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1. Rola diety wysokoweglowodanowej w rozwoju otytosci

Badania statystyczne wykazuja, ze otyto$¢ w krajach wysokorozwinietych przybiera obecnie
postac epidemii. Sktonno$¢ cztowieka do przejadania sie i kupowania wykorzystujg producenci
wysokoprzetwarzanej zywnosci, sektor reklamy i mediéw. Najchetniej poleca sie te
potprodukty, ktére przynoszg najwiekszy zysk, czyli stodycze, przetwory z mleka, ziemniaki,
mieso, gotowe potrawy i napoje. Nachalne reklamy z udziatem znanych aktoréw, ludzi nauki,
utwierdzajg nas w przekonaniu, ze kupowanie takiej zywnosci i jedzenie zapewnig nam
zdrowie, wieczng mtodos$c¢ i witalno$é. Uczucie nieustannego gtodu i braku sytosci jest
powigzane z brakiem podstawowych sktadnikbw w przetworzonej zywnosci jak: zwigzkdéw
mineralnych, witamin, odpowiednich rodzajéw biatek i ttuszczédw. Paradoksem jest to, ze
otytos¢ jest powigzana z przewlektym niedozywieniem i organizm szuka potrzebnych
sktadnikow aby uzupetni¢ ich niedobér. Ten problem nie istniat wéréd ludéw prymitywnych,
ktorzy odzywiajg sie produktami naturalnymi. Najbardziej katastrofalna sytuacja jest na terenie
USA oraz w panstwach europejskich, ktére przyjety amerykanskg mode zywieniowa.

2. Teorie powstania cukrzycy Il stopnia

Otytoé¢ jest przyczyng choréb uwazanych za cywilizacyjne jak: cukrzyca, nadcisnienie
tetnicze, miazdzyca z jej wszystkimi powiktaniami. W zatozeniach wspotczesnej medycyny
przyjmuje sie, ze nadmierny poziom insuliny we krwi oraz nietolerancja jej przez organizm, sg
ubocznym efektem otytosci. Francuski lekarz prof. med. Michel Montignac wysunat teze
przeciwng, ze tak naprawde nadmierny poziom insuliny we krwi jest przyczyng a nie skutkiem
otytosci. Méwigc obrazowo, nadmierny poziom insuliny we krwi jest konsekwencjg
wspotczesnego sposobu odzywiania, powodujgcego zbyt wysokie stezenie glukozy we krwi.
Montignac w swojej ksigzce "Jes¢ aby schudnaé" przedstawia pojecie tzw. indeksu
glikemicznego. Dzieli weglowodany na "dobre" o niskim indeksie glikemicznym oraz "zte" o
indeksie wysokim. W uproszczeniu, indeks ten jest tym wyzszy, im szybciej narasta poziom
stezenia cukru w krwi po spozyciu weglowodandw. Preferowana jest obecnie dieta sktadajaca
sie z produktéw o wysokim indeksie glikemicznym jak: zboza rafinowane (oczyszczane z
otrgb) ziemniaki, rafinowany ryz i cukier, wyroby cukiernicze oraz o niskiej zawarto$ci ttuszczu.
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Zalecajgc produkty sktadajgce sie z weglowodandw o niskim indeksie glikemicznym jak:
warzywa (w tym rowniez strgczkowe), owoce, produkty ze zb6z nieoczyszczonych, mozna
uzyskac efekt zmniejszenia iloéci wydzielanej insuliny, co bezposrednio prowadzi do
chudniecia. Dodatkowym korzystnym tego dziataniem jest obnizenie stezenia cukru we krwi,
normalizacja poziomu tréjgliceryddw i cholesterolu.

Badania prof. M. Montignaca zostaty potwierdzone przez prof. Dumunsil z Kanady i podane do
publicznej wiadomosci na Miedzynarodowym Kongresie w Paryzu w 1998r oraz przez prof.
Willet z USA i opublikowane w Science et Fevier 99. Wyniki pracy Michaela Montignac'a byty
przez dtugi czas ignorowane i oSmieszane przez swiat nauki. Burzyly one kanony medycyny w
rozumienia przyczyn zachorowania na cukrzyce |l stopnia. Niewatpliwie obalajg réwniez teze
co do zasadno$ci spozywania produktéw o wysokiej zawartosci weglowodandw i bardzo niskiej
zawartosci ttuszczow.

