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Dieta Å›ródziemnomorska chroni przed zawaÅ‚em serca, to znaczy Åźe jest modelowym Åźywieniem
profilaktycznym.  


	
		
			Dieta Å›ródziemnomorska chroni przed zawaÅ‚em serca, to znaczy Åźe jest modelowym
Åźywieniem profilaktycznym. Dowodów na to dostarczyÅ‚o przede wszystkim badanie porównawcze
znane pod nazwÄ… &bdquo;Badanie Siedmiu Krajów&rdquo; oraz wiele lat póÅºniej badanie
eksperymentalne przeprowadzone w Lionie. 

			

			W pierwszym z nich w latach szeÅ›Ä‡dziesiÄ…tych ubiegÅ‚ego wieku dokonano w 16
populacjach z Japonii, Grecji, dawnej JugosÅ‚awii, WÅ‚och, Holandii, Stanów Zjednoczonych i Finlandii
porównania zwyczajów Åźywieniowych z umieralnoÅ›ciÄ… na chorobÄ™ niedokrwiennÄ… serca (ChNS)
w okresie 10 lat. Z analizy danych wynikÅ‚y trzy zaleÅźnoÅ›ci. Po pierwsze, stwierdzono zaleÅźnoÅ›Ä‡
pomiÄ™dzy stÄ™Åźeniem cholesterolu we krwi i zgonami z powodu ChNS, po drugie pomiÄ™dzy
spoÅźyciem tzw. nasyconych kwasów tÅ‚uszczowych (tÅ‚uszcze zwierzÄ™ce) i stÄ™Åźeniem
cholesterolu i po trzecie, pomiÄ™dzy spoÅźyciem nasyconych kwasów tÅ‚uszczowych a
umieralnoÅ›ciÄ… na ChNS. Im wiÄ™ksze byÅ‚o spoÅźycie nasyconych kwasów tÅ‚uszczowych, tym
wiÄ™ksze stÄ™Åźenie cholesterolu i tym wiÄ™cej zgonów. Ogniwem Å‚Ä…czÄ…cym nasycone kwasy
tÅ‚uszczowe i zgony wieÅ„cowe jest stÄ™Åźenie cholesterolu, albowiem kwasy te zwiÄ™kszajÄ…
iloÅ›Ä‡ tego lipidu we krwi. 

			

			Z obserwacji tych jasno wynikÅ‚o, Åźe w Grecji i we WÅ‚oszech, gdzie spoÅźycie nasyconych
kwasów tÅ‚uszczowych byÅ‚o w owym czasie maÅ‚e, natomiast ludzie spoÅźywali duÅźe iloÅ›ci oleju z
oliwek, zawaÅ‚y serca byÅ‚y rzadkoÅ›ciÄ…. WielkÄ… rzadkoÅ›ciÄ… byÅ‚y takÅźe w Japonii, gdzie
spoÅźycie wszelkiego rodzaju tÅ‚uszczów byÅ‚o bardzo maÅ‚e, natomiast spoÅźycie ryb duÅźe. W
przeciwieÅ„stwie do krajów Å›ródziemnomorskich i Japonii w tzw. krajach póÅ‚nocnych, tj. Finlandii,
Stanach Zjednoczonych i Holandii, gdzie spoÅźywano duÅźo nasyconych kwasów tÅ‚uszczowych i w
konsekwencji tego wysokie byÅ‚o stÄ™Åźenie cholesterolu, wystÄ™powaÅ‚o najwiÄ™cej zgonów na
zawaÅ‚y serca. 

			

			
			 
			"Badanie Siedmiu Krajów" weszÅ‚o do klasyki badaÅ„ nad przyczynami
			miaÅźdÅźycy i jej powikÅ‚aÅ„ (przede wszystkim zawaÅ‚u serca) i zawsze jest
			cytowane w publikacjach dotyczÄ…cych zwiÄ…zku Åźywienia z tÄ… chorobÄ….
			Warto dodaÄ‡, Åźe jego gÅ‚ówny autor, profesor Ancel Keys Åźyje do dzisiaj i
			mimo przekroczenia 100 lat Åźycia cieszy siÄ™ dobrym zdrowiem. 

			

			ChociaÅź minÄ™Å‚o juÅź okoÅ‚o czterdziestu lat od ogÅ‚oszenia pierwszych
			wyników, to nadal "Badanie Siedmiu Krajów" dostarcza nowych danych -
			dziÄ™ki przechowaniu raportów spoÅźycia ÅźywnoÅ›ci z tamtych czasów. Po
			odtworzeniu dziennych racji pokarmowych (przeciÄ™tna dieta) moÅźliwa byÅ‚a
			chemiczna analiza spoÅźycia tych skÅ‚adników pokarmowych, o których
			uprzednio nie wiedziano, Åźe mogÄ… mieÄ‡ zwiÄ…zek z miaÅźdÅźycÄ… i nawet nie
			znano odpowiednich technik badawczych dla oznaczenia ich w ÅźywnoÅ›ci. W
			rezultacie tego stwierdzono, Åźe zgony na ChNS majÄ… takÅźe zwiÄ…zek ze
			spoÅźyciem, mówiÄ…c ogólnie, tzw. polifenoli. SÄ… to zwiÄ…zki (tysiÄ…ce
			zwiÄ…zków) o wÅ‚aÅ›ciwoÅ›ciach przeciwutleniajÄ…cych, wystÄ™pujÄ…ce przede
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			wszystkim w owocach i warzywach, ale takÅźe np. w oleju z oliwek.
			OkazaÅ‚o siÄ™, Åźe im wiÄ™ksze ich spoÅźycie, tym mniejsza umieralnoÅ›Ä‡ na
			ChNS. Oczywiste jest, Åźe dotyczyÅ‚o to krajów Å›ródziemnomorskich. 

