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Sktad i ogdlne wtasciwos$ci fizykochemiczne olejow ros§linnych

Oleje roslinne sa waznym skladnikami diety, ze wzgledu na duza warto$¢ ener-
getyczng oraz zawarte w nich niezbedne, tj. egzogenne kwasy tluszczowe, a takze
— witaminy rozpuszczalne w thuszczach i fitosterole (1). Triacyloglicerole, stano-
wiace glowny sktadnik olejow, sa najczesciej mieszaning estrow roéznych kwasow
thuszczowych — zar6wno nasyconych, jak i jedno- i wielonienasyconych z glicero-
lem. Alkohole alifatyczne i triterpenowe, biatka, fosfolipidy, weglowodory i polife-
nole wystgpuja w olejach roslinnych w mniejszych ilosciach — zwykle ponizej 2,5%
masy oleju (2, 3). Oleje roslinne nie zawieraja cholesterolu, ktory jest sktadnikiem
wylacznie thuszczow pochodzenia zwierzgcego.

Po usunigciu substancji antyodzywczych, obecnych w olejach surowych (np. gliko-
zydow cyjanogennych, kwasu erukowego, zwiazkow fenolowych, wielopierscienio-
wych weglowodoréw aromatycznych), oczyszczone, jadalne oleje roslinne sa klarow-
nymi cieczami. Odznaczaja si¢ odczynem obojetnym, tagodnym smakiem, swoistym
zapachem (oleje ttoczone na zimno) lub brakiem zapachu (oleje rafinowane) oraz na-
turalna barwa — od jasnostomkowe;j, poprzez zielonkawozotta do zoéltobrunatnej (w
Polsce niedopuszczalne jest barwienie olejow) (3, 4). Oleje ttoczone na zimno posia-
daja najczesciej 6 miesigczny okres przydatnosci do spozycia. W przypadku olejow
rafinowanych okres ten wynosi od roku do dwoch lat. Oleje przechowywane w ciem-
nych szklanych butelkach dtuzej zachowuja swoje wartosci odzywcze, w poréwnaniu
do olejow przechowywanych w opakowaniach z jasnego tworzywa z polietylenu (5).

Biologiczna rola gtéwnych sktadnikéw olejow roslinnych
Kwasy tluszczowe nasycone i jednonienasycone roslin oleistych wykorzystywa-
ne sg przez wigkszo$¢ komorek organizmu czlowieka jako surowce energetyczne
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i budulcowe. Wielonienasycone kwasy ttuszczowe (PUFA) moga wchodzi¢ w sktad
struktur zawierajacych lipidy ztozone lub moga odgrywac rolg substratéw w syntezie
substancji aktywnych biologicznie, takich jak hormony tkankowe (prostaglandyny,
prostacykliny, tromboksany, leukotrieny, resolwiny i inne) oraz przekazniki wtorne
(6). Substancje te wywieraja wielorakie dziatanie na uktad: sercowo-naczyniowy, ner-
wowy, oddechowy, odpornosciowy oraz funkcj¢ nerek i narzadéw rozrodczych (2).

Kwasy tluszczowe nasycone pochodzenia roslinnego wystgpuja glownie w twar-
dych margarynach kuchennych, piekarskich i cukierniczych, rzadziej w odzywkach
lub konserwach rybnych. Nadmierne spozycie tych kwasow przyspiesza rozwoj
miazdzycy oraz niektérych choréb nowotworowych (7). Kwasy ttuszczowe nasy-
cone podwyzszaja stezenie frakcji LDL cholesterolu w surowicy krwi, obnizajg ste-
zenie frakcji HDL, stymuluja agregacje ptytek krwi i zwigkszaja ci$nienie krwi.
Zmiany te przyczyniaja si¢ do dysfunkcji $rodbtonka naczyniowego (2).

Kwasy tluszczowe jednonienasycone obecne sa najczesciej w oliwie z oliwek
i w oleju rzepakowym (2). Glowny sktadnik tych olejow to kwas oleinowy (18:1),
ktory odgrywa istotna rolg prozdrowotna, zmniejszajac stgzenie cholesterolu catko-
witego oraz frakcji LDL cholesterolu w surowicy krwi oraz zwigkszajac stezenie
frakcji HDL (8). Ponadto, zwigksza opornos¢ frakcji LDL na utlenianie, co przeciw-
dziata powstawaniu blaszki miazdzycowej. Hamuje agregacj¢ ptytek krwi, wykazu-
je rowniez dziatanie zotciopedne. Kardioprotekcyjne dziatanie oleju z oliwek przy-
pisyje si¢ nietluszczowym sktadnikom: karotenoidom, polifenolom, flawonoidom,
sterolom i skwalenowi (8, 9).

