JEDZMY TLUSTO

Droga mlodziezy, dzi§ problem dobrego ,,paliwa” czyli zdrowego odzywiania si¢ a nie ma zdrowia
bez tluszczy bo tam rozpuszczone sg witaminy A, D3, E oraz K2 MK — 7 od ktorych zalezy nasza
odpornos¢, obieg wapnia czyli dobry stan a w tym
elastycznosc...gestosé kosci...wiele innych bo az 70 %
procesow w naszych ludzkich organizmach jest
thuszczozaleznych, np. nasze myslenie, efektywna praca
moézgu czyli uczenie si¢! Wazne by byly to dobre,
zdrowe tluszcze...Poczytajcie...

Dieta thuszczowa bazuje na duzej ilosci thuszczu i

biatka. Takie menu ogranicza apetyt i zmniejsza
wydzielanie insuliny. Dzi¢ki temu chudniesz bez

wyrzeczen. Kilogram tkanki thuszczowej to magazyn
okoto 7000 kcal. Teoretycznie, jesli bedziesz jes¢ srednio o 20 kcal dziennie wigcej, to w ciggu 25
lat mozesz przyty¢ nawet 25 kg. W ten sposob ze szczuptego nastolatka zamieniasz si¢ w otylego
45-latka. 20 kcal to niewiele, a przeciez w rzeczywistosci jedzeniowe grzeszki sg zwykle duze
wieksze.

Dlaczego mimo wszystko wigkszo$¢ z nas az tak bardzo nie tyje? Najnowsze badania wykazuja, ze
otytos¢ to skutek zaburzenia rownowagi hormonalnej, a nie kalorycznej.

W duzym uproszczeniu mozna powiedzie¢, ze za tycie odpowiedzialna jest insulina, czyli hormon,
ktorego zadaniem jest kontrolowanie poziomu cukru we krwi. Insulina produkowana jest przez
trzustke, jeszcze zanim zaczniesz jes¢. Jej wydzielanie pobudza samo myslenie o jedzeniu. Po
pierwszych kesach wydziela si¢ wigcej insuliny, a gdy glukoza z positku zaczyna zalewac
krwioobieg jeszcze wigce;.

Niewielka czg$¢ glukozy jest natychmiast przetwarzana na potrzebng organizmowi energi¢. Reszte
komorki mig$niowe magazynuja w postaci glikogenu, a komorki tluszczowe w formie thuszczu.

Insulina wydzielana jest gtownie w reakcji na spozywane weglowodany. Organizm robi to, aby
utrzymac poziom cukru we krwi pod kontrola (nie za wysoki 1 nie za niski). Dlatego, jesli chcesz
schudna¢, musisz przede wszystkim obnizy¢ poziom insuliny i ograniczy¢ jej wydzielanie. Dzigki
temu wykorzystasz tkanke thuszczowa jako zrédlo energii.

Winne weglowodany

To, czy rodzisz si¢ ze sktonnos$cig do tycia, jest poza twoja kontrola. Jednak te predyspozycje moga
by¢ wzmacniane przez weglowodany, ktére zjadasz. Nie wszyscy tyja jedzac weglowodany. Nie
wszystkie produkty je zawierajace sa rownie tuczace. Najgorsze sa te, ktore maja najwickszy
wplyw na poziom insuliny.

Naleza do nich przede wszystkim produkty:



e 7z maki rafinowanej (chleb, bulki, ciastka, ptatki, makaron),
e weglowodany ptynne (piwo, soki owocowe, napoje gazowane),
e produkty skrobiowe (ziemniaki, ryz, kukurydza).

Rozwigzanie? Ogranicz we¢glowodany do minimalnych ilosci, spozywaj glownie thuszcze i bialka.
To najwazniejsza zasada diety thuszczowej.

Dieta tluszczowa - na czym polega?

Jesli w trakcie diety odchudzajacej ograniczysz przede wszystkim thuszcz (a to czesta porada) to
bedziesz jes¢ wiecej weglowodanow, ktore tucza. Nie tylko dieta si¢ nie sprawdzi, ale w dodatku
stale bedziesz glodny. Jesli ograniczysz tylko weglowodany, zawsze gdy poczujesz gtéd mozesz
zje$¢ wiecej biatka i thuszczu, poniewaz one nie majg wplywu na magazynowanie tkanki_
thuszczowe;j.

Chcesz schudna¢ szybko i skutecznie? Zredukuj og6lng liczbe weglowodanéw do mniej niz 20 g
dziennie. Na diecie thuszczowej najlepiej sprawdza si¢ zasada ,.karmienia na zgdanie”. Jedz zawsze
wtedy, gdy poczujesz gtdd, a przestawaj jes¢, gdy bedziesz syta.

