Amanda Woodvine, starsza specjalistka od zywienia Vegetarian & Vegan Foundation

Tiuszcze

CZY DIETA ROSLINNA DOSTARCZA WSZYSTKICH NIEZBEDNYCH TEUSZCZOW?
DLACZEGO TEUSZCZ ZWIERZECY JEST SZCZEGOLNIE SZKODLIWY DLA ZDROWIA?

Czym jest ttuszcz i dlaczego jest nam potrzebny?
Sposérdd czterech najwazniejszych skladnikéw odzywezych thuszez
jest gléwnym Zrédlem energii. Zawiera w sobie dwa razy wigcej
kalorii niz biatka i weglowodany. Jest to potrzebne zaréwno do
natychmiastowego wykorzystania energii, jak i tworzenia materiatu
zapasowego (w tkance thuszczowe;j), kiedy przyjmowanie positkdw
zostanie ograniczone.

Dzigki tluszczowi w diecie organizm wchlania rozpuszczalne
w nim witaminy (A, D, E i K). Oprécz tego jest zrdédlem egzo-
gennych kwaséw tluszczowych, ktérych nasz organizm nie potrafi
sam wyprodukowaé. Ttuszcz chroni réwniez przed nadmiernym
wydzielaniem ciepta oraz utrzymuje narzady w odpowiednim uto-
Zeniu.

Wiasciwa nazwa tluszczow to lipidy — termin ten odnosi si¢
zardwno do tluszezy jak i olejow. Ttuszcze w pokojowej tempera-
turze zazwyczaj sa stanu stalego, oleje to ciecze, natomiast zwarte,
kruche ttuszcze nazywane sa woskami.

Lipidy w diecie moga by¢ pochodzenia roslinnego lub zwie-
rzgcego. Roéliny zazwyczaj sktaduja swoje oleje w nasionach, tak
jak orzechy, pestki stonecznika, soja i kukurydza. Czasami znaj-
duja si¢ one takze w owocach np. awokado, oliwki, orzechy koko-
sa. Zwierzeta zwykle magazynujga tluszcz w migsniach, pomiedzy
nimi, pod skora oraz w okolicy jelit.

Lipidy sktadaja si¢ z kwaséw ttuszczowych polaczonych z cza-
steczka glicerolu. Polaczenie trzech czasteczek kwaséw tluszczo-
wych z jedna czasteczka glicerolu tworzy triglicerydy. Kwasy thusz-
czowe dziela si¢ nasycone, jednonienasycone i wielonienasycone w
zaleznosci od iloSci wigzan.

Pewien rodzaj nienasyconych kwasow ttuszczowych — thuszcze
trans, jest czesto omawiany oddzielnie ze wzgledu na zty wplyw na
zdrowie oraz poniewaz wystegpuja one w wielu potsyntetycznie wy-
twarzanych tluszczach rodlinnych (takich jak margaryna).

Ciato czlowicka nie moze funkcjonowaé bez tluszczow. Jed-
nak wazne jest, aby w trosce o nasze zdrowie jes¢ ich wlasciwe
rodzaje. Wedlug brytyjskiego ministerstwa zdrowia ludzie powinni
staraC si¢ pozyskiwa¢ mniej niz 10% (preferowane mniej niz 7%)
calkowitego spozycia kalorii z tluszczéw nasyconych. Mniej niz
10% kalorii powinno pochodzi¢ z tluszczéw wielonienasyconych,
w tym 1-2% 2z kwaséw Omega-3. Z kwaséw trans natomiast -
mniej niz 1% kalorii, a najlepiej zero.

