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Zalecenia dietetyczne
» Celem zalecen dietetycznych jest zaspokojenie potrzeb zywieniowych, a jednoczesnie
zapobieganie przewleklym chorobom oraz wspieranie optymalnego stanu zdrowia.
» Jakos¢ ttuszczow jest waznym czynnikiem w okreslaniu zapotrzebowania energetycznego,
ktére powinno by¢ zbilansowane z wydatkiem energetycznym w celu osiagniecia i utrzymania
zdrowej wagi.
» Jakos¢ ttuszczow w diecie jest wazna dla normalnego wzrostu i rozwoju, ma znaczny wptyw
na poziom cholesterolu we krwi i czesto$¢ wystepowania choroby wiencowej oraz zawatu
serca.
» Zgodnie z zaleceniami miedzynarodowych organizacji zdrowia oraz najnowszymi danymi,
przyjmuje sie nastepujace rekomendacje dotyczgce jakosci ttuszczéw w diecie dla
zachowania optymalnego stanu zdrowia przez cate zycie (od okoto 2 roku zycia):

e Tluszcze powinny dostarcza¢ do 30-35% dziennej energii.

e Z ttuszczow nasyconych powinno pochodzi¢ nie wiecej niz 10% dziennej energii.

e Wielonienasycone kwasy ttuszczowe (omega 6 i omega 3) powinny dostarczaé¢ 6-

10% dziennego zapotrzebowania na energie.
e Tluszcze trans powinny stanowi¢ mniej niz 1% dziennej energii.
o Pozostata czes¢ energii powinna pochodzi¢ z ttuszczéw jednonienasyconych.

Zywnosé

* W ujeciu globalnym, gtéwnym zrédtem ttuszczéw nasyconych sg produkty nabiatowe
(masto, ttuste mleko, $mietanka i ttuste sery), ttuste mieso, ttuszcze zwierzece (np. smalec)
oraz tluszcze roslinne palmowe (z owocéw i pestek), olej kokosowy i ttuste przekaski (ciasta,
smazone przekaski).

+ Gtownymi modyfikowalnymi zrédtami ttuszczéw trans sg czesciowo uwodorowane oleje.
Thuszcze trans wystepujg naturalnie w wotowinie, wieprzowinie, jagniecinie, masle, mleku i
innych przetworach mlecznych.

* Waznym zrodiem ttuszczow nienasyconych sg oleje roslinne takie, jak: sojowy, rzepakowy,
stonecznikowy i produkty z nich otrzymywane np. margaryny miekkie, majonez, a takze oliwa
z oliwek, ttuste ryby, olej rybny, orzechy, pestki i produkty z pestek.




HEALTH SIGNIFICANCE
OF FAT QUALITY OF THE DIET*

* Wielu producentow istotnie zmniejszyto zawartoS¢ w zywnosci ttuszczow nasyconych i
trans. Potrzebne sg dalsze wysitki na rzecz zmniejszania zawartosci w produktach ttuszczow
trans

i nasyconych, rownoczesnie ze zwiekszaniem proporcji ttuszczéw nienasyconych.

» Mozna osiggna¢ znaczace korzysci poprzez proste zmiany w diecie, takie jak zastgpienie
produktow petnottustych wyrobami niskottuszczowymi, tlustego miesa miesem chudym i
rybami, a takze poprzez stosowanie w procesie przygotowania zywnosci tuszczéw
roslinnych zamiast nasyconych ttuszczéw zwierzecych. Poprawi to sktad ttuszczowy w diecie
i moze istotnie przyczynic¢ sie do zmniejszenia ryzyka choréb uktadu sercowo-naczyniowego
w populacji.

