Pochwaty dla
KETOGENICZNE SUPERPALIWO

»W przeciwieistwie do tego co méwi ma wszechobecny
marketing, ttuszcz jest fundamentalny dla zdrowia, odpornosci
na choroby, dlugowiecznosci i tak, nawet dla odchudzania.
Dr Mercola i Dr DiNicolantonio umiej¢tnie ukazuja, jak po-
szczeg6lne thuszeze, ktdre wybieramy moga by¢ najwazniejsza
decyzja zZywieniowa, jaka podejmujemy w kwestii kierowania
swoim zdrowotnym przeznaczeniem’.

— dr David Perlmutter, autor nr 1 bestselleréw
New York Timesa

,Jesli cheesz pozna¢ prawdziwe fakty o ttuszczach, przeczytaj
ksiazke Dr Mercoli i Dr DiNicolantonio! Przygotowali oni
przekonujacy i czytelny przewodnik pomagajacy nam poruszaé
si¢ w niejasnych poradach dietetycznych w kwestii ttuszczéw:
ktére doda¢ do swojej diety, a kedrych unikaé jak zarazy.

I uwaga: dtugotaricuchowe tluszcze omega-3 z tranu i innych
zrédet, jakosciowa oliwa z oliwek sg ci potrzebne w wigkszych
ilo$ciach, a nie mniejszych, aby udoskonali¢ zdrowie swojego
serca i mézgu. Przygotyj si¢, bo bedziesz zdumiony, dlaczego

jestesmy tacy chorzy. Przeczytaj t¢ ksiazke!”

— dr Steven R. Gundry, autor bestsellera New York Timesa,
Dyrektor Medyczny Mi¢dzynarodowego Instytutu Kadriologii
I Pulmonologii, Palm Springs i Santa Barbara, Kalifornia



»ouperfuel to fascynujaca dyskusja o tym, ze to, czego nauczy-
lismy si¢ o ttuszczach jest kompletng pomytka. Pozwala nam
ona wywréci¢ do géry nogami caly niskottuszczowy dogmat,

kt6ry zdominowat zywieniowe myslenie w ostatnich 40 latach.

Ta ksigzka jest lekturg obowiazkowa, jesli jestes zainteresowany

poprawa swojego zdrowia poprzez dietg”.

— dr Jason Fung, autor ksiazki ,Kod otylosci”

,Jesli cheesz znaé prawde o tym, kedre ttuszcze wspieraja zdro-
wie, a ktére nie i w jakich pokarmach si¢ znajduja, otwérz t¢
ksiazke. Jest petna waznych informacji na cate zycie”.

— dr Frank Lipman, autor bestsellera New York Timesa

,Dr DiNicolantonio i Dr Mercola maja do przekazania ogrom-
ng ilo§¢ informacji i spostrzezent wyjasniajacych wszystko, co
musisz wiedzie¢ o thuszczach, ktdre napedzaja twoje ciato.
Dowiesz si¢, ktére pokarmy powinienes spozywad, a ktérych
unika¢ oraz jak gotowac i zjada¢ pokarmy dla optymalnego
zdrowia... fizycznego mentalnego i emocjonalnego. Superfuel
wesprze i wyleczy wielu ludzi”.

— Drew Manning, autor bestsellera New York Timesa

»W ksiazce Superfuel, dr DiNicolantonio i dr Mercola oferuja
poglad na tluszcze dietetyczne, ktéry zmienia perspektywe.
Przeprowadzili oni glebokg analiz¢ najlepszych dostgpnych ba-
dan i stworzyli praktyczny przystepny przewodnik, jak przejaé
kontrol¢ nad swoim zdrowiem juz od zaraz”.

— dr Aseem Malhotra
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Dla mojej zony Megan i dwdjki cudownych dzieci,
Alexandra i Emmalyn. Dzigkuje, ze zawsze jestescie ze mnaq,
wspierajqc i kochajgc mnie.

— James DiNicolantonio

Dla mojej mamy i mojego taty — tak trudno bylo Aas stracié
w minionym roku. Dzigkuje za Waszq mitos¢ i wsparcie przez cate
moje Zycie i za stworgenie we mnie solidnego fundamentu, ktory
inspiruje mnie do nauczania innych.

— Joseph Mercola



Niniejsza ksigzka zawiera ogdlne informacje i porady odnosnie
potencjalnych korzysci spozywania w diecie pewnych tluszczow.
Nie ma ona na celu zastgpowad indywidualnej porady medycznej.
Jak przypadku wielu diet, zalecane tu praktyki powinny by¢
skonsultowane z lekarzem by sprawdzic, czy sq one odpowiednie
w twoich specyficznych okolicznosciach zdrowotnych. Autorzy
i wydawca jednoznacznie zrzekajq si¢ wszelkiej odpowiedzialnosci
za niekorgystne efekty wynikajgce z zastosowania lub
wykorzgystania informacji zawartych w tej ksigzce.



SPIS TRESCI

PUZOAMOUIA e 13

Wprowadzenie: Tluszczowe nieporozumienie ..................... 17

Rozdziat1: Z perspektywy historii: demonizowanie ztych
HUSZCZOW e 41

Rozdziat 2: Niebezpieczna trans-zycja: wzloty i upadki
thUSZCZOW trans «.ooeveveveeeeeeeeeieeeeeeeeeeeeen, 79

Rozdziat 3: Omega-3 i omega-6: co ma do tego
EWOIUGIA? oot 95

Rozdziat 4: Zdrowe tluszcze zdrowi ludzie: Powstrzymaé
niekontrolowany omega-6 ........cccocceuevrueneen. 115

Rozdziat 5: Ttuszcze spozywcze: co jest dobre, co jest zte
dla zdrowia Serca? ......oooveieiiiiiiiiiieeeeeen 137



Rozdziat 6: Omega-3 kontra omega-6: Ttuszcze, ktére
regeneruja, a nie degenerujg ......coeeveeeveenennene. 167

Rozdziat 7: Ttuszcze, od ktdrych chudniesz, tuszceze,
od ktérych tyjesz ...oooeveiiiniiiiiic 207

Rozdziat 8: Tran i co$ wigcej: przewodnik po mniej
znanych olejach i suplementach ..................... 231

Rozdziat 9: Co jes¢: szukaj pokarméw z odpowiednimi

HUSZCZAMT oo 261
JAROTECTONIC +eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaeeeaaeaaeaeaaaaans 283
Praypisy coooeveeviiiiiiiiiiiiiii 287
PodzZighowania ..............ccecvueeevecveeeceeiieeeieeeieecreeeaeenens 337

O AULOTACH oo 339



WPROWADZENIE:
TEUSZCZOWE
NIEPOROZUMIENIE

d kilkudziesieciu lat nasycone tluszcze sa demonizo-

wane przez rézne Srodowiska. Oskarza si¢ je o pod-

noszenie poziomu cholesterolu i zapychanie tgtnic.
Jednoczesnie, organizacje medyczne i zywieniowe otaczajg oleje
rodlinne ,aureolg zdrowia”. Dzieje si¢ tak dlatego, ze nasyco-
ne tluszcze podnosza poziom cholesterolu podczas, gdy oleje
rodlinne (sktadajace si¢ gléwnie z wielonienasyconych kwaséw
ttuszczowych) obnizaja go. Mimo to, co rusz pojawiajg si¢ wia-
domosci stwierdzajace, ze zostate§ wprowadzony w blad: ttusz-
cze nasycone s3 nie tylko ,w porzadku”, ale wrecz dobre. Jednak
niektdre organizacje zywieniowe i rzadowe agencje dietetyczne
przekazujace te wiadomosci sg jednoczesnie tymi, ktére weze-
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KETOGENICZNE SUPERPALIWO

$niej nakazywaly nam trzymac si¢ z daleka od tluszczé6w nasy-
conych! Wydaje si¢, ze co tydzien ,eksperci” méwia nam co$
innego, w co mamy wiec wierzy¢?

