% energii z ttuszczu
(Szponar i wsp. 2017)

Poziom spozycia (g/os/dzien)

Masa ciata* (kg) Aktywnos¢ fizyczna
mata umiarkowana duza
kobiety 19-30 lat
45 53 67 85
55 60 77 95
65 68 85 107
75 75 93 117
kobiety 31-50 lat
45 57 70 88
55 60 75 95
65 63 80 100
75 68 85 107
kobiety 51-65 lat
45 54 67 85
55 58 73 92
65 60 77 95
75 65 82 103
kobiety 66-75 lat
45 50 62 78
55 53 68 85
65 58 73 92
75 63 78 98
kobiety >75 lat
45 48 58 75
55 52 65 82
65 57 70 88
75 62 75 95

* przy zatozeniu, Ze jest to prawidtowa masa ciata (BMI 18,5-24,9 kg/m?)
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Zapotrzebowanie na ttuszcz w réznych okresach zycia

Normy na ttuszcz dla kobiet w ciazy i karmiacych piersia

Dla kobiet w cigzy oraz karmigcych piersig wartosci norm na ttuszcz sg zwiekszone w sto-
sunku do kobiet niebedgcych w cigzy i niekarmigcych. W przypadku drugiego trymestru jest to
0 12 g wiecej, a w przypadku trzeciego o 16 g wiecej. Dla kobiet karmigcych spozycie dzienne
ttuszczu musi byé wieksze o 17 g. Wszystkie te wartosci stosujemy do odpowiednich grup
wiekowych, masy ciata oraz aktywnosci fizyczne;j.

Zapotrzebowanie na ttuszcz jest bezposrednio zwigzane z zapotrzebowaniem na kwa-
sy ttuszczowe. Szczegdlne znaczenie dla prawidtowego rozwoju i utrzymania dobrego sta-
nu zdrowia majg NNKT (niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe, czyli kwas linolowy
(18:2 omega-6, LA) i kwas alfa-linolenowy (18:3 omega-3, ALA) oraz ich dtugotaricuchowe
metabolity: z rodziny omega-6 — kwas arachidonowy (20:4 omega-6, ARA) i z rodziny omega-3
- kwasy eikozapentaenowy (20:5 omega-3, EPA) i dokozaheksaenowy (22:6 omega-3, DHA).
Zalecenia dotyczgce spozycia tych kwasow przez dzieci i mtodziez oraz osoby doroste przed-
stawiono, odpowiednio w tabelach 4 i 5.

Tabela 4
Wartosci zalecanego dziennego spozycia wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych przez
dzieci i mlodziez (Szponar i wsp. 2017)

Rodzaj kwasu Zalecane spozycie

LA 4% energii

ALA 0,5% energii

7 — 24 miesigce: wytacznie DHA — 100 mg/dzien

EPA + DHA .
2 - 18 lat: EPA+DHA — 250 mg/dzien

Tabela 5
Wartosci zalecanego dziennego spozycia wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych przez
osoby doroste (Szponar i wsp. 2017)

Rodzaj kwasu ‘ Zalecane spozycie
LA 4% energii
ALA 0,5% energii

250 mg/dzien
EPA + DHA dodatkowo dla kobiet w cigzy i karmigcych:
100-200 mg/dzien kwasu DHA

i
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Konsekwencje nadmiaru i niedoboru ttuszczu

Rozdziat 3. Konsekwencje nadmiaru i niedoboru ttuszczu

Obecnie naukowcy sg zdania, ze ogdlne spozycie ttuszczu nie powinno przekracza¢ 30%
energii w diecie, co oznacza, ze dla diety 1500 kcal, nie powinno to by¢ wiecej niz 50 g ttuszczu
dziennie. Ponadto spozycie to musi pokrywa¢ zapotrzebowanie na niezbedne nienasycone
kwasy ttuszczowe i dostarcza¢ odpowiednig ilo$¢ kwasow ttuszczowych z rodziny omega-3.
Do niedawna obowigzywat poglad, ze nasycone kwasy ttuszczowe nie powinny dostarczaé
wiecej energii niz 10%. Zgodnie z zaleceniami Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczenstwa Zyw-
nosci (EFSA) ich spozycie powinno by¢ tak niskie, jak to jest mozliwe do osiggniecia przy za-
pewnieniu wtasciwej wartosci odzywczej diety. W aktualnych ,Normach zywienia dla populac;ji
Polski” z roku 2017 najwyzsza ilos¢ energii z tych kwaséw rekomendowana dla os6b doro-
stych nie przekracza przedziatu od 5 do 6% wartos$ci odzywczej catodziennego pozywienia. Te
ostre kryteria zostaty w ostatnich latach przyjete przez autoréw na podstawie rekomendacji
American Heart Association.

