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Przedmowa do nowego wydania ksiazki
Ksigzka , W dobrej formie z ttuszczami” przez wiele mie-
sigcy znajdowala si¢ na listach bestselleréw magazynéw Fo-
cus oraz Stern. Nawet codzienna gazeta Bild opublikowata
jej fragmenty w pigciu czg$ciach. Od pierwszego wydania
ksigzki wiele innowacyjnych, zawartych w niej faktéw sta-
le bylo potwierdzanych badaniami. Przede wszystkim do-
tyczy to kwaséw omega-3, gdyz w tej dziedzinie mamy do
czynienia z rewolucyjnym przetomem. Dziatanie kwaséw
ttuszczowych omega-3 na wydajno$¢ mézgu, przeciwdzia-
tanie zanikowi masy mézgowej spowodowanego wiekiem,
zastosowanie kwaséw ttuszczowych omega-3 w leczeniu
depresji oraz ADHD, obnizaniu prawdopodobieristwa
zachorowania na choroby serca, obnizaniu ci$nienia krwi,
przeciwdziataniu powstania raka piersi, choréb zapalnych
takich jak reumatyzm — wszystko to jest niemal tak fa-
scynujace, jak dobry kryminat. Do tego istnieje takze do-
ktadny test krwi badajacy poziom kwaséw ttuszczowych
omega-3. Do nowego wydania ksigzki dodalismy podty-

tut: Zdrowie i dtugowiecznos¢ dzigki kwasom omega-3.

A. Joop







Jak zy¢ dtuzej, stosujac odpowiednie ttuszcze? |

Jak zyc dluzej, stosujac odpowiednie

ttuszcze?

o przychodzi ci na mysl, gdy slyszysz stowo , ttuszez”?

Czy myslisz wtedy o nadwadze, brzuszku, cholesterolu,

ztogach tluszczu we krwi, ale takze o czym$ smacznym?
Warto wiedzie¢, ze ttuszcz ttuszczowi nieréwny. Thuszcz to co$
wigcej niz tylko obdarzony zta stawa sprawca tycia oraz przy-
czyna zachorowan ukladu krazenia. Thuszcze przyczyniaja sig
bowiem takze do poprawy naszego zdrowia, co zapewne jest dla
ciebie czyms zaskakujacym.

Sekret dtugowiecznosci

Utrzymanie zdrowia do péznych lat zycia jest prawdziwym
luksusem. Zdrowie oznacza rado$¢ zycia oraz energie, aktyw-
ne spedzanie czasu oraz dlugowieczno$é. Czy jest to osiagalne?
Zgodnie ze wspdtczesnym stanem wiedzy odpowiedz brzmi tak!
Co jest sekretem ludzi dtugowiecznych? Dlacze-

Sekret dtugowiecznosci

go to wlasnie na Krecie i w Japonii zyje najwigcej  na Krecie i w Japonii

dziewieédziesiecio- i stulatkéw? Dlaczego sa oni % $podywanie
sprawni takze umystowo? Nauka zajmuje si¢ od
lat poszukiwaniem odpowiedzi na to pytanie. Pewnie trudno
uwierzy¢, ze jednym z mozliwych wyttumaczen jest thuszcz.

11
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CALA PRAWDA O TLUSZCZACH

Ttuszcz - kazdy go spozywa, jednak nie kazdy posiada o nim

wiedze

W przypadku zadnej innej substancji nie mamy do czynienia
tak bardzo zaréwno z tematyka choroby, jak i zdrowia — ist-
nieja bowiem zdrowe ttuszcze oraz tluszcze zabdjcze. Thusz-
cze stanowig w naszym pozywieniu od 35 do 40% kalorii.
Jednak co tak naprawd¢ o nich wiemy? Wigkszosci konsu-
mentéw uwaza, ze tluszcze roélinne sa dobrymi ttuszczami,
ttuszcze zwierzgce — ztymi; oliwa z oliwek jest dobrym ttusz-
czem, a cholesterol dziata niekorzystnie na serce. Jednak czy
taka wiedza na temat substancji, ktéra stanowi od 35 do 40
kalorii jest wystarczajaca? I czy takie minimum informacji
jest wcigz aktualne?

