Oliwa z oliwek dobra na serce

Jak wplynad na
gospodarke tluszczows

I na metabolizm
cholesterolu, by zostat
on naszym przyjacielem,
a nie wrogiem oraz jaki
wplyw ma cholesterol

na funkcjonowanie
uktadu krazenia mowi
lek. med. Urszula Urbaczka
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Cholesterol -
przyjaciel czy wrog?

Cholesteral to tuszczowy zwigzek
chemiczny, ktory pefni bardzo wazne
funkcie w pracy wszystkich komarek
naszego ustroju. W awigzku z tym jest
niezbecny do Zycia. Bierze on aktywy
udzial w tworzeniu nasaych hormondw
sterydowych, kwasdw zolciowych, wi-
taminy D, jest takZe bezcennym skiad-
nikiermn Blon komérkowych, Cholesteral
znajdujgcy sig w naszych komdrkach
pochodzi z dwdch zrodel: dostarczany
z pozywieniem (frodio egzogenne)
orar powstajgcy w naszym organizmis
\Zrodto endogenna). Synteza choleste-
relu endogennego odbywa sig gidwnia
w watrobie (tam ez adbywajg sie jego
gldwne procesy metaboliczne) oraz

w jelicie cienkim i w skorze.
Cholesterol, po preemianie do kwasdw
28lciowych, wydalany jest z naszego
organizmu wraz z #dfcig

Cholesterol nie jest rozpuszezalny; ani
wwndzie, ani we krwi. Diatego, by moc
dotrze¢ do komorek naszego orga-
nizmu, musi polgczyc sie 2 biatkami,
fosfolipidami | trijglicenydami, tworzac
lpoprotainy.

Dobry i zty cholesterol
Majczescie] mdwi sig o dobrym (HDL)

i 2ty (LOL) cholesteroly, ale whraw
potocznym opiniom nig 23 to woals
dwa réZne rodzaje calkowitego cho-
lesterolu, lecz nogniki lipoproteinowes,
ktore cdpowiadaja za jego transport

W NEASZYM ustroju,

LOL {2ty cholesterol”) to beta-lipopro-
teina o malej gestodal. Jezeli poziom tej
lipoproteiny bedzie wysok, to duza ilosc
cholesterolu odkadajs sie w Scianac
naszych tgtnic, tworzge blaszhki miazdioy-
cowe. W procesie tym bierze udzial za-
rawno cholesterol egzo- jak | endogenny,
Masza wspdlczesna dieta, obfitujg-
Caw paZywienie z duzg zawartoscia
Huszczow i cholesterolu, podwyzsza
steZenie LDL. Konsekwencia tego jest
rozwd] miazdzycy, choroby wiencowe
araz innych chardb zwigzanych z pato-
logig ukladu sercowa-naczyniowego.
Tak wige im nizszy poziorn LOL, tym ko-
rzystniej dla naszego ukladu sercowo

-naczyniowego. Duze stezenia LDL &5

- ostrzezeniemn, Ze powinnisny Zaczad

Zmieniac nasz niewlasciwy tryb Zycia.
HOL [ .dobry cholesterol") to alfa-lipo-
proteing o duzej gestosci. Przenosi ana
nadmiar cholesteralu z komérek Scian

i naczyn krwionognych do watroby,

-Czyszozac” tetnice. Duze sterenia
HDL sg wigc bardzo korzysine dla
naszego usiroju.

Biorac to wszystko pod uwagg, nalezy
stwierdzic, Ze nie tylko poziom calkowi-
tego cholesterolu, ale stosunek liczbowy
HOL go LDL odzwierciedla cokladnie

stan naszych naczyn krwionasmych,

Do najwazniejszych czynnikdw
ryzyka choroby wiercowej zalicza

. sig padwyzszony poziom choleste-
rolu catkowitego i LDL, dlatego tez

powinnismy dazyc do ich obnizenia,

stosujac odpowiednig diete i le-
. czenie farmakologiczne. Leczenie
. przeciwcholesterolowe jest najsku-

teczniejszg metodg zapobiegania

. chorobom serca.

¢ W ten sposob zmniejzzymy ryzyko
i wystgpienia zawaldw serca, udargw

MOZGU Oraz 2gondw wywolanych tyrmi

: chorobami,

Jak zadbac o prawidiowa
gospodarke tluszczowg?