Jesli przestrzegasz wskazéwek dietetycznych dla amerykanéw
wydanych w 2015 roku (DGA), spozywasz zapewne pokazne
ilosci olejéw roslinnych takich, jak olej z nasion bawetny, sojo-
wy, kukurydziany, z krokosza i stonecznikowy w celu obnizenia
poziomu cholesterolu i zmniejszenia ryzyka choroby serca. Aby
utrzymacd spozycie ttuszczéw nasyconych na poziomie mniejszym
niz 10% catosci kalorii dziennie (jak zaleca DGA z 2015 roku),
masz jes¢ malo czerwonego migsa i wieprzowiny i zamiast tego
spozywa¢ niskottuszczowe lub bezttuszczowe produkty nabia-
towe. Wigcej: podczas gdy DGA kiadzie nacisk na spozywanie
olejow roslinnych, zupetnie nie uwzglednia niezwykle istotnego
typu tluszczu — omega 3. Tluszcz omega-3 od dawna jest uzna-
wany za ,,zdrowy dla serca’, ale teraz nie tylko nie zostal uwzgled-
niony w wytycznych DGA, ale jest wreez atakowany.

Jesli przeoczyte$ ostatnie artykuly odnoszace si¢ do ttuszczéw
omega-3 i ich roli w utrzymaniu zdrowia serca, sprawdz ponizsze:

* ,Suplementy Omega-3 nie zmniejszaja jednak ryzyka
choroby serca” (TIME, 12.09.2012)

* ,Codzienna suplementacja tranem moze nie pomdc two-
jemu sercu” (WebMD 17.03.2014)

» ,Korzysci tranu nie sg poparte badaniami” (7he New York
Times, 30.03.2015)

To wystarczy, zebys$ dostal zawrotu glowy. Wielu kardiolo-
géw nie uwaza omega-3 za zdrowe dla serca tluszcze, i nawet
Dr Eric Topol, redaktor naczelny Medscape, renomowanego
opiniodawcy medycznych nowosci powiedzial ,Mam ogromnie
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wielu pacjentéw spozywajacych tran i btagam ich, aby przestali”.
Dalej czytamy w Medcape: ,Dr Topol nazwat tran «niedopusz-
czalnymby... «Tran nic nie daje», kontynuowat Topol. «Nie mo-
zemy dalej twierdzi¢, ze nie podali$my odpowiedniej dawki albo
odpowiedniego sktadu. Olej ten ma zerowy efeke»”.

Biorac pod uwagg to, ze ludzie wydaja swoje ci¢zko zarobione
pieniadze na suplementy tranu, poniewaz ma by¢ bardzo ko-
rzystny, nie byloby dobrze, gdyby — jak twierdzi Topol — ,nic nie
dawaly”. Jednak jest jeszcze gorzej. Eksperci chca, aby$my uwie-
rzyli, ze tran nie jest tylko obojetny dla zdrowia; jest on wrecz
zgubny i zostat oskarzony o zwigkszanie ryzyka raka prostaty:

e ,Nadmiar tranu moze zwigksza¢ ryzyko raka prostaty”

(WebMD 10.07.2013)

e Kwasy ttuszczowe omega-3 wigza si¢ ze zwigkszonym

ryzykiem raka prostaty”(American Cancer Society,

17.07.2013)

Jak to wigc jest: czy kwasy omega-3 w oleju rybnym czy oleju
krylowym s3 pomocne czy szkodliwe? Czy ttuszcze nasycone sg
dobre dla zdrowia czy zle? I dlaczego w ogdle musimy sobie za-
dawa¢ te pytania? Dlaczego w ogéle istniejg takie kontrowersje
i jak do nich doszlismy? I moze, co jeszcze wazniejsze: co mamy
z tym teraz zrobid?

Zanim zaczniemy szuka¢ odpowiedzi, musimy na chwile wré-
ci¢ do tego, czym sa doktadnie thuszcze, co robig i jakie pokarmy
zawierajg jakie rodzaje ttuszczéw.

19
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Podstawy o ttuszczach

Zywieniowcy i dietetycy rzucaja na prawo i na lewo terminolo-
gig typu ,,thuszcze nasycone” i ,,thuszcze wielonienasycone” zakta-
dajac, ze kazdy rozumie czym one sa. Jesli nie jestes$ catkowicie
pewien, nie martw si¢, nie jeste$ sam. Wigkszos¢ ludzi nie jest
pewna, ktére to ktére. Wirdd tych ludzi sa dziennikarze i z uwa-
gi na zdrowie publiczne Zle si¢ dzieje, ze ich brak wiedzy nie po-
wstrzymuje ich od pisania artykuléw z poradami dietetycznymi.
Niestety, wielu lekarzy takze nie jest zbyt zaznajomiona z ttusz-
czami, a ich napigte harmonogramy nie pozostawiajg im czasu
na to, by by¢ na biezaco z najnowszymi badaniami naukowymi
i odkryciami. W wyniku tego, ludzie — w tym ty — sg skazani na
powtarzanie panujacych dogmatéw zywieniowych nawet, jesli
dogmaty te sq nieprawdy.

Wystarczytoby, gdyby jedynym rezultatem btednych porad
dietetycznych byto zwigkszenie si¢ obwodu w pasie. (Nie, to nie
twoja wyobraznia i, niestety, twoje dzinsy nie skurczyly si¢ w ta-
jemniczy sposdb podczas suszenia). Prawda jednak jest taka, ze
noszenie dodatkowych kilograméw moze by¢ jedna z najmniej
szkodliwych rzeczy dla twojego zdrowia, jesli postepujesz we-
dtug rady dietetyka i pozyskujesz wigkszos¢ swoich thuszczéw
z olejéw roslinnych. Kiedy poréwnal to ze zwigkszonym ryz-
kiem choroby serca, demencji, raka, insulinoopornosci, choréb
autoimmunologicznych i przedwczesnej $mierci, bycie troche
ciezszym, niz by$ chciat jest drobnostka.

Aby dobrze zrozumieé wskazania odnos$nie thuszczéw, zacznij-
my od tego, czym one s3. Biochemicznie, ttuszcze w pozywieniu
majg t¢ samg strukture, co thuszcz zmagazynowany na twoich
biodrach, na brzuchu czy na posladkach. I nawet jesli nie po-
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doba ci si¢ wyglad, jaki fundujg ci te dodatkowe warstwy ttusz-
czu — tluszcz w pozywieniu i w ciele jest absolutnie niezbedny

dla dobrego zdrowia.