Produkty

Ktore produkty sa zalecane na diecie ttuszczowej? Bazg jadtospisy stanowia:

e wolowina,

e jagniecina,

e wieprzowina (w tym takze bekon),
e baranina,

e cielgcina,

e drob,

e ryby i owoce morza.

W przypadku wedlin uwaznie czytaj etykiety 1 do diety wiaczaj tylko te o niewielkiej zawartosci
weglowodanow. Jajek mozna jes¢...hmmm...15 zottek dziennie ale tylko 2 biatka.

Nie unikaj thuszczu! Jezeli na obiad przygotujesz chude biate migso np. piersi kurczaka czy indyka
dodaj do nich oliwg z oliwek, ktora pozwoli na zachowanie wlasciwych proporcji miedzy
bialkiem i thuszczem. Codziennie w menu powinny znalez¢ si¢ dwie szklanki roznych satat, a takze
pozostate warzywa (jedna szklanka surowych). P6zniej, zaleznie od efektow, ich ilo§¢ moze
wzrasta¢. Mozesz tez zjada¢ do 100 g sera (poza serami topionymi) dziennie.

Dozwolone dodatki:

e S$mietana do 4 tyzek,

e majonez do 4 tyzek,

e oliwki do 6 sztuk,

e 1/2 awokado,

e 3ok z cytryny do 4 tyzek,
e so0s sojowy do 4 tyzek.



Dozwolone s3 rowniez wszystkie thuszcze 1 oleje oraz masto. Zalecana jest oliwa z oliwek 1 olej
arachidowy. Nalezy unika¢ margaryny 1 innych uwodornionych olejow, ktore sg zrodtem
szkodliwego tluszczu trans.

Cukier pod inng nazwg tez tuczy. Sprawdzaj etykiety i wystrzegaj sie:

e sacharozy,

o dekstrozy (cukier gronowy),
o fruktozy,

e maltozy,

o laktozy,

e glukozy,

e miodu,

e SYropu z agawy,

e syropu kukurydzianego,

¢ syropu klonowego.

o Efekty

Zazwyczaj samo ograniczenie spozycia weglowodanow daje spektakularne efekty odchudzajace. Po
2 tygodniach stosowania diety thuszczowej mozesz by¢ nawet o 6 kg lzejszy.

Moze si¢ jednak okaza¢, ze w pewnym momencie waga zatrzyma si¢ na pewnym poziomie i nie
bedzie spada¢ dalej. Rozwigzaniem jest ograniczenie ilosci weglowodandw (ponizej 20 g) oraz
unikanie produktow, ktore moga stymulowaé¢ wydzielanie insuliny (np. napojow gazowanych
light, nabiatu, kawy, orzechéw).

Chudniesz w zadowalajacym tempie? Po kilku tygodniach mozesz wprowadzi¢ z powrotem do
diety produkty weglowodanowe, ktorych ci najbardziej brakowato 1 obserwowac, jak reaguje na nie
twaj organizm.

Thuszcze naleza do odzywczych skladnikéw pozywienia, dostarczaja organizmowi zwigzkow
niezbednych do rozwoju oraz utrzymania zdrowia i petnig w organizmie funkcje istotne dla
podtrzymania zycia. Sg zrodtem niezbednych nienasyconych kwasow tluszczowych: linolowego
i linolenowego, oraz witamin A, D, E i K. Stanowig rowniez zrodto energii niezb¢dnej do zycia
organizmu oraz wykonywania codziennych zaje¢, pracy zawodowej i aktywnosci ruchowej (1 g
thuszczu dostarcza 9 kcal).

Obecnos¢ thuszezé6w w pozywieniu jest niezbedna, zwlaszeza w przypadku wykonywania
ciezKkiej pracy fizycznej. Natomiast staje si¢ szkodliwa, jesli prowadzac tzw. siedzacy tryb zycia,
lubimy spozywac produkty zawierajace duze ilosci thuszczoOw. Dochodzi wéwczas do zachwiania
rownowagi energetycznej naszego organizmu i nadmiar niewykorzystanej do pracy energii bedzie
zamieniany w przemianach metabolicznych w thuszcz i magazynowany w tkance ttuszczowe;j jako
material zapasowy (zrodto energii na czas glodu).