: Co nam najbardziej szkodzi? Qozywi-

scie nadmiar cholesterolu w pozywie-
niu, bowiem przekraczamy jego dzien
ng dawke, kidra nie powinna wynosic

: wigce| niz 300 mg na dobe. Otylose to

najbardzia) palacy problem XX wisku,
W chwili obecnej w naszym kraju okolo

50% mezczyzn ma nadwage, a 22%
i jest otylych, Wérdd kobiet w Polsce

okolo 40% ma nacwage, a 30% jest
otylych. Miestety, jestesmy juZ w nie-

chlubne| czoldwee krajdw europe)-
: skich, majgeych problem z nadwaga

1 otyloscig swoich obywateli,
Udowadniono zwigzek miadzy spozy-

waniem produktow wysoko preetwo-

rzonych a nadwaga. W nasze| diecie

i dominujg tuszcze nasycone, transizo-
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mery (tiuszcze uwodomione) | olbrzy-
mia ilos¢ rafinowanego cukru.

W latach osiemdziesiatych | na poczat-
Ku dziewigtdziesigtych promowano na
catym Swiecie diste niskotiuszczows,
uwazajac jg za naEdrowszy sposob
odzywiania i odehudzania. Nakazywa-
no wyeliminowad wazystkie tiuszeze

i spozywac wigce] weglowodandw
Hazonych, zawartych w jarzynach

i owacach. Gloszono w tym czasie, 28
wazelki thuszez jest  zabdjstwemn” dla
naszego organizmu. Po kilku latach
okazalo sig, e drastyczne wyelimi-
nowanie luszczéw nie pomagalo

w Zrzuceniu zbednych kilogramaow, ich
brak w poZywieniu wzmagal laknienie,
a u osdb stosujgoych te drastyczng
diete stwierdzono albrzymie niedobory
witamin rozpuszczalnych w tluszczach

(A, D, EiK). Pojawily sig w tym okresie

dowody na 1o, 2e niektdre rodzaje
Huszczow nie szkodzg, a majg nawel
dobroczynny wplyw na nasze zdrowie.

W latach 90. XX wieku zaniechano
propagowania diety beztiuszczowej

i radzono zastapienie Huszoczow nasyco-
riych (wystepuja w miesie i przetworach
miecznych) fuszczami wislonienasyeo-

riymi. Mastapil wiec zwrot w lansowanym

sposobie odéywiania | krdlowal w tych

czasach olej slonecznikowy | kukunydzia-
ry. W tyrm okresie szeroko rozpowszech-

niory byt poglad, ze tuszcze nasycone
53 szkodliwe dla naszego organizmu

i modne staly sie tiuszeze wislonienasy-
cone, kidre w duzych ilodciach wyste-
pujg w takich rolinach, jak: slonecanik,
kukurydza | krokosz. Udowodniono, 2e
ich stosowanie obniza poziom ,zlego
cholesterciu” (LDL), zapobiegajac miaz-
diycy, chorobom naczyr wishicowych
oraz udaram. W tych latach wszystkie
produkty, kiore wigzaly sie z nienasyco-
nymi thuszczami byly  zdrowe” - zajely
pierwsze miejsce w naszej kuchni. Sma-
200 wigt na oleju stonecznikowym lub
Kukunydzianym, pieczywo smarowano
nia maslem, a margarynami wyproduko-

warymi na bagzie oleju slonecznikowego.

Takie postepowanie mialo uchronic nas
przed dugym poziomem cholesterolu

i schorzeniami ukladu sercowo-naczy-
nicwego, czyli zapewnic nam zdrowsze
i diuZsze Zycie.

Omega-6 | omega-3

Po kilku latach stosowania takie] diety
okazalo sie, e duze llosci uszczdw
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wiglonienasyconych w jej skladzie (ole-
i juslonecznikowego i kukurydzianego)

