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DIJETALNE MASTI | MESO
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Brojna znanstvena istrazivanja potvrduju poveza-
nostizmedu prehrane i zdravlja ljudi. Dijetetske teme
Cesto su prisutne u medijima i danasnji potrosaci sve
viSe Zele znati $to zapravo konzumiraju. Pri tome, u
sredistu njihove pozornosti i interesa vrlo Cesto jesu
masti u hrani. Masti su, uz bjelan€evine i ugljikohi-
drate, temeljni sastojak ljudske prehrane. Masti
¢ine hranu ukusnijom i te€nijom, izvor su esencijal-
nih masnih kiselina, pomazu absorpciju u masti topi-
vih vitamina A, D, E i K. Uz to, masti su koncentrirani
izvor kalorija te stvaraju osjeéaj sitosti nakon obro-
ka. Medutim, otkako su lije€nici masnocée iz hrane
povezali s povecanim rizikom srcanih i krvozilnih
oboljenja, masti su se nasle na “crnoj” listi. Mediji su
puni razli¢itih preporuka i savjeta, u kojima se rabi
niz termina poput: trigliceridi i kolesterol, zasi¢ene
i nezasi¢ene masti, mono i poli nezasi¢éene masne
kiseline, trans masne kiseline, omega 3 i omega
6 masne kiseline... Deklaracije mnogih namirnica
sadrze podatke o nutritivnom sastavu proizvoda,
izmedu ostalog i podatke o sadrzaju i sastavu masti.
Za bolje razumijevanje tih podataka, kao i provedbu
uravnotezene prehrane, kakvu preporuCuju nutri-
cionisti i lije€nici, dobro je poznavati osnovne poj-
mova vezane uz masti (prilog 1).

URSTE MASTI U HRANI

Masti u hrani mogu biti animalnog i biljnog podri-
jetla. Generalno se moze reéi da je tijekom proslog
stoljeca doSlo do promjena u koridtenju masti u
prehrani ljudi. Znacajno je poveéana uporaba mas-
ti iz biljnih izvora (ulja suncokreta, kukuruza, soje,
maslina, palme...) dok je uporaba masti Zivotinjskog
podrijetla opcenito smanjena. Uz to, selekcijs-
kim radom u stoCarstvu postignuto je znacajno
smanjenje sadrzaja masnog tkiva u trupu tovnih
Zivotinja, posebice kod svinja, a u manjoj mjeri i

kod goveda i janjadi. Dodatno smanjenje postize
se uklanjanjem pripadaju¢e povrSinske masnoce s
mesa prilikom klaoni¢ke obrade i rasijecanja mesa
ili pri pripremi i konzumaciji mesa.

Kada govorimo o mastima, poglavito govorimo o
trigliceridima (prilog 2), koji su najzastupljeniji lipidi u
zivotinjskim i biljnim mastima. Sve masti zivotinjskog
i biljnog podrijetla sastavljene su iz mjeSavine
zasi¢enih i nezasi¢enih masnih kiselina. Odnos
zasicenih, mononezasicenih i polinezasi¢enih mas-
nih kiselina u trigliceridima, kao i poloZaj odredene
masne Kiseline u molekuli glicerola, odreduje
fizikalne i kemijske osobine masti i ulja. Neovisno o
stupnju zasi¢enosti, kada se metaboliziraju za ener-
getske potrebe, sve masne kiseline daju jednaki broj
kalorija po gramu (9 kalorija, za razliku od proteina i
ugljikohidrata koji daju 4 kalorije po gramu).

