Produkty wspierajgce obnizenie poziomu
cholesterolu — co warto wigczyc do diety?

Podwyzszony poziom cholesterolu we krwi (zwtaszcza frakcji LDL, tzw. ,,ztego cholesterolu”) zwieksza
ryzyko rozwoju chordb sercowo-naczyniowych, takich jak miazdzyca, zawat serca czy udar mézgu.
Oproécz leczenia farmakologicznego bardzo waznym elementem terapii jest odpowiednio
skomponowana dieta. Badania naukowe pokazuja, ze niektdre sktadniki zywnosci mogg skutecznie
wspierac obnizanie poziomu cholesterolu. Najlepiej udokumentowane dziatanie majg m.in. btonnik
pokarmowy (szczegdlnie rozpuszczalny), sterole roslinne, biatko roslinne oraz zdrowe ttuszcze
roslinne.

Btonnik pokarmowy jest jednym z najwazniejszych sktadnikéw diety wptywajgcych na gospodarke
lipidowa. Najsilniejsze dziatanie w obnizaniu cholesterolu wykazuje btonnik rozpuszczalny, ktéry w
przewodzie pokarmowym tworzy zel wigzgcy kwasy zétciowe i cholesterol. W efekcie czes¢
cholesterolu zostaje wydalona z organizmu zamiast ponownie wchtonieta.

Duza metaanaliza obejmujgca 181 randomizowanych badan klinicznych wykazata, ze zwiekszenie
spozycia btonnika rozpuszczalnego istotnie obniza stezenie cholesterolu catkowitego i LDL. Kazde
dodatkowe 5 g dziennie moze obnizy¢ LDL srednio o okoto 5-6 mg/dl.

Do szczegdlnie wartosciowych zrédet btonnika naleza:
e produkty petnoziarniste,
e ptatki owsiane i otreby owsiane,
e nasiona roslin strgczkowych (np. soczewica, ciecierzyca, fasola, soja),
owoce,
warzywa,
e orzechy, nasiona, pestki (w tym siemie Iniane i nasiona chia),
e babka ptesznik.

Sterole roslinne to naturalne zwigzki obecne w roslinach, ktére budowga chemiczng przypominaja
cholesterol. Dzieki temu konkurujg z nim o wchfanianie w jelicie, ograniczajac ilos¢ cholesterolu
przenikajaca do krwi. W badaniach klinicznych wykazano, ze spozycie okoto 2 g steroli roslinnych
dziennie moze obnizy¢ stezenie cholesterolu LDL o okoto 7-10%. Metaanalizy randomizowanych
badan wskazujg réwniez na wyrazng zaleznos¢ dawka - efekt - spozycie 0,6—3,3 g steroli roslinnych
dziennie moze obnizy¢ LDL o okoto 6-12%.

Sterole roslinne znajdujg sie gtéwnie w produktach, takich jak:
e oleje roslinne (np. rzepakowy, oliwa z oliwek),
e orzechy, pestki, nasiona,
e petnoziarniste produkty zbozowe,
e rosliny strgczkowe,
e produkty wzbogacane w sterole roslinne, np. niektére margaryny, jogurty czy napoje
roslinne.

Dieta portfolio

Coraz wiecej badan wskazuje, ze najlepsze efekty daje nie jeden produkt, ale potaczenie kilku
sktadnikdw obnizajgcych cholesterol. Taki model zywienia opisuje tzw. dieta portfolio. W badaniach
naukowych stwierdzono zwigzek diety portfolio z nizszym ryzykiem chordb uktadu krazenia, w tym



choroby niedokrwiennej serca i udaru mozgu, a takze korzystniejszym profilem lipidow we krwi i
stanu zapalnego.

Dieta portfolio opiera sie na wtagczeniu do diety:
e steroli roslinnych,
btonnika rozpuszczalnego,
biatka roslinnego (np. z roslin stragczkowych),
orzechéw.

Jednoczesnie zaleca sie ograniczenie spozycia ttuszczéw nasyconych obecnych m.in. w ttustych
miesach, masle czy wysoko przetworzonych produktach spozywczych.
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