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Жиры
«Скажи сынам Израиля: никакого тука ни из вола,

ни из овцы, ни из козла не ешьте. Тук из мёртвого 

и тук из растерзанного зверем можно употреблять

на всякое дело; а есть, не ешьте его». 
 (Лев. 7:23-24)

Дух пророчества:

1. «Мы всегда должны помнить о том, что каждый человек имеет своё понятие и убеждение. И мы не имеем права надеяться, чтобы каждый имел такое представление о вопросе питания, как, например, я его имею. Не все люди одинаково мыслят». (Письмо 331, 1904 г.)

2. «При представлении принципов реформы здоровья возникает опасность, что при неразумном проведении надлежащих перемен, можно причинить больше вреда, чем пользы. Реформа здоровья не может быть представлена сразу вся, во всём своём свете. В настоящее время мы не можем сказать, что не нужно употреблять больше молока, масла, яиц. Мы должны быть очень осторожными при проведении чего-либо нового, чтобы под влиянием ограниченности некоторые искренние души не впали в крайности. Их плохой внешний вид будет свидетельствовать не в пользу санитарной реформы, потому что только немногие знают, как нужно заменить отсутствующие продукты». 


(Письмо 98, 1901 г.)

3. «Пища должна быть приготовлена просто, но настолько вкусно и привлекательно, чтобы она вызывала аппетит. Вы не должны употреблять жиров. Жир оскверняет пищу». 

(СЦ, т. 2, 63 стр., 1898 г.)

4. «Пусть все обедающие за вашим столом видят на нём вкусную питательную еду. Будьте очень внимательны к тому, что Вы кушаете, и что Вы пьёте. Кушайте вовремя и не употребляйте жира».

 (Письмо 297, 1904 г.)

5. «Многие не считают своей обязанностью и долгом приготовление пищи и относятся к этому очень небрежно. И без жиров можно приготовить вкусную и питательную еду. В этом вопросе должно сочетаться умение с простотой. Чтобы научиться так приготавливать пищу, женщины должны читать соответствующую литературу, а затем с терпением проводить в жизнь». 

(СЦ, т. 7, 681 стр. 1868 г.)

ЖИРЫ

    Жир является жизненно важным составным компонентом каждой клетки. Он входит в состав клеточных мембран (оболочек), а так же он необходим как основной запас топлива в теле человека.

    Жир способствует растворению таких жизненно важных витаминов, как: А, Е, К, Д; защищает организм от холода (теплоизоляционная функция). Так же жиры, «окутывая», защищают некоторые внутренние функции, выполняют транспортную работу (перенос молекул). И ко всему прочему, придают пище вкус, запах и делают её сытной, что является одной из причин того, что люди любят жирную пищу, и часто переедают.

    Проблема состоит в том, что жиры, которые содержатся в нашем питательном рационе, составляют слишком большую долю. И, кроме того, они представлены такими видами, которые наш организм с трудом может усвоить.

    Жиры расщепляются в тонком кишечнике, куда поступает желчь из желчного пузыря для эмульгирования. Ферменты, расщепляющие жиры, вырабатываются поджелудочной железой. Они расщепляют жиры до жирных кислот, которые всасываются в тонком кишечнике и поступают в лимфу и кровь. С этого момента метаболизм жиров контролируется печенью и жировой тканью при участии соответствующих ферментов. Излишки калорий, поступающие в организм с пищей, откладываются в запасе в виде жира. 

    Изобилие жиров в пище создаёт условия для развития атеросклероза – уплотнения и сужения русла артерий, несущие питание и кислород тканям; пагубное влияние оказывает избыток жиров в пище и на качество крови – она становиться вязкой и густой, что замедляет её продвижение и способствует склеиванию друг с другом эритроцитов – красных кровяных клеток. И, как результат, такие склеенные  в столбики эритроциты, не могут пройти в более мелкие кровяные русла – капилляры; таким образом, кислород, который несут эритроциты к тканям, поступают в недостаточном количестве, - лишённые питания клетки организма теряют способность противостоят различным болезням, повреждениям и смерти.

    Кроме того, животные жиры содержат значительное количество холестерина, что способствует развитию атеросклероза, ИБС (ишемической болезни сердца), инфарктов, инсультов.

    Избыток жиров в крови угнетает выработку иммунных клеток, что ослабляет способность организма противостоять многим видам рака.

