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Przedmowa do nowego wydania ksiazki
Ksigzka ,W dobrej formie z ttuszczami” przez wiele mie-
sigcy znajdowala si¢ na listach bestselleréw magazynéw Fo-
cus oraz Stern. Nawet codzienna gazeta Bild opublikowata
jej fragmenty w pigciu czgsciach. Od pierwszego wydania
ksigzki wiele innowacyjnych, zawartych w niej faktéw sta-
le bylo potwierdzanych badaniami. Przede wszystkim do-
tyczy to kwaséw omega-3, gdyz w tej dziedzinie mamy do
czynienia z rewolucyjnym przefomem. Dzialanie kwaséw
ttuszczowych omega-3 na wydajnos¢ mézgu, przeciwdzia-
tanie zanikowi masy mézgowej spowodowanego wiekiem,
zastosowanie kwaséw tluszczowych omega-3 w leczeniu
depresji oraz ADHD, obnizaniu prawdopodobieristwa
zachorowania na choroby serca, obnizaniu ci$nienia krwi,
przeciwdziataniu powstania raka piersi, choréb zapalnych
takich jak reumatyzm — wszystko to jest niemal tak fa-
scynujace, jak dobry kryminat. Do tego istnieje takze do-
ktadny test krwi badajacy poziom kwaséw thuszczowych
omega-3. Do nowego wydania ksigzki dodali$my podty-

tut: Zdrowie i dtugowiecznos¢ dzigki kwasom omega-3.

A. Joop







Jak zy¢ dtuzej, stosujac odpowiednie ttuszcze? /jc—

Jak zyc dluzej, stosujac odpowiednie

tluszcze?

o przychodzi ci na mygl, gdy slyszysz stowo , thuszcz”?

Czy myslisz wtedy o nadwadze, brzuszku, cholesterolu,

zlogach tluszczu we krwi, ale takze o czyms$ smacznym?
Warto wiedzied, ze thuszcz ttuszczowi nieréwny. Thuszez to cos
wigcej niz tylko obdarzony zlg stawa sprawca tycia oraz przy-
czyna zachorowan uktadu krazenia. Thuszcze przyczyniajg sig
bowiem takze do poprawy naszego zdrowia, co zapewne jest dla
ciebie czyms zaskakujacym.

Sekret dtugowiecznosci

Utrzymanie zdrowia do péznych lat zycia jest prawdziwym
luksusem. Zdrowie oznacza rado$¢ zycia oraz energie, aktyw-
ne spedzanie czasu oraz dlugowieczno$é. Czy jest to osiagalne?
Zgodnie ze wspdlczesnym stanem wiedzy odpowiedZ brzmi tak!
Co jest sckretem ludzi dtugowiecznych? Dlacze-  Goprer diugowiecanosei
go to wlasnie na Krecie i w Japonii zyje najwiecej — na Krecie i w Japonii
dziewieédziesiecio- i stulatkéw? Dlaczego sa oni  # spodywanie

. . 5 S wlasciwych thuszczow.
sprawni takze umystowo? Nauka zajmuje si¢ od
lat poszukiwaniem odpowiedzi na to pytanie. Pewnie trudno

uwierzy¢, ze jednym z mozliwych wyttumaczen jest thuszcz.
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CAXA PRAWDA O TtUSZCZACH

Ttuszcz - kazdy go spozywa, jednak nie kazdy posiada o nim

wiedze

W przypadku zadnej innej substancji nie mamy do czynienia
tak bardzo zaréwno z tematyka choroby, jak i zdrowia — ist-
nieja bowiem zdrowe ttuszcze oraz ttuszcze zabdjcze. Thusz-
cze stanowiag w naszym pozywieniu od 35 do 40% kalorii.
Jednak co tak naprawd¢ o nich wiemy? Wigkszosci konsu-
mentéw uwaza, ze tluszcze roslinne sg dobrymi ttuszczami,
ttuszcze zwierzgce — ztymi; oliwa z oliwek jest dobrym ttusz-
czem, a cholesterol dziata niekorzystnie na serce. Jednak czy
taka wiedza na temat substancji, ktéra stanowi od 35 do 40
kalorii jest wystarczajaca? I czy takie minimum informacji
jest wcigz aktualne?

Nowe, rewolucyjne fakty o ttuszczach

+  Duzeilosciolejow roslinnych oraz margaryny sa niezdrowe.

«  Cholesterol dostarczany wraz z pozywieniem nie przyczynia sie
do zachorowan uktadu krazenia.

«  Utwardzane ttuszcze roslinne podwajaja ryzyko wystapienia cu-
krzycy oraz zwielokrotniaja ryzyko zachorowan uktadu krazenia.

« Im bardziej ttusta ryba, tym lepiej dla mozgu i serca.

+  Ttuste orzechy obnizaja prawdopodobienstwo zachorowania
na choroby krazenia o 40%.