: oraz duZe ograniczenie spozycia tusz-
i czow nasyconych wprawdzie ogranicza |

ilosc zawatdw | wylewow, ale powoduje
wystepowanie w wigkszych ilogciach
przypadkow chordb nowotworowych.
Okazalo sie rowniez, Ze u ludzi stosu-

jacych tg diete i spozywajacych duze

ilogci oleju stonecznikowego i kukury-

dzianego odnotowano warost zacho-

rowalnosci na powazne schorzenia XX

P wigku; cukrzyce, zapalenia | zwyradnie-

{ nia stawow, astmg, depresjg, chorobe
i Alzheimera oraz choroby nowotworowe.
i Zbadano, Ze grupeg kwasow tusz-

czowych wielonienasyconych mozna
podziglic na dwie podgrupy: kwasy
Huszezowe nienasycons omega-6 (NE)
oraz kwasy thuszczowe nignasycone
omega-3 (N3). Tluszcze preferowans

i wtej diecie zawieraly proporcjonalnie

¢ wigce] kwasow tluszczowych omega-6,

a male ilogci omega-3. Do tej grupy

i naleza oleje: slonecznikowy | kukury-

i dziany. Wszystkie te doniesienia spowo- 4
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Oliwa z oliwek dobra na serce

dowaty, 2e na tuszcze nienasycone
spojrzano inacze] — nie jak na wonak
dobroczynmych nienasyconmych kwasdw
ltuszczowych”, ale jak na magazyn —
inaczaj dziatajgce] grupy omega-6 oraz
odmienng] grupy omega-3"

Odkryta, 28 w nasze| codziennej,
dobrze zhilansowane| diecie spraws
priorytetowy jest zachowanie odpo-
wigdnich propors)i migdzy kwasami
tluszczowymi omega-6 a omega-3,
przy jednoczesnym ograniczeniu spo-

#ycia tuszezdw nasyconych, a nia tylko
samo Zwigkszania spoZycia ogoineg|
logci Huszezow wislonienasyconych.

W Iypowym codZiennym poZywieniu
proporcia omega-6 do omega-3 wyno-
5i 15:1 a nawst 20:1 (na karzyst ome-
ga-6). Ay znivwelowad nigkorzystne
driatanie ogramnych ilogci omega-6,
nalezaloby w nasze| discie dazye, by
ten stosunsk zblizat sie do 1:1.

Jakie ttuszcze w naszej
diecie?

Zgodnie z zaleceniami Swiatowe] Orga-
nizacji Zdrowia (WHO) | Organizacii do
Spraw Wyzywienia | Rolnictwa (FAQ)

z thuszczdw nie powinng pochadzic
wigeej niz 25-30% kalorii, ktdre dzien-
nig SPOZYWary.

Masycone kwasy tluszczowe - sta-
nowia glowna zagroZenie dla naszego
zdrowia, a przede wazystkim dla serca
i naczyh krwionosnych, Dlatego tez
wedlug WHO tylko 10% dziennej porci
kalorni powinno pochadzié z Huszcziw
nasyconych. Niestety, spozywamy ich
w naszej codzienne| diecia kilka razy
wiece]. Zawarte =3 glownia w tisz-
czach zwierzgcych. Ograniczmy

wigs spozycie tustyeh migs i wedlin,
Hustych produktdw mleczrych: sera,
masia, smietany oraz smalcu wisprzo-
wego, Zredukujmy takze spodywanie
tartdw, Hustych ciasteczek i goto-
wych produkidw cukierniczych. Duzo
nasyconych kwasow tluszczowych
majg takze tluszcze roslinne: tuszcz
palmowy araz kakosawy, kidre biyloby
najlepie] wykluczyé 2 nasze] diety.
Transizomery — to tuszcze uwodor-
nione, kidre w fazie poczatkowe] ich
przetwarzania sg tuszczami wielonie-
nasycanymi, lecz poddane procesom
utwardzenia zmieniajg sig w thuszeze
nasycone. Okazato sie, 2e ransizome-
ry bardziej szkodzg niz naturalne tlusz-
©2e nasycone. Zwigzki te podnoszg
Znacznie poziom ,zlego cholesterolu”
(LOL} we krwi oraz obnizajg poziom
Jdobrego cholesterolu” (HOL), zwigk-
szajac ogromnie ryzyko chordb serca

i uktadu krgzenia. Majkorzystniej byloky

Zmnigjszyc spoZycie transizomerdw do
i 5% ogolng| liczby kalorii | unikaé pro-
| duktéw, kitre zawierajg ich duze ilosci

Malezq do nich: margaryna, thuszcze

do smazenia | pieczania, przekgsk

(gldwnie chipsy) araz stodycze (ciast-
ka, clasteczka, batoniki, czekolada).

