Stow kilka o ttuszczach

1 sierpnia 2016
Zyjemy w zwariowanym S$wiecie, gdzie wtadze totalnie przejat
pienigdz.

W tym krétkim artykule stylizowanym na autowywiad, pomine
sprawy koncernéw, przemystu farmaceutycznego i faktu, ze
zdrowy cztowiek nie jest w zadnym calu rentowny. PrzejdZmy
wiec do tematu..

Duzo sie styszy i duzo sie czyta o ttuszczach roslinnych i
zwierzecych. Najs$mieszniejsze w tym wszystkim jest to, ze w
opinii spotecznej najgorsze sg ttuszcze zwierzece 1 oskarza

sie je za otytos¢, zawaty, choroby uktadu krgzenia, wysoki
cholesterol itp.

— Czy prawdg jest, ze ttuszcze roslinne sa zdrowsze od
zwierzecych?

— Czesciowo tak. Nie ma nic zdrowszego niz oleje roslinne,
oczywiscie te, ktdére nie sg pozyskiwane z roslin
modyfikowanych genetycznie, ale GMO to oddzielny temat. Warto
przy olejach roslinnych doda¢, iz sg pozyteczne dla organizmu,
ale tylko te ttoczone i spozywane na zimno.

W takich olejach jak sojowym, stonecznikowym, z pestek
winogron itp. znajdujg sie ttuszcze wielonasycone, ktdre maja
wiecej niz jedno wigzanie podwéjne, a co za tym idzie %*atwo
sie utleniajg - szczegdélnie w wysokich temperaturach
(smazenie, pieczenie itp). Powstaja wtedy wolne rodniki, ktdére
uszkadzaja nasze komdrki, powodujg stany zapalne, prowadza do
nowotworow, chordéb degeneracyjnych obnizajg odpornos¢,
przyspieszajg procesy starzenia — mdéwigc ogoOlnie bardzo
szkodzg.

— A jak ma sie sprawa z ttuszczami zwierzecymi?
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— Ttuszcze zwierzece (mas*o, smalec, $mietana itp) sa
ttuszczami nasyconymi, a wiec ich wigzania sg juz wypeitnione
CO Ooznacza ze nie sg w stanie przyjg¢ atoméw tlenu, czyli sie
utleni¢ i doprowadzi¢ do powstania wolnych rodnikéw. dlatego
tez dziwi mnie fakt, ze wspdtczesna dieta, ktdorg promuje sie
wszedzie, gdzie to mozliwe ma catkowicie inne poglady w tym
temacie.

— Czy to juz koniec?

— Nie. Zajmijmy sie na koniec roslinnymi ttuszczami
utwardzanymi, czyli cata rodzing maset roslinnych i margaryn,
ktédre dzielimy na twarde i miekkie. Oba zawierajg szkodliwe
ttuszcze trans, ale w tych miekkich podobno jest ich mniej.
Niestety w Polsce nie ma obowigzku umieszczania informacji o
ttuszczach trans, wiec praktycznie nie wiemy co jemy. Ttuszcze
trans w duzych ilosciach zwiekszajg prawdopodobienstwo
nowotworow, zwiekszajg ilos¢ ztego cholesterolu, moga
prowadzi¢ do otytosSci, chorob serca i uktadu krgzenia. Warto
tu jednak zwrdéci¢ uwage na fakt, ze najpewniejsze jest zwykte
masto S$mietankowe, gdyz zawiera do 3% ttuszczy trans co
oznhacza, ze jest ,pewniakiem”

— Dlaczego wiec propaguje sie ttuszcze roslinne? Dlaczego tak
mato jest opisanych 1 upublicznionych badan nad ich
szkodliwosciag?

— Tkuszcze roslinne sg po prostu tansze w stosunku do ttuszczy
zwierzecych. Jak zawsze chodzi o pienigdze, a zdrowie nie jest
tutaj w ogdle wazne.

Tyle w telegraficznym skrécie.

Ja juz przeszedtem na masto Smietankowe i smaze na smalcu,
oleje roslinne tylko na zimno. Przeczytaj, przemysl i podejmij
swojg decyzje bo zdrowie jest tylko jedno.
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