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種子油、PUFA、そして食物の産業的毒性化

栄養—健康の輪の下位記事。参照: 避けるべき食物と物質、病気の根本原因、補充、炎症と慢性疾患、最大のレバレッジ。




見えない毒

現代の人類の食糧供給における最も重大な変化は、砂糖ではなく、人工添加物でもなく、精白穀類でもない。それは産業的に処理された種子油の導入である。これらの物質はいたるところに現れる：レストランの食事で炒めるのに使われ、包装製品に含まれ、加工肉とベーク製品に飽和し、さらに「ヘルスフード」レストランとサプリメント製造業者でも使用されている。その普遍性は非常に完全であるため、ほとんどの人は数年間、露出なしに食事をしていない。しかし人類の種族は20世紀まで精製種子油への露出がゼロだったし、過去70年間でのみ大規模消費を達成した。人間の歴史でこれほど急速でかつ重大な食事の変化はない。

「種子油論争」を理解するための重大な区別が最初に確立されなければならない、なぜなら議論は区別なしに混乱に陥るからだ：すべての種子油が同じではない。 問題は種子ではない。問題は処理である。暗いガラスに冷たく搾られた亜麻仁油を貯蔵し、生で消費されるのは医薬品である—オメガ3アルファリノレン酸が豊富で、細胞膜を保護し、抗炎症性。ヘキサンで抽出、漂白、脱臭された大豆油を揚げる温度に加熱されるのは毒である—酸化され、栄養素から剥き出され、使用のたびに細胞毒性アルデヒドを生成する。種子は無実である。産業的プロセスが犯罪である。この記事は植物源ではなく産業製品を対象としている。

問題となっている産業油は大豆、菜種、トウモロコシ、綿実、ヒマワリ、ベニバナ、ぶどう種、米糠油である—化学溶媒抽出、精製、漂白、脱臭を通じて生産される。これらの産業油の年間一人当たり消費は、1900年前にはほぼゼロから、今日の約20～30キログラムに上昇している。これは人間の細胞膜の脂質組成、すべての生命が起こる構造の根本的な変容を表しており、これは一つの基本的な変化を表している。

証拠は圧倒的である：産業種子油の消費は、現代の人口を殺す慢性疾患の上昇と独立して、そして強力に相関する—単に心血管疾患だけでなく、メタボリック症候群、2型糖尿病、肥満、癌、自己免疫疾患、および神経変性。これらの相関は交絡変数に帰する偶然の関連ではない。それらは機構を反映している：産業的に処理された種子油は、細胞レベルで、生物学的システムに毒性がある、言及することさえ登録されない「用量」で消費されるとしても。毒は静か、慢性的、そして露出に比例している。





産業的種子油がどのように製造されるか

産業種子油がなぜ有毒であるのか理解するためには、まず第一にそれらが何であるのか—そして冷たく搾られた油とどのように根本的に異なるのか—を理解しなければならない。「植物油」の叙述は、オリーブオイルがオリーブから搾られたり、ココナッツオイルがココナッツ肉から搾られたりするのと同じように抽出された天然製品を示唆している。現実は大規模な産業化学である。

種子自体—大豆、菜種など—は単純な機械的手段で抽出するには、濃度が低く、種子構造内で太く結合されすぎた油を含んでいる。産業的抽出は主にヘキサン（神経毒性ペトロケミカル）である化学溶媒を採用し、これは種子材料から油を溶解させる。その後、溶液は加熱される。これは含まれるポリ不飽和脂肪酸の酸化と劣化を引き起こす。油はその後、脱ガム化される—洗浄剤化学物質を使用してリン脂質を除去する。それは色と不純物を除去するために粘土と酸で漂白される。最後に、それは脱臭される：油は真空下で450～500°F（232～260°C）に加熱され、これはすでに発生し始めたラシズムの臭いを除去する。残留ヘキサンは沸騰させられる（主に、ただしトレース量は残る）。

