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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



CALA PRAWDA O TLUSZCZACH

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.

122



Kwasy alfa-linolowe — potrzebujemy ich...

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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Oleje zawierajgce kwasy omega-3 — kazdy ich potrzebuje

Zawsze przechowujemy
w loddwce oleje zawierajq-
ce kwasy omega-3, orzechy
whoskie bez tupinki, a takze
siemig Iniane. Sg one Zrd-
dlem kwaséw omega-3 i po-
winno sig je spozyc w ciggu
kilku tygodni. Gdy tylko
stwierdzimy, ze zjelczaly
— 0znacza to, ze sq zepsute
i nalezy je wyrzucic.

Badania z Lyon zostaly przeprowadzone na oso-
bach, ktére przeszly zawat serca. Jednak nawet
jesli jeste$my zdrowi, to z pewnoscia chcemy ten
stan jak najdtuzej zachowal i si¢ nim cieszy<.
Jaki efeke przynosi u zdrowych ludzi w dluzszej
perspektywie dziatanie kwaséw alfa-linolowych?
Czy warto przestawi¢ si¢ na dobry olej rzepa-
kowy, olej z orzechéw wioskich lub olej Iniany?
Jakie skutki miata taka zmiana u 76 0000 piele-

gniarek, o keérych juz w ksigzce wspomniano?

Na poczatku obserwacji nie stwierdzono u nich zadnej choro-
by serca ani uktadu krazenia. Najprawdopodobniej jest tak takze
obecnie w twoim przypadku. Caly sztab pracownikéw, profesoréw
z Harvardu, statystykéw oraz ekspertéw komputerowych analizo-
wat miliony danych o tych kobietach. Ich wynik byt zaskakujacy:
takze u pielegniarek dziatanie kwasu alfa-linolowego dato wspania-
le rezultaty. W tych badaniach tuszcz omega-3 pochodzit przede
wszystkim z oleju sojowego zawartego w majonezie oraz octowo-o-
lejowych dressingach do satatek. Po dziesigciu latach ryzyko $mier-
telnego zawatu serca spadlo o 43% u tych badanych, keére wick-
sz0$¢ kwaséw omega-3 dostarczaly z kwaséw alfa-linolowych?®!.

Zrodto kwasow alfa-linolowych
Gdybys$my zyli w epoce kamienia, to thuszcze omega-3 spozywali-
by$my z pokarméw, kedre uzbieralismy lub upolowalismy: z dzikich

roélin, zielonych warzyw lidciastych, orzechdw, dziczyzny oraz ryb.
Wspétczesnie w spoteczeristwach wysokorozwinigtych zywnos¢ ta
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nie odgrywa duzej roli, dlatego nalezy zwréci¢ szczegdlng uwage na
dostarczanie naszemu organizmowi kwaséw omega-3.

Nienasycone tuszcze sprawiajq, ze ostonki komdrkowe stajq si¢ bardziej prze-
puszczalne dla insuliny, przez co maleje ryzyko zachorowania na cukrzyce.

Warto wiedziec

Stosunek ttuszczéw
omega-6 do omega-3

Produkty zawierajace najwiecej kwasow
alfa-linolowych (mg w 100 g)

Olej Iniany e— 1:4 najbogatsze zrodto
55300 mg | kwasow omega-3

1:4 czterokrotnie
wiecej omega-3 niz

Siemie lniane —— "
omega-6; najlepsza

16400mg substancja pochodze-
nia roslinnego
2:1 idealny olej; gtow-
Olej rzepakowy — mm=m nie stabilne, proste
8600mg | Menasycone tuszcze

i dodatkowo ttuszcz
omega-3
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3:1 stosowany od

Olej konopny 1 wiekow; ciekawy orze-
19000 mg | chowy posmak

dla fanéw oleju

Olej z orzechOw s

wtoskich 4:1 uczta dla podnie-

13400/ mg || Lo

4:1 wartosciowy pakiet
antyoksydantéw, wita-
min oraz pierwiastkow
Sladowych i ttusz-
czéw omega-3; maja
najwiecej ttuszczéw
omega-3 ze wszystkich
dostepnych w sprzeda-
zy orzechow