12



Jak zy¢ dtuzej, stosujac odpowiednie ttuszcze? [ e

~Z

Migjsce akgji: twoj organizm. Co drugi Niemiec

umiera z powodu zaniedbania zmiany oleju

Badania nad tluszczami sa bardzo obszerne i tak fascynujace,

jak najlepszy kryminal, ktérego miejsce akeji to twéj organizm.

Dwie trzecie Niemcéw ma wysoka zawarto$¢ tluszczéw we

krwi, a co drugi umiera na choroby krazenia! Powodem tego

jest stosowanie niewlasciwych ttuszczéw. Przez lata zaniedbywa-

no zmiang oleju, ktéra przyczynitaby si¢ do poprawy stanu zyt.

Dlatego nalezy sobie zada¢ kluczowe pytanie: czy chcieliby$my

pozostaé pi¢¢ do dziewigciu lat dtuzej sprawni umystowo? De-

cydujaca role w tym wypadku odgrywa ttuszcz. Dla utrzymania

dobrej formy na lata warto zatem mie¢ ten fakt na uwadze.

Rewolucja ttuszczowa — sprawne serce przy
zastosowaniu ttuszczu

Wspdlczesna wiedza przyczynila si¢ do prawdzi-
wej rewolugji thuszczowej oraz zakoriczenia ogél-
nie panujacej histerii obnizania jego zawartosci.
W rzeczywistosci nie ma zbyt duzego znaczenia
ilos¢ spozywanego ttuszczu, wazny jest jego ro-
dzaj.

Okreslone rodzaje tluszczéw sa wazne dla
zdrowego serca. To dzigki nim utrzymamy na-

Zamiana  oleju:  to  nie
mniejsza ilos¢ oleju, a dobdr
odpowiednich thuszczéw ma
znaczenie. Wybieraj posithki
bogate w tluszcze, tak jak
mieszkaricy Krety a tym sa-
mym unikniesz chordb ukta-
du krgzenia.

sze zyly w dobrym stanie i unikniemy odktadania si¢ w nich

zogéw. Tym samym wzrastaé bedzie réwniez poziom zdrowych

13



CAXA PRAWDA O TtUSZCZACH

ttuszczéw oraz substancji roslinnych

maja za zadanie chroni¢ thuszcze przed
jetczeniem w naczyniach krwionosnych.  To przede
wszystkim zjelczale thuszcze maja tendencje do odkta- dania
sig. W przypadku zmiany oleju nie chodzi zatem o tluszcz ani
o bezttuszczowe odzywianie; jej celem jest wprowadzenie do-
brych tluszczéw, a odstawienie zlych. Taka decyzja naprawdg si¢
optaca. Jedynie u jednej dwudziestej mieszkaricéw wyspy Kreta
wystepuje zawal serca, poniewaz poprzez tamtejszy sposéb odzy-
wiania utrzymuja oni swoje zyly w zdrowiu, a do tego ich posil-
kom zawsze towarzyszy rado$¢ zycia.

Hormony tkankowe

Nowoscig jest fakt, ze thuszcze s3 budulcami wielu organicznych
hormonéw tkankowych regulujacych wszystkie funkcje w orga-
nizmie — od pojawiania si¢ stanéw zapalnych, po ci$nienie krwi
,az do uktadu odpornosciowego. Hormony tkankowe dziataja

bezposrednio od komérki do komérki. W za-

Nowoscig jest takze, ze hor- L 1 . .
2 leznosci od tego, jaki rodzaj ttuszczu spozywa-

mony tkankowe pochodzqce
z dobrych Huszczow obniza-

ja prawdopodobierstwo wy-  dobroczynnym, albo szkodliwym. Chodzi tu

my, wytwarzane sa hormony albo o dziataniu

stapienia_chordy. zapalnych — przede wszystkim o réwnowage thuszczowa
ukladu  krwionosnego oraz

rozpad komirck mizgnapch, | "¢ POYWieniu. Zbyt duza ilos¢ dostarczanych

wraz z pozywieniem tluszczéw hamuje pro-
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Jak zy¢ dtuzej, stosujac odpowiednie ttuszcze? [ e

dukcje hormonéw tkankowych z innego rodzaju substangji thusz-
czowych. Obecnie wiadomo juz, ze spozywa si¢ za duzo ttuszczéw
ro§linnych dawniej uwazanych za zdrowe, a ktére zaburzaja réw-
nowage hormonéw tkankowych.

Zachorowania uktadu krwiono$nego, rozpad komérek nerwo-
wych w mézgu oraz powstanie choroby Alzheimera uwarunkowane
s zbyt duza iloscia substandji zapalnych. Z tego powodu aspiryna
o dziataniu hamujacym zapalenia obniza prawdopodobieristwo wy-
stapienia zawatéw serca, udaréw oraz choroby Alzheimera. Dobre
tuszeze takie jak EPA pochodzace od ryb moga réwniez skutecznie
obniza¢ substancje zapalne hormonéw tkankowych. Wiasnie dlate-
go warto zadba¢ o swoje hormony tkankowe.

