Ttuszcz

Ttuszcz jest bardzo waznym sktadnikiem diety. Jest on Zrddtem energii, niezbednej dla wszystkich
procesow zyciowych. 1 g ttuszczu dostarcza 9 kcal energii. Poza energig ttuszcz jest Zrédtem
niektérych witamin: A, D, E oraz niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych (NNKT), z ktorych
szczegblng role w metabolizmie cztowieka odgrywajg kwasy omega-3 i omega-6. Kwasy ttuszczowe
nasycone w duzych ilosciach wystepujg przede wszystkim w ttuszczach zwierzecych. Cztowiek moze je
sam wytworzy¢ w organizmie z réznych sktadnikéw pozywienia. Wskazania dietetyczne mdwia, zeby
cztowiek dorosty nie spozywat ich wiecej niz 20 g/dzier. Nadmiar kwasow ttuszczowych nasyconych
sprzyja rozwojowi niedokrwiennej choroby serca. Kwasy ttuszczowe jednonienasycone sg korzystne.
Ich dobrym zrédtem sg ttuszcze roslinne, w wiekszej ilosci wystepujg w oleju rzepakowym i oliwie z
oliwek. Kwasy ttuszczowe wielonienasycone z rodziny omega-3 i omega-6 sg szczegdlnie wazne,
poniewaz organizm sam nie potrafi ich wytworzy¢, muszg by¢ dostarczone wraz z pozywieniem. Majg
one dziatanie ochronne dla cztowieka przed rozwojem miazdzycy. Odgrywajg pozytywng role w
rozwoju uktadu nerwowego, wiec s3 waine w diecie kobiet w cigzy i karmigcych. Zrédtem ich sa
ttuszcz ryb (omega-3) i ttuszcze roslinne (omega-6), a takze produkty wzbogacane. Powinny by¢ one
dostarczane wraz z dietg w odpowiednich ilosciach (nie za mato i nie za duzo) i wzajemnych
proporcjach. Dlatego w dietetyce mowi sie o potrzebie spozywania ryb dwa razy w tygodniu oraz o
waznej roli ttuszczéw roslinnych czyli olejéw i miekkich margaryn. Dla konsumenta wazng informacjg
jest to, ze poza ttuszczem jako sktadnikiem odzywczym, istnieje takze pojecie ,ttuszcze” obejmujgce
grupe zywnosci — ttuszcze jadalne. Tiuszcze jadalne to np. masto, smalec, margaryna, oleje.
Nazywamy je ttuszczami widocznymi. Ich spozycie mozna tatwiej regulowac. Poza mini w zywnosci
wystepujg takze ttuszcze niewidoczne gotym okiem tzn. ukryte np. w paréwkach czy herbatnikach. Na
opakowaniu produktu spozywczego w informacji zywieniowej podawana jest zawarto$¢ ttuszczu
ogétem, a czasem takze, zawartos¢ kwaséw ttuszczowych nasyconych, jednonienasyconych i
wielonienasyconych. Tiuszcze jadalne sg wrazliwe zaréwno na temperature (zwtaszcza powyzej
100°C), jak tez na Swiatto. Dos¢ tatwo mogg w czasie przechowywania lub przetwarzania ulegac
psuciu. Raz zapoczatkowana reakcja psucia sie ttuszczu nie moze by¢ zatrzymana np. przez
umieszczenie produktu w lodowce czy zamrazalce. Dlatego nie S$wieze ttuszcze wtozone do
zamrazarki po kilku tygodniach mogg zjetcze¢ i nie nadaja sie do spozycia. Sposréd proceséw
kulinarnych gotowanie i duszenie nie wywotuje w ttuszczu istotnych zmian. Smazenie jest procesem
mniej korzystnym pod tym wzgledem. Oleje dobrze jest spozywac na surowo jako dodatek do
suréwek, warzyw gotowanych czy zup. Masto i margaryny stuzg do smarowania pieczywa i
spozywania na surowo, dusi¢ mozna potrawy z réznymi olejami, smazyé najlepiej na oleju
rzepakowym lub oliwie z oliwek. Podczas smazenia nie mozna dopusci¢ do dymienia ttuszczu na
patelni.
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