Orzechy wtoskie —mmm
7000 mg

6:1 olej najbogatszy

w witamine E; zapew-
nia stabilnos¢ nienasy-
conych ttuszczow

Olej =
Z ziaren pszenicy
8900 mg

7:1 zbyt duzo dla ttusz-
czbw omega-6; lepszy
jest olej rzepakowy

Olej sojowy -
7600 mg

Zatkane scianki komorek a transport cukru

To, jak wazna jest zamiana oleju dla siedemdziesi¢ciu bilionéw
komérek, pokazuje nam przyktad transportu cukru do komérek.
Warto pamigtad, ze $ciany komérek sktadaja si¢ z réznych ttusz-
czéw. Kiedy zbyt duza ilo$¢ statych ttuszczéw nasyconych oraz
ttuszczéw trans zatyka $cianki komérek, proces przekazywania

substancji odzywczych staje si¢ utrudniony. Dobrze obrazuje
to transport cukru do wnetrza komérek: gdy cukier nie moze
dosta¢ si¢ do $rodka, wzrasta jego poziom we krwi. W dtuzszej
perspektywie powoduje to cukrzycg, na ktéra choruje okoto
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cztery miliony Niemcéw. Hormon insulina reguluje poziom
cukru we krwi oraz transport cukru do komérek. Najnowsze
badania pokazuja, ze dla insuliny jest duzo tatwiej zatrzymac sig
na $ciankach komérkowych, kiedy w ich $ciankach jest wigcej
plynnych tluszeczéw nienasyconych® # 4. Duzo trudniej z kolei
dosta¢ si¢ tam insulinie, gdy znajduje si¢ tam wigcej thuszczéw
nasyconych®®. To powoduje, ze dla jednakowego naktadu pra-
cy potrzeba wigcej insuliny. Trzustka musi wydziela¢ wtedy wie-
cej tego hormonu dla wykonania tego samego zadania. Ktérego$
dnia po prostu nie da rady, zostanie uszkodzona i tym samym
w organizmie rozwinie si¢ cukrzyca.

Ttuszcze nienasycone przeciwko cukrzycy

W licznych badaniach pojawia si¢ ten sam wniosek, ze ryzy-
ko powstania cukrzycy zostaje zmniejszone, gdy uzywanych
jest wigcej ptynnych olei®”. Jedno z badad przeprowadzono na
35 000 kobiet, ktdre spozywaly wiele ttuszczéw nienasyconych
i ryzyko powstania cukrzycy zmalalo u nich o 20%. U piele-
gniarek (o ktérych wspomniano juz kilkakrotnie) ryzyko po-
wstania cukrzycy w ciagu czternastu lat spozywania wielu niena-
syconych ttuszczéw zmniejszylo si¢ 0 25%3%. Pielegniarki, ktére
spozywaly najwiecej statych thuszczéw trans, wykazywaly prze-
cigtnie o 31% wyzsze ryzyko wystapienia cukrzycy.

Zamiana oleju a cukrzyca

Jak bardzo optacalna jest zamiana oleju ze statych thuszczéw na
plynne, na przyklad wybierajac zamiast frytek naszpikowanych
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ttuszczami trans lub kietbasy z tluszczami nasyconymi satate
z dodatkiem tloczonego na zimno oleju z orzechéw whoskich?
W przypadku pielegniarek rezultat ten mozna bylo obliczy¢:
zmniejszenie statych thuszczéw trans jedynie o 2% i zwigkszenie
tylko 0 2% ptynnych nienasyconych ttuszczéw zmniejszyto ry-
zyko powstania cukrzycy o 40%. Gdy ilo$¢ nasyconych, statych
odzwierzgcych ttuszczéw w pozywieniu zostata zamieniona na
ttuszcze nienasycone — ryzyko zmalato o 35%. Warto zatem
utrzymywac $cianki swoich czterdziestu bilionéw komérek dla
transportu cukru w postaci plynnej, do czego idealnie nadaja
si¢ oliwa z oliwek oraz olej rzepakowy.

