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Streszczenie

Ttuszcze nasycone sa niezwykle istotnym i po-
zadanym skladnikiem naszej diety. Niestety,
w latach 1950. wskazano je jako gtéwna przy-
czyne choréb serca i uktadu krazenia. Z nie
do konca zrozumialych powodéw za szkod-
liwy zwigzek uznano réwniez cholesterol.
W niedlugim czasie stalo si¢ to niepodwa-
zalnym dogmatem w medycynie i dietetyce.
W miejsce thuszczéw zalecano wprowadzenie
do diety weglowodanéw (light food) i otrzy-
mywanych przemystowo ttuszczéw. Lecz oka-
zato si¢, ze zawarte w margarynach thuszcze
trans maja bardzo szkodliwy wplyw na nasze
zdrowie.

W miedzyczasie pojawialy si¢ liczne dowody
sugerujace, ze zaréwno tluszcze nasycone jak
i cholesterol nie odgrywaja pierwszoplanowej
roli w etiopatogenezie choréb metabolicznych.
Tymczasem do terapii wprowadzono wzbu-
dzajace wiele kontrowersji statyny. Dlaczego
zatem kolejne miliony oséb cierpig z powodu
miazdzycy, choroby wiericowej, nadcisnienia
tgtniczego, zawaléw, udardéw, otylosci i cukrzy-
cy typu 2. Kto jest winien?

Stowa kluczowe: tluszcze nasycone, thuszcze
trans, cholesterol, margaryna

Abstract

Saturated fats are an extremely important and
desirable component of our diet. Unfortuna-
tely, in the 1950s they were indicated as the
main cause of heart and circulatory system
Cholesterol was also considered
a harmful compound for reasons that were not
fully understood. It soon became an indispu-
table dogma in medicine and dietetics. Instead
of fats, it was recommended to introduce car-
bohydrates (light food) and industrially obtai-
ned fats into the diet. But it turned out that
the trans fats contained in margarines have
a very harmful effect on our health.

In the meantime, numerous evidence has
emerged suggesting that both saturated fat and
cholesterol do not play a central role in the
etiopathogenesis of metabolic diseases. Me-
anwhile, controversial statins have been intro-
duced into therapy. So why are millions more
people suffering from atherosclerosis, corona-
ry artery disease, hypertension, heart attacks,
strokes, obesity and type 2 diabetes. Who is to

blame?

diseases.

Keywords: saturated fat, trans fat, cholesterol,
margarine
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WPROWADZENIE

Thuszcze nasycone to nie tylko sktadnik pozywienia. Jest to takie swoista ,ofia-
ra’ wprowadzenia na rynek tluszczéw otrzymywanych przemystowo. Chodzi gléwnie
o margaryne i jej wplyw na postrzeganie przez spoteczeristwo ttuszczéw naturalnych.

Przyjrzyjmy si¢ powstatej w latach 1950. koncepcji, ktéra sugeruje szkodliwy
wplyw tluszczéw na uklad naczyniowo-sercowy i jej konsekwencjom w obecnym po-
strzeganiu tluszczéw nasyconych. Hipoteza, ktéra wtedy postawit jeden czlowiek ,se-
lekcjonujac” wyniki wlasnych badan, stala si¢ obowigzujacq przez kolejne dziesigciolecia
teorig naukows’. Zostala ona wsparta agresywna reklama producentéw margaryny, co
dato niezwykle obfity plon w postaci panicznego strachu przed ttuszczami spozywezymi,
a zwlaszcza ich nasyconymi formami. W éwczesnej Polsce, gdzie zwykle naukowe no-
winki zza oceanu trafialy na podatny grunt, ,rewolucyjne” tezy zyskaly uznanie, szcze-
gblnie w kregach wladzy. Wskazuje na to w obszernym wywiadzie dla jednej z gazet
Prof. G. Cichosz (Naszkowska, 2010), a potwierdzeniem sg chocby zalecenia Polskiego
Konsensusu Ttuszczowego z grudnia 1999 r. (Koztowska-Wojciechowska, 2000: 92-93).

W pracy szczegélowo oméwiono znaczenie ttuszczéw nasyconych dla zdrowia or-
ganizmu czlowieka. Przedstawiono réwniez histori¢ wprowadzenia na rynek spozywczy
margaryn — sztucznie otrzymywanych tluszczéw, ktére z powodzeniem, lecz ze szko-
da dla naszego zdrowia, staly si¢ ,zdrowym” elementem diety czlowieka. Sukces, jaki
stal si¢ udzialem producentéw tych wyjatkowo szkodliwych produkeéw, byt zwigzany
z nieuzasadnionymi twierdzeniami o szkodliwosci thuszczé6w nasyconych i cholesterolu,
ktére powszechnie wskazuje si¢ jako przyczyne choréb metabolicznych, w tym — przede
wszystkim — sercowo-naczyniowych. Jednak nadal to przekonanie jest powszechnie za-
réwno w spoleczenistwie, jak i wsréd wigkszosci lekarzy.

Podstawowym celem niniejszego artykutu jest préba zwrécenia uwagi na ten, praw-
dopodobnie jeden z najwigkszych, btad w historii medycyny, ktéry znajduje swe potwier-
dzenie w coraz powszechniejszym wystgpowaniu choréb okreslanych jako cywilizacyjne.

TrUSZCZE NASYCONE

Kwasy ttuszczowe. Kwasy tluszczowe nasycone zawieraja réznej dlugosci fadcuch
ztozony z parzystej liczby tzw. grup weglowych CH2. Na poczatku taficucha wystepuje
grupa karboksylowa (COOH), a na koricu — metylowa (CH3). Kwasy tluszczowe ma-
jace 14-24 atoméw nazywa si¢ dtugotadicuchowymi (LCFA — long chain fatty acids).
Sredniotaricuchowe kwasy ttuszczowe (MCFA) posiadaja 8-12 atoméw wegla, za$ krét-
kotaricuchowe (SCFA) — od 2 do 6 (Rodwell i in., 2018).

Whasciwosci kwaséw ttuszczowych zalezg od dlugosci taricucha weglowego. Ge-
neralnie im dluzszy jest fancuch, tym tluszcz twardszy, a temperatura jego topnienia
wyzsza. Wszystkie tluszcze naturalne s mieszaninami kwaséw ttuszczowych nasyconych
oraz jedno- i wielonienasyconych. Kategoryzowanie oleju spozywczego wg kryterium
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nasycenia jest wigc znacznym uproszczeniem. Przyktadem niech bedzie oliwa powszech-
nie postrzegana jako olej jednonienasycony. Tymczasem w jej skladzie odnajdziemy réw-
niez kwasy tluszczowe nasycone i wielonienasycone (Fife, 2015).  Kwasy tluszczowe,
niezaleznie od stopnia nasycenia, maja rézny wplyw na nasze zdrowie. Na przyktad nie
wszystkie oleje jednonienasycone sa tak dobre dla zdrowia jak kwas oleinowy — gtéwny
sktadnik oliwy. Bardzo podobny pod wzgledem chemicznym kwas erukowy jest bowiem
silnie toksyczny dla serca (Belitz, Grosch, 1999).

Thuszcze nasycone w diecie naszych przodkéw. Na podstawie analizy znalezio-
nych na wykopaliskach resztek naczyn, prymitywnych urzadzen rolniczych i ostrzy oraz
zwierzecych kosci naukowcy odtwarzaja mozliwe scenariusze zywienia pierwszych ludzi
(Schmidt, 2016: s. 42-43).