Cholesterol w diecie

Cholesterol to delikatna, woskowa substancja znajdujaca si¢ w
krwiobiegu i wszystkich komoérkach ludzkiego ciala. Jest wyko-
rzystywany do budowy blon komoérkowych i syntezy niektérych
hormonéw. Jednak wysoki poziom cholesterolu (hipercholestero-
lemia) we krwi stwatza ogromne ryzyko choréb serca.
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TABELA 1 - Warto$¢ energetyczna
podstawowych sktadnikéw odzywczych

Warto$¢ energetyczna na gram

(w kilokaloriach)
Thuszcze 8,8
Biatka 4,06

Weglowodany 3,8

Alkohole 7,1

Cholesterol i inne tluszcze sa transportowane z i do komorek
tak zwanymi lipoproteinami. Dzieli si¢ je na ,zty’ cholesterol niskiej
gestosci (LDL - low-density lipoprotein) i ,dobry’ cholesterol wy-
sokiej gestosci (HDL — high-density lipoprotein).

LDL jest gtéwnym nosnikiem cholesterolu we krwi. Jesli jest
go za duzo to zaczyna si¢ odklada¢ w komoérkach Scian tetniczych,
tworzac tam zlogi, zwane blaszkami miazdzycowymi. Powoduje to
zwezenie tetnic doprowadzajacych krew do serca i mézgu - miaz-
dzyce. Im nizszy poziom LDL, tym mniejsze prawdopodobien-
stwo probleméw z sercem.
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TABELA 2 — Gléwne zrodta ttuszczy w diecie

Zrodto ttuszczu Przyktady

Rodzaj ttuszczu

Niemal nieuchronnie wysoko nasycony
(zazwyczaj 50-65%)

Dazy do wysoko nasyconego (zazwyczaj
27-44%)

lekkie margaryny

Mileko Mleko, jogurty, §mietana, masto, ser

Migso Migso (dréb i czerwone migso), produkty
migsne (takie jak kietbaski i hamburgery),
gotowane thuszcze pochodzenia zwierzece-
go, takie jak smalec

Thuste ryby Makrela, §ledz, pstrag, foso$

Nasiona Nasiona, orzechy, oleje warzyw i orzechéw,

Wzglednie nisko nasycony (zazwyczaj 17-
25%o)

Wzglednie nisko nasycony w ,zle’ thusz-
cze, 1 wysoko w ,dobre’ wielonienasycone
(wyjatkiem sa oleje tropikalne, takie jak olej
kokosowy i palmowy). Zazwyczaj 8-25%

nasycenia.

Tabela 2 podsumonunje glowne Zrodia tuszegy w lndzkie) diecie. Jakiekoliek positki 3 jednym 3 wymienionych skladnikdw rownies zawierajq tHuses.

Z kolei HDL jest odpowiedzialny za transport nadmiaru cho-
lesterolu do watroby, gdzie jest on usuwany. Wysoki poziom HDL
chroni przed chorobami serca. Dlatego méwimy o ,dobrym’ i
,ztym’ cholesterolu.

Cholesterol ma swoje dwa podstawowe zrédta. Ludzki orga-
nizm wytwarza okolo 1000 miligraméw dziennie. Produkty po-
chodzenia zwierzecego rowniez zawieraja cholesterol, szczegdlnie
z6ltka jajek, migso, dréb, owoce morza, nabial, petnotluste, jak i
odtluszczone mleko. Grillowana pier§ z kurczaka bez skérki za-
wiera 94 miligramy cholesterolu (FSA, 2002). Dania sporzadzone
z roélin (wszystkie rodzaje owocow, warzyw, straczki (groszek, fa-
sola, soczewica), produkty pelnoziarniste, orzechy, nasiona) nie
posiadaja w ogole cholesterolu.

Ludzie nie musza przyjmowac pokarmu z cholesterolem, po-
niewaz nasze cialo potrafi samo wyprodukowac niezbedna jego
ilo§¢. Amerykanskie Stowarzyszenie Serca (The American Heart
Association) zaleca ograniczenie spozywania cholesterolu do mak-
symalnie 300 miligraméw dziennie (AHA, 2008).

Duza liczba cholesterolu w diecie podwyzsza poziom niebez-
piecznego LDL (Grundy and Denke, 1990). Jest to szczegélnie
wazne dla os6b uwarunkowanych genetycznie do hipercholestero-
lemii. Ograniczenie spozywania tluszczéw zwierzecych jest wtedy
wrecz konieczne. Bogate w biatka warzywa straczkowe sa idealnym
substytutem biatka pochodzenia zwierzecego.

