Co mozna poprawic¢ w swojej diecie, by ustrzec si¢ choréb serca?
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1. Ile maksymalnie mozna je$¢ kwasow thuszczowych nasyconych? Jakie sg ich
zrodia?
Rozwdj chordb sercowo-naczyniowych w znacznej mierze zalezy od sposobu zywienia.
Poprzez modyfikacje diety mozna zwigkszy¢ szans¢ na ich uniknigcie. Jednag
z najwazniejszych cech zdrowej diety jest Ograniczenie spozycia nasyconych kwasow
tluszczowych (NKT) do ilosci dostarczajacej mniej niz 10% energii, najlepiej
poprzez zastapienie ich kwasami tluszczowymi nienasyconymi. Utlatwia to
utrzymanie prawidtowego st¢zenia cholesterolu we krwi. Osoba 0 zapotrzebowaniu
kalorycznym wynoszacym 2000 kcal dziennie moze zje$¢ maksymalnie okolo 20 g
NKT.

Do istotnych zrédet NKT naleza:

Thuste migso i thuste wedliny

Drob ze skora

Mleko i fermentowane napoje mleczne o zawartosci ttuszczu >1%
Sery zo6tte, topione, plesniowe

Thuste 1 polttuste sery biale, twarozki

Tthuste 1 pottluste desery mleczne

Thuszcze zwierzece (stonina, smalec, masto), masmiksy i margaryny twarde
(sprzedawane w papierze)

Oleje palmowy i kokosowy

Ciasta i ciastka

Przekaski typu chipsy 1 krakersy

Wyroby czekoladowe

Positki typu ,,fast food”

Zawarto$¢ NKT w przyktadowych produktach przedstawia tabela 1.

Tabela 1. Zawarto$¢ NKT w 100 g produktu

Produkt NKT Produkt NKT Produkt NKT
(2) (2) (2)
Mileko 3,5% 2,1 Piers z indyka 0,22  Smalec 46,54
Smietana 12% 7,17 Kaczka, tuszka 7,39  Olej 6,67
rzepakowy
Ser brie 17,89  Pier§ z 0,29  Masto 54,72

kurczaka



Ser ementaler 17,74  Udo kurczaka 1,48  Baton 21,71
bez skory ,,Mars”

Ser twarogowy 5,96  Baleron 4,92  Czekolada 21,35

thusty gotowany gorzka

Ser typu 23,76  Kabanosy 6,51 Czekolada 10,27

,Fromage” nadziewana

Ser topiony 16,13  Kielbasa 9,87  Herbatniki z 7,39
paréwkowa cukrem

Boczek 12,5 Kielbasa 8,5 Markizy 10,19
zywiecka

Wieprzowina, 5,92 Parowki 10,58  Kruche 11,18

karkowka ciasto

Schab 1,71 Salami 16,10  Faworki 13,93

Wieprzowina, 9,14 Szynka 5,12 Paczki 7,57

zeberka wieprzowa

Wotowina, 1,73  Dorsz 0,1 Chipsy 15,22

pieczen bekonowe

Wolowina, 7,52 L.oso$ 2,94  Pizza 4,98

szponder

Ograniczenie spozycia NKT nie jest trudne. Wystarczy wybiera¢ produkty o malej
zawarto$ci tlhuszezow zwierzecych, a do potraw zamiast smalcu, stoniny czy masta
stosowac takie oleje roslinne, jak oliwa z oliwek lub olej rzepakowy. Do smarowania
pieczywa zamiast masta lepiej jest uzywaé migkkiej margaryny (kupowanej w
plastikowych pudetkach). Migkkie margaryny zawieraja mato NKT, za to duzo kwasow
tluszczowych nienasyconych 1 witaminy E, a ponadto takze dodatek witamin A i1 D.
Wybierajac migkkie margaryny nie trzeba si¢ obawia¢ izomeréw trans poniewaz te
kwasy tluszczowe w nowoczesnych migkkich margarynach praktycznie nie wystepuja.
Nalezy przy tym zaznaczy¢, ze smarowanie pieczywa nie jest konieczne. Mozna z niego
z powodzeniem zrezygnowac.

Przykladowe zmiany w jadtospisie umozliwiajagce zmniejszenie spozycia NKT
przedstawia tabela 2.

Tabela 2. Przyktadowe zmiany w jadlospisie, ktore umozliwiajg ograniczenie spozycia
NKT



Dieta zwyczajowa

Dieta polecana

Produkt NKT () Produkt NKT ()
Mleko 3,2% tluszczu 10 Mleko 0,5% (500 ml) 2
(500 ml)
Masto (25 g) 14 Margaryna migkka 3
60% ttuszczu (25 g)

Smalec (30 g) 14 Olej rzepakowy (30 g) 2
Thuste mieso, np. 12 Ryba (150 g) 1
wieprzowina (150 g)
Parowki (50 g) 6 Poledwica (50 g) 2

Suma 56 Suma 10