3. Fakty i mity wspoélczesnej dietetyki

Naukowcy uzasadniajgc wystepujaca "dziedziczng" otytoS¢ u wszystkich cztonkdéw rodziny, nie
biorg pod uwage przekazywania tych samych nawykow zywieniowych z pokolenia na
pokolenie. Jako dowcip przytocze opowiadanie mojej znajomej

"Pewna pani domu gotowata zawsze duzg szynke w matym garnku, gdyz w ten sposob
gotowata jej mama. Pewnego razu kupita jg zbyt duzg. Wstydzac sie tego, ze nie potrafita
znalez¢ uzasadnienia do gotowania szynki jej w matym garnku, poprosita swojego meza aby
zadzwonit do jej mamy. A oto odpowiedz - wiekszego garnka nie miatam".

Tego typu "prawdy" przekazywane sg w podrecznikach dotyczgcych zasad odzywiania i
zamieszczane w ksigzkach wielu autorow, w konsekwencji stajac sie kanonem naukowym.

Przyktady mitéw:

1. Podstawowg przyczyng otytosci jest w diecie nadmiar ttuszczow a nie weglowodandw.

2. Liczenie iloSci kalorii spozywanych w ciggu doby, ustrzeze nas przed pojawieniem sig
nadwagi.

3. Ograniczanie iloéci spozywanych kalorii, w dtugotrwatym stosowaniu, spowoduje
zmniejszenie wagi ciafa.

Zalecane przez dietetykdw np. spozywanie 1500 kal. w ciggu doby, jest zawsze teoretyczne. W
tabelach wielu podrecznikdéw, zamieszczane sag rozne wartosci kaloryczne tych samych
produktéw. Ich warto$¢ energetyczna zmienia sie w istotny sposéb w zaleznoéci od tego czy
Spozywamy je ha Surowo czy po ugotowaniu, z ttuszczem czy bez. Proporcja ttuszczu w
stosunku do biatka i weglowodandw w spozywanym migsie zalezy od sposobu hodowli
zwierzecia, obrobki kulinarnej oraz jego przyrzadzania. Wyliczenia teoretyczne wartosci
kalorycznej nigdy nie uwzgledniajg warunkow przyswajania ttuszczéw i weglowodandw w jelicie
cienkim, zmieniajgcych sie w zaleznosci od tego czy w pozywieniu znajduje sie btonnik
roslinny czy taz nie. Znaczne zwiekszenie ilosci btonnika moze w istotny sposob obnizy¢ ilo$¢
wchionietych kalorii. Wielko$¢ absorpcji biatek, ttuszczow i weglowodandw zmienia sie zaleznie
od pory dnia, $rodowiska chemicznego zotgdka i jelit, w ktérych dochodzi do trawienia tego
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pokarmu. Wielokrotnie stykatem sie z otytymi ludZzmi, ktérzy w czasie stosowania diety
odchudzajacej jeszcze bardziej tyli.

Zanim zajgtem sie problemami medycyny naturalnej, podejrzewatem swoich pacjentéw o
ktamstwa w zdawaniu relacji z postepdéw w utracie wagi. W rzeczywisto$ci organizm bronigc sie
przed spadkiem masy ciata, mimo zubozonej diety, odktada i tak znacznie wiecej kalorii w
postaci ttuszczu niz przed podjeciem procesu odchudzania. Jest to jego prymitywng formg
samoobrony. W ten sposéb powstaje efekt jo-jo, czyli podejmowanie préb odchudzania z
nastepowym wstepnym spadkiem wagi i potem dalszym jej wzrostem. Prawdg jest tez to, ze im
wiecej spozyjemy, produktow spozywczych o wysokim indeksie glikemicznym, tym szybszy
bedzie przyrost masy ciata. Obrdbka przemystowa zywno$ci ma réwniez duzy wptyw na wzrost
czy obnizenie wspomnianego indeksu. Podwyzszenie tego wskaznika nastepuje w trakcje
rafinacji cukru brgzowego do postaci krystalicznej, czy usuwanie otrgb (btonnika) w czasie
przemiatu maki. Najwyzszy majg : cukier maltoza (piwo)-110, glukoza-100, ziemniaki-95.
Jedzac produkty o niskim indeksie jak : chleb petnoziarnisty, zboza gruboziarniste pod postacig
kasz, groszek zielony oraz umiejetnie tagczac sktadniki pokarmowe w danym positku, bez
problemu pozbedziemy sie nadwagi i to w dodatku bez niepotrzebnego gtodzenia sig i
samozadreczania. Wielu ludzi regularnie doswiadczajgc efektu jo-jo wpada w depresje i szuka
pomocy u psychiatry.