Thuszcz przyczynia si¢ do wzrostu inteligencji oraz szczescia

Mozg ludzki sktada si¢ w 60 procentach z ttuszczu. Juz w tonie
matki konkretne rodzaje thuszczéw odpowiadaja za to, aby ko-
moérki mézgowe mogly tworzy¢ si¢ we wlasciwy sposéb. Decy-
duja one takze o poziomie inteligencji dziecka. Przez cate swoje
zycie czlowiek potrzebuje ttuszczéw pochodzacych z pozywienia
dla zapewnienia prawidtowej pracy mézgu. Przez duzszy czas
przypuszczano, ze mézg wraz z wiekiem si¢ kurczy. Od niedaw-
na jednak wiadomo, ze roénie on przez cale zycie. Stale tworzo-
ne s3 nowe polaczenia (synapsy), ktére tacza
wiedze z do$wiadczeniem a nawet madroscia.

Dobre ttuszcze wspomagajg
wzrost mozgu, poprawiajg

To wiasnie dla takich polaczen potrzebne  przewodnictwo w komér-
sa okreslone tluszcze jako budulec. Thtuszcz  kach nerwowych oraz ko-

DHA jest tluszczem budulcowym mézgu, SET :
i . i . chikg i nastrdj.
ktéry utrzymuje go w sprawnosci. Poprawia

15
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CAXA PRAWDA O TtUSZCZACH

on przewodnictwo w membranach komérek mézgowych dla
lepszego przeplywu informacji. Widaé zatem, ze przyspieszenie
w przekazywaniu informacji jest mozliwe nie tylko w internecie
i dlatego warto wspomaga¢ swéj mézg, stosujac odpowiednie
rodzaje tluszczéw.

Nowos¢é: kwasy ttuszczowe omega-3 przyczyniaja si¢ do wzro-
stu szczgécia i przeciwdziatajg powstawaniu depresji. Przekazuja
one sygnaly do rdzeni komérkowych, pobudzajac produkcje
serotoniny. Jest ona przekaznikiem nerwowym, ktdry sprawia,
ze jeste$my szcze$liwi i zadowoleni. Jej poziom jest szczegdlnie
niski w przypadku depresji. Takze zachowania agresywne, takie
jak ADHD u dzieci, mogg by¢ spowodowane zbyt matg iloscig
dobrych ttuszczé6w w mézgu. Thuszcze mézgowe dziataja bezpo-
$rednio na nasza psychike i wplywaja na wszystkie nasze uczucia.

Ttuszcze obnizaja ryzyko zachorowania na cukrzyce

Tluszcze maja wplyw bezposrednio na Scianki komérek oraz chro-
nig siedemdziesiat bilionéw komorek ciata ludzkiego. Na to, jak
beda one elastyczne i aktywne podczas transportu oraz jak trwate
i przepuszczalne dla substandji odzywezych beda $cianki komérko-
we, mozemy samodzielnie wplywaé poprzez dobér odpowiednich
rodzajéw thuszczéw. Na przyktad: elastyczne scianki komérek spra-
wiaja, ze insulina (hormon, ktéry wprowadza cukier do komérek)
pracuje prawidlowo. Z kolei sztywne $cianki komérek sprawiaja, ze
praca insuliny jest utrudniona. Tym samym podwaja si¢ ryzyko za-
chorowania na cukrzyce, nawet jesli spozywamy jedynie niewielkie
ilosci przemystowych, zabéjczych tuszczéw. Z kolei dobre thuszeze
zmniejszaja o potowe ryzyko zachorowania na cukrzyce.

16



Jak zy¢ dtuzej, stosujac odpowiednie ttuszcze? [ e

Zte oraz zabojcze tluszcze

Zle tluszcze przyczyniajg si¢ do zwigkszenia prawdopodobien-
stwa wystapienia zawatu serca, udaréw, podwyzszenia poziomu
ttuszczu we krwi, cukrzycy, spowolnienia metabolizmu, choréb
zapalnych takich jak reumatyzm czy tez artretyzm, depresji oraz
pogorszenia si¢ wydajnosci mézgu.

Przemystowa produkeja zywnosci doprowadzita do daleko sigga-
jacych zmian w skladzie thuszczéw oraz chemicznego przetwarzania

tuszcz6w naturalnych. Wickszo$¢ konsumen-

Same  fakty: przemystowe,
zabdjcze thuszcze sq najbar-
dziej chroniong tajemnicy
we sa zwlaszcza thuszeze trans, ktdre ukrywaja sie — praemystu spozywezego.

w wielu produktach zywno$ciowych. Czy kiedy-

téw jednak nie zdaje sobie sprawy z ich dziatania
na organizm oraz wplywu na zdrowie. Szkodli-

kolwiek o nich styszates? Zapewne nie, gdyz producenci zywnosci
nigdy nie podaja tej informacji w skfadzie produkeéw!

