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Dieta (Orédziemnomorska chroni przed zawalddem serca, to znaczy [Fe jest modelowym Zywieniem
profilaktycznym. [
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OOODieta OOrédziemnomorska chroni przed zawalldem serca, to znaczy [Ze jest modelowym
(Zywieniem profilaktycznym. Dowoddéw na to dostarczy[do przede wszystkim badanie poréwnawcze
znane pod nazwA[ &bdquo;Badanie Siedmiu Krajow&rdquo; oraz wiele lat pé[Imhiej badanie
eksperymentalne przeprowadzone w Lionie.
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OOOW pierwszym z nich w latach sze[dJAOdziesiAOtych ubiegldego wieku dokonano w 16
populacjach z Japonii, Grecji, dawnej Jugosddawii, Wdoch, Holandii, Stanéw Zjednoczonych i Finlandii
poréwnania zwyczajéw CXywieniowych z umieralnodciAO na chorobAO niedokrwiennA serca (ChNS)
w okresie 10 lat. Z analizy danych wynikdy trzy zaleZno[ci. Po pierwsze, stwierdzono zaleZnodJAO
pomiAdzy stACdFeniem cholesterolu we krwi i zgonami z powodu ChNS, po drugie pomiACdzy
spolZyciem tzw. nasyconych kwaséw tduszczowych (t0uszcze zwierzAOce) i stAClZeniem
cholesterolu i po trzecie, pomiAddzy spoZyciem nasyconych kwaséw tduszczowych a
umieralnodciAQ na ChNS. Im wiAOksze byddo spolZycie nasyconych kwaséw tduszczowych, tym
wiAOksze stAOlZenie cholesterolu i tym wiAOcej zgondéw. Ogniwem OAOczAOcym nasycone kwasy
tDuszczowe i zgony wie[ldcowe jest stAClZenie cholesterolu, albowiem kwasy te zwiAOkszajAOl
ilod0AO tego lipidu we krwi.
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O0OOZ obserwacji tych jasno wynik[ddo, (ke w Grecji i we WIIoszech, gdzie spolZycie nasyconych
kwasow t[duszczowych by[ddo w owym czasie mallde, natomiast ludzie spoZywali dulZe iloci oleju z
oliwek, zawady serca byddy rzadkoOciAO. WielkAO rzadkodciAO by[y takZXe w Japonii, gdzie
spolzycie wszelkiego rodzaju tduszczédw by[do bardzo mallle, natomiast spolZycie ryb dulze. W
przeciwie[ddstwie do krajow [drédziemnomorskich i Japonii w tzw. krajach pénocnych, tj. Finlandii,
Stanach Zjednoczonych i Holandii, gdzie spolZywano dulZo nasyconych kwaséw t[IdJuszczowych i w
konsekwencji tego wysokie by[ddo stAClZenie cholesterolu, wystAOpowalddo najwiAClcej zgondw na
zawallly serca.
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OO0O"Badanie Siedmiu Krajéw" wesz[ddo do klasyki badalld nad przyczynamill

OO00OmialZd2ycy i jej powikddal (przede wszystkim zawalldu serca) i zawsze jestd
OOOcytowane w publikacjach dotyczAOcych zwiAOzku Crywienia z tAO chorobAO.O

OO0OWarto dodaAd, e jego gdéwny autor, profesor Ancel Keys Xyje do dzisiaj iOd

OOOmimo przekroczenia 100 lat Crycia cieszy siAQl dobrym zdrowiem.
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OOOChocialz minAO Do jul® okodo czterdziestu lat od ogldoszenia pierwszych

OOOwynikdéw, to nadal "Badanie Siedmiu Krajow" dostarcza nowych danych -0

OOOdziAOki przechowaniu raportéw spolZycia kywno[ci z tamtych czaséw. Pod
OOOodtworzeniu dziennych racji pokarmowych (przeciAOtna dieta) moCZliwa by[ddal
OOOchemiczna analiza spolzycia tych skddadnikéw pokarmowych, o ktérychd

OOOuprzednio nie wiedziano, Ze mogAOd mieAOd zwiAOzek z mial@dZycAO i nawet nied
OOOznano odpowiednich technik badawczych dla oznaczenia ich w CZywno[ci. WO

OOOrezultacie tego stwierdzono, (ke zgony na ChNS majAd takZe zwiAzek zed
OOOspolXyciem, méwiAOc ogdlnie, tzw. polifenoli. SAO to zwiAOzki (tysiAOceO