Zawartosc ttuszczu o niczym nie informu_je

Informacja o zawartosci thuszczu umieszczana na opakowaniach
produktéw spozywczych wiasciwie o niczym nam nie méwi,
gdyz moze chodzi¢ zar6wno o dobry, jak i zty ttuszcz. Moze by¢
to zly, utwardzany ttuszcz roslinny, ttuszcz zwierzecy albo dobry
ttuszcz nienasycony. Wiasnie dlatego jedyna wazna wskazéwka
nie jest ta o iloéci, ale o tym, z jakim rodzajem tluszczu mamy
do czynienia.

Nalezy zamieni¢ state zapychacze ttuszczowe na ttuszcze nienasy-
cone. Sprawi to, ze $cianki komérkowe ponownie stang si¢ czynne.
Czy to nie wspaniale, ze tak mozemy poméc naszym komérkom?
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Warto wiedziec

Nienasycone ttuszcze zmniejszajq ryzyko powstania cukrzycy

Uczestnicy
badania

Okres obserwaciji Zmniejszenie Zrédto
ryzyka cukrzycy
¥ 20% zmniejsze-
nie ryzyka wysta-
pienia cukrzycy
u kobiet, ktore
spozywaty gtow-
35988 kobiet 11 lat nie nienasycone Diabeties Care®
ttuszcze w porow-
naniu z kobietami,
ktore jadty mniej
ttuszczéw niena-
syconych

¥ 25% mniejsze
ryzyko wysta-
pienia cukrzycy

u kobiet, ktore
spozywaty gtow-
nie nienasycone
ttuszcze w poréw-
naniu z kobietami,

kiére jadty mniej American Journal

84 204 kobiet 14 lat . of Clinical Nutri-
nienasyconych - o
2 tion
ttuszczéw
v 40% nizsze
ryzyko wysta-

pienia cukrzycy
przy zamianie 2%
ttuszczow trans
na 2% nienasyco-
nych ttuszczéw
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omega-3 (kwasow alfa-linolowych):

stanowia etap wstepny do produkgji dobrych hormondw tkankowych;
hamuja zapalenia;

uptynniaja krew;

zmniejszaja prawdopodobienstwo wystapienia chorob serca oraz
uktadu krazenia;

uaktywniaja Scianki komaorkowe;

zmniejszaja prawdopodobienstwo wystapienia cukrzycy.

Wptyw kwasow alfa-linolowych na ttuszcze krwi:

obnizaja niekorzystny cholesterol LDL;
nie wptywaja na poziom dobrego cholesterolu HDL;
obnizaja poziom trojglicerydow.

Informacja dla zdrowia

Dziatanie wielokrotnie nienasyconych kwaséw ttuszczowych

J

r

o

kwasow alfa-linolowych?

Czy czesto przyrzadzasz sosy do satatek z olejami zawierajacy-
mi kwasy omega-3 takimi jak olej rzepakowy, olej z orzechéw
wtoskich, olej [niany, olej sojowy?

Czy przechowujesz oleje w jasnym i cieptym miejscu, co nisz-
czy kwasy omega-3?

Czy stosujesz oleje mocno przetworzone, ktére sa pozbawione
kwasow omega-3?

Czy codziennie jesz satate lub/iinne zielone warzywa lisciaste?

Czy dostarczasz swojemu organizmowi wystarczajaca ilos¢

J
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é )

o (Czy do positkow dodajesz orzechy wtoskie oraz siemie [niane?

o (Czy czesto spozywasz ubogie w kwasy omega-3 positki w sto-
tdwkach lub restauracjach typu fast food i kupujesz wiele pro-
duktow gotowych?

Czy zazywane kwasy alfa-linolowe moga mie¢ jakakolwiek
korzys¢ dla organizmu?

o Czy uzywasz duzo olejow zawierajacych kwasy omega-6 lub
margaryne, ktore zmniejszaja dziatanie kwasow omega-3 w or-
ganizmie?

° (Czyjesz utwardzane ttuszcze roslinne trans, ktore hamuja dzia-
tanie kwasow omega-3?

