Ttuszcze:

Od wielu lat osoby odpowiedzialne za zdrowie publiczne prébujg wpoié
spoteczenstwu, ze tluszcze spozywcze sg naszym wrogiem numer 1. Jednak teza ta
nie zostata potwierdzona przez wspotczesnych badaczy. Wprost przeciwnie,
wskazujg oni, ze musisz wrecz zwiekszy¢ spozycie dobrych ttuszczow. Olej
rzepakowy, olej Iniany, tluste ryby, orzechy, masto prawdziwe zawierajg ttuszcze,
ktére zmniejszajg SmiertelnoS¢ w wyniku zaburzen sercowo-naczyniowych. Jesli
brakuje Ci takich tluszczow, ryzyko to zwieksza sie w przypadku réznych chordb i
depresji. Wiele olejéow obniza nawet poziom cholesterolu. Ponadto, w kontekscie
diety odchudzajgcej spozywanie tluszczow jest niezbedne, aby daé Ci poczucie
sytosci, potrzebne do utraty nadmiaru kilograméw. Jesli gtodujesz, Twoje ciato
przestawia sie na tryb , gtodowy"“: zwalnia swoj metabolizm, aby zachowac kalorie, a
wiec i zbedne kilogramy. Prawdg jest, ze na pierwszy rzut oka mozna pomyslec, ze
zalecenia te sg zaskakujgce. Tymczasem, przekonasz sie, ze to, co styszymy od 40
lat na temat ttuszczéw, jest doktadnie odwrotne niz ustalenia naukowcow. Czy
wiesz, ze amerykanskie spoteczenstwo od 1975 roku wcigz zmniejsza spozycie
ttuszczow? W niczym to jednak nie przeszkodzito szerzgcym sie epidemiom:
otytosci, chorobom serca, cukrzycy, nowotworom...Dzisiejsze badania wskazujg na
korzystny wptyw ttuszczow — niezbednych w niektérych procesach biologicznych.
Trzeba nauczyC sie wybieraC wilasciwe ttluszcze oraz dostosowywacC swoj styl
gotowania tak, aby tluszcze, ktére zjadasz, pomogty Ci zy¢é dlugo — w dobrej formie

ciata i umystu.

Od trzydziestu lat swiat medyczny zajmuje sie gtdwnie obnizaniem poziomu
cholesterolu u ludzi. Rutynowa wizyta u lekarza wigze sie zazwyczaj z badaniem
jego poziomu. Nader czesto pacjenci wychodzg z gabinetu lekarskiego, dzierzgc w
dtoni recepte na lekarstwa obnizajgce poziom cholesterolu. Na szczescie obecnie
wielu lekarzy pozbywa sie tego zaszczepionego przez firmy farmaceutyczne
odruchu. Cholesterol nie jest bowiem trucizng, ktéra moze zniszczy¢ Twoj organizm
tak jak na przyktad otow czy rteC. Nie zastuguje na swojg ztg stawe. Aby Cie o tym
przekonac, zachecam — dowiedz sie o nim wiecej, poniewaz zyskuje przy blizszym

poznaniu.



Cholesterol znajduje sie w kazdej komérce Twojego ciata. Ta miekka,
woskowa, ttustawa substancja wytwarzana jest w watrobie oraz wchfaniana z
przewodu pokarmowego, skad przedostaje sie do krwi. Ma co najmniej dwie wazne
funkcje: bierze udziat w budowie bton komdrkowych (a zatem optymalizuje ich
funkcjonowanie) i wspomaga produkcje kwaséw zoétciowych. Stanowi 2% masy
Twojego ciata. 25% cholesterolu znajduje sie w Twoim mozgu. Obnizenie za
wszelkg cene jego poziomu moze zatem oznacza¢ zmniejszenie rozmiaru moézgu.
Czy to naprawde konieczne? Cholesterol dziata tez na wiele innych sposobdéw. Bez
cholesterolu Twoj organizm nie bytby w stanie wytwarza¢ wiekszosci niezbednych
hormonéw takich jak estrogeny, testosteron czy kortyzol. Witamina D jest
syntetyzowana z udziatem prekursora cholesterolu. Jest ona absolutnie niezbedna

dla Twojego zdrowia i odgrywa wazng role w zapobieganiu nowotworom.

