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W sportach o charakterze szybkosciowo-sitowym sg niedoce-
niane, a wsroad typowych konsumentow wrecz demonizowane

i unikane. Mowa oczywiscie o ttuszczach i zjawisku, ktare moz-
na by Smiato nazwac ,ttuszczofohig”.

N jestety wiele osob, ktére nie maja wiedzy dotyczacej dietetyki, uwaza,
ze ich ttuszcz podskérny narosnie szybciej, jezeli beda spozywac ttuste
potrawy, co producenci zywnosci skrzetnie wykorzystuja, przemycajgc hasta
reklamowe o produktach ,bez ttuszczow”, w wersji ,light” oraz inne slogany
majace nawigzywac do tego, ze od ttuszczéw sie tyje. W sportach sprinter-
skich czesto zwracamy uwage w diecie na podaz weglowodandw, chcac uzu-
petni¢ tracony podczas treningdw glikogen - co jest jak najbardziej zrozumiate,
ale zapominamy o tym, ze bez ttuszczéw z pozywienia naszemu organizmowi
jest bardzo ciezko prowadzi¢ sprawnie procesy metaboliczne.

TLUSTY KASEK

Kwasy ttuszczowe sg niezbednym elementem bton komdrkowych naszego ciata.
Dostarczajg niezbednych witamin (A, D, E), a kwasy ttuszczowe nasycone
pochodzenia zwierzecego sa zrédtem cennego cholesterolu, ktory - nieste-
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ty w dalszym ciggu - bywa mylnie posadzany o udziat
w powstawaniu choroby niedokrwiennej serca. Kwestia
spozycia ttuszczow nie jest jednak taka prosta, bowiem
dzielimy je na kilka podklas - te bardziej i mniej wyma-
gane w zywieniu - réwniez w nawigzaniu do charakte-
ru wysitkowego jednostek treningowych, ktére prowa-
dzimy. Nie ulega jednak watpliwosci, ze ttuszcze dzieki
wysokiej gestosci energetycznej stanowia wygodne wy-
sokojakosciowe Zrédto energii, np. warto$¢ kaloryczna
40 ml (maty kieliszek) oliwy z oliwek jest poréwnywal-
na do paczki ryzu. | cho¢ weglowodany zupetnie inaczej
metabolizujg sie niz ttuszcze, to warto pomysle¢ o roli
tego niedocenianego sktadnika zywieniowego w kontek-
Scie zachowania diety o wysokiej podazy energetycznej,
a jednoczes$nie mniejszej objetosci positku.

Zajmijmy sie jednak charakterystyka poszczegdlnych
rodzajéw kwaséw ttuszczowych, bo w przypadku kon-
kretnego sportu nalezy zwrdci¢ uwage na zachowanie
innych proporcji miedzy nimi. Wérod wszystkich kwasow



ttuszczowych znajduja sie takie, ktore majg bogate wta-
Sciwosci odzywcze, jak rowniez te, ktorych nadmierne
spozycie moze doprowadzac¢ do licznych stanéw choro-
bowych. Warto wiec zapoznac¢ sie z nimi od podstaw.

CHARAKTERYSTYKA
KWASOW TtUSZCZOWYCH

Kwasy ttuszczowe nasycone (KTN) - zawarte gtéwnie
w produktach pochodzenia zwierzecego, wystepujg ob-
ficie w miesie, jajach oraz nabiale. W produktach roélin-
nych wystepujg zazwyczaj w mniejszym udziale, jednak
wyjatkiem od tej reguty jest kokos, ktéry zawiera w swo-
im sktadzie blisko 90% kwaséw ttuszczowych pochodze-
nia nasyconego, a tylko niewielki odsetek kwaséw jed-
nonienasyconych (omega-9) oraz wielonienasyconych
(omega-3 i -6). Kwasy ttuszczowe nasycone pochodzenia
zwierzecego zawierajg niezbedny do prawidtowego funk-
cjonowania ciata cholesterol i sg to najstabilniejsze kwasy
ttuszczowe obecne w przyrodzie - zaréwno pod katem
metabolicznym wobec stresu oksydacyjnego, jak rowniez
w procesie obrobki termicznej dzieki wysokiemu punkto-
wi dymienia. Doskonale nadaja sie do bilansowania zdro-
wych, bogato odzywczych positkow (miesa, jaja), a dzieki
zawartosci cholesterolu oraz stymulowaniu kinazy S6K1
zwiekszaja wydzielanie testosteronu, dlatego tak wazny
jest ich odpowiedni udziat w diecie sportowca szybko-
Sciowo-sitowego. Nie powinnismy sie zatem obawiac
takich produktow jak: masto i smalec, zeberka, golonka,
z6ttka jaj czy olej kokosowy.

