

  زيوت البذور والPUFAs وتسميم الطعام الصناعي

  Harmonia

  Harmonia




زيوت البذور والPUFAs وتسميم الطعام الصناعي

مقال فرعي من التغذية — عجلة الصحة. انظر أيضا: الأطعمة والمواد التي يجب تجنبها، السبب الجذري للمرض، المكمّلات، الالتهاب وأمراض المزمنة، أكبر مساطر.




السم الخفي

أكثر التغييرات تأثيرا على الإمداد الغذائي الحديث للبشر ليس السكر، وليس المواد الإضافية الصناعية، وليس الحبوب المكررة - بل إدخال زيوت البذور المعالجة صناعيا. تظهر هذه المواد في كل مكان: طعام المطاعم المطبوخ بها، المنتجات المعبأة التي تحتوي عليها، اللحوم والخبز المعالج مشبع بها، حتى مطاعم “الغذاء الصحي” وشركات المكملات الغذائية تستخدمها. إن انتشارها كامن لدرجة أن معظم الناس لم يأكلوا وجبة دون التعرض لها لسنوات. ومع ذلك، فإن الجنس البشري تطور مع عدم التعرض لزيوت البذور المكررة حتى القرن العشرين، ولم يتحقق استهلاكها على نطاق واسع إلا في السبعين سنة الماضية. لم يكن هناك تغيير غذائي في تاريخ البشرية أكثر سرعة أو أكثر تأثيرا من هذا التغيير.

يجب أن يتم إجراء تمييز حاسم في البداية، لأن جدل “زيوت البذور” ينهار في الارتباك بدون ذلك: ليست جميع زيوت البذور متساوية. المشكلة ليست في البذرة. المشكلة هي المعالجة. زيت الكتان البارد المضغوط مخزّن في زجاج داكن ويمتلك قيمة طبية - غني بحمض ألفا لينولينيك أوميغا 3، يحمي الغشاء الخلوي، ومضاد للالتهاب. زيت الصويا المستخرج بالهكسان، والأبيض، ومنزوع الرائحة، ومسخن إلى درجة حرارة القلي هو سم - مؤكسد، محروم من المغذيات، ينتج ألدهيدات سامة مع كل استخدام. ما يدين المادة ليس البذرة نفسها ولكن التسلسل الصناعي الذي تم وضعه من خلاله.

الزيوت الصناعية المذكورة هي الصويا، الكانولا (السرغوم)، الذرة، بذور القطن، زهرة الشمس، زيت الخردل، زيت العنب، وزيت قشر الأرز - كما يتم إنتاجها من خلال استخراج المذيبات الكيميائية، والتكرير، والتبييض، ومنزوع الرائحة. استهلاك زيوت البذور الصناعية لكل فرد في السنة في البلدان الصناعية قد ارتفع من قريب من الصفر قبل عام 1900 إلى ما يقرب من 20-30 كيلوغرامًا للشخص اليوم. هذا يمثل تحولا جوهريا في تركيبة الدهون الغشائية للخلية البشرية، الهيكل الذي يحدث فيه كل حياة.

البيّنات قاطعة: استهلاك زيوت البذور الصناعية يرتبط بشكل مستقل وقوي مع ارتفاع الأمراض المزمنة التي تقتل السكان الحديثين - وليس فقط أمراض القلب والأوعية الدموية، ولكن متلازمة التمثيل الغذائي، والسكري من النوع 2، والسمنة، والسرطان، وأمراض المناعة الذاتية، والتنكس العصبي. هذه الارتباطات ليست ارتباطات عرضية قابلة للاستبدال بمتغيرات مختلة. إنها تعكس آليّة: زيوت البذور المعالجة صناعيا سامة للنظم البيولوجية على مستوى الخلية، حتى عندما يكون الاستهلاك لا يسجل كـ “جرعة” في المصطلحات الصيدلانية. السم هو مستمر، ومزمن، ومت比例 للتعرض.