Wydaje si¢ wigc, ze thuszez z pozywienia jako zrodlo energii jest potrzebny tylko wtedy, kiedy
te energie potrafimy wykorzysta¢ w naszym codziennym zyciu. Tluszcze pelnig rowniez
w ustroju funkcje strukturalne i budulcowe. Odpowiednia warstwa tkanki thuszczowej wokot


https://polki.pl/dieta-i-fitness/zdrowe-odzywianie,co-to-sa-tluszcze-trans-czy-sa-niebezpieczne,10427384,artykul.html
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narzgdow wewnetrznych w jamie brzusznej (np. nerek, zotadka) tworzy rodzaj rusztowania
utrzymujacego je w odpowiednim potozeniu.

Cztowiek potrzebuje takze pewnych ilosci cholesterolu pokarmowego (zalecana podaz 200-300
mg/d). Cholesterol jest sktadnikiem strukturalnym wszystkich bton komoérkowych

I sSrodkomorkowych. W tkance nerwowej wchodzi w sktad otoczki mielinowej, jest rowniez
istotnym sktadnikiem lipoprotein osocza. Jest ponadto prekursorem wielu sktadnikow
steroidowych, kwasow zotciowych, hormonow steroidowych kory nadnerczy i hormondw
gruczotow plciowych. Jest rOwniez wytwarzany w organizmie, gldownie w watrobie (jako
cholesterol endogenny). Réwniez zawarto$¢ w pozywieniu cztowieka kwasow thuszczowych
nasyconych (SAFA) ma decydujacy wplyw na stezenie cholesterolu w surowicy krwi (dziataja one
hipercholesterolemicznie, zwigkszaja zawarto$¢ cholesterolu we krwi). Cholesterol to rodzaj
opatrunku i np. przy oparzeniach jego poziom wzrasta do 1000 mg/d! Zbijanie go chemicznie jest
bardzo niebezpieczne a organizm i tak zaraz wytworzy to co ubyto. Nadmiar to objaw. Trzeba
sprawdzi¢ przyczyne i nig si¢ zajac.

Tak wigc za zdrowe thuszcze mozna uznaé wszystkie, ktore sa spozywane w ramach dziennego
zapotrzebowania.

Zrédla zdrowych tluszezy w Twojej diecie .

Ryby

Thuste ryby morskie, takie jak §ledz, loso$, makrela czy tunczyk sa doskonalym zrédlem kwasow
omega-3. Kwasy te zmniejszaja ryzyko chordb sercowo-naczyniowych, dziatajg przeciwzapalnie,
korzystnie wptywaja na rozwdj 1 funkcjonowanie ukladu nerwowego, zmniejszaja stezenie
triglicerydow we krwi oraz ograniczajg ryzyko depresji. Zaleca si¢ spozywaé 100-150 g ryb 2-3
razy w tygodniu. Najlepiej podawac ryby grillowane lub pieczone w piekarniku.

Awokado

Jeden owoc zawiera stosunkowo niewielka liczbe kalorii (100 g — 160 kcal) i prawie 11 g
jednonienasyconych kwasow ttuszczowych — MUFA. Awokado jest ponadto dobrym zrodiem
potasu, fosforu, zelaza i witaminy E.

Najlepiej doda¢ awokado do kanapki lub satatki badZ przygotowa¢ meksykanski sos — guacamole.
Podstawe sosu stanowi awokado, do ktorego dodaje si¢ limonke, zapobiegajaca jego ciemnieniu,
oraz sol. W zaleznosci od upodoban mozna doda¢ pomidory, papryke chili, cebule, kolendre lub
czosnek. Awokado jest takze doskonatym dodatkiem do past z tunczykiem lub tososiem.

Nasiona

Pestki dyni i stonecznika czy ziarna sezamu zawieraja kwasy tluszczowe, ktore wpltywaja na
zmniejszenie stezenia cholesterolu. Uwaza sie, Ze tluszcze roslinne sg zdrowsze niz ttuszcze
pochodzenia zwierzecego. Zaleca si¢ ograniczy¢ spozycie thustego migsa 1 wedlin, pelnottustych
produktoéw nabiatowych, a w szczegdlnosci gotowych positkoéw typu fast food. Warto sprawdza¢ na
etykiecie, ile tluszczu 1 jaki jego rodzaj zawiera dany produkt. Moze to ulatwi¢ ograniczenie
spozycia nasyconych kwaséw tluszczowych 1 wyeliminowanie kwasow ttuszczowych trans.


https://www.mp.pl/pacjent/psychiatria/choroby/69882,depresja

Orzechy

Orzechy laskowe, wloskie czy migdaly korzystnie wptywaja na uktad sercowo-naczyniowy.