Olej z oliwek jest integralnym sktadnikiem tzw. diety sroédziemnomorskiej. Osoby
spozywajace taka diete rzadziej cierpia z powodu otylosci, choréb nowotworowych,
cukrzycy i chorob uktadu sercowo-naczyniowego (8).

Nalezy podkresli¢, ze oleje roslinne sa bogatym zrodtem dietetycznym dwoch
wielonienasyconych niezbednych kwasow tluszczowych — kwasu linolowego (LA,
18:2) i a-linolenowego (ALA, 18:3). Kwasy te nie moga by¢ syntetyzowane de
novo w organizmach ssakéw. Co wigcej, jak wykazano w badaniach na zwierze-
tach, kwasy LA i ALA tagodza wszystkie objawy niedoboru wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych oraz moga by¢ przeksztatcane do pochodnych kwasow z ro-
dzin omega-6 i omega-3. Pelnego spektrum ich funkcji fizjologicznych nie speiniaja
inne kwasy tluszczowe (10). W organizmie cztowieka, kwasy nalezace do rodzin
omega-6 i omega-3 sa kompetycyjnymi substratami tych samych uktadow enzy-
matycznych. Metabolity tych kwasow dzialajq antagonistycznie wzgledem siebie.
Metabolity kwaséw omega-6 dziataja prozapalnie i prozakrzepowo, podczas gdy
metabolity kwaséw omega-3 wywieraja dziatanie przeciwzapalnie oraz hamuja
agregacje plytek krwi (6).

Kwas LA zmniejsza stezenie frakcji LDL cholesterolu i stezenie triglicerydow
w surowicy krwi (zmniejsza rowniez st¢zenie frakcji HDL cholesterolu), hamu-
je agregacje ptytek krwi i obniza ci$nienie krwi. Jest niezbgdny dla wlasciwego
wzrostu organizmu, odgrywa istotna rol¢ w prawidlowej czynnos$ci nerek i watroby,
w procesach pigmentacji skory, gojenia ran oraz w zapobieganiu zakazeniom (2).
Wyniki badan epidemiologicznych oraz badan eksperymentalnych na zwierzetach
sugeruja jednak, ze nadmierne spozycie kwasu LA moze przyczynia¢ si¢ do zwick-
szonej zachorowalnos$ci na nowotwory (2, 11).
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Biologiczna aktywno$¢ kwasu ALA jest stosunkowo niewielka, ale jego pochodne
z rodziny kwas6w omega-3, w tym m.in. kwas eikozapentaenowy (EPA) i dokoza-
heksaenowy (DHA) sa prekursorami silnie bioaktywnych mediatoréw. Wazniejsze
efekty biologicznego dziatania kwaséw omega-3 i ich metabolitow przedstawiono
w tab. I.

Tabela I. Wazniejsze biologiczne skutki dziatania kwaséw omega-3 i ich metabolitow (6, 12,15)
Table I. Relevant biological effects of omega-3 acids and their metabolites (6, 12, 15)

Parametr diagnostyczny/process fizjologiczny Efekt dziatania kwasow
lub patologiczny omega-3
Stezenie cholesterolu catkowitego w surowicy !
Stezenie frakcji LDL cholesterolu w surowicy I
Stezenie frakcji VLDL cholesterolu w surowicy !
Stezenie trigliceryddéw w surowicy W
Lipemia popositkowa l
Stezenie lipoproteiny (o) w surowicy !
Cisnienie krwi !
Rozkurcz naczyn krwionosnych T
Zakrzepy w naczyniach wiencowych i mézgowych I
Rozwaj blaszki miazdzycowej !
Arytmie komorowe mig$nia sercowego !
Hipertrofia i wtdknienie tkanek w uktadzie krazenia !
Wzrost guzéw nowotworowych I
Angiogeneza w guzach nowotworowych !

* —w réznych badaniach uzyskano niespéjne wyniki.