SASTAV MASTI U MESU

Meso je sastavni dio prehrane veéine potrosaca
u kojoj predstavlja izvor bioloski visoko vrijednih
bjelan€evina (15 — 25 %), esencijalnih masnih kiseli-
na, vitamina i minerala. Istovremeno, u $iroj javnos-
ti meso se smatra hranom koja sadrzi visoki udio
kolesterola, masti i zasicenih masnih kiselina uz
nizak sadrzaj nezasicenih masnih kiselina. Ukupan
sadrzaj lipida, kolesterola i masno-kiselinski profil u
mesu, moze se prikazati na usporedbi najcescée kon-
zumiranih vrsta mesa: govedine, svinjetine i piletine
(Bragagnolo, 2001). Analizirano je krto meso s koje-
ga je uklonjeno masno tkivo. Glede sadrzaja koles-
terola, govedina, svinjetina i bijelo pileCe meso nisu
se medusobno znacajnije razlikovali (zabiljeZzene su
vrijednosti izmedu 49 i 58 mg/100g). Najvisi sadrzaj
kolesterola utvrden je kod tamnog pile¢éeg mesa (80
mg/100g) i posebice pilece koze (104 mg/100g).
Ukupni sadrzaj lipida iznosi od 1,7 g/100g kod gove-
dine (meso leda), do 7g/100g kod pileceg mesa
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(crveno meso). Opéenito, najnize razine ukupnih
lipida utvrdene su u govedskom mesu (1,7 — 2,4 g/
100g), bijelom pileéem mesu (2,7g/100g) i mesu
slabina svinje (3,09/100g), dok su svinjski but, lopa-
tica (po 5,0 g/100g) i tamno pilece meso (7g/100g)
imali viSi sadrzaj ukupnih lipida. NajviSe vrijednosti
ukupnih lipida, razumljivo, utvrdene su u svinjskoj
slanini (83g/100g) i pilecoj kozi (56g/100g).

Masnokiselinski profil svinjskog mesa (but, slabi-
ne, lopatica i slanina) prosje¢no Cine: 40% zasi¢ene,
44% mononezasi¢ene i 14% polnezasi¢ene masne
kiseline. Masnokiselinski profii za meso gove-
da, u prosjeku je iznosio: 45% zasicenih, 40%
mononezasi¢enih i 7% polinezasi¢enih masnih kise-
lina. Bijelo i tamno pileée meso zajedno s koZom
u prosjeku je sadrzavalo 33%, 46% i 21% nave-
denih masnih kiselina. U tablici 1. prikazan je uku-
pni sadrzaj lipida, kolesterola i odnos masnih kise-
lina u pojedinim dijelovima razli¢itih vrsta mesa, kao
i omjer omega-6/omega-3 polinezasi¢enih masnih
kiselina.

ZDRAVSTUENA STAJALISTA

Za smanjenje rizika od kardio-vaskularnih bolesti
propisuje se prehrana s malo masti. Ukupan unos
masti putem hrane trebalo bi prema preporuka-
ma lijeCnika smanjiti na ispod 30 % od ukupnih
kalorija koje se unose u organizam. U tom smis-
lu, poZeljnom se smatra hrana koja sadrzi do 5 %
masti. Prema navedenim podacima, vecina anali-
ziranih vrsta mesa moze se smatrati hranom s nis-
kim sadrzajem masti. Naravno, to se odnosi na krto

meso, o€id¢eno od masnoce ili koZe. Po sadrzaju
kolesterola, govedina i svinjetina ne razlikuju se
mnogo od bijelog pileceg mesa. Od ukupne koli€ine
u organizmu samo oko 30 % kolesterola potjece iz
hrane, dok se vecina kolesterola sintetizira endoge-
no u jetri. U krvi, kolesterol se prenosi putem lipo-
proteina (mg/dl). PoviSena razina (>200 mg/dl) pove-
zuje se s povecanim rizikom od sr€anih oboljenja.
U hrani, sav kolesterol je jednak. U krvi, je li kole-
sterol “lo$” ili “dobar” odreduju tipovi lipoproteina
koji ga nose. Visoka razina LDL - kolesterola u krvi
povecava rizik od stvaranja masnih naslaga u arteri-
jama, koje pak povecéavaju rizik od sr€anog uda-
ra. Suprotno tome, visi nivo HDL kolesterola ima
zastitno djelovanje. Prema preporukama lije€ni¢kih
instituta u SAD-u, kod zdravih osoba koje imaju
razinu ukupnog kolesterola u krvi oko 200 mg/dl,
razina “dobrog” HDL kolesterola trebala bi biti visa
od 35 mg/dl. Za minimalni rizik od sréanih bolesti
pozeljna razina “lodeg” LDL kolesterola je ispod 130
mg/dl. PreporuCuje se smanijiti dnevni unos koles-
terola u prehrani na manje od 300 mg.