最終製品—透明で、無臭で、熱に安定した液体—は自然界で発生することに全く似ていない。それは食物として再目的化された産業用潤滑剤である。この物質が現在食品成分として分類され、食料品店で販売され、ほぼすべてのレストラン施設で使用されているという事実は、マーケティングと規制利用の勝利であり、いかなる栄養価の反映ではない。

これを伝統的な脂肪と対比させよ。人間の体が数千年間消費してきた：冷たく搾られたエキストラバージンオリーブオイル、レンダリングされた動物脂肪（牛脂、豚脂、鶏脂）、ギー（澄ましバター）、ココナッツ油。すべては単純な機械的手段—圧縮、加熱、分離—を通じて生産される。人間は産業的インフラなしで数千年間実行していた。処理は透明である。脂肪酸組成は安定している。物質は認識可能な食物である。





冷搾種子油：区別の他方の側

上記で説明した産業的処理は、種子油を有毒にするものである。処理を除去すると、多くの種子は、本当に医薬品的な油を産出する—細胞膜の完全性を支持し、炎症を減らし、体を最も深い構造的レベルで栄養する必須脂肪酸、抗酸化物質、バイオアクティブ化合物が豊富。区別は学問的ではない。それは同じ植物源からの毒と医薬品の区別である。

冷搾油は有意な熱または化学溶媒なしに機械的圧力を通じて抽出される。抽出中の温度は、繊細なポリ不飽和脂肪酸が酸化されないままであり、油を劣化から保護する天然ビタミンEおよび他の抗酸化物質が完全なままであり、そしてフィトステロール、ポリフェノール、および他のバイオアクティブ化合物が処理を生き残るのに十分に低い。結果は生きた油である—脆い、栄養密度の高い、そして細胞膜に本当に有利。

亜麻仁油は典型的な例である。亜麻の種から冷搾されると、それはオメガ3脂肪酸である約50～60％のアルファリノレン酸（ALA）を含む。これは魚で見つかるオメガ3の直接植物学的対応物である。ALAは体内で（控えめな速度で）EPAとDHAに変換され、独立して炎症性シグナル伝達を低減し、神経機能を支持し、そして現代の食は惨劇的に欠く方向にオメガ3基質を供給する。毎日のテーブルスプーンの質の高い冷搾亜麻仁油は、正しい方向にオメガ6対オメガ3の比率を意味を持つように変化させる。アンドレアス・シード・オイルのようなプロデューサーは基準を例示する：冷搾、暗いガラスに貯蔵、冷蔵、生で消費される—油は種子内で持っていた同じ構造的完全性で細胞膜に到達する。

カボチャの種油は、同様に冷搾され、亜鉛、フィトステロール、前立腺健康とホルモンバランスをサポートする化合物と並んで、バランスの取れたオメガ6からオメガ3のプロファイルを提供する。黒種子油（Nigella sativa）はチモキノン—文献化された抗炎症、抗酸化物質、および免疫調節特性を持つ化合物—を必須脂肪酸と並べて運ぶ。麻の種油は、自然にバランスの取れたオメガ6:3の比率（約3:1）を提供し、祖先的な理想に近づく。

種子油が治癒するか有害かを決定する重大な変数は、処理方法（冷搾対溶媒抽出）、貯蔵（暗いガラス、冷蔵対クリアプラスチック、棚安定）、新鮮さ（搾ってから数週間以内に消費対蛍光灯の下で数ヶ月間放置）、およびユース（加熱せずに生で消費されるか、低い温度対調理温度に加熱）である。冷搾亜麻仁油をサラダに注ぐことは、適切に構造化されたオメガ3脂肪酸で細胞膜を再構築している。ヘキサンで抽出され、精製され、パンで加熱された同じ亜麻は、他の加熱されたPUFAと同じ有毒アルデヒドを生成するだろう。

ハルモニスト位置はしたがって正確である：産業的に処理された種子油を完全に排除する。治療用具として冷搾種子油を受け入れる—生で消費され、適切に貯蔵され、それらの生化学的脆さが要求する注意で扱われる。これらは交換可能なカテゴリではない。それらは反対である。彼らの間の混乱—産業食品ロビー（すべての植物油が健康であるように見えたい）と過度に単純化された反種子油運動（すべての種子油が有毒であるように見えたい）の両方によって燃料を供給—処理の区別が理解される瞬間に解散する。





