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Istota dobrego zywienia jest réznorodno$¢ pokarméw i zachowanie umiaru
ilosciowego. Dotyczy to przede wszystkim ttuszczow. Prawie wszyscy wiedza, ze
ttuszcz w nadmiarze szkodzi podobnie, jak cukier i mozna ten fakt uzna¢ jako
pewnik.

Jednak trzeba pamieta¢, ze ttuszcze jadalne maja duze znaczenie zywieniowe.
Sa najbardziej skoncentrowanym zrédtem energii (dostarczaja 9 kcal w 1 gramie,
czyli ponad dwa razy wiecej niz 1 gram biatek lub weglowodanéw), witamin roz-
puszczalnych w ttuszczach (A, D, E, K) oraz niezbednych nienasyconych kwaséw
ttuszczowych (NNKT), ktérych organizm ludzki nie syntetyzuje. Niedobory tych
kwaséw moga powodowa¢ zahamowanie wzrostu, trudnosci w procesie naucza-
nia i inne zaburzenia. Ttuszcz stanowi materiat budulcowy i zapasowy organizmu
cztowieka, z ktérego czerpane sa sktadniki potrzebne do budowy wtasnych tka-
nek, a takze do syntezy niektérych substancji biologicznie czynnych. Przyktadem
takich substancji sa hormony tkankowe (prostaglandyny), na przykfad prostacy-
klina — hormon rozszerzajacy naczynia wieficowe serca, zapobiegajacy krzepliwo-
Sci krwi a takze hormony piciowe. Ttuszcz moze by¢ takze nosnikiem i zrédtem
cholesterolu, ktéry w nadmiarze jest szkodliwy, ale réwniez spetnia wiele niezbed-
nych do prawidtowego funkcjonowania organizmu korzystnych rol.

Wedtug zaleceri Swiatowej Organizacji Zdrowia FAO/WHO tluszcze pokar-
mowe powinny pokrywa¢ 20-30 % zapotrzebowania energetycznego, oraz dostar-
czy¢ odpowiednig ilos¢ NNKT. Jednak zawartos¢ NNKT nie powinna przekraczac¢
6%, maksymalnie 10% zapotrzebowania energetycznego. Kwasy tfuszczowe nasy-
cone nie powinny przekracza¢ 10% zapotrzebowania energetycznego. Zatem

przy przecietnym zapotrzebowaniu 2500 kcal dziennie powinno sie
spozywac ttuszczéw nie wiecej niz 90 g tluszczu na dobe.
Ponad pofowe spozywanego ttuszczu stanowi tluszcz
niewidoczny wystepujacy we wszystkich artykutach
spozywczych w formie ukrytej. Spo-
zycie, wiec stotowych ttuszczéw
widocznych (np. oleje, smaro-
widla, nie powinno przekra-
cza¢ 30-40 g na dobe.



Masto byto stosowane jako artykut spozywczy, czasami jako lek lub
tez jako kosmetyk od co najmniej 5000 lat.

Starozytni Hindusi oceniali krowy wedtug ilosci masta, ktére mozna
byto otrzyma¢ z ich mleka. Grecy nauczyli sie otrzymywaé masto
od Scyt6w.

Do XIX w. tylko rolnicy produkowali masto. W pierwszej potowie XIX
wieku w niektérych krajach prowadzono juz intensywny wyréb masta
w zwiazku z rozwojem przemystu i miast. Bariera w rozwoju produk-
cji masta byto pozyskiwanie Smietany czasochtonna metoda podsto-
jowa. Dopiero skonstruowanie przez Gustava de Lavala w 1879 r.
wiréwki odttuszczajacej mleko w sposéb ciagly pozwolito na
szybkie odttuszczanie mleka i intensywny rozwdj przemy-
sfowej produkcji masta. Dzieki temu w pierwszej potowie
XX w. masto z drogiego, luksusowego produktu mogto
sta¢ sie produktem dostepnym dla wszystkich, a szcze-
gblnie mieszkancéw miast. W tym czasie bardzo duzo
zaktadéw zajmowato sie tylko odtfuszczaniem mleka
petnego i produkcja masta oddajac mleko chude rol-
nikom. Sukcesywnie rozwijata sie produkcja seréw
i innych produktéw mlecznych.

