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W 1956, czotowy producent oleju spozywczego opublikowat w
czasopismach szereg reklam twierdzac, ze ,smazona zywnos¢
staje sie lekka zywnoscia”, kiedy olej warzywny uzyje sie
zamiast masta lub smalcu. Wyrazny przekaz dla dbajacych o
zdrowie gospodyn domowych byt taki, ze olej warzywny byt
niskokalorycznym rozwigzaniem dla uzywanych przez nas bardziej
tradycyjnych ttuszczéw. Miliony kucharzy - o dobrych
intencjach — ztapaty sie na te przynete i zmienity zwyczaje,
uwazajac, ze w rezultacie ich rodziny bedg zdrowsze.

60 lat tego marketingowego blitzu byto najwyrazniej sukcesem
dla przemystu. Oleje warzywne dalej sg uzywane w smazonej i
przetworzonej zywnos$ci. Sprzedawcy dalej twierdza, ze sa
lepsze dla zdrowia niz ttuszcze zwierzece, bo nie zawieraja
cholesterolu 1 nie sg nasycone. Ale co nauka teraz ma do
powiedzenia o tym szalenstwie olejow warzywnych?

W pigutce: cata ta ,ztota dobro¢” wlewana do frytkownic i na
patelnie, jak 1 polewana na surdéwki, nie jest doktadnie
szczytem zdrowia, jak uwazali przetwarzacze zywnosci. Tak
zwane ,zdrowe dla serca” oleje (np. sojowy, rzepakowy,
bawetniany, stonecznikowy i kukurydziany) w jakis$ sposoéb
nalezg do czotowych przyczyn choroby serca i raka we
wspbétczesnej Ameryce. Wiekszos¢ konsumentédw nie ma pojecia ze
ich sie oszukuje.

HISTORIA OLEJOW DO GOTOWANIA: SA TO TOKSYCZNE ODPADY

Przemyst chemiczny i popularne media od dawna podbijali oleje
warzywne jako ,zdrowy” wybdr spozywczy. Jest to gtdwnie z
powodu taniej produkcji i znacznych zyskéw. Rzekomo korzysci
zdrowotne, w najlepszym przypadku sg minimalne. I po ponad 100
latach wykorzystywania w zywnos$ci teraz widzimy straszne
konsekwencje tego oszustwa — szalejgce choroby przewlekte.
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Pochodzenie oleju warzywnego i jak doszto do tego, ze stat sie
standardowym ttuszczem uzywanym w przygotowywaniu zywno$ci w
Ameryce, jest — delikatnie méwigc — niepokojgce. Zdaniem
krytycznie przyjetej ksiagzki ,Dieta szczescia” (,The Happiness
Diet”), wszystko rozpoczeto sie od globalnego giganta
produkujgcego dla konsumentdéw Procter & Gamble (P&G). P&G
przekonat amerykanskie spoteczenstwo by porzucito ttuszcze
zwierzece na rzecz produkowanego przez niego przemystowo oleju
warzywnego.

Kiedy William Procter 1 James Gamble utworzyli grupe 1
rozpoczeli produkcje mydta z nasion baweiny, na poczagtku
dziatalnosci ich firmy zrozumieli, ze w procesie powstawata
duza ilos¢ odpadéw w formie oleju baweinianego. Ten olej w
koncu sprzedawano jako ,produkt odzywczy”, cho¢ nie ma zadnych
wartosci odzywczych. W postaci statej jest naprawde trucizng,
ktérg niektdére kraje wykorzystujg w formie kontroli urodzen
dla mezczyzn.

Przebiegty wachlarz taktyk marketingowych potgczony z
agresywng dystrybucjg probek w koAcu umies$cit ten olej w
milionach doméw i restauracji w catej Ameryce. Cho¢ ten wyczyn
wymagat znacznego czasu 1 wysitku, przeksztatcenie tego
przemystowego odpadu z brudu w zywnos¢ by*o sukcesem, reszta
jest historig.

Artykut opublikowany w ,Science Monthly” zwieZle podsumowuje
droge jaka olej baweiniany 1 inne warzywne przeszty z
cuchngcego odpadu do powszechnie uzywanego oleju: ,To co byto
odpadem w 1860, nawozem w 1870, karmg zwierzecg w 1880, i
produktem spozywczym i wielu innymi rzeczami w 1890~.