損傷の生化学：産業処理が生み出すもの

ポリ不飽和脂肪酸（PUFA）は化学的に不安定である。それらを定義する構造—複数の炭素二重結合—は酸化的劣化に対する脆弱性を作成する。ポリ不飽和脂肪が熱、光、または酸素に出会うと、二重結合は崩壊し、さらなる酸化的崩壊を伝播する反応性中間体を放出し、指数関数的に加速するカスケード。

高い調理温度で—種子油が主に使用される環境—酸化は急速で激しい。副産物は既知の最も細胞毒性化合物の中にある。一次酸化製品はリピッドペルオキシド（LOOH）を含み、これは細胞タンパク質とミトコンドリアDNAに損傷を与える求電子分子である。二次酸化製品はアルデヒド、特に4-ヒドロキシノナナール（4-HNE）とマロンジアルデヒド（MDA）を含む。これらの化合物は単に刺激的ではない—それらは変異誘発性、発癌性、ミトコンドリア機能に直接的に損傷を与えるものである。それらは細胞タンパク質と脂質に共有結合的に結合し、糖が蛋白質を損傷するときに生成される高度なグリケーション最終製品（AGEs）に機能的に類似した高度な脂質酸化最終製品（ALEs）を作成する。両方のカテゴリはRAGE受容体経路を活性化し、単一の露出の数年後に持続する可能性のある炎症カスケードをトリガーする。

加熱された種子油はまた、脱臭化処理と加熱自体を通じて副産物としてトランス脂肪を生成する。トランス脂肪は直接血管内皮を損傷し、アテローム性動脈硬化を促進し、臨床人口における突然死に機械的にリンクされている。

しかし酸化は高温でのみ発生しない。種子油は単に酸素と光への暴露を通じて室温でも酸化される。蛍光灯の下の食料品店の棚に座っているダイズ油のボトルは、購入される前に既に部分的に酸化されている。ラシズムは脱臭化プロセスが臭いを除去したので味に明らかではない—酸化した損傷が発生するのを防ぐために何もしなかったプロセス。消費者は無意識のうちに「新鮮な」ボトルで調理した各食事でリピッドペルオキシドとアルデヒドを摂取する。





オメガ6対オメガ3の大惨事

種子油が酸化的崩壊の対象ではなかったとしても—不可能な規約—それらの基本的な脂肪酸組成はそれでもそれらを深く有害にレンダリングするだろう。問題はオメガ6ポリ不飽和脂肪からオメガ3ポリ不飽和脂肪への比率である。

オメガ6（リノール酸）とオメガ3（アルファリノレン酸）の両方は必須脂肪酸である—人体はそれらを合成することができず、食物から得なければならない。それらは交換不可能である。それらは同じ酵素機械、特に食事的先駆体をより長鎖の、より生物学的に活性なフォームに変換するエロンガーゼおよびデサチュラーゼ酵素で競争する：オメガ6からのアラキドン酸（AA）、およびオメガ3からのエイコサペンタエン酸（EPA）およびドコサヘキサエン酸（DHA）。

祖先的人間の食はオメガ6からオメガ3への約1:1から4:1の比率を維持した。現代の産業食—種子油と穀物給餌動物製品で飽和—はその比率を約20:1以上に、時々30:1に達することに変化させた。この5～30倍のシフトは、産業化を経た集団の単一の生涯で起こった。

その結果は生化学から直接流れる。アラキドン酸はプロ炎症性エイコサノイドの生成の基質である：プロスタグランジンE2（PGE2）、トロンボキサンA2、および炎症反応を駆動するロイコトリエン。EPAとDHAは抗炎症性エイコサノイドの生成の基質である：プロスタグランジンE3（PGE3）、トロンボキサンA3、および炎症を解決するリポキシン。体は一方の集合の代わりに他方の集合を作成することを選択することができない—それは基質利用可能性に比例して両方を生成する。オメガ6が膜組成を支配するとき、エイコサノイド出力は戦うべき活性病原体があるかどうかに関わらず、プロ炎症性メディエーターに対して大規模に偏る。無限の炎症を生成するための生化学的信号に直面した免疫システムは、慢性的に活性化される。

