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Niniejszq ksiqzke dedykuje mojemu ojcu Rudy'emu Bondowi, ktéry
zmarl na rozlegly zawal serca w 1982 roku. Zapewne to przedwczesna
Smier¢ ojca, spowodowana chorobq ukladu krqzenia, zainspirowata
mnie ostatecznie do tego, aby zawodowo zajqé si¢ problemami odzy-
wiania i calq sferq wellness. Mam nadzieje, ze moge uchronic innych od
cierpienia, jakie dotknelo mojego ojca.

Te ksigzke dedykuje rowniez mojemu ukochanemu mezowi Samowi,
ktéry zawsze mnie wspiera w naprawde istotnych sprawach: w kwestii
mojej edukacji, w postepowaniu z naszymi dzieémi i ogdlnie w Zyciu.
Sam, jestes dla mnie doskonalym mezem. Nikt inny nie potrafitby tak
wspaniale postgpowac jako mdj partner. Dzigkuje ci. Kocham cie.

I dedykuje te ksigzke moim dzieciom — Rachel, Mii i Jasonowi — ktére sq
dla mnie po prostu wszystkim.






Podziekowania

Jestem ogromnie wdzieczna wielu ludziom, ktérzy przyczynili sie
do powstania niniejszej ksigzki. Na poczatku chcialabym wyrazi¢
szczere podziekowania mojej agentce Faith Hamlin. To ona po-
zwolila mi zadebiutowaé jako autorce wigkszej publikacji. Faith
stworzyla mi szanse, o ktorej mogtam tylko pomarzy¢. Dziekuje Ci,
Faith, za wszystko. Jeste$ zyczliwa osoba, dodajaca otuchy; jestes
moja przyjaciolka i doskonale znasz si¢ na tym, co robisz.

Wyrazam podzigkowania mojej matce, doktor Almie Bond, au-
torce wielu ksiazek, ktora pomoglta mi poruszac si¢ w obcym dla
mnie $wiecie agentéw literackich, wydawcow i autoréw. Dziekuje
Ci, mamo, za wszelka pomoc - za to, ze jeste$ zaréwno kochajaca
mamg, jak i opiekunem na gruncie dziatant zawodowych.

Szczegdlne podzigkowania wyrazam Jody Berman. Jej pomoc
przy wstepnym przygotowaniu rekopisu okazala si¢ bezcenna; jej
wiedza na temat redakcji tekstow pozwolila mi odpowiednio ujaé
moje poglady w formie ksigzki. Dziekuje Ci, Jody.

Jestem takze bardzo wdzigczna wszystkim znajomym i czlonkom
rodziny, ktérzy wspierali mnie w tym wielkim przedsiewzieciu, ja-
kim bylo tworzenie niniejszej publikacji. Za okazang mi zyczliwo$¢é
i stowa otuchy chciatabym podziekowa¢ zwlaszcza doktor Jacky
Pepper, Ericowi Wolfe'owi i mojej dlugoletniej przyjacidtce Abbe
Sloven. Za cierpliwe uwagi goraco dziekuje Gilowi Gutierrezowi,



lekarzowi rodzinnemu, czlowiekowi o otwartym sercu. Dziekuje tez
P. J. Stawickiemu i Debbie Wolff, wspanialym trenerom osobistym,
ktorzy byli na tyle uprzejmi, ze przysylali do mnie swoich klientéw.

Wyrazam serdeczne podzigkowania Jennifer Mieres, cenionej
pani doktor — za przedmowe, ktora zawiera wiele informacji. Jestem
zaszczycona, ze zgodzila sie Pani uczestniczy¢ w tym projekcie.

Ponadto ogromnie dziekuje moim pacjentom — za che¢ wypré-
bowania oferowanych przeze mnie metod i za pomoc w ich pro-
pagowaniu. Zycze Wam wszystkim dalszych sukceséw, jesli chodzi
o przestrzeganie tych zalecen, utrzymywanie obnizonego poziomu
cholesterolu i zachowanie dobrego stanu zdrowia.

Na koniec pragne podzigkowa¢ mojej redaktorce Lindsay Orman.
Dzigkuje Ci, Lindsay, za niezliczong liczbe godzin, ktére poswigci-
la$ na analize rekopisu; na usuwanie nieistotnych fragmentéw i na
zwiezle, przyjazne dla Czytelnika opracowanie treéci catej publika-
cji. Naprawde podziwiam Twoja wiedze w zakresie redakcji tekstow
i niezwykle doceniam Twoje umiejetnosci.
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Przedmowa

Dr Jennifer H. Mieres

Mimo ogromnych postgpéw w diagnozowaniu i leczeniu choréb
ukladu krazenia, gtéwna przyczyna zgonéw w USA pozostaja wla-
$nie te choroby. Przynajmniej czg¢sciowo wynika to z faktu, ze Ame-
rykanie nadal preferuja niezdrowy styl zycia, zwlaszcza w zakresie
diety i ¢wiczen fizycznych.

Badania kliniczne z ostatnich 20 lat dostarczyly wielu danych,
ktore $wiadczg o tym, ze niewlaéciwy styl zycia i zle nawyki zywie-
niowe przyczyniaja si¢ do wystapienia choroby wieicowej serca.
Niezwykle wazny okazal sie projekt o nazwie Lifestyle Heart Trial
(jego wyniki opublikowano na tamach Journal of the American Me-
dical Association w 1988 roku). Bylo to pierwsze studium naukowe,
ktore wykazalo, ze takie czynniki, jak odpowiednia dieta, ¢wiczenia,
redukcja stresu i rzucenie palenia, wyraznie zmniejszaja ryzyko
choroby wienicowej serca'. Kolejne analizy — Framingham Study
i Multiple Risk Factor Intervention Trial — ujawnily, Ze mniej wiecej
w 85% przypadkow grozba przedwczesnego zaistnienia choroby
wienicowej tetnic to rezultat co najmniej jednego z nastepujacych
czynnikéw: podwyzszonego poziomu calkowitego cholesterolu,
wysokich pozioméw cholesterolu LDL, cukrzycy, palenia papiero-
sOw, procesu starzenia si¢ organizmu i wystapienia w rodzinie in-
nego przypadku przedwczesnej choroby serca®. Prawidlowa zmiana
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diety i stylu zZycia moze wiec znacznie obnizy¢ ryzyko pojawienia si¢
takiej choroby.

W zarysowanym kontekécie nalezy przede wszystkim bra¢ pod
uwage otylos¢, spozywanie nadmiernej ilosci thuszczéw nasyconych
iwysoki poziom cholesterolu. To bowiem trzy gléwne zjawiska, kto-
re przyczyniaja sie do rozwoju miazdzycy, czyli procesu akumulacji
— w wyscidlce tetnic zwanej $rédblonkiem — plytek tluszczowych
wypelnionych cholesterolem. Szczegélnie istotny okazal sie fakt, ze
podniesione poziomy cholesterolu odpowiadaja za gromadzenie si¢
plytek w tetnicach dostarczajacych sktadnikéw odzywcezych do ser-
caimozgu. Wysoki poziom cholesterolu stanowi zatem potencjalny
czynnik ryzyka kazdej choroby ukladu krazenia, w tym zawalu serca
i udaru moézgu. Przelomowe badania, przeprowadzone w ramach
Framingham Study oraz Multiple Risk Factor Intervention Trial Re-
search Group, wykazaly ponad wszelka watpliwo$¢, ze cholesterol
LDL odpowiada za akumulacje plytek w tetnicach. Redukcja pozio-
mu tego cholesterolu zmniejsza wigc ryzyko choroby serca i udaru
mozgu — a moze nawet uratowac zycie.