Ztozonos¢ i struktura ttuszczow

Zanurzajac sie w zawitosci tego, dlaczego i jak ttuszcze
wptywaja na twoje zdrowie, dobrze bytoby sie blizej przyj-
rzec temu, jak ta réznorodna klasa biomolekut jest zorgani-
zowana i sklasyfikowana.

Jedna (i, tak naprawde, jedyna) rzecza wspodlng dla wszyst-
kich ttuszczow jest ich nierozpuszczalnos¢ w wodzie. Tego
wiasnie doswiadczasz, kiedy masz do czynienia z olejem ro-
slinnym, mastem czy smalcem. Zjawisko to wynika z pewnych
elementow strukturalnych, wspdlnych dla wszystkich ttusz-
czoéw. Sktadaja sie one w wiekszosci, a rézng zmiennoscisa,
z tancuchow atomoéw weglowych, ktérym towarzyszy wodar.
Mozesz sobie wyobrazi¢ ten ukfad jako zygzakowaty wzor
usiany na kazdym zakrecie ,kuleczkami wodoru”.

Ta ,mikro-architektura” jest istotna, poniewaz tworzy
ona molekuly o bardzo elastycznej i liniowej rozciggalnosci.
Ztaczone ze sobga, takie molekuty dobrze sie ,socjalizujg”
poniewaz maja zdolnos¢ do rozciggania sie i obracania, by
dopasowac sie do swoich sasiadéw. Niemniej jednak, mimo
ze wihasciwosci te sg jednakowe dla wszystkich ttuszczow, sg
one bardzo zréznicowang grupa o szerokim biologicznym
pozytku. Z tego powodu ograniczymy sie do omowienia
dominujacej gatezi drzewa: glicerolipidami.
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Sama nazwa zdradza, jaki jest wspdlny mianownik tych
thuszczow: wszystkie majg kregostup zbudowany z gliceryny.
Gliceryna jest dosc krotkim pasmem trzech czasteczek wegla,
ale zamiast ,kuleczek wodoru” kazda z tych czasteczek jest
przyczepiona do tak zwanej grupy hydroksylowej. Innym ele-
mentem strukturalnym, wspdlnym dla wszystkich glicerolipi-
dow jest struktura sktadajaca sie z wyzej wymienionych pasm
wegla i wodoru potaczonych na jednym koncu tak zwanga
grupa karboksylowa, ktéra czyni je kwasami ttuszczowymi.

Na tej bazie, natura rozszerza i dywersyfikuje je wpro-
wadzajagc ogromng réznorodnos¢ w strukturze kwasow
thuszczowych i dorzucajac inny element w strukturze: duza
i rozpuszczalng w wodzie grupe fosforanow. Poprzez taka
magie potaczenia, natura daje dwa bliskie sobie, ale wciaz
bardzo rézne rodziny ttuszczéw: tréjglicerydy i fosfolipidy.
Prawdopodobnie znasz juz trdjglicerydy, poniewaz repre-
zentuja one rodzaj ttuszczu, ktdry widzisz w swoim codzien-
nym pozywieniu i jest tez ttuszczem, ktdry moze gromadzic¢
sie w twojej krwi i komérkach ttuszczowych.

Fosfolipidy natomiast nie sg czyms, co znajdziesz w bu-
telce na potce sklepowej. W fosfolipidach nielubigcym
wody kwasom towarzysza duze, kochajace wode czesci.
Dlatego, ta catkowita struktura ma dwie osobowosci: gto-
we, ktora lubi wode i dwa nieznoszace wody ogony (wy-
obraz sobie ropuche z dwoma ogonami). Wtasciwosc ta
staje sie magia, kiedy takie molekuty zostajg wymieszane
ze srodowiskiem wodnym.

Spontanicznie tworza cienka membrane, na ktorej gtowy
molekut ustawiajg sie w linii jedna obok drugiej w kierunku
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wody, natomiast ogony t3cza sie razem we wnetrzu miedzy
liniowo ustawionymi gtowami, jak w kanapce. Struktura ta
jest podstawa wszelkiego zycia, poniewaz granice i prze-
strzenie wszystkich komarek sktadajg sie z fosfolipidowych
bimembran. Z tego powodu, klasa glicerofosfolipidow
obejmuje dwie rodziny posiadajgce szereg wspdlnych cech,
a mimo to odgrywaja one zupetnie odmienne role w przy-
rodzie. Trojglicerydy daja gesty zapas energii podczas gdy
fosfolipidy nadajg podstawowg strukture wszystkich mem-
bran komorkowych. Sktadamy sie z fosfolipidow i jestesmy
karmieni przez trojglicerydy.

Zanim wrocimy do bardziej praktycznego spojrzenia
na ttuszcze, musimy zbadac inny aspekt struktury kwa-
sow ttuszczowych. W swojej najprostszej formie majg one
prosta, liniowa strukture zygzaka przedstawiong powyzej.
Jednak dokonujac zmian w potaczeniach wegiel-wegiel,
mozna uzyskac znacznie bardziej skomplikowane struktu-
ry. Elastyczna struktura zygzaka wynikajaca z przytaczenia
jednego tylko wigzania miedzy przylegtymi czasteczkami
wegla moze zosta¢ usztywniona, kiedy jedno lub wiecej
potaczen wegiel-wegiel zawiera¢ bedzie dwa wigzania.

Tak wiec, poprzez stworzenie dtuzszych tancuchow i do-
danie jednego lub wiecej sztywnych, podwdjnych wiazan,
uzyskujemy dosc¢ skomplikowane struktury kwasow ttusz-
czowych. W naturze, takie kwasy ttuszczowe maja wazne
strukturalne i nadzorujace funkgcje, kiedy zostang wtaczone
w membrany komorek.

Tu do gtosu dochodzi stowo omega. Wiesz zapewne,
ze alfa i omega to odpowiednio pierwsza i ostatnia litera
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alfabetu greckiego. Aby nazwac rézne struktury kwasow
ttuszczowych, chemicy zastosowali schemat numeracyj-
ny by oznaczy¢, gdzie doktadnie umiejscowione jest po-
dwdjne wigzanie. W ramach normy rozpoczynajacej sie od
kwasu karboksylowego, wartos¢ omega moéwi nam po pro-
stu, w jakiej pozycji od drugiego korica molekuty (pozycja
omega) znajduje sie pierwsze podwadjne wigzanie. Tak wiec
kwasy ttuszczowe omega-3, omega-6 i omega-9 maja od-
powiednio podwdjne wigzanie na pozycji trzeciej, szostej
i dziewiatej od konca omega.

Stowo ostrzezenia: liczba omega nie sugeruje nic w kwe-
stii funkgji biologicznej kwasu ttuszczowego, czy jest zdro-
wy czy nie. Liczby omega s3 stosowane po to, by nazywac
struktury chemiczne, a zadanie, by wyjasni¢, jak te struktury
wspotgraja z nasza biologig nalezy pozostawi¢ badaniom
klinicznym nad kazda z nich.

