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Streszczenie

Program zywieniowy os6b aktywnych fizycznie stanowi ok. 50% sukcesu w osiagnigciu pozadane;j
formy fizycznej. Do jego realizacji stosuje si¢ wzory uwzgledniajagce metabolizm spoczynkowy,
stopien aktywnos$ci fizycznej oraz dzienny wydatek energetyczny, w zalezno$ci od potrzeb:
redukcja, stabilizacja, wzrost masy ciala. Wsrod osob uprawiajacych sport, dla ktorych
odpowiednie Zywienie ma ogromne znaczenie w osiggni¢ciu zamierzonego celu, w ostatnim czasie
zaobserwowa¢ mozna duze zainteresowanie dietami ketogenicznymi, niskoweglowodanowymi
potocznie zwanych ,.thuszczowkami”. Z tego wzgledu wazne jest, by wyjasni¢ znaczenie, rodzaje
oraz role thuszczy w zywieniu os6b aktywnych fizycznie.

Abstract

A diet program of physically active individuals accounts for about 50% of the success in attaining
the desired physical form. Patterns that include resting metabolism, physical activity, and daily
energy expenditure, as needed: reduction, stabilization, weight gain, are used. Among those who
practice sports for whom nutrition is of great importance in achieving their goal, recently, there has
been a great deal of interest in ketogenic diets, low carbohydrates commonly called "fatty".
Therefore, it is important to explain the importance, types and role of fats in the nutrition of
physically active persons.
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Wstep

Thuszcze sg istotnym elementem 1 jednym z podstawowych skladnikéw odzywczych w
diecie czlowieka. Zaklada si¢, Ze przyjmowane powinny by¢ w ilosci 0,8 g — 2 g na 1 kg masy ciata.
[1] Thuszcze, znajdujg si¢ we wszystkich zywych organizmach. Ich zrodtem sg produkty spozywcze
pochodzenia ro$linnego 1 zwierzecego. Sa naturalnymi zwigzkami organicznymi o wielu
wlasciwos$ciach oraz zréznicowanej budowie chemicznej. Zbudowane sg z atomoéw wegla, tlenu 1
wodoru. Ich wspolna cechg jest nierozpuszczalno$¢ w wodzie oraz tatwa rozpuszczalno$¢ w
rozpuszczalnikach organicznych, takich jak eter etylowy 1 naftowy, chloroform, benzen, aceton.
Podzielono je na tluszcze proste, zawierajace pierwiastki takie jak wegiel, wodor i tlen oraz tluszcze
ztozone, ktore dodatkowo zawieraja fosfor, azot lub siarke. Do podstawowych grup thuszczow
zaliczamy kwasy thuszczowe dzielace si¢ na nasycone, jednonienasycone oraz wielonienasycone.
Innym podzialem jest ten, oparty o dlugos¢ tancucha weglowego, wyrozni¢ nalezy 3 podgrupy:
krétko-, srednio- 1 dlugotancuchowe kwasy thuszczowe.[2]

Funkcje thuszczow w organizmie czlowieka

Osoby, ktore nie znaja podstawowych faktoéw dotyczacych fizjologii 1 biochemii organizmu
ludzkiego, posiadaja gldéwnie negatywne skojarzenia z thuszczem. W rzeczywistosci to raczej jego
nadmiar powoduje wiele groznych schorzen uktadu krazenia oraz stanowi glowng przyczyne
otylosci, ktora staje si¢ wspotczesng chorobg cywilizacyjng.

Thuszcze odpowiadaja za istotne funkcje biologiczne w naszym organizmie. Sg doskonatym
zrodtem energii, ktorej zapasy wydajg si¢ prawie nieograniczone. Jako lipidy strukturalne stanowia
wazny komponent bton komoérkowych 1 bton organelli komérkowych. Thuszcze wehodza w sktad
oston mielinowych neurondéw oraz umozliwiajg transport witamin rozpuszczalnych w tluszczach
(A, D, E, K), odgrywaja tez istotng rolg w syntezie cholesterolu i niektérych hormonow, stanowia
warstwe termoizolacyjna, chronig organizm przed utratg ciepta. Pewna ilo$¢ thuszczu jest niezbedna
do pokrycia organéw wewnetrznych, takich jak watroba, nerki, serce. [3]

Jedng z powszechnych chorob zwigzang z thuszczami jest miazdzyca. Podstawg rozwoju
choroby jest wzajemny stosunek i poziom w surowicy HDL (lipoproteiny o duzej gestosci - dobry
cholesterol) 1 LDL (lipoproteiny o matej gestosci - zty cholesterol). Etiopatogeneza miazdzycy
rozpoczyna si¢ od gromadzenia si¢ w przestrzeni pomigdzy $rédblonkiem i1 warstwg migsniowa
naczynia najpierw tylko zlogéw skladajacych si¢ z makrofagdéw, lipoprotein o matej gestosci,
komorek piankowatych (czyli makrofagdw obtadowanych wchtonigtym LDL) i pozakomorkowych
skupisk cholesterolu, zwanych pasmami tluszczowymi. Z czasem do tych struktur dotaczajg si¢
elementy tkanki tacznej oplaszczajace pasma thuszczowe, co skutkuje powstaniem tzw. blaszek
miazdzycowych, ktore odktadajac si¢ do $wiatta naczynia krwiono$nego zmniejszaja jego przeswit i
tym samym redukuja ilo§¢ przeplywajacej krwi. Moga si¢ one takze oderwa¢ od $ciany naczynia,
np. na skutek urazu fizycznego, co w konsekwencji moze wywota¢ zatkanie naczynia wiencowego 1
zawal serca. Klinicznym objawem miazdzycy s3 wigc przede wszystkim choroba wiencowa, zawat
serca 1 udar mozgu, ktore z kolei sa najczestsza przyczyng $mierci wsrod mieszkancow krajow
rozwinigtych. [4]

