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Sazetak:

Svijest o prednostima koriStenja maslinovog uljmediteranskog tipa prehrane, u danasnje je
vrijeme poznata i dokazana. Upotreba maslinovijg w Hrvatskoj i dalje je premalo
zastupljena naspram koriStenja drugih vrsti uljaasti. Hrvatska spada u zemlje s niskom
potroSnjom maslinovog ulja.

Svinjska mast se sve do nedavno prezentirala @gpupo Stetna namirnica u prehrani. Novija
saznanja otkrivaju da umjereno i ispravno korigeoye namirnice visoke kvalitete moze
djelovati pozitivno na zdravlje.

Poznavanje pozitivnih ali i negativnidimaka koriStenja maslinovog ulja te ostalih dosthp
oblika masti i ulja u prehrani u Siroj je javnostiedovoljna. Ovaj rad daje jasne zdravstvene
preporuke o koriStenju masie dostupnih u Hrvatskoj, posebno u odnosu na lketalit
proizvodnje kod svinjske masti i maslinovog ulja.
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1. Uvod
Najnovija saznanja pot#uju utjecaj mediteranske prehrane, kojeg je magtindje sastavni
dio, na prevenciju kardiovaskularnih oboljenja.kdge svijest o pozitivnim zdravstvenim
ucincima maslinovog ulja prisutna, nasa procjenaggedznanje o pozitivnim i negativnim
ucincima te i ostalih oblika masti i ulja ogrdana, a dostupnost informacija usmjerena na
pausSalne i ponekad zastarjele informacije.
Upotreba svinjske masti tradicionalno se vezujekuhinju naSeg podtja. Rijet je 0
dostupnoj i jeftinoj namirnici koja je kroz povifeSesto bila i jedini dostupni izvor energije.
Rastom znanja o Stetnosti pojedinih namirnica uvhiam@ te rastom svijesti 0 utjecaju
pojedinih  namirnica na problem kardiovaskularndielti, svinjska mast je kao namirnica
»Stavljena na crnu listu*.
Neselektivno stavljanje pojedinih namirnica na grhste”, da bi slijedila rehabilitacija
temeljem novih saznanja, smanjuje kredibilitet pmafravstvenih sluzbi. Ako u obzir
uzmemo i senzacionalizam dostupne literatur&apstvu, dituje se potreba jasnije, istinitije

i usmjerenije edukacije atinku pojedinih namirnica na kardiovaskularni prgfdjedinca.

73



Kardiovaskularne bolesti danas sude&ji uzrok smrti i invaliditeta kod odraslih osoba u
Hrvatskoj. Prevencija kroz edukaciju pokazala se kajwinkovitiji nacin unaprijeienja
zdravlja po pitanju bolesti krvozilja.
Ovaj rad temelji se na pretpostavki da je u kortekl®stupnosti i tradicionalne usmjerenosti
populacije na prisutne oblike prehrane, najbol&im izgradnje protektivnih stavova
unaprjeienje svijesti 0 moginostima zdravijih izbora u dostupnoj prehrani @venjem
pojedinca kroz edukaciju.
O ovom nam je radu cilj bio prezentirati prednastiedostatke koriStenja svinjske masti u
prehrani, kao i prepotiti najzdraviji oblik prehrane gledajuodabir masnéa. Cilj rada bio
je i otkriti komparativne prednosti i nedostatkei&tenja maslinovog ulja i svinjske masti u
prehrani, ali i izraditi preporuke za zdravu peetu koja doprinosi smanjenju magosti
obolijevanja od kardiovaskularnih bolesti.
Rad mozZze sluziti za kreiranje javnozdravstvenervetecije koja za cilj ima podizanje svijesti
o Stetnosti trans masnih kiselina u prehrani i wainukljuwivanja nezasenih cis masnih
kiselina u prehranu.

2. Metodologija
U obzir smo uzeli trenutno dostupnu popularnu diteru o temi rada, poputasopisa,
internetskih portala i magazina, kako bismo prauijekvalitetu dostupne gre o temama
stanovnistvu. Tijekom rada proveli smo analizu dpsee literature putem trazilice
indeksiranihtlanaka PubMed, ali i klagnih popularnih internetskih pretrazeaGoogle.

3. Rasprava
Istrazili smo pristup u kojem se promovira Stéargastupljenost mediteranske prehrane koja
stavlja u prvi plan upotrebu maslinovog ulja.
Ukupan unos masti ne bi trebao biti viSi od 30% priag unosa energije .Zésne masne
kiseline trebale béiniti do 10% ukupnog unosa masti. Nezagie masne kiseline trebale bi
¢initi 20% unosa masti (od toga polinezasie oko 6% a ostalo mononezZasie —povisenje
ne viSe od 10% ). Prepamni unos zasenih masti dodatno je ogr&en na 7 - 10% ukupnog
dnevnog unosa.
Dokazano je da je vazan faktor u nastanku atenasklah plakova, hipertenzije i dijabetesa
tipa Il metabokka regulacija lipoproteina. I se zastitna uloga HDL proteina, naspram
Stetnosti LDL proteina. Neza&sine masne kiseline s cis konfiguracijom pozitivtieéu na
porast HDL lipoproteina. Upravo zato, prep&aju se namirnice koje sadrzavaju takvu