Najwiekszymi producentami masta byty Stany

Zjednoczone, Nowa Zelandia, Francja i Holan-
dia. W transporcie dalekomorskim w przesztosci
masto dos¢ szybko psuto sie ze wzgledu na brak
lub nie zachowanie ciggu chfodzenia (mrozenia).
Aby temu zapobiec masfo solono, co znacznie
wydtuzato jego trwatos¢. Z tego wzgledu w kra-
jach anglosaskich do tej pory utrzymuje sie trady-
cja spozywania réwniez masta solonego, co u nas
jest rzadkoscia.
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Spozycie masta w kraju do lat 90-tych wynosifo okoto 9 kg na osobe rocznie.
Po wejsciu na rynek, z poczatkiem lat 90-tych konkurencyjnych tanich margaryn,
jego spozycie spadto do 3,6 kg/osobe/rok i utrzymuje sie dotychczas na niewiele
wyzszym poziomie tj, okofo 4,2 kg.

Srednie spozycie masta w Unii Europejskiej jest podobne, jak i w Polsce, nato-
miast we Francji, w ktérej Srednia zycia jest jedna z najdiuzszych, spozycie masta
wynosi 8,2 kg/osobe/rok. Generalnie w potudniowe]j Europie spozywa sie mniej
masta, gdyz w krajach $rédziemnomorskich podstawowym ttuszczem jest oliwa,
natomiast w pétnocnych krajach spozywa sie wiecej ttuszczu mlecznego i masta
niz w Polsce.

Spozycie $Smietany w Polsce wynosi okoto 5,3 kg/osobe/rok i jest zblizone
do sredniego spozycia tego produktu w Unii Europejskiej, chociaz dwukrotnie niz-
sze niz w Szwegcji lub Danii.

Gdyby zsumowac spozycie ttuszczu mlecznego we wszystkich produktach mle-
czarskich, to najwigksze spozycie ttuszczu mlecznego wystepuje w Skandynawii,
Francji i Niemczech, a w Polsce generalnie ze wzgledu na faczne niskie spozycie
produktéw mlecznych spozycie ttuszczu mlecznego jest takze niskie.



Dofpnicze

Jest produktem wysokottuszczowym otrzymanym w wyniku zma-

S§lania wydzielonej z mleka i odpowiednio przygotowanej Smietanki. Skfad
masta zalezy od jego rodzaju, zwykle zawiera ono 82-84% ttuszczu, 16% wody,
0,8-1,3% suchej masy beztluszczowej (0,45-0,75% biatka, 0,2-0,85% laktozy,
0,1-0,16% soli mineralnych) oraz w przypadku masta solonego 0,5-2,0% soli.
W Polsce produkowane jest rowniez masto stofowe o obnizonej zawartosci
ttuszczu 74% i podwyzszonej zawartos$ci wody do 24%.
Masto jest emulsja typu woda w oleju (w-0), uktadem 3 faz: tluszczowej, wod-
nej i gazowej. Faza ciagla masta jest tluszcz wystepujacy w postaci ptynnej
i stalej a rozproszona kropelki fazy wodnej. Do masta w procesie otrzymywa-
nia dostaje si¢ powietrze, ktére rowniez wystepuje w postaci rozproszone;j.

Masto z punktu widzenia konsumenta jest najstarszym i najlepszym pod
wzgledem smakowo-zapachowym produktem do smarowania pieczywa.