Metabolizm tluszczow

Omawiajac metabolizm thuszczoéw, nalezy zwroci¢ uwage na ich spalanie oraz duze
znaczenie weglowodanow w tym procesie.

Wiadomym jest, ze acetylo-CoA powstaje zaréwno z weglowodanow, biatek jak 1 z
thuszczow, jako produkt ich metabolizmu. Jego dalsza przemiana zalezna jest od dostawy
szczawiooctanu, ktory jest niezbednym substratem do rozpoczecia cyklu Krebsa. Szczawiooctan
powstaje z kwasu pirogronowego, produktu glikolizy zachodzacej w cytozolu lub produktu
przejsciowego w procesie fermentacji alkoholowej weglowodandéw. Od ilosci metabolizowanej
glukozy zaleze¢ bedzie tempo utleniania kwasoéw thuszczowych. W zwigzku z tym w trakcie
stosowania diet niskoweglowodanowych, w celu obnizenia poziomu tkanki tluszczowej, nalezy
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zwréci¢ uwage, by nie ograniczy¢ dziennego spozycia cukrow ponizej 200 g, gdyz nie zaspokaja to
potrzeb energetycznych organizmu i1 moze to spowodowac spalanie biatek migsniowych 1 biatek
zawartych w pokarmie.[3]

Waznymi dla metabolizmu thuszczow sa hormony — insulina i glukagon, bezposrednio
zwigzane z metabolizmem cukrow. Insulina odpowiada za transport glukozy, ktora pochodzi ze
spozytych weglowodandéw. Glukoza dostarczana jest do watroby i1 mig$ni, natomiast nadmiar
odkladany jest w postaci glikogenu. W przypadku dostarczenia niewystarczajacej na pokrycie
potrzeb energetycznych glukozy, uruchamiany jest glukagon, ktory rozpoczyna proces lipolizy,
inaczej rozktadu thuszczy.

Thuszcze, a zdrowie czlowieka

Warunkiem zdrowia jest utrzymanie prawidtowej masy ciata. Przyjmuje si¢, ze thuszcze w
racji pokarmowej powinny dostarczy¢ ok. 15% - 30% ogdlnego zapotrzebowania kalorycznego. [5]

Istotne jest podkreslenie, jakie rodzaje tluszczéw powinny by¢ dostarczane ludzkiemu
organizmowi oraz to, ktorych nalezy unika¢. Do niezbednych zalicza si¢ kwasy ttuszczowe omega -
3 1 omega - 6 (wystepuja w produktach takich jak np. makrela, tosos, orzechy wtoskie, siemig
Iniane, olej Iniany), ktore poprawiaja funkcjonowanie mozgu, jak i zapobiegaja powstawaniu
komorek rakowych.. Thuszcze jednonienasycone i wielonienasycone (wystepuja w produktach
takich jak np. orzechy, awokado, oliwa z oliwek, olej rzepakowy) posiadajace duzy wplyw na uktad
sercowo-naczyniowy, sg wartosciowym zrodtem energii oraz obnizaja frakcje LDL podwyzszajac
HDL. Natomiast negatywne wtasciwosci wykazuja ttuszcze nasycone, zwigkszajace poziom LDL
oraz tluszcze trans (wystepuja w produktach wysoko przetworzonych takich jak np. krakersy,
ciastka, gotowe ciasta, torty), ktére moga dodatkowo doprowadzi¢ do nadczynno$ci uktadu
immunologicznego.[6]

Jednak jedna z najwazniejszych funkcji tluszczéw jest stworzenie rezerw energetycznych
dla organizmu. Zjawisko to ksztaltowalo si¢ przez miliony lat i stanowilo dla czlowieka
pierwotnego podstawe przezycia podczas dlugich okreséw glodu. Na przykladzie mezczyzny
wazacego 80 kg, posiadajacego 15% tkanki thuszczowej, mozna obliczy¢, ze ma on zgromadzone w
swoim organizmie az 73 000 kcal w postaci 12% tluszczu, natomiast pozostate 3% shuzy do
pokrycia organd6w wewngetrznych oraz innych waznych funkeji fizjologicznych.[3]

Dhugotrwaty wysitek taki jak maraton, bieg dlugodystansowy, badZ jazda na rowerze, obniza
tempo przemiany glukozy oraz zasob glikogenu, co ogranicza proces spalania thuszczy.[3]