Nasycone kwasy tluszczowe

Ludzie nie maja zapotrzebowania na nasycone i jednonienasyco-
ne kwasy tluszczowe, poniewaz organizm sam je wytwarza. Die-
ta obfita w tego rodzaju tluszcze oraz kalotie podwyzsza poziom
cholesterolu we krwi, prowadzi do choréb ukladu krwionosnego,
cukrzycy oraz niektérych nowotworéw. Ograniczenie spozycia na-

syconych kwasow tluszczowych moze zmniejszy¢ ryzyko wysta-
pienia raka piersi.

Badania opublikowane w British
Medical Journal, wskazuja, ze
zanieczyszczenia w rybach, takie jak
rte¢ i dioksyny moga spowodowac
utrate korzystnych wtasciwosci
»dobrych” kwasow Omega-3, jakie
zawieraja

Jednak nie wszystkie nasycone kwasy tluszczowe powoduja
identyczne skutki. Te podwyzszajace cholesterol to: kwas lauryno-
wy, kwas mirystynowy i kwas palmitynowy. Znajduja si¢ one w mi¢-
sie, nabiale, jajkach i olejach tropikalnych. Stanowia one az 60-70%
kwasow ttuszczowych w dietach spolecznosci panistw zachodnich.

Sposréd wszystkich kwaséw nasyconych kwas mirystynowy
powoduje najwigkszy wzrost cholesterolu (Kris-Etherton i inni,
1997). Gléwnymi zrédlami tego kwasu sa masto, $mietana, mle-
ko pelnottuste i oleje tropikalne. Ttuszcz mleczny zawiera 8-14%
kwasu mirystynowego a orzechy kokosowe i oleje palmowe powy-
zej 18%. (German i inni., 2004).

Zrédla olejéw tropikalnych, takie jak orzechy kokosowe i pal-
my nie wystepuja tradycyjnie w naszej diecie, dlatego nie wplywaja
znaczaco na Srednie spozycie nasyconych kwaséw tluszczowych
(FSA/brytyjskie Ministerstwo Zdrowia, 2003). Jednak orzechy ko-
kosowe sa gtownym zrédlem energii dla mieszkadcow Polinezji.
Codzienna dieta ludéw zaréwno Pukapuka, jak i Tokelau obfita jest
w nasycony kwas tluszczowy (glownie z orzechdéw kokosowych),
ale jednoczesnie zawiera bardzo mato cholesterolu (znajdujacego
si¢ tylko w produktach pochodzenia zwierzecego) oraz sacharozy
(cukru).




TABELA 3 — Skad pochodzi nasycony ttuszcz

Procentowy udziat
w ogolnym spozyciu
nasyconego tluszczu

Zrodta nasyconego
ttuszczu

Mleko i produkty mleczne 24
Mleko petnotluste 4
Mileko péttluste

Sery

Migso i produkty migsne
Bekon i szynka

N =
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Wotowina, cielgcina (oraz potrawy)
Baranina (oraz potrawy)
Wieprzowina (oraz potrawy)
Panierowany kurczak i indyk
Kurczak i indyk (oraz potrawy)
Hamburgery i kebaby
Kielbaski

Migsne zapiekanki

Inne

Zboze i produkty zbozowe
Pizza

Biaty chleb

Ciastka

Ciasta

Thuste smarowidla

Masto

Margaryny
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Wielonienasycone smarowidla o niz-
szej zawartosci thuszczu (60-80%)
Smarowidla o nizszej zawartosci 2
thuszczu (60-80%)

Odtluszczone smarowidla (mniej niz =~ 1|
40% thuszczu)

Ziemniaki i stone przekaski

Frytki

Inne smazone lub pieczone ziemniaki
Stone przekaski

Stodycze z czekolady

Ul W o~ W

Tabela 3 pokazuje glowne $ridia nasyconego tuszezun w narodowej diecie
brytyjskiej

Mieszkancy Tokelau spozywaja wiccej kalorii z kokosow niz
ich sasiedzi z Pukapuka (63% w poréwnaniu do 34%), ponadto
przyjmuja réwniez wiccej nasyconych kwaséw tluszczowych w po-
sitkach. Jak mozna przewidzie¢ — ci pierwsi maja wyzszy poziom
cholesterolu we krwi. Co ciekawe, choroby uktadu krwionosnego
sq niespodziewanie rzadkie w obu populacjach (Prior i inni, 1981).