Osoby o szczeg6lnym zapotrzebowaniu:
° (Czy jeste$ wegetarianinem?
© (Czy chorujesz na chorobe uktadu krazenia?
o (Czy pojawiaja sie u ciebie dolegliwosci reumatyczne w stawach?
o (Czy masz sucha, tuszczaca sie skére, na ktorej pojawiaja sie eg-
zemy lub tuszczyca?

o Czy jeste$ w ciazy lub karmisz?
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Dodatek:

dobroczynna zamiana oleju.
Olej Iniany — petne mocy uzupetnienie omega-3
na co dzien

Zamiana oleju: juz tyzeczka oleju pokrywa dzienne zapotrze-
bowanie na kwasy alfa-linolowe. Nieco wigcej potrzebuja wege-
tarianie, gdyz zazwyczaj poprzez spozywanie produktéw zbozo-
wych dostarczaja organizmowi za duzo thuszczéw omega-6.

0,5% roslinnych ttuszczé6w omega-3 zawartych w DHA — naj-
wazniejszym tluszczu mézgu jest przeksztatcanych. W tym wy-
padku nie mozna na nie za bardzo wplyna¢ dziataniem roslin-
nych kwaséw ttuszczowych omega-3°'. Dlatego jako codzienna
suplementacj¢ zalecamy zazywanie kapsulek z olejem rybnym,
przez co wzmocnimy takze dziatanie DHA korzystne dla pracy
moézgu. Nieco inaczej wyglada zamiana w EPA — ttuszez dla hor-
monéw tkankowych. Ze 100 g ttuszczéw omega-3 pochodza-
cych z oleju Inianego, organizm moze wytworzy¢ przynajmniej
pot grama EPA. Po uplywie wielu miesigcy dostarczania oleju
Inianego komérki wykazuja wyzsza zawartos¢ kwaséw ttuszczo-
wych omega-32. Wlasnie dlatego polecamy kazdemu — przede
wszystkim wegetarianom oraz osobom, ktére nie jedza ryb state
przyjmowanie lyzki oleju Inianego dziennie. Mozna takze przy-
rzadzaé raz, dwa razy w tygodniu sos satatkowy z dodatkiem
oleju Inianego i tym samym zachowa¢ zapasy kwaséw omega-3
w komoérkach dla prawidlowej pracy hormonéw tkankowych.
Tak tez wyréwnuje si¢ proces ich wytwarzania®.
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Jak kupowad oraz przechowywac olej Iniany?

Olej Iniany jest bardzo wrazliwy na dzialanie temperatury, $wia-
tta oraz powietrza i dlatego szybko jelczeje. Podczas zakupow
zwr6¢ uwage na informacje ,olej naturalny”. Oznacza ona, ze
olej byl tdoczony na zimno i nie zawiera chemicznych dodat-
kéw, nie byl podgrzewany, dezodorowany, ani takze poddany
jakimkolwiek innym procesom, ktdre niszcza wrazliwe kwasy
ttuszczowe omega-3. Oleje takie mozna dostaé w sklepach ze
zdrowa zywnoscig lub produktami ekologicznymi. Olej, ktéry
nie jest przechowywany w ciemnej butelce lub ktérego termin
przydatnosci ma mina¢ za cztery miesigce nie powinien znalezé
si¢ w naszym koszyku. Olej Iniany powinien sta¢ w chlodziarce,
gdyz tylko taki sposdb jego przechowywania zapobiega niszcze-
niu wrazliwych kwaséw alfa-linolowych!

Dodatek oleju Inianego w dressingu satatkowym podnosi poziom zdrowych kwa-
sow omega-3.
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Test smaku

Olej Iniany nigdy nie moze smakowa¢ gorzko ani mie¢ zjelcza-
lego posmaku. Jedli tak jest, oznacza to, ze nie byl on tloczony
w sposob delikatny, tak aby ochroni¢ wszystkie sktadniki lub zbyt
dtugo stat w cieple. Najlepiej, gdy jest on tloczony w prézni bez
dzialania $wiatta (na przyklad dostgpny w sklepach z zywnoscia
ckologiczng Oxyguard firmy Rapunzel). Dzigki temu mozna
unikna¢ oksydacji wrazliwych kwaséw tluszczowych omega-3
w powietrzu. Ten olej Iniany posiada bardzo orzezwiajacy smak.