Spozycie wigkszych iloSci kwasoOw omega-3 zalecane jest u pacjentdéw obciazo-
nych ryzykiem choréb sercowo-naczyniowych oraz we wtornej prewencji u osob po
przebytych incydentach sercowo-naczyniowych (12). Kwasy omega-3 stosowane sa
réwniez w profilaktyce chorob autoimmunologicznych, choroby Crohna i pewnej
grupy chorob nowotworowych. Pod wptywem kwasow omega-3, blony komérkowe
staja sig¢ bardziej przepuszczalne dla niektorych lekéw przeciwnowotworowych, co
nasila cytotoksyczne dziatanie tych lekow na komorki nowotworowe (11).

Oleje roslinne — popularne w krajowym tancuchu podazy — stonecznikowy, ku-
kurydziany, krokoszowy oraz Iniany, rzepakowy i sojowy, naleza do srodkéw spo-
zywczych zawierajacych najwigksze ilosci nienasyconych kwaséw thuszczowych
z rodziny omega-6 i omega-3 (13, 14). Oleje, ktoére odznaczaja si¢ duza przewaga
procentowa kwasdéw omega-6 nad kwasami omega-3, przyczyniaja si¢ do zaburze-
nia prawidlowej proporcji kwaséw omega-6/omega-3 w pozywieniu — w czym upa-
truje si¢ jedna z przyczyn rozwoju przewlektych chordb niezakaznych w ostatnich
dwoch stuleciach. Nigdy wezeséniej w historii ludzkos$ci nie spozywano tak duzych
ilodci tych kwaséw — az do wynalezienia pras olejowych (ok. 150 lat temu), dzig-
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ki czemu mozliwe stato si¢ wytwarzanie spozywczych olejow roslinnych na skalg
przemystowa (13).

Zgodnie ze wspotczesnymi zaleceniami dietetycznymi, spozycie kwaséw thusz-
czowych omega-6 powinno pokrywaé 5—8% zapotrzebowania energetycznego or-
ganizmu, natomiast kwasy omega-3 powinny dostarcza¢ 1-2% energii. W przypad-
ku kobiet cigzarnych i karmiacych, a takze osob starszych i w okresie intensywne-
go rozwoju, ilosci te powinny by¢ odpowiednio wigksze. Wazne jest prawidlowe
zbilansowanie spozycia ttuszczow. W przypadku kwasow LA i ALA stosunek ich
stezen nie powinien przekraczaé wartosci 10:1 (najczesciej 4-5:1 lub 2:1), chociaz
optymalna warto$¢ tego stosunku wciaz jest dyskutowana (6, 13). Pokarm ludzi
zyjacych w okresie poznego paleolitu, obfitowal w wielonienasycone kwasy ttusz-
czowe z grupy omega-3 oraz z grupy omega-6, przy czym proporcja tych kwasow
wynosita ok. 1:1, a ich sumaryczna ilo$¢ bylta zblizona do ilosci kwasow nasyco-
nych (15).

Istnieja wyniki badan sugerujace synergistyczny, korzystny wplyw kwasow —
a-linolenowego i linolowego stosowanych tacznie w porownaniu z dzialaniem kaz-
dego z nich oddzielnie (6). Wlasciwa ilo$¢ i proporcja kwaséw omega-6 i omega-3
w pozywieniu wywiera korzystny wptyw na takie funkcje i zjawiska psychiczne,
jak skupienie uwagi, zdolno$¢ kojarzenia i zapamigtywania, stabilno$¢ nastrojow
1 opanowanie stanow lgkowych, koordynacje ruchowa, ogdlne zdolnosci poznaw-
cze 1 zdolno$¢ nabywania nowej wiedzy i umiejetnosci oraz procesy starzenia sig
mozgu. Moze réwniez korzystnie modulowac zachowanie czlowieka i jego moty-
wacj¢ do pozytywnego dzialania. Natomiast niedobdr tych kwasdéw przynosi skutki
odwrotne, a wérdd nich m.in. zaburzenie rytmu snu i czuwania, problemy z ucze-
niem si¢ oraz zaburzenia behawioralne, takie jak napady ztosci u dzieci (16). Inne
skutki niedoboru tych kwaséw to: zahamowanie rozwoju, zmiany skérne (bardzo
sucha, luskowata skora, wypryski alergiczne), zmniejszone wydzielanie gruczotow
lojowych, zwigkszone spozycie wody, wielomocz, trombocytopenia, uposledzenie
czynnosci fizjologicznych nerek, serca oraz innych narzadéw i tkanek, nadcis$nie-
nie, bezptodno$¢, zmniejszenie syntezy eikozanoidow, zwigkszenie podatnosci na
infekcje (2).