To wtasnie olej kokosowy nie tak dawno byt przed-
miotem atakow tych, ktorzy lubig wrzucac wszystko do
jednego wora i specjalizuja sie w nadinterpretacji, chcac
na site wykazac podobienstwo dziatania kwasu lauryno-
wego obecnego w przewadze w ttuszczu kokosowym
do kwasow nasyconych zawartych w oleju palmowym,
ktory to z kolei byt gtownym sktadnikiem kremu czeko-
ladowego produkowanego przez wtoska firme Ferrero.

Olej kokosowy sktada sie w blisko 65% z ttuszczow
o $redniej dtugosci tancucha (MCT). | cho¢ typowymi
przedstawicielami tej grupy sa kwasy o mniejszej pro-
centowej zawartosci w kokosie, jak kwas kaprylowy
i kaprynowy o krotszym tancuchu (C8-C10), to kwas
laurynowy (C12) réwniez w istotny sposéb wptywa na
zwiekszenie termogenezy oraz nasilenie proceséw me-
tabolicznych, co skutkuje spadkiem masy ttuszczowe;.
Co wiecej, wykazano réwniez wptyw na podwyzszenie
poziomu metabolizmu spoczynkowego w poréwnaniu
z osobami, ktére bazowaty na ttuszczach typowo od-
zwierzecych. Olej kokosowy wykazuje rowniez dziata-
nie przeciwzapalne. Udowodniono spadek CRP (jeden
z markeréw standw zapalnych) az o 35%. Dane te ozna-
czaja, ze z powodzeniem moze by¢ stosowany u osob
z toczacymi sie stanami zapalnymi, chociazby w przy-
padku osoéb cierpigcych na syndrom jelita drazliwego
(IBS) lub na wrzodziejacy zespot jelita grubego (CU).
Olej kokosowy zdecydowanie bardziej poprawia stosu-

nek lipoprotein HDL do LDL niz spozywanie innych ttuszczéw pochodzenia
roslinnego, jednak rowniez nie powoduje wzrostu poziomu triglicerydow, co
wraz z danymi dotyczgcymi remisji stanu zapalnego jest argumentem whbija-
jacym gwozdz do trumny srodowisku oskarzajgcemu olej kokosowy o nieko-
rzystne dziatanie na uktad sercowo-naczyniowy i tendencje miazdzycorodne.
Spozycie oleju kokosowego dzieki wysokiej zawartosci kwasu laurynowego
pozytywnie wptywa réwniez na regulacje gospodarki cukrowej, zwieksza-
jac wrazliwos¢ insulinowg tkanek ciata, a takze zapobiega spadkom energii
spowodowanym przez hipoglikemie reaktywng wystepujacg po positkach
zawierajgcych weglowodany. Kwas laurynowy jest takze substancjg dziata-
jaca silnie bakteriobojczo, chociazby na szczepy S. aureus. Wykazano takze
pozytywny wptyw oleju koksowego na regulacje pracy jelit, gtdwnie tight
junction, czyli Sciste potgczenia pomiedzy kosmkami jelitowymi, bedacymi
jednym z elementéw warunkujacych szczelnosc¢ bariery jelitowej, co stanowi
naturalne zabezpieczenie przed dostaniem sie patogendw do wnetrza nasze-
g0 organizmu oraz stymulowaniem nadmiernych odpowiedzi ze strony ukta-
du immunologicznego. Kwas laurynowy zawarty w kokosie wykazuje réwniez
dziatanie hepatoprotekcyjne, czyli chronigce naszg watrobe przed negatyw-
nym wptywem czynnikow z zewnatrz, takich jak: toksyny, bakterie czy uszko-
dzenia indukowane spozyciem alkoholu. Co wiecej, olej kokosowy redukuje
uszkodzenia watroby w przypadku jej niealkoholowego sttuszczenia.