Smanjeni unos kolesterola putem hrane ima maniji
utjecaj na razinu kolesterola u krvi nego $to ga ima
smanjena konzumacija zasi¢enih masnih kiselina.
Zasi¢ene masne kiseline, poglavito C12, C14i C16,
smatraju se narocito nepovoljnima jer povisuju nivo
“loSeg” kolesterola u krvnoj plazmi. Njihov unos tre-
balo bi ogranigiti na koli¢inu manju od 10 % od ukup-
nih kalorija. Stearinska kiselina (C18) ima u tom
smislu neutralno djelovanje, buduéi da se odmah
transformira u nezasi¢enu oleinsku kiselinu. Prem-

V Tablica 1. Sadrzaj lipida i masnih kiselina u pojedinim vrstama i dijelovima mesa (prema Bragagnolo, 2001).

govedina svinjetina piletina

Sastav lipida (g/100g) leda slabine but bijela tamna
Ukupni lipidi 2,4 3,0 5,0 2,7 7,0
Kolesterol (mg/100g) 52 49 50 58 80
Zasicene masne kiseline 0,98 1,09 1,82 0,84 2,18
Mononezasiéene masne kiseline 0,88 1,20 2,00 1,17 3,04
Polinezasi¢ene masne kiseline 0,15 0,38 0,64 0,54 1,39
n-6/n-3 1,9 21 12 14 10
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da je uvrijeZeno miSljenje da su Zivotinjske mas-
ti veéinom zasi¢ene, u svim analiziranim vrstama
mesa zapravo je bilo manje od polovine zasi¢enih
masnih kiselina. Treba spomenuti da mnoge trans-
masne Kkiseline prisutne u margarinu imaju jo$
nepovoljnije djelovanje, jer uz poviSenje razine
LDL lipoproteina, istovremeno sniZzavaju razinu
“dobrih” HDL lipoproteina. Masti se u krvi prenose
i u obliku triglicerida, formi koja je najzastupljeni-
ja u tjelesnim rezervama masti. Polinezasi¢ene i
mononezasi¢ene masti ne poti€u stvaranje mas-
nih nakupina na stjenkama arterija i suzavanje nji-
hova lumena (aterosklerozu) na nacin kako to &ine
zasiéene masne kiseline. StoviSe, prirodne cis
polinezasi¢ene masne kiselina smatraju se koris-
nima, jer snizavaju razinu LDL lipoproteina i tri-
glicerida u krvi, umanjujuéi tako rizik od krvozilnih
i sréanih oboljenja. Neke polinezasiéene masti,
poput ulja kukuruza imaju tendenciju snizavanja
razine i LDL i HDL kolesterola. Jestiva ulja bogata
mononezasi¢enim masnim kiselinama, kao $to je
maslinovo, snizavaju razinu LDL kolesterola dok na
nivo HDL kolesterola ne utje¢u. U primjeru citiranih
analiza mesa, najvisi sadrzaj zasi¢enih masnih kise-
lina i najniZi sadrZaj polinezasi¢enih masnih kiseli-
na imalo je govede meso. U usporedbi s ostalim
vrstama mesa, piletina je imala viSe polinezasié¢enih
masnih kiselina i manje zasi¢enih masnih kiselina.
U pogledu mononezasic¢enih masnih kiselina sve
tri vrste mesa imale su sli¢ne sadrzaje. Kada je iz
sadrzaja zasi¢enih masnih kiselina izuzeta stearins-
ka, koja ne utjeCe na razinu kolesterola u krvi, njihov
sadrzaj u analiziranim vrstama mesa bio je podjed-
nak (od 28 do 31%), $to bi moglo znaditi da konzu-
macija piletine, svinjetine i govedine zapravo ima
sliCan utjecaj na razinu kolesterola u krvi.