&%/&m to produkt kwasny, fermentowany, otrzymany ze Smietanki
poddanej ukwaszaniu bakteriami fermentacji mlekowej. Smietanka to produkt
stodki otrzymany z mleka na skutek jego odwirowania. Zawarto$¢ thuszczu w Smie-
tance i Smietanie moze wynosi¢ od 6 do 36% w zalezno$ci od przeznaczenia.

Smietany zaliczamy do produktéw mlecznych fermentowanych, ktére poza
podwyzszona zawarto$cia tluszczu maja podobne prozdrowotne zalety, jak
i mleczne napoje fermentowane, takie jak jogurt, kefir i maslanka.

Produkty, takie jak, zupy, sosy, owoce, warzywa, ciasta, desery, lody i wiele
innych mozna przyprawiaé, przyozdabia¢, wzbogaca¢, modyfikowa¢ kon-
systencje, smak i zapach $mietanka lub $mietana. Smietane pod wzgledem
funkcjonalnym mozna poréwna¢ do majonezu przy generalnie duzo nizszej
zawartosci tluszczu i kalorycznosci.

Innymi postaciami tluszczu mlecznego oprocz masta sa bezwodny ttuszcz
mleczny, masfo topione i olej maslany. Produkty te zawieraja nie mniej niz
99,6% ttuszczu i sladowe ilosci wody. Otrzymywane sa ze Swiezego mleka lub
dobrej jakoSci masta albo $mietany. Maja znacznie wyzsza trwato$¢ w poréw-
naniu z mastem i niewielkie wymagania, jesli chodzi o warunki przechowy-
wania. Sa duzo trwalsze od zwyklego masta, co ma duze znaczenie giéwnie
w klimacie goracym. W krajach azjatyckich podobny produkt o nazwie Ghee
otrzymywany jest z tluszczu mlecznego z dodatkiem ttuszczu z mleka bawo-
lego. Powyzsze tluszcze wykorzystuje sie kulinarnie szczegélnie do fagod-
nego smazenia wielu delikatnych potraw ze wzgledu na usuniecie z nich wody
i wiekszosci biatek.



Produkcja masta polega na wydzieleniu z odpowiednio przygotowanej $mie-
tanki sfodkiej lub ukwaszonej (Smietany) ttuszczu i przeksztatceniu w masto
w procesie zmaslania. Proces ten mozna w uproszczeniu okresli¢ jako przemiane
fazowa emulsji typu olej w wodzie (Smietanka) w emulsje typu woda w oleju
(masfo). Warunkiem takiej przemiany jest uszkodzenie kuleczek ttuszczowych
przez oddziatywanie mechaniczne, w nastepstwie, ktérego dochodzi do zlepia-
nia sie uszkodzonych kuleczek ttuszczowych za pomoca uwolnionego z nich ptyn-
nego ttuszczu, co prowadzi do powstania grudek masta. Masto uzyskuje ostateczng
forme po oddzieleniu maslanki i wygnieceniu powstatych (czasem poddanych
ptukaniu) ziaren masta.
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Z chemicznego punktu widzenia ttuszcze jadalne
— to estry glicerolu i kwaséw tluszczowych (triacyloglice-
role, triglicerydy — TG). Poszczeg6lne kwasy ttuszczowe réznig sie
miedzy sobg liczba atoméw wegla w czgsteczce i budowa.

Kwasy ttuszczowe wystepujace w ttuszczach w zaleznosci
od liczby atoméw wegla w fancuchu wodoroweglowym dzie-
limy na krétko-faricuchowe (od C4 do C6), Srednio-taicuchowe
(od C8 do C14) i dtugo-tancuchowe, zawierajace 16 i wiecej
atoméw wegla w czasteczce.

W zaleznosci od potozenia pierwszego wiazania podwojnego w tancuchu wie-
lonienasycone kwasy tluszczowe dzielg sie na dwie rodziny, okreslane jako ®-3
(n-3) i w-6 (n-6) .