Nadmiar ttuszczu w diecie zwieksza ryzyko rozwoju nadwagi i otytosci oraz innych zaburzen
metabolicznych i choréb zywieniowozaleznych. Wsréd tych zaburzen wymienia sie najcze-
$ciej: nieprawidtowe stezenie lipidéw i lipoprotein we krwi, cukrzyce typu 2, insulinoopornos¢,
zwiekszone stezenie kwasu moczowego we krwi. Zaliczane do nich sg réwniez zaburzenia
sercowo-naczyniowe, takie jak nadcisnienie tetnicze, niewydolnos¢ krazenia, choroba nie-
dokrwienna serca, zakrzepica zylna, udary oraz nowotwory réznych narzadéw, przede wszyst-
kim jelita grubego i piersi. Otyto$¢ wymienia sie réwniez jako przyczyne zaburzen ptodnosci,
choréb uktadu oddechowego, takich jak niedotlenienie, zespo6t bezdechu nocnego, astme oraz
licznych choréb przewodu pokarmowego, w tym sttuszczeniowego zapalenia watroby, kamicy
z6tciowej, przepukliny oraz zmian zwyrodnieniowych uktadu ruchu. Nie mozna nie zwrécic¢
réwniez uwagi na konsekwencje psychologiczne otytosci i zwigzang z nig niskg samoocene,
ryzyko depresiji i lek w kontaktach spotecznych.

Wedtug najnowszej wiedzy szczegdlnie istotne dla zachowania zdrowia jest obnizenie nie
tylko catkowitej zawartosci ttuszczow w diecie, ale konkretnie nasyconych kwasow ttuszczo-
wych (SFA - Saturated Fatty Acids) oraz izomerdéw trans kwaséw ttuszczowych nienasyco-
nych (TFA - Trans Fatty Acids).

Nasycone kwasy tluszczowe powodujg wzrost poziomu cholesterolu catkowitego i jego
frakcji LDL (,zty cholesterol”) w surowicy krwi i sa czynnikami ryzyka rozwoju choréb serco-
wo-naczyniowych. Zwiekszajg ryzyko rozwoju m. in. raka jelita grubego i raka piersi. Wykazuja
dziatanie proagregacyjne ptytek krwi (zlepianie sie ptytek krwi), zwiekszajg ryzyko udaréw.

séw ttuszczowych przez jedno- i wielonienasycone kwasy ttuszczowe, weglowo-
dany z produktéw petnoziarnistych i/lub biatko roslinne zmniejsza o 4-8% ryzyko
zachorowania na choroby sercowo-naczyniowe.

Q Aktualne wyniki badan wskazujg, ze zastgpienie 1% energii z nasyconych kwa-

Nalezy ogranicza¢ spozycie izomeréw trans kwaséw ttuszczowych nienasyconych (tzw.
thuszczdéw trans). Powstajg one gtéwnie w procesie przemystowego czesciowego utwardzania
olejéw roslinnych i majag wytgcznie niekorzystny wptyw na zdrowie cztowieka. Nie tylko podwyz-
szajgpoziom LDL cholesteroluw surowicy krwi, ale obnizajg poziomHDL cholesterolu (,dobrego
cholesterolu”). Sg uznanym czynnikiem ryzyka rozwoju choréb sercowo-naczyniowych, udaru
i cukrzycy typu 2. Istnieje duze prawdopodobienstwo, ze ich wysoka zawartos¢ w diecie sprzy-
ja rozwojowi alergii oraz zwieksza ryzyko zachowan agresywnych u dzieci.