Nowe, rewolucyjne fakty o ttuszczach

«  Duzeilosci olejow roslinnych oraz margaryny sa niezdrowe.

«  Cholesterol dostarczany wraz z pozywieniem nie przyczynia sie
do zachorowan uktadu krazenia.

«  Utwardzane ttuszcze roslinne podwajaja ryzyko wystapienia cu-
krzycy oraz zwielokrotniaja ryzyko zachorowan uktadu krazenia.

« Im bardziej ttusta ryba, tym lepiej dla mézgu i serca.

«  Tiuste orzechy obnizaja prawdopodobienstwo zachorowania
na choroby krazenia o 40%.

12



Jak zy¢ dtuzej, stosujac odpowiednie ttuszcze? |

Migjsce akgji: twoj organizm. Co drugi Niemiec

umiera z powodu zaniedbania zmiany oleju

Badania nad tluszczami sa bardzo obszerne i tak fascynujace,

jak najlepszy kryminat, ktérego miejsce akeji to twdj organizm.

Dwie trzecie Niemcdw ma wysoka zawartos¢ tuszczéw we

krwi, a co drugi umiera na choroby krazenia! Powodem tego

jest stosowanie niewlasciwych ttuszczéw. Przez lata zaniedbywa-

no zmiang oleju, ktdra przyczynitaby si¢ do poprawy stanu zyt.

Dlatego nalezy sobie zada¢ kluczowe pytanie: czy chcieliby$my

pozostaé pi¢¢ do dziewigciu lat dtuzej sprawni umystowo? De-

cydujaca role w tym wypadku odgrywa tluszcz. Dla utrzymania

dobrej formy na lata warto zatem mie¢ ten fakt na uwadze.

Rewoluc_ja tluszczowa — sprawne serce przy
zastosowaniu ttuszczu

Wsp6tczesna wiedza przyczynita si¢ do prawdzi-
wej rewolucji ttuszczowej oraz zakonczenia ogdl-
nie panujacej histerii obnizania jego zawartosci.
W rzeczywistosci nie ma zbyt duzego znaczenia
ilos¢ spozywanego ttuszczu, wazny jest jego ro-
dzaj.

Okreslone rodzaje ttuszczéw sa wazne dla
zdrowego serca. To dzigki nim utrzymamy na-

Zamiana  oleju:  to  nie
mniejsza ilos¢ oleju, a dobdr
odpowiednich thuszczéw ma
znaczenie. Wybieraj positki
bogate w tuszcze, tak jak
mieszkaricy Krety, a tym sa-
mym unikniesz chordb ukta-
du krgzenia.

sze zyly w dobrym stanie i unikniemy odktadania si¢ w nich

ztogéw. Tym samym wzrastaé bedzie réwniez poziom zdrowych

13
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ttuszczéw oraz substancji roslinnych

majg za zadanie chroni¢ ttuszcze przed
jelczeniem w naczyniach krwiono$nych.  To przede
wszystkim zjefczale thuszcze majg tendencje do odkla- dania
sig. W przypadku zmiany oleju nie chodzi zatem o ttuszez ani
o bezttuszczowe odzywianie; jej celem jest wprowadzenie do-
brych tuszczéw, a odstawienie ztych. Taka decyzja naprawdg si¢
oplaca. Jedynie u jednej dwudziestej mieszkaricéw wyspy Kreta
wystepuje zawal serca, poniewaz poprzez tamtejszy sposéb odzy-
wiania utrzymuja oni swoje zylty w zdrowiu, a do tego ich posil-
kom zawsze towarzyszy rado$¢ zycia.