Mimo ze wszystkie zywe organizmy moga wytworzyc te
proste ttuszcze, tylko niektdre typy sg w stanie wyproduko-
wac pewne ilosci niektorych bardziej skomplikowanych kwa-
sow ttuszczowych. Dlatego, dopdki nie gtodujesz, zawsze
bedziesz mogt wytworzy¢ wszystkie kwasy palmitynowe,
ktorych potrzebuje twoj organizm, ale aby mie¢ optymalne
ilosci dtugotancuchowych kwasow ttuszczowych omega-3
znanych jako EPA i DHA, musisz pozyskiwac je z pozywienia.

Postaraj si¢ nabra¢ dystansu do negatywnej konotacji, ktérg
czujesz natychmiast, kiedy styszysz stowo , thuszcz”. Thuszez jest
demonizowany od tak dawna, ze mozesz nawet odczuwac fizycz-
ny skurcz na sama mysl o nim — i trudno ci¢ wini¢, biorac pod
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uwagg sklepowe pétki przepetnione towarami bezttuszczowymi
i niskottuszczowymi oraz lekarzy i dietetykow, ktdrzy od dawna
ostrzegaja nas, ze boczek i jajka na $niadanie to ,atak serca po-
dany na talerzu”.

Tym, czego czgsto nie porusza si¢ podczas dyskusji na tematy
zywieniowe jest fakt, ze wszystkie thuszeze i oleje — czy pochodza-
ce od zwierzat czy z rodlin — sa polgczeniem trzech typéw kwaséw
ttuszczowych: nasyconych, jednonienasyconych i wielonienasy-
conych. Nie ma tluszczéw ani olejéw, ktére bytyby komplet-
nie nasycone lub nienasycone. Na przyklad, by¢ moze zdziwisz
si¢, ze tluszcz wieprzowy — w tym thuszez boczku i stonina, na
mysl o ktérych prawdopodobnie ci¢ otrzasa, jest tak naprawde
bogatszy w tluszcz jednonienasycony niz nasycony. Co wigcej,
najbardziej dominujacym, indywidualnym rodzajem jednonie-
nasyconego kwasu tluszczowego w ttuszczu wieprzowym jest
kwas oleinowy, ten sam, ktdry okrzyknigto odpowiedzialnym za
niezwykte korzysci dla zdrowia, jakie niesie zawierajaca go oliwa
z oliwek! Natomiast najbardziej nasycony ttuszcz w naszej diecie
wecale nie pochodzi od zwierzat, a z rodlin. Tak jest: to olej ko-
kosowy, ktdry jest w 90% nasyconym tluszczem. Nawet oliwa
z oliwek, jedyny tluszcz, co do ktérego korzysci zgadzajg si¢ réz-
ne zwalczajace si¢ obozy dietetykéw — Paleo, weganiskie, wege-
tariariskie i niskoweglowodanowe — jest w okoto 14% nasycony!

Nasycony, jednonienasycony, wielonienasycony — co oznacza-
ja te wszystkie terminy? Wazne, aby$ poznat juz na poczatku
podstawowe fakty, by§ mégt tatwiej rozumiec to, o czym bedziesz
czytal pézniej. Musimy od razu wszystko wyjasnié, poniewaz
tluszcz nasycony nie jest tym, co moga méwi¢ ksiazki: ,zakleja
twoje tetnice”, a oleje rodlinne nie sg przepustka do dtugiego
zdrowia i szczescia.
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Stowa nasycony, jednonienasycony, wielonienasycony dotycza
struktury chemicznej kwaséw thuszczowych. Dla uproszezenia,
bedziemy te kwasy tluszczowe nazywaé po prostu tuszczami.
Tluszcze to diugie pasma potaczonych ze sobg atoméw wegla.
Jednak te atomy wegla maja dodatkowa przestrzen na inne ato-
my, ktére mogg si¢ do nich doczepié, a sa to atomy wodoru. Kie-
dy wszystkie dodatkowe przestrzenie zostang zapetnione méwi
sig, ze ttuszez jest nasycony, czyli, jest nasycony atomami wodoru.
To nie dlatego, ze nasyca on twoje naczynia krwiono$ne, gdyby
kiedykolwiek taka mysl przemkneta ci przez glowe.

Kiedy jeden lub wigcej atoméw wegla w thuszezu natozg si¢ na
siebie (podwojne wigzanie), zabieraja miejsce atomom wodoru.
Z tego powodu méwi sig, ze ttuszez jest nienasycony, poniewaz
nie zawiera takiej ilosci wodoru, jaka normalnie by mial, gdyby
nie posiadal podwéjnych wiazan. Kiedy w molekule thuszczu jest
tylko jedno podwdjne wiazanie, jest to ttuszcz jednonienasycony.
Kiedy wystepuja dwa lub wigcej podwoéjnych wigzan — tak, zga-
dtes — mamy do czynienia z ttuszczem wielonienasyconym.

Oleje, jakie spozywamy, sa pewnym polaczeniem nasyconych,
jednonienasyconych i wielonienasyconych kwaséw tluszczo-
wych, poniewaz rézne typy ttuszczéw zawsze wystepujg razem.
Zaden tluszcz czy olej nie jest catkowicie nasycony lub catkowi-
cie nienasycony. Tabela I daje poglad na kilka réznych ttuszczéw
i olejéw i ich zawarto$¢ nasyconych, jednonienasyconych i wie-
lonienasyconych kwaséw ttuszczowych.
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Tabela I: Sktad kwasow ttuszczowych wybranych ttuszczow i olejow

' % % %
T‘;pbt ulsz.c?u nasyconego jednonienasy- wielonienasy-
ub ofeju conego conego
Olej kokosowy 91 6 3
£oj jagniecy 58 38 4
£6j wotowy 49-54 42-48 3-4
Thuszcz kaczy 35 50 14
Olej bawetniany 29 19 52
Oliwa z oliwek 16 73 11
Olej sezamowy 15 41 43
Olej stonecznikowy 13 18 69
Olej z krokosza 9 11 80
Olej stonecznikowy 9 81 9
o wysokiej zawartosci
kwasu oleinowego

*Sktad kwaséw ttuszczowych w ttuszczach zwierzecych bedzie sie nieco
réznit w zaleznosci od sposobu kamienia zwierzat (np. karmione trawa
i karmione zbozem)'.

Teraz wiesz, co tak naprawde oznaczajg terminy, jakie jest zna-
czenie tego, czy ttuszcz lub olej jest nasycony czy nienasycony.
Zanim jednak si¢ w to zanurzymy, zobaczmy, jaka jest roznica
migdzy ttuszczem a olejem. Tluszeze majg konsystencje stalg
w temperaturze pokojowej (masto, smalec), a oleje sq ptynne
(rzepakowy, sojowy). To, jak staly stan osiaga ttuszcz czy olej jest
uzaleznione od liczby jego podwoéjnych wigzan. Im bardziej na-
sycony tluszcz, tym twardszy bedzie on w niskiej temperaturze,
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dlatego 16j wotowy i masto stajg si¢ kompletnie twarde w lodéw-
ce, ale zimny ttuszez z kurczaka czy kaczki mozna tatwo wybiera¢
tyzka. Wysoce nienasycone tuszcze nie t¢zejq nawet, gdy sg zim-
ne, podczas gdy ttuszeze, ktdre sa w wigkszoéci jednonienasycone
delikatnie stwardnieja. Z tego powodu, oliwa z oliwek gestnieje
nieco, kiedy zostanie w lodéwece, ale tran i olej krylowy, ktére s
wysoce nienasycone, zachowuja catkowicie ptynna konsystencje.