Pragne réwniez obali¢ w tym miejscu mit o tyciu pod wptywem spozywanych ttuszczow a nie
weglowodandw. Moda na stosowanie diety wysokoweglowodanowej i niskottuszczowej jaka
zapanowata w USA w latach 80 i 90-tych ubiegtego wieku i trwajgca do chwili obecnej,
pociagneta za sobg wiele ofiar i cierpienia. Brak jest w niej odpowiedniej ilosci Niezbednych
Nienasyconych Kewaséw Ttuszczowych (NNKT), ktore biorgc udziat we wszystkich reakcjach
biochemicznych , chronig organizm przed uaktywnianiem sie proceséw zapalnych.

4. Co wiemy o ttuszczach i gospodarce ttuszczowej w organizmie

a. o roli ttuszczéw w organizmie

Wspétczesne tendencje w spozyciu ttuszczu wykazuja, ze koreluje ono z tempem rozwoju
gospodarczego danego kraju. Wzrost dochodu narodowego wigze sie bezposrednio ze
zmianami w strukturze spozycia. Zwieksza sie przede wszystkim ilo$¢ ttuszczéw nasyconych
(statych) oraz weglowodandw. Przeprowadzone w Polsce badania epidemiologiczne dotyczace
wystepowania otytosci wskazujg, ze praktycznie co drugi dorosty Polak ma nadwage lub
otytosC. Te same badania wskazujg na wysoka zawarto$¢ ttuszczu w diecie dorostych
Polakéw. Zapotrzebowanie fizjologiczne na ttuszcz nie jest do konhca poznane i wydaje sie
zaleze¢ od warunkow klimatycznych, w ktérych zyje cztowiek. Z ttuszczu zwierzecego mozna
praktycznie zrezygnowac¢. Wazne jest jednak to, aby codzienna dieta dostarczata niezbednych
nienasyconych kwasow ttuszczowych, ktoérych zrodtem sg oleje roslinne i rybne, dla
zapewnienia wchtaniania niezbednej iloéci witamin rozpuszczalnych w ttuszczach - A, D, E, K.
Im wiecej jest w diecie ttuszczu statego, tym jakos¢ zdrowotna diety jest mniejsza. Potrawy
bogate w ttuszcz w niewielkim stopniu wymagajg zucia, co sprzyja szybkiemu przyjmowaniu
nadmiaru energii, w odréznieniu od produktow obfitujgcych w btonnik. W potgczeniu z walorami
smakowymi pokarmow zawierajacych ttuszcz stanowi to zachete do wybierania potraw
sprzyjajacych tyciu. Ttuszcze nalezg do duzej grupy naturalnych zwigzkéw organicznych,
nierozpuszczalnych w wodzie. Sg najbardziej skoncentrowanym zrédtem energii-z 1 g
wyzwalajg 9 kcal. Powinny to byé ttuszcze nienasycone, nieutwardzane chemicznie,
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pozbawione izomerdw trans - jakimi sg margaryny i dostarczac¢ 25-30% wartosci energetyczne;j
dziennej racji pokarmowej. U cztowieka ttuszcze zgromadzone w tkance ttuszczowej stanowig
ok. 10 - 17% ciezaru ciata. Wystepujg w organizmach roslinnych i zwierzecych, stanowig
materiat zapasowy, z ktérego ustrdj wytwarza potrzebng mu energig. W rodlinach sg one
obecne przede wszystkim w nasionach i w migzszu owocéw, a w organizmach zwierzat w
roznych narzgdach lub jako wyodrebniona tkanka ttuszczowa. U wielu zwierzat, a zwtaszcza
ssakdéw morskich np. u fok, stanowig izolacje termiczng przed dziataniem iskiej temperatury.