Nasycone kwasy ttuszczowe towarzysza nam od zawsze. Juz 5 milionéw lat temu
nasi przodkowie zeszli z drzew i zaczgli ,,stolowad si¢” na kosciach zwierzat pozostawio-
nych przez drapiezniki, pozyskujac z nich drogocenny szpik. Okoto 2 mln lat temu,
dieta jego nastgpcy Homo erectus, uwazanego za pierwszego cztowieka, byla réwniez
bogata w migso, czego dowodem sa kosci zwierzgce znalezione w zamieszkiwanych przez
niego jaskiniach (Bunn, 1981: s. 574-577).

Wraz z pojawieniem si¢ cztowieka z Cro-Magnon oraz Homo sapiens sapiens udo-
skonalono bron, komunikacj¢ w plemionach i polowanie na wielka zwierzyne (Foley,
1982: 5. 393-402). Od tego czasu w jadlospisie czlowieka zacz¢to dominowaé migso.
By¢ moze stanowilo ono nawet 85% diety (Ardrey, 1976: s. 242).

Mhniej wigcej 20000 lat temu rozpoczeta si¢ rewolucja rolnicza, a wraz z nig pojawita
si¢ dieta mieszana. Z analizy kosci 6wczesnych ludzi wynika, ze zwickszyta si¢ konsumpcja
ro§lin a zmniejszyta — migsa. Dieta mieszana zawierajaca okoto 35% miesa utrzymata si¢
wsréd odizolowanych spoteczeristw az do poczatkéw XX w. (Schoeninger, 1982:s. 37-52).

Dzi$ juz praktycznie nie ma miejsc ,nieskalanych” dietg biatych ludzi, ale jeszcze
100 lat temu badacze mieli pole do popisu. W latach 1930. dr Weston Price, dyplo-
mowany dentysta i antropolog z zamilowania, podrézowat po $wiecie i opisywat stan
uzgbienia i tukéw zgbowych u najbardziej prymitywnych plemion i spotecznosci, nadal
zachowujacych naturalng diet¢ przodkéw. Dzigki niemu mozemy si¢ dowiedzie¢, czym
zywili si¢ nieskazeni dieta wspétczesna, ludzie. Odkryt on spotecznosci wolne od préch-
nicy i wad zgryzu. Ich wspélng cecha byto przestrzeganie tradycyjnego odzywiania i stylu
zycia (Price, 1939).

I tak, w doskonalym stanie mieli z¢by Szwajcarzy z doliny Loetschnal potozone;j
1500 m n.p.m. izolowanej przez 200 lat dzi¢ki niedostgpnosci Alp. Dr Price zbadat
uzgbienie wszystkich dzieci w dolinie i stwierdzil, ze praktycznie nie wystgpuje u nich
prochnica. Wszyscy ludzie odzywiali si¢ tam w spos6b ,,prymitywny” — mlekiem i serami
kréw i owiec oraz migsem tych zwierzat wypasanych na okolicznych zboczach. Badacz
przeanalizowat zmiany sktadu mleka kréw w cyklu rocznym. Otrzymane wyniki wskazy-
waly na o wiele wyzsza zawarto$¢ mineratéw i witamin niz w komercyjnych produktach
w USA i Europie. Lokalne spofeczenistwo byly mniej chorowite niz pozostata ludnos¢
Szwajcarii. A w jego diecie przewazaly...ttuszcze nasycone (Price, 1939).
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W 1933 r. ten sam uczony odwiedzil Eskimoséw z Alaski i...wyciagnat identyczne
wnioski. Ta cz¢$¢ spoleczenistwa, ktéra zachowata tradycyjny model odzywiania oparty
na migsie fok, tososi, karibu i ttuszczu wieloryba miata absolutnie zdrowe z¢by i tuki
zgbowe. Nie zapadata réwniez na choroby degeneracyjne. Natomiast spotecznos¢, ktéra
»pechowo” zamieszkiwata blizej portéw, majac dostgp do zywnosci sprowadzonej przez
biatego cztowieka, w tym rafinowanych mak, mleka w proszku i tanich substytutéw ma-
sta — margaryn, borykata si¢ na ogét z tymi samymi problemami: stfoczonymi z¢gbami,
wadami zgryzu, nie mieszczacymi si¢ zgbami madrosci, préchnica i chorobami zwyrod-
nieniowymi stawéw (Price, 1939).

Podobnie bylo na drugim kraricu $wiata, wéréd Indian z kanadyjskich rezerwatéw
w Gérach Skalistych. Przez wigksza czes¢ roku jedli oni tylko tosie i karibu, kfadac szcze-
gblny nacisk na elementy spozywane zwykle na surowo. Madrosci przekazywane z ojca
na syna méwily o tym, ze nalezy zjes¢ , kulke ttuszczu” znad nerki upolowanego fosia. To
byly nadnercza — najwigkszy magazyn witaminy C. Indianie potrafili zapobiega¢ szkor-
butowi tysigc lat wezesniej, zanim bialy cztowiek uswiadomit sobie istnienie witamin.
Migénie oddawano zwykle psom (Price, 1939).

Nad zwyczajami zywieniowymi Indian pochylit si¢ réwniez chirurg dr Josef Ro-
ming. Zaobserwowatl on, ze wéréd rdzennych Amerykanéw zachowujacych diet¢ przod-
kéw, obfitujaca w naturalng — czgsto surowg — zywnos¢ i thuszcze zwierzece, nie wyste-
puja nowotwory (Schmidt, 2016: s. 42-43).

Thuszcze nasycone w mleku matki. Mleko matki jest dla dziecka pokarmem opty-
malnym. Jest ono aktywnym biologicznie wodnym roztworem tluszczéw (do 3,6 g/100
ml), biatek (do 1,2 g/100 ml), weglowodanéw (do 7,8 g/100 ml), witamin, mikro-
i makroelementéw, hormondéw i enzyméw oraz ciat odpornosciowych (Ballard, Morrow,
2013: s. 49-74; Babiszewska i in., 2015: 5. 257-264).

Thuszeze s3 jednym z gléwnych skfadnikéw mleka kobiecego. Ich ilos¢ i jakos¢
zmienia si¢ w zaleznosci od wieku dziecka, diety kobiety karmiacej i uwarunkowan ge-
netycznych. Niemniej jednak tluszcze nasycone stanowia 50-70% wszystkich lipidéw
mleka (Kowalska i in., 2015:s. 387-398). Sg one przede wszystkim fatwo przyswajalnym
rozpuszczalnikiem dla witamin A, D, E i K, ale naukowcy podkreslaja takze pozytywny
wplyw zawartego w mleku dlugotaricuchowego kwasu palmitynowego na rozwdj flory
bakteryjnej niemowlecia (Bar-Yoseph i in., 2013: s. 139-143). Jest on w mleku, obok
oleinowego, najczgsciej wystepujacym kwasem ttuszczowym (Prentice, 1995). Cho¢
w oficjalnych zaleceniach Instytutu Zywienia i Zywnosci jest traktowany jako czynnik
ryzyka hipercholesterolemii i sugeruje si¢ zastapienie go kwasami nienasyconymi (Ja-
rosz, 2017), natura ma najwyrazniej za nic zalecenia zywieniowe.

Dieta matki nie ma wplywu na ilo$¢ nasyconych kwaséw ttuszczowych w pokar-
mie. Sa one zawsze syntetyzowane zgodnie z zapotrzebowaniem (Babiszewska i in.,
2015: s. 257-264). Mozna zatem doj$¢ do — zdaje si¢ oczywistego — wniosku, ze skoro
w menu noworodka nasycone kwasy ttuszczowe s3 niezbedne, nie powinny réwniez by¢
szkodliwe dla osoby dorostej.
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Wptyw thuszczéw nasyconych na zdrowie cztowieka. Zawita i ,sfatszowana” histo-
ria thuszcz6w nasyconych sprawita, ze sa one postrzegane przez wielu jako niepotrzebny
lub wrecz szkodliwy skladnik diety.

