Lipidele

(Grasimile)



Aczi grasi omega-3

* Rol antiaterogen

e Scad riscul de
— Moarte subita cardiaca
— Aritmii

¢ Surse:
— Nuci, ulel de nuci
— Ulei de rapita
— Ulel de germeni de grau
— Ulel de soia
— Peste (macrou, sardine, hering, somon)



« Aport optim: 1-1,5 g/zi
0,5-2% din necesarul energetic

 Dupa American Heart Association (AHA):

— Persoane sanatoase: consum de peste de cel
putin doua ori pe saptamana

— Persoane cu factori de risc pentru boala
coronariana: suplimentarea cu omega-3, 600
mgq/zi

— Persoane cu istoric familial de moarte subita
cardiaca: suplimentarea cu omega-3, 1-2 g/zi



Acizi grasi omega-6

« Cantitatea recomandata:
— 2,5-9% din necesarul energetic

— Surse:
« Ulel de floarea-soarelui
« Uleil de nuci
« Ulel de soia
« Ulei de germeni de grau
 Ou
 Unt
* Untura de peste



Cantitatea recomandata de
acizi grasi omega-3 sl omega-6

« Raportul optim dintre omega-6 si omega-3
este de 4-10:1



Alfi acizi grasi cu rol
Important



Acizi grasi omega 3

* Acid eicosapentaenoic

e Acid docosahexaenoic



Acid eicosapentaenoic

20 atomi de carboni, 5 legaturi duble cis

Surse naturale: peste gras sau ulei de peste: cod,
hering, macrou, somon, sardele; lapte de mama

Surse comerciale: spirulina, microalge

Rol:

— precursor pentru prostaglandine, tromboxan, leukotriene
— scade riscul de schizofrenie, cancer



Aclid docosahexaenoic

22 atomi de carbon, 6 legaturi duble cis
Surse naturale: ulei de peste, lapte de mama
Surse comerciale: microalge

Rol:

— metabolizat in docosanoizi (hormoni)

— un acid gras major in sperma si fosfolipidele din creier si
din retina

— reduce riscul de boala coronariana, prin reducerea nivelului
seric de trigliceride

— scade riscul de boala Alzheimer, de cancer (?)

Devine esential in anumite circumstante (copilarie,
boala)



Acidul arahidonic

Acid gras omega 6
4 legaturi duble

Poate fi sintetizat in organism, pornind de la acid
linoleic

Component esential al membranelor celulare

Precursor al eicosanoizilor (prostaglandine,
leucotriene, tromboxant)

Surse alimentare: oua, carne rosie, carne de pasare
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Acizi grasl trans

« 18 atomi de carbon (majoritatea)
« Cel mal important: acidul elaidic

* Nocivi (cresc riscul de boala coronariana)
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Surse

* Naturale — nu exista
— Cantitati foarte mici: in lactate

« Comerciale:
— Margarina
— Uleiuri prajite
— Dulciuri din comert
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Acizil grasi trans si boala

« Efecte asupra organismului uman:

— cresc LDL colesterolul si riscul de boala
coronariana

— hidrogenarea lipidelor ar putea fi nociva pentru
organismul uman si in alte moduri
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Cantitatea recomandata

« Cantitatea de acizi grasi trans din alimentatie
trebuie redusa la minim

e <1% din necesarul caloric
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Trigliceridele

* Triesteri ai glicerolului cu acizi grasi
(triacilgliceroli)

* 95% din lipidele din alimentatie
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Fosfolipidele

* Glicerol + 2 acizi grasi + grupare fosfat

 Rol:

— transportul lipidelor in sange
— Structural (membranele celulare)
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Reprezentanti

— Lecitina
» Se gaseste in:
— Galbenus de ou
— Ficat
— Soia
— Spanac
* Nu este necesara suplimentarea alimentara

— Cefalinele
— Lipontolii

— Sfingolmielinele
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Glicolipidele

« Cerebrozide

 Gangliozide
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Colesterolul

Nucleu steroid
Exterior — hidrocarbura ramificata

Liber
Esterificat

Doar in produse de origine animala (creier,
rinichi, ficat, galbenus de ou)
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Fitosteroll

« Se gasesc In plante
« Structura asemanatoare colesterolulul

« Cel mal importanti:
— Beta sitosterol: 65% (soia)
— Campesterol: 30%
— Stigmasterol
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e Surse naturale:

« Uleiuri vegetale —sub 1%

« Seminte de floarea-soarelui
« Seminte de susan

e Soia

* Nuci

» Cereale

* Unele fructe

e Surse sintetice

— Alimente imbogatite cu fitosteroli
« Margarine
* laurt
 Lapte
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Aport uzual: 160-360 mg/zi
Aport recomandta: 2 g/zi

Aport maxim: 3 g/zi

Rol:
— scad absorbtia colesterolului cu pana la 50%
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Necesarul de lipide

Nu exista un necesar al lipidelor, cu exceptia
acizilor grasi esentiall

20-35% din necesarul caloric
Recomandabil: <30%

Tolerable Upper Limit: nu exista
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Cantitati recomandate
* Adulti 0,7-1 g/kgc/zi
« Adulti cu consum energetic mare 1,5-2 g/kgc/zi

« Copii, adolescenti 1,5-2 g/kgc/zi
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Cantitati recomandate

Acizi grasi saturati (maxim)
Acizi grasi mononesaturati cis
Acizi grasi polinesaturati cis
Glicerol

Acizi grasi trans (maxim)
Total acizi grasi

Colesterol (maxim)

Fitosteroli

10%
10-12%
6-10%
3%
1%
30%
300 mg/zi
2 g/z
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Lipidele la copil si adolescent

2-3 ani: 30-35% din necesarul caloric
4-18 ani: 25-35%

Tipuri:

— Acizi gragi mono- si polinesaturati
Surse:

— Peste, nuci, uleiuri vegetale
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Lipidele In alimentatie

SUA:

* Lipide: 35-40%

* 95% trigliceride

« TG- 100-150 g/zi

 Trans: 2-7%

* Colesterol: 250-700 mg/zi
« Steroli vegetali: 250 mg/zi
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Digestia lipidelor

« Cavitatea bucala
— lipaza linguala (AG cu lant scurt — din lapte)

¢ Stomac
— lipaza gastrica (AG cu lant scurt)

* Intestin
— sarurile biliare
— lipaza pancreatica
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Absorbtia lipidelor

« Pasiva

« Eficienta: 95%, depinde de:
— gradul de saturatie
— numarul de atomi de carbon al lanfului

AS



Digestia sil absorbtia sterolilor

* Colesterol
— Eficienta absorbtiei: 40-65%
— Se face In prezenta sarurilor biliare

« Beta-sitosterol
— Eficienta: 4-5%

« Campesterol
— Eficienta: 10%

30



Metabolismul lipoproteinelor

Alimente
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Legendi: TG=trigliceride; CE=colesterol esterificat; FL=fosfolipide; Apo=apolipoproteine; AGI2acizi
grasi liberi; chilo=chilomicroni; remn=remnanti; LPL=lipoproteinlipaza; TGL=hipertrigliceridlipaza.



Tulburari de metabolism lipidic

* Hipercolesterolemie
* Hipertrigliceridemie

* Dislipidemie mixta
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