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Orzechy wÅ‚oskie majÄ… podobnie jak ryby korzystne wÅ‚aÅ›ciwoÅ›ci na poziom cholesterolu   


	
		
			Prawdopodobnie wszyscy wiedzÄ…, Åźe dieta bogata w ryby pomaga zapobiegaÄ‡ udarom i
zawaÅ‚om serca. JeÅ›li masz juÅź doÅ›Ä‡ spoÅźywania ryb, moÅźesz spróbowaÄ‡ orzechów
wÅ‚oskich.

			

			Wyniki badania opublikowane w Journal of Nutrition wykazujÄ…, Åźe orzechy wÅ‚oskie majÄ…,
podobnie jak ryby, korzystny wpÅ‚yw na poziom cholesterolu i na biaÅ‚ko C-reaktywne (CRP). Czynniki
te sÄ… silnie zwiÄ…zane z miaÅźdÅźycÄ… naczyÅ„ krwionoÅ›nych i chorobami serca.

			

			Orzechy wÅ‚oskie zawierajÄ… kwas tÅ‚uszczowy linolowy i alfa-linolenowy. Kwas alfa-linolenowy
naleÅźy do rodziny omega-3, podobnie jak kwasy tÅ‚uszczowe obecne w tÅ‚uszczu ryb. Kwas alfa-
linolenowy wywiera korzystny wpÅ‚yw na serce niezaleÅźnie od obniÅźania cholesterolu. WczeÅ›niejsze
badania pokazaÅ‚y, Åźe kwas omega-3 ma wÅ‚aÅ›ciwoÅ›ci antyarytmogenne, czyli zmniejsza ryzyko
powstawania arytmii.

			

			Badaniami objÄ™to 20 mÄ™Åźczyzn 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 nadwagÄ… i mieli
podwyÅźszony poziom cholesterolu caÅ‚kowitego, a takÅźe przekroczyli normy cholesterolu LDL (zÅ‚ego
cholesterolu).

			

			Å»aden z uczestników badaÅ„ nie zaÅźywaÅ‚ leków obniÅźajÄ…cych poziom cholesterolu.
Badanych podzielono na 3 grupy, a w kaÅźdej z grup zastosowano innÄ… dietÄ™ przez okres 6 tygodni z
2-tygodniowÄ… przerwÄ…, po której wÅ‚Ä…czano kolejnÄ… z trzech diet: przeciÄ™tnÄ…
amerykaÅ„skÄ… dietÄ™, która byÅ‚a dietÄ… kontrolnÄ…; dietÄ™ bogatÄ… w kwas linolowy (LA) oraz
dietÄ™ bogatÄ… w kwas alfa-linolenowy (ALA). W obu dietach o wysokiej zawartoÅ›ci
wielonienasyconych kwasów tÅ‚uszczowych wÅ‚Ä…czono spoÅźycie orzechów wÅ‚oskich i oleju z tych
orzechów. Ponadto w diecie ALA wÅ‚Ä…czono olej lniany, który jest bogaty w kwas alfa-linolenowy.

			
			 
			Zarówno dieta bogata w kwas linolowy (dieta LA), jak i dieta o duÅźej zawartoÅ›ci kwasu alfa-
linolowego (dieta ALA) zawierajÄ… duÅźo wielonienasyconych kwasów tÅ‚uszczowych, które powodujÄ…
obniÅźenie cholesterolu LDL (zÅ‚ego cholesterolu).

			

			Badanie wykazaÅ‚o, Åźe poziom CRP (biaÅ‚ka C-reaktywnego) zmniejszyÅ‚ siÄ™ o ok. 75% u
pacjentów stosujÄ…cych dietÄ™ ALA, a u stosujÄ…cych dietÄ™ LA &ndash; o 45%, w porównaniu z
przeciÄ™tnÄ… amerykaÅ„skÄ… dietÄ….

			

			Te dwie bogate w wielonienasycone kwasy tÅ‚uszczowe diety wykazaÅ‚y takÅźe pozytywny
wpÅ‚yw na poziom cholesterolu, obniÅźajÄ…c go o 11% w porównaniu z przeciÄ™tnÄ…
amerykaÅ„skÄ… dietÄ….
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			&bdquo;WaÅźnÄ… informacjÄ… wynikajÄ…cÄ… z naszych doÅ›wiadczeÅ„ jest to, Åźe diety
bogate w orzechy mogÄ… obniÅźaÄ‡ ryzyko wystÄ…pienia choroby wieÅ„cowej&rdquo; - komentuje
autor badaÅ„ Penny Kris-Etherton.

			

			

			Å¹ródÅ‚o: Journal of Nutrition, 2004; vol 134: pp 2991-2997. News release, Penn State. News
release, FDA .

			

			Autor: opracowaÅ‚a Agata KarpiÅ„ska
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