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Ttuszcze dobre dla serca

Choroby uktadu krgzenia majag podtoze wieloczynnikowe. Na czes$¢ czynnikéw przyczyniajgcych sie
do rozwoju choréb sercowo-naczyniowych m.in. wiek, pte¢, rodzinne predyspozycje nie mamy
wptywu. Jednakze obnizenie ryzyka choréb sercowo-naczyniowych mozna uzyskac poprzez zmiane
czynnikéw modyfikowalnych zwigzanych ze stylem zycia m.in. zaprzestaniem palenia tytoniu,
zmniejszeniem masy ciata, ograniczeniem spozycia alkoholu i soli, oraz zwiekszeniem spozycia
warzyw i owocow.

Najwazniejszym zaleceniem kardioprotekcyjnym jest ograniczenie spozycia nasyconych kwaséw
ttuszczowych (SFA) i unikanie spozycia izomeréw trans nienasyconych kwaséw ttuszczowych.
Szczegdtowe zalecenia kardioprotekcyjne Polskiego Forum Profilaktyki wskazuja, iz ttuszcze powinny
realizowa¢ <35% catodobowego zapotrzebowania energetycznego, w tym:

e nasycone kwasy ttuszczowe (SFA) ponizej 10% zapotrzebowania energetycznego (ponizej 7%
zapotrzebowania energetycznego u 0oséb ze zwiekszonym ryzykiem sercowo-naczyniowym),

e izomery trans nienasyconych kwaséw ttuszczowych ponizej 1% zapotrzebowania
energetycznego,

* wielonienasycone kwasy ttuszczowe (PUFA) 6-11% zapotrzebowania energetycznego przy
stosunku kwaséw n-6/n-3 mniejszym niz 4:1,

¢ jednonienasycone kwasy ttuszczowe (MUFA) do 20% zapotrzebowania energetycznego.

Zawartos¢ poszczegdlnych kwaséw ttuszczowych w wybranych produktach spozywczych
zamieszczono w tab. 1.

Tabela 1. Zawarto$¢ nasyconych, jednonienasyconych i wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych w
wybranych produktach spozywczych (Kunachowicz i wsp., 2005)

Produkt Kwasy ttuszczowe ogdétem

MUFA PUFA SFA
Olej stonecznikowy 11,1 19,5 65,1
Olej sojowy 14,9 23,0 62,2
Olej rzepakowy 6,9 58,0 30,6
Oliwa z oliwek 14,9 70,1 10,6
Olej kukurydziany 16,4 29,32 49,28
Olej stonecznikowy 11,6 22,5 61,6
Margaryna Flora 12,1 16,3 29,0
Smalec 43,6 44,5 7,6
Masto 49,3 26,3 2,3
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Dorsz sSwiezy
Parowki popularne
Salami

Pasztet pieczony
Ryz biaty

Chleb zytni jasny
Kukurydza

Chipsy

0,10 0,11 0,22
11,65 17,01 2,25
16,58 25,78 3,17
13,02 15,89 2,22
0,15 0,18 0,26
0,27 0,34 0,90
0,18 0,33 0,80
15,22 17,05 5,56

GeekPrank.com [1] sprawi, ze wszyscy beda wierzy¢, ze szukajg prawdziwego systemu operacyjnego
Windows XP, ale jest to, ze jest to tylko symulator uruchomiony w przeglgdarce internetowe;.

W tabeli 2 przedstawiono podziat wybranych produktéw spozywczych w zaleznosci od zawartosci w

ich ttuszczu.

Tabela 2. Podziat produktéw spozywczych w zaleznosci od zawartosci ttuszczu (Kunachowicz i wsp.,

2005)
Zawartosé ttuszczu w
mg/100g

0,0-1,0

1,0-5,0

5,0-10,0

10,0-20,0

20,0-50,0

Powyzej 50

Nazwa produktu

Serwatka ptynna, mleko 0,5% ttuszczu, ser twarogowy chudy, biatko jaja kurzegc
odttuszczone w proszku, mieso z piersi indyka bez skéry, dorsz Swiezy i wedzony
warzyw, owocdw i ich przetwordéw, soki, nektary i napoje