th
il Instytut Zadanie zostato sfinansowane ze $rodkéw ‘ Q N Pz /\/\7

,z?”"_"éc,i Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020 Vinisterstwo Zdrowia
i Zywienip - - N NAOOOWYMmOGARZN ROWIA



Konsekwencje nadmiaru i niedoboru ttuszczu

0d lat zalecenia zywieniowe wskazujg na konieczno$é ograniczenia spozycia ttuszczéw
trans ponizej 1% energii z diety, a Europejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnosci (EFSA) re-
komenduje, aby ich spozycie byto tak niskie, jak to jest mozliwe do osiggniecia. Z kolei Amery-
kanska Agencja ds. Zywnosci i Lekéw od 2018 roku zakazata stosowania ttuszczéw czescio-
wo utwardzonych (bedacych zrédtem izomerdéw trans) w produktach zywnosciowych.

Z drugiej strony nalezy pamietac, ze jak wspomniano wczesniej, ttuszcz zawiera rowniez
korzystne dla zdrowia wielonienasycone kwasy ttuszczowe z rodziny omega-3. Ich zrédtem sg
przede wszystkim ttuste ryby morskie.

W licznych badaniach wykazano, ze niedobér dtugotaricuchowych wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych omega-3 (LC-PUFA n-3), w szczegdlnosci DHA i EPA, jest przyczyng
uposledzenia czynnosci fizjologicznych wielu narzgdéw, m.in. serca, watroby, nerek czy gru-
czotéw dokrewnych, a takze prowadzi do wzrostu ryzyka niedoboru ptytek krwi (trombocy-
topenia), rozwoju procesu zapalnego i zmian neurodegeneracyjnych. Konsekwencje niedobo-
ru LC-PUFA n-3 w diecie kobiet ciezarnych to m.in. niekorzystne dla ptodu skrocenie czasu
trwania cigzy i mata masa urodzeniowa dziecka. Niedobér DHA zaréwno w okresie pre-, jak
i postnatalnym przyczynia sie do zaburzen widzenia i rozwoju neurologicznego u dzieci, a tak-
ze do wzrostu ryzyka rozwoju choréb alergicznych, czy obnizenia zdolnosci funkcji poznaw-
czych, w tym zdolnosci uczenia sie u dzieci w wieku pozniejszym.

Prozdrowotne dziatanie kwas6w omega-3

¢ odpowiadaja za efekt kardioprotekcyjny
(ochronny dla serca), ktéry zwigzany
jest z dziataniem antyarytmicznym, anty-
trombogennym (zmniejszajacym ryzyko
zakrzepow) oraz przeciwzapalnym;

® zmniejszajg ryzyko powstawania
blaszki miazdzycowej w naczyniach
krwionosnych;

e powodujg uwalnianie z komérek
srodbtonka tlenku azotu, ktéry obniza
ci$nienie krwi;

e korzystnie wptywaja na profil lipidowy,
czyli gtéwnie redukujg stezenie
triglicerydéw w surowicy i podwyzszaja
stezenie cholesterolu HDL;

e wptywaja na zmniejszenie ryzyka rozwoju
choréb neurodegeneracyjnych;

e wptywaja korzystnie na rozwéj ptodu
w okresie cigzy, jak i rozwoj dziecka
po urodzeniu.
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Jakie ttuszcze powinno sie spozywac, a jakie ograniczac?

Rozdziat 4. Jakie ttuszcze powinno sie spozywac, a jakie ograniczac¢?

W codziennej diecie zastepuj ttuszcze zwierzece olejami roslinnymi, z wyjgtkiem olejéw tro-
pikalnych: kokosowego i palmowego. Jak pokazujg badania, zastgpienie w diecie nasyconych
kwasow ttuszczowych - kwasami nienasyconymi oraz (w mniejszym stopniu) weglowodanami
ztozonymi obniza ryzyko powstawania i rozwoju choréb sercowo-naczyniowych. W ttuszczach
zwierzecych, takich jak masto i smalec oraz w przetworach miesnych i mlecznych obecne sg
znaczne ilosci ttuszczu, w tym nasyconych kwaséw ttuszczowych (45-55% wszystkich kwa-
sow ttuszczowych). Réwniez w produktach ciastkarskich i cukierniczych, chipsach, frytkach
i innych produktach typu fast food jest duza zawartos$¢ ttuszczu i nasyconych kwaséw ttusz-
czowych. Sposrod ttuszczdéw roslinnych duzg zawartos$cig nasyconych kwaséw ttuszczowych
charakteryzuja sie oleje tropikalne: kokosowy (ponad 80%) i palmowy (ponad 40%). Dlatego
tez ich unikaj. Na ryc. 2 przedstawiono poréwnanie zawartosci kwasow ttuszczowych w wy-
branych rodzajach olejow roslinnych.