Fizykochemiczne zmiany olejow roslinnych podczas smazenia

Sktadniki olejéw przeznaczonych do smazenia powinny wykazywac opornos¢ na
zjawiska hydrolizy, utleniania i polimeryzacji. Olej palmowy, zawierajac ok. 50%
nasyconych kwasoéw tluszczowych, jest przyktadem komponentu czgsto wyko-
rzystywanego do produkcji thuszczow smazalniczych. Niekiedy, do tego celu, olej
palmowy rafinowany taczony jest z olejem palmowym utwardzonym oraz olejem
kokosowym. Otrzymany produkt odznacza si¢ stosunkowo duza trwaloscia w wa-
runkach dlugotrwatej obrobki termicznej (9, 17, 18).

Roéwniez ze wzgledu na swoj sktad, warunkujacy wzglednie wysoka opornosé
termiczna, oleje takie, jak: oliwkowy i rzepakowy nadaja si¢ do wielokrotnego sma-
zenia i duszenia potraw w warunkach domowych, natomiast pozostale oleje roslin-
ne, obfitujac w kwasy wielonienasycone, wydzielaja w podwyzszonej temperaturze
(>200°C) — znaczne ilo$ci produktow rozpadu i polimeryzacji triglicerydow i ich
utlenionych pochodnych (3) (tab. II).
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Tabela Il. Klasy zwigzkéw chemicznych powstajgcych podczas smazenia z udziatem olejow ro-
slinnych (9, 17, 18)

Table Il. The classes of chemical compounds generated during frying with plant oils (9, 17, 18)

Nazwa klasy zwigzkéw chemicznych powstajgcych podczas smazenia

Dimery, trimery i polimery triacyloglicerolu

Mono-, diacyloglicerole

Wolne kwasy tluszczowe

Hydroksynadtlenki lipidowe

Epoksyhydronadtlenki lipidowe

Ketohydroksynadtlenki lipidowe

Cykliczne nadtlenki lipidowe
Aldehydy

Ketony

Alkohole

Weglowodory

Estry

Furany

Laktony

Sprzezone dieny i izomery trans kwasow ttuszczowych

Cze¢s¢ z nich wykazuje dziatanie cytotoksyczne, mutagenne i kancerogenne (19).
Jednoczes$nie proces smazenia degraduje tokotrienole i polifenole obecne w tych ole-
jach. Oleje roslinne o tak zmodyfikowanym sktadzie nabieraja wtasciwos$ci szkod-
liwych dla zdrowia, stwierdzonych zwlaszcza w odniesieniu do miazdzycy t¢tnic,
uszkodzenia watroby oraz nowotworéw dolnego odcinka przewodu pokarmowego.
Dlatego powinny by¢ one stosowane przede wszystkim, jako dodatki do potraw
spozywanych na surowo: salatek, suréwek, sosow i majonezoéw (typowe majonezy
zawieraja 70—80% olejow; majonezy w wersji ,,light” 30—40% olejow) (20). Niekto-
re z olejow moga by¢ warunkowo wykorzystane takze do smazenia, z zaleceniem,
aby czynnos¢ ta byta wykonana jednorazowo, w krotkim czasie (9). Warto dodac,
ze chemizm procesu smazenia dodatkowo komplikuja interakcje sktadnikow oleju
roslinnego z thuszczem obecnym w smazonym produkcie oraz matryca (sktadnikami
niethuszczowymi) tego produktu (17). Odleglte skutki spozywania szkodliwych sub-
stancji powstajacych podczas obrobki kulinarnej z udzialem olejow roslinnych nie
zostaty dotychczas doktadnie przebadane.

