Nowe oblicze ttuszczow

Imn mniej jemy ttuszczéw, tym lepiej - prawda? 0téz
niekoniecznie. Cho¢ jeszcze niedawno jedzenie ttuszczu byto
dietetycznym przestepstwem, ostatnio zyskat on nowa twarz.

n

Nie ma w tym nic dziwnego, ze ,ttuste” i ,zte” uznawano dotad
za synonimy — pét wieku temu uczeni dokonali odkrycia, ktore
zmuszato do refleksji nad zwigzkami zdrowia z dietg. Na wsi,
gdzie dieta jest bogata w nasycone ttuszcze zwierzece, atak
serca wystepuje znacznie cze$Sciej niz wsrdd oséb, ktdére jedza
mniej miesa i produktéw mlecznych oraz ttuszczu z innych
Zrédetx. PéZniejsze badania potwierdzity, ze zbyt wiele
ttuszczow nasyconych w diecie podwyzsza poziom cholesterolu we
krwi, powodujgc odktadanie sie tej woskowatej substancji w
§cianach tetnic i blokowanie przeptywu krwi w naczyniach
wiencowych. TXuszcz stat sie wrogiem zdrowia numer jeden.
Pamietamy wcale nie takg dawng piramide zywienia? Ttuszcze
state i oleje, wcisniete ze stodyczami w ciasng przestrzen pod
gérnym wierzchotkiem piramidy, byty zaopatrzone w zalecenie:
SPOZYWAJ SPORADYCZNIE. Ksigzki petne byty przepiséw na potrawy
bezttuszczowe. Informacje ,Bez ttuszczu!” 1 ,0dttuszczone!”
pojawity sie nawet na etykietach produktéw, ktdére nigdy
ttuszczu nie zawieraty. Uczeni autorzy, tacy jak prof. Dean
Ornish, gtosili chwate diety o bardzo niskiej zawartosci
ttuszczu. By¢ moze takie doniesienia sk*onity kogo$ do
podjecia korzystnych zmian, np. rezygnacji z petnottustego
mleka czy wyeliminowania z diety bekonu. Jednak doprowadzity
takze do zmian niekorzystnych — i nie chodzi tu tylko o tofu,
pare lat temu wszechobecne. Jedng z konsekwencji ruchu
antyttuszczowego jest to, ze wiele osdéb przestato w ogdle jesc
ttuszcze — a to, zdaniem wielu ekspertéw, zamiast poprawiad
stan zdrowia, jeszcze go pogarsza.
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Witamina F

Nasz organizm gromadzi ok. 80 proc. spozywanego tiuszczu.
Idealna jest sytuacja, gdy wiekszos¢ tych zapasdéw spalamy
dzieki aktywnosci fizycznej. Jesli tak nie jest, zjadany
ttuszcz odktada sie w komdérkach tituszczowych, a to sprawia, ze
ubrania stajg sie za ciasne, a zdrowie podupada. Jednak ok. 20
proc. ttuszczu z diety nie podlega magazynowaniu. Organizm
zuzywa go na biezgco, gdyz ogromna liczba proceséw
biologicznych wymaga codziennej dostawy ttuszczéw. Bez nich
wtosy i skdéra sa matowe i suche, a co wazniejsze, ttuszcz w
diecie pozwala przyswaja¢ rozpuszczalne w nim witaminy, np. A,
D, E i K. Kazda komérka organizmu potrzebuje ttuszczu do
budowy zdrowej b*ony komérkowej. Ttuszcz to surowiec, ktory
organizm zuzywa do produkcji substancji chemicznych
kontrolujgcych cisnienie krwi, zapobiegajagcych zakrzepom i
regulujgcym reakcje na zranienia i infekcje. Sktadnik nadajacy
wielu potrawom smakowitg konsystencje jest tak wazny dla
zdrowia, ze w latach 20. XX w. uczeni nazwali zestaw pewnych
ttuszczow witaming F. Jesli bierze nas ochota na takocie lub
zeberka, miejmy pretensje do ewolucji. Nasi przodkowie
upodobali sobie ttuszcze, moggc liczy¢ na kilka dodatkowych
kilograméw, dzieki ktérym udawato im sie przetrwacé, gdy
brakowato pozywienia. Gram tiuszczu ma dwa razy wiecej kalorii
niz gram weglowodanéw czy biatka. Nic dziwnego, ze zelazne
racje zywnos$ciowe sg czesto bogate w ttuszcz. Dzi$ mato kto
potrzebuje dodatkowych kalorii. Nadal tez wazne jest
ograniczenie spozywania ttuszczow nasyconych — schabowy, masto
i sery to najlepsza droga do zawatu serca