Osim kolesterola i odnosa zasicenih i
polinezasi¢enih masnih kiselina, danas se zna da
je za razvoj bolesti srca i krvnih Zzila bitan omjer
omega-6/omega-3 polinezasi¢enih masnih kiseli-
na u hrani. Preporu¢eno je da u ukupnoj prehrani
taj omjer bude < 4. Iz tablice 1. vidljivo je da je od
analiziranih vrsta mesa jedino govede bilo unutar
preporucenih granica. Pile¢e i narocito svinjsko
meso iznad su preporuéenih granica, te je omjer
polinezasi¢enih masnih kiselina potrebno popraviti

drugim izvorima u hrani. Suvremeni trendovi u hra-
nidbi monogastri¢nih Zivotinja, posebice svinja sve
viSe mijenjaju masno-kiselinski profil mesa u smjeru
povecanog sadrzaja omega 3 polinezasi¢enih mas-
nih kiselina.

V¥ Prilog 1.

KRATKE DEFINICIJE TERMINA VAZNIH ZA

RAZUMIJEVANJE ULOGE DIJETALNIH MASTI:

Lipidi

Skupina srodnih kemijskih spojeva koje povezuje
zajednicko svojstvo da su netopivi u vodi. Dijele se
na jednostavne (masti i ulja), slozene (npr. fosfoli-
pidi) i pseudolipide (npr. kolesterol).

Masti

Skupina jednostavnih lipida gradenih iz trova-
lentnog alkohola glicerola i viSih masnih kiselina
(prirodne smjese triglicerida). Mogu biti ¢vrste (loj),
polu€vrste (svinjska mast) ili tekué¢e (biljna ulja).
U d&vrstim mastima prevladavaju zasi¢ene vise
masne kiseline (palmitinska i stearinska), a u uljima
nezasicene (oleinska i dr.). Uz bjelan€evine i ugljiko-
hidrate, masti su najvazniji sastojak hrane. U orga-
nizmu trigliceridi predstavljau osnovni oblik u kojem
se pohranjuje rezervna energija.

Masne kiseline

Molekule sastavljene vecéinom iz ugljikovih i
vodikovih atoma. Dolaze u sastavu prirodnih mast
i ulja. Dijele se na =zasi¢ene, mononezasicene i
polinezasi¢ene masne kiseline.

Zasi¢ena masna kiselina

Masna kiselina koja ima maksimalni moguci broj
vodikovih atoma na svakom ugljikovom atomu. Ona
je “zasi¢ena” vodikovim atomima. Takva je struktu-
ra stabilna i manje podlozna kemijskim reakcijama.
Tipi€ni predstavnici su miristinska(C14:0), palmitin-
ska (C16:0) i stearinska (C18:0) kiselina. Zasi¢ene
masne kiseline uglavnom dolaze u proizvodima ani-
malnog podrijetla, poput mesa i mlijeka. Svinjska
mast i maslac takoder su bogati zasi¢enim masnim
kiselinama. Zasi¢ene masne kiseline imaju tenden-
ciju podizanja razine LDL kolesterola ("loSeg” koles-
terola) u krvi. PoviSena razina LDL kolesterola pov-
ezuje se s povecanim rizikom od sréanih bolest.

Mononezasi¢ena masna kiselina

Masna kiselina kojoj nedostaje jedan par vodiko-
vih atoma u sredini molekule. Nedostatak vodikov-
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ih atoma uvjetuje nezasi¢enost masne kiseline. Na
tom mjestu susjedni ugljikovi atomi povezani su
dvostrukom vezom. Tipi€an predstavnik je oleinska
(C18:1) kiselina. Mononezasi¢ene masne kiseline
veéinom su biljnog podrijetla. Primjerice, bogat izvor
je maslinovo ulje. Mononezasi¢ene masne kiseline
imaju tendenciju snizavanja razine LDL kolesterola
u krvi.