Swietna forma dzieki ttuszczom

Wielu konsumentéw sprawdza sktad produktéw zywnosciowych
umieszczony na opakowaniach ze wzgledu na

Niskottuszczowa  bisteria
sprawiata, ze pozbawiamy
sig takze dobrych, warto-
wanej zawarto$ci tluszczu lub beztuszczowe.  sciowych tuszczow.

zawarto$¢ thuszczu. Takze wigkszo$¢ z nas cheac
unikna¢ tuszezu, wybiera produkty o zreduko-

Robimy tak, nie majac $wiadomosci, jakiego
rodzaju tluszczu si¢ przez to pozbawiamy. Korzystnego dla mézgu
i serca czy tez ztego i zabéjczego zapychacza zyt.

Whasnie dlatego powinnismy wiccej dowiedzie¢ si¢ o réz-
nych rodzajach tluszczéw, szczegdlnie tych o obco brzmiacych

17
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nazwach, takich jak omega-3, DHA (kwas dokozaheksaenowy),
EPA (kwas eikozapentaecnowy) oraz AA (kwas arachidonowy). To
whasnie stan naszego zdrowia w duzej mierze zalezy od tego, czy
zaopatrujemy swéj organizm w odpowiednia ilos¢ whasciwych
tuszezéw, czy tez zbyt czgsto spozywamy te szkodliwe. Dlatego
istotne jest to, z jakich rodzajéw tluszczéw sktadaja si¢ nasze posit-
ki. Wyobraz sobie, ze jeste$ kierowca samochodu, ktérym jest twéj
organizm, a ty kierujesz jego przemiana materii. Twdj samochéd
takze potrzebuje oleju napedowego, zatem dlaczego pozbawiaé go
swojego ciata? Wecale nie musisz przy tym rezygnowad z thuszczéw;
chodzi jedynie o to, aby wymieni¢ zle thuszcze na dobre.

Dokonujgc - wyboru  podezas
zakupdw  w  supermarkecie,
nalezy podzigkowad thuszczom
praemystowym, a kierowac sig
wyborem procukidw srodziem-
nomorskich.  Swdj  organizm
zaopatruj we wiasciwe tuszcze!

Supermarket — putfapka ttuszczowa

Najwazniejszego wyboru dokonujemy juz
podczas zakupéw w supermarkecie, gdyz to
whasnie tutaj czaja si¢ najwicksze thuszczowe

putapki. Dlatego sam zdecyduj, co pojawi si¢
na twoim talerzu, a nastgpnie dostanie si¢ do twoich komérek.
Jesli zdobedziesz wiedze o thuszczach, bedziesz potrafit odnalezé
te, ktére nie naleza do grupy tak zwanych zabdjcéw. Tym sa-
mym podstgpne pulapki tluszczowe pozostang na pélce w su-
permarkecie, a nie na twoim stole.

Zamiana oleju z korzyscig dla komorek
To, jak si¢ odzywiasz, mozna okresli¢ na podstawie zawartosci

ttuszczu w twoich komoérkach. Takie potaczenie réznych ro-
dzajéw tluszczéw wplywa na przeplyw plytek krwi, aktywnosé
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transportowq ich $cianek komérkowych, przewodnictwo nerwo-

we, zdolno$¢ zapamigtywania mézgu oraz wytwarzanie substan-
¢ji odpowiedzialnych za nasz nastréj. Sktad thuszczu w naszych

komérkach mozna zmierzy¢ (wigcej o tym na stronie 203).

Komérki sa takze magazynami tluszczu dla hormonéw tkan-

kowych. Ludzie, ktdrzy czesto spozywaja nasycone, utwardzane

ttuszeze zwierzgce, zazwyczaj wykazujg deficyt
plynnych, nienasyconych ttuszczéw roslin-
nych. Wystepuja u nich choroby, ktére moz-
na wyttumaczy¢ tym niedoborem.
Chcielibysmy zabra¢ ci¢ w ciekawa podréz
do wnetrza twojego ciata oraz siedemdziesie-
ciu bilionéw komérek, ktére dla niego pra-

Skutek  spozywania  ztych
tuszczdw: co drugi Niemiec
umiera na choroby ukladu
krgzenia;  75% Niemcow
ma za wysoki poziom thusz-
czu we lrwi. Warto wiedzied
wigcej o rodzajach thuszczow.

cuja. Z pewnoscig nie chcialyby one zosta¢ pokryte zjetczalym
ttuszczem i na pewno potrzebuja tylko produktéw najwyzszej
jakosci. Masz teraz okazj¢ do zmiany oleju z korzyscia dla two-

ich komérek’.

e

= ——-5——#
e —

== e, ——

* Najzdrowsze oleje najwyzszej jakosci mozna naby¢ w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Matymi krokami do celu