これは理論ではない。測定は単純である。赤血球膜のオメガ6からオメガ3への比率は、炎症マーカー（C反応性タンパク質、TNF-α、IL-6）、インスリン抵抗性、およびメタボリック病の存在と相関する。祖先的食から産業種子油消費に変化した集団は、組織オメガ6濃度の測定可能な増加を示し、プロ炎症性エイコサノイド生産の対応する増加を示す。炎症は病原体からではなく、特定の病状からではなく、すべての細胞膜の基本的な基質が間違った構成要素で構成されているという事実からである。





種子油と調和の三組

種子油によって健康が低下するメカニズムは、調和の三組フレームワークに直接マップされる：有毒負荷、慢性感染、およびメタボリック調和。


有毒負荷：内因性毒物生成

種子油を含むすべての食事は、腸と血流内でリピッドペルオキシドとアルデヒドを生成する。これらは外来毒素ではなく解毒を必要とする—それらは種子油消費に直接比例して体内で製造された毒である。浄化の柱は蓄積された毒性を明確にするために存在する。しかし毒性の源が進行中である場合、種子油で覆われた食事を食べるたびに、浄化の柱が明確にするはずの負荷を再生成する。それはボトムに穴がある船を救いだそうとしている。

体は、これらのリピッドペルオキシドとアルデヒドをその抗酸化防御を通じて中性化しようとする：スーパーオキシドディスムターゼ、カタラーゼ、グルタチオンペルオキシダーゼ、および他の酵素系。しかし、これらのシステムは有限である。酸化ストレスの高い負荷への慢性露出—日常的な種子油消費の予測可能な結果—抗酸化容量を使い果たす。毒素は脂質が豊富な臓器に蓄積する：脳、心血管系、肝臓、生殖臓器。細胞損傷は蓄積される。炎症は全身的になる。



慢性感染：地形の寛容性

第二のメカニズムはより間接的であるがひとつは同様に重大である。酸化脂質と機能障害の免疫細胞—慢性的なPUFA酸化と過度なオメガ6の両方の結果—病原体に好意的な地形を作成する。

上皮バリアの完全性—免疫防御の最前線として機能する腸の裏打ち—は細胞膜の脂質組成とセルの間の隙間を密封する緊密な接合タンパク質の存在に依存する。過度の酸化ポリ不飽和脂肪で構成された膜は妥協したバリアである。腸のパーミアビリティは増加する（「漏れやすい腸」）、細菌リポポリサッカライド（LPS、内毒素）が血流に転位することを許可する。一方、過度なオメガ6によって作成されたエイコサノイド環境—PGE2のプロ炎症性の過剰な産生とロイコトリエン—通常は低グレードの感染を抑制するであろう免疫監視メカニズムを損傷する。カンジダの過剰増殖、SIBO、および病原性細菌の定着のような。

免疫細胞自体は機能に対する正しい脂質組成に依存する。好中球、マクロファージ、およびナチュラルキラー細胞はすべて、移動、病原体認識、および抗菌機能を実行するために特定の脂質-タンパク質相互作用に依存する。利用可能な前駆体脂質が過度な酸化オメガ6に向かって偏っているときの、これらの細胞に、それらの機能は低下する。貪食容量は減少する。病原体を殺す酸化バーストを生成する容量は揺らぐ。その結果は、永遠の免疫活性化と炎症のソースとして機能する慢性低グレード感染の抑制が少ない能力がある地形である。



メタボリック調和：シグナル伝達の中断

第三のメカニズムはメタボリックである。酸化脂質の慢性的な摂取は、過度なオメガ6によって作成されたエイコサノイド環境と組み合わされ、インスリン感受性を直接損傷する。分子メカニズムは複数である：高いオメガ6摂取は、肝臓の肝脂質蓄積の上昇と肝臓のインスリン信号伝達の損傷に相関し；酸化ストレスは筋肉と脂肪組織のミトコンドリア機能を損傷し、グルコース取り込み容量を低下させる；そして慢性炎症状態はJNKとIκBキナーゼを活性化し、これはインスリン受容体基質1（IRS-1）をリン酸化し、インスリン信号伝達カスケードを遮断する。