Polinezasi¢ena masna kiselina

Kada masnoj kiselini nedostaje vise od jednog
para vodikovih atoma (postoji viSe dvostrukih veza
u ugljikovom lancu) govorimo o polinezasi¢enoj
masnoj kiselini. Zbog moguénosti kidanja dvostrukih
veza, nezasicene masne kiseline su nestabilne, a
reaktivnost im raste s porastom broja dvostrukih
veza. Najces¢i predstavnici su linolna (C18:2), lino-
lenska (C18:3) i arahidonska (C20:4) kiselina. Bogat
izvor polinezasi¢enih masnih kiselina jesu ulja kuku-
ruza, repice, lana te nekih vrsta riba poput lososa,
bakalara i plave ribe. Polinezasi¢ene masne kise-
line snizavaju razine i LDL i HDL kolesterola u krvi.

Omega-3 i Omega-6 kiseline

Polinezasi¢ene masne kiseline dijele se u dvije
skupine: omega - 3 i omega — 6, ovisno o tome gdje
se u ugljikovom lancu nalazi prva dvostruka veza,
odnosno nedostaju vodikovi atomi. Linolna kiselina
predstavnik je omega - 6 skupine, a linolenska kise-
lina omega — 3 skupine.

Hidrogenirana mast

Hidrogenacija je postupak kojim se masnim
kiselinama vracaju nedostajuci vodikovi atomi. Na
taj nacin tekuca ulja poprimaju &vrstu strukturu
masti. Postupak se Siroko primjenjuje u proizvodniji
hidrogeniranih biljnih ulja, kao kod raznih vrsta mar-
garina koji zadrzavaju ¢vrstu formu u ambalazi i pri
sobnoj temperaturi.

Trans-masne kiseline

Polinezasi¢cene masne kiseline kojima su
postupkom hidrogenacije  vraéeni neki od
nedostajucih vodikovih atoma radi postizanja ¢vrsce
strukture. Prema nekim spoznajama djeluju nepo-
voljno na razinu i sastav kolesterol u krvi.

Endogeni kolesterol

Kemijski spoj steroidne strukture koji u organizmu
fiziolodki nastaje u jetri. Dolazi u sastavu Zivotinjskih
stani¢nih membrana, u mozgu i ziv€anim tkivima.
Neophodan je za sintezu zu¢nih soli, steroidnih hor-
mona i vitamina D3.

Egzogeni kolesterol

Kolesterol koji se nalazi u proizvodima zZivotinjskog
podrijetla koji se koriste u prehrani ljudi. Zumanjak,
jetra, meso, neke Skoljke, kao i punomasni mlijecni
proizvodi izvori su kolesterola u hrani.

Lipoproteini

Kemijski spojevi gradeni iz masti i proteina. Lipo-
proteini koji sadrze viSe masti a manje proteina
nazivaju se lipoproteini niske gusto¢e (LDL), a oni
koji sadrze vi$e proteina a manje masti nazivaju se
liporoteini visoke gustoée (HDL). Lipoproteini kolaju
krvotokom gdje imaju funkciju prenasanja koleste-
rola. Kolesterol koji se u krvi prenaSa putem lipo-
proteina niske gustoée naziva se LDL — kolesterol
(tzv "losi” kolesterol) . Veéina kolesterola je tog tipa.
Kolesterol koji se prenosi putem lipoproteina visoke
gustoce naziva se HDL ili “dobri” kolesterol. Trigli-
ceride u krvi prenosi treca skupina lipoproteina tzv.
lipoproteini vrlo niske gusto¢e (VLDL).

V Prilog 2. Strukturna grada triglicerida
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Trigliceridi (tri-acil-gliceroli) strukturno su gradeni
iz masnih kiselina vezanih uz molekulu alkohola
glicerola. R1, R2 i R3 su masne kiseline: palmi-
tinske, oleinske, stearinske i dr., esterificirane uz
molekulu trovalentnog alkohola glicerola.
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