Zdrowie i wlasciwe odzywianie jest to proces, na ktdry sktadaja si¢
mate kroki oraz ulepszenia prowadzace na wtasciwa droge. Zdo-
bywajac wiedzg o warto$ciowych ttuszczach, a nastgpnie weielajac
ja w zycie, mozesz przyczyni¢ si¢ do poprawy swojego zdrowia
oraz zadowolenia z zycia. Znany filozof — Schopenhauer ujat to
bardzo trafnie sfowami: ,Dwie trzecie radosci zycia stanowi zdro-

wieM- M P )”__,_
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Zawyiony i zmieniony sposéb dostarczania tluszczu

poséb odzywiania w krajach wysokorozwinietych ulegt
Sogromncj zmianie w ciggu ostatnich stu lat. Spozywamy

przecigtnie od 35 do 40% kalorii w formie ttuszczu. Od
czaséw prehistorycznych jego spozycie podwoito si¢ dwukrot-
nie. Jest to najpewniej wyttumaczenie faktu, dlaczego dwie trze-
cie Niemcédw ma zbyt wysoka zawartos¢ thuszczu we krwi. Ludz-
ki metabolizm, ktéry musi przetrawi¢ oraz przetransportowaé

ten tluszez, nie jest przystosowany do pracy z taka iloscig. Nasz
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material genetyczny rézni si¢ do nabytego ukladu przemiany
materii od malp w 1,6 procentach. Wida¢ zatem, ze nie odbie-
gamy znacznie od danego nam miliony lat temu wyposazenia.

Jak zmieniafo si¢ nasze spozywanie ttuszczu?

Od dwustu lat wylewa si¢ nadmiar tluszczu

Na grafice ponizej wida¢, jak wzrastato w ciggu ostatnich stu do
dwustu lat spozycie ttuszczu. Jeszcze trzysta lat temu tylko 22%
kalorii pochodzito z ttuszczu. Odzywiano si¢ wtedy produktami
zbozowymi z pelnego ziarna, warzywami, roslinami straczkowy-
mi, mlekiem, a w $wigta takze migsem. W dzisiejszych czasach
zalewamy nasze organizmy dwa razy wigksza iloscig ttuszezu.

Tak zmieniato sie spozycie ttuszczu
— dwukrotnie wigcej ttuszczu nasyconego; e
wiecej thuszczu trans; za mato kwasow -
ttuszczowych omega-3. s

Ttuszcze — razem .-

§t-:
. & -
Tuszcze nasycone L ol
Kwasy tluszczowe omega6 s
S
Kwasy tluszczowe omega3 &,
----------------------------------------------------------------- Femeae
Mysliwi i zbieracze Uprawa roli Era przemystowa
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Thuszcze nasycone

Nasycone tluszcze zwierzece z biegiem lat wraz z rozwojem hodowli
bydta staly si¢ coraz czgstszym skladnikiem pozywienia. Tluszcze
nasycone zazwyczaj mozna poznac po tym, Ze wWystepuja w postaci
statej i takze w organizmie ludzkim zachowuja si¢ inaczej niz tusz-
cze ptynne. Wyobraz sobie na przyktad zyly, keére bedg si¢ szybciej
kurczy¢ poprzez staly, thusta powloke. Organizm ludzki nie ma wie-
le pozytku z thustego pozywienia poza pozyskiwaniem energii oraz
budulcem na przyklad scianek komérkowych.

Ttuszcze nasycone maja postac stata. Ztozone sa one z molekutow
prostych, ktére utozone sg na sobie podobnie jak cegty i do siebie

przywieraja. Stanowia one idealna substancje budulcowa. Oczywi- ‘/.
Scieich zbyt duza ilos¢ skleja Scianki komorek oraz zyt.

Tluszcze innego rodzaju — tluszcze trans

Okolo szesédziesiat lat temu pojawit si¢ catkiem nowy rodzaj thusz-
czu — wysoce szkodliwy thuszez trans. Jest on niepozadanym pro-
duktem ubocznym przemystowego utwardzania ttuszezéw rodlin-
nych i stanowi okoto 2 do 10% skladu margaryny, a dawniej jego
warto$¢ siegala nawet 40%. Mimo iz wiadomo, jak szkodliwe dla
zdrowia jest dziatanie rodlinnych thuszczéw utwardzanych, stoso-
wane sg one w batonikach czekoladowych, produktach do smaro-
wania pieczywa oraz wyrobach piekarniczych. To wiasnie w tych
rodzajach produktéw przemyst spozywczy w Europie whasciwie
weale nie zmniejszyt ich ilosci. Bardzo czgsto zawarto$é szkodliwych
tluszczéw trans w produktach zywnosciowych sigga nawet do 50%.
Takze czgsciowo utwardzane ttuszeze weigz znajdujg swoje miejsce
na pdtkach sklepowych i sa stosowane przez firmy spozywcze.
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Proste ttuszcze trans znajduja sie takze w organizmie nienatural-
nie w postaci statej, gdyz uptynniaja sie dopiero w temperaturze sie-
demdziesieciu stopni Celsjusza. Ten sztuczny wytwor przemystowy
zatyka membrany komorkowe, hamuje procesy metaboliczne w ko-
morkach oraz skleja scianki zyt.

