Lepsze ttuszcze, lepsze
zdrowie

Czy zjadamy wystarczajaca ilos¢ ttuszczéow? Kilka lat temu
takie pytanie brzmiatoby dziwacznie, ale dzis wielu naukowcow
i ekspertow od zywienia uwaza, ze kwasy jedno- i
wielonienasycone musza znalezé¢ sie w kazdym przepisie na
zdrowe odzywianie.

Ryby zamiast defibrylatora

Coraz wiecej osob, nieskarzgcych sie wczes$niej na dolegliwos$ci
ze strony uktadu sercowo-naczyniowego, umiera na tzw. nagty
zgon sercowy, nastepujgcy wolwczas, gdy serce zaczyna
nieréwnomiernie bi¢. W ramach zwalczania tego problemu uczy
sie ludzi, jak uzywa¢ defibrylatora, ktory przywraca sercu
normalny rytm. Badania wykazaty, ze nawet jesli w kazdym domu
i miejscu publicznym beda dostepne defibrylatory, uda sie
zapobiec zaledwie ok. 1 procentowi nagtych zgondéw sercowych.
Dla kontrastu — jak wynika z analiz przedstawionych w
»American Journal of Preventive Medicine” - podnoszac
zawartos¢ kwasow omega-3 we krwi, mozna zmniejszy¢ liczbe
zgondw az osiem razy. Autorzy badan twierdzg, ze aby uzyskad
odpowiedni poziom tych kwasdw, trzeba przyjmowal suplementy
zawierajgce olej z ryb. Badania przeprowadzone na 20 tysigcach
mezczyzn wykazaty, ze wystarczy jes¢ rybe raz w tygodniu, zeby
ryzyko nagtego zgonu sercowego zmalato o potowe. Z innych
badan wynika, ze jedzenie ryb raz lub dwa razy w miesigcu daje
podobng ochrone przed udarem mézgu. Amerykanskie Towarzystwo
Kardiologiczne (American Heart Association) zaleca spozywanie
kilku positkéw rybnych w ciggu tygodnia.

Dla uktadu sercowo-naczyniowego dobre sg réwniez ttuszcze
zawarte w orzechach, z ktérych wiekszos¢ to korzystne dla
zdrowia ilosci kwaséw jedno- i wielonienasyconych. Jak
wykazaty badania opublikowane w ,Journal of Nutrition”, trzy
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przekgski tygodniowo z migdatdéw, fistaszkdédw, orzechdéw pekan
lub wtoskich moga obnizy¢ ogdélny poziom cholesterolu o 16
proc., a poziom LDL (zt*ego cholesterolu) nawet o 19 proc.
(Txuszcz rybny ma niewielki wpityw na poziom cholesterolu, ale
zmniejsza ilos¢ trojglicerydéw, odpowiedzialnych za atak
serca, nawet o 33 proc.).

Wiecej oleju, nizszy poziom cukru

Orzechy, oliwa z oliwek i inne produkty bogate w
jednonienasycone kwasy ttuszczowe mogg nas ustrzec przed
cukrzycag typu 2. Gdy wtaczymy je do diety, zjadamy mniej
ttustego miesa, ttustego mleka i innych produktdéw petnych
ttuszczéw nasyconych, ktdére przyczyniajg sie do powstania
insulinoopornosci, ktéra sprzyja podwyzszaniu poziomu cukru we
krwi. A to Swiadczy o istnieniu cukrzycy typu 2 — i jest
kolejnym oczywistym powodem, zeby usung¢ z diety tkuszcze
nasycone. Zastgpienie ttuszczdéw nasyconych jednonienasyconymi
moze byl lepsze niz ich zamiana na weglowodany. Jest to teoria
nieco kontrowersyjna, lecz badacze wykazujg, ze diety bogate w
ttuszcze jednonienasycone regulujg poziom cukru we krwi tak
samo skutecznie, jak typowe diety wysokoweglowodanowe 1
niskottuszczowe, dotad zalecane przez wielu lekarzy jako
zapobiegajgce cukrzycy czy wrecz lecznicze.