W 2002 roku uczestnicy projektu edukacyjnego National Choleste-
rol Education Program (NCEP), powstalego z inicjatywy amerykan-
skiego rzadu, opublikowali dokument, tzw. Adult Treatment Panel 111
(ATP I1I), w ktérym jednoznacznie wypowiadaja sie na temat chole-
sterolu. Chodzi tu o stwierdzenie, ze znaczaca redukcja cholesterolu
LDL powstrzymuje rozwdj miazdzycy czy tez procesu tworzenia sig
plytki miazdzycowej w tetnicach, co z kolei zapobiega $mierci spo-
wodowanej chorobg serca lub udarem moézgu. Wskazéwki zawarte
w raporcie ATP III stanowia naukows, racjonalng podstawe omawia-
nej problematyki i dostarczaja odpowiednich zalecen co do leczenia
klinicznego, gdy pojawia si¢ klopot z cholesterolem. Ta wykladnia
obejmuje zaréwno zmiany w diecie, jak i terapie w formie podawania
statyn, czyli lekéw obnizajacych cholesterol. Przyjecie okreslonego
rozwigzania zalezy od stopnia ryzyka, jakiemu podlega pacjent.
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Kolejne przelomowe badania, a mianowicie Scandinavian Simva-
statin Survival Study, przeprowadzono w 1994 roku. Byla to préba
ukierunkowana na redukcje poziomu cholesterolu u 4444 pacjen-
tow z choroba wienicowa serca. Uzyskane wowczas dane zdecy-
dowanie wskazaly, ze simvastatin (lek z grupy statyn obnizajacy
poziom lipidéw) pomaga zmniejszy¢ liczbe zgonéw wywolanych
chorobami serca. Wedlug tych badan srednia redukcja cholesterolu
025% zuzyciem statyny obnizata 0 46% wskaznik zgonow i zawatéw
spowodowanych choroba wienicowg serca’. Nie ma watpliwosci, ze
wprowadzenie lekow, ktore zmniejszaja poziom lipidéw — zwlaszcza
statyn — poprawilo nasze mozliwosci leczenia hipercholesterolemii
(podwyzszonych pozioméw wystepujacego we krwi cholesterolu
o migkkiej, woskowo-ttuszczowej strukturze). Te lekarstwa zredu-
kowaty réwniez liczbe zgonéw powodowanych wszelkiego rodzaju
chorobami ukladu krazenia. Jednak wielu ludzi nadal obawia sie
skutkéw ubocznych lekéw; nie chee zazywac lekarstw badz nie jest
w stanie osiagna¢ tylko poprzez leki zalecanego poziomu choleste-
rolu LDL. Dla takich oséb Plan Obnizenia Cholesterolu autorstwa
dr Brill jest skutecznym, alternatywnym sposobem leczenia. W pew-
nych przypadkach, gdy zmiany w diecie i stylu Zycia nie wystarczaja
do redukgji cholesterolu LDL, terapia obnizajaca poziom lipidéw
(na przyklad statyny) moze stanowié¢ uzupetniajace leczenie.

Styl zycia korzystny dla serca — w kategoriach diety i ¢wiczen fi-
zycznych — pozwala obnizy¢ o 82% ryzyko choroby tego narzadu*.
Dodatkowe wytyczne dotyczace profilaktyki, opublikowane w maju
2006 roku przez Amerykanskie Towarzystwo Kardiologiczne, wska-
zuj3, jak wazne s3 czynniki ryzyka (choéby wysoki cholesterol). Za-
krojone na szeroka skale dzialania, ktére uwzgledniaja te czynniki,
zmniejszaja liczbe zgondw, redukuja nawroty probleméw zdrowot-
nych i potrzebe medycznych interwencji w obrebie ukladu krazenia.
Poprawiaja réwniez jako$¢ zycia u oséb z choroba wieicows serca.
Wedlug ustalenn Amerykanskiego Towarzystwa Kardiologiczne-
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go dieta obejmujaca weglowodany bogate w blonnik pokarmowy
sprzyja obnizeniu cholesterolu. Przynosi tez inne korzysci odzyw-
cze poza uzyskiwanymi jedynie dzieki modyfikacjom sktadnikow,
ktore zawierajq thuszcz.

Program Redukcji Cholesterolu, proponowany przez Amerykan-
skie Towarzystwo Kardiologiczne (www.americanheart.org) obej-
muje kilka kluczowych dziatan. S to nastepujace elementy:

1. Dieta z niska zawarto$cia ttuszczéw nasyconych i cholesterolu.
Dieta z wigksza iloscia blonnika pokarmowego. Blonnik wy-
stepujacy w owsie i jeczmieniu oraz warzywa i owoce, ktore
zawieraja duzo pektyny, dodatkowo redukuja lipidy — poza ob-
nizka osiggana tylko poprzez redukowanie kwaséw catkowitych
i nasyconych.

3. Spozywanie co najmniej pieciu porcji owocoéw i warzyw kazde-
go dnia.

4. Regularne wykonywanie ¢wiczen.

5. Kontynuowanie podjetych dzialan — zagadnienie cholesterolu
jest istotne przez cate zycie.

W swojej ksiazce dr Brill rozwija powyzsze zalecenia: prezentuje
zwiezly i przyjazny plan redukcji cholesterolu LDL bez stosowania
lekéw. Ten program jest bardzo skuteczny, a obok naukowych $wia-
dectw potwierdzajacych zalecenia dr Brill wiarygodnos¢ jej planu
wzmacniajg opinie pacjentdw, ktorzy osiagneli sukces po zastosowa-
niu proponowanych tutaj rozwigzan.

Jesli chodzi o moje osobiste doswiadczenia, to jedna z moich
bliskich znajomych zwrdcita si¢ do mnie jako pacjentka, gdy do-
wiedziala sig, Ze ma podwyzszony poziom catkowitego cholesterolu
(228 mg/dl) i cholesterolu LDL (138 mg/dl).

Historia Joanne okazala sie typowa. W jej rodzinie inne osoby
mialy juz podniesiony cholesterol — zaréwno matka, jak i ojciec
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zazywali statyny na t¢ dolegliwos¢; z kolei jedna osoba chorowata
na serce. Kiedy w wieku 44-46 lat Joanne zblizyla si¢ do okresu me-
nopauzy, zaczeta dostrzegac u siebie coroczny wzrost poziomu cho-
lesterolu (obecnie ma wlasnie 46 lat). Nie chciata jednak zazywaé
statyn. Wolata zmieni¢ diete i zestaw ¢wiczen fizycznych.

Po analizie diety i codziennych zaje¢ Joanne zgodzity$my si¢ co do
tego, ze jej sposob odzywiania i siedzacy tryb zycia nie sa korzystne
dla serca. Joanne miata niemal S kg nadwagi; wykonywala ¢wiczenia
najwyzej dwa razy w tygodniu, a poza tym nie starala sie przestrzega¢
zrébwnowazonej, niskotluszczowej diety. Ustalilyémy, ze podejmie
prébe zmiany stylu zycia i sposobu odzywiania ze szczegélnych
uwzglednieniem sze$ciu metod Planu Obnizenia Cholesterolu au-
torstwa dr Brill: (1) 30 minut ¢wiczen co najmniej pie¢ razy w ty-
godniu — w réznych dniach; (2) produkty owsiane; (3) jabtka; (4)
fasola; (5) migdaly; (6) sze$¢ kapsutek metamucilu. Zachecitam tez
Joanne, aby kazdego dnia jadala wigcej owocow i warzyw.

Po czterech tygodniach Joanne stracita okolo 3 kg i zredukowa-
la zaréwno poziom catkowitego cholesterolu (do 213 mg/dl), jak
i cholesterolu LDL (do 117 mg/dl). Z kolei HDL, a wiec ,,dobry”
cholesterol, wykazat tendencje wzrostowa (z 79 mg/dl do 84 mg/
dl). Joanne zamierza obecnie zastosowac caly zestaw dziesigciu me-
tod Planu Obnizenia Cholesterolu autorstwa dr Brill.

Moim zdaniem - podzielam tu opinie dr Brill - niezwykle waz-
na jest prawdziwa troska o wlasne ciato, w tym o stan serca. Prosta,
spojna i niedroga terapia dotyczaca stylu Zycia, ukazana przez dr
Brill w Planie Obnizenia Cholesterolu moze okaza¢ si¢ wlasnie naj-
wazniejsza inwestycja we wlasne zdrowie.

