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Czosnek, piwo, grejpfruty - reaktywacja

Zbyt wysokie stezenie tych substancji, zwlaszcza tzw. ztego cholesterolu i tréjglicerydow, jest
niekorzystne dla zdrowia. Przyczynia sie ono do powstawania blaszek miazdzycowych, gtéwnej
przyczyny zawatu miesnia sercowego.

Nie od dzisiaj wiadomo, iz grejpfrut przyspiesza przemiane materii, jest bogaty w witaminy i sole
mineralne - w 90% to woda zawierajaca cukier, kwasy organiczne i witamine C (30-50 mg/ 100 g)
oraz witaminy z grupy B, a takze spore ilosci E i P. Ekstrakt z pestek grejpfruta chroni przed
skutkami dziatania wolnych rodnikdw. Pestki lecza ponadto wrzody dwunastnicy i korzystnie wptywa
na prace jelit. Przeciwdziata zylakom i sklerozie, pobudza tez apetyt. W miazszu wystepuja karoteny -
gtdéwnie likopen, warunkujacy jego zabarwienie. Wystepuje takze gorzki zwigzek - naryngina.
Zwiazek ten jest odpowiedzialny za gorzki smak owocu, ale takze za jego dziatanie lekko
przeczyszczajace, wspomagajace przemiane materii. Dodatkowo naukowcy pod wodza prof. Hanny
Leontowicz z Katedry Nauk Fizjologicznych Wydzialu Medycyny Weterynaryjnej SGGW w Warszawie
wykazali, Ze czerwone grejpfruty sa zdrowsze niz zoétte, gdyz maja wiecej zdrowych
przeciwutleniaczy, m.in. antocjanow i flawonoidéw. Do przeprowadzonych w Izraelu badan
klinicznych zaproszono 57 pacjentéw - mezczyzn i kobiet w wieku od 39 do 72 lat. Wszyscy chorowali
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wczesniej na serce i byli po tzw. by-passach (chirurgicznie wszczepiono im dodatkowe dwa-trzy
naczynia wiencowe). Wszyscy tez mieli ktopoty z utrzymaniem wtasciwego poziomu ttuszczéw we
krwi mimo zazywania obnizajacych poziom cholesterolu statyn. Chorych podzielono na trzy réwne
grupy. Przez 30 dni nie dostawali Zzadnych lekow, wszyscy byli na zdrowej dla sercowcéw diecie.
Pacjentom z pierwszej grupy polecono dodatkowo zjadac raz dziennie czerwonego grejpfruta, druga
grupa raczyta sie zottymi grejpfrutami, ostatnia zas byta grupa kontrolna. Wyniki, zwtaszcza

w wypadku czerwonych grejpfrutéw, okazaly sie bardzo obiecujace. Po miesiacu regularnego
jedzenia tych owocow poziom catkowitego cholesterolu obnizyt sie o ponad 15%, a zlego cholesterolu
az 0 20,3% ! Podobnie kwestia trojglicerydow - u jedzacych czerwone grejpfruty poziom tych
zwigzkow spadt o ponad 17%. To doskonata wiadomos¢ dla sercowcow, ale podkreslmy, ze sok

z grejpfrutdw jest jednym z niewielu napojow, ktérym nie wolno popija¢ lekow (czesto bowiem
dochodzi tu do niekorzystnych interakcji). Stowem spozywanie codziennie czerwonego grejpfruta
moze sie okaza¢ prawdziwie zbawienne dla naszych naczyn i serca.

Warzywem, jakie wzial pod lupe zespot prof. Gorinstein, byt czosnek, znany z dziatania
antybakteryjnego i wzmacniajacego odpornosc¢. Jednak naukowcow interesowata ponownie
zawartos¢ groznych zwiazkow thuszczowych we krwi - badania przeprowadzono na szczurach.
Zwierzeta podzielono na pie¢ grup. Jedna z nich byta na zwyktej diecie, na ktora sktadata sie skrobia,
kazeina, olej sojowy oraz mieszanka witamin i mineratéw. Druga grupa dostawata dodatkowo 1 proc.
cholesterolu, natomiast trzy kolejne oprocz cholesterolu takze liofilizat surowego czosnku (w
dawkach - odpowiednio 500, 750 i 1000 mg swiezego czosnku na kilogram masy ciata). Po czterech
tygodniach takiej diety okazalo sie, ze szczurom, ktore jadly 500 mg czosnku, cholesterol nie
wyrzadzit wiekszej krzywdy. Poziom zwigzkéw ttuszczowych we krwi utrzymat sie na dobrym
poziomie, zmniejszyta sie tez ilos¢ fibrynogenu i wydtuzyt czas krzepniecia (tym samym zmniejszyto
sie niebezpieczenstwo groznych dla zdrowia zakrzepéw). Okazato sie przy tym, ze wieksza dawka
czosnku nie byta az tak skuteczna. Wynikéw badan na zwierzetach nie da sie przetozy¢ bezposrednio
na ludzi, ale zdaniem prof. Gorinstein jest wielce prawdopodobne, ze czosnek - w nie za matej ani nie
za duzej racji - broni takze nasze organizmy przed zlym cholesterolem. Jesli wzia¢ pod uwage wyniki
badan na szczurach, oznaczatoby to, Ze zalecane jest spozycie 12 zabkéw dziennie.

Po analizie zdrowych owocach i warzywach nadeszla kolej na zdrowy napdj. Naukowcy postanowili
przyjrzec sie dzialaniu piwa - tym razem pierwszym autorem pracy jest dr Zenon Jastrzebski

z Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego w Warszawie. Piwo cieszy sie raczej zta stawa, obarcza
sie go m.in. odpowiedzialnoscia za tycie. - Nic bardziej mylacego - twierdzi dr Jastrzebski. - Przyrost
wagi to raczej efekt golonek, kiethasek czy chipséw zjadanych przy okazji picia piwa - dodaje
naukowiec. - Z naszych badan wynika, ze piwo nie tuczy, lecz odchudza. Cho¢ trzeba uczciwie
powiedziec¢, ze nie badaliSmy pelnego piwa, ale jego liofilizat, a wiec to, co zostaje po odparowaniu
wody i alkoholu, bo sam alkohol jest - jak wiadomo - wysokokaloryczny. Uczeni sprawdzali, jak
reaguja na liofilizat piwa dwie odmiany szczuréw - zwykle gryzonie oraz te z genetycznie
uwarunkowanym nadci$nieniem. Potowa zwierzat dostawata przez dziesie¢ dni liofilizat piwa, potowa
- roztwor soli fizjologicznej. Szczurom regularnie mierzono cisnienie krwi i kontrolowano prace serca.
Okazato sie, ze suszone piwo nie miato wptywu na te parametry, natomiast dostajace go zwierzeta
wyraznie stracily na wadze. Dotyczylo to zarowno zwierzat zdrowych, jak i tych z nadcisnieniem.
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