Hormony tkankowe

Nowoscig jest fake, ze thuszeze sq budulcami wielu organicznych
hormonéw tkankowych regulujacych wszystkie funkcje w orga-
nizmie — od pojawiania si¢ stanéw zapalnych, po ci$nienie krwi
,az do uktadu odpornosciowego. Hormony tkankowe dziataja

bezposrednio od komérki do komérki. W za-
Nowoscig jest takze, ze hor-
mony tkankowe pochodzgce
z dobrych tuszczow obniza-

ja prawdopodobieristwo wy-  dobroczynnym, albo szkodliwym. Chodzi tu

leznosci od tego, jaki rodzaj thuszczu spozywa-
my, wytwarzane sa hormony albo o dziataniu

stapienia_chordy. zapalnych — przede wszystkim o réwnowage thuszczowa
ukladu  krwionosnego oraz

wepad komdrek mazgpeh, | V¢ PODieniu. Zbyt duza ilos¢ dostarczanych

wraz z pozywieniem ttuszczéw hamuje pro-

14



Jak zy¢ dtuzej, stosujac odpowiednie ttuszcze? |

dukgcje¢ hormonéw tkankowych z innego rodzaju substancji ttusz-
czowych. Obecnie wiadomo juz, ze spozywa si¢ za duzo ttuszczéw
ro§linnych dawniej uwazanych za zdrowe, a ktdre zaburzaja réw-
nowage hormonéw tkankowych.

Zachorowania ukladu krwionosnego, rozpad komérek nerwo-
wych w mézgu oraz powstanie choroby Alzheimera uwarunkowane
sa zbyt duza iloscig substandji zapalnych. Z tego powodu aspiryna
o dziataniu hamujacym zapalenia obniza prawdopodobieristwo wy-
stapienia zawatéw serca, udaréw oraz choroby Alzheimera. Dobre
tuszeze takie jak EPA pochodzace od ryb moga réwniez skutecznie
obniza¢ substancje zapalne hormonéw tkankowych. Wiasnie dlate-
go warto zadba¢ o swoje hormony tkankowe.

Thuszcz przyczynia si¢ do wzrostu inteligencji oraz szczescia

Moézg ludzki sktada si¢ w 60 procentach z ttuszczu. Juz w lonie
matki konkretne rodzaje thuszczéw odpowiadajg za to, aby ko-
moérki mézgowe mogly tworzy¢ si¢ we wlasciwy sposéb. Decy-
duja one takze o poziomie inteligencji dziecka. Przez cate swoje
zycie cztowiek potrzebuje ttuszezéw pochodzacych z pozywienia
dla zapewnienia prawidlowej pracy mézgu. Przez dtuzszy czas
przypuszczano, ze mézg wraz z wiekiem si¢ kurczy. Od niedaw-
na jednak wiadomo, Ze rosnie on przez cale zycie. Stale tworzo-
ne sa nowe polaczenia (synapsy), kedre tacza

wiedze z do§wiadczeniem a nawet madroscia.
To wiasnie dla takich polaczedi potrzebne
sa okreslone tluszcze jako budulec. Ttuszez
DHA jest tluszczem budulcowym mézgu,
ktéry utrzymuje go w sprawnosci. Poprawia

Dobre ttuszcze wspomagaja
wzrost mozgu, poprawiajqg
prazewodnictwo w  komdr-
kach nerwowych oraz ko-
rgystnie wplywajg na psy-
chikg i nastrdj.

15
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on przewodnictwo w membranach komoérek mézgowych dla
lepszego przeptywu informacji. Wida¢ zatem, ze przyspieszenie
w przekazywaniu informacji jest mozliwe nie tylko w internecie
i dlatego warto wspomaga¢ swéj mdzg, stosujac odpowiednie
rodzaje thuszczéw.

Nowos¢: kwasy ttuszczowe omega-3 przyczyniajg si¢ do wzro-
stu szczgscia i przeciwdzialaja powstawaniu depresji. Przekazuja
one sygnaly do rdzeni komérkowych, pobudzajac produkcje
serotoniny. Jest ona przekaznikiem nerwowym, ktéry sprawia,
ze jesteSmy szczgliwi i zadowoleni. Jej poziom jest szczegdlnie
niski w przypadku depresji. Takze zachowania agresywne, takie
jak ADHD u dzieci, mogg by¢ spowodowane zbyt mal iloscig
dobrych ttuszczé6w w mézgu. Ttuszcze mézgowe dziataja bezpo-
$rednio na nasza psychike i wptywaja na wszystkie nasze uczucia.