J

Proste tluszcze nienasycone

Najbardziej znanym nienasyconym ttuszczem jest oliwa z oliwek.
W regionie Morza Srédziemnego jest ona od lat podstawowym
produktem spozywczym. Oliwa z oliwek jest najzdrowszym thusz-
czem, ma dzialanie neutralne dla zdrowia organizmu, zwlaszcza
jesli chodzi o prawidtowe funkcjonowanie uktadu krwionosnego.

Proste ttuszcze nienasycone majg posta¢ ptynna, poniewaz sa
bardzo elastyczne. Im bardziej nienasycony ttuszcz, tym bardziej

® jest on elastyczny oraz ptynny.

Tluszcze wielokrotnie nienasycone: kwasy tluszczowe ome-
ga-6 (kwas linolowy), tluszcz AA (kwas arachidonowy)

Spozycie ttuszczéw roslinnych (kwasu linolowego) stato si¢ po-
pularne w latach osiemdziesiatych. Nie dotyczy to oczywiscie
rejonu Morza Srédziemnego, gdzie tradycyjnie od lat stosowana
jest oliwa z oliwek. Spozycie roslinnych kwaséw ttuszczowych
omega-6 (z6ttych) pochodzacych z olei roslinnych takich jak
olej stonecznikowy czy tez margaryna roslinna wzrosto w latach
sze$édziesiatych z powodu ich reklamy. Jej gtéwnym hastem byto
stwierdzenie, ze margaryna jest zdrowszg alternatywa. Roglinne
ttuszcze nienasycone zazwyczaj maja postaé ptynna, jedynie po-
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przez przemyslowe utwardzanie, jak dzieje si¢ to w przypadku
margaryny, przyjmujg stata postac.

Istniejg takze kwasy ttuszczowe omega-6 pochodzenia zwie-
rz¢cego. Ludzie oraz zwierzgta wytwarzajg z ttuszezu ro$linnego
(kwas linolowy) wazny kwas arachidonowy (ttuszcz AA), jednak
jego zbyt duza ilo§¢ nie jest korzystna dla zdrowia. Poniewaz
spozywamy coraz wigcej migsa, tym samym dostarczamy wigk-
szej ilosci kwaséw thuszczowych omega-6.

Kwasy ttuszczowe omega-6 sa bardzo elastyczne, gdyz sa dwu-

krotnie nienasycone. Majg one postac ptynna, nie kleja sie i nie

jetczeja. Wtasnie dlatego nie zatykajg powtok komorkowych ani ./.
naczyn krwionos$nych.

Kwasy tluszczowe omega-3 (kwas alfa-linolowy): tluszcz
EPA, ttuszcz DHA

Istotne dla proceséw zyciowych dostarczanie roslinnych ttusz-
czéw omega-3 (niebieskich) znacznie zmalato. Kwasy ttuszczo-
we omega-3 znajduja si¢ w orzechach, nasionach, dzikich rosli-
nach oraz warzywach liSciastych. Stosunek kwaséw omega-3 do
omega-6 wynosi w tych produktach jeden do jednego. Wigcej
o tym, dlaczego jest to tak wazne dla zdrowia naszego organi-
zmu, mozesz przeczyta¢ od strony 85.

Poprzez uprawe zbdz oraz hodowlg bydta w naszym pozywie-
niu takze przewazaja kwasy thuszczowe omega-6. Zboze zawiera
dziesig¢ razy wigcej kwaséw ttuszczowych omega-6 (kwas linolowy)
niz kwaséw thuszczowych omega-3 (kwas alfa-linolowy).

Warto dwa razy w tygodniu spozywaé bogata w kwasy ome-
ga-3 ryb¢ morska. Z rodlinnych kwaséw tluszczowych omega-3
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zawartych w algach ryby wytwarzaja bardzo duzo kwaséw tuszczo-
wych omega-3 (duszcz DHA oraz EPA). Organizm ludzki moze
takze wytwarza¢ EPA oraz DHA z rodlinnych kwaséw tuszczowych
omega-3, jesli bedziemy mu ich dostarcza¢ w odpowiedniej ilosci.
Nasz organizm wykazuje najwicksze niedobory tego ttuszczu, jesli
chodzi o substancje odzywcze. Chcieliby$my przedstawié, w jak pro-
sty sposob mozna odnalez¢ te kwasy thuszczowe istotne dla funkcjo-
nowania catego organizmu oraz opisa¢ ich wptyw na zdrowie.

™

Kwasy ttuszczowe omega-3 sa bardzo elastyczne. Ich molekuty
~ stykaja sie, a w naczyniach krwiono$nych maja dziatanie zapobie-
v gajace ich zatykaniu. Im bardziej sa one nienasycone, tym mocniej
o wchodza w reakcje i dlatego wykazuja duze przewodnictwo w mo-

zgu i komorkach nerwowych.