Ignoruje si¢ fake, ze tluszcze nasycone wystepuja we wszystkich naszych komoér-
kach, stanowigc do 50% sktadu ich blon. Sg one niecodzowne dla prawidtowego wzrostu
kosci i w profilaktyce osteoporozy. Aby wap1 zostal w efektywny sposéb zaabsorbowany
przez kosci, potowa kwaséw tluszczowych w diecie powinna mieé charakter nasycony.
Z oczywistych przyczyn dieta wegetarian jest ubozsza w ttuszcze nasycone niz dieta oséb
jedzacych migso, w efekcie czego ryzyko osteoporozy jest u nich wyzsze. Udowodniono
to w badaniu przeprowadzonym wsréd Adwentystéw Dnia Siédmego, ktérzy sa w wigk-
szo$ci wegetarianami. Okazalo sie, ze sa oni znacznie bardziej podatni na ztamanie kosci
biodrowej (Corliss, 2002: s. 48-56). W innej pracy wykazano, ze — mimo suplementacji
wapnia — ludzie stosujacy diet¢ ubogottuszczowa z rafinowanymi ttuszczami roglinnymi
nadal zapadaja na osteoporozg (Watkins, Seifert, 1996: s. 71-116).

Tymczasem kiedy w latach 1960. ttuszcze nasycone trafity pod lupe badaczy, do-
szukiwano si¢ przede wszystkim ich negatywnego wplywu na zdrowie cztowieka, co mia-
lo wesprze¢ ,hipoteze cholesterolows”. Ale wyniki byly doktadnie odwrotne.

Tluszeze nasycone wydawaly sie raczej hamowac a nie indukowa¢ procesy nowo-
tworowe. Okazato si¢ réwniez, ze zapewniajg prawidlowe funkcjonowanie uktadu od-
pornosciowego (Carroll, Khor 1971: s. 415-420; Kabara, 1978: s. 298; Cohen i in.,
1986: s. 43-51). Na dodatek to wlasnie one wspieraja watrobe podczas detoksykacji
alkoholu i lekéw (Cha, Sachan, 1994: s. 338-343; Nanji i in., 1995: s. 547-554).

W latach 1980. przeprowadzono seri¢ niezwykle interesujacych badan nad po-
tencjalng rola diety wysokotluszczowej, obfitujacej w kwasy nasycone i cholesterol,
w etiologii wylewéw. Okazato sig, ze kwasy ttuszczowe nasycone nie tylko nie podnosza
ryzyka udaru, ale moga je nawet obniza¢ (McGee i in., 1985: s. 97-105; Kimura, 1985:
s. 222-227; Yamori, LEnfant, 1987; Ikeda i in., 1987: s. 31-36; Omura i in., 1987:
s. 401-407). Szczegélnie godne uwagi jest badanie uczonych z Harvard University obej-
mujace 832 zdrowych mezczyzn w wieku 45-65 lat. Obserwowali oni relacje pomiedzy
wystgpowaniem wylewéw a spozyciem tluszczu, z ich podziatem na rodzaje. Uzyska-
ne wyniki po raz kolejny potwierdzity, ze wielkos¢ spozycia thuszczéw nasyconych jest
skorelowana ujemnie z ryzykiem udaru niedokrwiennego mézgu (Gillman i in., 1997:
s. 2145-2150). Z tego samego badania wynika réwniez, ze przewazajace w diecie thusz-
cze wielonienasycone rafinowane to ryzyko podwyzszaja.

Réwnie pozytywne wnioski wyciagnicto o wiele lat pézniej, testujac wplyw ttusz-
czéw nasyconych na astme, alergie, zaburzenia pamigci i demencjg starcza. Nie tylko nie
poglebiaty one choréb, lecz wrecz wykazywaly dziatanie ochronne (Fife, 2013). Ostatnie
dane okazaly si¢ wrecz rewolucyjne.

Patogeneza i leczenie choroby wiericowej wymaga pilnej zmiany paradygmatu
twierdza Malhotra i in. (2017:s. 1111-1112). Pomimo powszechnego przekonania leka-
rzy i opinii publicznej, koncepcyjny model ttuszczéw nasyconych ,zatykajacych naczy-
nia krwionosne” jest po prostu btedny. Przelomowa metaanaliza nie wykazala zadnego
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zwiazku migdzy spozyciem tluszczéw nasyconych a $miertelnoscia z jakiejkolwiek przy-
czyny, chorobg niedokrwienng serca, udarem niedokrwiennym i cukrzyca typu 2 (de
Souza i in., 2015). Réwniez we wtdrnej profilaktyce choroby wieficowej i zawatéw nie
stwierdzono zadnych korzysci ze zmniejszonej zawartosci thuszczéw nasyconych w diecie
(Schwingshackl, Hoffmann, 2014). Jest wrecz odwrotnie — w oparciu o badania angio-
graficzne kobiet po menopauzie z choroba wiericowa stwierdzono, ze wicksze spozycie
ttuszczéw nasyconych wiazato si¢ z mniejszym postgpem miazdzycy, ktéra potegowata
si¢ wraz ze wzrostem spozycia weglowodandéw i ttuszczé6w wielonienasyconych (Mozaf-
farian i in., 2004: s. 1175-1184).

MARGARYNA

Stowo ,margaryna” pochodzi od nazwy kwasu thuszczowego margarynowego, od-
krytego i nazwanego przez francuskiego chemika Michela Chevreul’a w 1813 r. Dostow-
nie oznacza ono perle ostrygowa lub po prostu perte gr. margarites/margaron) (Baker
iin., 2009: s. 285-289). Na poczatku XIX w. uczeni uwazali, ze kwas heptadekano-
wy (margarynowy w éwezesnej terminologii) CH3CH2)15COOH to jeden z trzech
kwaséw ttuszczowych, obok kwasu oleinowego CH3CH2)7CH=CHCH2)7COOH
i stearynowego CH3CH2)16COOH, sktadajacych si¢ na tluszcze zwierzece. Dopiero
w 1853 r. niemiecki chemik Wilhelm Heinrich Heintz zinterpretowal kwas margaryno-
wy jako mieszanke¢ kwasu stearynowego i, wezesniej nieznanego, kwasu palmitynowego
CH3CH2)14COOH (Lehmann, 1853:s. 71).

Historia margaryny rozpoczeta si¢ w 1868 r., kiedy panujacy we Francji Napoleon
III oglosit konkurs na wyprodukowanie taniego substytutu masta odpowiedniego dla
potrzeb armii i najbiedniejszych warstw spotecznych. Wyzwanie podjat i konkurs wygrat
francuski chemik Hippolyte Mége-Mouri¢s. Swoje dzieto — wyprodukowane z wotowe-
go tluszczu ubijanego z mlekiem — opatentowal w 1869 r. i nawet nosil si¢ z zamiarem
jego produkgji. Jednak wojna francusko-pruska w 1870 r. pokrzyzowata jego plany i rok
pézniej sprzedat patent holenderskiej firmie niejakiego Jurgensa. Nowy i zaradny wtas-
ciciel patentu natychmiast rozpoczat produkcje w miejscowosci Oss w Holandii, gdzie
margaryna wytwarzana jest do dzi§ (hteps://www.wiatrak.nl/53486/historia-kariery-i-
-upadku-margaryny).