Ttuszcze obnizaja ryzyko zachorowania na cukrzyce

Thuszcze maja wplyw bezposrednio na $cianki komérek oraz chro-
nig siedemdziesiat bilionéw komorek ciata ludzkiego. Na to, jak
beda one elastyczne i aktywne podczas transportu oraz jak trwate
i przepuszezalne dla substancji odzywezych beda Scianki komérko-
we, mozemy samodzielnie wplywaé poprzez dobdr odpowiednich
rodzajéw ttuszczéw. Na przyktad: elastyczne scianki komérek spra-
wiaja, ze insulina (hormon, ktéry wprowadza cukier do komorek)
pracuje prawidtowo. Z kolei sztywne $cianki komoérek sprawiaja, ze
praca insuliny jest utrudniona. Tym samym podwaja si¢ ryzyko za-
chorowania na cukrzyce, nawet jesli spozywamy jedynie niewielkie
ilosci przemystowych, zabéjczych ttuszczéw. Z kolei dobre tuszeze
zmniejszaja o potowe ryzyko zachorowania na cukrzyce.

16



Jak zy¢ dtuzej, stosujac odpowiednie ttuszcze? |

Zte oraz zabojcze tluszcze

Zle tuszeze przyczyniaja si¢ do zwigkszenia prawdopodobieni-

stwa wystapienia zawatu serca, udaréw, podwyzszenia poziomu

ttuszczu we krwi, cukrzycy, spowolnienia metabolizmu, choréb

zapalnych takich jak reumatyzm czy tez artretyzm, depresji oraz

pogorszenia si¢ wydajnosci mézgu.

Przemystowa produkeja zywnosci doprowadzita do daleko sigga-
jacych zmian w sktadzie tduszczéw oraz chemicznego przetwarzania

tuszczéw naturalnych. Wigkszo$¢ konsumen-
téw jednak nie zdaje sobie sprawy z ich dziatania
na organizm oraz wplywu na zdrowie. Szkodli-
we sg zwlaszcza tuszeze trans, ktdre ukrywaja sie
w wielu produktach zywnosciowych. Czy kiedy-

Same  fakty: przemystowe,
zabdjcze thuszcze sq najbar-
dziej chroniong tajemnicq
praemystu spozywezego.

kolwiek o nich styszate§? Zapewne nie, gdyz producenci zywnosci
nigdy nie podajg tej informacji w sktadzie produktéw!

Swietna forma dzieki ttuszczom

Wielu konsumentéw sprawdza sktad produkeéw zywnosciowych

umieszczony na opakowaniach ze wzgledu na
zawarto$¢ thuszczu. Takze wiekszo$¢ z nas chcac
unikna¢ tuszezu, wybiera produkty o zreduko-
wanej zawartosci tuszczu lub beztuszczowe.
Robimy tak, nie majac $wiadomosci, jakiego

Niskottuszczowa  histeria
sprawiata, ze pozbawiamy
sig takze dobrych, warto-
Sciowych tuszczdw.

rodzaju tluszczu si¢ przez to pozbawiamy. Korzystnego dla mézgu

i serca czy tez zlego i zabdjczego zapychacza zyt.

Whasnie dlatego powinnismy wiccej dowiedzie¢ si¢ o réz-

nych rodzajach thuszczéw, szczegdlnie tych o obco brzmiacych

17
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nazwach, takich jak omega-3, DHA (kwas dokozaheksaenowy),
EPA (kwas eikozapentaenowy) oraz AA (kwas arachidonowy). To
wlasnie stan naszego zdrowia w duzej mierze zalezy od tego, czy
zaopatrujemy swoj organizm w odpowiednig ilos¢ whasciwych
tluszczéw, czy tez zbyt czgsto spozywamy te szkodliwe. Dlatego
istotne jest to, z jakich rodzajéw thuszczéow sktadaja si¢ nasze posit-
ki. Wyobraz sobie, ze jestes kierowca samochodu, ktérym jest twdj
organizm, a ty kierujesz jego przemiang materii. Twdj samochéd
takze potrzebuje oleju napedowego, zatem dlaczego pozbawiaé go
swojego ciata? Weale nie musisz przy tym rezygnowa¢ z thuszczdw;
chodzi jedynie o to, aby wymieni¢ zte thuszcze na dobre.

