Cholesterol nie jest grozny

Margaryna jest réwnie szkodliwa jak masto, jajka i kawa nie groza zawalem serca, a czekolada zawiera sktadniki takie same jak
warzywa i owoce. Najnowsze badania sa tak zaskakujace, ze moga zapetli¢ w glowie ludzi dbajacych o wlasne zdrowie. Rewolucji w
dietetyce jednak nie bedzie. Uczeni nie odwoluja swych pogladéw, jedynie nieco modyfikuja strategie zdrowego odzywiania. Na czym
teraz ona polega?

Najbardziej zdumiewa, ze regularne spozywanie jajek nie grozi zaréwno zawatem serca, jak i niedokrwiennym udarem mozgu.
Przekonuje o tym dr Frank B. Hu, epidemiolog Uniwersytetu Harvard. Jego zdaniem, codziennie mozna zjadac bez obaw jedno jajko, a
nie tylko raz na tydzien, jak doradza wiekszos¢ specjalistow. - Nie oznacza to jednak, ze mozna ciagle opychac sie jajecznica na boczku,
sosami i tostami - ostrzega uczony na tamach pisma Amerykanskiego Towarzystwa Medycznego "JAMA".

Odmitologizowanie cholesterolu

Nie wszyscy jednakowo reaguja na te sama ilo$¢ cholesterolu dostarczana w pozywieniu. Niektore osoby moga bez obaw pozywiac sie
niemal wylacznie migsem i grubo smarowac chleb mastem, a mimo to maja niskie stezenie cholesterolu we krwi - znacznie ponizej
zalecanych 200 mg/dl. Inni odwrotnie: przestrzegaja diety niskottuszczowej, ale niezwykle trudno jest im utrzymac lipidy na niskim
poziomie. Zdarza sie tez, ze u niektérych osob jest on prawidtowy, mimo to choruja na miazdzyce serca. Nic dziwnego, ze coraz wiecej
ludzi powatpiewa w ustalenia specjalistow i traci motywacje do odmawiania sobie wielu ulubionych potraw i produktow. Czy postepuja
stusznie?

Amerykanskie Towarzystwo Kardiologiczne (AHA) wyjasnia, ze jedno jajko zawiera 215 mg cholesterolu, tym czasem nalezy spozywac
go nie wiecej niz 300 mg dziennie. Nie ma zatem powodu, by zmienia¢ to powszechnie akceptowane od wielu lat zalecenie. -
Najwazniejsza jest calodzienna dieta, a nie poszczegolne produkty spozywcze - podkresla dr Alice H. Lichtenstein, dietetyk
Uniwersytetu Tufts w Bostonie. Mozna zatem jes¢ jajka i smarowac chleb mastem, jesli tylko nie przekraczamy zalecanych norm. Ktopot
polega na tym, ze wiele osob ich nie przestrzega.

Trzeba przede wszystkim zwraca¢ uwage, jakie potrawy bardziej wzmagaja w organizmie wytwarzanie cholesterolu. W tym sensie
mozna mowi¢ o pewnej zmianie strategii, cho¢ wielu specjalistow namawiato do niej wczesniej. Najbardziej niekorzystne sa bowiem
nasycone kwasy tluszczowe, ktorych najwiecej jest w migsie (gléwnie w wolowinie i wieprzowinie), mleku, masle i kremach - w
produktach najczesciej spozywanych. Tluszcze te maja bezposredni wplyw na rozwéj miazdzycy, gdyz silniej niz jakiekolwiek inne
zwigzki dostarczane wraz z pozywieniem zwiekszaja we krwi stezenie LDL - tzw. zlego cholesterolu. Ponadto dostarczaja wigcej kalorii i
zawieraja mniej wartosciowych sktadnikéw odzywczych niz np. jajka - obfitujace w cholesterol, ale zawierajace mniej kwasow
nasyconych.