— Jennifer H. Mieres, doktor medycyny

czlonek Amerykanskiego College’u Kardiologicznego,

czlonek Amerykanskiego Towarzystwa Kardiologicznego,

dyrektor Kardiologii Nuklearnej w Centrum Medycznym na Uniwersytecie Nowojorskim,
profesor nadzwyczajny medycyny na Uniwersytecie Nowojorskim,

rzecznik Amerykariskiego Towarzystwa Kardiologicznego

15






Wstep

Kiedy w 2004 roku, podczas rutynowego badania, ustyszalam od
lekarza, ze cholesterol LDL — czy tez ,zly” cholesterol — osiagnat
u mnie niebezpiecznie wysoki poziom, od razu si¢ zaniepokoilam.
Moj ojciec zmarl bowiem przedwcze$nie na zawal serca.

Jako specjalistka w dziedzinie odzywiania, uczestniczka mara-
tonéw, osoba prowadzaca aktywny tryb zycia i stosujaca zdrowa
diete oparta na roélinach bylam zszokowana, ze znalazlam si¢ wsréd
prawie 100 milionéw Amerykandw, ktérzy cierpia z powodu wy-
sokiego cholesterolu. Ponadto sadzilam, iz moja ple¢ bedzie mnie
chroni¢ — przynajmniej do korica menopauzy. Ale nikt nie jest
w tym zakresie bezpieczny. Zaréwno geny, jak i styl Zycia wplywaja
na poziom cholesterolu, dlatego kazdemu grozi jego podwyzszenie.

Statyny sa najbardziej powszechnym sposobem leczenia, jesli
chodzi o szybka redukcje cholesterolu, chociaz maja zta slawe
z powodu obaw co do ich szkodliwosci i ze wzgledu na dlugg liste
potencjalnych skutkéw ubocznych. Moi pacjenci przez lata w wielu
anegdotach opowiadali mi o niepozadanym dzialaniu statyn, co po-
twierdzalo istnienie owych skutkéw ubocznych. Zresztg od zawsze
z niechecia odnosilam sie do zazywania lekéw i gdy lekarz zasugero-
wal, abym natychmiast rozpoczela leczenie statynami, wiedziatam,
ze musi istnie¢ lepszy sposéb — zdrowszy, wolny od lekéw plan ob-
nizenia cholesterolu LDL.
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Zaczelam wigc opracowywac diete i ¢wiczenia fizyczne. Opie-
ralam si¢ na produktach zywno$ciowych, ktére - jak udowodnila
nauka — skutecznie redukujg poziom cholesterolu LDL. Ekspery-
mentowalam przy tym na sobie i zainteresowanych pacjentach. By-
tam zdumiona, gdy okazalo sig, ze po kilku miesigcach stosowania
alternatywnego programu ,zly” cholesterol obnizyl si¢ u mnie ze

Jakie skutki uboczne maja statyny?

»,Miesnie i stawy bolaty mnie tak bardzo, ze nie mogtem wstac z tézka i przejs¢
przez pokdj! Lekarz stwierdzit, ze nie powinienem juz zazywac lipitoru i przepisat
dwie inne statyny, ale i tak nie mogtem znie$¢ skutkdéw ubocznych”. Opowiada-
jac mi te historie, pacjent ktadt nacisk na fakt, ze niektére osoby naprawde do-
Swiadczaja niezwykle bolesnych skutkéw ubocznych przy zazywaniu statyn. Oto
lista najczesciej wystepujacych probleméw przy tego rodzaju terapii:

+ bole gtowy

» dolegliwosci zotadkowo-jelitowe (mdtosci, rozstroj zotadka, biegunka,
zaparcia)

« zmeczenie, symptomy jak w przypadku grypy

» podniesiony poziom transaminaz, czyli enzyméw watroby (bardzo niebez-
pieczny skutek uboczny)

« mialgia (miesniobol) - podraznienie, ostabienie lub béle miesni bez podwyz-
szenia kinazy kreatynowej (enzymu miesni odkrytego w krwiobiegu)

« miopatia (powazne miositis czy tez stan zapalny miesnia) - ostabienie lub
béle miesni, ktérym towarzyszy podwyzszony poziom kinazy kreatynowej

« rabdomioliza (powazna miopatia) - ostabienie lub bole miesni, ktéorym to-
warzyszy wyrazne podwyzszenie kinazy kreatynowej i innych enzyméw mie-
$ni. Ponadto, przy tym rzadkim, aczkolwiek bardzo niebezpiecznym skutku
ubocznym, wrecz zagrazajacym zyciu, komdrki miesni podlegaja uszkodze-
niu i uwalniajg do krwiobiegu mioglobine (biatko miesniowe). To za$ moze
spowodowac dysfunkcje nerek, a nawet catkowite ich uszkodzenie.

Zrédfta: Richard C. Pasternak i in., ,ACC/AHA/NHLBI clinical advisory on the use and safety
of statins”, Stroke 33, 2002, ss. 2337-2341; James M. McKenney, ,Selecting successful li-
pid-lowering treatments”, ilustracja nr 10, http://www.lipidsonline.org/slides/slide01.
cfm?tk=23.
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160 mg/dl do 107 mg/dl. Nastapila 33% redukcja! Dalsze badania
pokazaly, ze nawet krotki okres czterech tygodni wystarcza, aby
zdecydowanie obnizy¢ poziom cholesterolu LDL. Kilku pacjentéw
skorzystalo z mojego czterotygodniowego planu i osiagnelo zadzi-
wiajace wyniki. U jednej z pacjentek cholesterol LDL obnizyl sie
0 71 punktéw -z 211 mg/dl do 140 mg/dl (34% redukcja). Z kolei
mlody mezczyzna obnizyt swéj ,zty” cholesterol ze 150 mg/dl do
80 mg/dl (redukcja az 0 47%), chociaz u niego w rodzinie wystapit
przypadek ostrej choroby serca. Te rezultaty sa poréwnywalne do
wynikow osiaganych na poczatku leczenia statynami — ale w oma-
wianym programie nie ma skutkéw ubocznych.

Bezpieczny i latwy do zrealizowania plan obnizenia zbednego
cholesterolu dostarczyl tak niezwyklych rezultatéw, ze postanowi-
tam napisa¢ ksiazke, ktéra bylaby podrecznikiem dla innych oséb.
Niniejsza publikacja stanowi owoc tej decyzji. Prezentuje tu jasny,
praktyczny, wolny od lekéw program redukcji cholesterolu, oparty
na solidnych badaniach naukowych.

Dla kogo jest ten plan?

Oferowany tutaj program jest przeznaczony dla ogélnie zdrowych
0s6b doroslych, ktére chciatyby obnizy¢ swéj cholesterol LDL —
»2ly” cholesterol — dzigki bezpiecznym i skutecznym dziataniom,
niewymagajacym stosowania lekarstw. Skorzystac z tego programu
moga tez pacjenci, ktorzy przyjmuja juz statyny, lecz nie osiagneli
zaleconego przez lekarza poziomu LDL. Plan Obnizenia Choleste-
rolu jest réwniez doskonalym uzupelnieniem leczenia statynami.
W takim przypadku chodzi o to, aby utrzyma¢ dawke statyny na
niskim poziomie w celu redukeji ryzyka niebezpiecznych skutkéw
ubocznych towarzyszacych wyzszym dawkom. Jako uzupelnienie
statyn Plan Obnizenia Cholesterolu moze by¢ tez skuteczny w przy-
padku oséb obcigzonych duzym ryzykiem, ktére powinny osiagnaé
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wyjatkowo niski poziom LDL, zalecany ostatnio przez amerykan-

skich lekarzy (takie ich podejscie popiera rzad federalny).