その結果は悪循環である：種子油消費はインスリン抵抗性を駆動し、これは上昇した空腹時インスリンを駆動し、これは脂肪燃焼を抑制し内臓脂肪蓄積を促進し、これはさらに炎症状態を増幅し、これはさらにインスリン感受性を損傷する。体のメタボリック機械—主な燃料として脂肪を燃やし、グルコースを効率的にクリアするように設計—は進行的に他調和になる。メタボリック酸性症が発展する。ミトコンドリア機能は悪化する。細胞生活の全体的なエネルギー的基礎は妥協している。






ハルモニスト・プロトコル：祖先的脂肪

種子油の大惨事への主権的対応は食事からの完全な排除そして人体が消費するために設計された脂肪への置き換えである。これはただ調理油の変化だけでなく、食べるパターン、食料調達、およびレストランの選択の完全な改革を必要とする。


高温調理用の脂肪

高熱での調理—炒め物、パンフライ、炒め物、焼く—最適な選択は脂肪である：高いスモークポイント、化学的安定性、および酸化的崩壊への脆弱性なし：ギー（澄ましバター）、牛脂（レンダリングされた牛脂）、ラード（レンダリングされた豚脂）、ココナッツ油。

ギーは澄ましバターである：水と乳固形物を除去するために加熱されたバター、純粋なバターファットを残す。それは485°F（252°C）のスモークポイントを持ち、自然に飽和脂肪の高い濃度（約62％飽和、29％一価不飽和、5％ポリ不飽和）を持っている。それは熱の下で安定しており、容易に酸化せず、インド、地中海、および中東の調理中の伝統的な調理脂肪である。品質は源によって劇的に異なる：草で育った牛から草をむくギーは、共役リノール酸（CLA）および脂溶性ビタミンの形で追加の利点を運ぶ。

牛脂は低加熱とひずみを通じてレンダリングされた牛脂である。スモークポイント400～420°F（204～216°C）。それはおおよそ50％飽和脂肪であり、20世紀の産業種子油引き継ぎ前に西方の調理で主要な調理脂肪であった。それは高品質の草を育てた牛脂が署名として運ぶ特徴的で満足のいく風味を授与する。それはゆっくり酸化し、冷蔵なしで無期限に保存される。

ラードは同様にレンダリングされた豚脂肪である。スモークポイント370°F（188°C）。それは多くの仮定よりも好意的な脂肪酸プロファイルを持っている：それはおおよそ45％の一価不飽和脂肪を含み、それは飽和脂肪よりも全体的な構成のオリーブオイルと同様にするものである。品質は豚の食と扱いに完全に依存する—自然な食でしたがって粗放飼育されている動物からの放牧豚脂肪は、穀物と大豆を食べさせられた工場で飼育された豚の脂肪とは根本的に異なる製品である。

ココナッツ油はユニークである：それはおおよそ92％飽和脂肪（主に中鎖トリグリセリド：ラウリン酸、ミリスチン酸、およびパルミチン酸）で、350°F（177°C）のスモークポイント。それは酸化に耐性があり、無期限に保存でき、ラウリン酸含有から抗真菌および抗菌特性を運ぶ。それは一部の味覚が風味豊かな調理に不適切だと感じる特別な風味を授与する。

主権的実践者にとって、ガイドラインは単純である：これら四つの脂肪のいずれもが高温調理に使用されることができる。選択は調達、風味の好み、およびの予算になる。すべてはうんと種子油より優れ、なぜなら何も調理温度で有毒なアルデヒドとリピッドペルオキシドへの酸化的崩壊を受けないから。



中温調理および生の使用のための脂肪

穏やかな加熱での調理—穏やかな炒め物、蒸し、スープ作成—または冷たいアプリケーションで使用するために、いくつかの熱安定性を犠牲にするが、異なった栄養価を運ぶさらなるオプションが利用可能になる。