Dokonujge  wyboru  podiczas
zakupw w  supermarkecie,
nalezy podzickowac thuszczom
preemystowym, a kierowac sig
wyborem produktéw srddziem-
nomorskich.  Swdj  organizm

zaopatruj we wiasciwe tuszcze!

Supermarket — putapka ttuszczowa

Najwazniejszego wyboru dokonujemy juz
podczas zakupéw w supermarkecie, gdyz to
whasnie tutaj czaja si¢ najwigksze ttuszczowe

putapki. Dlatego sam zdecyduj, co pojawi si¢
na twoim talerzu, a nastgpnie dostanie si¢ do twoich komérek.
Jesli zdobedziesz wiedze o thuszczach, bedziesz potrafit odnalezé
te, ktére nie nalezg do grupy tak zwanych zabéjcéw. Tym sa-
mym podstepne putapki thuszczowe pozostang na pétce w su-
permarkecie, a nie na twoim stole.

Zamiana oleju z korzyscig dla komorek
To, jak si¢ odzywiasz, mozna okresli¢ na podstawie zawartosci

tluszczu w twoich komérkach. Takie potaczenie réznych ro-
dzajéw thuszczéw wplywa na przeplyw plytek krwi, aktywno$é
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Jak zy¢ dtuzej, stosujac odpowiednie ttuszcze? /——

transportowy ich §cianek komérkowych, przewodnictwo nerwo-
we, zdolno$¢ zapamigtywania mézgu oraz wytwarzanie substan-
¢ji odpowiedzialnych za nasz nastréj. Sktad ttuszczu w naszych

komérkach mozna zmierzy¢ (wigcej o tym na stronie 203).

Komorki sa takze magazynami thuszczu dla hormonéw tkan-

kowych. Ludzie, ktdrzy czesto spozywajg nasycone, utwardzane

ttuszeze zwierzgee, zazwyczaj wykazujg deficyt
plynnych, nienasyconych ttuszczéw roslin-
nych. Wystepuja u nich choroby, ktére moz-
na wytlumaczy¢ tym niedoborem.
Chcieliby$my zabra¢ ci¢ w ciekawa podréz
do wngetrza twojego ciata oraz siedemdziesie-
ciu bilionéw komérek, ktére dla niego pra-

Skutek  spozywania  zlych
tHuszczdw: co drugi Niemiec
umiera na choroby ulktadu
krazenia; 75% Niemcow
ma za wysoki poziom tusz-
czu we lrwi. Warto wiedzied
wigcej o rodzajach tuszczow.

cuja. Z pewnoscig nie chcialyby one zosta¢ pokryte zjetczalym
ttuszczem i na pewno potrzebuja tylko produktéw najwyzszej

jakosci. Masz teraz okazj¢ do zmiany oleju z korzyscia dla two-

ich komérek’.

— ——&__

e —

— = e ———

* Najzdrowsze oleje najwyiszej jakosci mozna naby¢ w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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o) ¢ g
Potok  tuszczu w  naczy- o ! j L

niach krwionosnych. Spo-
Zywamy go dwa razy wigcej ‘
niz przed 200 laty. Potowg Y Y . —
stanowiq zabdjcze tuszcze. (

./- N = -
Ir : —

Matymi krokami do celu

Zdrowie i wasciwe odzywianie jest to proces, na ktory sktadaja sig
mate kroki oraz ulepszenia prowadzace na wlasciwg droge. Zdo-
bywajac wiedzg o warto$ciowych ttuszczach, a nastgpnie weielajac
ja w zycie, mozesz przyczyni¢ si¢ do poprawy swojego zdrowia
oraz zadowolenia z zycia. Znany filozof — Schopenhauer ujat to
bardzo trafnie stowami: ,Dwie trzecie radosci zycia stanowi zdro-