Zasady korzystania z tej ksigzki

Na niniejsza publikacje skladaja si¢ dwie glowne czesci. Rozdzialy
1.-3. przedstawiaja naukowe tto dla Planu Obnizenia Cholesterolu
i stanowia fundament drugiej czesci, ktéra obejmuje zalecenia do-
tyczace diety. Cze$¢ pierwsza zawiera cala niezbedna dla Czytelnika
wiedze na temat cholesterolu, diety i choréb serca. Poza tym wyja-
$nia, dlaczego Plan Obnizenia Cholesterolu skupia si¢ na LDL. Je-
zeli nauka nie jest dla ciebie zbyt istotna, mozesz przej$¢ od razu do
drugiej czeéci, aby rozpoczaé proces redukcji swojego cholesterolu.

Rozdzialy 1.-10. skfadajace sie na druga czes¢ ksiazki przedstawia-
ja dziesie¢ metod, z ktérych kazda wyznacza jeden rozdzial. Caty ten
zestaw tworzy Plan Obnizenia Cholesterolu. Przed rozpoczeciem
proponowanej tu terapii warto zapoznac sie ze wszystkimi metoda-
miizwrdcié szczegdlng uwage na ostrzezenia umieszczone na koricu
kazdego rozdzialu. Po otrzymaniu zalecen od lekarza nalezy ustali¢
wlasny punkt wyjscia, tzn. poczatkowa wartos¢ swojego cholestero-
lu LDL uzyskang dzigki analizie krwi. Nastepnie warto zrobi¢ pare
kopii codziennej listy kontrolnej (zawartej w dodatku nr 1). Dalszy
krok stanowi oczywiscie zakup stosownych produktéw zywnoécio-
wych. Po dokonaniu tych dzialan jeste$ gotowy do rozpoczecia pro-
cesu redukgji cholesterolu. Kontrolowanie codziennych wysitkéw
pomaga osiagna¢ etap stosowania calego zestawu dziesieciu metod
kazdego dnia. Co cztery tygodnie badaj krew, aby $ledzi¢ postepy.
Jezeli chodzi o blonnik, postepuj w tym zakresie powoli, aby zapo-
biec problemom zoladkowo-jelitowym. Zacznij spozywaé polowe
przepisanych ilosci i kazdego dnia dodawaj nieco wigcej blonnika
do diety. Ponadto pij duzo pltynéw.
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Dodatki zamieszczone po tekscie zasadniczym stanowig pomoc-
ne narzedzia na $ciezce przestrzegania Planu Obnizenia Choleste-
rolu. Oprécz wspomnianej juz codziennej listy kontrolnej masz
do dyspozycji uklad wspoétrzednych, by$ mégt sporzadzi¢ wykres
swoich postepéw — w perspektywie szeéciu miesiecy (dodatek nr
2); przyktadowe zestawy positkéw na dwa tygodnie (dodatek nr 3);
korzystne dla zdrowia przepisy, obejmujace wymagane produkty
zywnosciowe (dodatek nr 4), i material pomocny do skalkulowania
ryzyka choroby serca (dodatek nr §).

Czym ta publikacja rézni sie
od innych ksigzek na temat cholesterolu?

Pod pewnymi wzgledami niniejsza publikacja jest nowatorska. ELa-
czy bowiem dwa zasadnicze ujecia. Z jednej strony prezentuje jasny,
usystematyzowany plan dzialania, wskazujacy doktadnie, co nalezy
robi¢, aby zredukowac poziom cholesterolu. Jednoczesnie dostarcza
naukowej podstawy dla oferowanych tutaj metod, dzieki czemu Czy-
telnik moze zrozumie¢, dlaczego ten program dziala. Innymi slowy,
moje studium nie tylko wyjasnia, co trzeba jada¢ i wjakich ilo$ciach;
nie tylko okresla zalecany rodzaj ¢wiczen i czas ich trwania. Opi-
suje takze racjonalng baze dla tych dzialan; pozwala zrozumie(, ze
poszczegblne metody obnizaja cholesterol LDL na swoj sposéb, co
w efekcie prowadzi do jego maksymalnej, skumulowanej redukcji.

Obniz swdj cholesterol stanowi zwiericzenie mojego do$wiadcze-
nia jako licencjonowanego dietetyka, specjalisty w zakresie fizjologii
ruchu, certyfikowanego trenera wellness, a nawet pacjentki, ktora
sama ma problemy z cholesterolem. Moje wlasne potrzeby i ktopoty
innych pacjentéw ukierunkowaly mnie na tyle, Ze mogtam napisa¢
przyjazny dla uzytkownika zbiér porad i uksztaltowac go w taki spo-
s6b, aby tatwo mozna bylo podazac¢ ta droga.
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Mam nadzieje, Ze niniejsza ksiazka bedzie poteznym narzedziem
— by¢ moze ratujacym zycie — dla Ciebie i milionéw Amerykanéw,
ktorzy w celu obnizenia poziomu LDL pragna bezpieczniejszej i na-
turalnej terapii alternatywnej (badz uzupelniajacej) wobec leczenia
statynami.



Metoda 7.

Jadaj margaryne z fitosterolami

Kazdego dnia spozywaj 2-3 gramy fitosteroli - podziel te porcje na dwa positki

Dlaczego warto jadaé margaryne z dodatkiem
fitosteroli?

Kiedy zalecam pacjentom, aby dodawali margaryne¢ do swojej diety,
czesto slysze uwage: ,Myslatem, ze pani zdaniem margaryna jest
gorsza od masla!”. Céz, na pewno maslo nie stanowi korzystnego
produktu dla serca. Zawiera duzo nasyconego tluszczu, jednej
z najgorszych substancji zatykajacych tetnice, natomiast margaryna
moze by¢ zdrowsza, poniewaz bazuje na wielonienasyconym tlusz-
czu. Tylko nie kupuj kazdego rodzaju margaryny. Czesto w marga-
rynach, zwlaszcza o lepkiej konsystencji, wystepuje sporo niezdro-
wego tluszczu trans. Z kolei tluszcze trans powstaja wowczas, gdy
producenci zywnoséci dodaja wodér do olejéw roélinnych — ten
proces nazywamy uwodornieniem — aby uzyskac¢ tluszcze w postaci
cial statych w temperaturze pokojowej i wydluzy¢ ich date waznosci.

Jesli pojdziesz do dowolnego supermarketu, w dziale nabialo-
wym znajdziesz najprawdopodobniej ,pasty” z etykietami zachwa-
lajacymi mozliwosci zwalczania cholesterolu przez takie produkty.
Bedziesz mie¢ do czynienia z nowymi funkcjonalnymi wyrobami,
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Historia Rogera

Roger F., wiek 59

Przed kuracja: catkowity cholesterol - 215 mg/dl; cholesterol LDL - 105 mg/dl
Po kuracji: catkowity cholesterol - 162 mg/dl; cholesterol LDL - 69 mg/dl
Redukcja cholesterolu LDL o 34%

Roger zajmuje sie zarzgdzaniem; jest mezczyzng w Srednim wieku i cieszy sie do-
brym zdrowiem, mimo iz ma nadwage. Przez kilka lat zazywat lipitor (20 miligra-
mow), aby kontrolowac wysoki cholesterol, i nie doswiadczyt skutkéw ubocznych.
Ostatnio kardiolog zaczgt martwic sie jego podwyzszonymi wartosciami choleste-
rolu i tréjglicerydéw. Zalecit mu zatem wiekszq dawke lipitoru - 40 miligraméw
dziennie. Roger czut pewien dyskomfort na mysl o podwojeniu dawki statyny,
dlatego postawit sprobowac mojej diety. Oto jego wrazenia zwigzane z Planem
Obnizenia Cholesterolu.

