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WSTEP

ZDROWIE CZLOWIEKA ZALEZY OD
PRAWIDLOWEGO TRYBU ZYCIA, DIETY,
METABOLIZMU

Metabolizm, nazywany przemiang materii, to catoksztatt przemian bioche-
micznych, zaréwno syntezy (anabolizmu), jak i rozpadu (katabolizmu), oraz
relacji enzymatycznych zachodzgcych w zywym ustroju, zapewniajgcych
wzrost organizmu, wytwarzanie ciepta oraz dostarczanie energii dla wszystkich
procesow zyciowych.

Na metabolizm sktadajg sie dwa procesy:

+ katabolizm — polegajacy na rozktadzie zwigzkéw chemicznych zawartych
w zywnosci oraz tkankach; rozkfad ten jest gtbwnym zroédiem energii nie-
zbednej do zycia

¢ anabolizm — polegajgcy na syntezie ztozonych zwigzkéw chemicznych, pro-
wadzgcej do wzrostu masy ciata; zwykle wymaga dostarczenia energii.

Do zwigzkdéw chemicznych biorgcych udziat w metabolizmie zalicza sig:

+ zwiazki budulcowe — biatka, kwasy nukleinowe, czes¢ lipidow i polisacharydow
¢ zwigzki energetyczne — cukry i tluszcze

¢ zwigzki zapasowe — glikogen, tluszcze, niektére nukleotydy

¢ zwigzki regulujgce — enzymy, koenzymy, witaminy, hormony.

Wiekszos$¢ zaburzen metabolicznych
wynika z nieprawidlowej gospodarki ttuszczowe;j.

Thuszcze sg niezbedne dla prawidtowego funkcjonowania organizmu cziowieka.
S3a zrodtem energii, a witaminy w nich rozpuszczalne (A, D, E, K) stanowig takze
materiat budulcowy komérek cztowieka oraz biorg udziat w powstawaniu wielu
substancji biologicznie czynnych.

Niektore zwigzki ttuszczowe sg syntetyzowane przez organizm (np. choleste-
rol), inne muszg zosta¢ dostarczone z pozywieniem, np. kwasy wielonienasy-
cone (gtéwnie produkty pochodzenia roslinnego, bardzo korzystne dla ludzkiego
organizmu).

Nadmierne spozywanie tluszczéw powoduje otyto$é i rozwoj miazdzycy,
udaru mézgu, choroby wiencowej, zawat. We krwi cztowieka znajduje sie kilka
rodzajow cholesterolu. W zaleznos$ci od wptywu na organizm mozna wyrdznic
,Zty” oraz ,dobry” cholesterol.




Gospodarka lipidowa (ttluszczowa)

Gtéwnymi sktadnikami ttuszczowymi osocza krwi sg triglicerydy (TG), chole-
sterol (Ch), fosfolipidy (PL) i wolne kwasy tluszczowe (WKT); we krwi lipidy wy-
stepujg w potgczeniu z biatkami i tworzg lipoproteiny (chylomikrony, VLDL,
LDL, HDL). Kazda z tych lipoprotein posiada okreslong zawarto$¢ poszcze-
golnych sktadnikow lipidowych osocza. Zaburzenia gospodarki lipidowej sg od-
powiedzialne m.in. za powstawanie miazdzycy.

cholesterol)

dla mezczyzn
powyzej 35 mg/dl

miazdzycy

Parametr Norma Ponizej normy | Powyzej normy
¢ cukrzyca
4 nadczynnos¢ tar-| ¢ hiperlipoproteine-
Cholesterol ) czycy mia typu Il
catkowity (Ch) eBIED el 4 choroby nowotwo- | ¢ choroby watroby
rowe ¢ starzenie sie skoé-
ry, zmarszczki
dla kobiet powyzej
HDL (,,dobry” 40 mg/dl, ryzyko rozwoju | nie ma znaczenia

diagnostycznego

LDL (,,zty”
cholesterol)

ponizej 115 mg/dl

nie ma znaczenia
diagnostycznego

4 rozwoj miaz-
dzycy, chorob
serca

¢ otytos¢

¢ zmarszczki, dege-
neracja skoéry
¢ starzenie sie or-

Triglicerydy
(TG)

ponizej 150 mg/d|

nie ma znaczenia
diagnostycznego

¢ hiperlipoproteine-
mie

¢ zapalenie trzustki

¢ niewydolno$c¢
nerek

Sktadniki lipidowe w osoczu cholesterolu:

+ ,,dobry” cholesterol (HDL — frakcja lipoprotein o wysokiej gestosci):
o zapobiega niekorzystnemu dziataniu ,ztego” cholesterolu
o przeciwdziata tworzeniu sie zmian miazdzycowych
+ ,,zly” cholesterol (LDL — frakcja lipoprotein o niskiej gestosci):
o odpowiada za rozwdj zmian miazdzycowych w naczyniach krwionosnych
o jest gtbwnym zagrozeniem zmian w uktadzie sercowo-naczyniowym.




RODZAJE TLUSZCZOW

Thuszcze jako czgsteczka chemiczna zbudowane sg (w duzym uproszczeniu)
z tancucha atomow wegli, ktére otoczone sg przez atomy wodoru. Kazdy wegiel
posiada 4 wigzania. Jezeli kazde z nich potgczone jest z atomem wodoru, mamy
do czynienia z kwasem tluszczowym nasyconym. Jezeli atomdéw wodoru jest
mniej, wéwczas miedzy atomami wegla powstaje wigzanie podwdéjne. Mamy
wtedy do czynienia z kwasem ttuszczowym nienasyconym. W zaleznosci od
liczby wigzan wyrdzniamy kwasy jedno- lub wielonienasycone.

KWASY NASYCONE - pochodzace ze zwierzgt lgdowych, posiadajg najcze-
Sciej statg konsystencje (np. ttuszcz w miesie, stonina, smalec itd.). Zbyt duza
podaz tego rodzaju ttuszczéw podnosi poziom ,ztego” cholesterolu, wywotuje
chorobe niedokrwienng, wptywa na rozwdj cukrzycy insulinoniezaleznej oraz
otytosci. Spozywanie nadmiernych ilosci ttuszczéw nasyconych wptywa nega-
tywnie na metabolizm glukozy, obniza wrazliwo$¢ komdrek na insuline. Podob-
nie zachowujg sie tluszcze trans.

KWASY NIENASYCONE - pochodzg gtéwnie z roslin lub zwierzat morskich;
posiadajg postac ptynng lub mazistg. Dzielg sie na wielonienasycone (WNKT)
i jednonienasycone. Szczegolnie istotna jest grupa niezbednych nienasyconych
kwasow tluszczowych (NNKT) — wielonienasycone kwasy ttuszczowe, do syn-
tezy ktorych organizm nie jest zdolny, dlatego muszg by¢ one dostarczone wraz
z positkami. Grupe nienasyconych mozemy sklasyfikowac¢ réwniez na 3 grupy
kwaséw omega, ktére sg coraz bardziej znane w popularnej sprzedazy: omega-3,
omega-6 oraz omega-9. Kwasy tluszczowe nienasycone sg klasyfikowane na
podstawie potozenia wigzania podwojnego (n-3, n-6, n-9). Kwasy ttuszczowe
Z grupy omega-3 i omega-6 tworzg istotne dla funkcjonowania organizmu kwasy
NNKT (kwas linolowy — omega-6, alfa-linolenowy — omega-3), okreslane czesto
jako witamina F.

Trzy grupy ttuszczédw nienasyconych:

e Kwasy jednonienasycone — omega-9 (n-9) — gtdbwnym przedstawicielem tej
grupy jest kwas oleinowy. Bogatym zrédtem tego kwasu sg: oliwa z oliwek,
olej rzepakowy, olej arachidowy, olej z awokado, migdaty.

