Ttuszcze nasycone

Ttuszcze odgrywaja wazng role w diecie cztowieka. Wspomagajg wchtanianie substancji odzywczych,
procesy trawienne, dostarczajg energie, a takze sg nosnikami witamin A, D, E i K. Dietetycy
przestrzegajg przed nadmiernym spozywaniem kwasdw ttuszczowych nasyconych, zawartych w
miesie, mleku, masle, czy jajach. Jednak czy tluszcze nasycone rzeczywiscie sg az tak niezdrowe?

Co to sg kwasy ttuszczowe nasycone?

Ttuszcze to zwigzki organiczne zbudowane z estrow glicerolu i kwaséw ttuszczowych. Mogg
przyjmowaé forme statg lub ptynna. Ttuszcze pochodzenia zwierzecego zazwyczaj wystepujg w
formie statej, natomiast ttuszcze roslinne w postaci ciektej (oprdcz oleju kokosowego). Ich budowa
chemiczna ma duzy wptyw na ludzki organizm, przemiany metaboliczne czy gospodarke ttuszczowa.
Mozemy wyrdznic¢ ttuszcze nasycone: laurynowy (ttuszcz mleczny, orzech kokosowy), mirystynowy
(ttuszcz mleczny, orzech kokosowy), palmitynowy (olej palmowy, ttuszcz mleczny, smalec, stonina,
produkty miesne), stearynowy (stonina, smalec, olej palmowy, produkty miesne).

Zrédta kwaséw ttuszczowych nasyconych

Ttuszcze nasycone wystepujg przede wszystkim w produktach pochodzenia zwierzecego, ale rowniez
w nasionach i migzszu owocéw. Kwasy ttuszczowe nasycone wystepujg gtéwnie w wotowinie,
wieprzowinie, smalcu, Smietanie, petnottustym mleku, masle, oleju kokosowym, serach zéttych o
duzej zawartosci ttuszczu, oleju palmowym oraz masle kakaowym.

Ttuszcze nasycone CIS i TRANS wystepujg gtéwnie w produktach zwierzecych i przetworzonych,
takich jak paréwki, frytki, chipsy, ciastka czy wyroby czekoladowe. Najbardziej szkodliwe dla zdrowia
sg ttuszcze trans, powstate w wyniku przemystowego utwardzenia, ktére zwieksza trwatosé olejow
roslinnych. Nadmierne spozycie ttuszczow nasyconych oraz przemystowych ttuszczow trans
podwyzsza poziom szkodliwego cholesterolu LDL w surowicy krwi. Jego nadmiar odktada sie w
$cianach tetnicy, sprzyjajgc zawatowi serca i udarowi mézgu. Dodatkowo ttuszcze trans obnizajg
stezenie ,dobrego” cholesterolu HDL, co w konsekwencji zwieksza ryzyko rozwoju choroby
niedokrwiennej serca. To jednak nie koniec negatywnych skutkow spozywania przetworzonych
ttuszczéw, zwiekszajg bowiem ryzyko wystgpienia cukrzycy typu 2, s3 najczestszym powodem
odktadania sie tkanki ttuszczowej, przede wszystkim w okolicach brzucha.

Czy tluszcze nasycone s3 szkodliwe dla zdrowia?

W obrebie grupy ttuszczéw nasyconych istniejg réwniez podgrupy, ktdre nie majg negatywnego
wplywu na nasz organizm. Dla przyktadu, olej kokosowy, ktéry sktada sie gtéwnie z nasyconych
kwaséw ttuszczowych wykazuje dziatanie prozdrowotne, miedzy innymi przeciwzapalne,
przeciwwirusowe, a nawet zmniejsza ryzyko choréb serca. Masto bogate w kwas mastowy i witamine
K, nie tylko ma pozytywny wptyw na nasz organizm, ale rowniez jest w stanie zminimalizowa¢ ryzyko
wystgpienia choroby wiericowej. Wiekszos¢ produktéw, takich jak masto, ser z6tty, petnottuste mleko
spozywane w niewielkich ilosciach nie sg tak szkodliwe dla naszego organizmu. PowinniSmy raczej
zwracac uwage na stopien przetworzenia zywnosci.

Zdrowe osoby nie muszg zupetnie eliminowac¢ z diety ttuszczéw nasyconych, poniewaz sg bardzo
dobrym i przyswajalnym Zrdédtem energii, budujg btony komérkowe, umozliwiajg wchtanianie sie



witamin. Tiuszcze nasycone mogg nam szkodzié¢ jedynie w przypadku, kiedy spozywane s3 w
nadmiarze. Dlatego powinny stanowi¢ maksymalnie 10% wartosci energetycznej, przyjmowanej
kazdego dnia.