Zasadniczo olej powinien zawsze mie¢ roslinny posmak tej
rodliny, z ktérej zostal wytworzony: posmak siemienia Iniane-
go, orzechéw whoskich, oliwek, ziaren pszenicy itd. Jesli jednak
przez cate zycie spozywali§my pozbawione smaku oraz rafino-
wane, wysoko przetworzone oleje to bedziemy zdziwieni, ze olej
moze posiada¢ swéj wlasny smak. Napis umieszczany na opa-
kowaniu olejéw rodlinnych ,neutralny smak” wcale nie oznacza
niczego dobrego, a jedynie méwi nam o tym, ze olej zostal prze-
tworzony i jest niskowartosciowym produktem.

Olej Iniany uzywaj tylko do dari podawanych na zimno. Zawsze prze-
chowuj go w chtodnym miejscu i staraj sie szybko zuzyc.

Nigdy nie stosuj oleju Inianego do pieczenia lub podgrzewa-
nia! Wartosciowe kwasy tluszczowe omega-3 ulegaja oksydacji
i produkt traci swoja warto$¢.

Dressing salatkowy — z dodatkiem cytryny lub octu balsamicz-

nego olej Iniany tworzy idealny dressing salatkowy o $wiezym
smaku. Jesli jednak nie do korica ci on odpowiada, mozna doda¢
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do niego nieco miodu. Innymi wariantami sa takze dressing jo-
gurtowy oraz musztardowy.

Mieszanki olejowe — olej Iniany mozna miesza¢ takze z innymi ole-
jami, jesli jego smak jest dla nas zbyt intensywny. Delikatny posmak
posiada olej z ziaren pszenicy; mozna doda¢ takze oliwy z oliwek.

Oleje te podwyzszaja zawarto$¢ kwaséw tuszczowych omega-3.
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Wywiad z dr. Michelem de Lorgeril:

Odzywianie srodziemnomorskie
a choroby serca i ukfadu krazenia

Dr Michel de Lorgeril jest kardiologiem, a naukowo zajmuje sig
odzywianiem. Pracuje jako badacz na uniwersytecie w Greno-
ble oraz dla Narodowego Centrum Badarn Naukowych (CNRS)
w Paryzu. Opublikowat ponad 300 artykutéw w czasopismach
medycznych oraz naukowych, a jego prace cieszq si¢ uznaniem na
calym swiecie.

A.Jopp: Wedlug badan nad ludnoscia odzywianie $rédziem-
nomorskie chroni przed powstawaniem chordéb serca oraz
ukladu krazenia. Co tak naprawde sprawia, ze ten sposéb
odzywania wykazuje ochronne dzialanie?

Dr de Lorgeril: Srédziemnomorski, ale takze azjatycki sposéb
odzywiania chroni nasze serce. Jeden i drugi oparty jest na duzej
ilodci warzyw oraz owocdw, a takze stosuje si¢ w nich niewiele
ttuszczéw zwierzecych. Oprécz tego pokarmy zawieraja niewie-
le wielokrotnie nienasyconych ttuszcz6w omega-6. Gdy blizej
przyjrzymy si¢ nienasyconym tluszczom zawartym w kuchni
$§rédziemnomorskiej oraz azjatyckiej, to szczegblnie rzuci si¢
nam w oczy, ze s one ubogie w kwasy ttuszczowe omega-6 i za-
wieraja dos¢ duzo kwaséw ttuszczowych omega-3. Jest to bardzo
wazna informacja dla naszego zdrowia. Do tego $rédziemno-
morski sposéb odzywiania (nie azjatycki) jest bogaty w proste
nienasycone ttuszcze pochodzace z oliwy z oliwek.
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£Th
? Skad wlasciwie pochodza kwasy tluszczowe omega-3
w azjatyckiej kuchni?

!'W japoniskiej kuchni stosuje si¢ oczywiscie duzo ryb. W Chi-
nach, podobnie jak w catej Azji, uzywane s3 duze ilosci oleju rze-
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pakowego oraz sojowego; obydwa zawierajg duza ilos¢ kwasow
ttuszczowych omega-3.

? Dlaczego tak wazne jest unikanie tluszczé6w nasyconych?