Sadze, ze jestem typowym przedstawicielem generacji powstatej w okresie bo-
omu narodzin. Skupiam sie na rodzinie, karierze i réznych dziataniach. Miatem
okazje mieszka¢ w kraju zamorskim przez wiele lat. Bytem Swiadomy kwestii
zdrowotnych (od lat tocze walke z nadwaga), lecz dezorientowaty mnie sprzecz-
nerelacjei wypowiedzi na temat diet oraz zdrowych produktéw zywnosciowych.
Chociaz prébowatem ,jada¢ madrze”, miatem wysoki cholesterol, a w 2000 roku,
kiedy poziom cholesterolu osiaggnat 310 jednostek, zaczatem zazywac statyne,
ktéra natychmiast przyniosta korzystne efekty. Niestety, moje poziomy chole-
sterolu znéw wzrastaty i lekarz zalecit mi zwiekszenie dawki statyny. Wahatem
sie, czy to zrobic. Na szczescie spotkatem dr Janet Brill, ktéra zaproponowata,
abym sprébowat jej diety redukujacej LDL. Zgodzitem sie i wyniki okazaty sie im-
ponujace. Jednak najlepsze byto to, ze osiggnatem je dzieki spozywaniu kombi-
nacji produktéw, ktore dobrze znatem i lubitem. Potrafitem wrecz potaczy¢ 80%
dziennego zapotrzebowania na sktadniki tej diety w porannej owsiance. | reszte
positkow mogtem planowac swobodnie.

To niewatpliwie program, ktéry moge kontynuowac - i bede to robit. Na pew-
no wystapit okres, gdy méj organizm przystosowywat sie do znacznego wzrostu
btonnika w diecie. Miatem wzdecia i nie zawsze jadatem caty zestaw wymaga-
nych produktéw. Ponadto okazato sie, ze nie moge spozyc¢ ostatniej porcji bton-
nika rozpuszczalnego przed snem - musiatem to robi¢ przynajmniej kilka godzin
wczesniej. Ale organizm przyzwyczait sie do nowej diety i wzdecia zanikty.

Mam juz catkowite przekonanie co do stusznosci tego podejscia i wciaz je
praktykuje, tak abym w ogéle nie musiat bra¢ statyn.
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Wybieranie zdrowej margaryny

Madra Rownowaga; Trudno Uwierzyé, Ale To Nie Masto; Réwnowaga Ziemi - tak
wiele haset reklamowych zachwala udoskonalona réwnowage, madry wybor
produktu i lepsze wskazniki oferowanych towardw, ze to wszystko wystarcza,
aby klient zapomniat, co faktycznie jest dobre, i zakupit ,,rewelacyjne” masto fir-
my Land O’Lakes (przeciez nic nie smakuje tak dobrze, jak prawdziwe jedzenie).
Przedstawiam wiec pare wskazowek, ktére pomoga ci poruszac sie w Swiecie
nabiatu.

Zasada 1.: Powiedz ,,nie” ttuszczom trans. Margaryna stanowi lepszy wy-
bér niz masto, lecz musisz by¢ pewny, ze nie zawiera zadnego ttuszczu trans.
Spozywanie takich ttuszczow, ktore czasem wystepuja w margarynach - szcze-
golnie o lepkiej konsystencji - to prawdziwe nieporozumienie z punktu widzenia
prawidtowego odzywania. Ttuszcz trans podnosi cholesterol LDL w identycznym
stopniu, jak ttuszcz nasycony i produkt z cholesterolem. Smiertelne ttuszcze
trans sg takze w wielu przetworzonych wyrobach, takich jak ttuszcz do piecze-
nia, krakersy, ptatki s$niadaniowe, przekaski, produkty smazone czy wyroby
pieczone. Sprawdzaj etykiety na opakowaniach - Federalny Urzad ds. Zywno$ci
i Lekéw wymaga obecnie, aby wszyscy producenci zywnosci wymieniali ttuszcze
trans w ramach zestawienia Nutrition Facts. Ile ttuszczu trans mozna spozywac,
zeby zachowac zdrowie? Zero!

Zasada 2.: Szukaj margaryn o niskiej zawartosci ttuszczé6w nasyconych.
Gtownym sprawcg podwyzszonego cholesterolu LDL jest ttuszcz nasycony,
dlatego wybieraj margaryny, ktore cechuja sie co najwyzej 2 gramami takiego
ttuszczu na porcje.

Zasada 3.: Sprawdzaj liste sktadnikéw. Szukaj oliwy z oliwek i oleju canola
na poczatku listy. Z tymi sktadnikami produkt ma wiekszg zawartos¢ jednonie-
nasyconych kwaséw ttuszczowych i wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych
omega-3 - oba te rodzaje sg najzdrowsze dla serca.

Zasada 4.: Korzystaj z wersji ,,light”. Margaryny pozbawione ttuszczu trans
maja wieksza wartos¢ w kontekscie ochrony serca, ale szkodza talii. Typowe
margaryny réwniez zawieraja ttuszcz, czyli solidng ilo$¢ kalorii - margaryny
slight” (z dodatkiem wody) maja ich mniej.

Zasada 5.: Wybieraj margaryne z fitosterolami. Zapomnij o sprytnych
kampaniach marketingowych dotyczacych réwnowagi i zdrowego serca. Naj-
zdrowsze dla serca sq margaryny z dodatkiem fitosteroli - zwigzkdw, ktore (jak
udowodniono naukowo) obnizajg cholesterol. Sprawdzaj pisane drobnymi lite-
rami etykiety i upewniaj sie, ze wybierasz margaryne z fitosterolem.
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ktore stanowia smaczne mieszaniny przypominajace margaryne.
W tego rodzaju produktach wystepuja fitosterole — bezpieczny i sku-
teczny ekstrakt roslinny, zdolny do redukgji cholesterolu LDL $red-
nio o 10% (bez wplywu na ,,dobry” cholesterol HDL). I nie chodzi
tutaj o margaryne z naturalnym wyciagiem roslinnym obnizajacym
cholesterol. Produkty z fitosterolami, poczawszy od jogurtow po
wyroby czekoladowe, to nowa oferta, ktéra zaczyna wypelia¢ pétki
supermarketow.

Fundamentalne cechy fitosteroli

Czym doktadnie sg fitosterole?

Substancje okre$lane mianem fitosteroli wystepuja w thuszczu rolin
i na poziomie bazowym stanowia roélinng wersje cholesterolu. Ich
strukturalne podobienstwo do cholesterolu u czlowieka pozwala im
redukowa¢ LDL. Cholesterol to zasadniczy sterol w ludzkim orga-
nizmie. U roélin, podobnie jak w przypadku czlowieka, sterole sa
niezbednym elementem do zycia — jako jednostki budulcowe $cian
komoérkowych i hormondw opartych na steroidach. Istnieje ponad
czterdziesci typow steroli, ktore charakteryzuja roéliny. Projekt
NCEP zach¢ca Amerykanéw do spozywania 2-3 gramow fitosteroli
dziennie w celu wzmocnienia procesu obnizania cholesterolu'®.
Udowodniono réwniez, ze fitosterole chronia przed nowotworami

okreznicy, piersi i prostaty.

Poszukiwanie fitosteroli w produktach zywnos$ciowych

Wyrézniamy dwa podstawowe rodzaje fitosteroli, czyli sterole ro-
$linne, ktdére sg naturalnym skladnikiem owocéw, roslin straczko-
wych, orzechéw, olejéw roslinnych i nasion, oraz stanole roélinne,
ktore wystepuja zdecydowanie rzadziej i zawieraja dodatkowo wo-
dor. Trudno kazdego dnia jada¢ wystarczajaca ilo$¢ produktow ro-
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$linnych, aby uzyska¢ redukujaca cholesterol dawke steroli badz ste-
noli, skoro przecigetny Amerykanin dostarcza organizmowi okolo 80
miligraméw fitosteroli dziennie. Nawet typowa wegetarianiska dieta,
obejmujaca wiele produktéw roglinnych, zawiera jedynie 300-400
miligraméw steroli rodlinnych i niewielky ilo§¢ (25 miligraméw)
stanoli roélinnych. To mniejsza porcja niz ustalona w wyniku badan
naukowych skuteczna dawka 2-3 graméw dziennie, ktéra — jak wy-
kazano - znaczgco obniza cholesterol LDL.