W obrebie nienasyconych kwaséw ®-3 i ®-6 wystepuja kwasy ttuszczowe,
ktére wywieraja bardzo korzystny wptyw na zdrowie organizmu. Najwieksze
znaczenie w tej grupie maja kwasy, ktére nie sg syntetyzowane przez organizm
czlowieka i dlatego sg nazywane niezbednymi nienasyconymi kwasami ttuszczo-
wymi (NNKT). Naleza do nich kwas linolowy, wystepujacy w rodzinie ®-6 i kwas
linolenowy, wystepujacy w rodzinie ®-3.

Kwasy tluszczowe

/ \

Nasycone (SFA — brak wiazan Nienasycone (UFA — wiazania
podwajnych w czasteczce) podwdjne obecne w czasteczce)
/ \
Wielonienasycone (PUFA - Jednonienasycone
kilka wiazan podwoéjnych (MUFA - jedno wiazanie
w czasteczce) podwoéjne w czasteczce)

/N

Rodzina ®-6 ( n-6) Rodzina ®-3 (n-3)
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W zaleznosci od konfiguracji przestrzennej, nienasycone kwasy ttuszczowe
maja budowe cis lub trans. Generalnie korzystne dziatanie zywieniowe wyka-
zuja formy cis wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych, natomiast formy trans
wywieraja wpltyw niekorzystny, z wyjatkiem niektérych naturalnych form trans
wystepujacych gtéwnie w ttuszczu mleka krowiego oraz ludzkiego i spetniajacych
wazne korzystne role zywieniowe.

Warto$¢ odzywcza, wiasciwosci funkcjonalne i technologiczne kazdego tfusz-
czu zaleza od skfadu, rozmieszczenia kwaséw ttuszczowych w czasteczce glice-
rolu, dtugosci faricucha weglowego kwaséw ttuszczowych, stopnia ich nienasycenia
oraz izomerycznosci. Sktad kwaséw ttuszczowych w ttuszczu réwniez wptywa na
jego strawnos¢ i metabolizm w organizmie czfowieka, wiasciwosci oksydacyjne,
trwato$¢ i w konsekwencji — zastosowanie zywieniowe i gastronomiczne.

Zawartos¢ roznych grup kwaséw ttuszczowych (KT) w wybranych tluszczach spozyw-
czych (wartosci Srednie)

Rodzaj a : . Stosunek
i Nasycone | Krétko-fanicuchowe KT | Jedno-niena- 0
tluszczu kwasow

jadalnego 06:03

o iy 0 I | 5«
Olej stonecznikowy _- 69 100:1
ooy | I | o

-]

Tluszcz palmowy 20:1
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Ttuszcz mleczny charakteryzuje sie
wysoka zawartoscia (6-8%) krotko-
fanicuchowych kwaséw tluszczowych
(gtéwnie mastowy i kapronowy), ktére
sa tatwo trawione, przyswajane i dostar-
czaja szybko duzo energii.

Ttuszcze roslinne praktycznie nie
zawieraja krétkotancuchowych kwa-
sow ttuszczowych, przez co sa trudniej-
sze do strawienia przez cztowieka.

Ttuszcz mleczny jest stosunkowo
ubogi w niezbedne nienasycone
kwasy tluszczowe (NNKT), co jest jego
wada zywieniowa. Z drugiej strony
majac masto w urozmaiconej diecie
nie jestesmy w stanie spozy¢ zbyt duzo
NNKT z pozywieniem facznie, co réw-
niez jest bardzo niekorzystne z zywie-
niowego punktu widzenia a co bardzo
tatwo mozna zrobi¢ spozywajac zbyt
duzo margaryn miekkich, majonezu,
oleju stonecznikowego lub sojowego,
w ktérych zawartos¢ NNKT dochodzi
do 70%.

