Zdrowe ttuszcze
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Pewnie kazdy z was siyszat o tym, ze tiuszcze nasycone sg
niezdrowe, ze zabijaja. Tak mowi rzgd, dietetycy i lekarze.

Ale czy rzeczywiscie sg na to dowody? Przyjrzyjmy sie blizej
,faktom” naukowym, wspierajacym hipoteze o0 rzekomej
szkodliwosci ttuszczdéw nasyconych.

Teza o0 niebezpiecznych dla zdrowia ttuszczach nasyconych
pojawita sie po raz pierwszy w 1955 roku. Jej pomystodawcag byt
naukowiec Ancel Keys, autor stawnych (w rzeczywistosci
niechlubnych, haniebnych) Badan Siedmiu Krajodw, ktére rzekomo
wykazaty, ze najwieksza zapadalno$¢ na choroby uktadu krazenia
wystepuje w krajach o najwyzszym poziomie spozycia ttuszczéw
zwierzecych.

Problem w tym, ze juz dwa lata pézZniej dwaj inni naukowcy, J.
Yerushalmy i H.E. Hilleboe, podwazyli wiarygodno$¢ tych badan.
Chodzito gt*6wnie o to, ze Keys nie uwzglednit danych ze
wszystkich 22 badanych krajow, lecz wytacznie z 7. Gdyby
postgpit inaczej, jego teoria nie potwierdzitaby sie, a wyniki
tych badan prawdopodobnie nigdy nie zostatyby opublikowane.

Badanie Siedmiu Krajéw oprécz tego, ze ostatecznie nie
zawierato danych z 14 panstw, to dodatkowo byto obarczone
ograniczeniem natury strukturalnej — miato charakter badan
epidemiologicznych, co oznacza, ze na ich podstawie mozna byto
wykaza¢ co najwyzej korelacje pomiedzy zmiennymi, natomiast w
zadnym razie przyczynowosSci.

W tym samym czasie zywo omawiano tez inng hipoteze, ktdrej
zwolennicy wutrzymywali, ze winowajcag tycia i wielu
przewlektych choréb jest dieta bogata w cukry. W okresie od
péznych lat 1950. do wczesnych lat 1970. Keys na %tamach
literatury naukowej prowadzit zawzietg debate z profesorem
fizjologii w Katedrze Queen Elizabeth na Uniwersytecie


https://wolnemedia.net/zdrowe-tluszcze/

Londynskim, Johnem Yudikinem, czo*owym oredownikiem hipotezy o
toksycznosci cukru. Jeden ze wspOipracownikdéw Keysa wspominat
potem, ze ,Keys bardzo sprzeciwiat sie idei szkodliwo$ci
cukru” i jego zdaniem hipoteza Yudkina by*a , stekiem bzdur”.

Dzisiaj wiemy juz, ze to Yudkin mia* racje, a Keys lansowat
bzdury.

Rok 1961 byt punktem zwrotnym w karierze Ancela Keysa oraz
waznym momentem dla hipotezy o ztym wptywie ttuszczow
nasyconych na uktad krazenia. Keysowi udato sie dokonac trzech
czyndw: po pierwsze, jego idee poparto Amerykanskie
Towarzystwo Kardiologiczne (American Heart Association),
najpotezniejsza organizacja zajmujgca sie schorzeniami serca w
historii Standéw Zjednoczonych. Po drugie, znalazt sie na
oktadce magazynu ,Time”, najbardziej wptywowej gazety w
owczesnych czasach. I wreszcie po trzecie, zdobyt uznanie
Narodowych Instytutéw Zdrowia (National Institutes of Heath,
NIH, cze$¢ ministerstwa zdrowia USA) — instytucji, ktdéra wtedy
byta nie tylko gtXdéwnym naukowym autorytetem w Stanach, ale
rowniez najwiekszym zZrdédtem finansowania badan naukowych.

To wtasnie w tym czasie hipoteza o destrukcyjnym wptywie
ttuszczOow na serce na state zakorzenita sie jako niezbity fakt
w Swiecie medycznym oraz w Swiadomo$ci spotecznej, a stan ten
trwa do dzis. Jest niczym dogmat. Naukowcy, ktdérzy prébuja
podwazy¢ te ,prawde”, sg osmieszani, narazeni na ostracyzm, a
wielu z nich musi sie liczy¢ z utratg pracy.

Wkrétce potem ,niskottuszczowg koniunkture” zaczat* z radosScig
wykorzystywa¢ wielki przemyst, produkujgc niezliczone iloSci
taniego jedzenia ztozonego z weglowodandéw. W 1980 roku
Departament Rolnictwa Standéw Zjednoczonych (USDA - United
States Department of Agriculture) opublikowa* zalecenia
dietetyczne, namawiajgce do ograniczenia wszystkich ttuszczéw,
a w szczeg6lnosSci ttuszczow nasyconych, oraz sitg rzeczy
cholesterolu. Ludzie postusznie przystagpili do gigantycznego
eksperymentu zywieniowego, redukujgc spozycie miesa, nabiatu i



zdrowych t*uszczéw, w zamian jedzgc wiecej zbdz, owocOw,
warzyw i olejdéw roslinnych. Konsekwencje? Wzrost otytosci,
zawatdéw, udardéw mézgu i chordb serca.

Najbardziej zdumiewajacag zmiang XX wieku w Swiecie Zachodu w
kwestii przyzwyczajen zywieniowych by*o uznanie oleju
roslinnego za najzdrowszy rodzaj tktuszczu. Wzrost jego
konsumpcji jest astronomiczny — podczas gdy w 1910 roku oleje
roslinne byty jeszcze praktycznie nieznane, to w 1999
stanowity juz okoto 7-8% o0g6tu kalorii spozywanych przez
Amerykandw.