O wiele wazniejsza kwestia, niz stan staly lub ptynny, jest che-
miczna stabilno$¢ poszczegblnych ttuszczéw. Méwiace w skrécie,
ttuszcze nasycone sg o wiele stabilniejsze niz ttuszcze nienasyco-
ne. Podwéjne wigzania czynig nienasycone ttuszcze wrazliwymi
na szkodliwe zmiany chemiczne, kiedy wystawia si¢ je na dziata-
nie ciepta, powierza i $wiatla; im wigcej podwéjnych wigzad ma
dany tuszcz, tym bardziej jest narazony. W praktyce oznacza to
dla ciebie to, ze niektdre ttuszcze s3 lepsze do gotowania, a inne
do spozywania na zimno, a jeszcze inne nie powinny by¢ w ogéle
spozywane. Na przyklad, jak widzisz w Tabeli I, olej kukurydzia-
ny i olej stonecznikowy sa gléwnie wielonienasycone, dlatego
nie powinienes$ ich uzywa¢ do gotowania. Olej kokosowy i foje
zwierzeee (tluszeze przetapiane) sa wysoce nasycone i dlatego
mozna na nich smazy¢.

Jesli nie jeste$ pewien, jaki ttuszcz czy olej moze by¢ wysta-
wiony na dziatanie ciepta, powietrza czy $wiatla, przyjrzyjmy si¢
temu. Tluszcze zwierzgce sg zazwyczaj pobierane od zwierzat,
a nastgpnie przetapiane w celu ich uplynnienia, aby oddzieli¢
kawatki migsa lub kosci, ktéra mogly si¢ w nim znalez¢ i by prze-
la¢ je do pojemnikéw do sprzedazy. Podczas procesu wytapiania,
ttuszcze sa wystawione na dziatanie wysokiej temperatury, swia-
tto i powietrze, ale poniewaz thuszcze zwierzgce zawierajg duzg
ilo$¢ nasyconych kwaséw ttuszczowych, nie ulegaja one naru-
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szeniu i uszkodzeniom z powodu temperatury i ci$nienia. Na-
wet tluszcze zwierzgee o sporej zawartosci wielonienasyconych
kwaséw ttuszczowych (na przyktad thuszez z kurczaka i z kaczki)
sa stosunkowo stabilne, poniewaz znajduje si¢ w nich pokazna
ilo$¢ ttuszczéw nasyconych. Wystawiamy te thuszcze na dziatanie
wysokiej temperatury, $wiatlo i powietrze, kiedy dodajemy je
do naczynia podczas gotowania positku, ale powtarzam, s3 one
przewaznie stabilne i moga wytrzyma¢ t¢ temperature.

Z drugiej strony, z wyjatkiem oleju kokosowego, oleju pal-
mowego i odmian olejéw o wysokiej zawartosci kwasu oleino-
wego, oleje roslinne sa w wigkszosci nienasycone. Oznacza to, ze
nie s3 przeznaczone do podgrzewania w wysokiej temperaturze.
W celu pozyskania duzej ilo$¢ oleju z nasion soi czy kukurydzy —
ktére nie sg weale tak bardzo ttuste — stosuje si¢ ogromng ilos¢
ciepta i ci$nienia. Mozesz wytopi¢ smalec lub t6j we wlasnym
domu tak, jak to robita twoja babcia, ale nie wyprodukujesz
czterech litréw oleju kukurydzianego lub sojowego bez wartego
miliony dolaréw sprzetu i duzej fabryki.

Oleje te moga by¢ przed butelkowaniem ponownie pod-
grzewane w celu wyklarowania, rozjasnienia i nadania im za-
pachu (Zobacz Ilustracje I opisujaca proces wytwarzania olejéw
rodlinnych). Nastepnie, oleje te stoja na pélkach sklepowych
w przezroczystych butelkach plastykowych, wystawione na jasne
swiatlo prawie przez caly dobe. Te wrazliwe oleje sa wystawione
na szkodliwe trio w postaci ciepta, $wiatla i powietrza wielokrot-
nie zanim trafig do sklepu, a co dopiero zanim znajda si¢ w two-
jej kuchni. Jesli zastanawiasz si¢ nad oliwg z oliwek, uspokoimy
ci¢: poniewaz oliwa z oliwek jest przewaznie jednonienasycona,
z bardzo niewielkg ilo$cia wielonienasyconych kwaséw ttuszczo-
wych, mozna jej bezpiecznie uzywaé do gotowania. Pamigtaj,
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liczba podwéjnych wigzan determinuje to, jak ,wrazliwy” i fa-
twy do ,,uszkodzenia” jest kwas ttuszczowy, a jednonienasycone
ttuszcze majg tylko jedno podwdjne wigzanie.

Surowy, nieobrobiony
olej roslinny

-

Odgumowanie/
oczyszczanie tugiem zracym

.

Uwodornianie/wybielanie

-

Usuwanie wosku/
zabezpieczenie przed
mrozem/frakcjonowanie/
interesteryfikacja

v

Dezodoryzacja/usuwanie
przykrego zapachu

- -

Uplastycznianie Olej luzem/
/ olej satatkowy
Redukowanie/

margaryna

llustracja |: Proces obrobki oleju ro§|innego2

Doktadne technologie, jakich uzyto i kolejno$¢ ich zastoso-
wania mogg si¢ rézni¢ u poszczegdlnych producentéw niemniej
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pokazujemy powyzej ogdlny przeglad stopnia mechanizacji
i manipulacji wymaganych do wyprodukowania duzych ilosci
przemystowego oleju z nasion.

Oleje ,roslinne”?

Wiele z tych pozyskanych z rodlin olejéw nazywamy ,olejami
rodlinnymi”, ale pochodzg one z ziaren i nasion takich roglin jak
kukurydza, soja, bawetna, krokosz i stonecznik. Niedoktadnie to
masz namysli styszac stowo roslinny, prawda? Styszates kiedykol-
wiek o oleju z brokutéw? Albo z baktazanéw?

Z tego powodu, oleje te czgsto nazywane sy przemystowymi
olejami z nasion. Postusznie kroczac za rzadowymi rekomenda-
cjami stosowania ,zdrowej diety” — i prawdopodobnie w celu
zmniejszenia ryzyka choroby serca — przestates kupowaé masto
i boczek i gotujac, zrezygnowales ze stosowania starych sposobéw
z uzyciem smalcu czy loju, zast¢pujac te czczone latami ttuszeze
zwierzgce rzekomo zdrowszymi olejami roslinnymi. A jesli jestes
stosunkowo mtody, by¢ moze nawet nigdy nie stosowate$ tych
tradycyjnych ttuszczéw i nigdy nie doswiadczyle$ przyjemnosci
skosztowania ziemniakéw usmazonych w ttuszczu kaczym czy
cudownie chrupiacego ciasta upieczonego na smalcu.