konfiguraciju masnih kiselina, te obrada namirrkoga ¢uva takvu konfiguraciju.
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Treba poticati mediteranski tip prehrane koji u&ljje koriStenje maslinovog ulja.
Zdravstvena vrijednost maslinovog ulja varira owvisa kvaliteti, Sto utj&e na cijenu.
Gledaj&i ekonomsko stanje u Hrvatskoj, to moze biti vazdezavajdi faktor, jer ¢e
stanovnistvo u trenutku ekonomske krize migbirati jeftinije vrste maslinovog ulja, koje
automatski sadrze maniji postotak korisnih neézash masnih kiselina i antioksidativnih
spojeva.

Poticemo pristup u kojem se smanjuje Steta i kada jeudegupstituira Stetha masmo
zdravijim oblicima iste namirnice a koriStenje @lprani ogrardi na zdravije produkte.
Upotreba masti i ulja u prehrani od kipe je vaznosti za uravnoteZzenu prehranu. U Hrvatsko
su najzastupljeniji oblici masti i ulja: biljno elj suncokretovo ulje, maslinovo ulje, svinjska
mast, bdino ulje, maslac, margarin. U manje zastupljenaeskene oblike spadaju laneno ulje,
palmino ulje, sezamovo ulje te drugi oblici. Uptiaesvinjske masti i dalje je Siroko prisutna.
Zasiene masne kiseline i trans neZase masne kiseline povisuju LDL lipoproteine.
Poveanje koncentracije LDL (a time i koncentracije Istkrola u plazmi) dovodi do
poviSenog ulaska estera kolesterola u stanice lkrziha i njihovog odlaganja, Sto dovodi do
ateromatoza i kasnije do ateroskletkith lezija. Time se povi&va rizik od z&epljenja Zila
Edukacija i usmjerene preporuke o sastavu dostumasnéa u prehrani mogle bi imati
pozitivan «&inak na zdravstveno stanje populacije u Hrvatskaliko ovaj proces prati i
edukacija o Stetnosti trans i z&siih masnih kiselina.

Kvalitetna svinjska mast, koja nije industrijskidhogenirana, moze imati relativno visok
postotak neza&enih cis masnih kiselina u odnosu na maslinovonijke kvalitete.
Hidrogenacijom neza&nih cis masnih kiselina dolazi do promjene struktw trans
konfiguraciju,cime takve masne kiseline postaju ¢ie namirnice. Do hidrogenacije masnih
kiselina dolazi pri industrijskom zgusSnjavanju madiljna ulja ¢esto su pri proizvodnji
djelomiéno hidrogeniranaime im takater raste udio trans masnih kiselina.

Industrijski proizvedena svinjska mast {ve masti u déanima) proizvodi se mijeSanjem
masti visoke i niske kvalitete. Da bi se poboljSstiabilnost na sobnoj temperaturi, mast se
¢esto hidrogenira. Hidrogenirana mast sadrzi viSit@ak trans masnih kiselina u odnosu na
onu koja nije hidrogenirana.

Konzumenti i konzumentice koje traze svinjsku masbke kvalitete potrazite runo raienu
svinjsku mast visoke kvalitete, itle sami raditi mast of visceralne masti ili potkoznasti

visoke kvalitete.
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Kardiovaskularne bolesti danas suc¢ae&ji uzrok smrti i invaliditeta kod odraslih osoba u
Hrvatskoj. Prevencija kroz edukaciju pokazala se kajwinkovitiji nacin unaprjéenja
zdravlja po pitanju bolesti krvozilja. Visoka kitata i pravilna upotreba maslinovog ulja i
svinjske masti mogu zbog niskog udjela trans magisbklina i zasienih masnih kiselina
djelovati kao prehrana koja doprinosi zdravlju kavdskularnog sustava. NaSa preporuka jest
da se ipak u prehrani koristi dokazano zdraviji itezdnski tip prehrane, koji naglaSava
upotrebu maslinovog ulja naspram svinjske masti.

Edukacija i usmjerene preporuke o koriStenju skmjsnasti u prehrani mogle bi imati
pozitivan &inak na zdravstveno stanje populacije u HrvatsRoticemo pristup u kojem se
smanjuje Steta i kada je magusupstituira mast zdravijim oblicima iste namiejiapotreba
ogranti na zdravije oblike prerade, te promovira Stocaezastuplienost mediteranske
prehrane koja ne isklwje svinjsku mast, \éestavlja u prvi plan upotrebu maslinovog ulja.

U drusStvu koje se ke prema prirodnoj, organskoj hrani, svinjska mast svoje mjesto na
nasim tanjurima, kao dio balansirane prehrane,vakislan. Zabrinjavaji je ipak sadrzaj
kolesterola i zasenih masti u svinjskoj masti zb@gga joS jednom valja naglasiti vaznost

umjerenog uzivanja, osobito u osoba s bolestimaisovozilja.
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