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MIASEO zawiera w swym sktadzie 82-84% czu. Jest to ttuszcz stosunkowo lekkostrawny
o wysokich walorach smakowych. W masdle bciach krétkotancuchowe
kwasy ttuszczowe. Obfituje ono takze w cholesterol. Wysokie spozycie masta jest

zdecydowanie niewskazane, szczegdlnie u osdb dorostych, a takze w sytuacjach, gdy
tfowarzyszy temu spozywanie innych ttuszczdw pochodzenia zwierzecego.

Masto stanowi dobre zrédto witamin rozpuszczalnych w ttuszczach, gtdwnie A i D. Nalezy
je spozywac na surowo. Podczas obrdbki fermicznej np. smazenia fraci ono swoje walory
smakowe. Powstajg wowczas takze szkodliwe dla zdrowia zwigzki, np. akroleina, bedgce
produktem termicznej degradacji masta.

W CZYM WYBIERAC?

Obecnie na rynku pojawiajq sie smarowidta o obnizonej zawartodci ttuszczu oraz wiele
réznego rodzaju mieszanin masta z margarynqg lub olejami. Produkty te posiadajg
zmodyfikowany sktad ttuszczu, mogqg by& polecane osobom, ktdre powinny ograniczaé
spozycie ttuszczOw nasyconych i cholesterolu.

SMIETANA jest zroédtem ttuszczu i@ witaminy A, a takze niewielkich
ilosci biatka i wapnia. Posiada ona duze znaczenie kulinarne, ale
w nowoczesnej, dietetycznej kuchni, tam gdzie tylko to mozliwe, powinna
by& ona zastepowana wyrobami o nizszej zawartosci ttuszczu np. kefirem,
jogurtem lub mlekiem ukwaszonym.

INNE TLUSZCZE

Ttuszcze spozywcze (poza mastem) dzieli sie na ttuszcze pochodzenia
zwierzecego: smalec, stonina, tdj oraz ttuszcze pochodzenia rodlinnego: gtdéwnie oleje
i margaryny. Ttuszcze dostarczajg gtéwnie energii.

OGRANICZAJ TLUSZCZE ZWIERZECE



Z dostepnych na naszym rynku ttuszczach roslinnych
najwyzszg zawartod¢ NNKT posiadajg olej stonecznikowy,
sojowy oraz ,uszlachetnione”, migkkie margaryny
sprzedawane najczesciej w kubkach. Powinny byé one
spozywane przede wszystkim w stanie surowym (do
majonezdw, satatek), gdyz zawarte w nich nienasycone
kwasy ftuszczowe sq wrazliwe na wysokie temperatury
i ulegajq destrukcji podczas obrdbki termicznej. Margaryny
Jwarde” w kostkach powinny byé stosowane do celdéw
kulinarnych. Ich udziat w diecie powinien by& dalece
nizszy niz margaryn ,migkkich”.

Duzqg przydatnosc do wszelkiej
obrébki kulinarnej, w tym tez
do smazenia, wykazuje olej
rzepakowy bezerukowy oraz
oliwa z oliwek.

Oleje ttoczone na zimno nie
sq poddawane procesowi
rafinacji. Posiadajg one nieco
inne cechy organoleptyczne.
Zawierajq chlorofil, przez coich
barwa jest lekko zielonkawa.
W  pordwnaniu z  olejami
rafinowanymi zawierajq nieco
wiecej witamin. Sqg jednak
bardziej podatne na procesy utleniania i przez to mniej
trwate. Przeznaczone sq gtéwnie do spozycia na surowo,
najlepiej jako dodatek do surdwek i satatek.

W racjonalnej diecie
warto zwracac
uwage na ilos¢
spozywanego
ftuszczu. Jedli nie
mozemy obejs¢ sie
bez smarowania
pieczywa mastem,
nalezy ograniczac
spozycie produktdéw
mlecznych o wysokiej
zawartosci ttuszczu.

Spozycie smalcu

i stoniny powinno byé
ograniczone z uwagi na
duzq zawartos¢ w nich
nasyconych kwasow
ttuszczowych oraz
cholesterolu. W celu
obnizenia w przecietnej
diecie nadmierne;j

ilosci tych sktadnikdw
ttuszcze pochodzenia
zwierzecego zaleca sie
zastepowac ttuszczami
roslinnymi. Sg one dolbrym
zrédtem niezbednym,
nienasyconych kwasow
ftuszczowych (NNKT),

a ponadfo nie zawierajq
cholesterolu.