Margaryna, smarowidla na bazie oleju roslinnego i ,alterna-
tywy dla masta” maja duzg zawarto$¢ przemystowych olejéw
rodlinnych i od ponad pé6t wieku, lekarze i dietetycy uznajace
za:zdrowe dla serca, szczegdlnie w zestawieniu z ttuszczami zwie-
rzecymi. Przez dziesigciolecia, thuszcze nasycone byly napietno-
wane jako te, ktére przyczyniaja si¢ do otylosci i choréb serca.
W rzeczywistoéci, trudno bylo znalezé stowa tluszcze nasycone
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bez towarzyszacej im frazie ,zatkane tgtnice”, jak gdyby stano-
wily jedno stowo ,zatykajgcetetnicetluszczenasycone”, prawda?
Prowadzito to do zalecen, aby zastapi¢ diecie thuszcze nasycone
olejami z nasion.

Oleje przemystowe z nasion sg szczegdlnie bogate w szczeg6lny
typ kwasu ttuszczowego, zwany kwasem linolenowym (LA). Kwas
linolenowy jest thuszczem wielonienasyconym, ktérego spozywa-
nie zazwyczaj skutkuje obnizeniem poziomu cholesterolu. Kwas
linolenowy uwazany jest za ttuszcz ,,niezbedny”. Kiedy cos$ zostaje
zaklasyfikowane jako ,niezb¢dne” w sensie dietetycznym oznacza
to wigcej niz to, ze tego potrzebujesz. Oznacza to, ze organizm nie
moze tego wytworzy¢ z innego zrédta — musisz otrzymaé to co$
z pozywienia. Jednak, nawet jesli jest to ,,niezbedne”, twoje obec-
ne spozycie LA jest prawdopodobnie tak duze (przede wszystkim
z powodu konsumpcji tych przemystowych olejéw z nasion), ze
wystepuje u ciebie bardzo niewielkie ryzyko niedoboru.

Stare szacunki zalecajace, ze LA powinno stanowi¢ przynaj-
mniej 2% catkowitej ilosci kalorii byly prawdopodobnie obciazo-
ne wielkim bledem; nowsze dane sugeruja, ze potrzebujesz jedynie
okolo jednej czwartej lub potowe tej ilosci, albo tylko 0,5 do 1%
catkowitej energii. Aby spojrze¢ na to z perspektywy, w Stanach
Zjednoczonych spozywamy obecnie 7 do 8% catkowitej ilosci ka-
lorii z kwaséw linolenowego — jest to co$, o czym praktycznie nie
styszano w calej historii ludzkosci. Innymi stowy, naprawde nie ma
zagrozenia, ze ktokolwiek moze narazi¢ si¢ na niedobory.

Nadal jednak wskazéwki dietetyczne agencji zywieniowych
z calego $wiata zalecajg wigksze spozycie kwaséw linolenowych
w celu obnizenia ryzyka wysokiego cholesterolu, co ma zmniej-
szy¢ ogblne zagrozenie choroba serca. Spozywanie tluszczéw
zwierzecych zaczelo sie zmniejszaé, a wrazliwy, niestabilny kwas
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linolenowy zaczal dominowa¢ w naszej diecie w formie wychwa-
lanych olejéw z nasion.

Pamietaj, z powodu mechanizacji przemystowej wymagane;j
do wyekstrahowania oleju z nasion, nie byly one do niedawna
znaczaca czgscig diety cztowieka. Nie mogly by¢; technologia ich
wyprodukowania po prostu nie istniata. Dlatego jest do$¢ dziw-
ne jest to, ze rzadowe rady zywieniowe i przekazywane przez
lekarzy obejmuja spozywanie tych olejéw zamiast innych ttusz-
czéw i olejow, kedre ludzie stosowali do gotowania przez wieki.
Nie ma zadnych dowodéw na poparcie swoich argumentéw.

Od 1961 roku, Amerykanskie Stowarzyszenie Kardiologiczne
(American Heart Asscociation) doradza Amerykanom zastapie-
nie thuszczéw zwierzecych olejami roslinnymi, a agencje zdrowia
i organizacje rzadowe na calym $wiecie, dostownie i w przeno-
$ni, wciskaja na te wiadomosci do gtéw. Spowodowato to drama-
tyczny wzrost spozycia kwasu linolenowego omega-6. W latach
1909-1999, szacowane spozycie kwasu linolenowego wzrosto
w Stanach Zjednoczonych z 2,8% do 7,2% catkowitych kalorii,
co stanowi ponad 2,5-krotny wzrost’. Siedem i jedna pigta cal-
kowitych kalorii jednego specyficznego rodzaju ttuszczu moze
nie wydawac si¢ niczym szczeg6lnym, ale nie daj si¢ zwiesé: jest
to jedna z najwigkszych zmian dietetycznych jakie mialy miejsce
w Ameryce w dwudziestym wieku.

Dramatyczny wzrost spozycia kwasu linolenowego jest spo-
wodowany gtéwnie konsumpcjg oleju sojowego. Olej sojowy
jest bogaty w kwas linolenowy, a jego spozycie wzrosto o ponad
tysige procent latach 1909-1999%. Na poczatku dwudziestego
wieku w Stanach zjednoczonych dieta zawierala w przyblizeniu
taka sama ilo$¢ olejéw omega-3 i omega-6. Teraz jednak zjada-
my prawie 30 razy wigcej ttuszczéw omega-6 niz omega-3>°.
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To, ze dieta bogata w przemystowe oleje z nasion jest zdro-
wa stanowi mit. Jak to si¢ wiec dzieje, ze oleje te stanowia tak
ogromna cze¢$¢ spozywanych przez nas kalorii? Skad biora si¢
te wszystkie sprzeczne informacje?

Uwazamy, ze nieporozumienia wziely si¢ z tego powodu, ze
oba te ttuszcze wiaza si¢ z podobnymi $ciezkami biochemicznymi
w ciele i to, ma ile ttuszcze omega-3 dobrze na ciebie oddziatujg
zalezy od tego, z jakimi ilo§ciami omega-6 musza konkurowacé.

Pomysl o tym jak o brygadzie strazakéw, ktérzy prébuja uga-
si¢ gwaltowny ogien: mimo ze jest ich wielu i maja do dyspozycji
wiele wezy do rozpylania wody, jesli ogien wymknie si¢ spod
kontroli i rozejdzie na kilka budynkéw wzdtuz ulicy, trudno be-
dzie strazakom go ujarzmié. Im bardziej ogieni si¢ poteguje, im
szybciej si¢ rozchodzi, straznicy maja coraz trudniejsze zadanie,
by go opanowac. To nie tak, ze strazacy nie wykonuja swojej pra-
cy; oni nie s w stanie konkurowac¢ z sita ognia, ktéry wymknat
si¢ spod kontroli. Omega-3 i omega-6 dzialaja tak samo: im
wigcej ttuszezéw omega-6 w diecie, tym trudniej korzystnemu
dziataniu omega-3 wplyna¢ na zdrowie.