Mleko 1,5-3,5% ttuszczu, napoje mleczne, ser twarogowy poétttusty, cielecina tops
wotowina pieczef, mieso z piersi kurczaka bez skéry, szynka wotowa gotowana, :
indyka, poledwica z piersi kurczaka, karp swiezy, maki, kasze, makarony, wieksz
pieczywa

Smietana 9% ttuszczu, jaja kurze cate, tuszka z indyka, kietbasa mazurska z indy
sosie pomidorowym, butki i rogale maslane

Smietana 18% ttuszczu, wotowina szponder, mielonka, kiszka kaszana, toso$ $wi
solony, makrela wedzona, sardynka w oleju, pieczywo péifrancuskie, awokado

Smietanka 30%T, sery podpuszczkowe, z6ttko jaja kurzego, baranina, wieprzowir
ges tuszka, baleron gotowany, paréwki popularne, wegorz Swiezy i wedzony, $lec
margaryny miekkie 45-50% T, ciasto francuskie i kruche, czekolady, batony

Oleje roslinne, oliwka z oliwek, margaryny (50-80%), masto, smalec, majonezy, n
orzechy

Znajomos¢ zawartosci ttuszczu w poszczegdlnych grupach asortymentowych lub produktach
spozywczych utatwi dobdr produktéw o nizszej zawartosci ttuszczu. Co pokazuje przyktad zawarty w

tabeli 3.

Tabela 3. Poréwnanie wartosci energetycznej positkdw sktadajacych sie z tej samej ilosci produktéw,
réznigcych sie zawartoscig ttuszczu (Kunachowicz i wsp., 2005)
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Produkty , ttuste” llos¢ ttuszczu w Produkty ,,chude”
gramach

Mleko 3,2% ttuszczu (0,5 1) 16 Mleko 0,5% ttuszczu (0,5 1)

Jogurt petny 3,25% (1509) 4,8 Jogurt niskottuszczowy (1509)

Ser biaty ttusty (100q9) 9,2 Ser biaty chudy (100g)

Salceson (50q9) 14,5 Szynka z indyka (50q9)

Boczek (100g) 47 Wedlina drobiowa (100g)

Karp (150q9) 10,7 Dorsz (150q)

Schab karkowy (1509) 35 Cielecina (150q)

razem 138 razem

138 g ttuszczu = 1242 kcal 14 g ttuszczu = 126 kcal

Izomery trans nienasyconych kwaséw ttuszczowych wptywajg bardzo negatywnie na parametry
gospodarki lipidowej, powodujg zwiekszenie stezenia cholesterolu LDL oraz zmniejszajg stezenie
cholesterolu HDL. Znajdujg sie one w produktach spozywczych zawierajgcych czesciowo
uwodornione oleje roslinne, m.in. w ttuszczach smazalniczych i cukierniczych, wyrobach
cukierniczych i czekoladowych oraz w zywnosci typu fast food. Nalezy ogranicza¢ lub catkowite
eliminowac tego rodzaju produkty z diety.

Zalecanym kwasem ttuszczowym o udowodnionym dziataniu kardioprotekcyjnym jest kwas oleinowy,
zawarty w duzych ilosciach w oleju rzepakowym i oliwie z oliwek. Kwas ten zmniejsza stezenie LDL
cholesterolu. Ttuszcze te mogg by¢ spozywane na surowo i stosowane do smazenia. Na szczegdlng
uwage zastuguje ,polska oliwa z oliwek”, czyli olej rzepakowy, ktéry oprécz duzych ilosci kwasu
oleinowego, jest zrédtem innych cennych sktadnikéw odzywczych. W poréwnaniu z innymi olejami
zawiera on najmniejszg ilo$¢ nasyconych kwaséw ttuszczowych (zaledwie 7%, wykres 1).