Ten paradoks moze by¢ wytlumaczalny przez obecnosé blon-
nika w kokosie. Orzechy sa doskonalym zrédtem rozpuszczalnego
i nierozpuszczalnego pokarmowego blonnika, ktéry zmniejsza po-
ziom cholesterolu. Wiérki kokosowe okazuja si¢ by¢ mniej szko-
dliwymi niz olej (Trinidad i inni, 2004). Podczas procesu tworzenia
oleju znikaja ochronne wlasciwosci bfonnika.

Z kolei przodujace produkty zawierajace nasycone kwasy
thuszczowe w tradycyjnej brytyjskiej diecie — gléwnie nabial i mig-
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so, nie posiadaja zbawiennego blonnika (brytyjskie Ministerstwo
Zdrowia, 2003). Oczywiste zatem jest, ze osoby przyzwyczajone
do jedzenia wedtug zachodniego modelu bardzo czesto maja pro-

blemy z ukladem krwiono$nym.

Nienasycone kwasy trans

Kwasy trans réwniez zwigkszaja ryzyko choréb serca poprzez pod-
noszenie poziomu zltego LDL i obnizanie dobrego HDL. Polacze-
nie tego powoduje dwukrotnie wigkszy i niebezpieczny efekt niz
zwykle kwasy nienasycone. (Mensink and Katan, 1990).

Ttuszcze trans sa grozniejsze dla serca nawet od tluszczy nasy-
conych. Badania nad skutkami zdrowotnymi ich spozywania poka-
zaly, ze prawdopodobiefstwo zachorowania zwigksza si¢ od 2,5 do
nawet 10 razy (Stender and Dyerberg, 2004). Nie okreslono zadne;j
bezpiecznej dla cztowicka dawki kwaséw trans (Murray, 2005) .

Nienasycone kwasy trans czesto mozemy znalezé w prze-
tworzonej zywnosci. Powszechny jest proces nazywany uwodor-
nieniem, polegajacy na przemianie olejow roslinnych w tluszcz w
stanie stalym lub pétstalym — jak w przypadku margaryny. Osta-
teczny produkt tego procesu to uwodorniony olej roélinny lub
uwodorniony tluszcz. Jest on uzywany w niektérych ciasteczkach,
ciastach i wielu innych produktach przetworzonych. Jedzenie, kt6-
re zawiera uwodorniony olej roélinny (zawsze jest to zaznaczone
w liscie sktadnikéw) najprawdopodobniej posiada réwniez kwasy
trans. Unikanie tych produktéw w diecie rodlinnej pozwoli utrzy-
ma¢ niski poziom kwasow trans.

Mate ilosci kwaséw tluszczowych trans znajduja si¢ rowniez
w nabiale, baraninie i wolowinie. Jest to spowodowane przez fakt,
ze znajduja si¢ one w ukladzie pokarmowym zwierzat przezuwaja-
cych (Murray, 2005).

Egzogenne kwasy ttuszczowe

Egzogenne kwasy tluszczowe (NNKT — Niezbedne Nienasycone
Kwasy Ttuszczowe, ang. EFA — Essential Fatty Acids) musza by¢
przyjmowane w pokarmie, poniewaz organizm nie potrafi ich sam
wyprodukowacé. Sg to: kwas linolowy (Omega-3) oraz kwas linole-
nowy (Omega-0). Ich Zrédla zostaly wypisane w Tabeli 4.

Wielonienasycone kwasy tluszczowe pelnia wiele waznych
funkcji w naszym ciele. Stanowia podstawowy budulec blon ko-
morkowych, poprawiaja wiec kondycje siatkéwki oka i innych or-
gandw, wlaczajac mozg i skore.

