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Niech twoje pozywienie bedzie
dla ciebie lekarstwem

Statystyczny Polak zjada rocznie okoto 75 kg migsa, w tym 42,5 kg
wieprzowiny. Migso, w tym wieprzowe, jest dla ludzi niezb¢dnym
sktadnikiem diety ze wzgledu na swoj niepowtarzalny sktad chemiczny,
warto$¢ odzywcza oraz zawarto$¢ pelnowartoSciowego biatka o ko-
rzystnych proporcjach aminokwasow. Niestety, stynie ono z wysokiej
zawartoS$ci thuszczu, a zwlaszcza nasyconych kwasow thuszczowych i cho-
lesterolu, a tym samym jest obarczane wing za przyczynianie si¢ do
powstawania miazdzycy u ludzi. Na drodze zywieniowej mozna
modyfikowaé profil kwasow tluszczowych w tluszczu zwierzat rzeznych,
jednak do pewnych granic. Zbyt duza ilo§¢ wielonienasyconych kwasow
tluszczowych (PUFA) w tluszczu $rodmigsniowym lub zapasowym wptywa
bowiem niekorzystnie na jako$¢ i wlasciwosci technologiczne migsa.
Thuszcze zwierzat hodowanych na migso kulinarne charakteryzuja sig,
w poréwnaniu z ro§linnymi, a takze rybnymi, niska zawartoscia PUFA. Maja
tez wyzsza zawartosc¢ cholesterolu.

Potocznie cholesterolem nazywa si¢ obecne w osoczu krwi
pokrewne substancje lipidowe — lipoproteiny, czyli do§¢ zlozone poli-
peptydy, zawierajace cholesterol wolny i zestryfikowany. Wyrdzniamy
lipoproteiny o wysokiej (HDL) i niskiej ggstosci (LDL). LDL transportuja
cholesterol do komorek ustrojowych, m.in. do nabtonka naczyn tgtniczych,
gdzie w pewnych warunkach moze on odklada¢ si¢ na $ciankach tetnic
w postaci blaszek miazdzycowych, dlatego tez nazywany jest ,,ztym cho-
lesterolem”. Z kolei, HDL transportuje cholesterol z naczyn tetniczych do
watroby, ma dziatanie ochronne, przeciwmiazdzycowe i nazywany jest
,,dobrym cholesterolem”. Zwiazek ten jest niezbedny do prawidtowego
funkcjonowania organizmu i pochodzi zaréwno ze zrdédet pokarmowych,
jak 1 biosyntezy. Odgrywa kluczowa rol¢ w wielu procesach bioche-
micznych. Zaburzenia gospodarki lipidowej, objawiajace si¢ wzrostem
stezenia cholesterolu w surowicy krwi, sa istotnym czynnikiem ryzyka
wystapienia miazdzycy i choréb uktadu krazenia. Polskie Towarzystwo
Badan nad Miazdzyca zaleca osobom cierpiacym na rézne dolegliwosci
uktadu krazenia, przewodu pokarmowego, narazonym na stres, palaczom
spozywanie produktéow zywnosci funkcjonalnej. Zywnos$¢ ta, zwana
réwniez probiotyczna lub nutraceutyczna, zawiera, oprocz odzywczych,
takze sktadniki korzystnie oddziatujace na fizjologiczne funkcje organizmu.
Sa to produkty otrzymane ze sktadnikoéw naturalnych, posiadajace
udokumentowany klinicznie pozytywny efekt prozdrowotny. Zywno$é ta
moze obniza¢ poziom cholesterolu, wzmacnia¢ uktad odpornosciowy,
przywraca¢ réwnowage mikrobiologiczna uktadu pokarmowego, wspo-
magac leczenie zespotu jelita drazliwego, dziata¢ przeciwzapalnie.

Hipokrates mowit: Niech twoje pozywienie bedzie dla ciebie
lekarstwem, a twoje lekarstwo twoim pozywieniem. A zatem, jesli jesz
zle, to zadne lekarstwo ci nie pomoze, a jesli jesz dobrze, to zadne lekarstwo
niejest ci potrzebne.
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