b. metabolizm tluszczéw

Ttuszcze (lipidy) sa mieszaninami estrow gliceryny i wyzszych kwaséw karboksylowych.
Czeéciowo zhydrolizowane, taczg sie we krwi z globulinami, tworzac frakcje lipoprotein. Sg
trawione przez enzym lipaze trzustkowg w obrebie jelita cienkiego, w obecnosci soli
zoOtciowych, jako emulgatoréw. Nastepnie sg transportowane w krwiobiegu jako lipoproteiny
(thuszcz + biatkowa otoczka + fofolipid), i przechowywane w postaci tréjglicerydéw (glicerol + 3
czgsteczki kwasu ttuszczowego) w komérkach ttuszczowych. Kiedy zwigksza sie
zapotrzebowanie energetyczne organizmu, sg uwalniane z powrotem do krwiobiegu w postaci
kwasow ttuszczowych. Kiedy potaczg sie z glukozg dochodzi do ich spalenia i wydzielenia
energii. Zmieszanie kwasow ttuszczowych i glukozy jest niezbedne przy produkcji energii.
Niedostateczna dostepnos¢ weglowodanow prowadzi do niepetnego spalania ttuszczow, co
prowadzi do powstawania ich toksycznych produktéw posrednich zwanych ketonami i
chemicznego zaburzenia rbwnowagi we krwi, zwanego ketozg. Moze doj$¢ do
wykorzystywania narzgdow i tkanek, jako Zzrddet glukozy uzyskiwanej z rozpadu biatek. Dieta
bardzo uboga w weglowodany prowadzi do duzego spadku wagi ciata, czego gtéwng
przyczyng jest utrata wody przez nerki, kitére starajg sie pozbyé nadmiaru zwigzkdéw
ketonowych z organizmu. Tiuszcz jest niezbedny do przezycia. Dieta bezttuszczowa moze
spowodowaé powazne problemy. Kwas linolenowy, jako niezbedny kwas ttuszczowy, jest
wykorzystywany w watrobie do produkcji kwasu arachidonowego. Ten niezwykty kwas
wielonienasycony jest wraz z biatkami budulcem bton komorkowych. W razie potrzeby, jest on
przeksztatcany w grupe zwigzkow chemicznych, ktére regulujg cisnienie tetnicze, skurcze
porodowe, krzepliwos¢ krwi, perystaltyke jelita oraz prace uktadu odpornosci. Sg to czynniki
krétkotrwate, ktére wytwarzane sg lokalnie w razie potrzeby.

5. Podziat ttuszczéw
Ttuszcze pod wzgledem chemicznym dzielg sie na: proste i ztozone.
Ttuszcze proste, zbudowane tylko z alkoholu i kwasow ttuszczowych dzielg sie na:

- tluszcze wtasciwe, czyli glicerydy, w ktérych alkoholem jest glicerol
- woski, w ktorych alkoholem jest jednowodorotlenowy alkohol wieloweglowy
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Ttuszcze ztozone dzielg sie na:
- fosfolipidy, zawierajgce zwigzane estrowo reszty kwasu fosforowego,
- glikolipidy (cerebrozydy, gangliozydy), zawierajgce komponente cukrowa,
- lipidy izoprenoidowe obejmujgce sterydy i karotenoidy, zbudowane z jednostek
izoprenowych.

Ttuszcze ztozone to przede wszystkim fosfolipidy, kidére stanowig zasadniczy sktadnik
ttuszczy komérkowych. Fosfolipidy takie jak lecytyny i kefaliny znajduja sie w kazdej komérce
zwierzecej. Sfingomieliny sg gtéwnym sktadnikiem ttuszczéw mozgu i tkanki ptucnej. Sg wsrod
nich takze cerebrozydy wystepujace w mozgu, nadnerczach, nerkach, Sledzionie, siatkdwce,
zO6Htku jaja i mleczu ryb.

W zaleznoéci od ich pochodzenia wyr6zniamy dwie duze kategorie ttuszczow:
- tluszcze zwierzece: znajdujemy je w miesie, rybach, masle, jajach, mleku i jego
przetworach,
- ttuszcze roslinne: sg obecne w olejach roslinnych, oliwie oliwek, orzechach i w
margarynach.

Lipidy mozna podzieli¢ rowniez na trzy kategorie w zalezno$ci od rodzaju kwaséw
ttuszczowych, ktére wchodzg w ich sktad:
- kwasy ttuszczowe nasycone: w migsie, jajach, mleku oraz jego przetworach,
- kwasy ttuszczowe jednonienasycone: w oliwie z oliwek, ttuszczu gesi i kaczki,
- kwasy tluszczowe wielonienasycone: oleje rodlinne - stonecznikowy, rzepakowy,
kukurydziany, sojowy, owoce oleiste.