A co stato sie ze wskaznikiem zapadalno$ci na choroby serca?

Wbrew teorii Keysa, pomimo statego ograniczania spozycia
ttuszczéw, w tym nasyconych i cholesterolu, w wiekszosci
krajow Zachodu obserwuje sie drastyczny wzrost otytos$ci oraz
zachorowalno$ci na schorzenia uktadu krgzenia i cukrzyce.

Zatem co mamy z tym fantem zrobid?

W miedzyczasie przeprowadzono niezliczone ilo$ci badan, ktére
jednoznacznie obality hipoteze o destrukcyjnym wptywie
ttuszczoéw nasyconych na serce. Zwtaszcza jedno z najwiekszych
i najdtuzszej trwajacych badan epidemiologicznych, jakie do
tej pory przeprowadzono — badanie w mieScie Framingham — nie
wykazato zadnej korelacji pomiedzy spozywaniem ttuszczéw
nasyconych a wystepowaniem choréb serca. Jeden z biorgcych w
nich udziat naukowcow, George Mann, powiedziat* pé6Zniej: ,Moi
przetozeni z NIH nie byli zachwyceni wynikami — bo byty
sprzeczne z tym, co chcieli uzyskac¢”.

Dopiero w 1992 roku jeden z naukowcéw, zaangazowany w badania
w miescie Framingham, Wiliam Castelli, osSwiadczyt publicznie,
ze: W rzeczywistos$ci, im wiecej ttuszczéw nasyconych w
diecie, [..] tym mniejsze stezenie cholesterolu we krwi [..] i
nizsza waga”. Badania te wykazaty jeszcze jedng waznag rzecz, a
mianowicie, ze obnizanie cholesterolu nie zawsze pomaga. Tak
naprawde 1% spadek stezenia cholesterolu zwieksza o 11% ryzyko



wystgpienia choroby serca i smiertelnos$ci w ogdle.

W 1993 roku Inicjatywa na rzecz Zdrowia Kobiet (WHI — Women's
Health Initiative) przeprowadzita badania, w ktéorych wzieto
udziat 49 000 ochotniczek, by raz na zawsze sprawdzi¢ hipoteze
o rzekomych korzy$ciach diety niskottuszczowej. Po 10 latach
stosowania diety ztozonej z wiekszej ilosci owocOw, warzyw i
petnych ziaren, a ograniczonej ilosci miesa i ttuszczu, nie
udato im sie zrzucic¢ wagi. Co wazniejsze, nie zaobserwowano
tez znaczgcego obnizenia ryzyka wystagpienia u nich choroby
serca ani raka. To badanie dotyczgce diety niskottuszczowej
byto najwiekszym 1 najdituzszym, jakie Kkiedykolwiek
przeprowadzono, a jego wyniki jednoznacznie pokazaty, ze taka
dieta jest catkowitg pomytka.

Inne obserwacje udowodnity, ze mezczyzni, u ktérych obnizyt
sie poziom cholesterolu, byli znacznie bardziej narazeni na
smier¢ w wyniku samobdjstwa, zabdjstwa lub wypadku. Naukowcy
zasugerowali po6zZzniej, ze zmniejszenie ilo$ci cholesterolu w
mézgu moze prowadzi¢ do zaburzen w funkcjonowaniu receptoroéw
serotoniny. Innymi stowy — niski poziom cholesterolu wywotuje
depresje.

Najswiezsze badania obrazujg to samo. Metaanaliza opublikowana
w 2010 roku w ,American Journal of Clinical Nutrition” przez
zesp6t Siri-Tarino pokazata, ,ze nie ma wystarczajacych
dowoddéw, z ktdérych by jednoznacznie wynikato, ze nasycone
ttuszcze spozywcze majg zwigzek ze zwiekszonym ryzykiem
wystgpienia chordéb uktadu krgazenia 1lub udaru”.

Ttuszcze nasycone sg niezbedne dla ciata i umystu, a
ograniczenie ich spozycia, jak wykazano, prowadzi do wielu
choréb i przedwczesnej $mierci. Ttuszcze nasycone sg bogate w
energie i sycgce, redukujg uczucie gtodu i che¢ na weglowodany
— prawdziwego winowajce eksplozji choréb serca, cukrzycy,
otytosci i raka w zachodnim Swiecie. Dieta niskottuszczowa
nieuchronnie zamienia sie w diete obfitujgca w weglowodany,
ktore zastepuja zdrowe ttuszcze. W ich miejsce pojawiajag sie



dodatkowo wielonasycone 1 sztuczne ttuszcze trans typu
margaryna, ktére z kolei, jak wykazano, maja wtasciwosci
toksyczne.

A zatem, co nalezy robi¢?

Obiektywna analiza badan zywieniowych przeprowadzanych przez
dziesieciolecia jasno pokazuje, ze wykluczenie z diety
ttuszczow, a zwtaszcza ttuszczow nasyconych, to recepta na
utrate zdrowia i przedwczesng S$mier¢.

Zdrowa dieta sktada sie z mieszaniny ttuszczdéw nasyconych i
jednonienasyconych w proporcji 1:1, ktére majag stanowid
wiekszg czes¢ dziennej dawki spozywanych kalorii, umiarkowanej
ilosci biatka, zwtaszcza zwierzecego oraz mozliwie
najmniejszej ilos$ci weglowodandw.

A zatem odt6zcie na bok kanapke, aby zamiast niej zjes¢ boczek
i jajka!
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