Pierwsza margaryna w niczym nie przypominata masta, a perfowo-szara masa nie
zachecata do jedzenia. Nalezalo doda¢ do niej przynajmniej odpowiedni barwnik. Uda-
to si¢ to zrobi¢ aptekarzowi Ludwikowi van der Grintenowi, ktéry opatentowal swoj
produkt w 1877 r., co uczynilo go bardzo maje¢tnym cztowiekiem. Jego spadkobiercy
sprzedali patent 100 lat pézniej firmie Unilever, a sktad barwnika do dzis jest objety
Scista tajemnica (Maubach, 2005: s. 55).

Cho¢ margaryna wydaje si¢ w 100% produktem europejskim to juz w 1850 r.
w Stanach Zjednoczonych Ameryki Pétnocnej w swoim dzienniku poszukiwacza ztota
John Steel napisat: ,, Zostatem poznany z Panem Danielsem z Baltimore, ktéry wytwarza
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masto z toju owczego i wotowego, ktdre ma wyglad i smak prawdziwego masta, tak po-
dobny, ze nie bytem w stanie wskaza¢ réznicy. Jednakze nie oszukiwal nikogo, po prostu
sprzedawat to czym bylo. Nigdy nie wyjawit procesu produkcji (Steele, 1928: s. 134).
Nie wiemy, czy na 20 lat przed opatentowaniem margaryny w Europie tajemniczy pan
Daniels byt jej rzeczywistym wynalazca. Czy kiedykolwiek styszal o nim Mege-Mouries?
Czy moze autor dziennikéw, wydajac je po raz pierwszy dopiero w 1901 r. pod tytutem
,In Camp and Cabin. Mining Life and Adwenture in California during 1850 and later”,
popetnit biad, a producenta pierwszej margaryny spotkat o wiele pdzniej?

Przygody poszukiwacza zlota John Steel mégl przezy¢ jedynie przed wojng sece-
syjna, czyli przed rokiem 1861. Istnieje zatem wielkie prawdopodobiedstwo, ze to nie
francuski aptekarz wymyslit pierwsza metode produkcji margaryny, a jedynie ja sprytnie
opatentowal. A moze by¢ jeszcze inaczej. Katherine Snodgras sugeruje w swojej ksiazce
z 1930 r., ze na Starym Kontynencie juz na poczatku XIX w. praktykowano produkcje
substytutéw masta z toju wolowego i wody z dodatkiem mleka (Snodgrass, 1930).

O ile poczatkowo podstawowym materiatem do uzyskiwania margaryny byl tuszcz
zwierzecy, to w 1871 r. w Nowym Jorku Henry W. Bradley otrzymat patent na wytwa-
rzanie margaryny z ttuszczé4w roslinnych (olej bawetniany) zmieszanych ze zwierzecymi.
Sam autor poetycko nazwat ja ,smalcem ztozonym” (Bradley, 1871).

Podobnie jak w Europie, kolor margaryny nie przypadt do gustu odbiorcom réw-
niez w Stanach Zjednoczonych. Niezbyt higieniczne warunki produkgji i fatalny wyglad
sprawialy, ze w calej Ameryce Pétnocnej pojawialo si¢ coraz wigcej regulacji prawnych
okreslajacych margaryne jako wyréb sztuczny. W pewnym momencie zakazano bar-
wienia margaryn, aby uniemozliwi¢ podrabianie masta. Ale w odpowiedzi producenci
umieszczali w opakowaniu matg kapsutke z barwnikiem, sprytnie omijajac zakaz barwie-
nia margaryny (Ball, Lilly, 1982: s. 488-498; Dupre, 1999: s. 253-271).

Pod koniec XIX w. technologia produkeji margaryny wkroczyta na nowy poziom.
Wilhelm Normann opatentowat w Europie metod¢ utwardzania tluszczu przez katali-
tyczne uwodornianie. Sam nie odnidst spektakularnego sukcesu, jednak firma Procter &
Gamble wynegocjowata w 1910 r. i dostata pozwolenie na uzycie jego patentu w USA.
I juz rok péiniej wypuscita na rynek ,,Crisko” (crystalized Cottonseed Oil) — krystalizo-
wany 100% olej bawetniany, o wiele tafiszy od masta i bez dodatkéw ttuszczéw zwierze-
cych. W ramach kampanii reklamowej wydano nawet ksiazke kucharska z przepisami,
jak zastosowaé ,taniszy i lepszy” od masta produkt (Schleifer, 2012: s. 94-119).

Ten nowy rodzaj ttuszczu pozyskat konsumentéw, dla kedrych spozycie nawet nie-
wielkich ilo$ci smalcu byto niezgodne z zasadami, czyli muzutmandéw i zydéw. Dla po-
trzeb tych ostatnich wyprodukowano nawet koszerng wersjge.

Produkcja margaryny odbywa si¢ wieloetapowo. Na poczatek zestawia si¢ sktadni-
ki. Thuszcze i oleje miesza si¢ razem z rozpuszczanymi w nich dodatkami, witaminami
(A, D i E), karotenami i emulgatorami. Odbywa si¢ to w dedykowanych zbiornikach
w temperaturze wyzszej o 5°C niz punkt topnienia uzytych thuszczéw. Proces jest prze-
prowadzany w atmosferze azotu, aby zapobiec utlenianiu oraz rozkladowi substancji
zapachowych i smakowych. Nastgpnym etapem jest emulgowanie w temperaturze 38°C.
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Dodaje si¢ tu faz¢ wodna czyli zwiazki nadajace smak i zapach, konserwanty i meta-
le cigzkie zazwyczaj nikiel) do chelatowania. Otrzymana emulsje pasteryzuje si¢ przez
15-20 s w temperaturze 75-800 C. Nastepnie jest ona chtodzona do 50, a w kolej-
nym etapie do 70 C w trybie ciaglego mieszania, ktére zapobiega powstawaniu zbyt
duzych krysztatéw thuszczu. Na koricu gotowy produkt intensywnie ugniata si¢ i pakuje.
W przypadku margaryn kostkowych dochodzi jeszcze dwudniowe dojrzewanie w tem-
peraturze 5-100 C.

Obecnie za wad¢ margaryny uwaza si¢ duza zawarto$¢ kwaséw thuszczowych trans,
ktére powstaja podczas uwodornienia olejéw w procesie ich utwardzania. Technologo-
wie wciaz poszukujg alternatywy dla krystalicznych triacygliceroli. Najbardziej popular-
ne staja si¢ mono- i diglicerydy, alkohole kwasowe, monostearynian sorbitanu oraz ich
mieszanki, takie jak tristearynian sorbitanu z lecytyna i kwasy ttuszczowe z alkoholami

ttuszczowymi (Kramek, Glibowski, 2013: s. 25-29).

TEUSZCZE TRANS

Naturalne tluszcze nienasycone zazwyczaj wystepuja w konfiguracji cis. Czasteczka
o takiej budowie jest zakrzywiona, natomiast w przypadku podwdjnego wiazania w kon-
figuracji trans czasteczka — prosta, podobnie jak czasteczka kwasu thuszczowego nasyco-
nego. Ta wlasciwo$¢ sprawia, ze czasteczki moga by¢ gesto upakowane, co w ostatnim
przypadku jest bardzo pozadana cecha, poniewaz kwasy te sa budulcem bton komérko-
wych, nadaja im odpowiednig sprezystosé. Ale konfiguracja trans zapewnia takze wyzsza
temperature topnienia. I wlasnie z powodu tej cechy utwardzane tluszcze zyskaty na
popularnosci. Wolniej ulegaja utlenianiu, moga by¢ wielokrotnie uzywane do smazenia,
a produkty na ich bazie majg dtugi okres przydatnosci do spozycia (Kochan i in., 2010:
s. 650-658).