Wiedza i zachowania konsumenckie

* Ludzie nie sg Swiadomi znaczenia jakosci ttuszczéw w diecie oraz zrodet réznych
ttuszczow. W aspekcie kontroli wagi ciata, uwaga zwykle skupia sie na ilosci spozywanego
ttuszczu. Znajduje to odzwierciedlenie w nawykach zywieniowych, ktére przewaznie nie sg
zgodne z aktualnymi zaleceniami. Ankiety zywieniowe wykazujg, ze wielu ludzi w réznych
krajach $wiata (zarowno rozwinietych jak i rozwijajgcych sie) spozywa nadmierne ilosci
ttuszczdw nasyconych i trans, a za mato niezbednych ttuszczéw wielonienasyconych.

Wezwanie do dziatania

» W celu zachowania zdrowia dzis i w przysztodci nalezy informowa¢ o sposobach
zmniejszania spozycia ttuszczoéw nasyconych i zwiekszania udziatu ttuszczéw oraz olejow
nienasyconych

i wielonienasyconych w sposob praktyczny, trwaty, a takze mozliwy do realizowania.

* Jednym 2z najskuteczniejszych dziatan jest przedstawienie konkretnych przyktadow
zastepowania pokarméw zawierajgcych duze ilosci ttuszczéw nasyconych i trans (np. masta,
tlustych seréw, mies, produkidow gteboko smazonych w niezdrowym tluszczu) produktami o
nizszej zawartosci ttuszczéw nasyconych i trans lub optymalnie pokarmami o wysokiej
zawartosci ttuszczéw nienasyconych

i wielonienasyconych (np. olej stonecznikowy, sojowy, rzepakowy, oliwa z oliwek i produkty z
nich wytwarzane takie jak miekkie margaryny i majonez).

+ Kolejnym dziataniem jest dostarczanie waznych informacji na temat sktadnikow produktow
zywnosciowych na opakowaniu w sposéb klarowny, uzyteczny i tatwy do zrozumienia

z uwzglednieniem zawartosci energii w jednej porcji oraz informaciji o jakosci tluszczu.

» W informacjach kierowanych do konsumentéw nalezy stosowaé prosty jezyk z okresleniami
takimi jak ,zdrowe/korzystne ttuszcze”, ,niezdrowe/niekorzystne tluszcze”, a takze
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konsekwentnie stosowal spdjne okredlenia naukowe w komunikatach adresowanych do
ekspertéw zywienia.
* Branza spozywcza i gastronomiczna powinny wspétpracowaé z ekspertami w zakresie
zdrowia
i zywienia, aby generowa¢ wiasciwe komunikaty oparte na aktualnych zaleceniach,
dotyczace eliminowania tluszczdéw trans i redukcji spozycia ttuszczow nasyconych, a takze
dostarcza¢ konsumentom S$cistych informacji umozliwiajgcych podejmowanie zdrowszych
wyboréw w zakresie zywienia.
» Eksperci zywienia i zdrowia powinni dostarcza¢ spojne informacje oparte na dowodach
naukowych, wspierajgce cele zdrowotne, eksperci powinni sta¢ sie nadawcami komunikatow
dotyczacych zywienia. Powinni oni réowniez poszukiwa¢ sposobow wspoétpracy z branzg
spozywcza, wikadzami
i organizacjami pozarzadowymi.
* Lekarze powinni wzig¢ odpowiedzialno$¢ za to, by do pacjentéw docieraly wiasciwe
informacje

i wsparcie dotyczace aktualnych zalecen dietetycznych. Lekarze powinni dostarczaé
pacjentom porad nad temat doboru ttuszczow spozywczych w ramach dziatan
prewencyjnych, a w razie koniecznosci przej$¢ szkolenia z zakresu udzielania wtasciwych
porad lub kierowac¢ pacjentéw do specjalistow
w zakresie zywienia.
» Uczestnicy Miedzynarodowego Spotkania Ekspertow w Barcelonie wzywajg naukowcow,
lekarzy, rzad, branze spozywczg, witadze stuzby zdrowia i media na caltym $Swiecie do
promowania spojnych, prostych i skutecznych komunikatéw w celu poprawy jakoSci
ttuszczédw spozywanych przez ludzi na calym swiecie, a takze do promowania zmian w celu
przeciwdziatania przewlektym chorobom

i osiggania optymalnego zdrowia.
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