Praktyczne uwagi dotyczace Niezbednych Nienasyconych Kwasow
Ttuszczowych ( NNTK)

Stowa kluczowe:

ALA - kwas ttuszczowy alfa linolenowy (omega -3)

LA - kwas ttuszczowy linolowy ( omega -6 )

Omega 3, omega 6, omega 9 - zbiorcze nazwy grup kwasoéw ttuszczowych nienasyconych
Np. w sktad grupy omega 3 wchodzi ALA, EPA, DHA

Omega 3, omega 6, omega 9 -sq to zbiorcze nazwy nienasyconych kwasow
tluszczowych. Np. w skiad grupy omega 3 wchodzi nasz ALA oraz m.in. EPA i DHA,
ktore sa pochodnymi od ALA. W skiad grupy omega 6 wchodzi LA i jego pochodne
CLA i GLA.

Nie jest wiec tatwo rozpoznac co zawiera dany produkt, gdyz pod hastem omega -3 mogg
sie kry¢ rézne inne pochodne tego kwasu ttuszczowego Jest to problemem dla konsumenta,
bo cho¢ etykiety na sprzedawanych preparatach i produktach krzyczg "zawiera omega 3" lub
"omega 6", czesto w tych kapsulkach nie ma akurat najwazniejszych kwasow
tluszczowych czyli ALA i LA, tylko inne, pochodne, mniej potrzebne kwasy ttuszczowe,
rowniez z grup omega, ktére organizm moze sobie wytworzy¢ o ile je potrzebuje i ma z
czego ( z ALA i LA).

Np. przereklamowany olej z ryb wogodle nie zawiera ALA, lecz wytacznie jego pochodne EPA i
DHA. Mozemy zatem opychac¢ sie omegq 3 ale wcale nie dosta¢ najpotrzebniejszego ALA.
Podobnie niektdre oleje z nasion zawierajace wiekszos$¢ CLA i GLA, czyli pochodnych od LA.
Badania pokazujq, ze cztowiek potrzebuje 20 razy wiecej ALA i LA niz ich pochodnych.

Nie ma w przyrodzie nic innego tak zasobnego w ALA jak olej Iniany. Olej Iniany zawiera tak
duzo potrzebnego nam ALA, ze w $wietle rangi dla organizmu i jego totalnych niedoboréw w
naszej typowej diecie mozna by go nazwac polskim ztotem. Przy odpowiednio dobranych
odmianach Inu i wiasciwej technologii ttoczenia ALA stanowi az 65% masy oleju. Niestety sgq
tez gorsze odmiany zawierajace kilka procent ALA. Dlatego myslac o suplementowaniu nie
polecatbym kupowania go na rynku, czy od przypadkowych dostawcow. Nalezy doktadnie
zapoznac sie z wynikami badan sktadu konkretnego oleju od danego producenta. Znajomos¢
procentowej zawartosci ALA jest bardzo istotna ze wzgledu na potrzebe dopasowania
odpowiedniej porcji drugiego kwasu LA.

Dietetycy twierdza, ze zachodnia dieta jest wielokrotnie przedawkowana pod wzgledem LA z
grupy omega 6 i unikajg suplementowania LA. Teoretycznie majq racje ale w praktyce mylg
sie, bo kiedy jemy positki oparte na przemystowej produkcji to wiekszos¢ tego LA
jest juz uszkodzona na etapie przetworstwa. Zatem lepiej suplementowac zaréwno
naturalne nieuszkodzone ALA jak i LA.

Suplementacja wymaga obu kwaséw razem gdyz wzajemnie sie uzupetniajg (sa

komplementarne).



Zatem stosujac sie do rad Peskina nalezatoby zmieszac np. olej Iniany bogaty w ALA z takim
ktory zawiera proporcjonalnie duzo LA. Np olejem stonecznikowym, makowym, czy z
wiesiotka i dopiero takg miksture pic.

Z wyliczen zawartosci ALA i LA w obu olejach oraz z zastosowania wskazan Peskina wynika,
ze mozna zmieszac¢ jedng porcje Inianego i od jednej do dwdch porcji makowego. Pi¢
tyzeczke tej mieszanki dziennie a w stabszych dniach do dwdch.

Wybdr makowego cho¢ drozszego oleju podyktowany jest tym, ze uprawe maku ciezko jest
"unowoczesnic".

Maku np. nie pryska sie pestycydami bo przestaje rosng¢. Poza tym mozna tatwo wydoby¢ z
niego ziarno bez uzywania wody czy temperatury.

Inaczej jest np. ze stynnym stynny austriackim olejem z dyni. Cho¢ producenci chwalg sie,
ze ttoczony na zimno, nie ukrywajg zarazem, ze samo ziarno jest na pewnym etapie
prazone dla uzyskania lepszego smaku.