Wspieraja transport, rozklad i wydzielanie cholesterolu. Z
NNKT powstaja prostaglandyny, tromboksany i leukotrieny. To
m.in. dzicki tym wlasciwosciom kwasy tluszczowe Omega-3 i
Omega-6 moga oddziatywac na procesy zapalne i prawidlowa pra-
c¢ ukladu krwionosnego.

Istnieja przynajmniej trzy wazne kwasy tluszczowe z rodziny
Omega-3 — kwas a-linolenowy (ALA — ang; a-linolenic acid), kwas
eikozapentaenowy (EPA — ang. eicosapentaenoic acid) i kwas do-
kozaheksaenowy (DHA — ang, docosahexaenoic acid). ALA moga
by¢ uzyskiwane z oleju Inianego, orzechéw wloskich, oleju rzepa-
kowego, soi i warzyw lisciastych (chociaz salata nie jest ich dobrym
zrédlem, poniewaz generalnie zawiera bardzo malo tluszczu)
(patrz: tabela 4). EPA i DHA (ktére sa niezbedne do prawidlowej
pracy mézgu) mozemy znalez¢ tylko w owocach morza, w szcze-
goblnosci w thustych rybach i niektérych gatunkach alg, Jednak ALA
moze zosta¢ przeksztalcony w EPA 1 DHA w naszym organizmie.

Podobnie, kwas linolowy, ktéry mozemy znalez¢é w slonecz-
niku, kukurydzy, orzechach wtoskich i olejach sojowych moga by¢
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TABELA 4 — Roélinne zr6dta NNKT

Przyktady Zywnosci Omega-3 (w gramach) Omega-6 (w gramach)
Olej lenny (1 lyzka) 8 2,2
Olej rzepakowy (1 tyzka) 1,3 2,8
Olej z orzecha wloskiego (1 lyzka) 1,4 7,2
Olej sojowy (1 tyzka) 0,9 6,9
Olej pszeniczny 0,9 7,5
Siemig Iniane (2 tyzki) 32 0,8
Orzechy wloskie (2 tyzki) 1 5,4
Soja ugotowana (1 kubek) 1,1 7,8
Tofu (twarde, 1/2 kubka) 0,7 5
Tofu (migkkie) (1/2 kubka) 0,4 29
Mileko sojowe (1 kubek) 0,4 2,9
Jagody (1 kubek) 0,2 0,2
Groszek (1/2 kubka) 0,2 0,2
Watzywa straczkowe (1/2 kubka) 0,05 0,05
Warzywa lisciaste (brokuty, kapusta wloska, brukselka, por) 0,1 0,03
(1 kubek $wiezego, lub 1/2 kubka ugotowanego)
Owies 0,2 1,6
Pszenica (2 yzki) 0,1 0,8
przetworzone w inne wazne wielonienasycone kwasy tluszczowe z ~ ALA w EPA 1 DHA.

rodziny Omega-0, takie jak kwas arachidonowy.

Omega-3: ryby kontra len

Badania opublikowane w British Medical Journal (Hooper i inni
2003), wskazuja, ze zanieczyszczenia w rybach, takie jak rteé, diok-
syny i polichlorowane bifenyle moga spowodowac utrate korzyst-
nych wlasciwosci ,dobrych’ kwaséw Omega-3, jakie zawieraja.

Na szczedcie sq catkowicie bezpieczne Zrédla roélinne tych
sktadnikéw odzywezych. Wiele badan, w tym raporty WHO 1 FAO
pokazuja, ze ALA moga chroni¢ przed chorobami serca. Skorzy-
sta¢ moze na tym rowniez $rodowisko. Uprawe Inu mozna zakla-
syfikowa¢ do rolnictwa zréwnowazonego, podczas gdy rybolustwo
ma dewastujacy wplyw na §rodowisko.