WieM. M P )/__,_
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tluszczowe

Mieszkancy Krety sa jednym z tych, ktorzy zyja najdtuzej na catym swie-
cie, a odsetek zawatéw wynosi u nich jedna dwudziesta. Przyczyniaja sie
do tego srédziemnomorski sposob odzywiania oraz wiecej kwasow ttusz-
czowych omega-3 w diecie. W naszym sposobie odzywiania ttuszcze te
praktycznie nie wystepuja. Dlaczego badania wykazuja obnizenie wyste-
powania zawatow serca na Krecie o 70%? Ktore oleje zawieraja najwiecej
kwasow ttuszczowych omega-3? Jak wytwarza sie oleje, nie niszczac ich
cennych sktadnikoéw? Na co nalezy zwraca¢ uwage podczas zakupu oleju?
Jak witamina E chroni nienasycone ttuszcze w naszych zytach?



Kwasy alfa-linolowe

— potrzebujemy ich duzo wiecej

Sekret zycia stulatkow

arzenie o zyciu wiecznym jest tak stare jak ludzkos$é.
Najprawdopodobniej ludzie moga dozywaé nawet
120 lat, gdy najwazniejsze uktady takie jak naczynia
krwionosne oraz serce utrzymane s3 w mlodym wieku oraz
sprawnosfc':i. Na $wiecie istnieja miejsca, w kté- By advoym: spost ody-
rych ludzie zyja bardzo dlugo. Jest to na przy- ~ ° it Dty
ktad jedna z najbardziej znanych wioskich wsi szy niz geny.
gorskich — Campodimele. Swiatowa Organi-
zacja Zdrowia (WHO) zbadata, jaki jest sekret dtugowiecznosci
w tym rejonie §wiata. Z 850 mieszkaricow wsi 120 ma ponad 80
lat, 48 ponad 90 lat, a niektérzy nawet ponad 100 lat. W Niem-
czech mezczyini przecigtnie zyjg 74 lata i jest to od szesciu do
szesnastu lat mnie;j.

Na Krecie jest takze wielu ludzi, ktérzy sg bardzo starzy.
W poréwnaniu z mieszkaricami Europy Pétnocnej, u mieszkan-
céw Krety liczba zawaléw serca wynosi tylko jedng dwudziesta,
a czgstotliwo$é wystgpowania raka jest mniejsza o potowe. Jaki
jest ich sekret?

Czy jest to storice, $wiatlo, spokojne zycie, poprawne stosunki
rodzinne, wigcej radosci zycia, a moze sa to geny? Nalezy wyklu-
czy¢ uzasadnienie genetyczne. Przodkowie obecnych mieszkari-
céw Krety duzo wedrowali i odzywiali si¢ wedtug zachodnich
standardéw, chorowali tak czesto na choroby serca i uktadu
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krazenia jak mieszkaricy Europy Pétnocnej. Nie mozna zatem
wytlumaczy¢ tego faktu dziedziczeniem. Wspélczesnie jestesmy
o tym przekonani, ze przyczyna jest $rédziemnomorski sposéb
odzywiania. Ludzie w Campodimele oraz na Krecie spozywaja
duzo owocéw oraz warzyw i pija niewielkie ilosci czerwonego
wina. Do tego stosujg oliwe z oliwek zawierajaca nienasycone
kwasy tluszczowe oraz duzo kwaséw alfa-linolowych, ktére
znajduja si¢ w zielonych warzywach lisciastych oraz orzechach.
Wszystkie te produkty spozywcze majg jedna ceche¢ wspdlng
— zmniejszaja prawdopodobieristwo zachorowania na jedna
z trzech zabdjczych chordb krajéw wysokorozwinigtych: choréb
serca i uktadu krazenia, cukrzycy oraz raka. W ten sposéb po-
przez whasciwe odzywianie mieszkacy Krety zapewniajg sobie
dtugowiecznos¢.

