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Czym jest olej MCT? Znaczenie sredniotlancuchowych
kwasow tluszczowych w diecie
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Olej MCT, a wlasciwie srednioltancuchowe kwasy tluszczowe, z angielskiego Medium Chain
Triglicerides stanowi dobre latwoprzyswajalne Zrodlo energii. Jako suplement diety tluszcze
MCT sa coraz szerzej wykorzystywane przez sportowcow czy osoby na specyficznych
dietach. Specjalny kompleks sredniolancuchowych kwasow thuszczowych pozwala na
szybkie wchlanianie do organizmu. Sprawdz, czym dokladnie jest olej MCT, jakie ma
wlasciwosci i jak wplywa na organizm czlowieka.

Kwasy tluszczowe MCT - rodzaje



Sredniotanicuchowe kwasy ttuszczowe, Medium Chain Triglicerides w odréznieniu od
dlugotancuchowych kwasow tluszczowych posiadaja mniejsza ilo$¢ atomow wegla w czasteczce, od 6
do 12, co utatwia proces ich trawienia. Wystepuja jeszcze krotkotancuchowe kwasy ttuszczowe. Olej
MCT moga tworzy¢ cztery zwiazki, jak i pozostate kwasy ttuszczowe, w niewielkiej ilosci. Kwasy MCT
to:

kwas kapronowy C6,
kwas kaprylowy C8,
kwas kaprynowy C10,
kwas laurynowy C12.

Najczesciej jednak olej MCT sktada sie géwnie z kwasu C8 i C10, zawiera jedynie niewielka ilos¢
innych kwasow ttuszczowych.

Kwas kapronowy C6

Dostepne na rynku standaryzowane oleje MCT czesto pozbawiane sa kwasu kapronowego. Moze on
wplywaé negatywnie na smak i zapach suplementu diety. Jego pozycie moze skutkowa¢ bolami
brzucha.

Kwas kaprylowy C8

Wsrdd sredniotancuchowych kwaséw ttuszczowych w oleju MCT kwas C8 ma najbardziej pozytywny
wplyw na uktad trawienny. Moze réwniez wspiera¢ leczenie stanéw zapalnych jelit.

Kwas kaprynowy C10

Dzieki zawartosci kwasu kaprynowego olej MCT wykazuje wlasciwosci przeciwbakteryjne oraz
przeciwwirusowe.

Kwas laurynowy C12

Olej MCT w postaci suplementu diety czesto jest pozbawiony tego zwiazku. Nie zawsze tez kwas
laurynowy zaliczany jest do kwaséw MCT. Nie ma on tak cennych wartosci odzywczych jak pozostate
kwasy.

Olej MCT - wlasciwosci

Jakie sa dietetyczne wtasciwosci kwasoéw ttuszczowych, z powodu ktérych olej MCT stat sie
popularnym suplementem diety? Ttuszcze MCT majg inny metabolizm niz dtugotancuchowe kwasy
ttuszczowe, nie odkladaja sie tez bezposrednio w postaci tkanki ttuszczowej. Charakteryzuja sie
dwukrotnie wieksza energia spalania niz biatka czy weglowodany w przeliczeniu na gram, przy
jednoczesnie okoto dwukrotnie mniejszej ilosci tlenu niezbednego do procesu niz inne ttuszcze.

Wplyw oleju MCT na organizm ludzki

Olej MCT pozwala dostarczy¢ szybka energie w trakcie wysitku fizycznego. Korzystny wplyw oleju
MCT na absorpcje witaminy E, a takze mineratow takich jak magnez czy wapn jest niezwykle cenny.

Przeksztalcanie oleju MCT pozwala na odciazenie pracy watroby, dlatego stosowanie oleju MCT jest
czesto zalecane w szczegolnym postepowaniu dietetycznym. Pozwala na oszczedzanie zapasow
glikogenu miesniowego, jest tez przyczyna zwiekszonej termogenezy organizmu i zapewnia dtuzsze
uczucie sytosci.


https://ostrovit.com/pl/products/ostrovit-olej-mct-500-ml-24273.html

Sredniolancuchowe kwasy tluszczowe w diecie

Suplementacje olejem MCT stosuje sie wsrdd oséb aktywnych fizycznie, a takze tych chcacych
uzyskac szybka dawke energii. Czesto przyrzadzana jest tak zwana kuloodporna kawa, bulletproof
coffee, gdzie olej MCT to "energia do kawy".

Ttuszcze MCT wykorzystywane sa takze w stanach uposledzonego wchtaniania ttuszczow, gdyz
omijaja standardowa droge ich przyswajania. Kwasy tluszczowe MCT wchtaniaja sie szybko,
bezposrednio do zyty wrotnej, bez udziatu lipazy i Z6tci w procesie trawienia.

Kwasy ttuszczowe MCT popularne sa rowniez w specyficznej diecie ketogenicznej - diecie
wysokottuszczowej stosowanej w redukcji i kontroli masy ciata. Choc¢ ten sposéb odzywiania nie jest
zalecany, znajduje swoich zwolennikéw.

Gdzie wystepuja tluszcze MCT?

Thuszcze MCT w naturalnej postaci wystepuja w wielu produktach przede wszystkim pochodzenia
roslinnego. Najczestsze zrddla pokarmowe, z ktérych pozyskiwany jest olej MCT to olej palmowy
oraz olej kokosowy.

Naturalny olej kokosowy i olej palmowy

Olej kokosowy zawierajacy Sredniotancuchowe kwasy ttuszczowe, a takze niewielka ilos$¢ pozostatych
kwasow ttuszczowych jest najczesciej przedstawianym zrédtem ttuszczéw MCT. Obok oleju
kokosowego, ttuszcz MCT pozyskuje sie takze oleju palmowego, cho¢ ten ma gorsze proporgcje
uzytkowe poszczegélnych kwasow.

Inne zrodtla oleju MCT

Olej MCT jest sktadnikiem takze innych produktéw spozywczych. Wystepuje przede wszystkim w
nabiale, cho¢ w znacznie mniejszej ilosci niz w olejach kokosowych czy palmowych.
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