Wyglada na to, Zze zwiekszenie spozycia ttuszczoéw
jednonienasyconych obniza poziom trdjglicerydéw. Badania
prowadzone w Meksyku dowodza, ze u pacjentédw z cukrzycg poziom
cukru we krwi obnizyt sie dzieki dietom bogatym w oliwe z
oliwek i awokado. Podobne efekty dato przejscie na diete
wysokoweglowodanowg; dzieki diecie bogatej w ttuszcze
jednonienasycone poziom tréjglicerydéw obnizyt sie o 20 proc.,
a przy weglowodanowej — zaledwie o 7 proc.

Walka z rakiem w stylu srédziemnomorskim

Wspomniane wczes$niej badania Lyon Diet Heart Study staty sie
stynne gtéwnie dlatego, ze wykazaty niewgtpliwie dobroczynny



wptyw diety Srdédziemnomorskiej na stan ukt*adu sercowo-
naczyniowego. U badanych osdéb, ktdére jadty duzo ryb i oliwy z
oliwek, o 61 proc. zmniejszyto sie takze ryzyko raka. Badania
z lat 90. XX w. wykazaty, iz u kobiet spozywajgcych duzo oliwy
z oliwek ryzyko raka piersi spadto o 25 proc. Badacze z
Northwestern University w Chicago odkryli niedawno, ze kwas
oleinowy, podstawowa forma jednonienasyconego tiuszczu w
oliwie z oliwek, zmniejsza aktywnos¢ genu powodujacego
agresywng forme raka piersi o 46 proc. Wydaje sie, ze kwas ten
zwieksza rowniez skutecznos¢ herceptyny, leku stosowanego do
leczenia raka piersi. Inne badania wykazaty podobne dziatanie
olejéw rybnych.

Dobrze odzywiona pamied

Ttuszcz rybny to pokarm dla mézgu. Organizm zuzywa zawarty w
nim DHA do budowania i reperacji bton ochraniajacych komérki
mozgowe. DHA wydaje sie tez niezbedny komdérkom mézgu do
komunikowania sie miedzy sobg. Spozywanie duzych ilosSci ryb
moze nawet zmniejszy¢ ryzyko otepienia starczego — stopniowej
utraty sprawnosci umystowej, ktdora czasem towarzyszy starzeniu
sie. Naukowcy z chicagowskiego centrum medycznego Rush-
Presbyterian-St. Luke’'s odkryli, Ze u os6b jedzacych ryby
tylko raz w tygodniu ryzyko choroby Alzheimera spada o 60
proc. Ta sama grupa badaczy ustalita réwniez, ze dieta bogata
w ttuszcze nasycone i kwasy ttuszczowe trans zdaje sie wzmagad
ryzyko otepienia starczego. ,To, co wydaje sie zapobiegad
chorobom uktadu sercowo-naczyniowego, najprawdopodobniej
zapobiega takze chorobie Alzheimera” - stwierdza kierownik
badan prof. dr Martha Clare Morris. Uczeni powigzali réwniez
niedobdr kwaséw omega-3 z innymi problemami poznawczymi, w tym
z zespotem nadpobudliwosci psychoruchowej, czyli ADHD. Badania
krwi wykazaty, ze dzieci z ADHD, ktdére sa nadmiernie
impulsywne oraz nie radzg sobie z napadami z*osSci i
trudnosciami w szkole, maja niezwykle niski poziom DHA. Wedtug
wstepnych ustalen, skorygowanie tego niedoboru moze poméc
dzieciom z ADHD uspokoi¢ sie i skoncentrowac¢. Na przyktad



uczeni ze szpitala McLean ko*o Bostonu stwierdzili, ze
podawanie suplementéw diety zawierajgcych ttuszcz *ososia oraz
inne kwasy ttuszczowe (a takze witaminy i ros$linne substancje
odzywcze) zmniejsza objawy ADHD réwnie dobrze, jak powszechnie
przepisywany lek o nazwie ritalin.
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