Moéwi sie, ze mamy coraz bardziej zatrute powietrze, wode, jedzenie, ale powazne badania
pokazuja, ze wszystko to sg przyczyny poboczne, jakby drugoplanowe. Jest co$
niezauwazalnego ale naprawde kluczowego dla chordb cywilizacyjnych co w tym czasie
znikneto z naszej codziennej diety. Chodzi o tajemnicze i zarazem cudowne dwa oleje -
twierdzi amerykanski badacz Brian Peskin. Nasi dziadowie spozywali je codziennie. My
zostaliSmy ich pozbawieni. Wiedzac jednak o co chodzi mozemy je z powrotem przywrécic
do naszej diety. Juz po 20 minutach od ich spozycia zaczynajg rewelacyjnie dziatac.

Jak dtugo trzeba suplementowac te oleje? Czy juz zawsze bedziemy musieli dodawacé ALA i
LA? A czy zawsze bedziemy musieli jadac positki? Suplementacja w postaci naturalnych
olejow przywraca naszym organizmom to co zabrata jej cywilizacja. Jesli nasza dieta
przestanie by¢ okradana z ALA i LA to ja réwniez odtoze suplementacje.

Warto zadbac o codzienne spozycie ALA i LA!

Rak - przyczyna nieznana? - Raczej ukrywana - twierdzi Brian Peskin. Przeciez juz w 1920
r. niemiecki profesor Otto Warburg (laureat Nagrody Nobla) odkryt, ze ludzkie komorki
rakowaciejq z jednej prostej przyczyny - gdy zabraknie im tlenu. Przez lata nie potrafiono
zadowalajgco odpowiedzie¢ na pytanie, dlaczego brakuje im tlenu, wiec o odkryciu wygodnie
"zapomniano" i zajeto sie innymi metodami leczenia raka.

Do prac Warburga wrdcit jednak dociekliwy Brain Peskin, po czym przeanalizowat setki
innych wspdtczesnych badan, a zaskakujace rezultaty opisat w swej ksigzce pt. "Ukrywana
historia raka". Wykazat, ze kluczem do odpowiedzi o brak tlenu jest bltona
komoérkowa.

Kazda ludzka komoérka okryta jest podwdjng btong tluszczowa, tak jak jabtko skorka. Przez
te btone wnikaja do $rodka pozywienie, tlen i woda, a skoro komédrka jest zywa, to w drugg
strone muszg wychodzi¢ odpady. W potowie ta btona sktada sie z biatka i w potowie ze
specyficznych rodzajow ttuszczéw, z ktorych czesc dziata jak miniaturowe magnesy,

przyciggajace tlen. Te tluszcze (kwasy ttuszczowe) nazywaja sie LA*, ALA* i ich pochodne.



Problem w tym, ze ALA i LA zuzywajq sie w komorce i muszg by¢ czesto wymieniane na
nowe. Gdy komorce brakuje dobrych ttuszczéw ALA i LA, wtedy buduje swq btone z
gorszych gatunkow, ale za to dostepnych, czesto uszkodzonych. Woéwczas miniaturowe
magnesy sg mniej sprawne i zaczynajq sie klopoty z dotlenieniem komorki.

Organizm ludzki nie umie sam wytworzy¢ owych ALA i LA wiec musi je otrzymywac z
zewnatrz wraz z pozywieniem. Dlatego tluszcze te nazwano NIEZBEDNYMI. Czesto jednak
btednie naduzywa sie stowa NIEZBEDNY dla innych ttuszczy (np z grupy omega 3 i omega 6
EPA, DHA) ktére tak naprawde nie sq niezbednymi bo organizm moze je wyprodukowac
samodzielnie, przerabiajac ALA i LA.

Zapamietajmy, ze tylko ALA i LA s prawdziwymi niezbednymi.

Inni wspodtczesni naukowcy badajacy niewydolnos¢ krazenia wzieli pod lupy to "cos", co
zatyka arterie w ludzkim organizmie. Odkryli, ze nie sg to zadne ztogi cholesterolu ani
stoniny, smalcu, masta czy jajka, jak nas straszono, lecz... uszkodzony kwas ttuszczowy LA.
Zatem dwie najwieksze zmory ludzkosci: rak i zapchane arterie krwiono$ne majg jedng
wspodlng przyczyne? Tak.-chodzi o spozywanie uszkodzonych tluszczé6w zamiast
dobrych - twierdzi Peskin

Tekst opracowano na podstawie ksiazki zatytulowanej " Oleje cudownym kluczem
do zdrowia" Arkadiusza Wozniaka. Ksigzka jest dostepna w Arkadii Polania - koszt
5 zi.
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