oraz insulinoopornosci, ktéra lezy u podstaw cukrzycy.
Niestety, catkowite wyeliminowanie z diety ttuszczéow réwniez
niezbyt sie optaca. Eksperci stwierdzili, ze niektére
codziennie spozywane ttuszcze nie tylko sg dalekie od
Smiertelnych, ale wrecz leczg choroby. Wielu specjalistéw od
zywienia uwaza dzis, ze tzw. ,dobre” tXuszcze - nienasycone
kwasy ttuszczowe — hamujg wszelkie choroby, od cukrzycy,
depresji i otepienia starczego po raka, bdéle stawdédw, a nawet



choroby serca. Zastgpienie czesci kalorii pochodzacych z
nasyconych kwasow ttuszczowych kaloriami z kwasodw
nienasyconych (wymiana hamburgera na kanapke z *ososiem) moze
by¢ lepsze niz kalorie z weglowodandw. Badania wykazaty, ze
zamiana ttuszczow nasyconych na potrawy bogate w weglowodany
(ryz, makaron) niezbyt wptywa na zmniejszenie ryzyka choroby
serca. Harwardzcy naukowcy, ktdérzy przez 14 lat badali diete
80 tys. pielegniarek, ustalili, ze zastgpienie zaledwie 5
proc. kalorii z t*uszczéw nasyconych podobng ilo$cig kalorii z
ttuszczéw nienasyconych zmniejsza ryzyko choroby serca o 42
proc. A korzysta na tym nie tylko serce. Juz wiemy, ze
ttuszcze nienasycone zwalczajg rowniez ogromng liczbe innych
choréb.

Czym sa ,dobre” ttuszcze

Kazdy, kto kiedykolwiek zmagat sie ze zbednymi kilogramami,
wie, ze organizm z zapatem produkuje ttuszcz 1 gromadzi go
gtéwnie na biodrach, udach i w talii. Potrafi bowiem, nawet
gdy jemy tylko chlebki ryzowe i surowg marchewke — ale jemy
ich zbyt wiele - przetworzy¢ niewykorzystane cukry z tych
produktéw w trdéjglicerydy, bedace formg magazynowanego
ttuszczu. Nie jest jednak w stanie wyprodukowaé¢ niektérych
niezbednych dla zdrowia kwasow

ttuszczowych. Dlatego nasza dieta musi zawieral niezbedne
kwasy ttuszczowe (NKT), obecne gtdéwnie w rybach i olejach
roslinnych, mieszczagce sie w szerszej grupie ttuszczéw
wielonienasyconych. Niezbedne sa rdéwniez ttuszcze
jednonienasycone — tworzgce 1inng duzg grupe ttuszczéw
nienasyconych. Coraz wiecej badan wskazuje, ze cho¢ mozemy bez
nich przezy¢, zycie to moze trwac¢ krécej niz w wypadku os6b
jedzacych duzo ttuszczéow z tej grupy.

