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Tluszcz

Thuszcz jest bardzo waznym skladnikiem diety. Jest on Zrédtem energii, nie-
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zbednej dla wszystkich proceséw zyciowych. 1 g tuszczu dostarcza 9 keal
energii.

Poza energiq Huszcz jest zrédtem niektorych witamin: A, D, E oraz nie-
zbednych nienasyconych kwaséw tuszezowych (NNKT), z kidrych szczegél-
nq role w metabolizmie czfowieka odgrywaija kwasy omega-3 i omega-6.

Kwasy Huszczowe nasycone w duzych ilosciach wystepujq przede wszyst-
kim w fluszczach zwierzecych. Cztowiek moze je sam wytworzyé w organi-
zmie z réznych skfodnikéw pozywienia. Wskazania diefetyczne méwiq, zeby
czlowiek dorosty nie spozywat ich wiecej niz 20 g/dzien. Nadmiar kwaséw
Huszczowych nasyconych sprzyja rozwojowi niedokrwiennej choroby serca.

Kwasy Huszczowe jednonienasycone sq korzystne. Ich dobrym zrodtem sq
tuszcze rodlinne, w wigkszej iloci wystepuja w oleju rzepakowym i oliwie
z oliwek.

Kwasy Huszczowe wielonienasycone z rodziny omega-3 i omega-6 sq
szczegdlnie wazne, poniewaz organizm sam nie potrafi ich wytworzyd,

muszq byé dostarczone wraz z pozywieniem.

Maijq one dziatanie ochronne dla cztowieka
E " przed rozwojem miazdzycy. Odgrywaijq po-

zytywnq role w rozwoju ukladu nerwowego,

. f wiec sg wazne w diecie kobiet w cigzy i kar-
' miqeych. Zrédlem ich sq Huszez ryb omega-3)
i fluszcze roélinne (omega-6), a takze produkty
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wzbogacane. Powinny by¢ one dostarczane wraz z dietq w odpowiednich
ilosciach (nie za mato i nie za duzo) i wzajemnych proporcjach. Dlatego
w diefetyce méwi sig o potrzebie spozywania ryb dwa razy w tygodniu oraz
o waznej roli uszczéw roslinnych czyli olejéw i migkkich margaryn.

Dla konsumenta wazng informacjq jest to, ze poza tuszczem joko sktad-
nikiem odzywczym, istnieje takze pojecie ,Huszcze” obejmujace grupe zyw-
nosci — tuszcze jadalne. Tluszeze jadalne to np. masto, smalec, margaryna,
oleje. Nazywamy je Huszczami widocznymi. Ich spozycie mozna fatwiej re-
gulowaé. Poza mini w zywnosci wystepujq takze tuszcze niewidoczne gotym
okiem tzn. ukryte np. w paréwkach czy herbamikach.

Na opakowaniu produktu spozywczego w informaciji zywieniowej poda-
wana jest zawarto$é Huszezu ogdfem, a czasem tokze, zawartosé kwaséw
tuszczowych nasyconych, jednonienasyconych i wielonienasyconych.

Thuszcze jadalne sq wrazliwe zaréwno na temperature (zwlaszcza powy-
zej 100°C), jok tez na $wiatto. Dosé fatwo mogq w czasie przechowywania
lub przetwarzania ulegaé psuciu. Raz zapoczatkowana reakcja psucia sie
tuszczu nie moze by¢ zatrzymana np. przez umieszczenie produkiu w lo-
déwee czy zamrazalce. Dlatego nie $wieze tuszcze wlozone do zamrazarki
po kilku tygodniach mogq zjetcze¢ i nie nadaiq sie do spozycia.

Sposréd proceséw kulinarnych gotowanie i duszenie nie wywotuje w Husz-
czu istoinych zmian. Smazenie jest procesem mniej korzystnym pod tym
wzgledem. Oleje dobrze jest spozywacé na surowo joko dodatek do suréwek,
warzyw gotowanych czy zup. Masto i margaryny stuzg do smarowania pie-
czywa i spozywania na surowo, dusié mozna potrawy z réznymi olejami,
smazy¢ najlepiej na oleju rzepakowym lub oliwie z oliwek. Podczas smazenia

nie mozna dopusci¢ do dymienia tuszczu na patelni.
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