Zte tiuszcze

Niektdore powszechnie wystepujace ttuszcze sa tak szkodliwe, ze
w pewnych krajach ich stosowanie jest zakazane. Inne powinno
sie spozywac¢ jedynie od czasu do czasu, a nie codziennie.

Osoby, ktdére od kilku lat interesujg sie tematyka jedzenia,
mogg czul¢ sie skotowane pojawiajgcymi sie w mediach
informacjami dotyczacymi ttuszczéw. To troche jak w zawitej
powiedci kryminalnej — trudno wskaza¢ winowajce, poniewaz
dowody wzajemnie sie wykluczaja: od ,ten ttuszcz zabija” po
,ten ttuszcz ratuje zycie” czy ,ten ttuszcz, ktory kiedys
uwazalismy za niebezpieczny, tak naprawde jest catkiem zdrowy
i mozna jes¢ go troche wiecej”. W latach 50. ubiegtego
stulecia amerykanscy lekarze uznali t*uszcze nasycone za
bardzo niezdrowe, a duze ilo$ci ttuszczow zwierzecych w
zywno$ci obarczano wing za niedroznos¢ tetnic i zwiekszone
wystepowanie chordéb sercowo-naczyniowych. Po okoto 20 latach
od owego odkrycia, w przemy$Sle spozywczym rozpoczeta sie
wielka 1 catkiem optacalna rewolucja niskottuszczowa 1
bezttuszczowa. W supermarketach pojawit*o sie mndéstwo
niskottuszczowych zastepnikéw praktycznie wszystkich produktéw
— od sera po zupy. Szczegb6towe badania niskottuszczowe]
zywnosci ujawnity jednak, ze niektore produkty dostarczaty
wiecej kalorii niz ich peinottuszczowe odpowiedniki, ze
wzgledu na wyzszg zawarto$¢ cukru. Warto réwniez zaznaczyé, ze
po 20 latach diety niskottuszczowej liczba przypadkdéw choréb
sercowo-naczyniowych i otytosci wcigz rosta. Z biegiem czasu
ttuszcze pochodzenia zwierzecego wrécity do *task, poniewaz
osoby odchudzajgce sie chetnie stosowatly diete
niskoweglowodanowg dostarczajgcg duzo biatka zwierzecego w
postaci miesa, czyli stynng diete doktora Atkinsa 1 jego
nastepcéw, co z kolei wywotywato zrozumiaty niepokdj
kardiologéw.


https://hopnatalerz.pl/porady-i-inspiracje/zle-tluszcze/

Co wiemy teraz

Nie dziwi trwajace przez dziesigtki lat zamieszanie wokét
ttuszczéw, lecz na szczescie problem zaczyna sie wyjasniac.
Wiemy, ze nie ma jednego ttuszczu, lecz jest ich wiele rdéznych
rodzajow i niektdére sg o wiele zdrowsze niz inne. Wcigz
pozostaje kilka kwestii spornych, jednak wiekszos¢ wad i zalet
ttuszczédw juz poznalismy.

Warto pamietad¢, i co do tego nie ma juz watpliwo$ci, ze pewna
ilos¢ ttuszczu w diecie jest niezbedna dla prawidtowego
rozwoju i funkcjonowania naszego organizmu i mézgu. Ttuszcz
zawiera jednak mndéstwo kalorii, dlatego gdy spozywamy go za
duzo - zwtaszcza tego ,ztego” — pojawiajg sie problemy
zdrowotne. Oto gtdéwne rodzaje ttuszczu wystepujgce w diecie:
x Kwasy ttuszczowe nasycone

X Kwasy ttuszczowe trans (uwodornione oleje ros$linne)

v Kwasy ttuszczowe wielonienasycone

v Kwasy ttuszczowe jednonienasycone

v Kwasy ttuszczowe omega-3

Te pierwsze nalezy ograniczy¢, a drugie wyeliminowad
catkowicie.