Niektére lipidy odpowiedzialne sg za podniesiony poziom cholesterolu we krwi. Ideatem
jest utrzymanie cholesterolu na normalnym poziomie, stwarzajac takie warunki, by "dobrego”
cholesterolu (HDL) byto jak najwiecej, a "ztego" (LDL) jak najmniej".

Nalezy z tego powodu dokonac¢ podziatu ttuszczéw na kolejne trzy kategorie:

- tluszcze podnoszgce poziom cholesterolu w krwi: sg to ttuszcze nasycone zawarte w:
miesie, wedlinach, masle, serze, smalcu, petnych produktach z mleka oraz w oleju
palmowym,

- tluszcze obnizajace poziom cholesterolu w krwi: obecne w oliwie z oliwek, olejach z
rzepaku, stonecznika i kukurydzy,

- tluszcze nie majgce wptywu na poziom cholesterolu: zawarte w skorupiakach, jajach i
kurczakach - bez skory.

Ttuszcz rybi nie ma zadnego wptywu na metabolizm cholesterolu. Uelastyczniajac $ciany
naczyn krwionosnych chroni przed chorobami serca i uktadu krgzenia, obniza poziom
tréjgliceryddw, zapobiega powstawaniu zakrzepdw. Nalezy wiec jes¢ ttuste ryby - tososia,
tunczyka, makrele, Sledzia, sardynki. Nalezy jednak pamigtac, ze po procesie wedzenia w
wysokiej temperaturze staje sie ttuszczem utlenionym.

Ze wzgledu na stan skupienia ttuszcze dzielimy na ciekte i state:
- tluszcze state to zwierzece (za wyjatkiem tranu) gdzie gtdwnymi ich sktadnikami sg
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glicerydy wyzszych nasyconych kwaséw ttuszczowych,

- tluszcze ciekte to - rybi tran i oleje rodlinne. W ich sktad wchodzg gtownie glicerydy
wyzszych nienasyconych kwaséw ttuszczowych.

- 6. Co wiemy o roli ttuszczu w organizmie i jego wplywie na nasz stan zdrowia:

1. Odtozone w organizmie lipidy sg magazynem wody.

2. Jako zapasowy materiat energetyczny oszczedzajg gospodarke biatkami zapobiegajac
ich trawieniu.

3. Sg sktadnikiem bton komorkowych, biorg udziat w procesach syntezy hormonow
prostacyklin, tromboksandw i leukotrienéw, cholesterolu.

4. Kompleksy ttuszczowo-biatkowe zapewniajg utrzymanie prawidtowej sprezystosci
pecherzykdéw ptucnych.

5. Stanowig izolacje cieplng oraz amortyzuje wstrzgsy narzgdow wewnetrznych nerek,
watroby, Sledziony, gatki ocznej oraz utrzymujg je w statym ustabilizowanym potozeniu,
zapobiegajac ich przemieszczaniu sie

6. Sg substratem w biosyntezie soli z6tciowych,

7. Stanowig zrédto niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych, takich jak kwas
linolowy i alfa-linolenowy.

8. Odgrywajg wazng wole w tworzeniu bton komorkowych i elementdw strukturalnych
komérek tkanki nerwowej.

9. Obnizajg ryzyko powstawania nowotwordw, chordb serca, alergii, zapalenia sta-wow,
egzemy, czyli wyprysku alergicznego, depresji, zmeczenia, infekcji, PMS - zespét napiecia
przedmiesigczkowego.

10. Zawierajg witaminy rozpuszczalne w ttuszczach - A, D, E, K.

11. Odgrywajg istotng role w patologii chordb uktadu sercowo-naczyniowego.

12. Sg wygodnym rezerwowym zrédtem zapasowego materiatu odzywczego organizmow
zywych, umozliwiajg funkcjonowanie organizmu poza strefg neutralno$ci cieplnej, utrzymujac
statg temperature ciata. Nagromadzony w tkance ttuszcz chroni przed nadmiernym
wydzieleniem ciepta, pozwala na adoptowanie sie w niskiej temperaturze.