كيفية صنع زيوت البذور الصناعية

لفهم لماذا زيوت البذور الصناعية سامة، يجب أولا فهم ما هي - وكيف تختلف بشكل جذري عن الزيوت الباردة المضغوطة التي تشترك في نفس المنشأ النباتي. رواية “زيت الخضار” توحي بمنتج طبيعي مستخرج بالطريقة التي يتم بها ضغط زيت الزيتون من الزيتون أو زيت جوز الهند من لحم جوز الهند. الحقيقة هي الكيمياء الصناعية على نطاق واسع.

البذور نفسها - الصويا، الكانولا، الخ - تحتوي على زيت في تركيزات منخفضة جدا ومرتبطة جدا داخل هيكل البذرة بحيث لا يمكن استخراجها bằng وسائل ميكانيكية بسيطة. الاستخراج الصناعي يستخدم مذيبات كيميائية، بشكل رئيسي الهكسان، وهو مادة كيميائية مسرطنة تذيب الزيت من مادة البذرة. ثم يتم تسخين المحلول، مما يسبب أكسدة وتدهور الأحماض الدهنية غير المشبعة التي يحتويها. ثم يتم إزالة الفسفوليبيدات - يتم استخدام مواد تنظيف كيميائية لإزالة الفسفوليبيدات. ثم يتم تبييض الزيت بالطين والحمض لإزالة اللون والشوائب. وأخيرا، يتم إزالة الرائحة: يتم تسخين الزيت إلى 450-500 درجة فهرنهايت (232-260 درجة مئوية) تحت فراغ، مما يزيل رائحة التلف التي بدأت بالفعل في التطور. يتم غلي الهكسان المتبقي (بشكل كبير، على الرغم من أن هناك كميات متبقية).

المنتج النهائي - سائل واضح، خالي من الرائحة، مستقر عند التسخين - لا يشبه شيئا يحدث في الطبيعة. إنه مادة تزييت صناعية أعيد توجيهها كغذاء من خلال المعالجة الكيميائية. حقيقة أن هذه المادة مصنفة الآن كمكون غذائي، تباع في محلات البقالة، ويتناولها تقريبا كل مؤسسة مطعمية، هي انتصار للتسويق والسيطرة التنظيمية، وليس انعكاسا لأي قيمة غذائية.





زيوت البذور الباردة المضغوطة: الجانب الآخر للتمييز

المعالجة الصناعية المذكورة أعلاه هي ما يجعل زيوت البذور سامة. إزالة المعالجة، و许多 البذور تنتج زيوت هي في الواقع علاجات - غنية بالأحماض الدهنية الأساسية، والمضادات الأكسدة، والمركبات البيولوجية النشطة التي تدعم سلامة الغشاء الخلوي، وتقلل الالتهاب، وتغذي الجسم على أعمق مستوى هيكلي.

التمييز ليس أكاديميا. إنه الفرق بين السم والدواء من نفس المنشأ النباتي.

الزيوت الباردة المضغوطة يتم استخراجها من خلال الضغط الميكانيكي دون حرارة أو مذيبات كيميائية كبيرة. درجة الحرارة أثناء الاستخراج تبقى منخفضة بدرجة كافية بحيث لا تتأكسد الأحماض الدهنية غير المشبعة، والفيتامين ई الطبيعي والمضادات الأكسدة الأخرى التي تحمي الزيت من التدهور تبقى سليمة، والفيتوستيرولات، والفينولات، والمركبات البيولوجية النشطة الأخرى تنجو من العملية. النتيجة هي زيت حي - هش، غني بالمغذيات، ومفيد بشكل حقيقي للغشاء الخلوي.