W badaniu PREDIMED wykazano, ze u 0sob przestrzegajacych zasad diety srodziemnomorskiej,
do ktorej wlaczono mieszanke orzechow (15 g orzechéw wioskich, 7,5 g orzechow laskowych 1 7,5
g migdatow), zmniejsza si¢ czgstos¢ wystgpowania pierwotnego punktu koncowego (zawat serca,
udar moézqu lub zgon z przyczyn sercowo-naczyniowych) az o 28% w poréwnaniu z grupa
kontrolna, ktora stanowily osoby jedynie ograniczajace ilos¢ thuszczu w diecie.

Z Kkolei w czasopismie ,,International Journal of Epidemiology” opublikowano wyniki badania,
ktore wskazujg, ze u 0Sob, ktore spozywaty co najmniej 10 g orzechdow dziennie, ryzyko zgonu

z powodu: chordb neurodegeneracyjnych, chordb uktadu oddechowego, nowotworow oraz
przyczyn sercowo-naczyniowych byto o odpowiednio 47, 39, 21 i 17% mniejsze niz u 0S0b
niespozywajacych orzechow. Za takie korzystne dzialanie odpowiedzialne sg wtasnie nienasycone
kwasy tluszczowe, btonnik pokarmowy, kwas foliowy, witamina E oraz liczne sktadniki mineralne
(potas, wapn, magnez).

Oliwa z oliwek

Oliwa z oliwek jest najczesciej stosowanym tluszczem w diecie Srédziemnomorskiej. Badania
epidemiologiczne wskazuja na istotny zwigzek pomigdzy jej spozyciem a mata zapadalno$cig na
choroby cywilizacyjne. Ten korzystny wptyw wynika z duzej zawartosci w oliwie kwasu
oleinowego i licznych antyoksydantow. Ponadto dostarcza ona wielonienasyconych kwasow
thuszczowych z rodziny n-6.

Spozywanie oliwy z oliwek wptywa na zmniejszenie stezenia w surowicy Krwi cholesterolu
catkowitego i frakcji LDL, markerow zapalenia, substancji zwigkszajacych krzepliwo$¢ krwi oraz
na zwigkszenie stezenia cholesterolu frakcji HDL. Naturalne antyoksydanty, ktore zawiera oliwa
z oliwek, a do ktorych zalicza si¢: fenole, sterole, karotenoidy, skwalen i tokoferol, chronig
organizm przed niekorzystnymi skutkami powodowanymi przez wolne rodniki, ktorych
nagromadzenie w organizmie moze prowadzi¢ do powaznych probleméw zdrowotnych.

Najcenniejsza jest oliwa z oliwek extra virgin. Cechuje ja najwyzsza jakos$¢ i najwigksza ilos¢
korzystnych sktadnikow odzywczych. Ma zielonkawe zabarwienie, delikatny zapach i specyficzny,
lekko ostry smak.

Ciemnozielone warzywa

Ciemnozielone warzywa, takie jak szpinak, jarmuz i brukselka sg dobrym zrédtem kwasow omega-
3. Staraj si¢ jes¢ codziennie 500—700 g warzyw. Wiosna i lato to czas na $wieze warzywa, natomiast
W miesigcach zimowych nie mozna zapomina¢ o mrozonkach.

Jajka
Jajka sa dobrym zrodtem biatka. Dodatkowa korzys$¢ to fakt, ze gotowane jajko dostarcza tylko
okoto 3,8 g thuszczu, w tym okoto 1,7 g jednonienasyconych kwasow ttuszczowych — MUFA.

Spozycie jajek dotychczas budzito kontrowersje z uwagi na duzg zawarto$¢ cholesterolu
pokarmowego (jedno jajko dostarcza okoto 140 mg cholesterolu pokarmowego). Jednak badania
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przeprowadzone wsrod populacji zdrowej, u 0sob bez zwi¢kszonego ryzyka sercowo-
naczyniowego, wskazuja na korzystny wplyw spozycia 2-3 jajek dziennie na parametry
lipidowe. Efekt ten obserwuje sie przy jednoczesnym zmniejszeniu udziatu nasyconych kwasow
tluszczowych w diecie.

Wsrdd osob z zespotem metabolicznym lub cukrzyca typu 2 konsumpcja jajek takze okazata sig¢
korzystna — nawet 2 jajka dziennie nie wptywaly na zwickszenie stezenia cholesterolu LDL.
Ponadto u spozywajacych jajka 0sob z zespolem metabolicznym czy cukrzyca typu

2 zaobserwowano zmniejszenie parametrow zapalnych we krwi.

