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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 przyznala, 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
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Co jesc¢, gdy mroz scisnie, czyli o tak zwanym
comfort food

Zima organizm pracuje inaczej niz latem.

15-01-2026

Odmrozenia - co robic?

Ujemne temperatury zwiekszaja ryzyko odmrozen.
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Mikrobiom a bol plecow

Czy bakterie w jelitach moga wptywac na bdl plecow?

15-01-2026

Szczepienia moga dawac wiecej korzysci

Moga przynosi¢ korzysci wykraczajace poza ochrone przed patogenami.

Piramida kontrowersji

Nowe amerykanskie wytyczne zywieniowe budza kontrowersje.

15-01-2026

Probiotyki pomagaja odbudowac flore

jelitowa po kolonoskopii

Przygotowanie do kolonoskopii jest dos¢ inwazyjne dla organizmu.
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05-01-2026

Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.

05 01 2026

Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej
Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkow.

Informacje dnia: Co jes¢, gdy mréz Scisnie, czyli o tak zwanym comfort food Odmrozenia - co robi¢?
Mlerblgm a bol plQQQ zczepienia m wac Wi j korzysci Piramida kontrowersji Probiotyki

wac flore jelitow kolonosk mroz Scisnie, czyli k zwanym
ngerL food Odmrozenia - cor Qb Q, Mlerb1Qm a bQ plecow Szczepienia m wac wi
korzysci Piramida kontrowersji P wac flore jelitow kolonosk
]ng, gdy mroz Scisnie, czyli o Lak zwanym ngerL food Odmrozenia - co robi¢? Mikrobiom a bQ

ienia m wac wiecej korz Piramida kontrowersji Probiotyki pomagaja
odbudowaé flore jelitowa po kolonoskopii

Partnerzy


http://laboratoria.net/edukacja/32721.html
http://laboratoria.net/edukacja/32721.html
http://laboratoria.net/edukacja/32721.html
http://laboratoria.net/edukacja/32720.html
http://laboratoria.net/edukacja/32720.html
http://laboratoria.net/edukacja/32720.html
http://laboratoria.net/edukacja/32728.html
http://laboratoria.net/edukacja/32727.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32725.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32724.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32723.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32722.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32722.html
http://laboratoria.net/edukacja/32728.html
http://laboratoria.net/edukacja/32728.html
http://laboratoria.net/edukacja/32727.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32725.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32724.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32724.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32723.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32722.html
http://laboratoria.net/edukacja/32728.html
http://laboratoria.net/edukacja/32728.html
http://laboratoria.net/edukacja/32727.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32725.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32725.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32724.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32723.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32722.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32722.html