! Thuszcze nasycone stanowia gléwny czynnik ryzyka powsta-
wania $miertelnych choréb serca. Wprawdzie wciaz nie wiemy
doktadnie, na czym polega szkodliwe ich dziatanie, ale jedno
jest pewne: im wigcej spozywamy, tym bardziej wzrasta poziom
cholesterolu we krwi. To wiasnie ten fakt pozwolit wnioskowa¢
naukowcom w latach sze$¢dziesiatych i siedemdziesiatych, ze
waznie jest zmniejszanie jego poziomu. Obnizali oni choleste-
rol, redukujac ttuszcze nasycone jednocze$nie wprowadzajac do
pozywienia wielokrotnie nienasycone ttuszcze z olejéw roélin-
nych, jednak nie polepszyto to prognoz ich pacjentéw cierpia-
cych na choroby serca i uktadu krazenia.

? Wspomnial pan juz o tym, ze $rédziemnomorski sposéb
odzywiania charakteryzuje mniejsza ilo$¢ wielokrotnie nie-
nasyconych tluszczéw. Dlaczego jest to tak istotne?

! Faktem jest, ze zadne z badan z uzyciem kwaséw ttuszczowych
omega-6 nie moglo wskaza¢ do tej pory lepszej prognozy dla pa-
¢jentéw z chorobami serca. Olej rzepakowy oraz oliwa z oliwek
sa tradycyjnymi olejami i nie zawieraja one duzo wielokrotnie
nienasyconych kwaséw ttuszczowych. W przeciwiedstwie do
nich, oleje pozyskiwane ze zboza i nasion, jak na przyktad olej
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sfonecznikowy i kukurydziany, sa bardzo bogate w kwasy ttusz-
czowe omega-6. Nie byly one jednak dawniej stosowane w zy-
wieniu; s3 uzywane dopiero od ostatnich trzydziestu lat. Ich wy-
twarzanie bylo dopiero mozliwe dzigki wprowadzeniu technik
przemystowych oraz zwiazane z produkcyjnym tloczeniem. Nie
jeste$my wyposazeni przez ewolucj¢ w metabolizm duzych ilosci
kwaséw thuszczowych omega-6, gdyz nie posiadamy do tego od-
powiednich enzymdw trawiacych. W dzikich roslinach znajdo-
wato si¢ wystarczajaco duzo kwaséw ttuszczowych do produkeji
hormonéw tkankowych oraz jako budulca. Ostatnie stulecie
przyniosto nam naptyw tych kwaséw ttuszczowych omega-6.

? Czy kwasy tluszczowe omega-6 zwickszaja oksydacje thusz-
czéw krwi?

! Najprawdopodobniej tak. Waznym jest, aby podkresli¢, ze
badania nad zywnoscig bogata w kwasy omega-6 nie wykazaly
poprawy prognozy u pacjentow.

? Konsumenci kupuja wiele olejéw roslinnych z informacja
na butelce ,,bez cholesterolu”. Jest to oczywiste, gdyz rosliny
nie zawierajg cholesterolu, lecz wielu ludzi wnioskuje z tego,
ze s3 one dobre dla serca.

! To nieprawda. Nie ma zadnych naukowych dowodéw na to,
ze oleje bogate w kwasy omega-6 wspomagajg zdrowie serca.
Chodzi tu tylko i wyltacznie o strategi¢ marketingowa.
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? Debata dotyczaca margaryny z olejéw roslinnych a masta
zmierza w tym samym kierunku. W wielu rodzajach marga-
ryny stosunek kwaséw omega-6 do omega-3 wynosi 120:1,
na przyklad w margarynie slonecznikowej. Co sadzi pan
o tych produktach?

! Nie nalezy w ogéle uzywaé tego rodzaju margaryny. Nawet
jesli chcemy obnizy¢ poziom cholesterolu we krwi, nie polepszy
ona prognozy klinicznej.

? W Niemczech dostepna jest margaryna oliwkowa oraz mar-
garyna omega-3 i obydwie zawieraja bardzo duzo prostych
nienasyconych tluszczéw. Czy masto powinno si¢ wymieni¢
na te nowe, bardziej zréwnowazone rodzaje margaryny?
!'Tak, koniecznie. Masto jest bardzo bogate w ttuszcze nasycone,
a najwazniejszym kryterium jest wyeliminowanie wiasnie tego
rodzaju thuszczu. W tym celu wiasnie nie nalezy jes¢ margaryny,
ktéra zawiera wiele ztozonych nienasyconych thuszczéw ome-
ga-6. Lepszym rozwiazaniem jest olej i margaryna, ktére zawie-
raja proste nienasycone thuszcze. Oliwa z oliwek oraz margaryna
omega-3 bardzo dobrze nadaja si¢ do smarowania pieczywa.