エキストラバージンオリーブオイル（EVOO）はおおよそ380°F（193°C）のスモークポイントを持つ—中温調理に十分な、高温調理に理想的であれば。重大な区別は処理である：本当のエキストラバージンオリーブオイルは冷搾され、これは機械的手段を通じて抽出されることを意味し、加熱または化学溶媒なし。その結果の油は高いポリフェノール濃度—強力な抗酸化物質および抗炎症化合物—を保持し、産業処理が精製種子油を生成する破壊される。脂肪酸プロファイルは主に一価不飽和（約73％）であり、最小ポリ不飽和含有（約10％）。一価不飽和脂肪は複数の二重結合ではなく単一の二重結合を持つため、ポリ不飽和脂肪よりも本質的に酸化により耐性がある。

オリーブ油の改ざんは蔓延している。商業的に利用可能な「オリーブオイル」のおおよそ80％は実際には、色と風味のために少数のパーセント本当のオリーブオイルとの精製種子油のブレンドである。本当のエキストラバージンオリーブ油を購入することは小さな生産者からまたは本当のオイルを特化させた小売業者からの調達を必要とする。価格はより高いが、物質は産業製品ではなく認識可能な食物である。

アボカドオイルはオリーブオイルの多くの特性を共有する：高い一価不飽和脂肪（約71％）、ポリフェノールを含む、380°F（193°C）周辺のスモークポイント。しかし、改ざんの問題はアボカドオイルはオリーブオイルより悪い。テストは「純粋」として販売されているアボカドオイル製品のおおよそ50％が実際にはほぼ大豆油とアボカドのトレースと見つけた。調達は大いに重要である。



冷搾種子油および生の使用のための専門脂肪

これは以前に作成された区別が操作上になる場所である。冷搾種子油—医薬品カテゴリ—生で消費されるときの強力な治療用具である。

冷搾亜麻仁油はオメガ3 ALA（おおよそ50～60％）の唯一の最高の植物ベース源である。サラダに毎日のテーブルスプーン、スムージーで、または調理後の食物に注ぐことはオメガ6:3の比率を意味を持つように修正する。質の高い調達は重要である：アンドレアス・シード・オイルのようなプロデューサーは小さなバッチで押し、暗いガラスに保存し、冷蔵で配送する—油は酸化されていない状態の実践者に到達する。これは加熱されなければならない。そのポリ不飽和含有は非常に脆い—どの調理温度でもその治療的価値を破壊し、産業油と同じ有毒副産物を生成する。

冷搾麻の種油は自然にバランスの取れたオメガ6:3比率（おおよそ3:1）を提供し、もう一つの例外的な生の使用油である。カボチャの種油は亜鉛、フィトステロール、および前立腺支持化合物を加える。黒種子油（Nigella sativa）は文献化された抗炎症および免疫調節特性とともにチモキノンを運ぶ—医薬品油。

MCT油（中鎖トリグリセリド油）はココナッツ油で見つかる中鎖脂肪の濃縮源である。それは室温で液体であり、中立的な風味を持ち、そして迅速に吸収されそしてケトン体に代謝され、ケトン体栄養法を追求したり急速なエネルギーが必要な実践者にとって有用にする。

魚油とアルゴ油サプリメントはEPAとDHA—ほとんどの人が不足している長鎖オメガ3脂肪を提供する。これらは調理油ではなく、補充の柱でより完全に対処される専門の栄養用具。



実用的な排除戦略

種子油を排除することは、産業食システムがあらゆる食べること要素に組み込まれているため、深く困難である。戦略は三つの連続段階を必要とする。

段階1：家庭用キッチンのコントロール。 これは完全な排除が達成可能な唯一の環境である。すべての種子油瓶を取り除かなければならない。すべてのパッケージ化成分は成分リストの種子油をチェックしなければならない（彼らは「植物油」、「菜種油」、「大豆油」、「ヒマワリ油」、またはキャッチ-すべての「植物油ブレンド」として現れるかもしれない）。調味料—マヨネーズ、サラダドレッシング、ペスト、フムス—は通常、種子油車両であり、排除されるか、オリーブ油または他の適切な脂肪を使用するプロデューサーからソースされるか、またはスクラッチから作成されなければならない。ナッツとシードは乾燥ローストされるか、油ローストされるのではなく生で消費されるべきである。目標は家庭で調理されたすべての食物から完全な排除である。

