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Korzystne dzialldanie orzechJdw na serce
28.08.2005.

Orzechy wdoskie majAl] podobnie jak ryby korzystne wlOalddciwo[Ici na poziom cholesterolu O
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OOOPrawdopodobnie wszyscy wiedzAO, (e dieta bogata w ryby pomaga zapoblegaAIZI udarom i
zawa[ldom serca. Je[li masz jul@ doJAO spoFywania ryb, mo[Zesz sprobowaAll orzechdéw
wlJoskich.
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OOOWyniki badania opublikowane w Journal of Nutrition wykazujAO, e orzechy wldoskie majAd,
podobnie jak ryby, korzystny wpllyw na poziom cholesterolu i na bialllko C-reaktywne (CRP). Czynniki
te sAO silnie zwiAzane z mialZdZycAO naczy[dd krwionodnych i chorobami serca.
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OOOOrzechy wldoskie zawierajAdl kwas tCIduszczowy linolowy i alfa-linolenowy. Kwas alfa-linolenowy
nalezy do rodziny omega-3, podobnie jak kwasy t[Iduszczowe obecne w t[duszczu ryb. Kwas alfa-
linolenowy wywiera korzystny wpdyw na serce niezale[Znie od obnilZania cholesterolu. Wczelllniejsze
badania pokazallly, [Ze kwas omega-3 ma wllJalddciwoci antyarytmogenne, czyli zmniejsza ryzyko
powstawania arytmii.
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O OOBadaniami objAOdto 20 mAOczyzn w wieku od 30 do 60 lat i 3 kobiety w okresie
pomenopauzalnym, w wieku od 55 do 65 lat. Wszyscy pacjenci byli otyli lub z nadwagAO i mieli
podwy[Zszony poziom cholesterolu calldkowitego, a takZe przekroczyli normy cholesterolu LDL (z[Qdego
cholesterolu).
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OOOO3den z uczestnikéw badad nie zalrywald lekdéw obnilZajAlcych poziom cholesterolu.
Badanych podzielono na 3 grupy, a w kalZdej z grup zastosowano innA dietA przez okres 6 tygodni z
2-tygodniowAO przerwA, po ktérej wiIOAOczano kolejnAO z trzech diet: przeciAJtnAl
amerykadskAO dietAO, ktéra bydda dietAO kontrolnAO; dietAO bogatAOl w kwas linolowy (LA) oraz
dietAl bogatAd w kwas alfa-linolenowy (ALA). W obu dietach o wysokiej zawartodci
wielonienasyconych kwaséw tduszczowych wIOAczono spolZycie orzechdw wdoskich i oleju z tych
orzechdw. Ponadto w diecie ALA wIOAOczono olej Iniany, ktéry jest bogaty w kwas alfa-linolenowy.

O

oooao

Oooao

OOOZardwno dieta bogata w kwas linolowy (dieta LA), jak i dieta o dulZej zawartoldci kwasu alfa-
linolowego (dieta ALA) zawierajAl] dulZo wielonienasyconych kwaséw tfduszczowych, ktdre powodujAl
obnilZenie cholesterolu LDL (z[OJego cholesterolu).
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OOOBadanie wykazalddo, [(Xe poziom CRP (bia[llka C-reaktywnego) zmniejszy[d siAC] o ok. 75% u
pacjentéw stosujAlcych dietA ALA, a u stosujAlcych dietAOl LA &ndash; o 45%, w poréwnaniu z
przeciAOtnAl amerykaddskAO dietAO.
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OOOTe dwie bogate w wielonienasycone kwasy tdduszczowe diety wykazallly tak[Ze pozytywny
wpdyw na poziom cholesterolu, obnilZajAlc go 0 11% w poréwnaniu z przeciAOtnAO
amerykadskAO dietAO.
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OO0O&bdquo; WalknAO informacjAl wynikajAOcAO z naszych doMwiadcze jest to, (e diety
bogate w orzechy mogAO obnilZaAO ryzyko wystApienia choroby wielIcowej&rdquo; - komentuje
autor badalll Penny Kris-Etherton.
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OO0O0O®édOdo: Journal of Nutrition, 2004; vol 134: pp 2991-2997. News release, Penn State. News
release, FDA .
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