Na temat ttuszczy oraz ich zastosowania
w kuchni krazy wiele informaciji, ktore co
chwile sie zmieniaja. Jeszcze niedawno
uwazano, ze masto, smalec i jajka powo-
duja wiele choréb. Wywierano globalny
nacisk, aby uzywac margaryn, przetwo-
rzonych ttuszczy oraz olei roslinnych do
smazenia, poniewaz uwazano, ze s3 to
zdrowsze produkty. Dzis historia zato-
czyta koto i znow wrdcono do opinii, ze
ttuszcze pochodzenia zwierzecego nie s3
takie zte, a wrecz s3 niezbedne w diecie.
Co ciekawe w potowie 2015 roku w Sta-
nach Zjednoczonych nakazano catkowicie
usunac z obiegu produkty zawierajace
przetworzone ttuszcze trans, ktore maja
destrukcyjny wptyw na nasze zdrowie. Do
grupy tych ttuszczy naleza, oleje roslinne,
ktore sg wykorzystywane do produkgji
margaryny. Najwiekszym ich zrédtem sa
stone przekaski, chipsy, krakersy, stone
paluszki, stodycze. Najbogatsze w ttuszcze
trans to: batoniki, ciasta, produkty czeko-
ladowe, paczki, fast-foody, czyli wszystkie
ukochane produkty naszych dzieci.

Co ciekawe, najnowsze badania na-
ukowcow, dowodzg, ze produkty bogate
w ttuszcze nasycone, czyli smalec, masto,
Smietana, ser z6tty, czy olej kokosowy
maja korzystny wptyw na zdrowie - obec-
nie trwa ogolnoswiatowe badanie klinicz-
ne, ktére to potwierdza. Dodam Ze trwa
ono juz 7 lat, a grupa objeta jest 135 tys.
0s6b, w tym okoto 2000 oséb w Polsce.

Osobiscie jestem zwolennikiem diet
o niskiej zawartosci, a przede wszystkim
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o radykalnie niskiej zawartosci weglowo-
danow - czyli diety ketogenicznej. Model
takiej formy zywienia wprowadza orga-
nizm w ketoze, czyli w stan, w ktorym
nasze ciato pobiera energie ze spalania
ttuszczu, to z kolei powoduje dynamicz-
ne i skuteczne odchudzanie bez uczucia
gtodu.

Dieta ketogeniczna jest dieta o dzia-
taniu leczniczym. Powstata prawie 100
lat temu, przy leczeniu padaczki leko-
opornej. Obecnie stosowana jest w wielu
chorobach takich jak: padaczka, autyzm,
choroba Alzheimera, choroba Parkinso-
na, stwardnienie rozsiane, nowotwory
- w tym glejak, cukrzyca typu 1i 2, insuli-
noopornos¢, PCOS, zespot jelita wrazliwe-
go, refluks, astma, tradzik i wiele innych.
Dieta ta bardzo mocno obniza stany za-
palne, a efektem ubocznym jest spalanie
thuszczu, czyli to, co najbardziej interesuje
wiekszos¢ ludzi.

W normalnych warunkach cztowiek
wykorzystuje glukoze jako gtdwne pa-

liwo. W ketozie ttuszcz petnitgrole. Ze
spalania ttuszczu powstaja ciata ketonowe,
ktére sg doskonatym paliwem dla nasze-
go mozgu, serca i miesni — wg badan mézg
i serce potrafig pracowac skuteczniej na
ciatach ketonowych o jakies 25% - 28%,
w porownaniu do glukozy. Diete na pew-
no polecam osobom chorym i chcacym sie
skutecznie zredukowac wage. Sam miatem
potezny problem z otytoscig i pomimo 27
letniego stazu treningowego, nie mogtem
schudna¢ w zaden inny sposdb. Zywie sie
w ten sposob juz ponad 3 lata i znam wiele
0s0b, ktdre Zzywig sie w ten sposob o wiele
dtuzej.

Wartoscig dodang tego rodzaju die-
ty jest niewatpliwie poprawa zdrowia,
co potwierdzaja badania, literatura ale
przede wszystkim nasza praktyka - od-
chudzilismy w ten sposdéb prawie 3500
0s0b w ciggu ostatnich 2 lat. Wiekszos¢
z nich to osoby z chorobami wspéttworza-
cymi otytosci: cukrzyca, choroby tarczycy,
PCOS czy insulinoopornosc.



Utrata tkanki ttuszczowej

Mniejsza ilos¢ wody magazyno-
wane w organizmie
(brak opuchniecia)

Jasnos¢ umystu

Bardzo wysoki poziom energii
przez caty dzien

Mniejsze odczuwanie gtodu
Mniej stanow zapalnych

Zmniejszenie katabolizmu
(spalanie miesni)

Lepszy sen

Poprawa stanu oraz wygladu
skory, zebdw i whosow
Zwiekszenie sity miesni
Uwolnienie sie od uzaleznien

pokarmowych
(np. stodyczy, Coca- Coliitp.)

Pozbycie sie chronicznego zme-

czenia

Pomoc w prawidtowym funk-
cjonowaniu jelit, pozytywny
wptyw na zespot jelita drazli-
wego, brak wzdec

Pomoc w leczeniu epilepsji
Pomoc w stanach depresyjnych
Pomoc przy A.D.D. (ADHD)
Pomoc przy Autyzmie

Podniesienie poziom testoste-
ronu

Pomoc w pozbywaniu sie domi-
nacji estrogenow

Pomoc w walce z nowotwora-
mi, stwardnieniem rozsianym,
Alzheimerem, chorobami serca
oraz cukrzyca typu |l

Jak widac lista korzysci tego modelu
Zzywienia jest imponujgca i moze wspomoc
w wielu powaznych chorobach, oczywiscie
nie znaczy to, ze kazdemu obiecujemy po-
prawe zdrowia, natomiast codziennie o to
walczymy - o lepsze samopoczucie i re-
dukcje kazdego kilograma.
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