Ograniczaj spozycie izomerow trans kwasow ttuszczowych. Czytaj uwaznie etykiety pro-
duktéw. O zawartosci ttuszczéw trans w produkcie $wiadczy informacja o obecnosci ,ttusz-
czoéw lub olejow roslinnych czesciowo utwardzonych”.

Jesli chcesz dowiedzie¢ sig, jaka jest zawartos¢ izomerdw trans kwaséw ttuszczowych np.
w porcji produktu i poréwnac ich zawartosé w réznych produktach, zagladaj do elektronicznej
bazy zawartosci ttuszczéw trans w zywnosci. Baze znajdziesz pod adresem www.izomery.
izz.waw.pl lub poprzez aktywny link zamieszczony na stronie Instytutu Zywnosci i Zywienia
(e-Baza IZOMEROW TRANS).

Olej
kokosowy |

Olej
kukurydziany | S
-

Iniany
0! |

palmowy
o

rzepakowy
o

sezamowy
v, I

stonecznikowy
Sl [

sojowy

0% 25% 50% 75% 100%
Nasycone kwasy Jednonienasycone kwasy
tluszczowe — suma ttuszczowe — suma
Wielonienasycone kwasy Wielonienasycone kwasy
ttuszczowe — kwas linolowy ttuszczowe — kwas a-linolenowy

Ryc. 2. Udziat zawartosci grup kwaséw ttuszczowych (% ogétu kwaséw) w wybranych olejach
roslinnych
Zrédta: FAO/WHO, Standard for Nemed Vegetable Oils (CODEX STAN 210-1999), Adopted in 1999. Revision 2001,

2003, 2009, Amendment: 2005, 2011, 2013 and 2015. , Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci” (Kunacho-
wicz H. i wsp. 2017) dla oleju kukurydzianego i Inianego
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Jakie ttuszcze powinno sie spozywac, a jakie ograniczac?

Przynajmniej dwa razy w tygodniu jedz ttuste ryby morskie. Sg najlepszym zrédtem wielo-
nienasyconych kwaséw ttuszczowych z rodziny omega-3 (EPA i DHA).

W tabeli 6 zobaczysz, ktére gatunki ryb sg najbardziej polecane ze zdrowotnego punktu

widzenia.

Tabela 6

Wykaz wybranych gatunkéw ryb zalecanych i niezalecanych w diecie kobiet planujgcych

ciaze, ciezarnych, karmiacych piersig oraz matych dzieci*

Wybieraj

Ttuste ryby morskie:

« Szprot

« Sardynki

- Sledz

- Makrela atlantycka

« Hodowlany toso$ norweski

‘ Ograniczaj '

Tunczyk
Ryby wedzone

Pozostate ryby mors
i stodkowodne, np:

« Dorsz

» Morszczuk

+ Mintaj

- Krab

+ Pstrag hodowlany

kie

Eliminuj

Duze ryby drapiezne, np:
+ Marlin

+ Miecznik

* Rekin

- Makrela krélewska

« Szczupak

Pozostate ryby swieze

i wedzone, np:

+ Surowy tosos battycki

+ Wedzony tosos battycki
+ Wedzony szprot battycki
- Wedzona tro¢ battycka

" maks. 1 porcja/tydzieri

* Opracowano na podstawie rekomendacji polskich towarzystw naukowych oraz opinii EFSA, FAO/WHO, FDA,

Morskiego Instytutu Rybackiego oraz Gtéwnego Inspektoratu Weterynarii.
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Jak ocenic¢ ilos¢ spozywanego ttuszczu?