    Так же установлено, что повышенное содержание жиров в пище способствует развитию диабета, так как нарушается механизм выработки инсулина.

    Итак, жир – это необходимый продукт питания, но важно знать, сколько необходимо употреблять жира, и в какой форме.

    Количество жира, входящего в пищевой рацион, не должно превышать 30% от общего количества калорий.
    Это значит – не более 3-х столовых ложек (в чистом виде); но так как жир содержит почти все продукты в своём естественном состоянии, видимое потребление жира не должно превышать 2 столовые ложки.

Существует два вида жиров:

1. Видимые: масло, сало, сметана, растительные масла, весь жир на мясе. Эти продукты почти на 100% состоят из жиров.

2. Невидимые: любое мясо и рыба, птица, сыр, яйца и др. В них содержится от 40 до 80 % жиров. Молоко содержит 3-4% жира. Орехи – 75 – 92% от общей калорийности приходится на долю жиров.

    Важнейшим компонентом, определяющим свойства жиров, являются жирные кислоты, содержащие, как правило, чётное число углеродных атомов.

    Жирные кислоты делятся на 2 большие группы: насыщенные и ненасыщенные. Животные жиры содержат больше насыщенных жирных кислот, а растительные – больше ненасыщенных.

    Насыщенные жиры являются причиной повышения в крови уровня холестерина, способствующего закупорке артерий и развитию ССЗ.

    Источники насыщенных жиров: пальмовое масло, кокосовое масло, все животные жиры (свиное сало, бараний жир, сливочное масло), бекон (копчёная свиная грудина), твёрдый сыр, красное мясо, мороженое, яичный желток, кожа домашних птиц, маргарин, кондитерские изделия, приготовленные с использованием животных жиров.

    Жиры, содержащие преобладающее количество ненасыщенных животных кислот, относятся к ненасыщенным жирам. Такие жиры при комнатной температуре находятся в жидком состоянии. Оливки (маслины), арахис, миндаль содержат большой процент мононенасыщенных кислот («моно» – значит, что одна пара атомов водорода отсутствует). Ряд исследователей считает, что такой жир снижает уровень холестерина в крови и предотвращает развитие рака. Библия указывает, что оливковое масло было Божьим даром.

    Жиры, в состав которых входят полиненасыщенные животные кислоты («поли» – значит, что потеряно несколько пар атомов водорода), при комнатной температуре находятся в жидком состоянии. Они содержаться в продуктах растительного происхождения – орехах, подсолнечнике, кукурузе, сое, оливах, и т.д. В результате многочисленных научных исследований установлено, что такие жиры снижают уровень холестерина в крови.

    Так же полиненасыщенные жиры способствуют сохранению эластичности и прочности мембран более чем 100 триллионов клеток организма, обеспечивая, таким образом, их нормальную работу. Это особенно важно для клеток головного мозга, сердца и кровеносных сосудов, которым требуется большое количество кислорода.

    Жиры, которые вырабатываются в организме – заменимые. Незаменимые – которые приходят извне: линолевая и линоленовая кислоты. Они – необходимый компонент клеточных мембран, миелиновой оболочки нервных окончаний, соединительной ткани и др.

Значение незаменимых жирных кислот:

· понижение уровня холестерина;

· понижение тенденции тромбообразования;

· понижение артериального давления;

· понижение риска инфаркта;

· повышение сократимости сердечной мышцы;

· повышение тонуса кожи;

· понижение опасности экземы;

· предупреждение болезни дефицита жирных кислот.

	Источники линоленовой кислоты

	продукт
	количество
	содержание кислоты (мг)

	Грецкие орехи
	5 шт.
	1,024

	Соевое масло
	1 ч. л.
	1,006

	Шпинат 
	1 чашка
	559

	Соевые бобы (приготовленные)
	0,5 чашки
	360

	Яблоки
	1 среднее
	108

	Груши
	0,5 плода
	74

	Бананы
	1 шт.
	43

	Пшеница
	1 ч. л.
	42

	Арахис
	1 ч. л.
	36

	Картофель (приготовленный)
	1 чашка
	34

	Огурцы (нарезанные)
	1 чашка
	26


    Жиры, в состав которых входят полиненасыщенные жирные кислоты (линолевая кислота), при комнатной температуре находятся в жидком состоянии. Они содержатся в продуктах растительного происхождения - орехах, подсолнечнике, кукурузе, сое, оливах и т.д.

