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ieksza zawartos¢ roslinnych kwasow
tluszczowych w diecie ma zwiazek z dluzszym zyciem, przynajmniej u mezczyzn - wykazato

badanie, o ktérym informuje pismo “JAMA Cardiology”.

Zgodnie z aktualnymi zaleceniami dietetykow wsrod ttuszczéw spozywanych przez ludzi powinny
dominowac¢ tluszcze wielonienasycone, w tym tluszcze z szeregu omega-6, takie jak kwas linolowy
obecny w olejach roslinnych (m.in. w oleju stonecznikowym i rzepakowym, margarynach miekkich,
orzechach i nasionach).

Badania nad wplywem spozywanych przez ludzi ttuszczéw na zdrowie ukladu krazenia czy ryzyko
przedwczesnego zgonu sa utrudnione, poniewaz informacje na ten temat pochodza najczesciej od
samych badanych i moga by¢ obcigzone duzym bledem.

Badacze z Uniwersytetu w Uppsali razem z kolegami z Uniwersytetu Regionu Dalarna w Falun
w Szwecji wykorzystali w tym celu analize biochemiczna tkanki ttuszczowej z posladkéw 853
mezczyzn w wieku 71 lat. Dla poréwnania analizowano tez zawarto$¢ réznych kwasow thuszczowych
w pobranych od nich prébkach krwi, a przy pomocy dzienniczka zebrano dane na temat pokarmow,
jakie spozywali przez kolejne siedem dni. Stan ich zdrowia sledzono Srednio przez okoto 15 lat.

W okresie badan odnotowano 605 zgonow, z ktérych 251 byto spowodowanych chorobami uktadu
sercowo-naczyniowego. Po uwzglednieniu réznych czynnikéw ryzyka zgonu, okazato sie, ze wyzsza
zawarto$¢ kwasu linolowego (w skrécie LA) w podskdérnej tkance ttuszczowej miata zwiazek
z mniejszym o 10 proc. ryzykiem przedwczesnego zgonu z réznych przyczyn wsréd badanych
mezczyzn. Nie zaobserwowano zaleznosci miedzy poziomem zadnego z analizowanych kwasow
tluszczowych (w tym, uwazanych za bardzo korzystne dla serca, wielonienasyconych kwasow
omega-3, ktérych bogatym zrodiem sa tluste ryby morskie) a ryzykiem choroby ukladu krazenia
i zgonu z jej przyczyny. Natomiast, wyzsza zawartos¢ nasyconego kwasu palmitynowego w tkance
ttuszczowej byta zwigzana z wyzszym o 11 proc. ryzykiem przedwczesnego zgonu.

»,Chociaz nie jesteSmy w stanie udowodni¢, ze zaobserwowana zaleznos¢ ma charakter
przyczynowo-skutkowy, nasze wyniki stanowia potwierdzenie zasadnosci aktualnych rekomendacji
dietetycznych, aby tluszcze, ktore zawieraja duze iloSci nasyconych kwaséw tluszczowych,
zastepowac olejami roslinnymi z duza zawartoscig nienasyconych kwaséw tluszczowych” -
komentuje wspodtautor pracy David Iggman z Uniwersytetu w Uppsali. Chodzi tu nie tylko o redukcje
spozycia tluszczow zwierzecych, ale przede wszystkim o unikanie tzw. utwardzanych
(uwodornionych) thluszczow roslinnych, okreslanych tez jako tluszcze trans, ktore sg najmniej
korzystne dla zdrowia.



Jak przypomina ekspert, wiadomo, ze kwas linolowy moze obniza¢ poziom ,ztego” cholesterolu (LDL)
we krwi, jednak ze wzgledu na metodologie badania jego autorzy nie byli w stanie potwierdzié, ze
tym wlasnie mozna ttumaczy¢ nizsza Smiertelnos¢ wsrdd pandéw, ktorzy mieli wieksza zawartosc tego
zwiazku w tkance ttuszczowe;j.

Zdaniem naukowcéw uzyskane przez nich wyniki potwierdzity natomiast, ze analiza sktadu tkanki
tluszczowej jest wiarygodna i obiektywna metoda oceny ilosci i rodzaju spozywanych tluszczéw
w dluzszym czasie. Dotyczy to zwlaszcza tych ttuszczéw, ktérych organizm ludzki sam nie potrafi
wyprodukowaé, w tym wielonienasyconych kwaséw omega-6 ze zZrddet roslinnych.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Dygestoria SIMPLY12 i SIMPLY15 - prostota i
bezpieczenstwo

Nowoczesne stanowiska do pracy z chemikaliami.
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Nie tylko ludzie lubia grzyby

Grzybami interesuja sie nie tylko ludzie, ale takze bardzo rézne grupy owadow.
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Warto chodzi¢ na lekcje WF i jes¢ zdrowe
drugie sniadanie w szkole

Nawet taka choroba jak cukrzyca nie zwalnia z lekcji wychowania fizycznego.
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Zmieniajac niezdrowe nawyki

Mozna nawet o potowe zmniejszy¢ ryzyko rozwoju raka.
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Co piaty Polak spelnia kryteria pracoholizmu

Wynika z badan przeprowadzonych przez platforme edukacyjna.
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Nasze mozgi nie sa w stanie nauczyc sie

wszystkiego w takim samym...

W takim samym stopniu i czasie.
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Lek na padaczke odwrocil objawy autyzmu u
myszy

Podali im leki testowane obecnie w terapii epilepsji.
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Produkty na bazie konopi poprawiaja jakosc
snu u 0s0b z bezsennoscia

Wynika z badania, ktére publikuje czasopismo ,PLOS Mental Health”.
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