Rozdziat 5. Jak oceni¢ ilo§¢ spozywanego ttuszczu? Praktyczne wska-
z6wki jak czytac etykiety pod katem rodzaju spozywanego ttuszczu

Jak zatem mozesz oceni¢, ile ttuszczu spozywasz w ciggu dnia?

Jak wspomniano wczesniej, w przypadku ttuszczéw widocznych jest to dos¢ tatwe.
Co jednak, gdy zechcesz kontrolowa¢ spozywanie ttuszczéw niewidocznych? Trudno sobie
przyswoi¢ wiedze na temat sktadu poszczegdlnych produktdw w odniesieniu chociazby do
niektoérych sktadnikéw odzywczych. Z pomoca Tobie i konsumentom w tej kwestii przycho-
dzi ustawodawca, ktéry wymogt na producentach zywnosci podawanie zawartosci ttuszczuy,
w tym nasyconych kwasoéw ttuszczowych, na etykietach produktéw. Warto podkresli¢, ze je-
$li na etykiecie jest umieszczona informacja ,niska zawarto$é nasyconych kwaséw ttuszczo-
wych” lub ,nie zawiera nasyconych kwasow ttuszczowych” oznacza to, ze w produkcie nie
ma réwniez ttuszczow trans. Aby umiescic¢ takie twierdzenia na etykiecie produktu, producent
musi sprawdzi¢, jaka jest zawarto$¢ zaréwno nasyconych kwaséw ttuszczowych, jak i izome-
row trans.

,Niska zawartos¢ nasyconych kwasow ttuszczowych”
] = mata zawartos¢ tacznej ilosci kwasdéw ttuszczowych
nasyconych i izomeréw trans kwaséw

tluszczowych

[ Twierdzenie:

,Nie zawiera nasyconych kwasow ttuszczowych”
= nieobecnos¢ zarowno kwasow ttuszczowych nasyconych,

[ Twierdzenie:
jak i izomerdéw trans kwasow ttuszczowych

Czesciowo utwardzone ttuszcze/oleje roslinne

[ Twierdzenie: = obecnos$é izomeréw trans

Robigc zatem zakupy mozesz oceni¢ na podstawie takiej etykiety, czy dany produkt jest
dla Ciebie korzystny, czy tez nie, jezeli chodzi o zawarto$¢ ttuszczu i nasyconych kwaséw
ttuszczowych. Mozesz réwniez dowiedzieé sie, czy produkt zawiera ttuszcze trans, chociaz nie
uzyskasz informaciji, w jakiej ilosci.

W tabeli 7 znajdziesz poréwnanie podobnych produktéw, ktére zawieraja jednak znaczaco
rézng zawartos$é ttuszczu.
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Jak ocenic¢ ilos¢ spozywanego ttuszczu?

Tabela 7
Poréwnanie produktéw o duzej i matej zawartosci ttuszczu

Produkt o duzej zawartosci L Produkt o matej zawartosci [
tluszczu (9)/100g tuszczu (9)/1009
produktu produktu
Mleko spozywcze 3,5% tt. 3,2 Mleko spozywcze 0,5% tt. 0,5
Pieczywo tostowe 47 Chleb graham 1,7
Ser twarogowy, ttusty 10,1 Ser twarogowy, chudy 0,5
Paczek 15,5 Drozdzowka z serem 6,7
Frytki smazone 17,4 Ziemniaki gotowane 0,1
Szynka wieprzowa 20,3 Poledwica z piersi indyka 0,7
Kotlet schabowy w panierce 23,8 Schab pieczony ze $liwka 16,5
Smietanka 30% tt. 30 Smietanka 9% tt. 9
Majonez 71,8 Jogurt naturalny 2% tt. 2
Masto ,extra” 82,5 Margaryna miekka 60

Na podstawie , Tabel sktadu i wartosci odzywczej Zzywnosci” (Kunachowicz i wsp. 2017)