Weglowodany i1 tluszcze sa glownym zrodtem energii, a do jakiegokolwiek wysitku
fizycznego niezbg¢dne sg substraty energetyczne do resyntezy ATP. Roznice stanowi fakt, Zze zasoby
weglowodandéw sag mocno ograniczone, magazynowane s3 w organizmie w migs$niach i watrobie w
postaci glikogenu. Tluszcze natomiast magazynowane s3 w tkance tluszczowej biale;j,
zlokalizowanej w warstwie podskornej. W tkance tej odbywa si¢ rowniez lipogeneza i lipoliza.
Zasoby tluszczoéw sg spore 1 moga by¢ wykorzystywane przez wiele dni.[7]

Thuszeze w diecie

Dieta bogata w tluszcze moze by¢ odpowiednia dla dobrze wytrenowanych sportowcow,
ktérzy maja zdolno$¢ do wyjatkowo szybkiego utleniania tluszczow w  dyscyplinach
wytrzymatosciowych. I tak thuszcze moga ksztattowaé wytrzymatos¢ 1 uzupehia¢ utracone podczas
wysitku kalorie, lecz nie powinny stanowi¢ podstawy diety. Ich $redni poziom w diecie sportowca
wysokiej klasy powinien ksztattowac¢ si¢ na poziomie 25%, natomiast u ,,przeci¢tnego” - 20-25%.
[8,9] U zawodnika, wykazujacego zdolno$¢ do szybkiego utleniania thuszczow, mozna podnies¢ ich
procentowa zawarto$¢ w pozywieniu kosztem weglowodandw. Wskazania te nalezy zawsze
dostosowac¢ do indywidualnych predyspozycji.[9]

Trzeba rowniez zwrdci¢ uwage na to, ze przy dietach niskowgglowodanowych moze by¢
konieczne ograniczenie intensywnos$ci treningdw. Energetyczne wymagania stawiane przez trening
fizyczny pokrywane s3a glownie poprzez utlenianie weglowodandw 1 thuszczow. Udzial

313



weglowodanéw w pokrywaniu zapotrzebowania energetycznego wigze si¢ z intensywnoscig
wysitku. Przy intensywnosci wysitku odpowiadajacego okoto 50% indywidualnego maksymalnego
pobierania tlenu (VO2max), okoto dwie trzecie calej zuzywanej energii pochodzi z utleniania
thuszczéw, natomiast utlenianie weglowodanow dostarcza pozostatg jedng trzecig. Jezeli obcigzenie
wysitkowe podwyzszy sie do okoto 75% VO2max, zwigksza si¢ réwniez catkowity wydatek
energetyczny 1 wowczas gtownym zrodiem energii zostajg weglowodany. W przypadku, gdy s one
niedostepne lub wystepuja w organizmie w ograniczonej ilosci, intensywnos¢ wykonywanego
wysitku musi zosta¢ obnizona do poziomu, w ktorym zapotrzebowanie energetyczne pokrywane
jest przez utlenianie ttuszczy.[3]

Jednym z argumentow, ktorym kierujg si¢ osoby wybierajace diet¢ ketogeniczng jest
zwigkszone utlenianie tluszczow. Natomiast szybsze spalanie tluszczéw wiaze si¢ tylko z ich
zwigkszonym dostarczaniem, nie ma to jednak nic wspolnego z pozbywaniem si¢ nadmiaru tkanki
thuszczowej. Przyczyna zbyt duzej iloSci tkanki tluszczowej sa mato odzywcze, a
wysokokaloryczne produkty zywnosciowe. [7]

Inny problem zwigzany ze stosowaniem diety wysokotluszczowej to, podobnie jak w
przypadku nadmiaru biatek 1 weglowodanow, zmagazynowananie nadmiaru tluszczow w
adipocytach, czyli w komorkach tkanki tluszczowej. Za redukcje tkanki ttuszczowej odpowiada
zbilansowana dieta bogata w odzywcze produkty zywnosciowe, gdzie stopniowo zmniejszana jest
lo$¢ spozywanego jedzenia bez ryzyka niedoboru witamin grupy B, witamin antyoksydacyjnych: C
1 E, czy mineralow: wapnia, potasu, cynku, zelaza, chromu, miedzi i selenu. [7]

Podsumowanie

Znaczenie tluszczy w zywieniu osob aktywnych fizycznie jest wazne, natomiast nie
powinno przektada¢ si¢ to na rezygnacje ze zbilansowanego sposobu zywienia na rzecz diet
ketogenicznych. Wiedzac, ze weglowodany odgrywaja znaczacg role w procesie budowania i
utrzymywania suchej masy mi¢sniowej, ich catkowite wykluczenie, badz spore ograniczenie na
rzecz thuszczoéw jest nieuzasadnione, gdyz stosowanie takich metod moze prowadzi¢ do utraty
mieg$ni w procesie redukowania tkanki thuszczowej. Tkanka tluszczowa to magazyn energii, ktory
zmniejszany jest tylko w przypadku dostarczania organizmowi ograniczonej ilo$ci energii,
natomiast nie w przypadku przyspieszonego spalania tluszczy, czy mniejszego wydzielania insuliny.
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