Warto zwroci¢ uwage, ze demonizowane ttuszcze nasycone naleza to
bardzo waznych prozdrowotnych sktadnikéw naszej diety. Elementami, ktore
sktadajg sie na obfite spozywanie kwasoéw ttuszczowych nasyconych z nisko-
przetworzonej zywnosci, sa:

e nizsze ryzyko zachorowania na choroby sercowo-naczyniowe,

e silniejsze i zdrowsze kosci,

e korzystny wptyw na prace watroby,

e optymalizacja pracy mozgu,

» optymalizacja neuroprzekaznikow,

» wsparcie uktadu immunologicznego (ttuszcze laurynowy i mirystynowy).

Kwasy ttuszczowe jednonienasycone (omega-9) - gtdéwnie pochodzenia
roslinnego, ale rowniez wysoce dostepne w produktach grass-fed i dziczyz-
nie. Tak samo jak kwasy ttuszczowe nasycone bardzo stabilne metabolicznie
zmniejszajg dziatalno$¢ aromatazy (enzym przeksztatcajacy testosteron w es-
tradiol), obnizajg frakcje LDL cholesterolu oraz wnoszg posrednie dziatanie
przeciwzapalne. Przewaga kwasow ttuszczowych nasyconych, a nastepnie
pokrycie puli przez wykorzystanie omega-9 jest klinicznie dowiedzionym, naj-
lepszym potaczeniem kwaséw ttuszczowych na produkcje testosteronu oraz
warunkowanie anabolizmu poprzez zwiekszanie aktywnosci kinazy S6K1,
a przez to mTOR, aktywowanej w ramach okna anabolicznego po treningu
przez podaz weglowodanow i biatek. Do produktéw zawierajacych najwiek-
sze ilosci omega-9 oraz optymalne proporcje do innych kwasow ttuszczowych
zaliczymy: awokado, oliwe z oliwek liguryjskich, orzechy laskowe, orzechy ma-
cadamia oraz oleje z nich wyttaczane. Nastepnie na liscie produktow, ktore
maja wiekszg zawartos¢ kwaséw omega-6, jednak nadal z wysokim udziatem
kwaséw omega-9, mozemy wymienic: orzechy nerkowca, pistacje i pecany.

Kwasy ttuszczowe wielonienasycone (omega-3 i omega-6) - znajduja sie we
wszystkich produktach spozywczych, zaréwno zwierzecych, jak i roslinnych.
Zaliczane do tak zwanej grupy NNKT - niezbednych nienasyconych kwasow
ttuszczowych, jednak terapeutyczne dawki tych produktow sa bardzo ni-
skie i dla omega-3 wynosza zaledwie 1000 mg, a wiec 1 g. Celem zachowa-
nia kontroli cytokin prozapalnych stosunek pomiedzy spozyciem omega-3 do
omega-6 powinien wynosi¢ 1 : 2-4, a w praktyce przez zjadanie sporej ilosci
orzechéw, nasion oraz strgczkéw, takich jak orzeszki arachidowe, wynosi on
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1 : 10-30, co jest jedng z wazniejszych przyczyn powstawania przewlektych
stanéw zapalnych i rozwijania choroby niedokrwiennej serca. Pokrywanie wigk-
szosci zapotrzebowania energetycznego ze Zrddet zawierajgcych obfite ilosci
omega-6 jest dziataniem niszczacym zdrowie metaboliczne i to zwykte lobby
przemystu spozywczego.