زيت بذرة الكتان هو المثال النمطي. يتم استخراج زيت بذرة الكتان البارد المضغوط من بذور الكتان، ويحتوي على حوالي 50-60٪ من حمض ألفا لينولينيك، وهو حمض دهني أوميغا 3 هو المضاد النباتي المباشر للأوميغا 3 الموجود في الأسماك. يتحول حمض ألفا لينولينيك (بمعدلات متواضعة) إلى EPA وDHA في الجسم، ويقلل بشكل مستقل من الإشارات الالتهابية، يدعم الوظيفة العصبية، ويوفر الأساس الأوميغا 3 الذي يفتقر إليه النظام الغذائي الحديث بشكل كارثي. ملعقة طعام من زيت بذرة الكتان البارد المضغوط من جودة عالية يوميا يغير بشكل معنوي نسبة أوميغا 6 إلى أوميغا 3 في الاتجاه الصحيح. المنتجون مثل Andreas Seed Oils يемонون المعيار: بارد المضغوط، مخزّن في زجاج داكن، مبرّد، يستهلك نيئا - يصل الزيت إلى الغشاء الخلوي بنفس الهيكل الذي كان عليه داخل البذرة.

زيت بذرة اليقطين، بشكل مماثل، يحتوي على профиль أوميغا 6 إلى أوميغا 3 متوازن إلى جانب الزنك، والفيتوستيرولات، والمركبات التي تدعم صحة البروستاتا والتوازن الهرموني. زيت بذرة السوداء (Nigella sativa) يحمل الثيموكوينون - مركب ذو خصائص مضادة للالتهاب، ومضادة للأكسدة، وتنظيم المناعة - إلى جانب الأحماض الدهنية الأساسية. زيت بذرة القنب يوفر نسبة أوميغا 6:3 متوازنة (حوالي 3:1) تقترب من المثالية الأصلية.

المتغيرات الحاسمة التي تحدد ما إذا كانت زيت البذرة يشفى أو يضر هي طريقة المعالجة (بارد المضغوط مقابل مستخرج بالمذيب)، والتخزين (زجاج داكن، مبرّد مقابل بلاستيك شفاف، مستقر على الرف)، والطازجة (يستهلك في غضون أسابيع من الضغط مقابل يجلس لشهر تحت الضوء الملوّن)، والاستخدام (يستهلك نيئا أو عند درجات حرارة منخفضة جدا مقابل مسخن إلى درجات حرارة الطهي). زيت بذرة الكتان البارد المضغوط يُقطر على سلطة يبني الغشاء الخلوي مع الأحماض الدهنية أوميغا 3 المهيكلة بشكل صحيح. نفس بذرة الكتان، المستخرج بالهكسان، والمكرر، والمسخن في مقلاة، سيولد نفس الألدهيدات السامة مثل أي زيت PUFA آخر مسخن.

الموقع الحارموني هو دقيق: القضاء على زيوت البذور المعالجة صناعيا تماما. إمbrace زيوت البذور الباردة المضغوطة كأدوات علاجية - يستهلك نيئا، مخزّن بشكل صحيح، ومعالج باحترام الهشاشة البيوكيميائية التي يطالبها. هذه ليست فئات قابلة للتبادل. إنها معاكسة. الارتباك بينهما - مدفوعا باللوبي الغذائي الصناعي (الذي يريد أن يبدو كل زيت نباتي صحيًا) وحركة معارضة زيوت البذور المبسطة (التي تريد أن يبدو كل زيت بذرة سامًا) - يذوب في لحظة فهم تمييز المعالجة.





الكيمياء الحيوية للضرر: ما الذي يخلقه المعالجة الصناعية

الأحماض الدهنية غير المشبعة (PUFAs) هي كيميائيا غير مستقرة. الهيكل الذي يحددها - روابط كربونية مزدوجة متعددة - يخلق ضعفا تجاه التحلل التأكسدي. عندما يتعرض الدهون غير المشبعة للحرارة، أو الضوء، أو الأكسجين، تتفكك الروابط المزدوجة، مما يؤدي إلى إطلاق وسطاء تفاعلي ينتشر التدهور التأكسدي في سلسلة متسارعة تتسارع بشكل كبير.