			

			TradycyjnÄ… dietÄ™ Å›ródziemnomorskÄ… cechuje duÅźe spoÅźycie produktów
			zboÅźowych, warzyw i owoców, nasion roÅ›lin strÄ…czkowych, oliwek i
			orzechów, ryb i owoców morza, oliwy z oliwek oraz sera. PosiÅ‚ki popija
			siÄ™ mÅ‚odym, czerwonym winem. W diecie nie ma masÅ‚a i maÅ‚o jest miÄ™sa.
			Tak Åźywili siÄ™ mieszkaÅ„cy tych ziem przed tysiÄ…cami lat, o czym
			Å›wiadczÄ… badania archeologiczne na Cyprze. W wykopaliskach z okresu
			paeolitu i w póÅºniejszych (lata 7000-2300 przed Chrystusem) znaleziono
			czÄ…stki organiczne w postaci oÅ›ci ryb, koÅ›ci zwierzÄ…t Å‚ownych (jeleÅ„), róÅźnych nasion i
pozostaÅ‚oÅ›ci skorupiaków. 
		
	



	
		
			Na
			tej podstawie moÅźna byÅ‚o dokonaÄ‡ rekonstrukcji zwyczajów Åźywieniowych
			prehistorycznych Cypryjczyków. OkazaÅ‚o siÄ™, Åźe hodowali oni pszenicÄ™,
			soczewicÄ™, groch, migdaÅ‚y, Å›liwki, orzeszki ziemne, winogrona, figi,
			oliwki i kapary. Å•owili ryby i skorupiaki. Polowali na jelenie. Garnki
			do gotowania, znalezione w jednej z jaskiÅ„ koÅ‚o miasta Rethymon na
			Krecie, wykazaÅ‚y stosowanie oleju z oliwek juÅź w piÄ…tym tysiÄ…cleciu
			przed Chrystusem. Odkrycia w róÅźnych miejscach Krety i Grecji
			kontynentalnej wskazujÄ… na uÅźywanie wina od trzeciego tysiÄ…clecia przed
			Chrystusem. 

			

			Ten utrwalony przez tysiÄ…clecia model Åźywienia mieszkaÅ„ców regionów
			Å›ródziemnomorskich chroni ich przed miaÅźdÅźycÄ…. Dieta uboga w nasycone
			kwasy tÅ‚uszczowe, a zawierajÄ…ca zamiast nich jednonienasycone kwasy
			tÅ‚uszczowe z oleju oliwkowego pozwala utrzymaÄ‡ prawidÅ‚owe stÄ™Åźenie
			cholesterolu we krwi. Natomiast wielonienasycone kwasy tÅ‚uszczowe z
			rodziny omega 3, pochodzÄ…ce z tÅ‚ustych ryb morskich, zmniejszajÄ… ryzyko
			zakrzepu w tÄ™tnicy wieÅ„cowej, zapobiegajÄ… zaburzeniom rytmu serca i
			majÄ… dziaÅ‚anie przeciwzapalne, a jak wiadomo proces zapalny toczÄ…cy siÄ™
			w blaszce miaÅźdÅźycowej sprzyja jej pÄ™kniÄ™ciu i w konsekwencji zawaÅ‚owi
			serca. Z kolei witaminy antyoksydacyjne i wspomniane juÅź polifenole,
			wystÄ™pujÄ…ce obficie w warzywach i owocach, a takÅźe w oleju oliwkowym,
			dziÄ™ki wÅ‚aÅ›ciwoÅ›ciom antyoksydacyjnym chroniÄ… cholesterol przed
			utlenieniem. Niedobór tych zwiÄ…zków w diecie sprzyja utlenieniu
			cholesterolu, na skutek czego staje siÄ™ on szkodliwy dla Å›ciany
			tÄ™tnicy, odkÅ‚adajÄ…c siÄ™ w niej i zapoczÄ…tkowujÄ…c rozwój blaszek
			miaÅźdÅźycowych. 

