Jadtes dzis mieso? Sprawdz, co cie czeka
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Wedtug badan opublikowanych w czasopi$smie Critical Reviews in Food Science and Nutrition ryzyko choroby
niedokrwiennej serca wzrasta wraz ze wzrostem spozywanych ilosci miesa.

Badania przeprowadzono na ponad 1,4 milionach oséb, ktére byly obserwowane przez 30 lat i ktére w swoim codziennym jadtospisie mialy wotowine, jagniecine,
wieprzowine i przetworzone produkty miesne. Na kazde 50 gramoéw zjedzonego czerwonego miesa ryzyko choroby wiericowej serca wzrasta o 9 proc. Co
ciekawe, wedtug zaleceri American Cancer Society zalecana porcja miesa do spozycia to okoto 85 gramdéw, czyli wielkosci kostki mydta lub talii kart. Z kolei na
kazde 50 graméw przetworzonego miesa, takiego jak bekon, szynka czy kietbasa, ryzyko pojawienia sie choroby serca podniosto sie o 18 proc.

4Przetworzone mieso jest gorsze w przypadku ryzyka wystgpienia choroby niedokrwiennej serca” — powiedziata wspétautorka badania, Anika Kniippel,
epidemiolog zywieniowy z wydziatu zdrowia populacji na Uniwersytecie Oksfordzkim. ,Jest to zgodne z tym, co stwierdzono w przypadku raka jelita, gdzie
przetworzone migso wiaze sig z wyzszym wzrostem ryzyka niz mieso czerwone” — wyjasnita Kniippel. Z raportu badawczego wynika takze, ze nie ma zwigzku
miedzy jedzeniem drobiu, a zwigkszonym ryzykiem choroby wieficowej serca — co powinno cieszy¢ migsozercow.

Uwazane za chude migso, wiekszo$¢ rodzajéw drobiu nie zawiera takich pozioméw ttuszczéw nasyconych, ktére znajdujg sie w czerwonym miesie, ani
wysokiego poziomu sodu, ktéry jest czescig przetworzonych mies. Ttuszcze nasycone odgrywajg wazna role w powstawaniu blaszek miazdzycowych na
Scianach tetnic, co jest kluczowym czynnikiem w przypadku choroby wieficowej serca. S6d za$ moze podnosi€ cisnienie krwi, a takze ogranicza¢ przeptyw krwi
do serca. Badania wykazaly, ze najlepsze diety, ktére nalezy stosowac, aby zmniejszy¢ ryzyko choréb serca, sg oparte na roslinach. W rankingach na najlepsza
diete dla zdrowia serca wedtug US News & World Report, dieta $rédziemnomorska potgczona z dietg DASH i dietg Ornish otrzymata najwyzsze wyréznienie
wsréd diet zdrowych dla serca. Dieta Ornish zostata stworzona w 1977 roku przez doktora Deana Ornisha, zatozyciela non-profit Instytutu Badarn Medycyny
Prewencyjnej w Kalifornii. Eksperci stwierdzili jednak, ze jego dieta jest restrykcyjna i trudna do przestrzegania.

Dieta DASH jest czesto polecana w celu obnizenia cisnienia krwi. Jej zatozenie jest proste: jedz wiecej warzyw, owocow i niskottuszczowych produktéw
mlecznych, jednoczes$nie ograniczajac zywnos$¢ o wysokiej zawartosci ttuszczéw nasyconych i ogranicz spozycie soli. Plan positkéw obejmuje trzy produkty
petnoziarniste kazdego dnia, cztery do szesciu porcji warzyw, cztery do szesciu porcji owocéw, dwie do czterech porcji produktéw mlecznych i kilka porcji
chudego migsa i orzechéw/nasion/roslin straczkowych. Badania wykazaly, ze przestrzeganie tej diety moze obnizy¢ ciSnienie krwi w ciagu kilku tygodni.

Dieta sSrodziemnomorska zdobyta ztoty medal za najlepsza diete w rankingu z 2021 roku. Tak wysokie wyrdznienia nie sg zaskakujgce, poniewaz liczne badania

wykazaty, ze dieta Srédziemnomorska moze zmniejszy¢ ryzyko cukrzycy, wysokiego poziomu cholesterolu, demenciji, utraty pamieci, depres;ji i raka piersi. Positki
ze stonecznego regionu Morza Srédziemnego, ktérych podstawe stanowia ryby i oliwa z oliwek, zostaty réwniez maja wplyw na silniejsze koéci, zdrowsze serce i
diuzsze zycie.
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