Najnowsze badania sugeruja, Ze propotcje przyjmowania
kwaséw Omega-6 1 Omega-3 sa wazniejsze niz ich ilos¢. Ostatnie
zmiany w diecie jakich dokonalismy — od produktéow pelnoziarni-
stych i calosci pokarmowych do coraz bardziej przetworzonych,
bogatych w oleje roslinne zwickszyly spozycie kwaséw Omega-6.
Podniesienie stosunku Omega-3 do Omega-6 na rzecz Omega-6
moze by¢ szkodliwe, poniewaz ostabia to zdolnosé przetwarzania

Wigkszos¢ ludzi zywiacych si¢ wedlug zachodniego modelu
musi ograniczy¢ spozycie Omega-6 1 zwickszy¢ Omega-3. Mozna
to osiagnac unikajac olejow ze stonecznika, kukurydzy i krokosza,
a zamiast tego uzywac oleju rzepakowego i Inianego.

Ograniczenie przyjmowanego cholesterolu (redukcja jajek,
migsa i nabialu w diecie), przetworzonej zywnosci oraz produk-
téw z uwodornionym olejem rodlinnym pomoze organizmowi jak
najlepiej wykorzystywac kwasy Omega-3 pochodzenia roslinnego.

Unikaj takze potraw smazonych, alkoholu, kofeiny, cukru,
palenia i stresu. Upewnij si¢, ze przyjmujesz wszystkie niezbedne
mineraly, jak cynk (znajdujacy si¢ w warzywach straczkowych, pro-
duktach pelnoziarnistych, orzechach i nasionach) oraz chrom (w
orzechach, produktach pelnoziarnistych i drozdzach).

Jedna tyzeczka oleju Inianego 1 poltora tyzki siemienia Iniane-
go powiny zapewni¢ znaczng ilo$¢ kwasow Omega-3 (patrz: Tabela
5). Thtuszcze te mozna latwo uszkodzi¢ przez $wiatlo czy cieplo,
dlatego staraj si¢ trzymac je w chtodnym, ciemnym miejscu i uzy-
wac na zimno — na przyklad do satatek, warzyw itd.

TABELA 5 — Rekomendowane dzienne spozy-
cie kwasoéw ttuszczowych Omega-3 dla osoby
dosrostej

Kwasy ttuszczowe Omega-3 Dzienna porcja stanowi...

Olej lenny 1 lyzeczka
Siemie Iniane 1,5 tyzki
Olej z konopi 1 tyzka
Olej rzepakowy 1,5 tyzki
Orzechy wloskie 28¢g
Konopie 5 tyzek




>> Ztredukuj spozycie nasyconych kwaséw tluszczowych, cholesterolu

1 thuszezow trans

>> Unikaj produktéw zawierajacych uwodorniony tluszcz i olej roslinny

(sprawdz liste sktadnikéw)

>> Unikaj masta, Smietany, petnotlustego mleka i olejow tropikalnych, zawieraja
one nasycone kwasy ttuszczowe podwyzszajace poziom cholesterolu

>> Jesli jestes genetycznie obcigzony hipercholesterolemia szczegélnie wazna

jest rezygnacja z przyjmowanego cholesterolu, ktory znajduje si¢ w produktach
pochodzenia zwierzecego

>> Wprowadz réwnowage miedzy kwasami Omega-3 i Omega-6, zmniejszajac
spozycie Omega-6 (w olejach ze stonecznika i kukurydzy) a zwickszajac

Omega-3 (len, olej rzepakowy)

>> Zanieczyszczenia w rybach zmniejszaja pozytywne wlasciwosci Omega-3 ALA
(zawarte w roslinach) moga si¢ samoistnie przeksztalci¢ w EPA 1 DHA oraz chronig
przed chorobami serca

>> Zredukowanie spozycia cholesterolu (w jajkach, migsie i nabiale), przetworzonej
zywnosci i uwodornionego tluszczu pomoze Twojemu ciatu jak najlepiej wykorzystac
Omega-3

>> Unikaj potraw smazonych, alkoholu, kawy, cukru, papieroséw i stresu

>> Jedz wiccej produktow bogatych w btonnik (produkty pelnoziarniste,
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