Jednak spora grupa produktéw nie posiada etykiet. Przyktadem tego moga by¢ produkty
miesne, sprzedawane na wage w sklepach. Musisz wiedzieé, ze tusze zwierzece, dla potrzeb
handlowych, sg dzielone na poszczegdlne czesci kulinarne i to generalnie determinuje zawar-
tos¢ ttuszczu. Jezeli decydujesz sie na zakup miesa wieprzowego, to najlepiej wybierz szynke
lub schab. W przypadku miesa wotowego, do najbardziej ubogich w ttuszcz nalezy poledwica
lub udziec. Natomiast jesli decydujesz sie na zakup miesa drobiowego, to zdecydowanie naj-
lepszym wyborem bedzie piers, oczywiscie bez skory.

i
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Praktyczne zalecenia dotyczace spozywania

produktéw wnoszgcych do diety ttuszcz

Rozdziat 6. Praktyczne zalecenia dotyczace spozywania produktéw
wnoszacych do diety ttuszcz. Przyktady jadtospiséw o duzej i matej
zawartosci ttuszczu

Komponujgc wtasng diete musisz bra¢ pod uwage przede wszystkim potrzeby wtasnego
organizmu. Jak zatem powinna wygladaé dieta zoptymalizowana pod wzgledem zawartosci
tluszczu? Odpowiadajac na to pytanie, nalezy przede wszystkim zwrécié uwage na produkty,
ktére najczesciej kupujesz i spozywasz. W wiekszosci produktéw znajdujg sie ttuszcze niewi-
doczne (ttuszcze dzielimy na widoczne i niewidoczne). Te widoczne to takie produkty jak np.:
margaryna, masto, czy olej, ktére rozpoznajesz na potkach sklepowych. Produkty te mozesz
w sposob kontrolowany dodawaé do swoich positkéw, gdyz widzisz, jaka ilos¢ danego ttusz-
czu widocznego dodajemy. Z ttuszczami niewidocznymi jest troche inaczej, a mianowicie
musisz orientowac sie, jak duzo ttuszczu zawierajg poszczegdlne produkty. Mamy tu na my-
$li nie tylko produkty miesne, ale takze produkty rybne. Warto zwréci¢ uwage na te ostatnig
grupe, a to z tego powodu, ze produkty rybne sg bardzo dobrym Zrédtem wielonienasyconych
kwaséw ttuszczowych, chociaz ich cena z pewnoscig nie sprzyja ich czestemu kupowaniu.
Niemniej jednak dbajgc o swoje zdrowie, warto czasem tak planowa¢ zakupy, aby przynaj-
mniej raz w tygodniu moéc pozwoli¢ sobie na zakup ryby. To oczywiscie jeden z przyktaddw,
a generalnie idea komponowania diety powinna uwzglednia¢ potrzeby twojego organizmu
oraz rodzaj ttuszczu.

Jak zatem sprawic¢, aby produkty spozywane przez Ciebie byty z odpowiednim dodatkiem
ttuszczu i aby byty jak najbardziej korzystne dla twojego organizmu? Zestawiajgc réznego ro-
dzaju potrawy w swoim jadtospisie musisz pamieta¢ o tym, jakiego ttuszczu uzyé, aby Twoja
potrawa byta nie tylko smaczna, lecz takze zdrowa. Przyktaddéw potraw spetniajgcych nie tylko
walory smakowe, ale takze zdrowotne jest wiele, a ograniczeniem moze by¢ jedynie dostep-
nos$¢ danych produktéw oraz ich cena.
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Praktyczne zalecenia dotyczace spozywania

produktéw wnoszgcych do diety ttuszcz

Ponizej przedstawiono poréwnanie dziennego jadtospisu o duzej i matej zawartosci ttusz-
czu (tabela 8) oraz o wigkszej i mniejszej ilosci thuszczow trans (tabela 9).