Jesli w Twoich tetnicach znajduje sie duzo cholesterolu, to wcale nie oznacza,
ze w Twojej krwi krgzy go zbyt wiele i ze w zwigzku z tym przykleja sie on do
Scian tetnic. Innymi stowy, nie poréwnuj swoich tetnic do grzatki w pralce, ktora

obrasta kamieniem z powodu zbyt twardej wody.

Blaszki miazdzycowe, ktore tworzg sie w Twoich tetnicach, zawierajg
cholesterol. Jednak sam w sobie nie jest on odpowiedzialny za ich powstawanie.
Wrecz przeciwnie, moze sie zdarzy¢, ze w nabtonku podraznionych scian tetnic
powstang niewielkie nadzerki . Dokofa takich uszkodzen gromadzg sie ptytki krwi,
tworzgc skrzep. Wtasnie wtedy watroba zaczyna produkowac cholesterol, ktory
pomaga zaklei¢ powstate ubytki i naprawi¢ uszkodzenia spowodowane stanem
zapalnym. Proces ten zwigzany jest ze wzrostem stezenia cholesterolu we krwi.

Moze to by¢ mechanizm obronny, ktory jest dla nas pozyteczny.

Bardzo wysoki poziom cholesterolu (ponad 330 mg/dl) oznacza problemy ze
zdrowiem. Jednakze to wtasnie te problemy sg przyczyng podwyzszonego poziomu
cholesterolu, a nie odwrotnie. Nasze ciato reaguje na zaburzenia, produkujgc go
prawdopodobnie po to, aby moc naprawiaé uszkodzone tetnice, poniewaz ich
Sciany czesto ulegajg stanom zapalnym. Oznacza to, ze niski poziom cholesterolu

to gorszy stan zdrowia.



Podczas badania przeprowadzonego na wydziale medycyny sercowo-
naczyniowej Uniwersytetu w Yale stwierdzono, ze osoby w podesztym wieku, ktére
miaty bardzo niskie stezenie cholesterolu, czesciej umieraty na zawat serca niz te,

ktore miaty duzo cholesterolu®.

Ponadto dr Michel de Lorgeril — naukowiec z instytutu CNRS w Grenoble i
gorliwy obronca cholesterolu oraz autor wielu publikacji dotyczacych chordb uktadu
sercowo-naczyniowego — twierdzi, ze niski poziom cholesterolu zwieksza ryzyko

wystagpienia udaru krwotocznego®.

Wiadomo réwniez, ze cholesterol jest wykorzystywany do budowy btony
komorkowej komorek wyscietajgcych tetnice, wzmacniajgc tym samym sciany tetnic.

Zatem niedoboér cholesterolu powoduje ostabienie scian tetnic.

Podczas badania opublikowanego w prestizowym czasopismie
medycznym The Lancet stwierdzono, Zze wysoki poziom cholesterolu zmniejsza
ryzyko zgonu z dowolnej przyczyny®. Badanie to byto niezwykle wiarygodne: trwato
dziesieC¢ lat i wzieto w nim udziat niemal 800 osob. Podczas wielu badan
stwierdzono, ze niski poziom cholesterolu wigze sie z krotszg spodziewang

dtugoscig zycia, szczegolnie u 0sdb po 65 roku zycia.

"Leki" obnizajgce poziom cholesterolu. Uwaga! Ponizsze informacje nie majg
na celu naktoni¢ Cie do zaprzestania leczenia, niezaleznie od jego formy. Nie wolno
zmieniaé leczenia bez konsultacji z lekarzem. Chciatbym jedynie Cie poinformowac
o mozliwych dziataniach niepozgdanych skutkach zwigzanych z przyjmowaniem
najpopularniejszych lekow stosowanych w celu obnizenia poziomu cholesterolu,

czyli statyn.