W naturze kwasy ttuszczowe w konfiguracji trans wystepuja w mleku i miesie prze-
zuwaczy. Powstajg one w zwaczu pod wplywem reakcji biouwodornienia kwasu alfa-
-linolenowego i linolowego do kwasu stearynowego. Ich ilo$¢ (1-8% puli wszystkich
kwaséw ttuszczowych) jest zalezna od pasz, ktérymi sg karmione zwierzeta.

Gléwnym zrédlem kwaséw ttuszczowych trans dla cztowieka sg utwardzone oleje
ro§linne szeroko stosowane w margarynach, fryturach czy ttuszczach piekarniczych. Ole-
je rodlinne poddaje si¢ uwodornieniu w celu zmiany ich wlasciwosci fizyko-chemicznych
polegajacej na przejsciu z konsystencji plynnej w stala. W czasie procesu utwardzania
kwaséw nienasyconych nastepuje dwuetapowe przytaczenie atoméw wodoru w obrebie
podwdjnego wiazania. W przypadku kiedy utwardzanie jest tylko cz¢sciowe, otrzymuje
si¢ mieszaning kwaséw nienasyconych trans i kwaséw tluszczowych nasyconych. Frakeja
trans (w ilosci okolo 1%) powstaje réwniez podczas rafinacji olejéw roslinnych w czasie

ogrzewania i usuwania substancji zapachowych (Rutkowska, Zbikowska, 2007: s. 515-
524; Kochan i in., 2010: s. 650-658).
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Tluszcze, ktdre zawierajg trans-kwasy tluszczowe, maja nickorzystny wplyw na
zdrowie cztowieka. Dieta zawierajaca produkty, w sktad ktérych wchodza przemystowo
utwardzane tluszcze rodlinne zwigksza ryzyko zespotu metabolicznego i choréb uktadu
krazenia. Wykazano pozytywna korelacj¢ miedzy podaza kwaséw thuszczowych trans w
diecie a wystgpowaniem cukrzycy typu 2 i insulinoopornosci. W zwiazku z powyzszym
zauwaza si¢ potrzebe wprowadzenia regulacji prowadzacych do obnizenia wykorzystania
kwaséw tluszczowych trans w przemysle spozywczym (Kochan i in., 2010: s. 650-658).

Ze wzgledu na rosnaca swiadomos¢ spoleczng producenci margaryn ktada coraz
wickszy nacisk na wyprodukowanie masy tluszczowej do smarowania chemicznie i fi-
zycznie tak skonstruowanej, zeby zawierala jak najmniej lub wcale kwaséw ttuszczowych
w izomerii trans. Nie do korca si¢ to jednak udaje. W polskich sklepach  mozemy od-
nalez¢ margaryny o zawarto$ci 26,63% (Palma z murzynkiem), 21,6% (Maryna), 15,4%
(Wyborna) czy 11,04% (masto roslinne) kwaséw w izomerii trans. Oprécz nich w ofercie
sa produkty zawierajace mniej niz 1% tej frakeji. Sg to cho¢by Rama Idea — 0,86%, Del-
ma — 0,35% czy Wyborne roslinne — 0,33% (Paszczyk, Luczyriska, 2013: s. 234-240).

WOJNA MARGARYNOWA

Poczatek sporu ,,masto czy margaryna”. Przepychanka producentéw masta i mar-
garyny rozpoczeta si¢ pod koniec XIX w. za oceanem. Byt to moment, kiedy producenci
masta zorientowali si¢, ze rosnie im solidna konkurencja w postaci taniego thuszczu spo-
zywczego. W 1874 r. w marcowym wydaniu czasopisma ,,Harper’s Weekly” ukazata si¢
wzmianka o tym, ze dwie fabryki w Nowym Jorku produkuja 19000 funtéw margaryny
dziennie, a jej spozycie przez ostatni rok tylko w samych Stanach Zjednoczonych wynio-
sto 8 milionéw funtéw. W swietle takich rewelacji producenci masta rozpocz¢li kam-
pani¢ majaca na celu przekonanie spoteczeristwa i politykéw o szkodliwosci margaryny
oraz o tym, ze nie moze by¢ sprzedawana ,,jako masto”. Pojawily si¢ plotki, Ze margaryna
jest robiona z tluszczu padlych zwierzat i koncéwek $wiec. Starania lobby maslanego
okazaly si¢ catkiem skuteczne, bo w potowie lat 1880. 17 stanéw uregulowato sprzedaz
margaryny, a kolejne 7 zabronito catkowicie jej sprzedazy.

Jednak przemyst margarynowy podjat wyzwanie rzucone przez konkurencje. Do
fabryki margaryny zaproszono czlonkéw nowojorskiego komitetu agrokultury wraz
z jednym z kongresmenéw oraz podjeto ich kolacja w najdrozszej restauracji, gdzie mar-
garyna byla sktadnikiem wielu dan. Zlecono takze ogloszenia w prasie opatrzone hastem
»niech nadejdzie $wiatto”, nawigzujacym do czystosci ich produktu wraz zaproszeniem
cztonkéw Rady Zdrowia i ,.kazdego zatroskanego obywatela” do odwiedzin fabryki mar-
garyny bez zapowiedzi. Wszystko po to, by odzyska¢ dobre imig.

Jednak w tym samym czasie producentom masta udato si¢ naktoni¢ legislature Stanu
Nowy Jork do zakazu dodawania z6ttego barwnika do margaryny, by nie mogta przypomi-
na¢ wygladem masta. Nakaz ten zostat zaskarzony i w cz¢éci kraju zniesiony. Ale produkcje
margaryny oblozono podatkiem 2 centéw za funt produkeu. W 1902 r podatek ten pod-
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niesiono 5-krotnie i przywrécono zakaz barwienia margaryny na z6tto, a w dwéch stanach
nakazano nawet dodawanie rézowego barwnika, po to by mozna bylo w prosty sposéb
odrézni¢ margaryng od masta. Ponadto natozono grzywny i kary wigzienia za podrabianie
masta. Niejakiego Charlesa Wille skazano na odbycie kary wigzienia za zbrodnie przeciwko
mastu, czyli sprzedaz margaryny przypominajacej wygladem masto (Nast, 2001).

Mimo przeszkéd produkcja margaryny rozwijala si¢ nadal. Do jej popularnosci
przyczynita si¢ firma Procter & Gamble z agresywna reklama produktu, ktéry opisywa-
no jako nie tylko taniszy ale i zdrowszy niz smalec czy masto. Zasiane wsréd konsumen-
téw ziarnko nieufnosci do ttuszczéw odzwierzecych przyniosto wkrétce obfity plon —
catkowita demonizacjg tluszczé4w nasyconych w $wiadomosci spotecznej. Tym bardziej,
ze w latach 1950. cofnigto regulacje antymargarynowe (Fife, 2015).

Ale w Polsce, mimo wielkich checi i starart producentéw, margaryna nie cieszyta
si¢ powodzeniem. W latach 1970. byta ona utozsamiana ze stabej jako$ci sztuczng ,,pod-
robka” masta (Naszkowska, 2010). Wrecz symbolem stato si¢ hasto (my chcemy masta,
a nie margaryny) robotnikéw strajkujacych w grudniu 1970 r. Jego przekaz jest jasny
i nie wymaga specjalnego komentarza.

