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Zdrowe ttuszcze

Zdrowe ttuszcze to oleje (np. rzepakowy, stonecznikowy, sojowy, oliwa) i margaryny
miekkie. Zawierajg duze iloSci nienasyconych kwaséw ttuszczowych, ktére korzystnie wptywajg na
nasz organizm - obnizajg stezenie cholesterolu we krwi, majg dziatanie kardioprotekcyjne.

Do smazenia najlepiej uzywac oleju rzepakowego, pozostate lepiej stosowac na zimno np. do satatek.

Wiele oséb obawia sie margaryn, ze wzgledu na rzekomg zawartos¢ izomerdéw trans - poglad ten jest
niestuszny - wspétczesne margaryny przeznaczone do smarowania pieczywa nie zawierajg izomeréw
trans!

Aby dieta byta zdrowa nalezy znaczgco ograniczy¢ spozycie ttuszczéw nasyconych (masto, miksy
masta i margaryny, olej palmowy i kokosowy) oraz kwaséw ttuszczowych typu trans. Ttuszcze trans
powstajg w procesach przemystowego przetwarzania zywnosci. Sg one bardzo szkodliwe dla zdrowia,
podnoszg stezenie cholesterolu LDL, obnizajg stezenie cholesterolu HDL we krwi, zwiekszajg
insulinoopornosé. Ich zrédtem sg np. frytury, chipsy, zywnos¢ typu fast food, wyroby cukiernicze (np.
wafle, batony) - te produkty zdecydowanie trzeba wyeliminowa¢ z diety.
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