Zawaty serca praktycznie nie s3 znane mieszkancom Krety

Czasteczki krwi mieszkaricéw Krety zawieraja wysoka ilos¢ kwa-
séw omega-3. Jest to duzo wigcej niz u mieszkadcéw innych
panistw europejskich””.

Kwasy tluszczowe omega-3 (kwas alfa-linolowy) pochodza
z okre$lonych dzikich rolin oraz zielonych warzyw liciastych.
Do salasek stosuj wigeej Wystepuja one takze w jajkach oraz migsie
olejow zawierajgcych kwa-
5y thuszczowe omega-3. wybiegu i zywily si¢ dzikimi roglinami. Kwasy

zwierzat, ktére byly hodowane na wolnym

tluszczowe omega-3 pochodzace z ryb spra-
wiaja, ze Japoniczycy wykazujg najnizsza ze wszystkich krajéow
wysokorozwinigtych zapadalno$¢ na choroby serca. Do tego
nardd ten spozywa olej rzepakowy zawierajacy duzo kwaséw
ttuszczowych omega-3. Ponad jedna trzecig olejéw roslinnych
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w Japonii wytwarza si¢ z oleju rzepakowego’®, pozostate z oleju
sojowego, ktéry réwniez wykazuje wysoka zawartos¢ kwaséw
ttuszczowych omega-3. W szczegdlnosci na japonskiej wyspie
Okinawa zyje najwigcej na $wiecie stulatkdw, a zawaly serca sa
praktycznie nieznane. Na Okinawie spozywa si¢ bardzo trady-
cyjne positki z duzg iloscia ryb.

747% mniej zawatow serca — badania z Lyon

Jesli zatem przyczyna tego, ze mieszkaricom Krety oraz Campo-
dimel udaje si¢ na dtugie lata zachowa¢ zdrowe serce, nie lezy
w genach, redukcji stresu ani klimacie, $rédziemnomorski spo-
s6b odzywiania musi zatem takze na nas tak doskonale dziataé.
Whasnie to przetestowano w badaniach nad sercem w Lyon,
zaliczanych do jednych z najciekawszych badan ostatnich lat,
ktérych rezultaty zaskoczyly przemyst farmaceutyczny. Kazdy,
kto jest zainteresowany profilaktyka przeciwstarzeniowa swo-

ich zyt, moze wiele dowiedzie¢ si¢ z ich wyni-
kéw. W badaniu udzial wzigto 606 pacjentéw,
kt6rzy doswiadczyli zawatu serca. Zostali oni

Przetomowe  badania: trzy-
krotnie mniej zawatow serca
dzigki Srddziemmnomorskienu
sposobowi odzywiania niz te-

podzieleni na dwie grupy. Pierwsza grupa za- J ;
. ) rapii lekami.

chowata dotychczasowy zachodni sposéb od-
zywiania, druga grupa przestawita si¢ na diet¢ $rédziemnomor-
ska oparta na wigkszej ilosci owocéw, warzyw, oliwy z oliwek,
a przede wszystkim kwasach alfa-linolowych (ttuszcz omega-3)
pochodzacych z oleju rzepakowego oraz margaryny rzepakowej.
Juz cztery lata péiniej grupa ,Srédziemnomorska” wykazata
74% mniej przypadkéw $miertelnych spowodowanych zawata-
mi serca niz grupa odzywiajaca si¢ w zachodni sposéb! Dotych-
czas zadne badanie nie pokazato tak spektakularnych wynikéw.
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Leki obnizajace zawarto$¢ ttuszczéw we krwi zmniejszajg prze-
cigtne ryzyko $mierci w takim okresie czasu tylko o 20 do 24%"’
80 Wspoétczesnie lekarze popetniaja ogromny blad, nie zaleca-
jac pacjentom chorujacym na serce oraz majacym dolegliwosci
uktadu krazenia, przestawienia si¢ na §rédziemnomorski sposéb
odzywiania.