Olbrzymia ilodé transizomerdw znajdu-
i je sig w produktach smazonych w gle-
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baokim tiuszczu (produkty fryowane).
Malezy takZe pamistad, ze réwniez thu-
ste mlekao i produkty mleczne zawisraja
Znaczny procent tych niebezpieczrych
dla naszegao organizmu 2wigzkaw
[szczegalnie produkly pelnomieczne).
Paniewaz problem szkodliwego dzia-
{ania transizomearcw narasta, praygo-
towywane sg przez Unig Europejsks
rozporzgdzenia, by wprowadzic obo-
wigzek podawania ich zawartosci na
etykietach produkidw spozywezych,
Tiuszcze nienasycone — uwaza sis
abecnie, 2e nie owigkezania losci
nienasycomych kwasdw tluszczowych

w naszg| discie, ake zachowanie od-
powiednie] proparcii miedzy kwasami
Huszczomymi NIENASYCOnYmi omegda-G
a omega-3 decyduje o ich zbawiennym
wiohywie na metabolizm naszego usiroju.
Wada dzisiejsze] disty jeat to, 2e nadmiar
omaga-8 (przypomng 151 w stosunku
do omega-3), duge ilosci thuszozow
nasyconych | ransizomerdw hamujg
dotroczynne dziglanie omega-3.

Jak zmodyfikowac naszg diete?
Musimy przeds wszystkim zmniejszyc
w nasze| diecie zawartose kwasow
tluszczowych omega-§ i znacznie
Zwigkszyt iloss omega-3, w takim
stopniu, aby migdzy tymi skiadnikarmi
diety zapanowata rdwnowaga. Mie jast
prey tym wskazane zwiskszanie ogol-
e ilosel spodywanych nignasyconych
kwasdw tuszczowych.

Takie postepowanie, kiore doprowa-
dzac bedzie do zwigkszenia spozycia
omega-3, Zagwaraniuje nam obnize-
nie poziomu lipiddw wea krwi, a zatem
zabezpieczy przed miazdzyca naszych
tetnic, abnizy cisnienie u osob cier-
pigcych na nadcisnienie, zahamuje
procesy nadmierne] krzeplwosci knwi
- bedzie przeciwdziatad choroborm
naczyri wieficowych.

W dzisiejszych czasach zdrowa dieta
musi zawiarac odpowiednio duze daw-
ki kwasow tHuszezowych omega-3.
Produkty zawierajgce duze ilosci
omega-3 (3 rawnoczesnie mate ilosc
omega-6) to: ol Iniany, siemie Iniane,
olej rzepakowy oraz olej z orzechow
wioskich. Duze ilo$ci omega-3 zawiera-
|a takze warzywa zielong | dziczyzna.
Majbardzie jednak zbawienne dia
Naszeqo organizmu jest spoywanie
ryir (zwlaszoza tustych), kiore sg
napiskszym magazynam EPA | OHA,
dwdéch najbardziej korzystniych kwasow
tiuszozowych omega-3.
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i W dzisigjszej diecie zaleca sig

spo@ywania ryb minimum trzy razy

w tygodniu, preferujge oczywiscie ryly

Huste, zawierajgce najwigkszg ilosc
korzystrych kwasow Huszoczowych
nienasyconych EFA | DHA.

W zdrowych distach amerykanskich,
kladacych nacisk na uzyskanie opty-
malnego metabolizmu Huszezoweqo,
polaca sie spoZywanie ryb tlustych

o makaymalnaj zawartosci EPA | DHA
w ich miesie (makrela, sardynka, an-
chois, losos, Sledzie), W dniach, kiedy

nie spozywa sig tlustych ryb, podkre-
i 4la sig konlecznosé suplementac

produktami zawierajgoymi omega-3
i1 do 2 kapsulek oleju z ryb tlustych).