Zgodnie z zaleceniami Zzywienio-
wymi Swiatowej Organizacji Zdrowia
(FAO/WHO) spozycie NNKT powinno
by¢ nie wyzsze niz 6 — maksymalnie
10% (dziennego zapotrzebowania ener-
getycznego), co odpowiada tylko 3 tyz-
kom oleju sfonecznikowego dziennie.
Jesli dodac jeszcze NNKT ze wszystkich

innych produktéw zywnosciowych bar-
dzo fatwo mozna popas¢ w skrajnosc.
Jest to wazne dla oséb, ktére bezkry-
tycznie uwierzg, ze im wigcej spozyjq
NNKT, tym beda zdrowsze, szczegdl-
nie przy niskim zapotrzebowaniu kalo-
rycznym.

Wsr6d NNKT bardzo wazna jest
odpowiednia zawarto$¢ i propor-
cja kwasow -6 i ®-3. Najnowsze
poglady w sprawie ttuszczéw zalecaja




spozywanie ttustych ryb, gdyz zawieraja
one duzo bardzo korzystnych NNKT
®-3, ktérych spozywa sie zbyt mato.

NNKT z grupy ®-3 zapobiegaja
powstawaniu zakrzepéw w tetnicach,
rozszerzaja naczynia krwionosne, obni-
Zaja ci$nienie krwi oraz poziom szkod-
liwych trigliceryd6w.

Za niekorzystny uwaza sie nadmiar
NNKT -6, ktérych bardzo duzo jest
przede wszystkim w bardzo popular-
nym oleju sfonecznikowym, jak réw-
niez palmowym i kokosowym. Uwaza
sie, ze odpowiednia proporcja wéréd
NNKT miedzy kwasami ®-6 i ®-3
powinna miesci¢ sie w zakresie od 3:1
do 7:1. W tluszczach roslinnych naj-
lepsza proporcje tych kwaséw wyka-
zuja olej rzepakowy i sojowy, réwniez
tluszcz mleczny ma bardzo dobra pro-
porcje wyzej wymienionych kwasow
NNKT, chociaz ich zawarto$¢ jest niska.

Wada ttuszczu mlecznego i masta
jest stosunkowo wysoka zawarto$é
cholesterolu. Odnosi sie to gtéwnie
do oséb dorostych i w starszym wieku.
Nalezy jednak zauwazy¢, ze mleko
i wszystkie jego przetwory dostarczaja
w naszej diecie mniej niz 15% ogol-
nej ilosci spozywanego cholesterolu.
Jedno zéttko jaja kurzego zawiera wie-
cej cholesterolu (ok. 300 mg) niz 3,5
litra mleka o zawartosci ttuszczu 2% lub
150 g masta.

Nadmiar cholesterolu szkodzi, ale
niedobér takze. Faktem jest, ze niedo-
bér cholesterolu w okresie dziecinstwa
jest wyjatkowo grozny, gdyz cholesterol
odgrywa bardzo wazna role w prawidto-
wym rozwoju i tworzeniu systemu ner-
wowego i mézgu. Nalezy zauwazy¢, ze

mleko ludzkie zawiera zdecydowanie
wiecej cholesterolu (20 mg na 100 g
niz mleko krowie (13 mg na 100 g).
W badaniach na zwierzetach wyka-
zano, ze wysoko-cholesterolowa dieta
we wczesnym okresie Zycia obniza jego
zawartos¢ we krwi w p6zniejszym okre-
sie zycia.

Zaleta ttuszczu mlecznego jest obec-
no$¢ w nim naturalnego sprzezonego
kwasu linolowego trans (kwas CLA),
inaczej kwasu rumenowego, wyste-
pujacego w najwiekszych ilosciach
wiasnie w ttuszczu mlecznym (od 0,2
do 4%) i w ttuszczu miesa przezuwaczy
(0d 0,3 do 0,9 %).

