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W ciggu ostatniego roku zaistniata rewolucja w postrzeganiu
ttuszczow jako ogniwa wiodacego do powaznych schorzen. Badania
naukowe dowodzgce nieszkodliwos¢ ttuszczu i cholesterolu — a
nawet pozytecznos¢ — wyrastajg jak grzyby po deszczu.

W marcu ubiegtego roku, czterech naukowcdw przeanalizowato 48
badan naukowych oraz przesledzito historie zdrowia 347,747
pacjentéw. Szukali oni dowoddéw na powigzanie spozycia
ttuszczow nasyconych z udarem mézgu, chorobami serca oraz
uktadu krgzenia. W swojej publikacji w pismie naukowym The
American Journal of Clinical Nutrition, stwierdzajg oni jasno
»,2€ nie ma znaczgcych dowoddéw na twierdzenie, ze diety bogate
w ttuszcze nasycone sg zwigzane ze zwiekszonym ryzykiem udaru
lub choréb krazenia”.

Jednoczesnie zdaje sie upada¢ mit szkodliwos$ci cholesterolu.
Odbudowuje on swoja wazng pozycje dzieki ludziom, Kktoéorzy
wreszcie zrozumieli, ze cholesterol w diecie ma niewiele
wspdlnego z cholesterolem we krwi. Profesor Grazyna Cichosz z
Wydziatu Nauki o Zywno$ci Uniwersytetu Warmirisko-Mazurskiego w
Olsztynie, przez cztery lata analizowata ponad 600 publikacji
naukowych w poszukiwaniu wptywu ttuszczéw na miazdzyce.
Dzisiaj nie ma ona watpliwosci co do faktu, ze przestarzate
juz badania nad cholesterolem miaty na celu ,zdyskredytowanie
ttuszczéw zwierzecych i wprowadzenia do diety ludzi znacznie
tanszych olejow roslinnych oraz margaryn”.

Zwraca ona rowniez uwage na oczywisty lecz mato znany fakt -
ze aby nienasycone kwasy ttuszczowe mogtly zaistnie¢ w statej
formie (np. margaryna) — muszg najpierw zostacd.. nasycone.
Wytgcznie ttuszcz nasycony czgsteczkami wodoru, w pokojowej
temperaturze pozostaje ciatem statym. Producenci ,nasycajg”


https://wolnemedia.net/upada-amerykanski-mit-o-szkodliwosci-tluszczu/
https://wolnemedia.net/upada-amerykanski-mit-o-szkodliwosci-tluszczu/

wiec ttuszcze, sztucznie dodajgc atomy wodoru. Tworzg w ten
sposdb syntetyczny ttuszcz nasycony, ktory reklamuja jako
nienasycony. Profesor Grazyna Cichosz wskazuje réwniez na
wiele innych nieprawidtowosci w badaniach, jak chociazby fakt
ze ,trzy czwarte pacjentéw po udarze mézgu i ponad potowa
zawatowcéw ma normalny albo niski poziom cholesterolu we
Krwi” .

0d wielu lat wiadomo, ze u pacjentdéw z miazdzycg wystepuje
uszkodzenie otoczki mielinowej — powtoki wtdékien nerwowych,
zbudowanej z tiuszczu. Peini ona takg samg funkcje jak guma
wokot metalowych kabli — funkcje izolacyjng. Kiedy dochodzi do
jej zniszczenia, uktad nerwowy napotyka trudnosci w poprawnym
przesytaniu sygnatéw — i w konsekwencji pacjent cierpi na
miazdzyce. Juz w grudniu 2008 roku, czterech badaczy wykazato
w swojej publikacji, ze wysoko-ttuszczowa dieta nie ma wptywu
na postep miazdzycy.

Ale okres przetomu marca i kwietnia ubiegtego roku przynidst
dla nas wiele wiecej niespodzianek. 0sSmiu naukowcéw z
Uniwersytetu Alabama w Birmingham, udowodnito ze jedzac
$niadanie bogate w ttuszcz - ,programujemy” metabolizm na
lepsze spalanie ttuszczu w ciggu dnia. Wedtug ich publikacji w
International Journal of Obesity, kaloryczny i tiusty positek
po przebudzeniu pomaga rdéwniez zwalczy¢ otytos$¢ oraz
dolegliwosci takie jak zespdt metaboliczny — plage ostatnich
lat — redukujgc zaburzenia zwigzane z wydzielaniem insuliny.

Z kolei badanie przeprowadzone na poczgtku tego roku
potwierdzito odkrycie naukowcéw z Birmingham. Nutrition
Journal opublikowat* raport niemieckich badaczy, potwierdzajagcy
znane na catym Swiecie powiedzenie ,Sniadanie jedz jak krél,
obiad jak ksigze a kolacje jak zebrak”. Udowodnili oni, ze
syty poranny positek w ogélnym rozrachunku ujemnie wptywa na
dzienne spozycie kalorii.
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