Wazne jest, by przy takiej cigglej,
i niezbednej suplementacii stosowac

produkty z jednej strony zawierajgcs
maksymalne ilosci omega-3 razem

z wysokimi dawkami naturalnej witami-
' i B. Unikaj oleju stonecznikowego

ny E jako przeciwutleniacza, a z dru-

giej strony czyste (ryby do produkcji

i tluszoczu musza pochoadzic 2 terendw
- ekalagicznych, a w procesie produk-
- gji nalezy wyrzucad ich watroby jako

: siedlisko toksyn i metali cigzkich).

i Tluszcze jednonienasycone

Uwaza sig obecnie, ze zdrowa dieta

XX wigku musi zawierad odpowlednie

logci thuszezdw jednonienasycaonych,

Znajdujg sie ona w niewielu pro-

i duktach, gidwnie w oliwie z oliwek,

: oleju rzepakowym, awokado i niekto-
i rych orzechach, Obecnie powinmny

i ane obejmowad 10% ogoingj ilosci
kalorii, ale dazy sig, by w przysziosc
i stanowity 15%, zastgpujac w diacie

i fluszeze nasycone i tluszcze wielonie-
! nasycone omega-6.

i Oleje zawisrajace duza iloss jedna-

i nienasyconych kwasow tluszczowych
i powinny byd stosowane do smazenia

iczysta cliwa z oliwek — exira virgin do

smazenia w wysokich temperaturach
i lub 100 mi oliwy z oliwek razem z 75 mi
: oleju rzepakowego).

MNajobfitszym Zrodlem tuszezdw

jednonienasyconych jest oczywi-
4cie oliwa z oliwek. Ma wlasciwosc

lecznicze | przeciwzapalne, wspaniale

i reguluje przemiang materii, przy-

i 4piesza trawienie, wspomaga pracq
naszej watroby i trzustki, ma duzg ilossé
i antyoksydantow (profilaktyka raka :
i okreznicy i innych nowotwordw), Dobra :
. jakosciowo oliwa extra virgin zawiera

ponadto olbrzymia logé mikroelemean-

| tow | fitozwiazkow,

Rady koncowe dotyczace

| tiuszczow w nasze| diecie

1. Cgranicz spozycie ttuszczdw nasy-
conych (majg konsystenclg stalg).

2. Pozegnaj sig Z transizomeram i nie
daj sie zwiedd napisom na efykiet-
kach margaryny, tluszczow da sma-
Zania i pieczenia, przekasek (giownie
chipsow) oraz slodyczy (ciastka,
clasteczka, batoniki, czekolada).

3. Pamietaj, za w produktach zawiera-
jacyeh duzg ilosc kwasdw tluszozo-
wych nasyconych i transizomerdw
mamy niedobory skiadnikcw odzyw-
czych (np. witamin araz bionnika).

4. Tluszcze nasycone, transizomeany
i kwasy tiuszezowe omega-6 mogs
blokowad dobroczynne dzialanis
kwasow tluszczowych amega-3.

- 5. Jedz duzo zielonych warzyw, bo-

wiem zwigkszajg one wehfanianie
kwasdw amega-3.

i kukurydzianego (duza zawartose
omega-6, mala omeaga-3) | marga-
ryn produkowanych na ich bazia.

. Regulamie jedz ryby (zwiaszoza uste).

=)

8. Prawad? suplementacie prepa-

ratami zawierajacymi duze ilosc
kwasow omega-3 i wigcz do diety
jak najwiece] witaminy naturalne|

E - przeciwdziala skutkom utlenia-
nia (oleje tloczone na zimno, Ziarna
zbdz, migdaly, orzechy wioskie,
szparagi, szpinak, brokuly, masta),

i g, Uzywaj wigce| oleju Inianego

i rzepakowego oraz aliwy Z oliwek
{najlepie] extra virgin).

10. Jak najrzadzie] uzywa| tluszczow
wiglonienasyconych do smazenia,
Stosuj czysta oliwe z oliwek (sma-
Zenie w wysokich temperaturach,
obsmazanie) lub polaczenia 75 mi
oleju respakowego z 100 mil oliwy
z oliwek (po zmisszaniu przechowu]
w ezezelmym pojemniku w loddwee).

Przastrzegajac tych rad, doprowadzi-
my do tege, e zaczniemy postrzegac
chalesterol jako naszago preyjaciela,

a nia naszego wraga doprowadzajgoe-
ga zdrowie do ruiny. Bedziemy cieszyc
sie zdrowiem, a badania laboratoryjre
dotyczace nasze| gospodarki tuszczo-
wej bedg wzorcowe, czego Panstwu

Z calego serca Zycze.

W Urszula Urbaczka

fot. Katarzyna Pistrowska
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