Hipoteza lipidowa. W latach 1950. amerykanski fizjolog dr Ancel Keys opubli-
kowat artykut, od ktérego zaczeta si¢ prawdziwa wojna. Wyglosil on teze, ze, umieral-
no$¢ na chorobg wieticows jest bezposrednio skorelowana z iloscia spozywanego ttusz-
czu (Keys, 1953: 5. 118-139). Oparl ja m.in. na spostrzezeniu, ze we Wloszech ogdlne
spozycie ttuszczéw byto o potowe nizsze, zas ryzyko zawatu — 5-krotnie mniejsze niz w
USA. Zatem wniosek wydawat si¢ jak najbardziej oczywisty: spozycie thuszczu jest bez-
posrednim powodem zawatéw serca.

W 1954 r. ,Lancet” autorytatywnie stwierdza: krzywa dra Keysa pokazuje nie-
mal przekonujaca zalezno$¢ miedzy zawartoécia tluszczu w zywnosci i ryzykiem $mierci
w wyniku choroby wiericowej serca. Najciekawszy w tej historii jest jednak fake, ze kiedy
dr Keys przedstawiat swa ,stynna krzywa”, miat w reku o wiele wigcej wynikéw. Dyspo-
nowat takze danymi (Yerushalmy, Hilleboe, 1957: s. 2343-2345) jednoznacznie wskazu-
jacymi, ze odsetek kalorii pozyskiwanych z thuszczéw i $miertelno$¢ wskutek zawatu serca
nie majg ze soba nic wspélnego. Szczegdlnie wymowny byt fake, ze Meksyk i Finlandia
maja podobne spozycie ttuszczéw, ale $miertelnos¢ wéréd Skandynawdw jest 7-krotnie
wyzsza. Keys pominal réwniez wyniki otrzymane dla Danii, Norwegii, Frangji i Chile.
Wzial pod uwagg jedynie te dane, ktdre potwierdzaly zatozong przez niego hipoteze.

Ancel Keys wskazywat réwniez na zalezno$¢ pomiedzy iloscig wszystkich spozywa-
nych tluszczéw i poziomem cholesterolu we krwi (Keys i in., 1958: s. 83-94). Jednak
w nastepnych badaniach stwierdzil, ze takiej zaleznosci jednak nie ma (cyt. za Ravns-
kov, 2009). By nie zdyskredytowaé swych poprzednich wnioskéw wing obarczyt ttusz-
cze zwierzece. | stad, niejako automatycznie, za najwigksze zto powodujace miazdzyce
uznano tluszcze nasycone. Na poczatku lat 1970. Raymond Reiser rozprawit si¢ z teoria
Keysa, wytykajac mu wiele bledéw metodologicznych i interpretacyjnych (Reiser, 1973:
s. 524-555). Niestety, srodowisko naukowe byto juz tak przekonane o zaletach diety ni-
skotluszczowej, ze zdecydowanie odrzucono mozliwos¢ popetnienia bledu przez Keysa.
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Artykut Reisera ujawnia jeszcze jedna bardzo istotng rzecz: w éwezesnych bada-
niach nad spozyciem tluszczé4w nasyconych i ich bezposrednim wplywem na poziom
cholesterolu we krwi uzywano olejéw roélinnych nasyconych przez uwodornienie. To
co teraz jest oczywisto$cia (fake powstawania kwaséw thuszczowych trans podczas prze-
mystowego utwardzania ttuszczéw roélinnych), nie budzito wtedy zadnych zastrzezen.
Dzi§ wiemy, ze spozycie kwaséw tluszczowych trans skutkuje niekorzystnymi zmiana-
mi w profilu lipidowym z tej prostej przyczyny, ze generuja one stany zapalne. Jednak
w latach 1970. to nie one byly problemem. Przyczyn upatrywano w naturalnych nasy-
conych kwasach ttuszczowych, ktére wrecz z dzika zapalczywoscia zaczgto zastgpowad
utwardzonymi olejami roglinnymi. Tak oto masto przegralo kolejng bitwe z margaryna,
a ttuszcz nasycony stat si¢ wrogiem nr 1.

Cholesterol — steryd z piekta rodem? Historia ttuszczéw nasyconych bytaby nie-
petna bez wzmiance o cholesterolu. Jest on sterolem klasyfikowanym jako alkohol ste-
roidowy. W ciele cztowieka wystepuje dostownie wszedzie. Jest syntetyzowany de novo
w watrobie i jelicie oraz dostarczany z pozywieniem. Za jego transport we krwi odpo-
wiadajg lipoproteiny, ktére dostarczajg go do specyficznych receptoréw komérek doce-
lowych (Konturek, 2007). Podstawowa funkcja cholesterolu jest modulacja ptynnosci
bton komérkowych. Wystepuje on w domenach blonowych (tzw. tratwy lipidowe), pet-
nigc w nich fundamentalng rol¢ w przekaznictwie migdzykomérkowym i endocytozie.
Jest takze prekursorem hormonéw steroidowych produkowanych przez kor¢ nadnerczy
i gonady oraz innych kluczowych zwiazkéw (Uzarowska i in., 2018: s. 375-390).

W wojnie o tluszcze nasycone cholesterol zostat trafiony rykoszetem. Dr Krystyna
Pogori na tamach portalu ,ABC zdrowie” pisze: w latach 1960. pod wptywem ,odkry-
cia’ dra Keysa dotyczacego tluszczéw nasyconych ugruntowano poglad, ze cholesterol
endo- i egzogenny sumuje si¢ w uktadzie krazenia, prowadzac do jego degeneracji. Na-
lezy zatem obnizaé jego spozycie do absolutnego minimum (61). Teori¢ t¢ powinny
obali¢ juz badania przeprowadzone w latach 1970. przez Reisera (1973: s. 524-555)
i pézniejsze (Reed iin., 1987:s. 214-225; Ravnskov i in., 2002: 1464-1465). Jednak tak
si¢ nie stato. Dlaczego?

Dyskusja na temat tego, czy cholesterol w diecie przyczynia si¢ znaczaco do pod-
wyzszenia jego poziomu we krwi i choréb sercowo-naczyniowych zaczyna powoli wy-
gasa. Badania dowodza bezsprzecznie, ze zwigkszone spozycie cholesterolu powoduje
zmniejszenie jego syntezy endogennej, zatem obnizenie jego zawartosci w diecie mija si¢
z celem (Grundy, 2016: s. 68). I stanowi o tym oficjalne stanowisko Instytutu Zywnosci
i Zywienia (Jarosz, 2017). Czy ma to odzwierciedlenie w obecnej praktyce lekarskiej?
Zdecydowanie nie! Cholesterol jest nadal ,najwickszym wrogiem” zaciekle zwalcza-
nym przez specjalistéw polecajacych wielce kontrowersyjne statyny (Collins i in., 2016:
s. 2532-2561; Malhotra i in., 2016: s. 1111-1112; Dimmitt i in., 2017: s. 1098).

Tluszcze nasycone — wielki przegrany. W 1977 r. hipoteza dra Keysa zostata poparta
w USA przez instytucje rzadowe. Raport ,,Cele zywieniowe dla Stanéw Zjednoczonych
Ameryki” przygotowany przez senatora Georga McGovern'a zawieral tabele wykazujaca,
ze hydrogenizowany olej sojowy miat nizsza zawartos¢ thuszczéw nasyconych niz masto,
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olej kokosowy, palmowy, bawetniany czy sezamowy. Tabela oczywiscie nie informowata
o zawarto$ci kwaséw tluszczowych trans (78). Prawdopodobnie raport byt pierwszym
dokumentem rzadowym rekomendujacym Amerykanom jedzenie w mniejszych ilo$-
ciach czegokolwiek, w tym wypadku thuszczéw nasyconych. Ale producenci miesa, jaj
i mleka ostro sprzeciwiali si¢ rekomendacjom ptynacym z raportu (Douglas i in., 2003).