عند درجات حرارة الطهي العالية - البيئة التي يتم فيها استخدام زيوت البذور بشكل رئيسي - التأكسد سريع وشديد. النواتج هي من بين المركبات الأكثر سمية المعروفة. تشمل المنتجات الأولية بيروكسيدات الدهون (LOOH)، وهي جزيئات كهربائية تضر بالبروتينات الخلوية والحمض النووي للميتوكوندريا. تشمل المنتجات الثانوية الألدهيدات، خاصة 4-هيدروكسي نونينال (4-HNE) ومالونديالدهيد (MDA). هذه المركبات ليست مجرد مثيرة - إنها مُسرطنة، ومُحرضة على السرطان، وتضر مباشرة بالوظيفة الميتوكوندرية. إنها ترتبط بشكل تساهمي مع البروتينات الخلوية والدهون، مما يخلق نواتج نهائية أكسدة الدهون المتقدمة (ALEs) التي هي وظيفيًا مشابهة لنواتج نهاية الغليكوزيل المتقدمة (AGEs) التي تنتج عندما يضر السكر بالبروتين. كلا الفئتين تنشط مسار مستقبل RAGE، مما يؤدي إلى تفعيل الكاسكادات الالتهابية التي قد تستمر لسنوات بعد التعرض الفردي.

زيوت البذور المسخنة تنتج أيضًا الدهون المتحولة كمنتجات ثانوية لعملية منزوع الرائحة ومن خلال التسخين نفسه. الدهون المتحولة تضر مباشرة بالشريان الدموي، وتعزز تصلب الشرايين، وترتبط آليًا بالوفاة القلبية الفجائية في السكان السريريين.

ولكن التأكسد لا يحدث فقط عند درجات حرارة عالية. زيوت البذور تتأكسد حتى عند درجة حرارة الغرفة، ببساطة من خلال التعرض للأكسجين والضوء. زجاجة من زيت الصويا موضوعة على رف متجر البقالة تحت الإضاءة الملوّنة已经部分يا مؤكسدة قبل شرائها. التلف لا يظهر للتذوق لأن عملية منزوع الرائحة أزالت الرائحة - عملية لم تفعل شيئا لمنع حدوث الضرر التأكسدي. المستهلك يبتلع بيروكسيدات الدهون والألدهيدات مع كل وجبة مطهية بزيت “نقي”.





كارثة أوميغا 6 إلى أوميغا 3

حتى لو كانت زيوت البذور ليست خاضعة للتحلل التأكسدي - شرط مستحيل - التركيب الأساسي للأحماض الدهنية سيجعلها ضارة بشكل كبير. القضية هي نسبة الأحماض الدهنية أوميغا 6 غير المشبعة إلى الأحماض الدهنية أوميغا 3 غير المشبعة.

كلا أوميغا 6 (حمض اللينوليك) وأوميغا 3 (حمض ألفا لينولينيك) هما أحماض دهنية أساسية - الجسم البشري لا يستطيع合ها ويتعين عليه الحصول عليها من الطعام. إنها لا تتنافس. إنها تتنافس على نفس الآليات الأنزيمية، خاصة الأنزيمات المطولة والغير مشبعة التي تحول السلائف الغذائية إلى الأشكال الأطول، الأكثر نشاطًا بيولوجيًا: حمض الأراكيدونيك (AA) من أوميغا 6، وحمض الإيكوسابنتاينويك (EPA) وحمض الدوكوساهكساينويك (DHA) من أوميغا 3.

النظام الغذائي البشري الأصلي حافظ على نسبة أوميغا 6 إلى أوميغا 3 تقريبًا 1:1 إلى 4:1. النظام الغذائي الصناعي الحديث - المشبع بزيوت البذور ومنتجات الحيوانات المدجنة - قد غير هذه النسبة إلى حوالي 20:1 أو أعلى، أحيانا يصل إلى 30:1. هذا التحول 5-30 مرة حدث في فترة حياة واحدة في السكان الذين خضعوا للتحول الصناعي.