Wykres 1. Zawartos¢ kwaséw ttuszczowych w wybranych ttuszczach spozywczych (Kunachowicz i
wsp., 2005)

llos¢ ttu
gramac|

2,5
0,27
1,2
2,5
2,4

1,3

14

Zadanie finansowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020
Strona3z7



Ttuszcze dobre dla serca
Opublikowane na Sposéb zywienia, stan odzywienia i aktywnos¢
fizyczna (https://dieta.wum.edu.pl)

Tabela 4. Sktad wybranych kwaséw ttuszczowych oraz stosunek omega-6 do omega 3 w wybranych
olejach (Krzymianski i wsp., 2009)

Olej Zawartosc¢ kwasow ttuszczowych (%)
Nasycone kwasy Kwas oleinowy Kwas linolowy Kwas alfa- Ome¢
ttuszczowe (omega-6) linolenowy -3
(omega-3)
Olej rzepakowy 7,2 52,2 22,4 9,6 2,3:1
Olej Iniany 9,5 19,1 14,3 52,8 0,27::
Oliwa z oliwek 14,0 69,4 8,3 0,85 9,8:1
Olej stonecznikowy 10,9 19,9 63,1 0,5 126,2
Olej sojowy 14,7 18,6 52,9 7,7 6,87:-
Olej z pestek winogron 8,9 16,3 65,9 0,48 137,3

Dos¢ problematyczng rzeczg jest stosowanie ttuszczéw do smarowania pieczywa. W tradycyjne;j
polskiej diecie pieczywo posmarowane mastem lub margaryng jest podstawg wielu positkéw. Dlatego
tez wazna jest edukacja dotyczaca rodzaju i iloSci ttuszczu, ktérym bedzie posmarowane pieczywo.
Preferowanym ,smarowaczem” w profilaktyce chordéb sercowo-naczyniowych jest margaryna
miekka, o bardzo matej zawartosci izomerdéw trans nienasyconych kwaséw ttuszczowych (<1%).
Margaryny miekkie charakteryzujg sie znacznie mniejszg zawartoscig niebezpiecznych,
miazdzycorodnych, $redniotancuchowych kwaséw ttuszczowych niz tradycyjne masto (wykres 2).

Wykres 2. Poréwnanie zawartosci wybranych kwaséw ttuszczowych w popularnych ttuszczach do
smarowania pieczywa (Kunachowicz i wsp., 2005)
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Na rynku mozna znalezé margaryny wzbogacone w stanole lub sterole roslinne. Sg to zwigzki
ograniczajgce wchtanianie cholesterolu w przewodzie pokarmowym. Dziatajg one w jelitach, gdzie
nastepuje tworzenie micelli, w skfad ktérych wchodzga sole zétciowe, lecytyna, triglicerydy i
cholesterol. W takiej postaci moze nastgpi¢ wchtanianie cholesterolu, jednakze fitosterole wypieraja
go z micelli i blokujg w ten sposdéb jego wchtanianie. Blokada wchfaniania cholesterolu owocuje
zmniejszeniem stezenia LDL-cholesterolu we krwi, pod warunkiem dostarczenia ich w ilosci okoto 2 g.
Ta ilos¢ steroli zmniejsza wchtanianie cholesterolu o 30-40%. Cholesterol usuniety z micelli jest
wydalany z organizmu.

Spozywanie 2-2,5g steroli roslinnych dziennie w potaczeniu z innymi modyfikacjami diety, moze
obnizy¢ stezenie cholesterolu LDL o0 10-15%. Wiele towarzystw miedzynarodowych (m.in.
Amerykanhskie Towarzystwo Kardiologiczne) oraz Polskie Towarzystwo Badah nad Miazdzyca, Polskie
Towarzystwo Diabetologiczne uwzgledniaja sterole roslinne w swoich zaleceniach dietetycznych.

Niestety zawartos¢ fitosteroli w produktach spozywczych na co dzien ze zwyczajowg dietg jest dos¢
niska i wynosi okoto 0,3 g. Nieco wyzsza jest w dietach wegetarianskich - 0,6 g. Zas optymalne
spozycie tych zwigzkdéw powinno miesci¢ sie w granicach 2-2,5g/d i mozna to osiggng¢ poprzez
spozywanie trzech porcji dziennie ttuszczéw do smarowania zawierajgcych sterole/stanole. Jednak
nie nalezy przekracza¢ 3 g steroli/stanoli dziennie.

Jezeli chcielibysmy uzyska¢ zalecang podaz steroli (ok. 2 g/d) ze zwyczajowg dietg nalezatoby
spozywac bardzo duze ilosci produktéw spozywczych bedgcych ich Zzrédtem.