Ttuszcze state i nienasycone kwasy ttuszczowe sg wrecz niezbedne do utrzymania dobrego
stanu zdrowia i samopoczucia. Uczestniczg w produkcji wielu hormondw (gtownie estrogenu),
rozpuszczalne w nim sg witaminy A, D, E i K, biorg udziat we wszelkich procesach
metabolicznych organizmu. Grupe kwasow ttuszczowych zwanych wielonienasyconymi mozna
podzieli¢ na trzy podgrupy: N6 (kwasy ttuszczowe omega-6), N3 (kwasy ttuszczowe omega-3),
N9 (kwasy ttuszczowe omega-9). Nadmiar kwaséw N6 w wiekszos$ci olejéw spozywczych moze
byC niebezpieczny, ze wzgledu na to, ze przyspieszajg utlenienie cholesterolu LDL,
osadzajgcego sie pozniej w naczyniach krwiono$nych. Wiekszo$¢ popularnych olejow np.
sojowy, stonecznikowy, kukurydziany, sezamowy ze wzgledu na ich nieodpowiedni sktad
(nadmiar N6 w stosunku do N3) oraz to, ze sg wyttaczane na gorgco i w zwigzku z tym stajg
sie utlenione, nie powinny by¢ uzywana przez nas do celéw spozywczych. Przyjmowanie
odpowiednich dawek NNKT podgrupy omega-3 EP (aeikozapentaenowego) oraz DHA
(dokozaheksaenowego) tagodzi objawy reumatoidalnego zapalenia stawow, zmniejsza stan
zapalny w przewleklym wrzodziejgcym zapaleniu jelita grubego (chorobie Leéniewskiego -
Crohna), tagodzi objawy astmy oskrzelowej a nawet zapalenia dzigset. Dobroczynne ich
dziatanie moze by hamowane przez nadmiar w diecie kwaséw omega-6. Optymalna proporcja
w diecie N6 : N3 powinna wynosic 2 : 1 i maksymalnie 4 : 1. Tylko tzw. dieta zrbwnowazona
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polegajaca na spozywaniu weglowodanow, biatek i ttuszczé4w w odpowiednich proporcjach i
iloéci, pozwoli zapewni¢ nam zdrowie, i dobre samopoczucie. Generalnie rzecz biorgc
spozywamy zbyt duzg ilos¢ ttuszczow statych, gtéwnie zwierzecych i zbyt matg ilos¢ NNKT a
szczegolnie kwaséw omega-3 i 9. Najwieksza ich ilos¢, w odpowiedniej proporcji N6 : N3, jest
w ttuszczu ryb, nasionach wiesiotka dwuletniego, siemienia Inianego oraz ogérecznika.
Ttuszcze state, ktére podnoszg poziom cholesterolu znajdujg sie w migsie, masle, mleku i jego
przetworwch, smalcu, oleju palmowym. Transporterem ttuszczu we krwi jest cholesterol,
Czasowo potgczony z ttuszczem na okres jego transportu nazywa sie trojglicerydem.
Cholesterol jest substancjg zbudowang z czgsteczek protein (biatek).

7. O roli cholesterolu w organizmiePodziat cholesterolu ze wzgledu na wielkos¢
czasteczki:

- VLDL - lipoproteina o bardzo matej gestosci

- LDL - lipoproteina o matej gestosci

- HDL - lipoproteina o duzej gestosci

- Lp A, ktéra ma budowe LDL, ale jest otoczona przylegajaca do niej czasteczka biatka
nazywang apolipoproteing. Jest to uszkodzona (utleniona) czasteczka LDL.