Z tego samego powodu nalezy unika¢ spozywania margaryn twardych - zawierajacych kwasy transttuszczowe. Wprawdzie sa one tylko
czesciowo uwodornionymi, czyli nasyconymi tluszczami pochodzenia roslinnego, ale zachowuja sie podobnie jak nasycone kwasy
pochodzenia zwierzecego: w takim samym stopniu zwiekszaja we krwi stezenie LDL (jak tez trdjglicerydéw). Na dodatek podejrzewa sie,
Ze zmniejszaja koncentracje dobrego cholesterolu - HDL. Dlatego nalezy skreslic je z jadlospisu, co wcale nie jest takie tatwe, bo sa
powszechnie wykorzystywane przez przemyst spozywczy: znaczne ich ilosci znajduja sie we wszelkiego rodzaju ciastkach, wypiekach
oraz pieczywie. Szczegdlnie mylace sa te z nich, ktore na etykiecie maja oznaczenie, Ze sa pozbawione ttuszczu (np. Fat Free) -
informacja ta zwykle dotyczy wylacznie ttuszczow pochodzenia zwierzecego.

Tluszczowa tamigtowka

Dopuszczalne jest spozycie jedynie margaryn miekkich - zawierajacych nieznaczne ilosci kwasow trans i bogate w korzystne dla serca
niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe. Produkty te sa dostepne na polskim rynku, ale trzeba zwraca¢ uwage, czy malo jest w nich
kwas6w trans (nie powinno by¢ ich wigcej niz 1 proc.). Jedynie takie margaryny pomagaja o 10 - 15 proc. obnizy¢ stezenie cholesterolu
we krwi, jak wykazaly pierwsze w Polsce tego rodzaju badania przeprowadzone przez Instytut Zywnosci i Zywienia w Warszawie oraz
Polskie Towarzystwo Badan nad Miazdzyca.

Mimo tych zapewnien czes$¢ oséb nie jest przekonana do jakichkolwiek margaryn, gdyz podlegaja one tak skomplikowanej obrébce
chemicznej, Ze moga zawierac jeszcze inne nie zbadane substancje zagrazajace zdrowiu. By¢ moze bardziej przekonujace beda
margaryny nowej generacji taczace zalety produktu spozywczego oraz leku. Jedna z nich - o nazwie benecol - juz pojawila sig na rynku
w USA i niedtugo bedzie dostepna réwniez w Europie. Margaryny te potrafia podobno jednoczesnie obniza¢ LDL i zwiekszac stezenie
HDL. W profilaktyce zawatu serca beda jednak przydatne dopiero wtedy, gdy zastapia tez masto i margaryny twarde. A to moze
potrwac jeszcze wiele lat (chocby z powodu wyzszej ceny).

Poki co zamiast ttuszczéw zwierzecych lepiej spozywac ttuszcze roslinne: jedno- i wielonienasycone. Trzeba tylko jes¢ jak najwiecej
warzyw i owocéw, a takze ryb morskich, oraz uzywa¢ wylacznie thuszczéw pochodzenia roslinnego (np. oliwke lub olej rzepakowy
bezerukowy). Makrela, toso$ oraz tunczyk bogate sa w niezwykle przydatne kwasy ttuszczowe omega-3 - chronigce zaréwno przed
zawalem serca, jak i niedokrwiennym udarem mozgu. Zalecane sa szczegdlnie ludziom z zaawansowana miazdzyca serca, u ktorych
codzienne spozywanie jednej zawierajacej ja kapsutki o 30 proc. zmniejsza ryzyko kolejnego zawatu serca.

Uczeni nie maja tylko pewnosci, jak duza powinna byé zawartos¢ thuszczu w diecie. Wedlug zalecen Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO), nie moze ona dostarcza¢ wiecej niz 30 proc. dziennego zapotrzebowania na kalorie. Niektorzy dietetycy twierdza jednak, ze ta
norma jest zbyt liberalna. Dr Dean Ornish, szef Instytutu Medycyny Prewencyjnej w Sausalito w Kalifornii, od lat zaleca, by ttuszcz nie
przekraczat 10 proc. spozywanej energii. W ten sposob (w polaczeniu z wysitkiem fizycznym) potrafi zahamowa¢ miazdzyce u 0sob po
zawale.

