ZASTOSOWANIE | FUNKCJE TEUSZCZOW W ORGANIZMIE CZEOWIEKA

Tluszcze roslinne, takie jak oliwa, olej rzepakowy, stonecznikowy,
arachidowy, Iniany, masto kakaowe sg oczyszczane, czasem utwardzane lub
odwadniane, a nastepnie uzywane w przemysle spozywczym, mydlarskim,
widkienniczym
I w lecznictwie.

Tluszcze jadalne majg szerokie zastosowanie kulinarne. W kuchni
wystepujg one w formie wysoko skoncentrowanych produktow, takich jak masto,
smalec, olej, t6j (kuchnia)i oliwa. Stuzg one do smarowania chleba oraz
pieczenia
| smazenia potraw.

Rola ttluszczow w diecie czlowieka:

Tluszcze spetniajg w diecie cziowieka szereg waznych rol. Przede
wszystkim dostarczajg znaczng ilos¢ energii. Z jednego grama ttuszczu
organizm ludzki uzyskuje okoto 37,7 kJ energii, a wiec w przyblizeniu dwa razy
wiecej niz z biatka 1 sacharydéw. Tiuszcze sg takze gtobwnym
zrédtem niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych (NNKT)
| witamin rozpuszczalnych w  tluszczach (A, D, E, K).  Niektore kwasy
ttuszczowe biorg takze udziat w syntezie niektérych hormonoéw tkankowych,
m.in. prostaglandyn.

Ttuszcze w umiarkowanych ilosciach sg niezbednym sktadnikiem pokarmowym
ludzi. Sg one gtownym zrédtem glicerolu i kwasow ttuszczowych, z ktérych
organizm syntezuje inne lipidy. Spozywanie nadmiaru pozywienia w tym
I thuszczow powoduje nadwage, natomiast spozywanie nadmiarow ttuszczow
nasyconych sprzyja chorobom uktadu krgzenia. Zapotrzebowanie na ttuszcz
jest mniejsze u osob starszych i prowadzgcych mato aktywny fizycznie tryb
zycia.

Tluszcze powinny dostarcza¢ nie wiecej niz 30% energii zawartej w
pozywieniu i zawiera¢ odpowiednig ilos¢ nienasyconych kwasow ttuszczowych.
llosci ttuszczu spozywanego przez ludzi w réznym wieku powinny sie
ksztattowacC mniej wiecej nastepujgco:

» kobiety
o 10-12lat—62do 74 g
o 16-18lat—72do95¢g
o 26-61llat—57do97g
e mezczyzni
o 10-12lat—65do 81 g
o 16-18lat—82do 117 g
o 26-61llat—73do120¢g
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W dietetyce ttuszcze dzieli sie na "widoczne" i "niewidoczne". Przez
niewidoczne rozumie sie ttuszcze zawarte w produktach zywnosciowych nie
kojarzonych bezposrednio z ttuszczem w potocznym rozumieniu tego stowa,
np. w stodyczach, wypiekach itp.

Ttuszcze w organizmie zwierzat i ludzi sg magazynowane w tkance
ttuszczowej, ktora petni funkcje magazynu energii, a takze izolacji cieplnej i
ostony mechaniczne.

Zagadnienia:

1. Zastosowanie ttuszczow.
2. Rola tluszczéw w diecie cztowieka.

Zadania utrwalajace:

Prosze o wykonanie zadan do 24.04.20r.

1. Jakie jest zastosowanie ttuszczow?
2. Jaka role spetniajg ttuszcze w diecie cztowieka?


https://pl.wikipedia.org/wiki/Dietetyka
https://pl.wikipedia.org/wiki/S%C5%82odycze
https://pl.wikipedia.org/wiki/Tkanka_t%C5%82uszczowa
https://pl.wikipedia.org/wiki/Tkanka_t%C5%82uszczowa
https://pl.wikipedia.org/wiki/Energia_(fizyka)