Funkcja kwasow omega-9: zapobiegajg chorobie
niedokrwiennej serca. W przypadku matej podazy
omega-3 i omega-6 organizm nie jest w stanie sa-
modzielnie syntetyzowaé wystarczajgcej iloSci
omega-9 — wowczas potrzeba dodatkowych dostaw
tych kwasow ttuszczowych.




e Kwasy wielonienasycone omega-6 (n-6) — gtdbwnym przedstawicielem tej
grupy jest kwas linolowy (LA). Bogatymi jego zrodtami sg: olej sojowy
(ponad 40%), stonecznikowy (25-70%), krokoszowy (ponad 70%), kukury-
dziany (ponad 40%), z pestek winogron.

Funkcje kwaséw omega-6:
zapobiegajg zakrzepom tetniczym
wspomagajg leczenie nadcisnienia tetniczego
pozytywnie oddziatujg na funkcjonowanie watroby i nerek
przyspieszajg gojenie sie ran
regulujg poziom cholesterolu.

e Kwasy wielonienasycone — omega-3 (n-3) — gtéwnym
przedstawicielem tej grupy jest kwas alfa-linolenowy
(ALA). Stanowi on 50-60% skfadu oleju Inianego, w mniej-
szych ilosciach wystepuje w oleju z wtoskich orzechéw, so-
jowym, migdatach. Ttuszcze z tej grupy wystepujg takze w skorupiakach
i rybach (gtownie ttuste gatunki — sledz, tosos, makrela, tunczyk), ktore sg zréd-
tem dwoch innych kwasow z tej grupy: eikozapentaenowego (EPA), doko-
zaheksaenowego (DHA).

Do omega-3 zaliczany jest takze kwas gamma-linolenowy (GLA), wystepu-
jacy w oleju z wiesiotka i ogdérecznika.
Funkcje kwasow omega-3:

zapobiegajg agregaciji ptytek krwi (zakrzepy)

obnizajg cisnienie tetnicze

pozytywnie wptywajg na uktad odpornosciowy i stawy

stosowane sg w leczeniu i profilaktyce miazdzycy.

TLUSZCZE TRANS

Niestety, nie kazdy tluszcz pochodzenia roslinnego zachowuje wtasciwosci cha-
rakterystyczne dla tych z grupy nienasyconych. Dobre frakcje ttuszczu nienasy-
conego mogg wystepowaé w dwoch konfiguracjach, jako: cis i trans.

Wiekszos¢ naturalnie wystepujacych WNKT przyjmuje forme cis, zapewniajgcg
ich prozdrowotne dziatanie. Mimo ze w postaci naturalnej mato ktéry WNKT
przyjmuje posta¢ trans (wyjgtkiem jest czesc¢ ttuszczu mleka), niektore procesy
przetwoérstwa spozywczego oraz rézne zabiegi kulinarne (zwtaszcza przebie-
gajgce w wysokich temperaturach) powodujg przeksztatcanie sie formy cis
w trans. Jednym z takich przemystowych zabiegow jest proces uwodornienia.
W jego efekcie, poprzez dostarczenie ttuszczom nienasyconym brakujgcych ato-
mow wodoru, nastepuje przeksztatcanie tych ttuszczéw w postaé trans.



Procesy te przeprowadzane sg w celu przedtuzenia terminéw przydatnosci do
spozycia okreslonych produktow spozywczych, zawierajgcych tluszcze niena-
sycone. Przebiegajg one w wysokich temperaturach, przy wykorzystaniu takich
czynnikow katalizujgcych, jak: metale ciezkie, nikiel, kadm. Wiedzac, ze kwa-
sOw nienasyconych nie mozna poddawac termicznym przerobkom, mozna sie
domysli¢, ze procesy uwodorniania niszczg wszystkie prozdrowotne wtasciwo-
Sci tych kwasow.

