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Importan ta nutritionala a Lipidelor

Lipidele contribuie la calittile nutritionalesi cele senzoriale ale alimentelor.

Rolul lipidelor in organism:

» ol plastic (sau structural) deoarece ifin structura tuturor celulelor; Lipidele
sunt concentrate la nivelul membranelor, conferiledfluiditate, sau aktuiesc
tesutul adipos ori protejeazinele organe interne (rinichi, ficat etc.), cu dd
substare de rezer¥, tesutul adipos interving in reglarea temperaturii corpului;

» sunt puncte de plecare in sinteza, in organismna iumportantesubstante
biologic active precum vitamine liposolubile, acizi graolinesaturg, fosfatide,
steroli, prostaglandine (comgwcu agiune hormonal);

» sunt implicate insolubilizarea, vehicularea si_absorbtia, in _organism, a
vitaminelor liposolubile;

» sunt foarte bun&urnizoare de energie(1 g L = 9,3 kcal).

Importan ta nutri tionala a Lipidelor

In nutritie, Lipidele provin din alimente de origine animal vegetad, dar califitile
nutritionale ale Lipidelor vegetale ditemult de cele ale Lipidelor animale.

Prin aport de lipide se fielege aportul de gliceride (lipide simple), acizi
grasi saturai, mono-nesaturasi polinesatura (AGPN), fosfatide, steride.

Importana nutriionak a lipidelor este confetit de cominutul lor n
compuyi biologic activi, precum AGPN, fosfatide, steridtamine liposolubile.
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Calitatile nutri tionale ale Lipidelor alimentare
Importana nutriionak a AGPN sunt acizi ggaeseniali (nu pot fi sintetizé in
organism dar sunt indispensabili pentru buna Incfionare).
Organismul uman poate sintetiza aciziisgeaturai si acidul oleic dar nu
poate sintetiza acizi ggiacu 2 sau mai multe duble l&gri (linoleic, linolenic,
arahidonic).
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Clasaw - 3 a acizilor grgi este consideratcea mai acti¥ biologic, fiind bine
reprezentatde AGPN din gtsimea de pge.

Calitatile nutri tionale ale Lipidelor alimentare

Daa organismul primgte acizii linoleicsi linolenic, poate sintetiza acidul arahidonic,
cel mai activ din punct de vedere biologic.

Cand alimentele nu furnizeaguficieni acizi grai eseniali, cresterea este stogatapar
dezechilibre metabolice grave, care pot avea fragic.



Calitatile nutri tionale ale L alimentare

Implicatile metabolice profunde ale AGPN se datoseamor fungii importante in
organism:

- intra in structura membranelor celulatieale organitelor celulare, condinand
nsisi viaga celulei;

- sunt constitughimportarti ai creieruluisi ai maduvei spirarii;

- moduleaz sinteza colesterolului in organismgi ajuta la solubilizarea
colesterolului depus pe artere, avand rol in coerbataterosclerozei;

- unele enzime au in structura lor acid arahidonic

- influeneazi metabolismul unor vitamine din grupul B;

- particig la raspunsul imun.

NECESARUL DE AGPN este de 7g/zi (sau 5 g/ml atahidonic).

~

Calitatile nutri tionale ale L alimentare

FOSFATIDELE
» sunt prezente Tn toate celulele organismului;
* intra Tn constitgia tesutului cerebral, de aceea dezvoltarea intelécasié legat
de prezeta fosfolipidelor (lecitinelor);
* Se sintetizeazin organism, totgi o condiie obligatorie este alimenta complei
si, Tn special, un aport suficient de proteine;

Rolul in organism:

- lecitinele particip la sinteza acizilor nucleici;

- lecitinele normalizedz nivelul colesterolului in sange, avand rol in
combaterea aterosclerozei (lecitinele grencolesterolul Tn emulsie, nepetamd
depunerea lui pe parearteriali); raportul normal dintre lecitinsi colesterol in sange
este 1:1;