OO0OzwiAOzkéw) o wDaOciwoOdciach przeciwutleniajAddcych, wystAOpujAdce przedeO
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OO Owszystkim w owocach i warzywach, ale tak[Ze np. w oleju z oliwek.[d
OOO0Okazado siAO, (Ze im wiAOksze ich spolXycie, tym mniejsza umieralnodDJAO nad
OOOChNS. Oczywiste jest, [Ze dotyczy[ddo to krajow [drédziemnomorskich.
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OOOTradycyjnAO dietAO ddrédziemnomorskAO cechuje dulZe spolEycie produktéwd
O0O0OzboZowych, warzyw i owocéw, nasion rodlin strACczkowych, oliwek i(]
OOOorzechdw, ryb i owocow morza, oliwy z oliwek oraz sera. PosilIOki popijal]
OOOsiAO mOdodym, czerwonym winem. W diecie nie ma mas[dda i maldo jest miAQdsa.d
O0O0OTak Crywili siAQ mieszkadcy tych ziem przed tysiAOcami lat, o czymO
OOO@MwiadczAO badania archeologiczne na Cyprze. W wykopaliskach z okresud
OOOpaeolitu i w péiejszych (lata 7000-2300 przed Chrystusem) znalezionod
OOOczAOstki organiczne w postaci odci ryb, kodci zwierzAOt Odownych (jeledd), réC&nych nasion i
pozostaldo[ci skorupiakdéw. I
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OOOtej podstawie moEna by[ddo dokonaAO rekonstrukcji zwyczajow CEywieniowych
OOOprehistorycznych Cypryjczykéw. Okazalllo siA], e hodowali oni pszenicAOl,O
OOOsoczewicAO, groch, migdaldy, COliwki, orzeszki ziemne, winogrona, figi,
OOOoliwki i kapary. Odowili ryby i skorupiaki. Polowali na jelenie. Garnkill

OOOdo gotowania, znalezione w jednej z jaskilll koo miasta Rethymon nall
OOOKrecie, wykazaddy stosowanie oleju z oliwek jul® w piAOtym tysiAOcleciul
OOOprzed Chrystusem. Odkrycia w ré[Znych miejscach Krety i Grecjild
OOOkontynentalnej wskazujAO na uCkywanie wina od trzeciego tysiACclecia przedd
OOOChrystusem.
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OOOTen utrwalony przez tysiAOclecia model Crywienia mieszkadcéw regiondw
OO00OMOOrédziemnomorskich chroni ich przed mialxdCycAO. Dieta uboga w nasyconed
OOOkwasy tdduszczowe, a zawierajAldca zamiast nich jednonienasycone kwasy[d
OO0OtOduszczowe z oleju oliwkowego pozwala utrzymaAO prawiddowe stAZenied
OOOcholesterolu we krwi. Natomiast wielonienasycone kwasy t[lluszczowe z[

O 0O0rodziny omega 3, pochodzAOce z tOdustych ryb morskich, zmniejszajAOd ryzykoO
O0O0zakrzepu w tAOtnicy wieldcowej, zapobiegajA] zaburzeniom rytmu serca i
OO0OmajAd dzialdanie przeciwzapalne, a jak wiadomo proces zapalny toczAOcy siACIO
O0O0Ow blaszce mialxdEycowej sprzyja jej pAOOkniAOciu i w konsekwencji zawaddowil
OOOserca. Z kolei witaminy antyoksydacyjne i wspomniane julZ polifenole,d
OOOwystAOpujACce obficie w warzywach i owocach, a takZe w oleju oliwkowym,
O0O0OdziAOki wDaOciwociom antyoksydacyjnym chroniAC cholesterol przedd
OOOutlenieniem. Niedobdr tych zwiAQzkdw w diecie sprzyja utlenieniud
OOOcholesterolu, na skutek czego staje siA on szkodliwy dla Odcianyd
OOOtAOtnicy, odkMadajAdc siAQl w niej i zapoczAOtkowujAOc rozwdj blaszek™
OOOmialZzdkycowych.
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O0O0OJak julX wspomniano skutecznoJAO diety Odrédziemnomorskiej w odniesieniud
OO0Odo nawrotéw zawalldow serca u ludzi po przebytym zawale oceniono wl