Mielone siemi¢ Iniane

Nasiona Inu charakteryzuja si¢ duza zawartosciag kwaséw ttuszczowych omega-3, zblizong do ich
zawarto$ci w rybach. Ponadto siemi¢ Iniane zawiera btonnik pokarmowy rozpuszczalny
I nierozpuszczalny w wodzie, witaming E, cynk oraz przeciwutleniacze, takie jak flawonoidy.

Mielone siemi¢ Iniane warto wlaczy¢ jako dodatek do zrownowazonej diety. Mozna je wykorzysta¢
do posypania satatki, doda¢ do owsianki lub do past przygotowanych na bazie ro$lin straczkowych.
Z dodatkiem siemienia mozna ponadto wypieka¢ doskonate na podwieczorek ciasteczka.

Nasiona roslin straczkowych

Wsrdd nasion ro$lin straczkowych szezegdlnym sktadem wyrdznia si¢ soja, zawierajaca biatko

i duze ilosci (okoto 18-20%) ttuszczu. Dzigki tak duzej zawartosci ttuszczu soja moze by¢
wykorzystywana do produkcji oleju. 100 g suchych nasion soi zawiera okoto 11 g
wielonienasyconych kwasow ttuszczowych. Warto§ciowe sg takze stanowigce dobre zrodto tych
kwasow kietki soi.

Nasiona roslin straczkowych

Wsrod nasion roslin straczkowych szczegolnym sktadem wyroznia si¢ soja, zawierajgca biatko
I duze ilosci (okoto 18-20%) ttuszczu. Dzigki tak duzej zawartosci thuszczu soja moze by¢
wykorzystywana do produkcji oleju. 100 g suchych nasion soi zawiera okoto 11 g
wielonienasyconych kwasow ttuszczowych. Warto$ciowe sg takze stanowigce dobre zrédto tych
kwasow kietki soi.

Maslo

Masto gosci na polskich stotach praktycznie od zawsze. To nic innego jak ttuszcz jadalny
pochodzenia naturalnego, ktory wytwarzany jest ze Smietany mleka krowiego. W wigkszosci sktada
si¢ z nasyconych kwasdw tluszczowych oraz witamin. Masto prawdziwe ma zazwyczaj kolor
kremowy lub jasnozoity i mozna wykona¢ je w domu.

Smalec

Smalec jest thuszczem zwierzgcym. W ostatnich latach byt uznawany za niezdrowy thuszcz_
zwierzecy, ktory powinien by¢ wyeliminowany z diety. Obecnie smalec powraca do task i coraz
czesciej jest polecany przez dietetykdw.
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Smalec byt podstawowym pozywieniem w tradycyjnej kuchni stowianskiej i germanskiej. Czgsto
jest wzbogacany przez takie sktadniki jak: sol, rozdrobnione mi¢so, cebule, skwarki, jabtko.

Tak wigc polecam bo 70 % procesoOw w organizmie jest thuszczozaleznych...Powtarzam sig:-)...ale
od tego co jemy zalezy jak si¢ czujemy...czy jeste§my zdrowi...odporni...mamy energi¢...che¢ do
zycia...czy za duzo nie wazymy a to obniza, mi¢dzy innymi, naszg samooceng...jestesmy
wolniejsi...mniej zdrowi...a tego nikt (chyba) nie chce...Polecam zdrowe odzywianie
sie...minimalizacje cukrow...weglowodanéw i sigganie po jaja, najlepiej na surowo albo gotowane
maksymalnie 4 minuty, masto, smalec...thuste ryby...orzechy...a ostrzegam przed
margarynami!...Ciezko z poczatku si¢ przestawic...tyle pokus...ale jak si¢ uda, to juz bedzie z tego
sposob na zycie/styl zycia a nagroda zdrowie, tadna sylwetka...wysoki poziom energii i inne:-
)...Zachecam Was do ,,tankowania” do ,,bakoéw” zdrowego, wydajnego ,,paliwa premium” czyli do
tak zwanej ,,diety wojownikow” w przeciwienstwie do diety opartej na
weglowodanach...cukrach...zwanej ,,dietg niewolnikow”...Sami wybierzcie:-)

Arkadiusz Kedzior za: https://polki.pl/dieta-i-fitness/odchudzanie,dieta-
tluszczowa,10030084,artykul.html, https://www.mp.pl/pacjent/dieta/zasady/136300,9-zrodel-
zdrowych-tluszczow-w-twojej-diecie,8
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