Tabela 8

Poréwnanie jadtospiséw dobowych o duzej i matej zawartosci ttuszczu

Positek

Jadtospis o duzej

zawartosci ttuszczu

Owsianka na mleku:
+ 100 g ptatkdw owsianych,

Jadtospis o matej
zawartosci ttuszczu

Owsianka na mleku:
+ 100 g ptatkédw owsianych,

(100 g sataty lodowej, tyzeczka oleju
rzepakowego, %2 duzego pomidora,
$wiezy ogorek, tyzka majonezu)

Sniadanie
* 150 ml mleka 3,5% tt., * 150 ml mleka 0,5% tt.,
Kawa ze $mietanka kremdwka 30% tt. | Kawa ze $mietanka 9% tt.
Kanapki z szynka: Kanapki z poledwica z piersi indyka:
* 4 kromki pieczywa tostowego * 4 kromki chleba graham
Drugie posmarowane mastem, posmarowane margaryng miekka,
niadanie * 4 liscie sataty, * 4 liscie sataty,
* 4 plastry szynki wieprzowej, * 4 plastry poledwicy z piersi indyka,
* 4 plastry pomidora, * 4 plastry pomidora,
Szklanka soku pomaranczowego Szklanka soku pomaranczowego
Kotlet schabowy 130 g Schab pieczony ze sliwka
(ze 100 g schabu) z frytkami (100 g schabu) z gotowanymi ziem-
Obiad (100 g frytek) i satatkg warzywna niakami (100 g) i satatkg warzywna

(100 g sataty lodowej, %2 duzego po-
midora, Swiezy ogorek, tyzka jogurtu
naturalnego 2% tt.)

Podwieczorek

Paczek
Kawa ze $mietankg kremdéwka 30% tt.

Drozdzdéwka
Kawa ze $mietankg 9% tt.

Twarozek ze szczypiorkiem
i rzodkiewka:

+ 80 g twarogu ttustego,
* 2 tyzki Smietany 18% tt.,

Twarozek ze szczypiorkiem
i rzodkiewka:

+ 80 g twarogu chudego,
* 2 tyzki Smietany 18% tt.,

w tym nasycone kwasy
ttuszczowe: 60 g

Kolacj
claca « 2 rzodkiewki, + 2 rzodkiewki,
* 2 tyzki szczypiorku, * 2 tyzki szczypiorku,
Kromka pieczywa tostowego Kromka pieczywa graham z margary-
z mastem i plastrem pomidora ng miekka i plastrem pomidora
wartos¢ energetyczna: 2813 kcal wartos¢ energetyczna: 2003 kcal
e thuszcz: 140 g (44,2% energii) ttuszcz: 66 g (29% energii)

w tym nasycone kwasy
ttuszczowe: 23 g

Obliczen dokonano na podstawie , Tabel sktadu i wartosci odzywczej Zzywnosci” (Kunachowicz i wsp. 2017)
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Praktyczne zalecenia dotyczace spozywania

produktéwwnoszacych do diety ttuszcz

Tabela 9

Poréwnanie jadtospiséw dobowych o duzej i matej zawartosci izomerdw trans wielonienasy-
conych kwaséw ttuszczowych

Jadtospis o duzej zawartosci Jadtospis o matej zawartosci
tluszczéw trans tluszczow trans
Ttuszcze trans Ttuszcze trans
Produkt . Produkt .
. (g/porcje) . (g/porcje)
Sniadanie
Ser biaty, ttusty 0,1 Ser biaty, chudy 0
Chleb zytni razowy 0,01 Chleb zytni razowy 0,01
_ M,IkS mla1§+a 012 Margaryna miekka 0,04
i olejow roslinnych kubkowa
Pomidor 0 Pomidor 0
Owoce np. maliny 0 Owoce np. maliny 0
Drugie $niadanie
Serek homogenizowany 0,39 Jogurt owocowy light 0
Otreby pszenne 0 Otreby pszenne 0
Baton czekoladowy 0,16 Owoce np. morele swieze 0
Zupa grzybowa Zupa grzybowa
przygotowana z koncentratu 0 przygotowana 0
w proszku na wywarze drobiowym
Frytki ziemniaczane 0,05 Ryz brazowy 0
Hamburger serowy 0,35 Udziec z indyka bez skory 0
Satata lodowa 0 Satata lodowa 0
Ogorek 0 Ogorek 0
Rzodkiewka 0 Rzodkiewka 0
Smietana 12% 0,05 Olej rzepakowo-sojowy 0

il
Y Instytut Zadanie zostato sfinansowane ze $rodkdw ‘ ﬂ N Pz /\/\7

,Zi‘”"_"scli Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020 Vinisterstwo Zdrowia
i Zywienip - - N NAOOOWYMmOGARZN ROWIA