Inne, dietetyczne zastosowania olejow roslinnych

Niekiedy oleje roslinne znajduja mniej konwencjonalne zastosowania Zywienio-
we, np. oleje z ogdrecznika i wiesiotka, zawierajace stosunkowo duze ilosci kwasu
y-linolenowego (18:3), dodawane sa do mieszanek odzywczych dla niemowlat (21).
Inne oleje (palmowy, kokosowy oraz olej z ziaren palmowych), stosuje si¢ jako
substytuty thuszczu obecnego w produktach nabialowych. W tym celu, produkty
wezesniej odtluszezone (np. chude mleko w proszku) sa rekonstytuowane z odpo-
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wiednia iloscia oleju. Podobnie, zabielacze do kawy, dostgpne w formie ptynnej lub
sproszkowanej, zawieraja 35—45% thuszczu, ktorego czgs$¢ stanowi olej z ziaren pal-
mowych. Oleje roslinne (sojowy, palmowy, rzepakowy, stonecznikowy) dodawane
sa do serow zottych. Coraz czgsciej stosuje si¢ rowniez katalityczng transestryfika-
cj¢ innych thuszczéw z uzyciem olejow roslinnych jako donoréw kwasow ttuszczo-
wych nienasyconych, uzyskujac triacyloglicerole o nowej, oczekiwanej strukturze
chemicznej. Taki proces wykorzystywany jest m.in. do produkcji namiastek masta
kakaowego (20).

Celem tego typu zabiegdw jest przywrocenie wlasciwej proporcji pomiedzy rdz-
nymi rodzinami kwasow thuszczowych w pozywieniu oraz poprawa wiasciwosci
sensorycznych produktow tluszczowych.

Smakowito$¢ i efekt sycacy olejow roslinnych

Oleje roslinne, rozpuszczajac inne sktadniki pozywienia, powoduja wzrost jego
smakowitosci. Warunki smazenia, sktad oleju oraz wlasciwosci fizykochemiczne
produktow jego degradacji wptywaja na smakowito$¢ uzyskanego produktu.

Efekt sycacy thuszczow jest na ogol mniejszy od efektu wywieranego przez we-
glowodany, aczkolwiek wyniki réznych badan, poswigconych zjawisku sytosci
sensorycznej, nie zawsze byly spdjne. Wpltyw na to moga mie¢ cechy sensoryczne
porownywanych $rodkow spozywczych (zarowno bogatottuszczowych, jak i bo-
gatoweglowodanowych) — smak, zapach i tekstura. Roéznice w zakresie tych cech
wykazuja takze same oleje migdzy soba. W badaniach na zwierzgtach wykazano, ze
sposrdd 15% emulsji zawierajacych oleje — kukurydziany, krokoszowy i oliwkowy,
dwie pierwsze wywieraly — znamienny statystycznie efekt sycacy, natomiast trzecia
nie osiagneta statystycznej znamiennosci dla takiego efektu (22).

Izomery geometryczne trans kwasow nienasyconych

Izomery geometryczne w formie trans kwasow nienasyconych uwazane sa za
zwiazki niekorzystne dla zdrowia cztowieka (4). Wystgpuja one w olejach roslin-
nych w bardzo niewielkich ilodciach (3). Ilosci te moga jednak wzrosnaé podczas
procesu uwodornienia katalitycznego (utwardzania) olejow, stosowanego przy pro-
dukcji twardych margaryn i zblizonych do nich, innych produktéow thuszczowych,
np. thuszczow piekarskich. Izomery trans zwigkszaja stezenie frakcji LDL choleste-
rolu w surowicy krwi, zmniejszajac przy tym stezenie frakcji HDL (2). Zwiazki te,
zwigkszaja takze zapotrzebowanie organizmu na PUFA, utrudniajac rownoczes$nie
ich desaturacj¢ i elongacje. Odpowiedzialne sa rowniez za zaburzenie pltynnej kon-
systencji blon komoérkowych i ich mniejsza przepuszczalnosé. Z powyzszych powo-
dow izomery trans kwasow ttuszczowych postrzegane sa m.in. jako czynniki ryzy-
ka powstawania chorob serca, a zwlaszcza choroby niedokrwiennej. Dania w 2003
r., jako pierwszy kraj na §wiecie, wprowadzita przepisy ograniczajace zawarto$¢
izomerdw trans w thuszczach i olejach pochodzenia roslinnego ponizej 2%. W na-
stgpnych latach dwa kolejne kraje (Kanada i USA) nakazaty specjalne znakowanie
srodkow spozywczych zawierajacych te izomery (14).

Warto zaznaczy¢, ze margaryny migkkie, uzyskane przez transestryfikacje gli-
cerydow obecnych w olejach roslinnych, posiadaja wyzsza warto$¢ odzywcza niz
margaryny twarde, zawieraja znacznie mniej izomerow tranus.
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Polaczenie olejow roslinnych lub uzyskanych na ich bazie margaryn w réznych
proporcjach z mastem, daje produkty bedace tluszczami mieszanymi (tzw. miksy
thuszczowe). W pordwnaniu z mastem, thuszcze mieszane posiadaja w swym skta-
dzie mniej kwaséw thuszczowych nasyconych, wigcej kwasoéw ttuszczowych jedno-
i wielonienasyconych, co jest ich zaleta zywieniowa (4).