W  przeciwienstwie do ttuszczu
mlecznego w tluszczach roslinnych,
kwas rumenowy wystepuje w zniko-
mych iloSciach. Kwas CLA wykazuje
wiele bardzo korzystnych, nastepuja-
cych dziafan prozdrowotnych:

* dziafanie przeciwmiazdzycowe,

* przeciwnowotworowe,

* wzmacnia uktad odpornosciowy,

* przeciwalergiczne,

* czynnik wzrostu kosci,

* oraz modulator sktadu ciafa, w tym
powoduje spadek udziatu tkanki
ttuszczowej (zmniejszenie otytosci).

Bardzo wazna frakcja ttuszczu mlecz-
nego sa fosfolipidy, wsréd ktérych naj-
wazniejsza jest lecytyna i sfingomielina.
Zwiazki te korzystnie oddziatuja na
ukfad nerwowy cztowieka, zdolnos¢
zapamietywania, koncentracji i uta-
twiajg szybka regeneracje organizmu
przy duzym wysitku fizycznym.

Ttuszcz mleczny zawiera od 0,6
do 1,0 % fosfolipidéw, natomiast w rafi-



nowanych ttuszczach roslinnych fosfo-
lipidy wystepuja w sladowych ilosciach
gdyz sa usuwane w procesie otrzymy-
wania tych produktéw. Mozna je zna-
lez¢ w ttuszczach roslinnych ttoczonych
na zimno.

W  tluszczu mlecznym  (masle)
wystepuja rozpuszczalne w nim wita-
miny A, D, Ei K. Z tego wzgledu mleko
catkowicie odttuszczone jest, co prawda
mniej kaloryczne, ale jednoczesnie
zubozone o te witaminy, ktére maja
wazne znaczenie zywieniowe. Zawarty
w mleku wapn i rozpuszczalna w tfusz-
czu witamina D zmniejszaja ryzyko
raka jelita grubego. Witamina D zwiek-
sza przyswajalnos¢ wapnia z diety.

Witamina A  zostata najpierw
wykryta w tluszczu mlecznym, a pierw-
sze ostre przypadki klinicznych niedo-
boréw witaminy A opisano u dzieci
karmionych mlekiem odttuszczonym.
Obecnie, dobrze jest znane znacze-
nie witaminy A wystepujacej obficie
w masle oraz odpowiednio w mleku ttu-
stym i generalnie nie stwierdza sie nie-
doboréw witaminy A w naszej diecie.

Ciagle niewiele wiadomo o zywie-
niowym znaczeniu wielu kwasoéw ttusz-
czowych, ktére wystepuja w ttuszczu
mlecznym w liczbie kilkuset rodzajéw.
Moga one mie¢ znaczenie zywieniowe
lub nie. Jednak wydaje sie nierozsad-
nym twierdzi¢, ze natura przez tysiac-
lecia wypracowafa bez jakiegos celu
btedny profil sktadu kwaséw ttusz-
czowych w ttuszczu mleka ssakow.
W odréznieniu od masta liczba kwa-
sow tluszczowych w ttuszczach roslin-
nych i margarynach jest kilkanascie
razy mniejsza. Ttuszcz mleczny jest

najbardziej zblizony skfadem do ttusz-
czu mleka ludzkiego, chociaz wyste-
puja réznice.

Bazowanie tylko na podstawowym
sktadzie chemicznym produktu mo-
ze by¢ bardzo ztudne. Oceniajac tylko
ogoblny sktad chemiczny mozna zaryzy-
kowac¢ stwierdzeniem, ze masto ma sie
tak do margaryny, jak miéd naturalny
do miodu sztucznego. Adaptacja czto-
wieka do naturalnych produktow zyw-
nosciowych i wystepujacych w nich
zwiazkéw chemicznych, nastepujaca
w okresie kilkudziesieciu tysiecy lat wy-
daje sie by¢ bezpieczniejsza z punktu
widzenia zywieniowego niz kilkudzie-
siecioletnia adaptacja do nienatural-
nych zwiazkéw wystepujacych w no-
wych produktach spozywczych otrzy-
mywanych z zastosowaniem chemicz-
nych proceséw technologicznych.