Cholesterol w uproszczeniu nazywany ,,zty" jest frakcjg LDL i VLDL a LpA jest zmieniong
czgsteczkg LDL. Jedynie HDL jest naszym sprzymierzehcem. Wszystkie jednak frakcje
cholesterolu petnig w organizmie wazne funkcje. Zadanie LDL polega na transporcie ttuszczéw
z watroby do komorek ciata, HDL odprowadza ttuszcze z powrotem do watroby. Catkowita
ilos¢é wszystkich rodzajéw cholesterolu we krwi powinna wynosi¢ okoto 200 mg/dl. Stezenie
LDL powinno by¢ nizsze od 130 mg/dl ale wyzsze niz 35 mg/dl. Catkowita ilo$¢ przenoszonych
przez nie trojglicerydow powinna wynosi¢ mniej niz 150 mg/dl. Jesli poziom LDL jest wysoki,
oznacza to zwiekszone ryzyko zawatu serca i udaru mézgu. Celowe jest wiec podwyzszenie
frakcji HDL a obnizenie LDL stosujac odpowiedni rodzaj nienasyconych kwaséw ttuszczowych
omega-3 i oleju rybiego. Niezmieniony cholesterol LDL nie jest szkodliwy ale w postaci
utlenionej, w wyniku dziatania na niego wolnych rodnikéw, jest niezwykle niebezpieczny dla
$cian tetnic, poniewaz wywotuje miazdzyce. Bardzo wazng rosling w naszej diecie powinien
by¢ czosnek, ktory zdecydowanie hamuje osadzanie sie w $cianach tetnic zmienionych
kwasow ttuszczowych i cholesterolu. Wydtuza tez okres krzepnigcia krwi i rozpuszcza
wytworzone juz zakrzepy. Wskazana jest tez konsumpcja niewielkich iloéci masta, ze wzgledu
na to ze zawiera kwas izomastowy, chronigcy jelito grube przed zachorowaniem na raka.
Niektore ttuszcze uwazane za state nie majg wptywu na podwyzszenie poziomu cholesterolu i
znajdujg sie w skorupiakach, jajach zaptodnionych przez koguta i kurczakach ale bez skéry.
Te, ktére obnizajg poziom cholesterolu sg obecne w oliwie z pestek winogron, siemienia
Inianego, ogorecznika, wiesiotka dwuletniego. Zaznaczy¢ jednak nalezy, ze wszystkie te oleje
muszg by¢ z | ttoczenia na zimno. Oleje ttoczone na goraco, sg juz utlenione i sg bardzo
niebezpieczne dla zdrowia. O ile chodzi o oleje rybie, to nie majg one zadnego wptywu na
metabolizm cholesterolu ale majg dziatanie ochronne na serce i uktad krgzenia obnizajac
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poziom trojgliceryddw i uniemozliwiajgc powstawanie zakrzepow. Chciatbym jednak zwrdcic
uwage, ze najwieksze ich biologiczne dziatanie jest wtedy, gdy sg Swieze i ttuszcz w nich
zawarty jest nieutleniony. Ryby po zamrozeniu i poddaniu obrébce termicznej oraz wedzeniu
zawierajg w sobie ttuszcz mniej warto$ciowy, utleniony. Wszelkie margaryny (transizomery)
powinny by¢ catkowicie wyeliminowanie z naszego jadtospisu. Produkuje sie je z olejow
jadalnych poddanych procesowi uwodornienia po duzym cisnieniem w obecnosci katalizatora
niklowego. Uzasadnieniem powszechnej konsumpcji margaryny, mieszanek olejow z mastem,
margaryny z mastem, byta informacja o tym, ze nie powodujg wzrostu poziomu cholesterolu.
Jest to tylko czes¢ prawdy. Ttuszcz margaryny jest catkowicie niefizjologiczny dla naszego
organizmu i bardzo Zle trawiony w jelitach. Zastosowany w produkcji katalizator niklowy pod
postacig proszku nie jest do konca mozliwy do usuniecia. Gromadzac sie w organizmie, moze
wywotaé negatywne skutki uszkadzajgc btony sluzowe, powodujac odczyny alergiczne, zmiany
w chromosomach, w szpiku kostnym, moze przyczyniac sie do rozwoju komoérek
nowotworowych.

8. O roli btonnika roslinnego w zapobieganiu ottosci

Btonnik jako materiat organiczny zawarty we wszystkich surowych ros$linach o niskim indeksie
glikemicznym (warzywa, rosliny stragczkowe, owoce, zboza w stanie surowym) spetnia
niezwykle wazng role w procesie trawienia, zmniejszajac ilo§¢ wchtanianych weglowodandéw,
obnizajgc tym samym stezenie cukru w surowicy. Btonnik nierozpuszczalny umozliwia
prawidtowg droznos¢ jelit. Bierze udziat w formowaniu stolca i zapobiega zaparciom. W jelicie
grubym, na jego bazie, namnazajg sie bakterie jelitowe z grupy Lactobacillus acidophilus, ktore
odpowiadajg za jego stabilng prace a tym samym za zdrowie catego organizmu. Btonnik
rozpuszczalny - pektyna, guma, ogranicza przyswajalnosc ttuszczédw w procesie trawienia,
obnizajgc tym samym ryzyko rozwoju miazdzycy. Oba rodzaje btonnika w powigzaniu z
bakteriami L.acidophilus, minimalizujg dziatanie wielu substancji toksycznych. Utrudniajac ich
wchtanianie, chronig jelito grube przed zachorowaniem na choroby nowotworowe.