2 g steroli roslinnych zawarte jest w:

425 szt. pomidoréw (1 szt. = 100g)
210 szt. marchewek

150 szt. jabtek

83 szt. pomaranczy

11 filizankach orzeszkéw arachidowych

W zaleceniach kardioprotekcyjnych nalezy réwniez wspomniec¢ o ograniczeniu podazy cholesterolu
wraz z dietg do iloSci nie wiekszej niz 300 mg/d, a w przypadku prewencji wtérnej nie wiecej niz 200
mg/d. W edukacji zywieniowej przydatng rzecza jest stworzenie listy produktéw bogatych i ubogich w
cholesterol, np. w formie tabeli (tab. 5)

Tabela 5. Podziat produktéw spozywczych na grupy w zaleznosci od zawartosci cholesterolu
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(Kunachowicz i wsp., 2005)
Zawartos¢ cholesterolu
w mg/100g

0-5

5-50

50-100

100-200

200-400

Powyzej 1000

Nazwa produktu

Oleje, margaryny, produkty zbozowe, mleko 0,5-2% ttuszczu, ser twarogowy chu
serwatka, maslanka, warzywa, owoce, orzechy, nasiona, czekolada deserowa i g«
napoje, cukier, miéd, karmelki owocowe

Mleko 3,2% ttuszczu, mleko w proszku odttuszczone, mleko zageszczone, $mieta
ttuszczu, kefir, jogurty, sery twarogowe pétttuste i ttuste, serki homogenizowane,
piersi kurczaka, makaron dwujajeczny, pieczywo francuskie, irysy i krowki, czeko
mleczna, herbatniki

Mleko w proszku petne, Smietanka 18 i 30% ttuszczu, sery dojrzewajgce, miesa (|
wieprzowina, wotowina, cielecina), dréb, wedliny wieprzowe, wotowe i mieszane
drobiowe, wiekszos¢ ryb, konserwy rybne w oleju, stonina, smalec, majonez, mak
czterojajeczny, ciasta kruche i z kremem

Podroby (0zér i serca), salami, wedliny podrobowe, wegorz wedzony, ttuszcz mie
roslinny-zwierzecy, ciasta biszkoptowe, ciasta z kremem i bitg $mietang, paczki

Masto, podroby (watroby, nerki), jaja kurze cate, pasztety, faworki

Z6ttko jaja, proszek jajeczny

Kolejnym waznym zaleceniem kardioprotekcyjnym jest odpowiednia podaz kwaséw ttuszczowych z
rodziny n-3. Do gtéwnych przedstawicie tych kwaséw zalicza sie: kwas eikozapentaenowy - EPA i
dokozaheksaenowy - DHA. Kwasy te zmniejszajg stezenie triglicerydéw, ci$nienie tetnicze, czestos¢
rytmu serca i wywieraja korzystny efekt hemostatyczny. Gtéwnym Zrédtem w diecie tych kwaséw
powinny by¢ ryby. Udowodniono, ze juz spozycie ryb 1-3 razy w miesigcu zmniejsza ryzyko zgonu z
powodu choroby niedokrwiennej serca o 11%, a udaru mézgu o 13% przy czym wieksze spozycie
wigze sie z jeszcze wiekszg redukcja ryzyka, dlatego powinno zalecad sie ich spozywanie co najmniej

2 razy w tygodniu.

W prewencji wtérnej preferuje sie zastosowanie kwaséw ttuszczowych n-3 (EPA/DHA) w postaci ryb
lub kapsutek w dawce 1g/d w celu zmniejszenia ryzyka lub w wiekszych dawkach przy
wspotistniejgcej hipertriglicerydemii (tab.6).

Tabela 6. Masa ryb dostarczajagca 1 g EPA i DHA (Kunachowicz i wsp., 2005)

Gatunek ryby llos¢ ryby (g) Gatunek ryby llo$é ryby (g
Ryby sSwieze Ryby wedzone
tosos 35 tosos$ wedzony 79
Dorsz Swiezy b/s 909 Dorsz wedzony 556
Makrela 57 Makrela wedzona 37
Sledz 78 Wegorz wedzony 384
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