J

Ttuszcze dziela sie na:

Ttuszcze nasycone Ttuszcze nienasycone innego rodzaju
ttuszcze trans

Proste ttuszcze nienasycone ttuszcze wielokrotnie nienasycone
(esencjonalne)

Kwasy ttuszczowe omega-6 kwasy tluszczowe omega-3
(kwasy linolowe) (kwasy alfa-linolowe)

AA EPA, DHA
26
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Tluszcze nasycone

Zatkanie kwasami nasyconymi

60% thuszczéw!, ktére spozywane sg w dzi-
siejszych czasach przez Niemcéw, pochodzi
ze zwierz¢cych, nasyconych ttuszezéw, takich
jak wieprzowina, ttusta kietbasa, masto, zbyt
ttustych produktéw mlecznych takich jak
$mietankowy jogurt, twardg $mietankowy,
ttusty ser z6tty, $mietanka do kawy czy tez tort
$mietanowy. To one zalewaja metabolizm zaty-
kajacym ttuszczem. Po takiej dostawie ttuszczu
przez naczynia krwionosne przechodzi istna
powddz, ktérej wynikiem sg zlogi ttuszczowe,
gdzie znajduje on swoje state miejsce.

Kielbasa zawiera od 35 do 49% ttuszczu; z61-
ty ser od 40 do 70%. Do tego smarujemy pie-
czywo jeszcze tlustszym tluszczem zwierzecym.
Tym samym trzykrotnie w ciagu dnia zalewamy
nasze zyly ttuszczem: na $niadanie jedzac masto
i kielbasg, w potudnie spozywajac ttuste kotlety,
sosy $mietanowe, kietbasy, zupy krem, frytki,
a pomiedzy positkami thuste, stodzone pro-
dukty mleczne, wieczorem ponownie kietbase,
26ty ser, a do tego czesto porcje chipséw przed
telewizorem.

Po takich ucztach ttuszczowych jego poziom
we krwi wzrasta na wiele godzin, a naczynia

Naczynia krwionosne zalewa-
ne sq codziennie nasyconym,
praywierajgcymi do nich kwa-

sami tuszczowymi,

THuszcz tuczy: 25% dzieci
ma nadwage. U 75% na-
stolatkéw odkladajq si¢ zto-
gi tuszczowe w naczyniach
krwionosnych.
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krwionosne zostajg zalane tuszczowa powodzia. Oznacza to jedno:
chaos w procesie przemiany materii! Na tego rodzaju zjawisko nie
jesteSmy po prostu odpowiednio przygotowani. Zatem jedli chcesz
utrzymac dobra forme, postaraj si¢ odciazy¢ swoje naczynia krwiono-
$ne i nie dostarcza¢ im tak ogromnych ilosci tuszczu.

Zbyt duza ilosc ttuszczow nasyconych przyczyna tycia

Sto gram ttuszczu z tustej kielbasy i z6ttego sera zawiera dwa
razy wigcej kalorii niz sto gram weglowodanéw pochodzacych
z owocoéw, warzyw i bialka. Poza tym tlusty ser z6tty i kietbasa
posiadaja zbyt mala pojemnos¢ (cigzar objetosciowy) oraz nie
majg blonnika, a to sprawia, ze nie syca. Tym samym w zotadku
nie pojawiajg si¢ bodzce rozciagajace i sygnat sytosci nadchodzi
zbyt pézno. Thuszez znajduje swoje miejsce na biodrach i brzu-
chu, gdyz kazdego dnia dostarczanych jest od 100 do 200 kalorii
za duzo, a rocznie daje to dodatkowe kilogramy na wadze. Sta-
tystyki pokazuja, ze co drugi Niemiec ma nadwagg, a co czwar-
te dziecko jest za grube. Do tego liczba otylych dzieci w ciagu
ostatnich dwudziestu lat zwigkszyta si¢ czterokrotnie. Przyczyna
tego nie jest oczywiscie sam ttuszcz, ale takze weglowodany oraz
zbyt duze ilosci cukru. Wystarczy poobserwowa¢ na ulicy ludzi
z nadwaga. Z pewnoscia ktérys z nich to kandydat do zawatu
serca, jeszcze inny to przyszly cukrzyk, a kolejni to nieodpo-
wiednio odzywiajace si¢ dzieci. Skutkiem spozywania ttuszczéw
nasyconych oraz nadwagi sa zawsze cukrzyca, wysokie cisnie-
nie krwi, choroby ukfadu krazenia, zapalenie stawéw. Choro-
by te przybraly nieomal rozmiar epidemii i stanowig ogromna
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pulapke dla naszego zdrowia, dlatego nalezy unikaé spozywania
szkodliwych substancji.