? Czy powinnismy dostarcza¢ organizmowi wiecej kwaséw
tluszczowych omega-32

! Umiarkowanie dostarczane dodatkowe ilosci kwaséw omega-3
sa w porzadku, jednak nie wolno przesadza¢! Kwasy thuszczowe
omega-3 bardzo szybko oksyduja. Najistotniejsze jest zmniejsze-
nie ilosci thuszczéw omega-6 w celu przywrécenia prawidtowej
réwnowagi migdzy tymi dwoma podstawowymi tluszczami.
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? Czy powinno si¢ spozywac takze wiecej ryb?

! Co do tego jestem przekonany. Waznym jest, aby zaréwno
kwasy alfa-linolowe z produktéw rolinnych, jaki i ttuszcze
omega-3 EPA oraz DHA pochodzily z ryb. Nie kazdy cztowiek
potrafi wytworzy¢ wystarczajaca ilos¢ EPA z kwaséw alfalinolo-
wych, dlatego wazne jest, aby dodatkowo poprzez spozycie ryb
dostarcza¢ tych kwaséw thuszczowych omega-3.

? Co maja zrobié ludzie, ktérzy nie lubia ryb?
! No tak, to jest oczywiscie problem. Najlepiej przyjmowaé wte-
dy kapsutki z olejem rybnym.

? Przeprowadzil pan jedno z najbardziej interesujacych badar
na pacjentach, ktérzy przeszli juz jeden zawal. W dalszym cia-
gu byli oni leczeni lekami, ale jedna grupa odzywiala si¢ zgod-
nie z zachodnim sposobem odzywiania, a druga zamienila je
na diete srédziemnomorska, ktéra byta wzbogacona kwasami
omega-3 pochodzacymi z margaryny rzepakowej.

!'To prawda. U tych pacjentéw zaobserwowalismy ogromne réz-
nice w wynikach. Gdy do tego uwzgledni si¢ wszystkie mozliwe
komplikacje zwigzane z sercem, to czgstotliwos¢ ich wystgpowa-
nia zmalala w grupie odzywiajacej si¢ w sposob $rédziemnomor-
ski o potowe. Ryzyko wystapienia komplikagji, kt6rych najbar-
dziej si¢ obawiamy: $mierci spowodowanej chorobg serca, zawatu
serca oraz udaru zostalo zmniejszone nawet o 74%.

? Co zmienili ci pacjenci?

! Przestawili si¢ oni na §rédziemnomorski sposéb odzywiania, do-
ktadnie tak, jak juz o tym wspomniatem — z dodatkiem kwaséw
tluszczowych omega-3 pochodzacych z margaryny rzepakowe;j.
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? Badania medyczne dowodza, ze umieralno$¢ spowodowa-
na chorobami serca zostala zmniejszona tylko o 24%. Gdy
poréwnamy to z badaniami laczonymi, takimi jak badania
z Lyon, ktére w terapii uwzglednialy sposéb odzywiania jest
to zatosny wynik. Czy kardiolodzy nie popelniaja zatem ka-
rygodnego bledu, koncentrujac si¢ wylacznie na przepisy-
waniu lekéw?

! Wielu kardiologéw nie posiada odpowiedniej wiedzy w dzie-
dzinie odzywiania i wciaz nie orientuje si¢ w tym, jakie funkcje
odzywcze majg poszczegélne ttuszeze. Dotyczy to szczegdlnie le-
karzy ze starszego pokolenia. Pocieszajacym jest fakt, ze mlodzi
specjalisci posiadaja juz taka wiedze.

? Wielu lekarzy i pacjentéw sadzi, ze najwazniejsza rzecza
jest obnizenie ttuszczéw we krwi, jednak w badaniach nad
sercem z Lyon ilo$¢ tych tluszczéw w ogéle nie zmalata.
Zamiast tego zmienilo si¢ dostarczanie réznych tluszczéw,
z ktérych skladaja si¢ komérki i tluszcze krwi, przez co
umieralno$¢ zmniejszyla sie o 74%.