O OObadaniu Lyon na poczAOtku lat dziewiAOOAOdziesiAOtych ubiegdego stulecia, all
OOOpierwsze wyniki opublikowano w roku 1997. W badaniu uczestniczy[Tlo 605
OOOpacjentow. 302 spol:lEIrod nich (grupa eksperymentalna) stosowalllo dietAOIO
OO00OM00rédziemnomorskAO wzbogaconAOl w margarynA Canola z oleju rzepakowegod
O0OOjako moéddo kwasu alfalinolenowego (rodzina omega 3), a pozostalddych 3030
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OOO(grupa kontrolna) przestrzegalldo zwyk[dej diety zalecanej po zawale
OOOserca. R6Enice w rywieniu siA tych dwdch grup pacjentéw przedstawiall
O0OOtabela 1. Zwraca uwagAOd przesz[ddo piAQciokrotnie mniejsze spoZycie masda iO
OOOczterokrotnie wiAksze spolXycie margaryny u pacjentéw z grupyd
OOOeksperymentalnej w poréwnaniu z kontrolnA. Ponadto w grupie testujACdcychO
O0O0OdietAO MrédziemnomorskAO spoZywano wiACcej ryb, nasion rofdlinO
OOOstrAOczkowych, owocdw i warzyw oraz pieczywa, a mniej miAOsa, wAOdlin i

OO Opodrobow.
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OOOWyniki tego eksperymentu okazaldy siAd tak korzystne (tabela 2), [Ze zeO
OO00OwzglAOdéw etycznych (aby grupa kontrolna nie ponosillda dddulZej szkody)O
OOOzostadd on przerwany po 27 miesiAdcach, zamiast trwaAO 5 lat, jak byddoO
OO0Ozaplanowane. W poréwnaniu z grupAO kontrolnAQl wOrdd pacjentéw stosujAldcych
OOOdietAO drédziemnomorskAO mniej o 73% mniej zgondw sercowych i zawadéw
OOOserca bez zgonu. Tak dobrych wynikéw nie obserwowano w [(Zadnym z[1
OO0Olicznych badald z zastosowaniem lekdw.
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OOOOpisane obserwacje sAO powodem zalecania diety drédziemnomorskiej w
OOOprofilaktyce choroby niedokrwiennej serca. Jej skutecznoJADO dotyczyd
OOObowiem tak profilaktyki pierwotnej (populacyjne "Badanie Siedmiul

OOOKrajow"), jak i wtérnej (chorzy po zawale w Badaniu Lyon). Ten modeld
OOOCkywienia powinien byAIZl upowszechniany tak[Ze w Polsce. Nale(Zy dodaAl, (ke
OO0Ona polskim rynku dostACpna jest znakomita wiAQkszoOAO produktéwd
OOOpotrzebnych do stosowania tej diety.
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OOOBardzo wymowny i zachAOcajAOcy jest spadek zgondw na chorobyd

L0 0sercowo-naczyniowe obserwowany w naszym kraju w latach 1991-1999.01
OO0OWyniés on 30% u mAOCtczyzn i wiAOcej nilk jednAO trzeciAO u kobiet. 3 cildled
OOOwiAOZe siAO to ze znacznym zmniejszeniem spolXycia masda i innychO
O00Ot0uszeczéw rolinnych i zwiAOkszeniem konsumpcji tduszczéw zwierzAOcych alzOl
OOOo 20%. W latach 1989-2001 spolZycie masdda spadddo o 52%, a innych
OO00OtO0uszczow

O

OOOzwierzAOcych o 20%. Z drugiej strony wystAOpiId wzrost spolZycia tduszczéw
OOOrodlinnych o 100%. Zmniejszy[da siAQ take konsumpcja mleka o 27% i0]
OO0Owoowiny o 57%, wzros[dJo natomiast spolZycie drobiu o 70% i owocéw o0 60%.[]
OOONalezy dAOXyAO do tego, aby te korzystne zmiany w CXywieniu Polakéw nadald
OOOpostAOpowady. Wymaga to upowszechniania wiedzy nt. zdrowej diety [
OO0OO0rédziemnomorskiej poprzez dzialddalnodJAO edukacyjnA skierowanAO do dzieci]
O00i mOdodzielZy (zajAdcia w szkole) oraz do ogé6[du spoddeczestwa (MrodkiCl
OOOmasowego przekazu).

O

oooo

i

OOOTabela 1. 3 rednie spolZycie przez pacjentéw gdéwnych produktéw w badaniu z Lyon.
O
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OOCde Logeril M. i wsp.: Lancet 1994, 343, 1454-1459
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OOOTabela 2. Wpdyw diety Oddrédziemnomorskiej na wystAOpowanie zawaddéw serca i zgonédw w

badaniu z Lyon.
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