9. Profilaktyka otylosci

Wiemy juz, ze bezpos$rednig przyczyng otytosci jest nadmierne spozywanie weglowodandw.
Niektére osoby mimo takiej diety sg nadal szczupte a wynika to z tego, ze ich trzustka nie
zaczeta jeszcze wydzielaC nadmiernej ilosci insuliny. P6t wieku temu, produkty o niskim
indeksie glikemicznym stanowity baze ludzkiego pozywienia a dzi$ sytuacja jest odwrotna.
Podstawa pozywienia w krajach rozwinietych sa produkty wysokoprzetworzone o wysokim
indeksie glikemicznym, o niskiej zawarto$ci cennego btonnika, bez jakosciowo i iloéciowo
odpowiedniej zawartosci witamin i zwigzkodw mineralnych. Niezwykle waznym zagadnieniem w
profilaktyce otytosci jest odpowiedni sposob taczenia sktadnikow pokarmowych, biorac pod
uwage sposdb, czasokres ich trawienia w zotadku i jelitach. Czas trawienia biatka w zotgdku
wynosi okoto 2 - 3 godz. i zalezy od stopnia stezenia sokow trawiennych - gtéwnie kwasu
solnego. Dlatego przed, w trakcie i po positku nie nalezy rozcienczac¢ sokéw trawiennych
wypitymi ptynami. Czas trawienia weglowodanow ztozonych wynosi okoto 40 min, owocow i
jarzyn 30 min. O ile w jednym positku potgczymy biatko i weglowodany, wéwczas zotgdek trawi
weglowodany w czasie 30 min a biatko ulega trawieniu przez nastepne péttorej godziny. Jest
to przyczyng problrméw dyspeptycznych. Nie jest wskazane tgczenie biatka z owocami, gdyz te
ostatnie czekajac na strawienie biatka, po 30 min zaczynajg fermentowaé powodujac wzdecia.
Ludzie, ktérzy majg ogoine kiopoty z trawieniem, powinni spozywac kazdy rodzaj produktéw
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oddzielnie, uwzgledniajgc czasokres ich trawienia w zotgdku. Réwnoczesne spozywanie biatka
I weglowodanodw jest niebezpieczne z punktu widzenia biochemicznego, gdyz naraza organizm
na zbyt duze przecigzenia w okresie procesu wydzielania enzymow trawiennych i trawienia. Do
pokarmdw biatkowych zaliczamy : mieso, ryby, jaja, mleko i jego przetwory, fasole, bob,
baktazany, orzechy, ziarna roslin. Do weglowodanow- pieczywo, kasze, ziemniaki, cukier i
wyroby cukiernicze, miod, ryz i kukurydze. Podziat ten nie jest Scisty gdyz w kazdym
wymienionym (oprécz miegsa) produkcie sg weglowodany, ttuszcze i biatka w r6znych
proporcjach.

Zasady taczenia sktadnikéw pokarmowych
1. Biatko mozna taczyé z dowolnym rodzajem ttuszczu, a szczegdlnie polecana jest oliwa z
oliwek z | ttoczenia na zimno, olej z pestek winogron, badz niewielka iloS¢ masta surowego.

2. Weglowodany mozna tgczyé z takimi samymi rodzajami ttuszczu.

3. Biatko najlepiej taczy¢ z jarzynami surowymi réznokolorowymi (oprécz gotowanych
ziemniakow, marchwi, kalafiora, brokuta).

4. Weglowodany rowniez mozna bezpiecznie taczy¢é w jednym positku z surowym jarzynami.

5. Nie wolno taczy¢ biatka i weglowodandow !!!

Prosze mi uwierzy¢, ze w przypadku zastosowanie takiego sposobu tgczenia sktadnikdw
pokarmowych jest bardzo tatwo straci¢ zbedne kilogramy, utrzymac prawidtowg wage, mie¢
dobre samopoczucie i cieszy¢ sie dobrym zdrowiem i witalnoscia.

Mam nadzieje drogi czytelniku, Ze po przeczytaniu tego opracowania, tatwiej Ci bedzie
zrozumie¢ mechanizmy proceséw metabolicznych, ktére zwigzane sg z regulacjg masy ciata
oraz wybrania wtasciwego sposobu odzywiania.

Zrédtol ZIOLA-ZYCIA.COM.PL
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