			
			 
			
			Jak juÅź wspomniano skutecznoÅ›Ä‡ diety Å›ródziemnomorskiej w odniesieniu
			do nawrotów zawaÅ‚ów serca u ludzi po przebytym zawale oceniono w
			badaniu Lyon na poczÄ…tku lat dziewiÄ™Ä‡dziesiÄ…tych ubiegÅ‚ego stulecia, a
			pierwsze wyniki opublikowano w roku 1997. W badaniu uczestniczyÅ‚o 605
			pacjentów. 302 spoÅ›ród nich (grupa eksperymentalna) stosowaÅ‚o dietÄ™
			Å›ródziemnomorskÄ… wzbogaconÄ… w margarynÄ™ Canola z oleju rzepakowego
			jako ÅºródÅ‚o kwasu alfalinolenowego (rodzina omega 3), a pozostaÅ‚ych 303
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			(grupa kontrolna) przestrzegaÅ‚o zwykÅ‚ej diety zalecanej po zawale
			serca. RóÅźnice w Åźywieniu siÄ™ tych dwóch grup pacjentów przedstawia
			tabela 1. Zwraca uwagÄ™ przeszÅ‚o piÄ™ciokrotnie mniejsze spoÅźycie masÅ‚a i
			czterokrotnie wiÄ™ksze spoÅźycie margaryny u pacjentów z grupy
			eksperymentalnej w porównaniu z kontrolnÄ…. Ponadto w grupie testujÄ…cych
			dietÄ™ Å›ródziemnomorskÄ… spoÅźywano wiÄ™cej ryb, nasion roÅ›lin
			strÄ…czkowych, owoców i warzyw oraz pieczywa, a mniej miÄ™sa, wÄ™dlin i
			podrobów. 

			

			Wyniki tego eksperymentu okazaÅ‚y siÄ™ tak korzystne (tabela 2), Åźe ze
			wzglÄ™dów etycznych (aby grupa kontrolna nie ponosiÅ‚a dÅ‚uÅźej szkody)
			zostaÅ‚ on przerwany po 27 miesiÄ…cach, zamiast trwaÄ‡ 5 lat, jak byÅ‚o
			zaplanowane. W porównaniu z grupÄ… kontrolnÄ… wÅ›ród pacjentów stosujÄ…cych
			dietÄ™ Å›ródziemnomorskÄ… mniej o 73% mniej zgonów sercowych i zawaÅ‚ów
			serca bez zgonu. Tak dobrych wyników nie obserwowano w Åźadnym z
			licznych badaÅ„ z zastosowaniem leków. 

			

			
		
	



	
		
			Opisane obserwacje sÄ… powodem zalecania diety Å›ródziemnomorskiej w
			profilaktyce choroby niedokrwiennej serca. Jej skutecznoÅ›Ä‡ dotyczy
			bowiem tak profilaktyki pierwotnej (populacyjne "Badanie Siedmiu
			Krajów"), jak i wtórnej (chorzy po zawale w Badaniu Lyon). Ten model
			Åźywienia powinien byÄ‡ upowszechniany takÅźe w Polsce. NaleÅźy dodaÄ‡, Åźe
			na polskim rynku dostÄ™pna jest znakomita wiÄ™kszoÅ›Ä‡ produktów
			potrzebnych do stosowania tej diety. 

			

			Bardzo wymowny i zachÄ™cajÄ…cy jest spadek zgonów na choroby
			sercowo-naczyniowe obserwowany w naszym kraju w latach 1991-1999.
			WyniósÅ‚ on 30% u mÄ™Åźczyzn i wiÄ™cej niÅź jednÄ… trzeciÄ… u kobiet. ÅšciÅ›le
			wiÄ…Åźe siÄ™ to ze znacznym zmniejszeniem spoÅźycia masÅ‚a i innych
			tÅ‚uszczów roÅ›linnych i zwiÄ™kszeniem konsumpcji tÅ‚uszczów zwierzÄ™cych aÅź
			o 20%. W latach 1989-2001 spoÅźycie masÅ‚a spadÅ‚o o 52%, a innych
			tÅ‚uszczów 

			zwierzÄ™cych o 20%. Z drugiej strony wystÄ…piÅ‚ wzrost spoÅźycia tÅ‚uszczów
			roÅ›linnych o 100%. ZmniejszyÅ‚a siÄ™ takÅźe konsumpcja mleka o 27% i
			woÅ‚owiny o 57%, wzrosÅ‚o natomiast spoÅźycie drobiu o 70% i owoców o 60%.
			NaleÅźy dÄ…ÅźyÄ‡ do tego, aby te korzystne zmiany w Åźywieniu Polaków nadal
			postÄ™powaÅ‚y. Wymaga to upowszechniania wiedzy nt. zdrowej diety
			Å›ródziemnomorskiej poprzez dziaÅ‚alnoÅ›Ä‡ edukacyjnÄ… skierowanÄ… do dzieci
			i mÅ‚odzieÅźy (zajÄ™cia w szkole) oraz do ogóÅ‚u spoÅ‚eczeÅ„stwa (Å›rodki
			masowego przekazu). 

			
			 
			Tabela 1. Åšrednie spoÅźycie przez pacjentów gÅ‚ównych produktów w badaniu z Lyon. 
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			de Logeril M. i wsp.: Lancet 1994, 343, 1454-1459 

			

			Tabela 2. WpÅ‚yw diety Å›ródziemnomorskiej na wystÄ™powanie zawaÅ‚ów serca i zgonów w
badaniu z Lyon. 
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