- lecitina este prezenti in vezica biliai, impiedicand colesterolulas
precipite impreuincu acizii biliari, sub forra de calculi;

Calitatile nutri tionale ale L alimentare

STERIDELE

-au rol important in normalizarea metabolismuluidip si al colesterolului;

-sunt esteri ai sterolilor, de origine vegéalosterolii — se gasesc in cantitati mari in
uleiul de germeni de porumb ,de exemplu:sitostérei@animak(colesterolul)
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Calitatile nutri tionale ale L alimentare
COLESTEROLUL

Este un component normal al celulelor animale, dgortana vitala si
indeplingte diverse roluri:

- participi la procesele de OSMQZsi DIFUZIE din celule (mefine apa
necesat pentru activitatea vital);

- particip la rginerea apei deatre tesutul adipos;

- neutralizeaz toxinele bacterieng parazitare;

- particija la metabolismul unor hormoni.

Nivelul colesterolului din sange (COLESTEROLEMIAebuie pstrat in
concentrga normaé (120-200 mg/100 ml sange).

Cand colesterolemia atte, cragte riscul de aterosclerazcolesterolul in exces
precipiti pe pergi vaselor de sange care se ingusigai pierd elasticitatea)

creste tensiunea arteriagi apare ateroscleroza care pot duce la infarct
Factorul principal care influgsaz acumularea colesterolului Tn organism este
ALIMENTATIA.

Factori favorizai sunt consumul de gsimi animale, bogate in colestergl
lipide saturate, dasi supraalimentga, deoarece sinteza colesterolului peteede la
acetil-coenzima A (care se forméatin L, Gsi P).

Colesterolul se sintetizeazin ficat si este influegati de natura lipidelor
alimentare:

- acizii grai saturai (AGS) favorizeai sinteza;

- AGPN franeai sinteza, avand efect hipocolesterolemiant.

ALIMENTE BOGATE IN COLESTEROL : oul, untul, smantana, §ga, icrele.



Evaluarea calitatilor nutri tionale ale L alimentare

Se face in funee de cominutul de AGPN din alimente, in special acid arahid.
ACIDUL ARAHIDONIC este numai de origine aninaai se diseste in cantiiti mici n
alimente, cea mai bogasurs fiind untura de pge (25% cea din ficatul de ge si 5%,
cea din restutesuturilor). Cantitti foarte mici mai cotine untura de porc (2,1%) iar in
untura de pase, vita si in unt exisi doar urme.

Necesarul organismului este asigurat de biositeEzorganism, din acid linoleic, care
este amplificat in prezem acidului linolenic.

Criteriul de apreciere al calitlor nutritionale ale L este raportul AGPN : AGS
AGPN:AGS< 1 efect hipercolesteralkem
AGPN : AGS > 2 efect hipocolesterolemia

ESCHIMO SIl NU SUFERA DE BCV !!l

CLASIFICAREA NUTRI TIONAL A A GRASIMILOR

» Pe baza camutului Tn AGPNsi/sau a raportului AGPN:AGS, ggimile alimentare
se impart in 3 clase:

l. Grasimi cu activitate biologicridicat
II. Giasimi cu activitate biologic medie
Ill. Grasimi cu activitate biologit scizuta

CLASIFICAREA NUTRI TIONAL A A GRASIMILOR

1.Activitate biologica ridicata:

-caractere biochimice : continutul de acizi graserdgiali este de 50 -80% din totalul
acizilor grasi

-caractere biologice : 15-20g/zi satisfac nevorgamismului in acizi grasi esential
EXEMPLE : ulei de floarea soarelui,ulei de soia

2Activitate biologica medie:

-caractere biochimice :continutul de acizi grasindsé este 15-22% din totalul acizilor
grasi

-caractere biologice :pt asigurarea necesarulwadie grasi esentiali sunt necesare 50-
60g/zi

