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Sluneénicovy olej, repkovy olej, kukuri€ny olej a podobné jsou
dnes soucasti naseho jidelnicku, stejné jako margarin jako
rostlinna nahrazka masla. Ale zjevné svému zdravi nijak zvlast’
neprospivame. Bez masivniho pouzivani chemikalii by mnoho z
téchto oleju neexistovalo.

Je vSeobecné znamo, ze nase moderni zapadni strava neni nutné
zdrava. Lidé tloustnou a stale Castéji trpi srdeCnimi a cévnimi
chorobami a rakovinou. Caste&né za to mohla i konzumace vysoce
nezdravych rostlinnych oleju. Ukazuje to i nékolik studii. Uzivatel
Twitteru ,Dr. ,Simon Goddek® ve svém tweetu upozornil na osm
takovych oleju, které jsou obzvlasté kritické a Ize je ziskat pouze s
velkym usilim a pouzitim chemikalii.
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Goddek vysvétluje, Ze mnoho rostlinnych oleja, které skuteéné
pouzivame kazdy den, jako je slune€nicovy olej (i kdyz existuji take
pfirozené lisované verze), fepkovy olej, séjovy olej nebo kukufi¢ny olej,
|ze ziskat pouze nepfirozenymi extrakCnimi procesy vyuzivajicimi
vysoke teplo a chemické rozpoustédla. Tyto oleje, které byly dfive v
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nasSi stravé zcela neznamée, nyni tvofi dulezitou soucast naseho pfijmu
potravy. Bavime se o Cislech do 35 kilo na osobu a rok. Ale to neni
dobre.

Napfiklad piSe: ,Rostlinné oleje jsou bohaté na omega-6 mastné
kyseliny, zejména kyselinu linolovou, ktera je prekurzorem zanétlivych
eikosanoidu. Tyto molekuly mohou zpuasobit chronicky zanét a prispét k
autoimunitnim onemocnénim. Nadmérna konzumace omega-6 bez
rovnovahy omega-3 tyto zdravotni problemy prohlubuje.“ Kromé toho
by podle studii strava s vysokym obsahem rostlinnych oleju (zejména
téch obsahujicich hodné kyseliny linolové) zplsobovala oxidacni stres,
mitochondrialni dysfunkci a genetické poskozeni. Soucasti toho je
rozvoj a Sifeni rakoviny.
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S odkazem na studii Goddek také vysveétluje, ze vysoka spotieba
rostlinnych oleju je také spojena s obecné vysSi

umrtnosti. Jina studie, kterou zminil , ukazuje souvislost mezi vysokou
konzumaci margarinu a kukuficného oleje a infarktem. A pak je tu
velka studie o margarinu , ktera prokazala o 700 procent vySSi miru
mrtvice, srde€nich infarktl a umrti na kardiovaskularni onemocnéni v
dusledku konzumace margarinu bohatého na kyselinu linolovou ve
srovnani s témi, ktefi konzumovali pfedevSim konzumovane rybi oleje
bohaté na omega-3.

Ale protoze se tukim a olejum jen stézi vyhnete, kdyZ chcete vafrit,
péct a smazit, jedinou moznosti je hledat zdravéjsi alternativy. Patri
mezi né napfiklad panensky olivovy olej, olej z dynovych seminek a
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kokosovy olej. Také maslo ( jak nyni pfiznavame i v mainstreamu ) je
pravdépodobné mnohem lepsi volbou nez margarin. | kdyz je tfreba fici,
Ze obecné byste neméli konzumovat pfiliS mnoho tuku, pokud
nevykonavate velkou fyzickou praci.

V tomto ohledu je vSak takeé velky problém: levné rostlinné oleje a
margariny se bohuzel nachazeji v tolika hotovych vyrobcich, ze je
tézkeé se jim pfi konzumaci vyhnout. V mnoha restauracich se takée
Castéji pouzivaji levnéjsi rostlinné oleje, protoze musite byt opatrni,
pokud jde o ceny. Ale dfive nebo pozdéji rozhodné muizete udélat néco
dobrého pro své srdce a kardiovaskularni systém tim, ze se takovym
olejum budete co nejvice vyhybat.

B Iscovery

Watch Video At: https://youtu.be/Cfk2IXIZdbl

INFOKURY IRt

3/4


https://www.dailymail.co.uk/health/article-2274747/At-truth-Butter-GOOD--margarine-chemical-gunk.html#ixzz2XHEkw1o8
https://youtu.be/Cfk2IXlZdbI

PRO

FEAVDO RESPEKT QDBORMNOST

4/4


https://stranapro.cz/