Im bardziej nienasycony jest kwas tluszczowy, tym wiekszg wykazuje podatnosc
na procesy utleniania, ktére prowadza do jego jetczenia. Procesy uwodornienia,
wydtuzajgce okres przydatnosci ttuszczu, umozliwiajg stosowanie ttuszczow ro-
slinnych w celach spozywczych, poniewaz mogg one by¢ poddane przerobkom
termicznym (wysoka temperatura topnienia). Niestety, frakcje trans posiadajg
witasciwosci zblizone do tluszczéw nasyconych. Im bardziej statg konsys-
tencje tluszcz roslinny zachowuje w temperaturze pokojowej, tym silniej zostat
poddany procesom utwardzania, czyli zawiera wiecej thuszczéw trans (przyktad:
margaryna roslinna jest wprawdzie zrodtem kwasow nienasyconych, ale wysoce
przetworzonych, w wigkszo$ci w postaci trans). Uwodornianie powoduje nie tylko
to, ze dominujgca frakcjg ttuszczu stajg sie ttuszcze trans, ale rowniez pozbawia
je cennych barwnikoéw z grupy karotenoidéw i chlorofiléw (spetniajg m.in. funk-
cje antyutleniaczy), przez co pozbawione zostajg wyraznej barwy i nuty smako-
wej, charakterystycznej dla olejow obfitujgcych w NKT.

Oczywiscie nie tylko margaryny roslinne to wynik proceséw uwodorniania, réw-
niez goszczace na potkach sklepowych oleje o diugich okresach przydatnosci
zawierajg frakcje trans, ktéra pozwala poddawac je termicznym przerdbkom.
Niestety, ttuszcze trans nie sg widoczne gotym okiem, tak jak m.in. dajgca sie

g tatwo zauwazy¢é war-
stwa ttuszczu na scha-
bie. Kryjg sie one m.in.
w zupach w proszku,
daniach typu fast food,
produktach  cukierni-
czych (dodawane sg do
stodyczy, poniewaz po-
prawiajg smak ciast),
sosach do satatek, mar-
garynach oraz chip-
sach.




CHOLESTEROL

Cholesterol znajduje sie we wszystkich komdérkach ludzkiego organizmu i jest
wykorzystywany do jego prawidtowego funkcjonowania, m.in. bierze udziat
w syntezie hormondw, kwaséw ttuszczowych oraz witaminy D. Jednak jego po-
trzebna ilo$¢ jest produkowana przez watrobe, dlatego kazda dodatkowa porcja
przyjmowana przez cztowieka wraz z pozywieniem nie jest niezbedna. Dzienna
porcja pozywienia nie powinna zawiera¢ wiecej niz 300 mg cholesterolu.

Czynniki sprzyjajgce podwyzszonemu poziomowi cholesterolu

pte¢ meska
Zaawansowany
wiek

czynniki
dziedziczne
choroby przemiany
materii
niedoczynnosé
tarczycy
zaburzenia w funk-
cjonowaniu drog
z6tciowych
niewydolnosé
nerek

choroby watroby
nadcisnienie
tetnicze

nadwaga
cukrzyca
artretyzm

stres

niska aktywnos¢
fizyczna

dieta o zbyt duzej
wartosci energe-
tycznej

dieta obfitujgca

w ttuszcze i cukry
naduzywanie alko-
holu

palenie tytoniu.




Choroby
wywotywane przez podwyzszony poziom cholesterolu

Istotg choroby jest zwezenie Swiatta tetnic w wyniku odkfadania sie blaszek
miazdzycowych. Powstawanie blaszek miazdzycowych jest procesem wieloeta-
powym. Najpierw w obrebie wewnetrznej czesci $ciany tetnicy odktadajg sie
ttuszcze, ktore nastepnie przeksztatcane sg w twardg blaszke w wyniku wiéknie-
nia i wapnienia. Blaszka taka ma tendencje do wzrastania i stopniowego zwe-
zania, a nawet zamykania swiatta naczynia. Skutkuje to niedokrwieniem, a w
skrajnych przypadkach martwicg tkanek lezgcych za zwezeniem.