Naukowcy specjalizujacy si¢ w dziedzinie odzywiania staneli
przed wyzwaniem, zeby opracowa¢ metode koncentrowania odpo-
wiedniej ilo$¢ fitosteroli w formie sktadnika latwego do trawienia
i smacznego produktu. Ten problem rozwigzano poprzez oczysz-
czanie i modyfikowanie naturalnie wystepujacych fitosteroli. Naj-
czesciej wykorzystywano do tego celu fitosterole uzyskiwane z oleju
sojowego lub talowego (pochodzacego z sosny i innych drzew igla-
stych). Po latach badar naukowcom udalo sig wlaczy¢ skoncentro-
wane dawki do codziennych produktéw zywnosciowych, ktére dzie-
ki temu moga redukowa¢ cholesterol. W poszczegdlnych wyrobach
zawarte s3 odmienne typy fitosteroli — niektérym towarzyszy inny
zwiagzek, cze$¢ zamieniana jest na ,estry’, a jeszcze inne wystepuja
w ,wolnej” postaci.

o Benecol to pierwsza margaryna z fitosterolami na amerykan-
skim rynku. Powstala w 1995 roku na terenie Finlandii. Obecnie
produkuje ja w USA potezna firma spozywcza McNeil, nalezaca
do koncernu Johnson&Johnson. Benecol zawiera stanol roélinny
pozyskiwany z oleju drzewa sosnowego. Olej ten stanowi produkt
uboczny, ktéry otrzymuje si¢ podczas obrébki drewna. W mar-
garynie Benecol stanolowi towarzyszy inny zwiazek, dlatego na
etykiecie produktu widnieje napis ,estry stanolu roglinnego”.

o Take Control to margaryna produkowana przez firme Lipton
(z macierzysta firma Unilever). Wystepuje tu sterol uzyskiwany
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z oleju sojowego, ktéremu réwniez towarzyszy inny zwiazek,
dlatego na etykiecie produktu widnieje napis ,estry sterolu
roslinnego”

o GNC Heart Advance to suplement zawierajacy mieszanine
dwoch podstawowych rodzajow fitosteroli, bez dodatku wodo-
ruiinnego zwiazku, dlatego na etykiecie tego produktu widnieje
napis ,wolne fitosterole”. Jedna dawka Heart Advance obejmuje
800 miligramow fitosteroli (2 kapsutki).

Wskaz mi badania

Od Iat 50. XX wieku sterole roslinne badano z powodu ich unikal-
nej zdolnosci do obnizania cholesterolu. Wczesne prace badawcze
dotyczyly steroli roslinnych w wolnej formie (niezwiazane z innym
zwigzkiem)'®. Trudno bylo je wlaczy¢ do produktéw zywnoscio-
wych, gdyz zbyt fatwo sie rozpuszczaly. Duzo tez kosztowaly i nie
mialy dobrego smaku. Ponowny wzrost zainteresowania nimi na-
stapit we wczesnych latach 90. XX wieku, kiedy proces estryfikacji
pozwolil na ich rozpuszczalno$¢ w takich produktach ttuszczowych,
jak majonez. Obecnie fitosterole wystepuja w wielu produktach, po-
czawszy od dressingdéw salatkowych po batony granola.

Badania dowodza, ze fitosterole obnizajg cholesterol LDL

W 1995 roku na famach New England Journal of Medicine opubliko-
wano rezultaty przefomowych badan odnoszacych si¢ do wyrazne;
redukcji LDL dzigki spozywaniu wzbogaconej o fitosterol margary-
ny'”. Te prace badawcze przeprowadzono w Finlandii i objeto nimi
153 osoby, ktdére cechowaly si¢ wysokim cholesterolem. Badanych
podzielono losowo na dwie grupy. Jedna spozywala trzy porcje
zwyklej margaryny dziennie (na $niadanie, lunch i obiadokolacje),
druga za$ — trzy porcje Benecolu, co oznaczalo w sumie 1,8-2,6 gra-
ma estru stanolu roélinnego dziennie. Po roku u 0séb stosujacych
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Benecol zaobserwowano spadek LDL o 14%; w grupie kontrolnej
— redukeje o zaledwie 1%.

Kolejne badania wykonane w Finlandii potwierdzity to, co usta-
lono powyzej. W omawianym przypadku sprawdzano wplyw trzech
réznych margaryn — jako sktadnikéw niskotluszczowej diety — na
poziom cholesterolu u 34 0s6b'®. Dwie ,pasty” zawierajace fitoste-
role, z ktorych kazda obejmowala nieco odmienng charakterystyke
stanolu i sterolu, poréwnano ze zwyczajna margaryna. Wszystkie
produkty dodawano do kazdego positku, tak aby w dwéch grupach
testowych spozycie fitosteroli bylo na poziomie okolo 2 gramoéw
kazdego dnia. Po czterech tygodniach cholesterol LDL spadt o 10
i 13% w grupach testowych — na tle grupy kontrolne;.

Amerykanski osrodek Chicago Center for Clinical Research prze-
prowadzil nastepne prace badawcze potwierdzajace istotna re-
dukcje cholesterolu dzigki codziennemu spozywaniu margaryny
z fitosterolami w ramach korzystnej dla serca diety'®. Naukowcy
podzielili 224 osoby z wysokim cholesterolem na trzy grupy. Wszy-
scy badani stosowali tradycyjna diete niskotluszczowa, zalecang
przez NCEP, a grupy wyrdzniono poprzez dodanie jednej z trzech
margaryn. Pierwsza margaryna zawierala dodatkowo codzienna
dawke 1,1 grama fitosteroli (niski poziom fitosteroli), druga — 2,2
grama (wysoki poziom fitosteroli); trzecia margaryna byla zwykla.
Margaryne spozywano dwa razy dziennie z innymi produktami. Po
pieciu tygodniach u oséb z pierwszej grupy odnotowano spadek
cholesterolu LDL o 7%; w przypadku drugiej grupy — o imponujace
10%. Te ustalenia wskazuja, ze spozywanie wyzszej dawki fitoste-
roli, czyli przynajmniej 2 graméw kazdego dnia (dodawanych do
produktéw podczas dwéch oddzielnych positkéw) jest optymalne
dla maksymalnego obnizenia cholesterolu LDL.

Naukowe $wiadectwa dotyczace redukcji cholesterolu przez fi-
tosterole s3 na tyle przekonujace, ze Federalny Urzad ds. Zywnosci
i Lekéw oficjalnie uznal korzystne dzialanie tych substancji i we
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wrze$niu 2000 roku wydal stosowne oswiadczenie. W deklaracji
stwierdzono, ze produkty zywnosciowe, ktdre obejmuja fitosterole,
moga zmniejsza¢ ryzyko choroby serca poprzez obnizanie chole-
sterolu''’. Natomiast catkiem niedawno opracowano nowe sposoby
wzmacniania fitosterolami beztluszczowych produktéw zywnoscio-
wych. Efektem tego jest wysyp nowych produktow, ktore sg zachwa-
lane jako $rodki do redukcji cholesterolu. Dopiero sie jednak okaze,
czy te produkty faktycznie zawieraja wystarczajaca ilo$¢ fitosteroli
(dostarczonych w efektywnej postaci), aby obniza¢ cholesterol LDL.

W jaki sposé6b sterole/stanole roslinne redukuja cholesterol
LDL?

80 miligraméw fitosteroli na dzien, spozywanych przecietnie w ra-
mach produktéw roélinnych, to zbyt mala porcja, zeby wplyna¢ na
metabolizm cholesterolu. Natomiast 3-4 gramy dziennie obnizaja
cholesterol LDL dzigki jednemu kluczowemu mechanizmowi,
a mianowicie blokowaniu absorpcji cholesterolu pokarmowego
i wchlanianiu cholesterolu z6lci z drog jelitowych.