Przygotowujac raporty o wplywie diety na zdrowie w latach 1980, 1982 i 1985
trzy komisje Krajowej Akademii Nauki NAS (National Academy of Sciences) mialy
cigzki orzech do zgryzienia, chcac wykaza¢ wcale nieoczywisty zwiazek thuszczéw w die-
cie z chorobami serca. Kiedy w 1980 r. wydano pierwszy raport poddajacy w watpliwosé
hipotezg lipidowa, aktywistyczna organizacja CSPI (Center for Science in the Public
Interest) oskarzyta NAS o bycie ,,pod niezdrowym wplywem przemystu mleczarskiego
i migsnego”, co natychmiast podchwycili dziennikarze. Informacja ta odbita si¢ szero-
kim echem w magazynach i czasopismach (Hilgartner, 2000: s. 91). W 1981 r. w wy-
danej przez CSPI ksiazce ,Jack Sprat’s Legacy” Michael Jacobson nazywa producentéw
migsa, jaj i mleka thuszczowym lobby oraz wzywa rzad do utworzenia programéw i re-
gulacji wplywajacych na poprawe zdrowia publicznego. Odnosi si¢ do ,,géry dowodéw
naukowych wskazujacych diet¢ wysokottuszczowa jako gléwnego zabdjce, zabdjce kedry
zabit wigcej Amerykanéw niz wszystkie wojny razem wzigte” (Hausman, 1981: s. 15).
Przy tak agresywnym ataku nikogo nie dziwi fakt, ze raport NAS z 1985 . po prostu nie
zostat dopuszczony do publikagji.

Tymczasem rok wezesniej Narodowy Instytut Zdrowia NIH (National Intitute of
Health) z powodzeniem publikuje swéj raport rekomendujacy diety niskottuszczowe
i niskocholesterolowe, nie tylko dla 0séb z wysokim ryzykiem choréb serca, lecz dla
wszystkich Amerykanéw powyzej drugiego roku zycia. Raport zacheca przemyst spo-
zywcezy do kontynuacji i intensyfikacji wdrazania produkcji zywnosci ubogiej w thuszcze
nasycone i cholesterol (46). W tym samym czasie American Heart Association wydaje
kuriozalne o$wiadczenie, w ktérym stwierdza: mimo, ze nie jest catkowicie potwier-
dzone, ze zmiany w diecie na pewno zredukujg choroby serca, to — w obliczu wysokiej
zapadalnosci na choroby krazenia — lekkomyslnoscig jest czekanie na dowody (Kannel
iin., 1984:s. 155-205).

Do péinych lat 1980. juz wszyscy lekarze i dietetycy, programy nauczania, czaso-
pisma naukowe i medyczne oraz ksigzki kucharskie promowaly diety niskotluszczowe.
Organizacje rzadowe, medyczne i naukowe, wliczajac w nie WHO, Narodowy Instytut
Serca, Pluc i Krwi oraz FDA, byly posrdd tych, ktérzy promowali idee ttuszczéw nasy-
conych jako czynnika odpowiedzialnego za choroby uktadu krazenia (La Berge, 2008:
s. 139-177). Réwnolegle, juz od lat 1970., trwaly intensywne badania nad statynami
— substancjami obnizajacymi we krwi st¢zenie lipoprotein o niskiej gestosci (LDL).
W 1985 r. Michael Brown i Joseph Goldstein zostali uhonorowani nagroda Nobla za
badania nad metabolizmem cholesterolu (57), a dwa lata pézniej FDA zaakceptowata
pierwszy lek obnizajacy stezenie cholesterolu we krwi. Tym samym statyny staly si¢ naj-
wigkszym rynkiem farmaceutykéw na swiecie (44).
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Nie taka dobra zmiana. W Stanach Zjednoczonych w péznych latach 1980. idea
ztych ttuszczéw nasyconych zadomowita si¢ na dobre. Czgsciowe uwodornianie thusz-
czéw roélinnych byto dostgpng i szeroko stosowang technologia w przemysle spozyw-
czym. Okres pomiedzy 1985 a 1990 r. zaznaczyt si¢ silnym spadkiem spozycia thuszczéw
nasyconych i cholesterolu. We wspomnianej, wydanej przez CSPI, ksiazce mozna prze-
czytaé: ...uwodornienie jest czesto zle rozumiane, krytycy tego procesu zarzucaja mu
tworzenie nienaturalnych form tluszczu, znanych jako ttuszcze trans lub kwasy ttuszczo-
we trans ...,ktére zostaly oskarzone o przyczynianie si¢ do arteriosklerozy, ale bez prze-
konujacej dokumentacji jak dotychczas...(Hausman, 1981: s. 15). Organizacja wzigta
sobie réwniez za cel firmy uzywajace do produkcji zywnosci ttuszczéw takich jak smalec,
masto oraz olej palmowy i kokosowy. Jeszcze w 1993 r. zalecala oleje utwardzane jako
,zdrowszg” alternatywe dla ttuszczéw nasyconych, chod juz duzo wezesniej naukowcy za-
czynali wyraznie dostrzega¢ zwigzek migdzy ttuszczami w konfiguracji trans a chorobami
(Enigiin., 1978:s. 2215-2220; Kummerow, 1986: s. 123-149).

To samo, okreslajace siebie jako organizacj¢ kierujacg si¢ dobrem spoteczenstwa,
stowarzyszenie w 1984 r. rozpocze¢to kampanie Saturated Fat Attack (atak na ttuszcze na-
sycone). Miata ona przekona¢ ludzi do zaprzestania spozywania ttuszczéw nasyconych,
a przemyst spozywczy — do zmiany tluszczu na czgdciowo uwodorniony. Zwotywano
konferencje prasowe, pisano listy i petycje oraz zamieszczano informacje w mediach. Juz
w 19806 r. odnotowano pewne sukcesy w zamianie ttuszczé6w nasyconych na utwardzone
oleje rodlinne. W, The Fast-Food Guide” czytamy: ...wigkszo$¢ restauracji uzywa ole-
jow roslinnych, ktérych wielonienasycone kwasy ttuszczowe zostaly zredukowane przez
uwodornienie. Zawieraja one znaczniej mniej podnoszacych cholesterol thuszczé6w nasy-
conych niz 16j, olej palmowy czy kokosowy. W temacie chordb serca to catkiem niezta
zamiana...(Jacobson, Fritschner, 1986: s. 51). Krytykowane sa zaktady, ktére nadal sma-
z3 na ttuszczach naturalnych, za$ chwalony jest Burger King za przejscie na czesciowo
uwodorniony olej sojowy, co jest ,wielkim darem dla amerykanskich arterii”. W 1988
r. CSPI w ramach podjetej kampanii wydalo broszurke dla sieci restauracji (16). Poleca
w niej zmiang thuszczu do smazenia na uwodornione lub czgéciowo uwodornione thusz-
cze, umieszczajac informacje o tych ostatnich: ,,nie maja wplywu na poziom cholesterolu
we krwi”. A dalej mozemy przeczytal, ze utwardzane ttuszcze roslinne sg ,,bardziej zdro-
we” niz nasycone tluszcze.