Chociaz nie wiadomo, czy w przy-
szfosci nie przetrwaja tylko ci, ktérzy
sie dostosujg do nowych produktéw
zywnosciowych.
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Masto jest tluszczem o bardzo korzystnych cechach smakowych. Dodawane
do réznych potraw, sfodyczy, ciast wzbogaca ich cechy organoleptyczne. Marga-
ryny i inne smarowidfa tluszczowe pod wzgledem smaku staraja sie tylko doréw-
na¢ mastu.

Masto ma bardzo wazna ceche organo-
leptyczng w odréznieniu od ttuszczéw
rodlinnych, a mianowicie w czasie
f‘ przechowywania w dodatnich tempe-
" raturach jefczeje dajac nieprzyjemny
zapach pochodzacy gféwnie od kwasu
masfowego. Z pozoru cecha negatywna.
Jednak zmieniajac smak, zapach i barwe,
masto pozwala nam oceni¢ swoja Swiezos¢
i Swiezos¢ produktéw w ktérych wyste-
puje, na co inne tluszcze np. roslinne,
jak oleje i margaryny nie manifestuja
zmian zwiazanych z utratg $wiezosci,
gdyz w odr6znieniu od masta nie zawieraja
kwasu mastowego. Z tego wzgledu Swiezos¢
masta podobnie jak chleba, owocéw i warzyw,
mozemy bardzo tatwo ocenic.
Ze wzgledu na duzy stopieri nasycenia ttuszcz

N A e N 2 v mleczny dtugo zachowuje trwatos¢ i jest bardzo

R e dobrym sktadnikiem czekolad i wyrobéw cukier-

- _e--"’ niczych nadajac tym produktom atrakcyjny naturalny
.!'_'F" smak, zapach i konsystencje.



Masto jest naturalnie miekkim ttusz-
czem w temperaturze pokojowej,
w przeciwienstwie do wiekszo-
Sci ttuszczéw roslinnych, ktére
w tym celu musza by¢, co naj-
mniej czeSciowo utwardzone
poprzez uwodorowanie, co
niesie ryzyko powstania nie-
korzystnych form trans lub
maja zbyt twarda konsystencje
(ttuszcz palmowy, kokosowy).

Ttuszcz mleczny jest catko-
wicie ptynny dopiero w tempe-
raturze ponad +40°C i catkowicie
zestalony w temperaturze ponizej
-40°C, pomiedzy tymi wartosciami
temperatury jest mieszaning ptynnego
i statego ttuszczu. Dzieki temu jest plastyczny
i smarowny, za$§ produktom spozywczym nadaje
wiasciwa i pozadana konsystencje, miekkos¢ i wiasciwosci sensoryczne.

Pewne funkcjonalne wifasciwosci ttuszczu mlecznego znajduja swoje zasto-
sowanie podczas produkcji lodéw, ciast i innych deseréw. Klasycznym przykta-
dem jest mleczna czekolada, w ktérej miekkos¢ ttuszczu mlecznego w potaczeniu
z kruchoscig ttuszczu kakaowego sprzyjaja powstawaniu pozadanej kremowosci
koficowego produktu. Ponadto ttuszcz mleczny korzystnie wptywa na zahamowa-
nie wykrystalizowania tfuszczu kakaowego na powierzchni czekolady.

W ostatnich latach w Srodkach masowego przekazu bardzo umiejetnie upo-
wszechniono opinieg o szkodliwosci masta na rzecz ,, cudownych” wiasciwosci zdro-
wotnych margaryn. Niektérzy badacze uwazaja, ze margaryny twarde ze wzgledu
na wysoka zawartos¢ nienaturalnych, szkodliwych form trans kwaséw ttuszczowych
powstajacych w procesie produkcji margaryn (utwardzania olejow) nie powinny
by¢ traktowane jako produkty spozywcze. Do smarowania pieczywa obok masta
mozna poleca¢ jako dobre produkty spozywcze tylko margaryny miekkie.

