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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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Medvcznyv nobel

Za fundamentalne badania nad regulacja odpowiedzi immunologicznej

Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktore
wplynely na rozwoj...

Fizycy pracujacy na amerykanskich uczelniach - John Clarke, Michel H. Devoret i John M. Martinis.
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Polacy wspolautorami nowej metody badania
reakcji chemicznych

Moze odmieni¢ sposéb pracy w laboratoriach na catym swiecie.

09-10-2025

Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaly” z
wielkim potencjalem...

Chodzi o nowa architekture molekularng materialéw zawierajacych wolne przestrzenie.

Otwarto Uniwersyteckie Centrum
Stomatologiczne GUMed

Nowoczesna placowke dydaktyczno-medyczng o powierzchni prawie 8 tys. m kw.

——
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Leki w Sciekach

Oczyszczalnie stabo radza sobie z pozostatosciami wielu lekéw.
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Uznanski-Wisniewski rusza w trase po
polskich uczelniach

Od 6 pazdziernika do 19 grudnia odwiedzi uczelnie techniczne i medyczne.
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Nobel z medycyny

Komorki Treg sa jak straz miejska naszej odpornosci.

”
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