النتيجة تتدفق مباشرة من الكيمياء الحيوية. حمض الأراكيدونيك هو الأساس لإنتاج الإيكوسانويدينات الالتهابية: بروستاغلاندين E2 (PGE2)، ثرومبوكسان A2، والليوكوترينات التي تدفع الاستجابات الالتهابية. EPA وDHA هما أساس لإنتاج الإيكوسانويدينات المضادة للالتهاب: بروستاغلاندين E3 (PGE3)، ثرومبوكسان A3، والليبوزينات التي تحل الالتهاب. الجسم لا يستطيع أن يختار إنتاج مجموعة واحدة بدلا من الأخرى - إنه ينتج كلاهما بنسبة إلى توافر السلائف. عندما تهيمن أوميغا 6 على تركيبة الغشاء، فإن إنتاج الإيكوسانويدينات ينحرف بشكل كبير نحو الوسائط الالتهابية بغض النظر عما إذا كان هناك مسبب مرضي نشط لقتاله. النظام المناعي، الذي واجه إشارة كيميائية حيوية دائمة لإنتاج الالتهاب، يصبح منشطًا بشكل مزمن.





زيوت البذور والثلاثية الغير متناغمة

آليات التدهور الصحية التي تسببها زيوت البذور تتوافق مباشرة مع إطار ثالوث الاختلال: الحمل السام، والعدوى المزمنة، وعدم الانسجام الأيضي.


الحمل السام: توليد السموم الداخلية

كل وجبة تحتوي على زيوت بذور تنتج بيروكسيدات الدهون والألدهيدات داخل الأمعاء والدم. هذه ليست سموم أجنبية تتطلب إزالة السموم - إنها سموم تُصنع داخل الجسم بنسبة مباشرة لاستهلاك زيوت البذور. عمود التطهير يوجد لتنظيف السموم المتراكمة. ولكن عندما يكون مصدر السموم مستمرًا، كل يوم من تناول طعام مغطى بزيوت بذور يُجدّد العبء الذي يهدف عمود التطهير إلى إزالته. إنه يحاول إفراغ قارب به lỗ.

الجسم يحاول تحييد هذه البيروكسيدات الدهنية والألدهيدات من خلال دفاعاته المضادة للأكسدة: السوبر أوكسيد ديسميوتاز، الكاتالاز، الغلوتاثيون بيروكسيداز، والأنظمة الأنزيمية الأخرى. ولكن هذه الأنظمة محدودة. التعرض المزمن لعبء كبير من الإجهاد التأكسدي - النتيجة المتوقعة لاستهلاك زيوت البذور يوميًا - يُفرغ القدرة المضادة للأكسدة. السموم تتراكم في الأنسجة، خاصة في الأعضاء الغنية بالدهون: الدماغ، الجهاز القلبي الوعائي، الكبد، الأعضاء التناسلية. يتراكم الضرر الخلوي. يصبح الالتهاب جهازيًا.



العدوى المزمنة: قابلية التربة

الآلية الثانية أقل مباشرة ولكنها ذات عواقب مماثلة. الدهون المؤكسدة وخلل وظيفة الخلايا المناعية - كلاهما نتيجة لتأكسد PUFA المزمن والزيادة المفرطة في أوميغا 6 - يخلقان تربة ملائمة للمسببات المرضية.

سلامة الحاجز الظهاري - بطانة الأمعاء التي تعمل كخط الدفاع الأول للجهاز المناعي - يعتمد على تركيبة الدهون في الغشاء الخلوي ووجود بروتينات التوصيل التي تغلق الفراغات بين الخلايا. غشاء خلوي يتكون من دهون غير مشبعة مؤكسدة هو حاجز معيب. يزيد نفاذية الأمعاء (“الأمعاء المتهيجة”), مما يسمح للبكتيريا lipopolysaccharide (LPS، endotoxin) بالانتقال إلى الدم. في نفس الوقت، بيئة الإيكوسانويدين التي يخلقها الفائض من أوميغا 6 - فائض من الإيكوسانويدينات الالتهابية PGE2 ولوكوترين - يعوق آليات المراقبة المناعية التي من شأنها عادة أن تحتوي على العدوى المزمنة منخفضة الدرجة مثل Candida overgrowth، SIBO، وانتشار البكتيريا المرضية.