Mechanizm ataku nr 1. Z powodu podobienistwa w strukturze
chemicznej fitosterole potrafia udawac cholesterol, dzigki czemu
blokuja jego absorpcje zjelit. Cholesterol musi przyczepi¢ si¢ do mi-
celi, jednostki transportowej procesu absorpcji, zanim wniknie do
komorek jelitowych. Ale fitosterole s bardziej przyciagane niz cho-
lesterol do wybranych punktéw poszczegélnych miceli. Zastepuja
wiec cholesterol i oszukujg organizm, same przenikajac do komoérek
jelitowych. Jaki jest tego rezultat? Absorpcja cholesterolu zmniejsza
sie¢ mniej wiecej o polowe, nastepuje redukcja zaréwno ,zlego’, jak
i catkowitego cholesterolu, a poziom ,dobrego” cholesterolu HDL
nie ulega zmianie.

Co interesujace, gdy sterole roélinne wnikna do komoérek jelito-
wych, organizm nadal ich nie rozpoznaje i wracaja z powrotem do
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drég trawiennych, a nastepnie zostaja wydalone z resztg stalych od-
padkéw procesu pokarmowego.

A jak blokada absorpcji cholesterolu pokarmowego przektada
sie na spadek ilosci krazacego we krwi cholesterolu LDL? Mniejsza
ilog¢ cholesterolu powracajacego z jelit do watroby (poprzez chylo-
mikrony) zwieksza liczbe i aktywno$é receptoréw LDL, a to z kolei
powoduje intensywniejsze usuwanie LDL z krwi — co czyni watroba
— aby uzupelni¢ dostawe cholesterolu. Sumaryczny efekt stanowi tu
obnizenie cholesterolu LDL we krwi.

Zalecane spozycie fitosteroli w celu kontrolowania
cholesterolu

Na podstawie danych naukowych autorzy NCEP opublikowali na-
stepujace o$wiadczenie: ,Codzienne spozycie 2-3 graméw estréw
stanoli/steroli rolinnych redukuje cholesterol LDL 0 6-15%... Es-
try stanoli/steroli roslinnych (2 gramy dziennie) tworza rozwigza-
nie terapeutyczne w celu poglebiania spadku cholesterolu LDL™'".
Przekaz NCEP jest jasny i zwiezly: kazdego dnia nalezy jada¢ 2-3
gramy estrow steroli i/lub stanoli rolinnych — te dawke trzeba jesz-
cze podzieli¢ na dwa posilki — aby dokonywa¢ maksymalnej reduk-
cji cholesterolu LDL.

A dlaczego dawka fitosteroli powinna zosta¢ podzielona? Sporo
badan naukowych wykazalo, ze dzigki takiemu zabiegowi dzialaja
skuteczniej. Wedlug ostatnio przeprowadzonych prac badawczych
pojedyncza niska dawka fitosteroli, dodana rano do positku, okazala
sie nieskuteczna w obnizaniu cholesterolu LDL'?. Te analizy obej-
mowaly 30 0s6éb z wysokim cholesterolem, podzielone losowo na
grupy, ktérym zalecono cztery preparaty zawierajace fitosterole (je-
den dla kazdej grupy). Pojedyncza dawke na poziomie 1-1,8 grama
dzienne przyjmowano w trakcie $niadania, a wyniki poréwnywano
do grupy spozywajacej margaryne kontrolng bez fitosteroli. Po 29
dniach cholesterol LDL pozostal na tym samym poziomie. Badacze
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wysuneli hipotezg, ze blokowanie absorpcji cholesterolu w ramach
porannego positku nie prowadzi do optymalnej redukeji, poniewaz
watroba wytwarza cholesterol zazwyczaj w nocy. Te ustalenia takze
wskazuja na potrzebe dzielenia codziennej dawki fitosteroli i spo-
zywania wigkszej ich porcji kazdego dnia — w ilosci co najmniej 2
gramoéw — celem osiagniecia maksymalnej skuteczno$ci w procesie
obnizania cholesterolu.

Co dziata lepiej: sterole, stanole, a moze kombinacja tych
substancji?

Dopdki dalsze badania nie wyjasnia, czy bardziej skuteczne sg stero-
le czy stanole albo czy nie s3 to zwiazki réwnorzedne pod wzgledem
skutecznosci, wydaje sie, ze rozsadne jest dqzenie do celu wyznaczone-
go przez autoréw projektu NCEP w formie dawki 2-3 gramow fitosteroli
dziennie. D]a pewno$ci zalecam mieszanie steroli i stanoli — istnieje
juz tak duzo produktéw i suplementdw, ze tatwo dokonywaé tego
zabiegu. Staraj sie dzieli¢ swoja codzienna dawke fitosteroli na dwa
posilki i spozywaj minimum 2 gramy kazdego dnia.

Ograniczenia zwigzane z margarynami

Uwazaj na kalorie

Nie mysl, ze mozesz smarowa¢ grubo margaryne zwalczajaca cho-
lesterol bez konsekwencji przy pomiarze wagi! Lyzka zwyczajnej
margaryny zawiera az 90 kalorii. Jezeli nie bedziesz zamienia¢ mar-
garyny z fitosterolami na ttuszcz, ktéry zwykle jadasz, zyskasz na
wadze z powodu dodatkowych kalorii. Na szczescie rynek zalewaja
ostatnio nowe produkty niskokaloryczne badz wrecz pozbawione
kalorii, a zawierajace fitosterole, i ta oferta pozwala latwo dostarczy¢
organizmowi dzienng porcje steroli roslinnych bez nadmiernego
tadunku kalorycznego. Zalecam spozywanie przede wszystkim ta-
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kich margaryn z fitosterolami, ktore cechuja sie zredukowana ilo$cia
kalorii — co najwyzej z 45 kaloriami na lyzke. Ponadto te margaryny

smakuja wspaniale!

Czy fitosterole sg bezpieczne?

Fitosterole znajduja si¢ na liScie substancji amerykanskiego Urzedu

ds. Zywnosci i Lekéw, uznawanych ogélnie za bezpieczne, co ozna-
cza, ze od dawna s3 jadane bez negatywnych skutkéw ubocznych.
Akceptacja ze strony administracji federalnej utorowala droge nor-
malnej sprzedazy produktéw z fitosterolami. Do dzisiaj odnotowano

zaledwie dwa niepokojace zja-
wiska w zakresie bezpiecznego
spozywania fitosteroli. Wyjat-
kowo rzadko wystepuje u ludzi
powazne zaburzenie genetycz-
ne nazywane sitosterolemia.
Ten defekt dotyczy komorek
jelitowych, a polega na tym,
ze fitosterole nie moga zostaé
z powrotem wydzielone do jelit
(skad normalnie opuszczaja or-
ganizm w stolcu). Nawarstwiaja
sie zatem we krwi i powoduja
przedwczesna miazdzyce, cze-
sto ze $miertelnymi konsekwen-
cjami. W przypadku sitosterole-
mii nie nalezy jada¢ produktéw
zawierajacych fitosterole.

Drugi problem polega na
tym, ze spozywanie fitosteroli
zmniejsza¢  absorpcje
rozpuszczalnych w  tluszczu

moze

Wskazowki dotyczace
uzupetniania diety
margaryng z fitosterolami

1. Smaruj margaryna kromki chleba
z pszenicy petnoziarnistej.

2. Smaruj margaryng nales$niki lub wa-
fle/gofry.

3. Smaz na margarynie omlety (oczy-
wiscie z biatka jajecznego) badz gril-
lowane kanapki z serem (oczywiscie
sojowym).

4. Smaruj margaryng makaron (z psze-
nicy petnoziarnistej).

5. Smaruj margaryna kolby kukurydzy.

6. Smaruj margaryng warzywa ugotowa-
ne na parze.

7. Dodawaj margaryne do przystawek
w postaci dan zbozowych, na przy-
ktad brazowego ryzu - albo tym bar-
dziej do jeczmienia.

