Ttuszcze roslinne i zwierzece w zywieniu dzieci
i mlodziezy.
Praktyczne wskazowki
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Tluszcz jest skladnikiem niezbednym do prawidlowego wzrostu
i rozwoju miodego organizmu. Jednak nie wszystkie tluszcze tak samo
wplywaja na zdrowie. W zwiazku z tym nalezy zwraca¢ szczegolna
uwage na rodzaj spozywanych thuszczow, a takze na ich ilos¢ w diecie
dzieci imlodziezy. Szczegélnie wazne jest ograniczenie spozycia
tluszczow zwierzecych. Zastepujmy je olejami roslinnymi.

Ttuszcze sg gtéwnym Zrdédtem energii — 1 gram ttuszczu dostarcza 9 kcal. Ttuszcze sg
takze zrédtem kwasow ttuszczowych, w tym niezbednych nienasyconych kwasdow
ttuszczowych (NNKT), a takze witamin A, D, E, K. Szczegdlnie wazne w zywieniu
dzieci i mtodziezy sg kwasy ttuszczowe z rodziny omega 3 i omega 6, wykazujace
miedzy innymi dziatanie przeciwmiazdzycowe, poprawiajgace funkcjonowanie
osrodkowego uktadu nerwowego (procesy uczenia sie izapamietywania) oraz
wspomagajgce ukrwienie nerwu wzrokowego.


https://ncez.pzh.gov.pl/author/admin_mk/

Ktore ttuszcze ograniczac?

W diecie dzieci i mtodziezy nalezy ograniczac¢ ttuszcze zwierzece z uwagi na duza
zawartosé nasyconych kwaséw ttuszczowych. Dtugotrwale stosowana dieta o duzej
zawartosci ttuszczow nasyconych zwieksza ryzyko niektdrych chordéb, zwtaszcza
choroby niedokrwiennej serca i niektéorych nowotwordw. Ttuszcze zwierzece to
miedzy innymi tzw. ttuszcze state, jak masto, smalec, stonina, ale takze ttuszcze
ukryte, ktére zawarte sg w ttustym miesie, ttustych wedlinach i przetworach
miesnych, boczku oraz ttustych produktach mlecznych (sery zoétte, topione).
Nadmierne spozycie ttuszczéw zwierzecych sprzyja rozwojowi otytosci dzieciecej,
ktora jest pierwszym krokiem do pdziniejszych probleméw zdrowotnych (m.in.
choréb uktadu sercowo-naczyniowego, cukrzycy, niektérych nowotwordow).

W zywieniu dzieci nalezy takze unika¢ izomerow trans kwasow ttuszczowych,
powstajgcych w trakcie obrébki termicznej olejéw roslinnych (np. smazenia
w gtebokim ttuszczu). Dzieci spozywajg je gtdwnie pod postacig ttustych wyrobéw
cukierniczych i pétcukierniczych (drozdzéwki, ciasta, ciasteczka), stonych przekagsek
(paluszki, krakersy), chipsow, batondw. Duza ilo$¢ izomerdw trans znajduje sie
takze w daniach smazonych (np. frytkach) oraz daniach typu fast food. Dlatego juz
od najmtodszych lat nalezy unika¢ tych produktdw oraz potraw smazonych
i odsmazanych.

Polecane tluszcze

Ttuszcze szczegodlnie polecane w zywieniu dzieci i mtodziezy to oleje roslinne
(rzepakowy, stonecznikowy, sojowy, Iniany, kukurydziany iinne) ioliwa z oliwek.
Oleje ttoczone na zimno powinno sie spozywaé na surowo jako dodatek np.
do surdéwek i satatek.

Waznym zrédtem ttuszczu w diecie dzieci sg ttuste ryby morskie — najlepsze Zzrodfo
kwasow ttuszczowych omega 3, a takze witaminy D. Ryby sg polecane do spozycia
nawet dwa razy w tygodniu.

Do smarowania pieczywa nalezy uzywaé¢ masta lub margaryn kubkowych.

Zdrowe przekaski

W diecie ucznia powinny sie znalez¢ takze orzechy, nasiona i pestki, ktdre sg idealng
przekagskg pomiedzy daniami gtdwnymi oraz dodatkiem do satatek, zup, kasz czy
owsianek. Produkty te sg dobrym zZrédtem nienasyconych kwaséw ttuszczowych
z grupy n-3 i n-6, wspomagajacych proces uczenia sie i koncentracji.



Praktyczne wskazdowki:

e wybierajmy chude mieso i jego przetwory,

e stosujmy oleje roslinne jako dodatek do satatek i suréwek,

e podawajmy ttuste ryby morskie najlepiej dwa razy w tygodniu,

e ograniczajmy potrawy smazone na korzysé gotowanych i pieczonych,

e ograniczajmy spozycie produktéw typu fast food, a takie zawierajacych duze
ilosci kwasoéw ttuszczowych trans (chipsy, stone przekaski, ciasteczka, paluszki),

e jako przekaske zamiast stodyczy podawajmy orzechy lub pestki np. stonecznika,
dyni.