段階2：戦略的パッケージ化された食品調達。 ほとんどのパッケージ化された食品は種子油を含む。タスクは含まれないサブセットを識別している：追加なしで作成された特定のナッツバター油、オリーブオイルベースの缶詰の魚、適切に調達されたバターとギー、放牧飼育卵、全体ナッツとシード。各ラベルを読み取る。時間投資は物質的であるがレバレッジは完全である—ほとんどの人のための食事種子油のおおよそ70％はパッケージ化された食物から来る。調達のない種子油は即座にその大きさで露出を減らす。

段階3：レストランの受け入れ。 これはどこで真の主権がテストされるかの前線である。レストラン—特に従来の施設—安価であるため、長いシェルフライフを持つ、そして法的にそれが標準成分として確立されたため、すべての調理にて種子油を使用する。隠された選択肢はない。主権的実践者は意識的な選択をする：家でほとんどの時間を調理し、またはレストラン食事が種子油を含むであろう知識とともに時折レストラン食事を受け入れる。戦略は完成ではない—それは最適化である。人が月に一度その種子油を使用するレストランで食べるが、30回の別の家庭で調理された食事をしながら、負担は毎日レストラン食物を食べ、時折の家庭調理の食事をする人と比較して膨大に低い。

より深い原則は明確に観察された代理店である：トレードオフを理解し、無意識に選択する代わりに意識的に選択する。種子油で調理されたレストラン食事を知識とともに食べる人を意識的な選択そして可能性が高いほど戦略的に理性的なと家庭で清潔な栄養を維持しながら。意識や意図なしに産業食物を食べる人は食べるのが正常であると信じながら毒を与えられている。






結論：清潔な栄養の主権

産業的種子油は人間の食事歴に特異なカテゴリの汚染を表す。砂糖とは異なり、これは最近までほとんど見つけられず、今でも意識的な買収を必要とする；アルコールとは異なり、これはほとんどの人がごく合理的に避けることを選択する；ウルトラ処理された食物とは異なり、これは劣化の明らかなマーカーを含む—産業種子油は見えない。彼らはそれが清潔に見える食物に表示される。彼らは「ヘルスフード」として市場化され機能的に表示される。彼らは家の外で供給されたほぼすべての食事で表示される。見えないことは武器である。

主権的実践者は区別を明確に保つ。産業的に処理された種子油を完全に排除する—大豆、菜種、トウモロコシ、綿実、ヒマワリ、ベニバナ、ぶどう種、米糠—それらの精製、溶媒抽出、脱臭形で。これらは食物ではない。彼らはそれらが触れるすべてのシステムを低下させるメタボリック毒である。同時に、治療同盟として冷搾種子油を受け入れ—亜麻、麻、カボチャ、黒種子—生で消費され、暗いガラスに保存され、それらの生化学的脆さが要求する注意で扱われた。これらは医薬品である。細胞膜、適切に構造化された必須脂肪酸で冷搾源から再構築され、産業油の酸化的負荷から解放されることは、免疫回復力、メタボリック柔軟性、および地形完全性の基礎になる。

産業種子油の排除と冷搾治療オイルの知的組入は、健康を復元することを探す任何の実践者に利用可能な単一の最高レバレッジ食事介入である。効果はすべての次元に累積する—浄化の柱はもはや内因性毒物生成と戦わない、炎症軸は管理可能になる、メタボリック建築治癒を開始することができる。

これはダルマ的行動である健康の輪のレベルで：直接的、構造的、そして完全に主権的実践者のコントロール内。体は調整を待っている。



参照：栄養、避けるべき食物と物質、病気の根本原因、補充、炎症と慢性疾患、最大のレバレッジ。
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