الخلايا المناعية نفسها تعتمد على تركيبة الدهون الصحيحة لوظائفها. الخلايا العدلة، والخلايا البلعمية، والخلايا القاتلة الطبيعية تعتمد جميعًا على التفاعلات الدهنية البروتينية المحددة للهجرة، والتعرف على المسببات المرضية، وتنفيذ وظائفها المضادة للميكروبات. عندما تكون الدهون السابقة المتاحة لهذه الخلايا مشوّهة تجاه زيادة أوميغا 6 المُفرطة، تدهور وظيفيتها. يتناقص القدرة البلعمية. القدرة على توليد الانفجار الأكسدي الذي يقتل المسببات المرضية تضعف. النتيجة هي تربة أقل قدرة على كبح العدوى المزمنة منخفضة الدرجة التي تعمل كمصادر دائمة لتنشيط المناعة والالتهاب.



عدم الانسجام الأيضي: اضطراب الإشارات

الآلية الثالثة هي أیضية. استهلاك زيوت البذور المُؤكسدة المزمن، بالإضافة إلى بيئة الإيكوسانويدين التي يخلقها الفائض من أوميغا 6، يُضر بشكل مباشر بالحساسية للإنسولين. الآليات الجزيئية متعددة: استهلاك أوميغا 6 المرتفع يرتبط مع تراكم الدهون الكبدي واضطراب الإشارات الإنسولينية في الكبد؛ الإجهاد التأكسدي يُضر بالوظيفة الميتوكوندرية للعضلات والأنسجة الدهنية، مما يُقلل من khảية امتصاص الجلوكوز؛ والالتهاب المزمن يُنشط JNK و IκB kinase، والتي تفسفر IRS-1، مما يُ 阻ع الإشارات الإنسولينية.

النتيجة هي دورة مفرغة: استهلاك زيوت البذور يُدفع مقاومة الإنسولين، التي تُدفع الإنسولين الصائم المرتفع، الذي يُدفع كبت احتراق الدهون وتعزيز تراكم الدهون البطنية، الذي يُضخم الحالة الالتهابية، التي تُضر بشكل أكبر بالحساسية للإنسولين. الآلة الأيضية للجسم - المصممة لحرق الدهون كوقود أساسي وتنظيف الجلوكوز بفعالية - يصبح أكثر خللاً.






بروتوكول الحارموني: الدهون الأصلية

الاستجابة السيادية لكارثة زيوت البذور هي القضاء التام على النظام الغذائي واستبدالها بالدهون التي صمّمها الجسم البشري لاستهلاكها. هذا يتطلب ليس فقط تغيير في زيت الطهي ولكن إعادة تشكيل كاملة لأنماط الأكل، ومصادر الطعام، وخيارات المطاعم.


الدهون للطهي عند درجات حرارة عالية

للطهي عند درجات حرارة عالية - القلي السريع، القلي، الطهي، الخبز - الخيارات المثالية هي الدهون التي تتمتع بنقاط غليان عالية، واستقرار كيميائي، وعدم قابلية للتأكسد: الغي، والشحم، والشحوم، وزيت جوز الهند.

الغي هو زبدة منزوعة الماء والمركبات الصلبة الحليبية. لديه نقطة غليان تبلغ 485 درجة فهرنهايت (252 درجة مئوية) وتركيز عالٍ من الدهون المشبعة (حوالي 62٪ مشبع، 29٪ أحادي غير مشبع، 5٪ غير مشبع). إنه مستقر عند التسخين، ولا يتأكسد بسهولة، ودهن طهي تقليدي عبر المطابخ الهندية، والمتوسطية، والشرق أوسطية. جودة الغي تختلف بشكل كبير حسب المصدر: الغي من الأبقار المرعى على المراعى يحمل مزايا إضافية في شكل حمض اللينوليك المترافق (CLA) والفيتامينات القابلة للذوبان في الدهن.

