Pierwsza przyczyna otytosci

MOJA WODA ZYCIA

Cukier dorobit si¢ naprawde zlej stawy w ostatnim czasie. I faktycznie, jego
wplyw na nasze ciato nie pozostaje obojetny, szczegdlnie w ilosciach, w jakich
go dzi§ spozywamy. Ale pierwszym 1 podstawowym winowajcg wspolczesnej
fali otytosci 1 chorob, jaka dotyka kraje rozwinigte wceale nie jest cukier.

Jeszcze pare dekad temu problem otylosci praktycznie nie istnial. A cukier byt
w naszych dietach obecny. Tak samo chleb, makarony 1 inne produkty maczne,
ktore dzi$ majg taki sam, albo nawet gorszy wpltyw na nasze ciala. Ba, wiele
kultur do dzi§ spozywa spore ilosci wgglowodandw i nie ma problemow ani z
otylo$cig, ani ze zdrowiem. Wilosi zajadajg si¢ pizza i makaronem, a jednak
majg idealne sylwetki 1 nienaganne zdrowie. O co wi¢c chodzi?

A jesli to nie sam nadmiar? Co, jesli to... rowniez brak?

Dekady temu wykleto go jako gléwnego winowajce otylosci. W zamian
dostarczono nam nowoczesng diete. Tak, mowa o znienawidzonym 1 zawsze
winnym thuszczu. Masto zastgpiono ,,zdrowg” margaryng, smalec -—
zmodyfikowanymi olejami ro$linnymi. Prawdziwg oliwe — olejem
stonecznikowym, itp. Odebrano nam zdrowe, naturalne tluszcze, a w zamian
dano substytuty, ktore miaty naprawi¢ szkody. Nigdy nie naprawily. Wrecz
przeciwnie. Pogorszyly sytuacje duzo bardzie;...



DostaliSmy tzw. tluszcze trans. I to wlasnie one s3 najwazniejszym sprawcqg
wspolczesnych chorob oraz epidemii otylosci.

Thuszcze trans to po prostu tluszcze zmodyfikowane - popsute juz na etapie
produkcji. Podgrzewane do bardzo wysokich temperatur, sztucznie utwardzane
za pomocg wodoru itd. Taki tluszcz dziala na nasze cialo gorzej niz thuszcz
naturalnie zjelczaly (czyli utleniony) - jest niezwykle silnym utleniaczem.
Mowiagc wprost jest trucizng, toksyna.

Uszkodzone frakcje tluszczy typu Omega 6 (wystepujace w tluszczach
roslinnych, uszkadzane podczas podgrzewania) s3 budulcem tzw. blaszki
miazdzycowe] - czyli tego, co osadza si¢ w naszych te¢tnicach 1 powoduje
choroby 1 zawaly serca. Naukowcy zaczynaja o tym w koncu glosno moéwic 1
udowadnia¢, ze podwyzszony cholesterol nie ma nic wspdlnego z thuszczami
nasyconymi - jest tylko wskaznikiem stanu zapalnego organizmu. Stanu, ktory
wywotuja u nas przede wszystkim obecne wszedzie thuszcze trans.

Poniewaz tluszcze trans nie wystepuja w przyrodzie, sg sztucznym wytworem
cztowieka, organizm nie wie 1 nie potrafi nauczy¢ si¢ sobie z nimi radzic.
Badania potwierdzaja, ze tego typu thuszcze sag odpowiedzialne za tzw. belly fat,
czyli thuszczyk w okolicach brzucha. Nie trudno réwniez dostrzec gigantyczne
roznice w tym, jak tyli nasi dziadkowie, babcie 1 rodzice, a tym, jak tyja np.
Amerykanie. Ich ciata przypominajg ciata kosmitéw, kogos nie z tej Ziemi...

Wszystko z powyzszych zawiera w sktadzie thuszcze trans: zaréwno frytki (smazone w
fryturze), kietbasa (dodatek), majonez i ketchup (sktadnik)...

Problem polega na tym, ze tluszcze trans sa dzi§ obecne... wszedzie. Naprawde
wszedzie. Od olei do smazenia, przez margaryny, frytury (stuzace do smazenia
np. frytek), po ciasteczka, wypieki, produkty paczkowane. By nie wzbudza¢
podejrzen, producenci uzywajg réznych nazw np. thuszcz roslinny, masto 18%
(nie ma czegos$ takiego jak masto 18-procentowe!), itp.



Praktycznie wszystko jest dzi$ rOwniez przygotowywane na bazie tych ttuszczy.
Zapewniam Was, ze znalezienie restauracji, ktéra do przygotowywania
positkow uzywa naturalnych ttuszczy, np. oliwy z oliwek, graniczy z cudem...

Ostatnio nawet USA postanowito wycofa¢ takie tluszcze z rynku
amerykanskiego. To kraj z najwigksza epidemia otylosci i choréb serca. To, ze
powoduja je tluszcze trans jest juz oficjalne. Zabroniono ich rowniez w Danii,
Austrii, Norwegii, Szwajcarii, na Wegrzech i Islandii, a ostatnio nawet na
Litwie. Dlaczego w Polsce jeszcze nikt nie zajal si¢ tym tematem?

Ale co ma piernik do wiatraka?

Co majg tluszcze trans 1 naturalne do wigkszej ilosci cukru w naszych dietach?
Ano to, ze kiedy zabrano nam tluszcze naturalne (tluste, czerwone, najlepiej
dzikie migso, domowy rosét, masto, oliwa, itd.) 1 wcisnigto ,,zdrowe” margaryny
1 oleje stonecznikowe nasze ciala przestaly si¢ nasyca¢ jedzeniem.