Odzywianie srodziemnomorskie: zdrowo i smacznie

Dzigki badaniom nad sercem z Lyon dowiedziono, ze dieta
$§rédziemnomorska ma pozytywne dzialanie nawet u pacjentéw
z zaawansowanymi chorobami serca i uktadu krazenia. Jedno-
cze$nie potwierdzily one, jak zdrowe dla serca jest tradycyjne
odzywianie w regionie $rédziemnomorskim. Pacjenci bioracy
udzial w badaniu tak bardzo polubili §wieza, potudniowa kuch-
ni¢, ze po uplywie czterech lat nie chcieli wréci¢ do dawnych
nawykéw i spozywania kanapek z kietbasa oraz zéttym serem.
Poczawszy od strony 102 mozna przeczytaé wywiad z dr. de Lor-
geril, ktéry przeprowadzit badania w Lyon.

W duzym uproszczeniu mozna je podsumowaé nastgpujacymi
stowami: Zdrowo nie ,bez” ale ,z” tuszczem. Widaé zatem, ze
aby utrzyma¢ dobrg forme, nie musimy przestawia¢ si¢ na su-
rowe, beztluszczowe positki, warzywa, satatki bez sosu. Chodzi
o to, aby zamieni¢ rodzaj spozywanego tluszczu. Komu z nas
nie smakuje lekka, §rédziemnomorska kuchnia? Jest ona fatwa
i szybka w przyrzadzaniu, a do tego bardzo smaczna.
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Odzywianie srédziem-
nomorskie - czynniki
zdrowotne

¥ Mniej ttuszczdw nasy-
conych

Dziatanie odzywiania
Srédziemnomorskiego

Obniza poziom ztego
cholesterolu LDL

Warto wiedzie¢

Co powinno sie jes¢?

Mniej miesa, kietbasy,
z6ttego sera, masta,

$mietany oraz ttustych
produktéw mlecznych

¥ Mniej kwasow ttuszczo-
wych omega-6

Mniej ztych hormonow
tkankowych z kwasow
ttuszczowych omega-6;
ttuszcze krwi sa mniej
podatne na oksydacje

Zadnych olejow roslin-
nych zawierajacych kwas
linolowy, mniej miesa

1 Wiecej prostych niena-
syconych ttuszczéw

Obniza zty cholesterol
LDL; ttuszcze krwi sg
bardziej odporne na
oksydacje

Wiecej oliwy z oliwek,
oleju rzepakowego,
orzechow

1 Wiecej kwasow ttusz-
czowych omega-3

Rozciencza krew, staje sie
ona mniej klejaca; wiecej
dobrych hormondéw tkan-
kowych, mniej substancji
zapalnych pochodzacych
ze ztych hormonoéw
tkankowych

Wiecej oleju lnianego,
oleju z orzechéw wto-
skich, oleju konopnego,
oleju rzepakowego oraz
margaryny z oleju rzepa-
kowego, wiecej ryby

1 Wiecej btonnika

Obniza zty cholesterol
LDL

Wiecej produktow
petnozbozowych, na
przyktad ptatkow owsia-
nych, wiecej owocow oraz
warzyw

2 Wiecej witamin,
pierwiastkéw $ladowych,
substancji roslinnych
oraz btonnika

Chroni ttuszcze krwi
przed oksydacja

Wiecej owocow i warzyw
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- dziennikarz medyczny, coach specjalizujacy sie
w tematyce zdrowia i autor bestselleréw. Opublikowat ponad
200 medycznych artykutéw i jest uwazany za najbardziej promi-
nentnego eksperta od odzywiania i przeciwdziatania starzeniu
sie w Niemczech.

e zy¢ dtuzej stosujac odpowiednie ttuszcze,

e utrzymadé w zdrowiu naczynia krwionosne i zbi¢ poziom cho-
lesterolu,

e zwalczac choroby autoimmunologiczne,

* rozpoznad fakty i mity w reklamach,

przeciwdziata¢ cukrzycy dzieki nienasyconym kwasom ttusz-

czowym,

e wspomoc uktad hormonalny, mézg oraz zredukowac stres,

e unika¢ Smiercionosnych ttuszczéw trans,

e zapobiegac udarom i zawatom,

e utrzymac dobrg sylwetke dzieki ttuszczom.
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