Zeby bylo jasne: wspélczesna dieta jest nafaszerowana thusz-
czami omega-6. Wiele badan, ktére wykazaly, ze omega-3 nie
maja wplywu na pewne procesy chorobowe zignorowaly rolg
nadmiaru omega-6 w diecie badanych. To nie tak, Ze omega-3
»nic nie daja’; chodzi o to, ze nie s3 one w stanie przebi¢ si¢
ze swoim dzialaniem przez nadmiar omega-6, z ktérymi musza
konkurowac. To tak, jakby strazacy prébowali ugasi¢ gigantycz-
ny pozar uzywajac do polewania go filizanek do kawy.

Pamigtajac o tym, przyjrzyjmy sig raz jeszcze badaniom, ktére
stwierdzily, ze omega-3 nie maja zadnego wplywu na zdrowie.
Aby zrekompensowa¢ ilo§¢ omega-6 w diecie wigkszosci wsp6t-
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czesnych ludzi, badania musiatyby polega¢ na podaniu 4 gra-
méw omega-3.Jednak w wigkszosci badan zastosowano okoto
1 grama lub jeszcze mniej.

Nie powinno nikogo zdziwi¢ to, ze tak niewielka ilo$¢ omega-3
nie wystarczyta, aby pokaza¢ jakiekolwiek korzysci w kontekscie
tak duzej zawartosci omega-6. Z drugiej strony, we Wloszech
i w Japonii, gdzie stosunek omega-6 do omega-3 wynosi okoto
4:17 — co jest bardzo dalekie od stosunku 30:1 w USA® — ob-
serwuje si¢ zupelnie inne rezultaty. W tych badaniach, korzysci
zdrowotne omega-3 s3 oczywiste.

Typy ttuszczow omega-3

Jak wspomniano wyzej, kwas linolenowy jest podtypem kwasu
ttuszczowego omega-6. Podobnie, kategoria thuszczéw omega-3
obejmuje kilka réznych podtypéw kwaséw ttuszczowych. Te, kt6-
re prawdopodobnie dobrze znasz, to kwas alfa linolenowy (ALA),
kwas eikozapentaenowy (EPA) oraz kwas dokozaheksaenowy
(DHA). Ala to mega 3 znajdujacy si¢ przewaznie w zielonych
warzywach, orzechach i nasionach (siemig Iniane i nasiona chia),
EPA i DHA znajduja si¢ gtownie w ttustych rybach, skorupiakach
i w krylu oraz w mniejszych ilosciach w thuszczu pasionych trawa
zwierzat przezuwajacych (krowy, owce, kozy, jelenie), w z6ttkach
jaj, szczeg6lnie, kiedy karma kur obejmuje make rybna lub siemie
Iniane albo nasiona chia. Kury przeksztatcajag ALA z tych nasion
w EPA i DHA. Molekuy EPA i DHA sa dtuzsze niz molekuty
ALA, dlatego EPA i DHA s3 cz¢sto nazywane ,,dtugotaricucho-
wymi kwasami omega-3” lub , dlugofancuchowymi thuszczami
morskimi” poniewaz pochodza przewaznie z owocéw morza.
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Kwas alfa linolenowy, podobnie do kwasu linolenowego, jest
takze ,niezb¢gdnym” ttuszczem, ktérego nie wytwarza organizm
cztowieka, dlatego nalezy czerpaé go z pozywienia. Dane po-
kazuja, ze w czasach Paleolitu nasi przodkowie czlowiekowaci
spozywali okoto dziesi¢¢ razy wigcej ALA niz to robimy dzis

(okoto 14 graméw dziennie)®

w poréwnaniu z 1,4" grama
dziennie, ktére wspdlczesnie spozywamy. Odwrotna sytuacja
miata miejsce z omega-6: obecnie konsumujemy o wiele wigcej
omega-6 i o wiele mniej omega-3 niz kiedykolwiek wezesnie;.

ALA jest niezbednym kwasem ttuszczowym, EPA i DHA
technicznie nimi nie s3, poniewaz organizm ludzki potraf
przeksztatcic ALA w EPA i DHA. Z tego powodu, ALA czgsto
jest nazywany ,rodzicem” omega-3. Problem polega na tym, ze
konwersja ta nie jest u wigkszosci ludzi skuteczna. Wigkszos¢
z nas jest w stanie przeksztalci¢ zaledwie 5% ALA na EPA i tylko
0,5% na DHA. Jednak kobiety w wieku rozrodczym potrafia
przeksztatci¢ 21% ALA n EPA i 9% na DHA'". Biorac pod
uwagg niewielka ilo§¢ ALA, jaka zazwyczaj pojawia si¢ w die-
cie, ostateczne ilosci EPA i DHA w organizmie s3 minimalne.
Twoje spozycie omega-3 jest tak niskie, ze EPA i DHA powinny
by¢ uznane za $rednio niezbedne szczegblnie dlatego, ze o ile
ALA ma pewne korzystne dziatanie na organizm, EPA i DHA
sa o wiele silniejsze i wymagane dla pewnych proceséw bioche-
micznych, ktérym ALA zwyczajnie nie moze podotal.

Jesli zatem EPA i DHA sg tak wazne dla naszego zdrowia, dla-
czego nasz organizm przetwarza tylko tak niewielkie ilosci ALA
w tluszcze omega-3 o dluzszym fadcuchu? Istniejg dwa powo-
dy. Po pierwsze, spozycie ALA w czasach Paleolitu bylo bardzo
duze, dlatego nawet przy takim niskim stopniu przetworzenia,
sama ilo§¢ ALA wciaz zapewniata dostateczne ilosci EPA i DHA.
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PO drugie, spozycie EPA i DHA w czasach Paleolitu takze byto
duze — koto 2000-4000 mg dziennie'> . Teraz jednak, niska
konsumpcja ALA w potaczeniu z nieskuteczng konwersja ALA
na EPA i DHA oznacza, ze EPA I DHA powinny by¢ uznawane
za ,warunkowo niezb¢dne” poniewaz wigkszo$¢ ludzi ma naj-
prawdopodobniej niedobory tych niezmiernie waznych kwaséw
ttuszczowych. Gdybys chciat osiagna¢ spozycie EPA i DHA na
poziomie, do jakiego ewoluowali$my — ilosci, jakich prawdopo-
dobnie wymagasz i jakie ludzie przyjmowali do niedawna i za-
nim ktokolwiek styszat o chorobach serca i otytosci — musiatby$
zwickszy¢ spozycie ALA, EPA 1| DHA dziesigciokrotnie.

Dlaczego EPA i DHA s3 tak wazne? Po prostu: niedobory tych
ttuszczéw, szczegdlnie w towarzystwie nadmiaru niskiej jakosci
omega-6 (gtéwnie z przemystowo wytwarzanych olejéw z nasion
soi, bawelny, kukurydzy i krokosza) napedzajg rozwdéj chronicz-
nych, ostabiajacych i wyniszczajacych choréb, ktére obecnie ne-
kaja uprzemystowiony $wiat. Ostatnie badania wigzq nadmierne
spozycie przemystowo wytwarzanych olejéw z nasion (bogatych
w kwasy omega-6) z chorobami uktadu krazenia, wyniszczajacymi
chorobami przewlektymi, demencja a nawet cukrzyca i otytoscia.