W swojej walce z ttuszczami nasyconymi CSPI nie byto osamotnione. Miliarder
Philip Sokolof, zmotywowany wlasnym zawalem w wieku 43 lat, zatozyt w 1985 r.
fundacj¢ NHSA wydajac do chwili $mierci (2004 r.) na kampani¢ przeciwko ttuszczom
nasyconym i cholesterolowi 15 mln $. W czolowych amerykanskich dziennikach poja-
wialy si¢ platne ogloszenia, w ktérych z nazw wymieniat on firmy uzywajace ttuszczéw
nasyconych. ,Kto truje Ameryke? Firmy spozywcze, ktére uzywaja thuszczé6w nasyco-
nych” — pisat. W serii nastgpnych ogloszen zabrat si¢ za oleje tropikalne (Adams, Jen-
nings, 1993:s. 145-165). Mimo wynikéw badan dostarczanych przez producentéw ole-
jow tropikalnych dokumentujacych ich dobre strony, New York Times w 1989 r. pisze:
,walka wydaje si¢ by¢ juz przegrana” (McGill, 1989). Oleje tropikalne od tego momentu
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zaczely cieszy¢ si¢ ztg stawa w spoleczeristwie, a echo tej przegranej stycha¢ do dzisiaj
w agresywnych hastach, jak np. ,0lej kokosowy to czysta trucizna” (Michels, 2018).

Kampanie Sokolof’a zmusily wszystkie sieci fast-foodéw do wymiany naturalnych
ttuszczéw nasyconych na uwodornione lub czgsciowo uwodornione oleje roslinne zawie-
rajace nawet do 70 % kwaséw thuszczowych w konfiguracji trans. Udato mu si¢ réwniez
rozpropagowa¢ beztluszczowe mleko, nazywajac to o zawartosci 2 % - wysokotluszczo-
wym i namawiajac matki do zmiany mleka dla dzieci (60).

Zamiana tluszczéw nasyconych na czg$ciowo uwodornione oleje rodlinne zbiera
ponure zniwo do dzi$. Juz w 1979 r. chorym na cukrzyce typu 2 zalecano dietg o ob-
nizonej zawartoéci ttuszczéw nasyconych i cholesterolu. Spowodowato to rozkwit pro-
duktéw light, pozbawionych ttuszczu, za to wzbogaconych weglowodanami prostymi
(Ravnskov, 2009).

Wg danych WHO od 1980 do 2014 r. liczba chorych na cukrzyce na $wiecie
wzrosta czterokrotnie: z 108 do 422 milionéw. Szacuje sig, ze do 2040 r. w samej Euro-
pie bedzie juz 70 mln diabetykéw. Szacowane koszty walki z t3 choroba w latach 2011-
2020 siggng w skali $wiata 1,7 bln $. A do tego dochodza miliony zgonéw (Wojtasinski,
2017).

Jednak Polskie Towarzystwo Diabetologiczne nadal zaleca diet¢ o obnizonej za-
warto$ci cholesterolu i thuszczéw nasyconych oraz zastgpowanie ich weglowodanami.
Dodatkowo sugeruje wlaczenie do terapii chorych powyzej 40 roku zycia (mimo braku
choréb sercowo-naczyniowych) statyn (85). W Polsce w tej chwili mamy okoto 3,5 mln
0s6b z cukrzyca typu 2. Prognozuje sig, ze w 2020 r. bedzie to 4 mln (77).

PODSUMOWANIE

Jak to si¢ moglo sta¢? Dlaczego ludzie zastapili naturalne tluszcze nasycone wy-
soko przetworzonymi ttuszczami trans? Weale nie jest tatwo wskaza¢ winnego. Czy ktos
za tym stal? Naukowcy, aktywisci, przemyst, technologia, rzady...Kto doprowadzit do
prawdziwej demonizacji naturalnego sktadnika zywnosci? Nie bez przyczyny powolne
wypieranie thuszczéw nasyconych przez margaryne i oleje hydrogenizowane mozna okre-
$li¢ wojng margarynowsa. Wojna, ktérej ofiarg staly si¢ thuszcze nasycone i cholesterol —
jeden z najwazniejszych zwigzkéw w naszym metabolizmie.

Nadal w oficjalnych komentarzach i artykutach naukowych mozemy przeczytaé
o ,niezdrowych” tluszczach nasyconych. Réwniez w ,Normach zywienia dla popula-
cji Polski” wydanych przez IZZ w 2017 r. czytamy: ...najpowszechniej wystepujacym
kwasem thuszczowym w diecie wielu populacji ludzkich jest kwas palmitynowy (C16:0),
o ktérym wiadomo, ze podnosi poziom cholesterolu catkowitego oraz LDL-cholesterolu
w surowicy...(Jarosz, 2017). Nie méwiac juz o tytulach w codziennych mediach: ...olej
kokosowy gorszy od masta..., ...tluszcz nasycony zakleja zyty...,...thuszcze nasycone sg
zbednymi kaloriami, ktére przyczyniajg si¢ do tycia...,...zalewaja zyly klejaca masa...
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Wydaje sig, ze szala powoli zaczyna przechylad si¢ na drugg strong. W zapomnienie
odchodza lata 1980., ktére wniosty do $wiatowego dziedzictwa pogarde dla tluszczéw
nasyconych i niezrozumiaty aprobate dla szkodliwych tluszczéw trans. Swiat zaczyna
dostrzega¢ badania, w ktérych kwasy tluszczowe nasycone nie sa traktowane jak przysto-
wiowe czarne owce. W amerykanskich normach zywieniowych nie ma juz wskazéwek,
w jakiej ilosci nalezy spozywaé cholesterol (72). W Polsce, we wspomnianych normach
177, w ktérych odnajdziemy fragment o ,,thuszczach nasyconych podnoszacych poziom
cholesterolu”, mozna réwniez przeczytal: ... regularne przyjmowanie kwasu kaprylowe-
go moze zmniejszaé ryzyko chordéb bakteryjnych...,...dieta bogata w krétkotaricucho-
we kwasy tluszczowe moze zwigkszaé zawartos¢ wielonasyconych kwaséw ttuszczowych
w tkankach...,...pojawiaja si¢ dane méwiace, iz spozycie sera zmniejsza poziom za-
réwno LDL- jak i HDL-cholesterolu... oraz ...spozywanie pelnottustych produkeéw
mlecznych jest odwrotnie skorelowane z wystgpowaniem zespotu metabolicznego oraz
chorobami sercowo naczyniowymi... (Jarosz, 2017). Nadal jednak $rodowiska naukowe
i medyczne tworza dwa obozy, cho¢ coraz czgéciej widuje si¢ publikacje merytorycznie
podwazajace sens konsumpcji margaryny. Dyskusja trwa, a konsumenci oblegaja stoiska
z Kasia, Rama, Delmg czy Smakowits. ..

Na calym $wiecie coraz bardziej popularny jest powr6t do naturalnej i jak najmnie;j
przetworzonej zywnosci. Czy odnajdziemy wsrdéd niej thuszcze nasycone?

I jeszeze jedna konkluzja, by¢ moze najbardziej pesymistyczna. Gdy siggniemy po
raz ostatni do historii tej ,bezsensownej” wojny, widzimy, ze od samego jej poczatku
obwinianie ttuszczéw za ,wszelkie zto tego $wiata” bylo watpliwe. Co takiego stato sie,
ze ten najzwyczajniej ghupi slogan stal si¢ synonimem postgpéw medycyny i dietetyki?

Czy to nie pozwala na stwierdzenie, ze tak naprawde licza si¢ przede wszystkim
interesy poteznych korporacji, dla ktérych przeforsowanie pewnych ,teorii” oznacza
ogromne pieniadze? Przykre, ale czy nieprawdopodobne?

Wypada jeszcze dodad, ze powszechne spozywanie tzw. produktéw light, co bylo na-
turalng konsekwencja zaleceni specjalistéw, przyniosto setkom milionéw ludzi prawdziwe
problemy. Okreslamy je, z najwigksza troska i niepokojem, jako choroby cywilizacyjne...
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