Z braku laku zaczelismy siegac¢ po cukier. I zapychaé si¢ pszennymi wyrobami.
A cukier i1 dzisiejsza zmodyfikowana pszenica silnie uzalezniajg. Naturalne
thuszcze maja te wspaniatg cechg, ze juz najmniejsze ich ilo$ci niesamowicie
syca. Co wiecej, sa zupehlie inaczej trawione niz weglowodany (cukry) —
zapewniajg dlugotrwalg 1 stabilng energie, podczas gdy cukier utylizowany jest
natychmiast 1 dlatego ciaggle mamy napady glodu.



Sekret Wlochow

Zauwazyliscie, ze Wtosi jedzg przeogromne ilosci pizzy, chleba i makaronow?
Wszystko pszenne, a wigc zmodyfikowane, powodujace réwnie silne tycie, co
sam biaty cukier (indeks glikemiczny produktéw pszenicznych, nawet tych
petnoziarnistych to ok. 80, dla poréwnania cukier 70). Dlaczego wigc cieszg si¢
idealnymi sylwetkami, zdrowiem, uroda? OdpowiedZ jest banalnie prosta.
Produkty pszenne zawsze tacza z oliwg z oliwek. I to nie w byle jakich ilos$ciach.
Prawdziwa, wloska pizza ma oliw¢ w swoim cieScie, w skladzie swojego
pomidorowego sosu, a na koniec taka pizza jest jeszcze dodatkowo polewana
oliwa... Wiloskie zupy nie sg zupami, jesli nie ptywa w nich tyzka stotowa oliwy.
A makarony konsumowane sg oczywiscie tylko z sosami na oliwie.

Oliwa z oliwek to wyjatek w §wiecie thuszczy roslinnych. Jest bardzo sycaca i
jako jedyna (obok oleju kokosowego) mozna ja podgrzewaé nawet do 160-180
st. C nie niszczac jej struktury (nie utlenia si¢ jak inne oleje roslinne, nie staje
si¢ wiec toksyczna dla organizmu).

Ale nie ma tak naprawd¢ wigkszego znaczenia jakiego tluszczu uzyjemy -
kokosowego z ryzem, oliwy z oliwek z makaronem, czy masta z ziemniakami.
Weglowodany spozywane razem z tluszczem trawione s3 wolniej i
inaczej wplywajg na nasz organizm.

Wiec dlaczego producenci i restauracje nie uzywaja
naturalnych thuszczy?

Z najbardziej btahego powodu, jaki moze istnie¢, bo naturalne thuszcze sg drogie.
Duzo drozsze niz thuszcze trans. Butelka oleju stonecznikowego kosztuje



kilkanascie razy mniej niz olej kokosowy, masto klarowane czy oliwa z oliwek.
Margaryna kosztuje mniej niz naturalne masto (82% ttuszczu). Zdrowe thuszcze
sg tak naprawde najdrozszym elementem w diecie, ale rGwniez tym najbardziej
niezbednym.

Dodatkowo dekady propagadny, sianej przez wielkich producentow tluszczy
trans zrobity swoje. Ludzie uwierzyli, ze to naturalne tluszcze (zwlaszcza te
nasycone) sg zabojcze, a thuszcze roslinne, np. olej stonecznikowy to produkty
idealne do smazenia. Nawet dzi§, w czasach gdy kolejne panstwa oficjalnie
przyznaja si¢ do btgdu i zabraniajg thuszczy trans na swoich rynkach, dietetycy
nadal je polecaja, jako jedyne ,,zdrowe” rozwiazanie.

Pamietajmy, Ze jeszcze nie tak dawno nikotyna i samo palenie uwazano za...
zdrowe! Polecano je nawet kobietom w cigzy. Lobby wielkich koncernow
tytoniowych do dzi§ wciska papierosy wielu rozwijajacym si¢ krajom,
zachecajac do palenia nawet dzieci, mimo, ze dobrze wiemy, jak rakotworcze
jest ich dziatanie! To, czego doswiadczamy z thuszczami trans to zwykla
powtorka z historii.

Ale o ile nawet oficjalne badania 1 potwierdzenia nie wycofaly papieroséow z
naszych rynkdéw, nie ma si¢ co oszukiwaé, ze o nasze zdrowie 1 bezpieczenstwo
zwigzane z thuszczami zadbajg panstwa. Ono jest w naszych rekach i1 tak samo
jak $wiadomie wybierasz rzucenie palenia, czy nie si¢ganie po nie, tak samo
powiniene$ postepowa¢ w kwestii thuszczy 1 innych, ,,zdrowych”, sztucznych
wytworéw przemystu.

W tych czekoladkach réwniez ukrywa si¢ thuszcz trans. Jest zwykle obecny w
nadzieniu.

Podsumowujac: jesli masz problemy ze zdrowiem, otytos$cig, hormonami, itp. -
pierwszym elementem, ktéry powiniene§ wyeliminowaé ze swojego zycia, sg
thuszcze zmodyfikowane.



Nalezy zastgpi¢ je zdrowymi, naturalnie wystepujacymi thuszczami pochodzenia
zwierzecego oraz roslinnego (tych nigdy nie podgrzewamy, za wyjatkiem oliwy
z oliwek 1 oleju kokosowego!). Dopiero wtedy mozna z sukcesem przejs$¢
cukrowy detoks. I raz na zawsze zmieni¢ swoje cialo na takie, ktére nie bedzie
juz potrzebowac¢ diet ani lekarstw.
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