Brak omega-3 w powigzaniu z nadmierna ilo$cia stabej jakosci
kwaséw omega-6 zwigcksza ryzyko choréb autoimmunologicz-
nych w tym celiakii, choroby Crohna, wrzodziejacego jelita,
reumatoidalnego zapalenia stawdw, astmy i innych choréb ptuc
(np. przewleklej obturacyjnej choroby ptuc — POChP), aler-
gii, zaburzeni neurologicznych (stwardnienie rozsiane, choroba
Huntingtona, choroba Parkinsona) oraz choréb oczu takich jak
zwiazane w wiekiem zwyrodnienie plamki z6tte;.

Zwicgkszone spozycie kwaséw omega-6 w postaci przemystowo
wytwarzanych olejow z nasion moze takze prowadzi¢ do zwigk-
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szenia apetytu, co narusza uczucie syto$ci i powoduje przejada-
nie si¢. U 0s6b dotknietych wymienionymi wyzej problemami
trawiennymi i jelitowymi — celiakia, choroba Crohna czy jelito
wrzodziejace — uszkodzenie jelit uposledzajace wchtanianie po-
karméw i substancji odzywezych moze spowodowaé niedobory
witamin i mineraléw i dodatkowo zmniejszy¢ zdolno$¢ orga-
nizmu do przeksztatcania ALA na EP i DHA. Jest to powazny
problem, poniewaz u coraz wigkszej liczby ludzi diagnozuje si¢
takie schorzenia jelit.

Z drugiej strony, odpowiedni poziom omega-3 réwnowazacy
poziom omega-6 pomaga kontrolowa¢ stany zapalne, daje impuls
do rozwoju neuronéw w moézgu wspierajacych pamigc¢ i funkcje
poznawcze, umozliwia sprawng komunikacje migdzy mézgiem
a mig$niami, wspomaga zdrowe funkcjonowanie naczyri krwio-
nos$nych (dla odpowiedniej regulacji ci$nienia krwi) i reguluje
og6lny stan zdrowia serca. Nie istnieje praktycznie zaden ukfad
ciata, ktéry nie potrzebowatby odpowiedniej podazy thuszczéw
omega-3, zaréwno jako komponentu strukturalnego (s3 one bu-
dulcem membran komérkowych) jak i molekut sygnalizacyjnych.
Musimy skorygowad nieréwnowage tych tluszczéw na taler-
zach i w ciele, jesli chcemy prosperowaéa nie tylko egzystowad.

Starzejac sig, organizm cierpi na wigkszy niedobdr niekté-
rych witamin i mineraléw wymaganych do konwersji ALA na
dtugotaricuchowe kwasy omega-3. Insulinoopornos¢ — eksplo-
dujaca wlasnie epidemia — takze zaktdca juz i tak staba zdol-
no$¢ organizmu do przeksztatcania ALA w EPA i DHA. Tak,
jak opona samochodu tracaca z czasem powietrze, dostarczanie
dtugotaricuchowych omega tluszczéw omega-3 zmniejsza sig
z wiekiem — wlasnie wtedy kiedy organizm ich najbardziej po-
trzebuje. Przeciwnie, omega-6 wciaz dostaja si¢ do organizmu
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i przyczyniaja si¢ do jeszcze wigkszego obcigzenia organizmu
stanami zapalnymi.

Co teraz zrobic?

Prawda jest taka, ze doradzajac ci spozywanie duzej ilosci olejow
ro§linnych, lekarze dietetycy i ,eksperci” rzadowi zalecaja zupel-
nie zle thuszcze spozyweze, milczac w sprawie tych dobrych. No
dobrze, moze nie ,zte” i ,dobre”, poniewaz potrzebne nam sa
zaréwno tluszcze omega-06 jak i omega-3, ale nalezy zaznaczy¢, ze
powinienes robi¢ doktadnie odwrotnie, niz sugerujg doniesienia:
o wiele mniej thuszcz6w omega-6 z olejéw roslinnych i o wiele
wigcej omega-3 z tlustych ryb, migs zwierzat karmionych trawa
lub z6ttek jaj. (Pamigtaj, omega-3 jest #fuszczem; nie otrzymasz
go zbyt wiele trzymajac si¢ pokarméw bezthuszczowych).

I tu do glos dochodzi zawartos¢ tej ksiazki. Superfuel wyjasnia
te kwestie i pomoze ci zrozumie¢ mity i nieporozumienia zwia-
zane z tak zwanymi ,zdrowymi dla serca” olejami roslinnymi.
Widziale$ zapewne dumne tytuly w magazynach o tym, ze ,,ma-
sto powraca” i mozesz przesta¢ wyrzucaé zéttka jajek do kosza,
kiedy jesz omlety z samych biatek. Ale czy to prawda? Juz kiedys
zostate§ wprowadzony w btad. W co powiniene$ wierzy¢, jesli
chodzi o thuszcze? Jakie sq fakty?

Superfuel bedzie twoim przewodnikiem. W kolejnych roz-
dziatach dowiesz si¢ o:

e Zalecanym przez nas Wzorze Cyklicznego Odzywiania
Ketogennego

e Jak i dlaczego rzad i organizacje zdrowotne sektora
prywatnego zalecaja ograniczenie spozycia tluszczéw
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zwierzecych i wigksze spozycie olejéw roslinnych i jak
niekorzystnie moze to wplynaé¢ na twoje zdrowie

* Dlaczego organizm ludzki potrzebuje wigcej thuszczéw
omega-3 niz wynosi ich spozycie i dlaczego wielu z nas
ryzykuje niedobory omega-3

* Dlaczego wiele negatywnych skutkéw dla zdrowia, za
ktére wing obarcza si¢ tluszcze nasycone moga tak na-
prawde wynikaé ze spozywania przemystowo wytwarza-
nych olejéw roslinnych

e Ile kwaséw thuszczowych omega-3 i omega-6 powinienes
spozywacé, aby prosperowac i dobrze zy¢ do pdznej staro-
$ci — jakie pokarmy sa ich dobrym zZrédtem

* Jak pewne stany medyczne, leki i inne problemy ze stylem
zycia wplywaja na ryzyko niedoboru ttuszczé6w omega-3

* Jak wysoki stosunek omega-6/omega-3 moze prowadzi¢
do cukrzycy, tycia i otylosci (uwaga: nie chodzi tylko
o ograniczenie weglowodanéw!)

e Jak sprawdzi¢ swéj poziom omega-3 by si¢ upewni¢, czy
potrzeba go uzupetnié, by zmniejszy¢ ryzyko chronicznej,
wyniszczajacej choroby

* Jak wybra¢ najzdrowsze formy tluszczu, czyli jakie wy-
biera¢ na co dzieli pokarmy, z jakimi olejami gotowaé
i jakie zazywa¢ suplementy (jesli pétki z suplementami
ci¢ przyttaczaly, to juz koniec!)

Superfuel to wlasnie to: przewodnik prowadzacy do ustalenia
réwnowagi ttuszczowej, aby uchroni¢ ci¢ przed przewlektymi
chorobami lub poméc ci wyzdrowied, jedli juz na jakas cierpisz.
Zoptymalizuj spozycie thuszczéw, zmaksymalizuj zdrowie!
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