Aerobik dla zwierzat hodowlanych

Dzikie zwierzg upolowane przez cztowieka prehistorycznego zawiera-
fo jedynie 3% thuszczu. Obecnie zwierz¢ hodowane w stajni zawiera
od 20 do 25% tluszczu. Idealny bytby zatem dla nich trening fitness
lub jogging w celu zrzucenia zbgdnych kilograméw, wytworzenia
mie$ni oraz podwyzszenia zawarto$ci biatka w migsie. Dziczyzna jest
migsem najbardziej ubogim w biatko. Zawsze nalezy wybiera¢ migso
od zwierzat, ktére byly hodowane na wolnym wybiegu. Oznacza to,
ze si¢ poruszaly. Postaraj si¢ zrezygnowa¢ ze spozywania migsa zwie-
rzat hodowanych w stajniach, bez ruchu. Zamiast dustych gatunkéw
migsa wybieraj chuda dziczyzne oraz dréb z wolnego wybiegu'.

Dziczyzna zawiera wigcej tluszczow nienasyconych

Wraz z biegiem lat zmienito si¢ co$ jeszcze: zawarto$¢ thuszczu
w migsie. Zwierzeta dziko zyjace jedza rosliny bogate w kwasy
omega-3, mech i paproé. Wskutek tego w ich migsie znajduje
si¢ wiecej tluszczéw nienasyconych. Bydlo hodowane w stajni
posiada dwa razy wigcej ttuszczé6w nienasyconych w migsie i tyl-
ko jedng szdsta ttuszczéw nienasyconych w stosunku do tego, co
znajduje si¢ w migsie z dziko zyjacych. Migso, ktére upolowat
cztowiek epoki kamienia, byto znacznie zdrowsze dla zyt oraz

* Wiele ciekawych informacji odnos$nie innych zagrozeri zwiagzanych z konsumpcja migsa wyjawia
dr Hans-Ulrich Grimm ,,Migso pelne ktamstw”. Ta i inne publikacje Autora do nabycia w sklepie
www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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komérek; posiadato mniej thuszczéw nasyconych a wigcej waz-
nych dla zycia thuszczéw nienasyconych. Wraz z biegiem cza-
su wzrastalo spozycie tluszczéw nasyconych, a malato spozycie
kwaséw ttuszczowych nienasyconych, takich jak omega-3.

r

Obecnie w miesie znajduje sie wiecej ttuszczoéw nasyconych.

Procentowe réznice w zawartosci ttuszczu w miesie dzikiego bawo-
ta oraz bydta hodowanego w stajni*

Ttuszcz ogétem:
Dziki bawot 3%
Bydto ze stajni 25%
Ttuszcze nasycone:
Dziki bawdt 10%
Bydto ze stajni 20%

Ttuszcze nasycone hamuja nasz uktad transportujacy

W krwi ludzkiej wedruje kazdego dnia poprzez nasz uklad
transportujacy o dtugosci 240 000 kilometréw thuszcz nasycony.
Arterie i zyly stopniowo pokrywaja si¢ i sklejaja poprzez staly,
zwierzeey thuszez. Niewiarygodnym jest fake, ze 5% dziesigcio-
latkéw wykazuje znaczne uszkodzenia w naczyniach krwiono-
$nych. W wieku osiemnastu lat dwie trzecie mlodziezy ma juz
zlogi ttuszczu w naczyniach krwiono$nych! Tym samym sta-
ja si¢ oni przysztymi kandydatami do zawatu. Przez nastgpne
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dwadziescia do trzydziestu lat zycia stopniowo poprzez btedne
odzywianie ich zyty beda pokrywad si¢ thuszczem; rocznie zmia-
na bedzie miata warto$¢ od 1 do 2%. W momencie gdy zyly
zostang pokryte w siedemdziesi¢ciu procentach, ludzie ci zaczng
odczuwac béle w klatce piersiowej (angina pectoris), a ci$nienie
krwi ulegnie zwigkszeniu. Wyobraz sobie, ze twoje zyly przypo-
minaja ogrodowy szlauch, ktéry powoli si¢ zacie$nia. Cisnienie
wzrasta im bardziej jest on przyciskany. Dwadziescia milionéw
Niemcéw ma wysokie cisnienie krwi, co stanowi duze zagro-
zenie dla prawidlowej pracy serca. Czgsto zdarza si¢ takze, ze
kawatek ztogu thuszczu odrywa si¢ wewnatrz zyly i tym samym
catkowicie uniemozliwia doplyw tlenu do serca (co prowadzi
do zawatu) lub do mézgu (co prowadzi do udaru). Co drugi
Niemiec umiera na choroby ukladu krazenia. W duzej mierze
spowodowane jest to spozywaniem zlych rodzajéw thuszczu.

Twdj  wiek okresla  stan
240 000 kilometréw zyt. Za-
wal serca nie jest wyrokiem.
Zyly  zaciesniajg si¢ rocznie
o dwa procent, dlatego usu
z jadlospisu ich zapychacze.
Dzigki dobrym tuszczom kaz-
dego dnia bedziesz mlodszy.
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