Z ttuszczéw roslinnych najkorzystniejsze cechy zywieniowe zgodnie z zale-
ceniami wydaje sie posiadac olej rzepakowy, ktéry przez Kanadyjczykéw zostat
nazwany ,oliwka pétnocy”.

W tym Swietle, podstawy zywieniowe zalet dalece r6zniacych sie od siebie tlusz-
cz6w roélinnych i zwierzecych sa czesto sprzeczne lub nawet naciagane, w zalezno-
Sci od koniunktury ekonomicznej. Ostatecznie mozna pokusi¢ sie o stwierdzenie,
ze tluszcz mleczny ma w sobie, w spos6b wyposrodkowany, rézne zalety, ktore sa
podkreslane dla wielu innych tfuszczy, z wyjatkiem zbyt niskiej zawartosci NNKT.



Bardzo dobrym rozwiazaniem wydaje sie by¢ mieszanina dwodch produktow:
masta z niewielkim (10-15 %) dodatkiem olejéw roslinnych o wysokiej zawartosci
NNKT, dzieki czemu podwyzsza sie ich zawartos¢ w takim produkcie do poziomu
zawartosci NNKT w tluszczu mleka ludzkiego (tj. okoto 10%). Produkty takie sa
bardzo popularne w krajach skandynawskich.

Ttuszcze wykazuja bardzo duze zréznicowanie i trudno wskaza¢ ttuszcz, ktéry
bytby idealny i spefniat wszystkie zalecenia Zywieniowe. Ostatnio coraz czes-
ciej dodaje sie staty (nazywany olejem) tfuszcz palmowy lub kokosowy do wielu
artykuféw zywnosciowych, np. wyrobéw piekarskich, cukierniczych, produktow
mlecznych, lodéw i innych. Tluszcze te zawieraja bardzo mafo NNKT (tfuszcz pal-
mowy — 3-9% NNKT, kokosowy — tylko 2%), natomiast sg bardzo tanie. Ttuszcze
palmowy i kokosowy zawieraja bardzo duzo kwasu laurynowego, mirystynowego
i palmitynowego, ktére przyczyniaja sie do silnego podwyzszania poziomu cho-
lesterolu we krwi. Olej palmowy, czy stonecznikowy praktycznie nie zawieraja
waznych z punktu widzenia zywieniowego kwaséw tluszczowych ®-3. Z kolei
olej palmowy zawiera duzo witaminy A, a olej stonecznikowy bardzo duzo NNKT
®-6. Ttuszcz rybny jest dobrym Zrédtem kwaséw ttuszczowych w-3. Smalec nalezy
do ttuszczéw nienasyconych o zawartosci NNKT wyzszej niz w oliwie, ale zawiera
duzo cholesterolu. Zalety zywieniowe oliwy wynikaja z bardzo wysokiej zawartosci




kwasu oleinowego (ponad 70%), ktérego zawartos¢ w ttuszczu mlecznym jest réw-
niez bardzo wysoka (okoto 30%).

Mozna zauwazy¢, ze spozycie masta w koncu lat 80-tych XX w. spadfo z okofo
9 kg/osobe/rok do okofo 4 kg/osobe/rok w roku 1995 i utrzymuje sie na tym pozio-
mie. Jednoczes$nie w tym ponad 15-letnim okresie nie nastapit spadek liczby cho-
réb uktadu krazenia w spofeczeristwie, co z punktu widzenia statystycznego nie
potwierdza zwiazku miedzy spozyciem masta a chorobami uktadu krazenia. Naj-
prawdopodobniej sa inne, istotniejsze przyczyny wptywu na choroby ukfadu
krazenia w spoteczeiistwie niz spozycie masta.
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