EXEMPLE : untura de porc ,untura de pasare ,ulei de masline

3.Activitate biologica redusa

-caractere biochimice :continutul de acizi gragremli nu depaseste 5-6% din totalul
acizilor grasi

-caractere biologice :practice nu satisfac necési@racizi grasi esentiali ai organismului
EXEMPLE: grasime de vita,grasime de oaie,unele sortimenteatgarina,unt



CLASIFICAREA NUTRI TIONAL A A GRASIMILOR

UNTUL — pe baza raportului AGPN:AGS se situgaz clasa gtsimilor cu activitate
biologici sazuta. Totusi:

- grasimile saturate au masnoleculasi mica si se metabolizedzusor;

- grasimile sunt emulsionate datdirprezenei fosfatidelor;

- acidul oleic este prezent in cantitate impotant

- exist cantitti, este drept foarte mici, de acid arahidonic.

Untul ramane giisimea ided pentru copii.

Pentru adul, untul reprezint un factor de risc aterogen

NECESARUL DE LIPIDE

intr-o alimentsie normai, raia de lipide nu trebuieasdepiseasa 35 — 30% din
ENERGIA TOTALA sau 1-2 g/kilocorgi zi din care 1/3 saturate, 1/3 mononesaturate,
1/3 polinesaturate. Ele sunt reprezentate atapakele vizibile ( ulei, unt, margari) cat
si de cele invizibile (din carng preparate din carne, lactate,apauci, alune, snacksuri
etc).

Necesarul de lipide depinde dngde varst, activitatea profesional sex,
particularititi nationale, climaterice etc.
Pentru tinersi aduki cu varsi medie raportul recomandat P: L = 1:1.
Pentru aduii in varst, raportul recomandat P:L = 1:0,7 (chiar 1:0.5)

Necesarul de lipide in g/kg greutate corporala:

Categoria de consumatori:
Tineri si adulti cu varsta medie : barbati(1,5-Bmei (1,2-1,5)
Adulti cu varsta inaintata :barbati(0,7-1,2) , ferfe5-0,7)

SURSE ALIMENTARE DE LIPIDE

Surse alimentare bogate in lipide: uleiurile velge{de floarea — soarelui, de soigd)
grasimile animale (unt, untarde porcsi de pasre).

Carnea, psatele si produsele derivate contin cantiiti variate de lipide.
Branzeturile, cu exceja celor obinute din lapte degresat qoncantititi apreciabile de
lipide. Tn oua, lipidele se gsesc numai Inapenus. Produsele alimentare tute prin
utilizare de gisimi (cartofi p#jiti, chips-uri, snacksuri, pjituri, maionez etc.) sunt
surse alimentare bogate in lipide.

CONSECINTELE APORTULUI NEADECVAT DE LIPIDE
Pentru asigurarea unui aport optim de AGPN, legjtifitosteroli, raportul dintre

grasimile animalesi cele vegetale trebuiéi $ie de 1/3:2/3.
EXCESUL:



Un consum prea mare de L, care sunt nufrien aportul energetic cel mai mare,
conduce la un surplus caloric, ce are drept congearesterea greuitii corporale
obezitate.

O alimentsie bogai in colesterol dar asaci in AGPN conduce la
hipercolesterolemissi, implicit la BCV (aterosclera®. Lipsa fosfatidelor aturi de
colesterol favorize@zdepunerea colesterolului pe artgrgrecipitarea lui in colescist,
sub forna de calculi.

Acizii grasi saturai (grasimile saturate) gbesc coagularea singelui (favorizeaz
formarea trombilor).

DEFICITUL:

O alimentge fara L sau cu aport insuficient scade dramatic imue#at induce
Tncetinirea crgerii, chiar moartea.

O dietn lipsita de L reduce colesterolemia dar favorizeaacumularea
colesterolului in ficat.

ATENTIE!

» Un consum prea mare deagimi nesaturate necesitun aport narit de
antioxidani!

» Grasimile nesaturate suntar oxidabilesi formeaz radicali liberi, deosebit de
periculai!