8. Smaruj margaryna pieczone ziemniaki.

9. Podsmazaj na margarynie czosnek.

10.Roztapiaj margaryne i polewaj nia
prazona kukurydze.
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witamin: A, E, D i K oraz ich substancji macierzystych, czyli karo-
tenoidéw (na przyklad beta-karotenu i alfa-karotenu), poniewaz
wszystkie te skfadniki sg transportowane do organizmu w identyczny
sposob jak cholesterol. Naukowcy sugeruja, ze mozna przeciwdzia-
ta¢ takiemu skutkowi ubocznemu poprzez wlaczanie do diety wielu
owocéw i warzyw''. Kilka amerykanskich instytucji — Narodowy
Instytut Nowotworéw, agencja Narodowych Instytutéw Zdrowia
i Departament Zdrowia — zaleca 5-9 porcji owocoéw i warzyw dzien-
nie. Jadanie dodatkowych ilo$ci warzyw, ktore zawieraja karotenoidy
orazlikopen (cho¢by marchewek czy pomidoréw) jest wskazane, aby
rekompensowa¢ ewentualny spadek przyswajalnosci powyzszych
sktadnikéw odzywczych przy regularnym spozywaniu fitosteroli.

Realizacja zalecen

Fitosterole wystepuja juz powszechnie w produktach zywno-
$ciowych — mozna je nawet spozywa¢, pijac rano szklanke soku
pomaranczowego. Na poczatku stanowily jedynie dodatek do mar-
garyny, obecnie za§ mamy do czynienia z masa produktéw, ktére
maja fitosterole w swoim skladzie. Jesli lubisz przekaski w postaci
chipséw, masz powdd, aby sie cieszy¢! Ostatni produkt ze sterola-
mi roélinnymi, ktéry pojawil sie w supermarketach, to wzbogacona
sterolami forma chipséw z tortilli. Badacze z Boston’s Brandeis Uni-
versity opracowali niedawno metode dodawania fitosteroli do oleju
dla smazonych produktéw przetworzonych''*. Na rynku pojawit sie
tez czekoladowy baton ze sterolami CocoaVia (dostepny online na
stronie http://www.cocoavia.com badZz w lokalnych sklepach sieci
Target i Wal-Mart) za okolo 1 $. Co wiecej, dostepna jest cala seria
czekoladowych przysmakéw CocoaVia, ktdre zawierajg estry stero-
li roglinnych. Paczka migdatéw w czekoladzie (140 kalorii) to 1,1
grama estrow steroli roslinnych; batony stosowane jako przekaski
(70-80 kalorii) - 1,5 grama; natomiast w zwyklych batonach czeko-
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ladowych wystepuje 1,1 grama estréw steroli roslinnych. Na rynku
pojawily si¢ réwniez batony granola Nature Valley z zawartoscia 0,4
grama steroli (batony o smakach miodowo-orzechowym i owsiano-
-rodzynkowym) oraz ciastka Right Direction Cookies z dodatkiem
czekoladowym i fitosterolami. Trzeba jednak pamieta¢, ze dwa ciast-
ka, ktére dostarczaja 2,6 grama fitosteroli, zawieraja 4 gramy nasy-
conego ttuszczu, 1 gram thuszczu trans i 320 kalorii — na pewno nie
jest to najlepsza przekaska dla serca ani kontroli wagi. Innymi stowy,
czytaj etykiety produktéw, aby dowiedziec sig, ile graméw steroli/
stanoli rodlinnych wystepuje w tych wyrobach i sprawdzaj, czy sa
w nich niezdrowe skladniki.

Skoro badania naukowe zdecydowanie §wiadcza o tym, Ze marga-
ryna z fitosterolami obniza cholesterol LDL, zalecam, aby spozywaé
przynajmniej jedna porcje takiej margaryny prawie kazdego dnia.
Jezeli margaryna ci nie smakuje — lub nie chcesz dodatkowych kalo-
rii ze wzbogaconych fitosterolami margaryn, chipséw czy batonéw
granola — dobre rozwiazanie stanowi nowy suplement CholestOff.
Ten produkt, oferowany w ramach wyrobéw Nature Made, obej-
muje mieszanke steroli i stanoli roslinnych. Aby codziennie uzyska¢
standardowa dawke fitosteroli na poziomie 2-3 graméw, nalezy kaz-
dego dnia zazywaé sze$¢ kapsulek (osobiscie zalecam trzy w porze
lunchu i trzy przy obiadokolacji). CholestOff oferuja takie sieci,
jak Costco, Walgreens i CVS. Ponadto mozna zlozy¢ zamdwienie
przez telefon, pod numerem: 1-800-276-2878. Niestety, zazywanie
suplementéw bedzie nie tylko redukowa¢ cholesterol, lecz takze za-
sobno$¢ portfela. Suplementy kosztuja okolo 30 $ miesiecznie (trzy
butelki z 60 kapsutkami). Moga sie jednak okaza¢ warte tej ceny ze
wzgledu na wygode.

Ostatecznie trzeba pamieta¢, ze optymalna dawka zalecana przez
autorow programu NCEP, w kontekscie redukeji cholesterolu, wy-
nosi 2-3 gramy dziennie. Te ilo$¢ nalezy podzieli¢ na dwa positki.
I mozna przy tym bezproblemowo laczy¢ i dopasowywacé réznorod-
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ne produkty — na przyklad rano wypij szklanke soku pomarariczo-
wego (1 gram steroli roslinnych), a wraz z obiadokolacja zjedz 1 lyi-
ke margaryny Take Control Light (1,7 grama steroli roélinnych), co
daje w sumie 2,7 grama, a to miesci si¢ w obrebie zalecanej porgji.
Z kolei przekraczanie dawki 3 graméw nie bedzie powodowacd jesz-

cze wigkszego obnizenia cholesterolu.

Produkt zywnosciowy

Ilos¢

Sterole/stanole roslinne

Margaryna Take Control
Light

Batony czekoladowe
i migdaty CocoaVia

Sok pomaranczowy
Minute Maid Premium
Heartwise

Margaryna Benecol Light

Napdj ryzowy Rice Dream
Heartwise Original, firmy
Hain Celestial Group

Niskottuszczowy ser z6tty
Lifetime firmy Lifeline
Foods

Pasta maslana Smart
Balance OmegaPlus

Jogurt Yoplait Healthy
Heart

Batony granola Nature
Valley Healthy Heart
Chewy

Ciastka z dodatkiem
czekoladowym Right
Direction Cookies

1 tyzka (50 kalorii)
1 baton; 1 paczka migda-

téw (70-140 kalorii)

Okoto 240 ml (110 kalorii)

1 tyzka (50 kalorii)
Okoto 240 ml (130-140

kalorii)

Okoto 30 g (55 kalorii)

1 tyzka (80 kalorii)
1 opakowanie (okoto 180

ml; 180 kalorii)

1 baton (150-160 kalorii)

2 ciastka (320 kalorii)

1,7 g estrow steroli

1,1-1,5 g steroli na porcje

1,0 g steroli

0,85 g estréw stanoli

0,65 g steroli

0,65 g estréw steroli

0,4 g steroli

0,4 g estrow steroli

0,4 g steroli

1,3 g steroli na ciastko
(2,6 g na 2 ciastka)
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VGWANANCJA ZDROWIA

El Dr Janet Bond Brill jest jedng z najbardziej rozpo-

znawalnych specjalistek z dziedziny zdrowia i autorka
migdzynarodowych bestsellerow. Jako wykwalifiko-
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krazenia oraz wdrazania zdrowego stylu zycia.

Ta ksiazka stanowi kompletne kompendium wiedzy na temat cholesterolu,
LDL i choréb serca. Wyjasnia wszystko, co powiniene$ o nich wiedzie¢,

a jednoczesnie obala krazace w naszym spoleczenstwie mity. Od innych

publikaciji dostepnych na rynku odréznia ja skuteczny program obnizania

poziomu cholesterolu ograniczajacy si¢ do dziesieciu prostych zasad. Pel-
ni¢ korzysci osiagniesz w zaledwie cztery tygodnie, a pozytywne zmiany
zaobserwujesz zarowno w wynikach badan, jak i swoim samopoczuciu.

Obnizanie cholesterolu nigdy nie byto rownie tatwe i tanie!
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