Zastanawiajacy jest jednak przyktad ludnosci zamieszkalej w regionie $rédziemnomorskim: miazdzyca wystepuje tam znacznie rzadziej
niz w innych krajach, cho¢ przecietne spozycie ttuszczu siega 30 proc. dziennego zapotrzebowania na energie. W tym rejonie jest
jednak mniejsza konsumpcja nasyconych kwasow thuszczowych pochodzenia zwierzecego. Przewazaja warzywa, thuszcze roslinne oraz
ryby. Jest to kolejny przyklad, ze dla zachowania zdrowia najwazniejsza jest catosciowa dieta, a nie dbatos¢ o spozycie wybranych
produktéw. Tym bardziej niepokojace jest wysokie w Polsce spozycie ttuszczu bedacego zrédiem az ponad 40 proc. energii, w ktorym
na dodatek przewazaja thuszcze zwierzece.

Niskokaloryczna dlugowieczno$¢

Przekonuja o tym rowniez badania wyjasniajace skomplikowany proces powstawania miazdzycy. A wynika z nich, ze szkodliwy jest nie
tyle zly cholesterol, co jego utlenienie pod wplywem wolnych rodnikow. W takiej postaci uszkadza on sciany tetnic wiencowych - tak
samo jak nadcisnienie tetnicze krwi oraz palenie tytoniu. Podobne "uzlosliwienie" prawdopodobnie nastepuje réwniez w tréjglicerydach.
Obydwa lipidy powoduja powstawanie blaszek miazdzycowych, ktére z czasem ograniczaja przeptyw krwi w naczyniach krwionosnych,
a gdy pekna - doprowadzaja do powstania skrzepu i zatkania go, co wywotuje zawat.

Przed wolnymi rodnikami chronia tzw. przeciwutleniacze: witaminy (gtéwnie C i E) oraz liczne substancje roslinne, jak karetonoidy,
ktorych wykryto dotad ponad 600, oraz flawonoidy (ponad 4 tys.). Wystepuja one gtéwnie w warzywach i owocach, a takze w winie,
herbacie i... czekoladzie, jak twierdza na tamach "The Lancet" specjalisci Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego w Bilthoven w
Holandii. Niestety, wydaje sig, ze nie mozna ich dostarczy¢ organizmowi wylacznie w tabletkach. Przynajmniej te, ktére sa obecnie
dostepne w aptekach, nie sa tak skuteczne, jak zawarte w pozywieniu. Prawdopodobnie dlatego, ze wiekszo$¢ antyoksydantéw jest
dobrze wchtania ona tylko wraz z innymi substancjami, jakich nie udalo sie jeszcze wykryc.

Nie mozna zatem - przynajmniej na razie - uzupenic¢ niedoboréw diety spozywaniem wiekszej ilosci preparatow. Niezbedne jest
umiejetnie komponowanie codziennego jadtospisu, co dla zdecydowanej wiekszos¢ ludzi jest nadzwyczaj klopotliwe. Nawet chorzy na
serce przestrzegaja go, jesli maja szczegétowo zorganizowany plan. Totez lekarze alarmuja, ze przybywa oséb otylych, poniewaz coraz
czesciej zamiast thuszczéw pochodzenia zwierzecego spozywaja oni zbyt duzo kalorii.

Nowym wyzwaniem dla medycyny bedzie zatem obnizenie kalorycznosci potraw, tym bardziej iz nie ma watpliwosci, ze taka dieta
wydtuza tez zycie. Tylko czy w spoteczenistwach dobrobytu kiedykolwiek bedzie mozna ja upowszechni¢?

Wino jest lepszym napojem alkoholowym chroniacym przed zawalem serca niz inne trunki, gdyz nie powoduje ostabienia odpornosci.
Takie przynajmniej sa wyniki badan na myszach, jakie przeprowadzili specjalisci Uniwersytetu Floryda. Napoje alkoholowe zmniejszaja
ryzyko miazdzycy, ale sa toksyczne dla organizmu i ograniczaja wytwarzanie biatych ciatek krwi - komérek odpornosciowych.
Wyjatkiem jest wino, a konkretnie Cabernet-Sauvignon oraz muskat, jak ocenili amerykanscy badacze, ktorzy poréwnywali, jaki jest
poziom tych przeciwcial u gryzoni po spozyciu roznego rodzaju trunkow.

Z.Wojtasinski
Autor: zrodio: Z.Wojtasinski "Przewodnik Lekarza"