Kwasy ttuszczowe omega-6 - wystepuja powszechnie w zywnosci, znajduja
sie w sporej ilosci w miesie i rybach hodowlanych karmionych $ruta sojowa,
kukurydza i zbozem. Jednak najwieksze ich ztoza to produkty roslinne, do
ktérych zaliczamy: orzechy (gtéwnie wtoskie, brazylijskie, ziemne), nasiona
roslin strgczkowych oraz migdaty i nasiona (sezam, pestki dyni, stonecznika),
a takze oleje wyttaczane z wiekszosci nasion (olej stonecznikowy, z krokosza,
z ostropestu, z pestek winogron). W swoim dziataniu kwasy omega-6 sg bardzo
niebezpieczne, ich nadmiar wspomaga wytwarzanie cytokin prozapalnych,
ktére sg przyczyng zaburzenn krzepniecia krwi, powstawania nadmiernych
stanéw zapalnych i pobudzenia aktywnos$ci uktadu immunologicznego -
choroby autoimmunologiczne powinny opiera¢ sie na minimalizowaniu
spozycia tych kwasow w kwestii zasad dietetycznych. Nadmiar kwasow
omega-6 powoduje réwniez agregacje ptytek krwi i tréjglicerydow, co skut-
kuje zatorami, jak rowniez blokuje wpasowanie omega-9 oraz EPA i DHA
(omega-3) w btony komodrkowe. Stad tez minimalizowanie ich udziatu w die-
cie jest najlepsza opcja z mozliwych.

Kwasy ttuszczowe omega-3 pochodzenia roslinnego (kwas alfa-linolenowy,
LA) oraz pochodzenia zwierzecego (kwas eikozapentaenowy - EPA oraz
kwas dokozaheksaenowy - DHA) - dajg odpowied? przeciwzapalng, niezbed-
ne do prawidtowego funkcjonowania mozgu, regulacji uktadu hormonalnego,
krazenia i kontroli prostaglandyn (deregulowanych przez nadmiar omega-6).
Spowalniaja postep demencji starczej, stwardnienia rozsianego, choroby Par-
kinsona i Alzheimera, wspomagaja kontrolowanie nadpobudliwosci, redukujg
stany zapalne, przyspieszaja regeneracje miesni i zwiekszajg wykorzystanie
tlenu. Efekt terapeutyczny utrzymuje sie juz przy dawce powyzej 200 mg EPA
i DHA dobowo. Ze wzgledu na ograniczenia efektywnosci licznych przemian
metabolicznych dla wiekszosci oséb poleca sie kwasy ttuszczowe omega-3
pochodzenia zwierzecego, a nie roslinnego, gdyz te ostatnie zanim wbudujg
sie w btony komdrkowe, muszg przejs¢ przez enzym delta-5- oraz delta-6-de-
saturazy, aby zamieni¢ LA w EPA i DHA, co w przypadku wiekszosci osob daje
wydajnosc¢ przemiany réwng 2-10%. Omega-3 uplastyczniajg btony erytro-
cytow, wspomagajac tym samym procesy wymiany gazowej, dlatego w diecie
sportowcow wytrzymatosciowych bedg one realizowane na wyzszym pozio-
mie niz terapeutyczna dawka 900 mg EPA i DHA.