! Tak, to bylo bardzo interesujace. Poziom ttuszczéw we krwi
byl po uptywie czterech lat w obu grupach jednakowy, jednak
jednoczesnie doszlismy do nast¢pujacych wnioskéw: u pacjen-
tow, ktérzy odzywiali si¢ w spos6b $rédziemnomorski, niewiary-
godnie zmienifa si¢ warto$¢ réznych thuszczéw, ktére badalismy
w membranach komérkowych (powloczkach wokét komoérek)
oraz we krwi. Naprawd¢ naiwne jest badanie przez lekarzy po-
ziomu cholesterolu, gdyz istniejg rézne rodzaje tuszczéw. Maja
one rézne funkcje i zachowujg si¢ catkowicie inaczej.
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? W przenos$ni mozna powiedzied, ze tluszcze graja razem
w jednej orkiestrze. Niektore z nich tworza hormony tkan-
kowe takie jak AA oraz EPA. Dzi¢ki prawidlowemu odzy-
wianiu mozna je zréwnowazy< i utrzymac ten stan. Oznacza
to dla organizmu duzo wigcej, niz samo obnizenie poziomu
tluszczéw we krwi.

! Zgadza si¢. Wiedza na przyktad o ilosci kwaséw alfa-linolo-
wych u danego pacjenta jest duzo wazniejsza niz informacja
o poziomie jego cholesterolu. Wspoétczesnie takie dane mozna
uzyska¢ za pomoca zwyklego badania krwi, jednak 99% kar-
diologéw wciaz tego nie robi. Jesli chcemy si¢ dowiedzie¢, czy
kto$ dobrze si¢ odzywia, musimy zdoby¢ informacje, czy ma
on wystarczajacg ilo§¢ kwaséw alfa-linolowych w membranach
komérkowych. Kazdy rodzaj ttuszczu odgrywa duzg role. Na
przyklad istotne jest, aby magazynowa¢ wigcej thuszczéw ome-
ga-3 takich jak EPA, spozywajac wigcej ryb. Badania pokazuja,
ze §rédziemnomorski sposéb odzywiania dziata pozytywnie na
choroby serca oraz uktadu krazenia.

? Sadze, ze bardzo wazine jest przetestowanie na sobie tego
sposobu zywienia. Wielu ludzi ma bl¢dne wyobrazenie na
temat swojej diety. Badania krwi pokazuja nam jednak fak-
tyczny stan rzeczy: zatkanie komdrek tluszczami trans oraz
ilo§¢ zmagazynowanych tam zapalnych czastek kwaséw
omega-6. Dzi¢ki nim mozemy dowiedzied sig, jak dobry na-
prawdg jest poziom kwaséw omega-3 w naszym organizmie.
W przypadku samochodu takze dokonujemy zmiany oleju.
Czy pan takze wyprébowal te metode?

! Tak, oczywiscie. Jako kardiolog samy bylem zdziwiony, ze
zmiana sposobu odzywiania moze da¢ tak wspaniate efekty.
Zdrowie serca jest przeciez wazne dla nas wszystkich, aby$my
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mogli dtugo i aktywnie zy¢. Nasz wiek rzeczywisty mozna okre-
$li¢, badajac stan naszego ukladu krwionosnego. Sam oczywiscie

Kwasy alfa-linolowe — potrzebujemy ich...

takze zdecydowalem si¢ na zmiang sposobu odzywiania. Prze-
konal mnie zwlaszcza fake, ze u moich pacjentéw po dwoch,
trzech latach poprawialy si¢ wyniki badani. Kiedy dzwoni si¢ do
swojego pacjenta, a telefon odbiera zZona, ktéra informuje mnie,
ze maz niestety umart, albo lezy w szpitalu, to jako lekarz zawsze
czuj¢ si¢ dotkniety. Jezeli wickszo$¢ powiktan wystepuje w jed-
nej grupie badanych, a w drugiej wyniki sa naprawde dobre, to
samemu jest si¢ zmotywowanym, aby dokona¢ zmiany w sobie.
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