Znaczenie ttuszczy w diecie sportowcow

1. O ttuszczach stow kilka.

Tluszcze nalezg do gtownych sktadnikdbw pokarmowych. Sg niezbedne dla
prawidtowego funkcjonowania organizmu sportowca. Osoby, ktére ograniczajg ttuszcze
w diecie, pozbawiajg sie jednoczesnie jedynego Zrodta witamin A, D, E i K gdyz
rozpuszczajg sie one w ttuszczach i tylko w ten sposéb mogg by¢ efektywnie wchtoniete
przez organizm.

Organizm tworzy nadmiar tkanki ttuszczowej nie z powodu nadmiaru ttuszcy w
diecie, a z powodu nadmiaru kalorii (nie wazne czy z ttuszczy, biatek czy
weglowodandw).

Wazniejszym elementem w diecie jest pochodzenie ttuszczy a nie ich ilos¢. Nalezy
ograniczy¢ spozycie najbardziej niekorzystnych dla zdrowia nasyconych ttuszczow
zwierzecych, a zwiekszyc ilo$¢ pochodzgcych gtdwnie z roslin ttuszczy nienasyconych.

2. Podstawowe funkcje ttuszczy.

Wazne Zrédto energii - dostarczajg 2,5 razy wiecej energii niz weglowodany i daja
uczucie sytosci na dtuzej. Wptywaja na metabolizm biatek, kiedy spozywa sie je razem
proteiny wchtaniajg sie wolniej co jest przydatne zwtaszcza przed okresem dtuzszego
stanu gtodu np.przed snem.

Budujg hormony - S3g budulcem poczgtkowym, miedzy inny hormondw
odpowiedzialnych za regulacje stanéw zapalnych prostaglandyny, leukotrieny czy
tromboksany. Szkielety czgsteczek takich jak testosteron, estrogeny czy kortyzol
powstajg na drodze wieloetapowej enzymatycznej modyfikacji cholesterolu.

Ochrona i izolacja cieplna - Ttuszcze zgromadzone pod skorg izolujg i tworzg
mechaniczng ostone dla narzagdow wewnetrzych oraz zapobiega ich przemieszczaniu
sie.

Materiat zapasowy - Ze wzgledu na specyficzng budowe ttuszcze doskonale nadajg
sie na zapasowe zrodto energii. W poréwnaniu do weglowodandw czy biatek, (ktore
wigzg wode) tréjglicerydy (zapasowa postac ttuszczoéw) sg przechowywane wiasciwie w
formie nieuwodnionej. Gdyby przecietny 75 kg mezczyzna zamiast w tkance ttuszczowe;
zmagazynowat energie w glikogenie (oczywiscie czysto hipotetycznie), z takim zapasem
wazytby 135 kg. Oczywiscie ttuszczowy magazyn pozwala nam przetrwac w warunkach
gtodu, poniewaz przy deficycie kalorycznym staje sie gtdbwnym zrodtem energii.



3. Niezbedne Nienasycone Kwasy Ttuszczowe NNKT.

Sg to nienasycone kwasy ttuszczowe, ktérych nasz organizm nie jest w stanie sam
wytwarzac. Nalezg do nich kwasy z grupy omega-3 i omega-6.

Muszg by¢ dostarczane z zewnatrz regularnie a ich niedobdr powoduje grozne dla
zdrowia skutki. Sg to réznego rodzaju stany zapalne, zahamowanie wzrostu u dzieci i
niemowlat, zmiany skérne, trudne gojenie sie ran czy podatnos¢ na infekcje.

Sportowcy na skutek wzmozonej aktywnosci fizycznej majg zwiekszone
zapotrzebowanie na te czgsteczki, dlatego nalezy uwzgledni¢ ich duze spozycie w diecie.

Najwieksze ilosci kwaséw omega-3 znajdujg sie w olejach ttoczonych na zimno
takich jak: olej Iniany Olejowy Raj, olej z nasion konopii Olejowy Raj czy olej z
pestek dyni Olejowy Raj.

Bogactwem kwaséw omega-6 sg oleje rzepakowy Olejowy Raj, olej sezamowy
Olejowy Raj, olej stonecznikowy Olejowy Raj, olej z wiesiotka Olejowy Raj czy olej
ostropestu Olejowy Raj.

4. Kwasy nasycone.

Mozna je znalez¢ gtdwnie w zywnosci pochodzenia zwierzecego, produktach
mlecznych i jajkach. Olejem ktéry jest bogaty w te kwasy a do tego w ich najzdrowszg
odmane jest olej kokosowy Olejowy Raj.

Pamietajcie - ttuszcze nie sa zle i sg niezbedne dla zachowania wysokiej formy

i zdrowia. Wazne jest to, z jakiego zrédia pochodza, dlatego komponujac
codzienng diete wybierajmy te zdrowe - nienasycone, a unikajmy nasyconych
ttuszcz6w TRANS wysoce przetworzonych, stosowanych w przemysle
spozywczym.

zapraszamy na : www.olejowyraj.pl/shop/
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