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Zwiekszenie spozycia tluszczow roslinnych w znacznym
stopniu przyczynilo sie do wydluzenia zycia Polakow, szczegdlnie w ostatnich 25 latach - wykazaly opublikowane
po raz pierwszy w piatek w Warszawie wyniki badan prowadzonych przez Instytut Zywnosci i Zywienia (IZiZ).

Raport przedstawiono podczas konferencji ,Ttuszcze w zywieniu czlowieka - w poszukiwaniu prawdy”, zorganizowanej
przez Ogélnopolskie Centrum Dietetyki warszawskiego 1ZiZ.

~Prawda jest taka, ze cho¢ w ostatnich 60 latach spozycie tluszczéw Polsce zwiekszylto sie az trzykrotnie, to z analiz
naszego Instytutu wynika, ze spadta zachorowalnos$¢ i $miertelno$¢ z powodu choréb sercowo-naczyniowych, ktére
w najwiekszym stopniu wplywaja na dtugosé¢ zycia”- powiedziat dyrektor 1ZiZ, prof. Mirostaw Jarosz.

Jego zdaniem, gtéwna w tym zastluga zmiany stylu Zycia Polakdéw, w tym przede wszystkim modyfikacji diety polegajacej na
wiekszym spozyciu warzyw i owocdw oraz tluszczow roslinnych, ktére coraz czesciej zastepuja tluszcze zwierzece.
»Nastapita zasadnicza zmiana strukturalna spozycia tluszczéw w naszym kraju, co moim zdaniem miato najwiekszy wptyw
na poprawe zdrowia i wydluzenie zycia Polakéw” - powiedzial w rozmowie z dziennikarzem PAP prof. Jarosz.

Z przedstawionych na konferencji danych wynika, ze w latach 1950-2012 przecietna dtugos¢ zycia naszych rodakéw
wzrosta z 56,1 lat do 72,7 lat w przypadku mezczyzn oraz z 61,7 do 81 lat wsrod kobiet. W tym samym czasie spozycie
tluszczow zwiekszylo sie trzykrotnie - 11,2 kg rocznie do 32,3 kg.

»Nie byla to jednak jedynie zmiana ilosciowa, ale przede wszystkim jakosciowa, bo znacznie wzrosto spozycie tluszczéw
roslinnych” - podkreslit prof. Jarosz. Jego zdaniem, dzieki temu szczegélnie w ostatnich latach zwiekszyta sie zawartos¢
w diecie korzystnych dla zdrowia wielonienasyconych kwasow tluszczéw (zawartych gléwnie w tluszczach roslinnych).
Spadto spozycie nasyconych kwasow ttluszczowych, ktérych gtéwnym Zrédiem sa tluszcze zwierzece, znajdujace sie w masle,
$mietanie, miesie, jajach oraz serach.

Prof. Barbara Cybulska z Instytutu Zywnosci i Zywienia powiedziata, Ze pojawily sie ostatnio kontrowersje na temat wpltywu
thuszczoéw na zdrowie, w tym szczegdlnie ich wplywu na choroby sercowo-naczyniowe. ,Nie ma jednak zadnych watpliwosci,
ze im mniejsza zawarto$¢ w diecie ttuszczow zwierzecych, tym dla naszego zdrowia lepiej. Potwierdza to wiele badan i w



tej kwestii nie ma kontrowersji” - dodata.

Specjalistka przyznata, ze tluszcze roslinne réwniez zawieraja nasycone kwasy tluszczowe, ale jest ich w nich
zdecydowanie mniej niz w ttuszczach pochodzenia zwierzecego. Najmniej jest ich w oleju rzepakowym i oliwie z oliwek,
nieco wiecej w oleju palmowym i kokosowym. ,Dlatego nalezy unika¢ uzywania olejow tropikalnych” - podkreslita prof.
Cybulska.

Wiecej na stronie: www.naukawpolsce.pap.pl

http://laboratoria.net/aktualnosci/24339.html

LiF

26-06-2025

GUS: w Polsce prawie 1,3 mln studentow

Co trzeci na studiach niestacjonarnych.
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Nowelizacja ustawy dot. stypendiow na
uczelniach czeka

W resorcie nauki trwaja dalsze konsultacje.
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Najwieksza bariera dla renaturyzacji rzek jest
rawo

Jakie dziatania nalezy prowadzi¢, by renaturyzowac polskie rzeki.
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Gatunki inwazyjne roslin sa poteznym
zagrozeniem dla rodzimej flory

Gatunki, ktére zostaly sprowadzone przez czlowieka.
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Kiedy defekt jest lepszy niz perfekcja

Pora na niedoskonate katalizatory.
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Bez amoniaku nie bedzie ci tak tatwo, raku!

Wykazat zespot naukowcédw z Polski .
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Z Przyladka Canaveral wystartowala rakieta z
kapsuia Dragon

Na poktadzie ktdrej jest Polak Stawosz Uznanski-Wisniewski.
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Naukowcy 7z Y.ukasiewicza opracowali
hydrozele z polimerow naturalnych

Ze zdolnoscia do samonaprawy.

Informacje dnia: : w Pol rawie 1,3 mln ntow Nowelizacja ustawy dot. stypendiéw na
uczelniach czeka Najwieksz riera dla ren zacji rzek j rawo Gatunki inwazyjne roslin sa
poteznym zagrozeniem dla rodzimej flory Ekspertka: dotyk uspokaja i daje poczucie bliskosci Kiedy
defekt jest lepszy niz perfekcja : w Pol rawie 1,3 min ntow Nowelizacja ustawy dot.
ndiow n zelniach czek jwieksz riera dla ren zacji rzek j rawo Gatunki
inwazyjne roslin sg poteznym zagrozeniem dla rodzimej flory Ekspertka: dotyk uspokaja i daje
poczucie bliskosci Ki fekt jest lepszy niz perfekcj : w Pol rawie 1,3 min 5

Nowelizacja ustawy dot. stypendiéw na uczelniach czeka Najwieksza bariera dla renaturyzacji rzek
jest prawo Gatunki inwazyjne roslin sq poteznym zagrozeniem dla rodzimej flory Ekspertka: dotyk
uspokaja i daje poczucie bliskosci Kiedy defekt jest lepszy niz perfekcja

Partnerzy


http://laboratoria.net/edukacja/32495.html
http://laboratoria.net/edukacja/32495.html
http://laboratoria.net/edukacja/32495.html
http://laboratoria.net/edukacja/32494.html
http://laboratoria.net/edukacja/32494.html
http://laboratoria.net/edukacja/32494.html
http://laboratoria.net/edukacja/32502.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32500.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32499.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32499.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32498.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32497.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32497.html
http://laboratoria.net/edukacja/32502.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32500.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32499.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32499.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32498.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32498.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32497.html
http://laboratoria.net/edukacja/32502.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32500.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32500.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32499.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32498.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32498.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32497.html

