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Tekst zrodiowy 3
Tluszcze

Ttuszcze (lipidy) to zwigzki organiczne nierozpuszczalne w wodzie. Wystepujg we
wszystkich zywych organizmach. W rodlinach sg one obecne przede wszystkim
w nasionach i w migzszu owocow, a w organizmach zwierzat w roznych narzgdach
lub jako tkanka ttuszczowa. Stanowig najbardziej skoncentrowane zrédto energii,
z 1 g tluszczow wyzwala sie 9 kcal, sg wygodnym i gtdwnym Zrodtem materiatu za-
pasowego, chronig przed nadmierna utratg ciepta, mogg by¢ wykorzystywane do od-
zyskiwania wody (30-50% tkanki ttuszczowej stanowi woda, spalenie 100 g tkanki
ttuszczowej wyzwala 107 g wody), stanowig srodowisko dla witamin rozpuszczalnych
w ttuszczach oraz stanowig budulec bton komorkowych i wielu hormonow.

Dzienny poziom zalecanego spozycia tluszcze dla réznych grup ludnosci™

Grupy ludnosci Ogétem [g] (%] energil 2
ttuszczéw

Dzieci 1-3 lat 50 35

Dzieci 4-6 lat 60 32

Dzieci 7-9 lat 75 32
Chtopcy 10-12 lat 90 31
Dziewczeta 10-12 lat 80 31
Mtodziez meska 13-15 lat 105-115 31
‘M%odziez meska 16-20 lat 110-125 30-31
‘Miodziez zenska 13-15 lat 90-95 30-31
‘Miodziez zenska 16-20 lat 85-90 30-31
‘Mezczyzni 21-64 lat praca lekka 80-85 29-30
‘Mezczyzni 21-64 lat praca umiarkowana [95-10 29-30
‘Mezczyzni 21-64 lat praca ciezka 125-135 30-32
Mezczyzni 21-64 lat praca bardzo ciezka [145-150 30-33
Kobiety 21-59 lat praca lekka 70-75 29-30
Kobiety 21-59 lat praca umiarkowana 85-95 30-32
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Kobiety 21-59 lat praca ciezka 105-110 31-33
Kobiety ciezarne (Il potowa cigzy) 90 29
Kobiety karmigce 110 29
Mezczyzni 65-75 lat 75 29
Mezczyzni powyzej 75 lat 65 28
Kobiety 60-75 lat 70 29
Kobiety powyzej 75 lat 60 27
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*(wedtug Szczygiet A. i inni: Normy zywienia 1ZZ, zaktualizowane w 1980 r. Zyw.
Cziow. i Metab., 10, 2, 143, 1983.)

Zrodia ttuszezy:

Oleje to ttluszcze, ktore zachowujg stan ciekty w temperaturze pokojowej, np. oleje

roslinne uzywane w kuchni. Oleje sg otrzymywane z wielu réznych roslin oraz z ryb.

Najczesciej spozywane oleje w Polsce to:

olej rzepakowy,
olej stonecznikowy,
oliwa z oliwek,

olej sojowy.

Olej rzepakowy zawiera najmniej niekorzystnych zywieniowo kwasow nasyconych,

a najwiecej korzystnych kwaséw z rodziny omega-3. Szczegodlnie bogatym w zrédtem

kwasow omega — 3 sg ryby, w tym szczegdlnie morskie.

Produkty zawierajgce znaczng ilos¢ olejow to:

orzechy,
oliwki,

awokado.

Thuszcze state, ktorych spozycie nalezy ograniczac to:

ttuszcze zwierzece pozostajgce w stanie statym w temperaturze pokojowej,

np. masto czy smalec,

ttuszcze roslinne np. ttuszcz kokosowy.
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