Statyny blokujg enzym watrobowy, ktéry umozliwia wytwarzanie cholesterolu.
Jednakze skutkiem ubocznym tego procesu jest zmniejszenie produkcji koenzymu
Q10 (CoQ10) — substancji zblizonej do witamin, ktéra jest niezbedna do
wspomagania pracy serca, wytwarzania energii oraz dziatania miesni. Niedobor
CoQ10 jest przyczyng zmeczenia, zanikdw pamieci oraz ostabienia miesniowego.
Moze to takze prowadzi¢ do zatrzymania akcji serca. Ponadto niski poziom CoQ10

zwigzany jest z niektorymi rodzajami raka. Bole miesni sg niezwykle czeste u osob



przyjmujgcych statyny i nalezy traktowac je bardzo powaznie. Sg one objawem
problemu zwanego przez lekarzy rabdomiolizg, prowadzgcego do atrofii miesni, w
tym miesnia sercowego. A przeciez leki te majg chroni¢ nas przed problemami z

sercem!
Zazywanie statyn moze takze powodowac:
. zaniki pamieci,
. impotencie,
. osfabienie i zaburzenia ukfadu odpornosciowego,
. choroby watroby, a takze

. zwiekszenie ryzyka stwardnienia zanikowego bocznego. Nalezy wiec

stosowac te leki z najwyzszg ostroznosciag.
. problemy ze stawami, a wtasciwie z ich "smarowaniem"

. bole i skurcze miesni

Istnieje takze powszechny spor dotyczgcy tego, czy nalezy utrzymywacé
idealny poziom cholesterolu. Niektorzy lekarze zalecajg wrecz, aby w ogole sie
tym nie przejmowac. Nalezy do nich wspomniany wczesniej dr Michel de Lorgeril,
autor publikacji zatytutowanej ,Dites a votre médecin que le cholestérol est innocent,
il vous soignera sans médicaments” (,Powiedz swojemu lekarzowi, ze cholesterol
jest niegrozny, a bedzie Cie leczyt bez lekow”). Jezeli zapytasz lekarza, dowiesz sie,

ze istniejg dwa rodzaje cholesterolu:

— cholesterol HDL (high-density lipoprotein), ktory uwazany jest za ,dobry”
cholesterol; to wtasnie on prawdopodobnie oczyszcza tetnice i usuwa ztogi

miazdzycowe;

— cholesterol LDL (low-density lipoprotein), znany jako ,zty” cholesterol.
Uwaza sie, ze odpowiada on za tworzenie sie blaszek miazdzycowych, ktore

zwezajg sSwiatto tetnic i sprawiajg, ze stajg sie one mniej elastyczne. Stan taki



nazywamy arteriosklerozg, czyli miazdzycg. Do zablokowania tetnicy wystarczy

wtedy maty skrzep — a to z kolei prowadzi do zawatu serca lub udaru.

W rzeczywistosci jest to znacznie bardziej skomplikowane. LDL wcale nie jest
taki zty. Sktada sie on z czgstek o réznych rozmiarach. Jedynymi, ktére mogag byé
uznane za niebezpieczne, sg te najmniejsze, poniewaz mogg przenikac przez
wewnetrzne warstwy $cian tetnic i powodowac oksydacje, a co za tym idzie — stan
zapalny. Z kolei niektore czgstki HDL sg bardziej pozyteczne od innych. Tak

naprawde nie wiadomo, czy w ogole mozna mowi¢ o ztym i dobrym cholesterolu!