Pomniejsze sktadniki olejéow roélinnych

Wsrod witamin rozpuszczonych w olejach spozywczych znajduje sig¢ m.in. wita-
mina E, w stezeniu ok. 10-krotnie wyzszym niz w dostepnych na rynku thuszczach
zwierzecych. Stosunkowo najwigksze ilosci substancji o aktywnosci biologicznej
witaminy E wystepuja w oleju z zarodkéw pszenicy oraz w oleju stonecznikowym
i krokoszowym (3). Z uwagi na fakt, ze podczas procesu rafinacji, straty tych zwiaz-
koéw moga dochodzi¢ do 70%, to jednak wiasnie oleje i margaryny sa ich glownym
zrodlem dietetycznym (3). Witamina E, jako naturalny przeciwutleniacz, zwigk-
sza trwato$¢ olejow 1 ich oporno$¢ na jelczenie. Zapobiega powstawaniu w ole-
jach zwiazkow stwarzajacych zagrozenie dla zdrowia. Poza witaminami, niektore
oleje (np. kukurydziany, stonecznikowy, sojowy i rzepakowy) sa zrodtem alkoholi
alicyklicznych z grupy steroidow — fitosteroli, glownie beta-sitosterolu, kampeste-
rolu i stigmasterolu. Zwiazki te, hamuja wchianianie cholesterolu w przewodzie
pokarmowym i dlatego stosowane sa w dietach obnizajacych jego poziom we krwi
oraz jako czynnik wspomagajacy dziatanie statyn w terapii przeciwmiazdzycowe;j.
Chociaz fitosterole ulegaja utlenieniu podczas przechowywania i obrébki termicz-
nej olejow, to jednak — w poréwnaniu do utlenionych pochodnych cholesterolu
— produkty tego procesu wywieraja stabsze dziatanie szkodliwe na organizm czlo-
wieka (1).

Inna grupa substancji, obecnych w olejach roslinnych a dziatajacych szkodliwie,
sa wielopierscieniowe weglowodory aromatyczne (WWA), pochodzace ze srodowi-
ska, w ktorym hodowano roéliny lub z proceséw przetworczych (suszenie dymem
lub spalinami, ekstrakcja rozpuszczalnikami zawierajacymi WWA). Wysokie stgze-
nie WWA stwierdzono w oleju kokosowym otrzymanym z miazszu orzechow palmy
kokosowej, tzw. kopry, suszonego gazami spalinowymi (3).

Procesy oksydacji, przebiegajace podczas przechowywania olejow roslinnych,
powoduja powstawanie wodoronadtlenkow i nadtlenkow (pierwotnych produktow
utleniania lipidéw) oraz aldehydow, ketonow, estrow, laktondw, alkoholi i estréw
jako wtérnych produktéw utleniania (23).

Obecnos¢ wielopier§cieniowych weglowodoréw aromatycznych oraz pierwot-
nych i wtornych produktow utlenienia lipidow w olejach roslinnych obniza bezpie-
czenstwo zdrowotne ich stosowania do celéow kulinarnych.

WNIOSKI

Wysoka wartos$¢ odzywcza oraz potencjalne znaczenie olejow roslinnych w pro-
filaktyce chorob przewleklych niezakaznych, przemawiaja za upowszechnieniem
ich stosowania w codziennej diecie. W poréownaniu do innych thuszczéw, oleje ro-
slinne wyrozniaja si¢ wigkszym stezeniem jedno- i wielonienasyconych kwasow
thuszczowych. Warto podkresli¢, ze niektore oleje roslinne stanowia alternatywne,
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w stosunku do ryb, zrédto kwaséw omega-3. Z drugiej strony nalezy pamigtac o du-
zej kalorycznos$ci tych produktéw oraz o ich udziale w wielu procesach fizjologicz-
nych, do tej pory niedostatecznie przebadanych. Przy uwzglednieniu powyzszych
przestanek, zalecane spozycie olejow roslinnych w przypadku dorostego cztowieka
powinno wynosi¢ ok. 25-30 g (2 tyzki) na dobg (9).

P. Zagrodzki, A. Starek
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