Ttuszcze jednonienasycone: oliwa z oliwek
1 nie tylko

By¢ moze kilka lat temu zaskoczytaby nas wiadomosé¢, ze



drugorzedny produkt z naszej spizarni tak naprawde jest
zywieniowym cudem. Badania naukowe, np. Lyon Diet Heart Study,
wykazaty, ze dieta $rédziemnomorska duzo skuteczniej chroni
uktad sercowo-naczyniowy niz typowa dieta niskottuszczowa. A
co jest podstawg tradycyjnej diety $Srodziemnomorskiej? Oliwa z
oliwek — jedno z najbogatszych 7Zrdédet ttuszczéw
jednonienasyconych. Cho¢, prawde mowigc, niektére cudowne
wtasciwosci oliwy z oliwek sg nieco przereklamowane przez
przemyst olejowy. Dieta sSrédziemnomorska zawiera przeciez duze
ilosci owocOw i warzyw, a takze ryb. Trudno jednak ignorowad
fakt, ze osoby objete Lyon Diet Heart Study, ktdére byty na
diecie srdédziemnomorskiej, a wiec spozywaty duzo ttuszczu, z
czego wiekszos¢ w formie jednonienasyconych kwasoéw
ttuszczowych zawartych w oliwie, byty czterokrotnie mniej
zagrozone zawatem serca niz te na standardowej diecie
niskottuszczowej. Oliwa z oliwek to nie jedyne dobre Zrddto
jednonienasyconych kwasdéw ttuszczowych w naszej kuchni. Rdéwnie
dobry jest bezerukowy olej rzepakowy. Kwasow tych nie brakuje
takze w orzechach, dodajmy wiec do listy masto orzechowe 1
olej z orzeszkéw ziemnych. A zielony migzsz awokado zawiera
niemal tyle ttuszczu co Big Mac — tyle ze jest on gtdwnie
jednonienasycony.

Ttuszcze wielonienasycone: ryby i orzechy

Kto nie pamieta tranu, stynnego oleju z czasd6w naszych
dziadkéw? Przez dtugi czas ten znienawidzony przez dzieci,
wielozadaniowy lek byt przedmiotem zartédw i dowcipoéw. Dzis
jednak nikt sie z niego nie $mieje. Olej rybny jest najlepszym
zrédtem kwaséw tituszczowych omega-3, jednego z dwdch rodzajoéw
ttuszczéw wielonienasyconych, przypuszczalnie najlepszych dla
naszego zdrowia. W ostatnich latach uczeni przypisali tej
formie ttuszczu cate mndéstwo korzystnych dziatan zdrowotnych,
np. zmniejszenie ryzyka choréb serca i depresji. Dzi$ juz nie
trzeba pi¢ tranu, by dac¢ organizmowi kwasy ttuszczowe omega-3.
Lepiej je$¢ owoce morza, zwtaszcza zimnowodne ryby. Ttuszcz
chronigcy przed zimnem ryby morskie, od palii wedrownej po



atlantyckie *ososie, jest bogaty w omega-3. Ryby te, w
przeciwienstwie do wotowiny i wieprzowiny, wybierajmy jak
najttustsze, gdyz im wiecej ttuszczu, tym wiecej zdrowych
omega-3. Réwnie dobrg rybg jest tunczyk biaty, a takze
atlantycka makrela, palia jeziorowa, Sledz i sardynka.
Pomyslmy jednak dwa razy, zanim %*ykniemy tran z watroby
dorsza, nawet jesli nie przeszkadza nam jego smak — zalecane
dawki mogg zawieraé¢ szkodliwe ilosci witamin A i D! Osoby
majgce wstret do ryb nie muszg sie martwié¢. Mozna %*ykad
kapsutki z olejem; poradZzmy sie lekarza, gdyz mogg zmniejszac
krzepliwos¢ krwi. Warto polubi¢ orzechy. Orzechy wtoskie, olej
z orzechéw wtoskich i olej lniany nie zawierajg co prawda
omega-3, ale sa bogate w kwas alfa-linolenowy (ALA), ktory
nasz organizm przetwarza na omega-3. Mniej znane, a by¢ moze
takze mniej zdrowe niz omega-3, sg kwasy omega-6 — zawarte w
oleju kukurydzianym, stonecznikowym, krokoszowym, a takze w
wielu paczkowanych produktach, do ktérych producenci zywnosci
dodajg olej sojowy. Wszystkie tiuszcze i oleje stanowig
mieszanke nasyconych oraz jedno- i wielonienasyconych kwasow
ttuszczowych, a takze pewnych ilosci innych substancji.
Jednakze kazdy ttuszcz lub olej charakteryzuje sie wiekszg
zawartoscig jednego rodzaju kwasdw, np. masto zawiera 62 proc.
ttuszczéw nasyconych, 29 proc. jednonienasyconych i niewielka
ilos¢ wielonienasyconych. Natomiast w oliwie z oliwek tylko 14
proc. ttuszczéw to kwasy nasycone, 74 proc. jednonienasycone,
8 proc. wielonienasycone.
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