    Считается, что те растительные масла, которые содержат до 20% линоленовой кислоты (репейное, соевое, ореховое), лучше пригодны для приправ.

    Кукурузное, подсолнечное, оливковое, арахисовое одинаково годятся для приправ и для жаренья.

    Для использования при температуре более 180(С лучше использовать только арахисовое масло; если же температура не более 180(С, то можно использовать любое растительное масло.

Три вида масел, которые имеют преимущества:

1. Оливковое – влияет на эластичность сосудов. Библия указывает на оливковое масло, как на Божий дар.

2. Кукурузное и подсолнечное – в их состав входит линоленовая кислота, которая снижает уровень холестерина.

3. Рисовое и льняное.

Примечание: при жарке овощи впитывают в себя масло, поэтому рекомендуется их тушить. Для этого нужно сначала влит немного воды, а затем добавить немного масла.

ХОЛЕСТЕРИН

    Холестерин представляет собой белое воскообразное жироподобное химическое вещество; организм вырабатывает холестерин в количествах, необходимых для его жизнедеятельности.

    Холестерин является структурным компонентом всех клеток тканей:

· входит в состав некоторых гормонов;

· укрепляет стенки клеток;

· предотвращает обезвоживание кожи – участвует в образовании витамина Д, играющего важную роль в обмене кальция;

· 80% его используется на образование солей желчи, используемых печенью для расщепления и усвоения жиров.

    Но холестерин может и другом, и врагом. Мы не можем жить без него, но в избыточных количествах он убивает, – ведёт к повреждению кровеносных сосудов. 

    И поскольку холестерин – это разновидность жира, он не растворим ни воде, ни в крови. А для транспортировки он должен быть «упакован». Как только он попадает в кровь, белок сразу же обволакивает его белковой оболочкой и транспортирует в клетку.

    Есть 2 вида таких «упаковок»: липопротеины низкой плотности (ЛНП) и липопротеины высокой плотности (ЛВП). 

    Если у человека в крови содержится много ЛНП, то он подвергается большому риску развития ССЗ, в том числе ишемической болезни сердца (поскольку они накапливают холестерин в кровеносных сосудах – это приносит вред).

    Если у человека в крови высокое содержание ЛВП, - значит, у него в организме работает хорошая «бригада» по очистке, которая собирает избыток холестерина и предотвращает образование бляшек и закупорку артерий.

    Основной биосинтез (образование) холестерина происходит в печени. Он в значительной степени зависит от характера поступающего жира.

    При преобладании ненасыщенных жирных кислот (животные жиры), образование холестерина в печени повышается, с при преобладании ПНЖК (полиненасыщенных жирных кислот) – понижается.

    Растительные жиры так же содержат насыщенные жирные кислоты, но они не разрушают сосуды, так как в них не содержится холестерин.

Какой холестерин вреден?

    Вреден холестерин, который поступает в наш организм с пищей, т.к. он окисляется. Наш организм обладает своим, чистым холестерином, который постоянно необходим нашему организму, и он вырабатывает холестерина в 4-5 раз больше, чем мы получаем его извне.

Чистый холестерин не разрушает сосуды!
    Окисленный холестерин вреден для организма. Он содержится в следующих продуктах:

1. сахар + яйца + молоко; кремы, мороженое;

2. плавленые сыры;

3. пудинги, торты.

    Холестерин содержится только в продуктах живого происхождения. Во фруктах, овощах, злаках, орехах, бобовых – холестерина ноль!

Предельная доза холестерина в день – 300 мг

Что понижает уровень холестерина?
    Пища, богатая клетчаткой связывает холестерин и выводит его через кишечник. Поэтому растительная пища является идеальной для человека.

	Содержание холестерина в 100 г продукта

	продукты
	содержание (мг)

	Говядина
	86

	Печень
	482

	Мозг
	2500

	Рыба
	34 – 108

	Икра
	300

	Яичный желток
	250 – 350

	Сливочное масло
	220

	Куриный жир
	93

	Молоко
	14

	Сметана
	137

	Мороженое
	62

	Творог
	24

	Сыр
	100

	Подсолнечное масло
	0

	Орехи
	0

	Бобовые
	0

	Зерновые
	0

	Фрукты
	0

	Овощи
	0
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