ZDROWE TLUSZCZE - OMEGA 6 i OMEGA 3

Dla przecig¢tnego czlowieka stowo thuszez Zle si¢ kojarzy — a to nie jest
tak!!! Bardziej stowo cukier powinno wzbudza¢ nasza czujno$¢ i1 nieched.
Wedlug badan naukowych, do 30% energii powinni$my czerpa¢ wilasnie z
thuszczu. Miejmy na uwadze, ze 1 gram tluszczu to okoto 9 kcal, a
weglowodanow 1 biatek to okoto 4 kcal. Stad nie mylmy 30% energii z 30%
wagi jesli chodzi o tluszcz. To sg zupetnie dwie inne rzeczy.

Thuszcz w postaci lipidow, stanowi od 50 do 60% masy moézgu, buduje
ostonki witokien nerwowych, jest doskonatym zrodlem energii, przy okazji
transportuje witaminy (A, D, E, K), chroni narzady wewng¢trzne, jest
doskonatym termoizolatorem. Ttuszcz jest niezbednym sktadnikiem ludzkiego
ciala, pod warunkiem, zZe nie zgromadzimy go zbyt duzych ilosci.

Thuszcze, ze wzgledu na pochodzenie, mozemy podzieli¢ na: tluszcze
nasycone (olej palmowy, smalec, margaryny, masto, mleko 1 jego przetwory;
thuszcze jednonienasycone (olej rzepakowy, migdalowy, nasiona roSlin,
awokado, oliwa z oliwek) oraz tluszcze wielonienasycone (Omega 6 — olej
stonecznikowy, sojowy, kukurydziany, jaja, watroba, a takze wigkszo$¢ olejow
ros$linnych oraz Omega 3 — ala-olej, rzepakowy, sojowy, Iniany, epajoma —
thuszcze ryb morskich, tran).



Z dietetycznego i zdrowotnego punktu widzenia, to kwasy Omega 3 (a w
nich EPA 1 DHA) powinny wzbudza¢ nasze zainteresowanie. Sg one wyjatkowo
pozadane 1 zdrowe dla ludzkiego organizmu. Doskonatym zZrodlem ich sg thuste
ryby morskie (ryby stodkowodne zawieraja ich zdecydowanie mniej). Zawartosé
kwasow Omega 3 w rybach wedlug ilosci ksztattuje si¢ w nastepujacej
kolejnosci: §ledz, makrela, toso$ atlantycki, ostrygi, toso$ rézowy, matze, okon
morski, tunczyk bialy, fladra, szczupak, karp.

Kwaséw nasyconych (tych niepozadanych) powinniSmy spozywac
jedynie do 10% puli wszystkich podawanych thluszczow. Aby spozywana dieta
byla zdrowa, nalezy obniza¢ ilo$¢ tluszczow nasyconych na poczet jedno i
wielonienasyconych. W ten sposob naturalnie wplywamy na odpornosé
organizmu oraz znacznie ograniczamy ryzyko wystgpienia takich chorob jak:
zawal mig¢$nia sercowego oraz wylewy do mozgu.

Badania naukowe pokazuja, iz stosunek spozywanych kwasow Omega 6
do Omega 3 powinien wynosi¢ 2:1 (dla przyktadu kwasy Omega 6 sprzyjaja
powstawaniu stanow zapalnych w organizmie, a kwasy Omega 3 je niwelujg).
Niestety wiele oso6b nie stosuje regularnie w swoim zywieniu produktow
rybnych (w szczego6lnosci morskich), stad istnieje potrzeba suplementacii.

Aby nie bawi¢ si¢ w doktadne liczenie proporcji thuszczu w pozywieniu
nalezy profilaktycznie: unikaé¢ przetworzonych i smazonych potraw, usuwac
widoczny tluszcz z migs oraz skory z drobiu, unika¢ spozywania wszelkich
wedlin, szczeg6lnie mocno przetworzonych (parowki, kietbasy, mielonki,
kabanosy, hamburgery itp.), wybiera¢ do spozycia tloczone mechanicznie na
zimno oleje roslinne i oliwy z oliwek, je$¢ co najmniej 2 razy w tygodniu thuste
ryby morskie.

Podsumowujac, nalezy stwierdzi¢, ze thuszcze sa zdrowe, pozadane i
niezbg¢dne dla rozwoju organizmu cztowieka. Jednakze potrzebujemy Swiadomie
wybiera¢ sposrod nich, te, ktore pozytywnie wplywaja na odpornosc,
regeneracje (szczegoOlnie u sportowcow), chronig uktad krwiono$ny, nerwowy, a
takze reguluja prace 1 budowe mozgu. Wszelkie suplementy sg pozadane u 0sob
nietolerujgcych ryb morskich i ich produktow.
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