NA
cowo

ka
zycowa

terolowe




Jest to zablokowanie naczynia krwionosnego przez staty, poétstaty lub gazowy
materiat zatorowy, przeniesiony w miejsce zaczopowania przez krew. Najcze-
Sciej jest to zakrzep lub zator cholesterolowy z blaszki miazdzycowej lub zator
ttuszczowy po ztamaniach kosci dtugich. Materiat zatorowy po znalezieniu sie
w pragdzie krwi zaczyna z nim ptyng¢ do coraz mniejszych naczyn, powodujgc ich
zatkanie, co prowadzi do zaburzen funkcjonowania danego narzgdu, a w na-
stepnej kolejnosci do martwicy obszaru, do ktérego tetnica doprowadzata krew.
Najbardziej niebezpieczng postacig zatoru jest zator tetnicy ptucnej, poniewaz
moze on w krétkim czasie spowodowac zgon.

Choroba ta jest zespotem objawéw wynikajgcych z niedostatecznego zaopat-
rzenia miesnia sercowego w krew niosaca tlen i inne sktadniki odzywcze, ko-
nieczne do prawidtowej jego pracy. Powoduje to uposledzenie codziennej
aktywnosci chorego. Krew doprowadzana jest do serca siecig tetnic, oplatajgcych
je niczym wieniec (stgd nazwa naczynia wiencowe).

Polega na wystgpieniu nieodwracalnej martwicy czesci miesnia sercowego z po-
wodu zamkniecia tetnicy wiencowej doprowadzajgcej krew do tego obszaru.

aorta
lewy
przedsionek
obumarta
prawy tkanka
przedsionek miesniowa

prawa komora

lewa komora




HIPERCHOLE-
STEROLEMIA

HIPERCHOLESTEROLEMIA jest jednym z zaburzenh gospodarki ttuszczowej
cztowieka. Jej gldwng przyczyng jest nadmiar cholesterolu catkowitego oraz
tzw. ztego cholesterolu (frakcji LDL).

Cholesterol jest substancjg chemiczng zaliczang do zwigzkdéw lipidowych (ttu-
s$zCczow).

Cholesterol w organizmie cztowieka:

< jest odpowiedzialny za produkcje hormondw (substancji chemicznych regulu-
jacych wiekszos¢ procesdw metabolicznych) i witamin

2 wchodzi w sktad czgsteczek lipidowych osocza krwi (lipoprotein)

2 umozliwia produkcje kwaséw zoétciowych

2 jest niezbedny w procesach wchtaniania ttuszczéw z pokarmu.

Zbyt wysoki poziom cholesterolu jest przyczyng miazdzycy oraz choréb

sercowo-haczyniowych, ktére stanowig gtéwng przyczyne smierci w krajach

uprzemystowionych. Poziom cholesterolu ponad prawidtowg norme sprzyja jego
odktadaniu w naczyniach krwiono$nych.

OBJAWY

Najczesciej choroba przebiega bezobjawowo.

Odktadanie sie ztogdéw cholesterolu w naczyniach krwionosnych moze dopro-
wadzi¢ do zamkniecia $wiatlta naczynia, blokujgc przeptyw krwi (najczesciej
w naczyniach wiencowych, ale réwniez innych, np. mézgu). Zablokowanie prze-
ptywu krwi przez naczynia wiencowe prowadzi do zawatu serca. Czesto zdarza
sie, ze pacjent dowiaduje sie o zaburzeniach gospodarki ttuszczowej dopiero
po przebytym zawale.

PRZYCZYNY

Najczestszg przyczyng choroby sg czynniki genetyczne oraz inne choroby,
ktére moga prowadzi¢ do zaburzen gospodarki ttuszczowej. Zwiekszony poziom
cholesterolu o podtozu genetycznym okreslany jest jako hipercholesterolemia
pierwotna.
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