الشحم هو دهن البقر المُستخلص من خلال التسخين البطيء والترشيح. لديه نقطة غليان تتراوح بين 400-420 درجة فهرنهايت (204-216 درجة مئوية). إنه حوالي 50٪ دهون مشبعة وكان الدهن الرئيسي للطهي في المطبخ الغربي قبل الاستيلاء الصناعي لزيوت البذور في القرن العشرين. إنه يمنح نكهة مميزة ومُرضية التي يحملها الشحم من الأبقار المرعى على المراعى كبصمة. إنه يتأكسد ببطء ويمكن تخزينه إلى الأبد دون تبريد.

الشحوم هو دهن الخنزير المُستخلص بنفس الطريقة. لديه نقطة غليان تبلغ 370 درجة فهرنهايت (188 درجة مئوية). لديه профиль أحماض دهنية أكثر ملاءمة مما يُعتقد: يحتوي على حوالي 45٪ دهون أحادية غير مشبعة، مما يجعله أكثر تشابها مع زيت الزيتون من الدهون المشبعة في تركيبه العام. جودة الشحوم تعتمد كليًا على نظام ومراقبة الخنزير - الشحوم من الخنازير المرعى على المراعى من الحيوانات التي تُربى على نظام غذائي طبيعي هو منتج أساسي مختلف عن شحوم الخنازير المرباة على الحبوب والصويا.

زيت جوز الهند هو فريد: إنه حوالي 92٪ دهون مشبعة (بشكل رئيسي ثلاثي الغليسريدات متوسطة السلسلة: اللوريك، والميرستيك، والبالميتيك). لديه نقطة غليان تبلغ 350 درجة فهرنهايت (177 درجة مئوية). إنه مقاوم للتأكسد، يمكن تخزينه إلى الأبد، ويحمل خصائص مضادة للفطريات ومضادة للميكروبات من محتوى حمض اللوريك.

للممارس السيادي، الإرشاد بسيط: أي من هذه الدهون الأربعة يمكن استخدامها للطهي عند درجات حرارة عالية. الخيار يصبح مسألة مصدر، تفضيل النكهة، والميزانية. كلها تفوق زيوت البذور بشكل كبير لأنها لا تتحلل التأكسدي إلى ألدهيدات سامة وبيروكسيدات الدهون عند درجات حرارة الطهي.



الدهون للطهي عند درجات حرارة متوسطة والاستخدام الخام

للطهي عند درجات حرارة متوسطة - القلي اللطيف، البخار، صنع الحساء - أو للاستخدام في التطبيقات الباردة، يصبح هناك خيارات إضافية متاحة التي تُضحي ببعض الاستقرار الحراري ولكنها تحمل قيمة غذائية مميزة.

زيت الزيتون الفيرجين الممتاز لديه نقطة غليان تبلغ حوالي 380 درجة فهرنهايت (193 درجة مئوية) - كافية للطهي عند درجات حرارة متوسطة إذا لم يكن مثاليًا للطبخ عند درجات حرارة عالية. التمييز الحاسم هو المعالجة: زيت الزيتون الفيرجين الممتاز هو بارد المضغوط، مما يعني أن الزيت يتم استخراجه bằng وسائل ميكانيكية دون تسخين أو مذيبات كيميائية. الزيت الناتج يحتفظ بتركيز عالٍ من البوليفينول - مركبات مضادة للأكسدة ومضادة للالتهاب قوية - التي يتم تدميرها خلال المعالجة الصناعية التي تنتج زيوت البذور المكررة. البروفايل الأحماض الدهنية هو في الغالب أحادي غير مشبع (حوالي 73٪)، مع محتوى منخفض من الدهون غير المشبعة (حوالي 10٪). الدهون الأحادية غير المشبعة أكثر مقاومة للتأكسد من الدهون غير المشبعة لأنها تحتوي على رابطة مزدوجة واحدة فقط بدلاً من عدة روابط.

التزوير في زيت الزيتون شائع. حوالي 80٪ من زيت الزيتون المتوفر تجاريا هو في الواقع مزيج من زيوت البذور المكررة مع نسبة صغيرة من زيت الزيتون الحقيقي للون والنكهة. شراء زيت الزيتون الفيرجين الممتاز يتطلب مصدره من المنتجين الصغار أو من البائعين المتخصصين في الزيوت الحقيقية. السعر أعلى، ولكن المادة هي طعام معترف به بدلاً من منتج صناعي.