Kwasy ttuszczowe uwodornioneiczesciowo uwodornione (ttuszcze trans) -
jedynym prozdrowotnym kwasem ttuszczowym z tej rodziny jest CLA, czyli
sprzezony kwas linolowy, zwany rowniez kwasem rumenowym, pomaga
on wraz z kwasami omega-9 w zmniejszaniu stopnia aromatazy i zwieksze-
niu biodostepnosci testosteronu. Pozostate kwasy ttuszczowe trans to zto
w czystej postaci i nie ma w tym stwierdzeniu zadnej przesady. Z perspek-
tywy fizjologicznej doprowadzaja do przyspieszonej apoptozy (programowa-
nej Smierci komorki), zwiekszajg stezenie lipoproteiny LDL i tréjglicerydow,
obnizaja ilos¢ lipoproteiny HDL, stajac sie sprzymierzencem kwasow ttusz-
czowych omega-6 oraz cukru, glutenu i innych prozapalnych czynnikéw an-
tyzywieniowych w rozwoju choroby niedokrwiennej serca. Przyczyniajg sie
do insulinoopornosci i dokonuja btednego programowania komaérek, na dro-
dze ktoérego powstaja stany zapalne oraz wspomniana wczesniej apoptoza.
Wraz z wysokim spozyciem cukrow rafinowanych sa podstawowa przyczyna
powstawania zespotu metabolicznego - schorzenia prowadzacego do roz-
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winiecia otytosci trzewnej, insulinoopornosci, nadcisnie-
nia, miazdzycy naczyn krwionosnych i w konsekwencji
Smierci. Z perspektywy technologicznej jednak wysoce
cenione, pomagaja utrzymywac dtugi termin przydatno-
$ci do spozycia, ciasta sg wilgotne, nadzienia kremowe
i tak dalej. Nie dziwi wiec, ze przemyst spozywczy uzywa
tych kwaséw ttuszczowych gdzie tylko moze, w celu osig-
gniecia ,niesmiertelnego” produktu na pétce sklepowej,
ktory przez ponad rok bedzie Swiezy, kruchy, pachnacy
i kremowy. Ttuszcze trans w minimalnych ilosciach wy-
stepujg naturalnie w pozywieniu (jako CLA), ale na skale
przemystowa zostaty stworzone w ramach uwodornienia
ttuszczow nienasyconych w obecnosci katalizatora ni-
klowego - tak powstaje margaryna, bita Smietana i inne
produkty przetworzone. W wyniku smazenia i pieczenia
z wykorzystaniem nieodpowiednich ttuszczéw mamy do
czynienia z podobnym procesem, tam jednak doktadamy
jeszcze peroksydacje kwasoéw ttuszczowych. Nalezy mi-
nimalizowac spozycie ttuszczdw trans za wszelka cene.

Proporcje spozycia kwasow
ttuszczowych w adaptacji
sprinterskiej i wytrzymatosciowej

Sprinterska:

e 60% KTN

e 30% omega-9

e 10% NNKT - przede wszystkim EPA oraz DHA

Wytrzymatosciowa:

e 30% KTN

e 40-60% omega-9

e 10-30% NNKT - najpierw EPA oraz DHA,
nastepnie LA

Oczywiscie w obu przypadkach trzeba wzig¢ pod uwage
fakt, ze wyeliminowanie kwasdéw ttuszczowych omega-6
z diety jest niemozliwe. Z tego wzgledu nawet w zalezno-
$ci od wyboru pomiedzy pistacjami a orzechami laskowy-
mi zawartosc¢ procentowa kwasow omega-6 w dziennym
spozyciu moze zmieni¢ stosunek o kilkanascie procent.
Minimalizowanie ich spozycia dalej pozostaje jednak na-
szym nadrzednym celem, tak samo w przypadku kwasow
ttuszczowych trans z produktéw przetworzonych.
Badania dowiodty, ze dla sportowcéw sprinterskich
spozycie omega-9 przewyzszajgce 30% catosci dostar-
czanych ttuszczow ma wptyw na zwiekszenie aktyw-
nosci miostatyny - biatka wywotujagcego hamowanie
przyrostéw i masy miesni. BadZzmy wiec ostrozni z iloscia
oliwy z oliwek czy awokado, a przede wszystkim pamie-
tajmy o masle, smalcu, oleju kokosowym, ttustym miesie
dobrej jakosci oraz zottkach jaj (bedacych potaczeniem
wszystkich trzech rodzajéw kwaséw ttuszczowych -
prawie 1 : 1 KTN: omega-9, nastepnie NNKT). hB