Kiedy$s ttuszcz byt dobry

0d czaséw prehistorycznych az do wspdétczesnosci kazdy ttuszcz
byt pozgdany, poniewaz z reguty trudno byto zdoby¢ go w
wystarczajgcej ilosSci. Specjalisci badajacy sposéb odzywiania
sie naszych przodkéw odkryli, ze mieso zwierzat, na ktdre
polowano w epoce kamienia, byto chude i zylaste, a jego sktad
znacznie odbiegat od sktadu dzisiejszego miesa. Zaledwie oko*o
siedmiu procent kalorii w miesie prehistorycznej antylopy
pochodzito z t*uszczu i prawie w catosci byt to kwas
ttuszczowy nienasycony. Wspdtczesnym odpowiednikiem mozna
nazwa¢ dziczyzne, na przyktad sarnine. Czerwonym miesem
bardziej typowym dla dzisiejszych czaséw jest wotowina
pochodzgca od kréw karmionych zbozem w oborach, dostarczajaca
pie¢ razy wiecej kalorii (35 procent) w postaci ttuszczu,



gtdéwnie nasyconych kwaséw ttuszczowych.

Przez wiekszo$¢ procesu ewolucji cztowieka, ttuszcz by
»towarem deficytowym”, wysokokalorycznym przysmakiem; gdy
nadchodzity lepsze czasy, goscit na biesiadach. W XX wieku
sytuacja ulegta zmianie — dzieki daleko idgcym innowacjom w
dziedzinie nauki oraz produkcji i przetwarzaniu zywnosci,
ttuszcz stat sie o wiele bardziej dostepny — zardéwno pod
wzgledem ilos$ci jak i ceny. Nagle pojawit sie wszedzie i we
wszystkim — od miesa po margaryne, herbatniki, chipsy 1
paczki. Nie bylismy gotowi na te zmiane. 0 naszym
zapotrzebowaniu zywieniowym caty czas decyduje historia
ewolucji i dlatego *takniemy ttuszczu.

Problemy trawienne

Probujac rozwigza¢ zagadke stanow zapalnych, naukowcy trafili
na dowody Swiadczgce o powigzaniu nadmiernego spozycia kwaséw
ttuszczowych nasyconych z wystepowaniem zapalenia jelita
grubego — bolesnego obrzeku jelita grubego wywotujgcego
biegunki i inne problemy trawienne. Podczas badan
przeprowadzonych w 2012 roku na Uniwersytecie w Chicago
zaobserwowano, ze stosowanie u myszy diety bogatej w ttuszcze
nasycone (pochodzgce z mleka) prowadzito do rozwoju
szkodliwego gatunku bakterii gniezdzacych sie w jelitach.
Naukowcy twierdzg, ze szybko rozwijajgca sie populacja
szkodliwych bakterii moze zaatakowa¢ uktad obronny, prowadzac
do standw zapalnych jelit i w konsekwencji do zapalenia jelita
grubego, zespotu jelita drazliwego i innych chordéb zapalnych
jelit. Ograniczenie spozycia ttuszczdéw nasyconych moze
zapobiega¢ tym chorobom.

6 SPOSOBOW NA OGRANICZENIE SPOZYCIA KWASOW TLUSZCZOWYCH
NASYCONYCH

e Okrawaj mieso z widocznego ttuszczu przed gotowaniem Llub
jedzeniem.

 Unikaj miesa ttustego, poprzerastanego ttuszczem.

* Obieraj ze skéry drdéb przed gotowaniem (lub przynajmniej



przed jedzeniem).

e Piecz ziemniaki z odrobing oleju rzepakowego lub oliwy.

* Wybieraj pizze o obnizonej zawarto$ci ttuszczu, z warzywami,
rybg lub krewetkami zamiast salami czy dodatkowego sera.

 Jedz mniej lub unikaj petnottustego nabiatu.
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