زيت الأفوكادو يشارك العديد من الخصائص مع زيت الزيتون: غني بالدهون الأحادية غير المشبعة (حوالي 71٪)، يحتوي على بوليفينول، ونقطة غليان تبلغ حوالي 380 درجة فهرنهايت (193 درجة مئوية). ومع ذلك، مشكلة التزوير في زيت الأفوكادو أسوأ من زيت الزيتون. وقد وجد الاختبار أن حوالي 50٪ من منتجات زيت الأفوكادو التي تباع على أنها “نقية” هي في الواقع معظمها زيت الصويا مع أثر من الأفوكادو. مصدر مهم بشكل كبير.



زيوت البذور الباردة المضغوطة ودهون متخصصة للاستخدام الخام

هنا يصبح التمييز المذكور سابقًا تشغيلاً. زيوت البذور الباردة المضغوطة - الفئة العلاجية - هي أدوات علاجية قوية عندما تُستهلك نيئة.

زيت بذرة الكتان البارد المضغوط هو أفضل مصدر نباتي لأوميغا 3 ALA (حوالي 50-60٪). ملعقة طعام يوميًا على سلطة، في مشروب، أو يُقطر على الطعام بعد الطهي يُصحح نسبة أوميغا 6:3 بشكل معنوي. مصدر جودة مهم: منتجون مثل Andreas Seed Oils يضغطون في دفعات صغيرة، ويخزّنون في زجاج داكن، ويُشحنون في التبريد - الزيت يصل إلى الممارس في حالة غير مؤكسدة. هذا لا يجب أبدًا تسخينه. محتواه غير مشبع يجعلها هشة بشكل استثنائي - أي درجة حرارة طهي تُدمر قيمتها العلاجية وتُنتج نفس النواتج السامة مثل الزيوت الصناعية.

زيت بذرة القنب البارد المضغوط يوفر نسبة أوميغا 6:3 متوازنة (حوالي 3:1) ودهن خام رائع آخر. زيت بذرة اليقطين يضيف الزنك، والفيتوستيرولات، والمركبات التي تدعم صحة البروستاتا. زيت بذرة السوداء (Nigella sativa) يحمل الثيموكوينون - مركب ذو خصائص مضادة للالتهاب، ومضادة للأكسدة، وتنظيم المناعة - إلى جانب الأحماض الدهنية الأساسية. زيت بذرة القنب يوفر نسبة أوميغا 6:3 متوازنة (حوالي 3:1) وتقترب من المثالية الأصلية.

زيت MCT (التريغليسريدات متوسطة السلسلة) هو مصدر مركز للدهون متوسطة السلسلة الموجودة في زيت جوز الهند. إنه سائل عند درجة حرارة الغرفة، له نكهة محايدة، ويتم امتصاصه ومعالجته بسرعة إلى كيتونات، مما يجعله مفيدًا للممارسين الذين يطاردون التغذية الكيتونية أو يحتاجون إلى طاقة سريعة.

زيت السمك وزيت الأعشاب البحرية المكملات الغذائية يوفر EPA وDHA - الأحماض الدهنية أوميغا 3 الطويلة السلسلة التي يعوزها معظم الناس. هذه ليست زيوت طهي ولكن أدوات تغذية متخصصة، يتم تناولها في عمود المكمّلات بشكل أكثر تفصيلاً.



الاستراتيجية العملية للتخلص

القضاء على زيوت البذور صعب للغاية لأن النظام الغذائي الصناعي قد دمجها في كل مكون من مكونات الأكل. الاستراتيجية تتطلب ثلاث مراحل متتالية.

المرحلة 1: التحكم في المطبخ المنزلي. هذا هو البيئة الوحيدة التي يمكن فيها القضاء التام. يجب إزالة كل زجاجة من زيت البذور. يجب فحص كل مكون معبّأ للبحث عن زيوت البذور في
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