Praktyczne zalecenia dotyczace spozywania
produktéwwnoszacych do diety ttuszcz

Jadtospis o duzej zawartosci Jadtospis o matej zawartosci
ttuszczow trans ttuszczow trans

Ttuszcze trans Ttuszcze trans
. Produkty :
(9/porcig) (9/porcig)

Produkty

Piernik (ciasto paczkowane) 0,5 Keks (ciasto paczkowane) 0,01
Owoce np. jabtko 0 Owoce np. jabtko 0
Kolacja
Chleb zytni pytlowy 0
Margaryna miekka 004
Pizza migsna na cienkim 011 kubkowa '
clescie Ser Tylzycki 0,04
Szynka wieprzowa goto- 0
wana
Pomidor 0 Pomidor 0
Papryka czerwona 0 Papryka czerwona 0
Swiezy szpinak 0 Swiezy szpinak 0
Suma ttuszczow trans wielonienasyconych kwasow ttuszczowych (TFA)
1,849 0,14g
Zalecenia WHO - nie wiecej niz 1% dziennej wartosci energetycznej w postaci TFA
0,7% energii z diety 0,1% energii z diety

Obliczen dokonano na podstawie e-Bazy Izomeréw TRANS
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Podsumowanie

Rozdziat 7. Podsumowanie

Problematyka opracowywania norm zywienia, w tym norm spozycia ttuszczu w Polsce,
jest jedng z podstawowych dziedzin, jakg zajmuja sie pracownicy naukowi Instytutu Zywno-
éci i Zywienia. Niniejsza broszura jest kontynuacjg opracowanych w 2017 roku, w ramach
Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020 — ,Norm zywienia dla populacji Polski”,
jednakze napisang w taki sposéb, aby skomplikowane zagadnienie odpowiedniej podazy
ttuszczu w diecie byto bardziej zrozumiate dla szerokiego odbiorcy, nie tylko z kregéw oso6b
zwigzanych z naukg o zywieniu cztowieka.

Intencjg autoréw broszury ,Czy wiesz, ile potrzebujesz ttuszczéw?”, poza przedstawie-
niem niezbednych faktéw naukowych, uwzgledniajgcych najnowsze ustalenia dotyczace ich
roli w fizjologii cztowieka, byto przekazanie porad odnos$nie komponowania jadtospiséw czy
tez robienia zakupow.

Zatem broszura ta bedzie dla Ciebie swego rodzaju niezbednikiem, w ktérym masz ,pod
reka” najwazniejsze informacje, w tym przede wszystkim na temat Twojego zapotrzebowania
na ttuszcz oraz wskazéwki, jak je wykorzystaé w praktyce.

Pamietaj, ze dieta o zawartos$ci ttuszczu odpowiadajgcej Twojemu zapotrzebowaniu na
ten sktadnik, z duzym prawdopodobieristwem pozwoli unikngé¢ Ci ryzyka zapadnigcia na wiele
choréb uwarunkowanych wadliwym zywieniem, w tym w szczegdlnosci nadwagi i otytosci.

Pamietaj takze, ze ttuszcz jest bardzo waznym sktadnikiem diety, a Twoim zadaniem jest
dostarczy¢ go organizmowi w odpowiednim sktadzie i iloSci.

Wiecej informacji na temat ttuszczu mozesz uzyskaé¢ z monografii ,Normy zywienia dla
populacji Polski”, ktérg mozesz bezptatnie pobra¢ ze strony internetowej Instytutu (www.izz.
waw.pl). Informacje o normach znajdujg sie réwniez na stronie dziatajgcego w Instytucie Naro-
dowego Centrum Edukacji Zywieniowej (ncez.pl). Na tej stronie znajdziesz wiele innych infor-
macji dotyczgcych m.in. zasad zdrowego zywienia i stosowania ich w praktyce.

W razie watpliwosci zasiegnij porady lekarza badz dietetyka, a takze za posrednictwem
strony Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej mozesz skorzystaé online z bezptatnej

konsultacji dietetycznej.
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