Dobre tXuszcze

Ze wzgledu na ztag prase, wszelkie ttuszcze obecne w jedzeniu
moga wydawa¢ nam sie szkodliwe dla zdrowia. Nic bardziej
mylnego. W rzeczywistosci ttuszcz pod réznymi postaciami to
niezbedny sktadnik pokarmowy petnigcy w organizmie wiele
kluczowych, ochronnych funkcji.

Bez ttuszczu nie przetrwalibysmy, a nawet nie przyszlibysmy na
Swiat. Jest on niezwykle potrzebny juz od pierwszych etapdw
rozwoju ptodu. Niezbedne kwasy ttuszczowe umozliwiaja
prawidtowy rozwdéj oczu i mézgu. Bez ttuszczu

nie bylibysmy w stanie przyswajaé¢ witamin A, D, E oraz K,
poniewaz zanim organizm bedzie mdégt je wykorzystal, musza
zosta¢ rozpuszczone w ttuszczu (w przeciwieAstwie do witamin z
grupy B czy witaminy C rozpuszczalnych w wodzie). Tiuszcz
pomaga utrzymywa¢ w dobrej kondycji wtosy i skoére, a takze
wzmacnia odpornos¢ organizmu w walce z wirusami i bakteriami.

Ttuszcze dla zdrowia

Sposrod ttuszczéw, ktére spozywamy, dwdéch — kwasu linolowego i
linolenowego — organizm potrzebuje, lecz nie umie sam ich
wyprodukowa¢. Obecne sg one odpowiednio w takich produktach
jak oliwa z oliwek i ttuste ryby — pomagaja kontrolowal stany
zapalne, utatwiajg krzepniecie krwi i odgrywajg kluczowg role
w rozwoju mozgu. Kwasy ttuszczowe speiniajg ztozone funkcje.
Sg chemicznymi postancami, ktorzy dajg poczatek reakcjom
odpowiedzialnym za wzrost, funkcjonowanie odporno$ci, procesy
reprodukcyjne i niezliczong ilo$¢ innych proceséw zyciowych.
Wiekszo$¢ ttuszczéw przedostaje sie do organizmu bez naszej
Swiadomosci. To, co staje sie jednak wkrétce widoczne, to
gromadzgce sie zapasy podskdrnego ttuszczu, ktéry izoluje
ciato, zapewniajgc ciepto, a takze amortyzacje narzagdom
wewnetrznym. TkXuszcz obecny w pozywieniu moze az nazbyt
skutecznie sie gromadzié¢, co niekorzystnie odbija sie na
naszej sylwetce i zdrowiu. Dzieje sie tak dlatego, ze ttuszcz
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jest niezwykle dobrym Zrdédtem energii: ze swoimi 9 kcal na
gram dostarcza ponad dwukrotnie wiecej kalorii w przeliczeniu
na gram niz biatko czy weglowodany. Dzieki niemu réwniez
zywnos¢ zyskuje bogatszy i %tagodniejszy smak. Ttuszcz
transportuje tez rozpuszczalne w ttuszczach substancje
nadajgce smak, co jeszcze bardziej zacheca nas do jedzenia.

Gdy ,,niskottuszczowy” byt w modzie

Przez ostatnich kilkadziesigt lat diety niskottuszczowe
cieszyty sie duzg popularnoscig. Na catym Swiecie organizacje
dziatajgce na rzecz zdrowego serca w ktorymS momencie
stwierdzaty, ze zmniejszenie spozycia ttuszczu to klucz do
zdrowego serca, a takze najlepsza droga do szczuptej sylwetki.
Ze wzgledu na 6w trend, producenci zywno$ci zaczeli tworzy¢
tysigce nowych produktdéw lub zmieniaé¢ te juz istniejace, tak
aby byty niskottuszczowe, a nawet beztituszczowe. C(Czesto
wigzato sie to jednak ze zwiekszeniem ilo$ci dodawanego cukru,
soli, oczyszczonych zbéz i innych dodatkéw, ktdédre miaty
zrekompensowa¢ smak i konsystencje nadawane przez ttuszcz.
Jakie byty tego konsekwencje? Miliony osob na catym Swiecie
jadto mnéstwo wysokoprzetworzonej zywnosci zamiast prawdziwej,
zdrowszej i w naturalny sposdéb smacznej. Okazuje sie, ze
spozywanie niskottuszczowych produktéw moze wcale nie wptywad
korzystnie na mase ciata ani na zdrowie. Opublikowane w 2006
roku wyniki od$mioletnich badan prowadzonych na zlecenie
organizacji Women‘s Health Initiative (WHI) na grupie oko*o 49
000 kobiet ujawnity, ze u badanych bedgcych na diecie
niskottuszczowej nastgpit niewielki spadek ryzyka zawatu serca
i udaru mézgu, lecz nie zmniejszyto sie ryzyko choréb sercowo-

naczyniowych. ,Samo przestawienie sie na niskottuszczowe
jedzenie raczej nie przynosi korzysci dla zdrowia u wiekszos$ci
kobiet” — skomentowata prof. Marcia Stefanick, przewodniczaca

WHI.



Lepsze podejscie

Dlaczego ,niskottuszczowa obietnica”“ nie przyniosta
spodziewanych rezultatéw? Specjalisci ze School of Public
Health na Harvard University jako jeden z powoddéw wymieniaja
fakt, ze osoby bedgce na diecie eliminowaty za duzo ttuszczu -
zaréwno tego dobrego jak i ztego — a co za tym idzie, nie
dostarczaty organizmowili korzystnych dla zdrowia substancji
obecnych w ttuszczu. Zbyt czesto zastepowaty kalorie
pochodzgce z t*uszczéow kaloriami w postaci weglowodandw
oczyszczonych, takich jak biate pieczywo, biaty ryz 1
ziemniaki, czyli produktami, ktére z biegiem czasu ,zwiekszaja
ryzyko choréb sercowo-naczyniowych i cukrzycy nawet bardziej
niz spozywane w nadmiarze nasycone Kkwasy ttuszczowe”. W
zdrowej diecie powinna sie znalez¢ pewna ilos¢ tkuszczu,
jednak ttuszcz w nadmiarze i ztego rodzaju moze prowadzi¢ do
tycia i wielu innych probleméw zdrowotnych — od chorob serca
po cukrzyce. Kwasy ttuszczowe trans obecne w ttuszczach
uwodornionych (utwardzanych), sa niebezpieczne dla zdrowia 1
najlepiej wykluczy¢ je z diety. Nasycone kwasy ttuszczowe
powinny stanowic¢ okoto 11 procent dziennej dawki kalorii. Te o
ktéorych tu mowa, to ,dobre” ttuszcze i wtasnie ich ma by¢ w
naszej diecie najwiecej.
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