OLEJ WARZYWNY JEST BARDZO NIEZDROWY, OTO DLACZEGO

Wiec w czym jest problem? Jesli olej warzywny rzekomo pomaga
obnizy¢ cholesterol i zapobiec twardnieniu tetnic, to czy
liczy sie to skad pochodzi i w jaki sposéb stat sie
standardowym tXuszczem w Ameryce? Nie tak szybko. Ponizej



brudne fakty o oleju warzywnym, ktérych mozesz nie zna€.
DLACZEGO OLEJ WARZYWNY JEST TAK NIEZDROWY?

Oleje warzywne czesto sa zjetczate z powodu przetwarzania i
utleniania. Kombinacja wysokiej temperatury, ttoczenia 1
rozpuszczalnikéw chemicznych stosowanych do ekstrakcji tych
olejéw z roslin, narazajg je na niewiarygodne ilo$ci powietrza
i Swiatta. Kiedy to ma miejsce, oleje sie utleniajg i
jetczejag, oraz tracg wiele albo wszystkie leczace
przeciwutleniacze. To czyni je toksycznymi i zapalnymi.

Wiele olejdéw warzywnych przechodzi przez uwodornienie, co
zmienia je w ttuszcze trans. Zeby otrzymaé¢ pozadang
konsystencje i strukture do wykorzystywania w pieczeniu i
innych formach gotowania, oleje warzywne czesto sg uwodorniane
by zrobi¢ je ,bardziej kremowymi” i solidnymi w temperaturze
pokojowej. Uwodornione i czeSciowo uwodornione oleje warzywne
sg zasadniczo ttuszczami trans, ktore ingeruja w normalny
metabolizm substancji odzywczych, co prowadzi do m.in. choroby
zotgdkowo-jelitowej, uszkodzenia systemu odpornosciowego,
zaburzenia watroby, miazdzycy, cukrzycy, oty*osci i
nowotworow.

Proces uwodornienia moze przedtuzy¢ zycie olejow na potce, ale
ich konsumpcja, jak wielokrotnie pokazywano w literaturze
naukowej, wywotywata wiele form raka. Jedno badanie na
Vanderbilt University odkryto, ze konsumpcja ttuszczu trans
wigze sie ze zwiekszonym ryzykiem zgondéw. Nie tylko z powodu
choréb serca, ale ze wszystkich powodéw, co oznacza iz ogdlnie
te oleje sg toksyczne dla ludzkiego zdrowia.

Oleje warzywne wigzg sie z nowotworami jelita grubego, piersi
i nie tylko. Europejscy badacze odkryli kilka lat temu, ze
konsumpcja ttuszczow trans moze niemal dwukrotnie zwiekszacd
ryzyko raka piersi u kobiet. Podobne badania wykazaty, ze
ttuszcze trans stanowig gtéwny czynnik ryzyka raka jelita
grubego oraz innych form raka.



JAKIE OLEJE SPOZYWCZE SA DOBRE?

Wiec jakie jest rozwigzanie? Powrdt do ttuszczéw zwierzecych,
starej i pewnej metody unikania putapek konsumpcji oleju
warzywnego. Jes$li nie stosujesz w gotowaniu produktoéw
zwierzecych, to uzywaj zdrowych nasyconych ttuszczéw np. oleju
kokosowego i1 palmowego. Odwrotnie do powszechnego przekonania,
ttuszcze nasycone nie odpowiadajg za zatykanie tetnic i
sprzyjanie chorobom serca — a oleje warzywne tak!

,Ttuszcze nienasycone stanowig do 74% ttuszczu znajdujacego
sie w zatkanych tetnicach, a wiecej niz potowa to ttuszcze
wielonienasycone” — titumaczy dr Josh Axe, czotowy ekspert w
dziedzinie zdrowia i odzywiania.

Do najlepszych olejow do gotowania, jak obszernie potwierdzita
szanowana Weston A Price Foundation, nalezg:

— masto (od kréw karmionych trawg, ma ciemniejszy zéxty
kolor),

— *6j wotowy, barani i jagniecy (zwierzeta karmione bez
hormonéw i antybiotykodw),

— smalec wieprzowy (ze $win karmionych bez hormonéw i
antybiotykow),

— ttuszcz kurzy, gesi i z kaczek (z drobiu karmionego bez
hormonéw i antybiotykéw),

— oleje: kokosowy, palmowy i ziaren palmowych.
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