Wedtug dr. Ala Searsa stezenie cholesterolu nie jest tak wazne jak stosunek
stezenia HDL do stezenia tréjglicerydow we krwi. Im mniej trojglicerydow tym lepiej,
im wiecej HDL tym lepiej. Zalecane jest stezenie HDL stanowigce co najmnigj
potowe stezenia trojglicerydéw. On sam twierdzi, ze jego poziom HDL wynosi 105
mg/dl, czyli dwa razy wiecej niz tréjglicerydéw (50 mg/dl) i dodaje: ,Jestem dumny z

tego, ze mam duzo cholesterolu!™.

Jednakze nawet teoria o dobroczynnym wptywie podwyzszonego cholesterolu
HDL na zdrowie zostata ostatnio podwazona w ramach badan, podczas ktérych
uczestnikom podawano leki, zwiekszajgce stezenie HDL. Odsetek zawatdéw u tych
pacjentow wcale nie byt nizszy. W niektorych przypadkach zawaty zdarzaty sie

nawet czesciej. Stad tez wynika cate zamieszanie wokot cholesterolu.

Kontrola poziomu cholesterolu. Zwiekszone stezenie cholesterolu we krwi
moze byC zwigzane ze stanem zapalnym tetnic. Logiczne wiec wydaje sie
stosowanie srodkow pozwalajgcych na wyleczenie przewlektych standéw zapalnych,
a nie sztuczne obnizanie stezenia cholesterolu. Coraz wiecej lekarzy zaleca

naturalne metody kontroli stezenia cholesterolu, polegajgce na:
. zachowywaniu zdrowego stylu zycia i
. stosowaniu wtasciwej diety, czyli spozywanie warzyw i owocow, biatego

miesa (nie myli¢ z hodowlanym kurczakiem czy indykiem), unikanie tluszczow, a

szczegolnie nasyconych ttuszczow zwierzecych.



Mozesz jednak dodatkowo pomoc sobie, stosujgc sie do ponizszych zalecen:

— Wyeliminuj z diety rafinowane produkty zbozowe i cukry. W szczegolnosci

unikaj oczyszczonych cukréw takich jak syrop glukozowo-fruktozowy.

— Przede wszystkim spozywaj produkty nierafinowane oraz biatko zwierzece i
roslinne (tofu, fasole, groch, soczewice itp.). Mozna stosowacé l|zobat biatka

serwatkowego jako dodatek do codziennej diety w rozsgdnej iloSci.

— Zwieksz spozycie kwasow tluszczowych omega-3 pochodzenia
zwierzecego, jedzac ttuste ryby trzy razy w tygodniu (lepigj jest jeS¢ mate ryby takie

jak sardynki, sardele, sledzie itp.) i zazywajgc suplementy diety.

— Spozywaj oleje ttoczone na zimno i ttuszcze wysokiej jakosci, czyli awokado,
orzechy, jajka ekologiczne (najlepiej od kur karmionych siemieniem Inianym). Wigcz

do diety olej kokosowy, oliwe z oliwek i olej rzepakowy.

— Jedz duzo czosnku i dodawaj go do potraw. Zapach czosnku, spowodowany
zwigzkami siarki, jest dos¢ mocny przez pierwszych kilka dni, ale potem ciato
przyzwyczaja sie do jego trawienia i zapach znika. Mozna go tez zlikwidowac,

jedzac zielong pietruszke.

— Uprawiaj krotkie, intensywne i powtarzajgce sie c¢wiczenia fizyczne, co

pomoze Ci w obnizeniu poziomu insuliny i usunieciu z organizmu tréjglicerydow’.

- Z wlasnego doswiadczenia uwazam, iz nie nalezy z diety eliminowac takich
produktdéw jak stonina najlepiej peklowana, smalec, golonka, pasztetowa -
oczywiscie z zdrowego chowu. Natomiast tgczenie tych tluszczy w niewtasciwy
sposoéb jest problemem, a nie ich spozywanie.

Andrzej Podlasin

Czes$¢ informacji zostalo wykorzystanych z artykulu opublikowanego w: http://www.pocztazdrowia.pl/cholesterol-nie-jest-
trucizna/ [dostep:20.09.2014r].
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