Dieta i proces zapalny a choroby metaboliczne i sercowo-naczyniowe
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W European Heart Journal ukazat si¢ artykul przegladowy, w ktorym Esposito 1 Giuliano na
podstawie opublikowanych dotad badan dowodza, iz istnieje zwiazek pomigdzy dieta,
procesem zapalnym a chorobami metabolicznymi i sercowo-naczyniowymi. Wykazano m. in.,
ze zdrowy styl zycia, ktorego sktadnikiem jest zdrowa dieta, wiaze si¢ ze zmniejszeniem
ryzyka rozwoju choroby wiencowej o 83%, ryzyka rozwoju cukrzycy u kobiet 0 91% i ryzyka
rozwoju raka jelita grubego u m¢zczyzn o 71%. Elementem taczacym dietg i rozwoj chordb
metabolicznych oraz sercowo-naczyniowych moze by¢ proces zapalny. W fazie
popositkowej, w ktorej organizm znajduje si¢ przez znaczna czes$¢ zycia, wzrasta stezenie
biomarkeréw zapalenia i dysfunkcji §rddbtonka. Hiperglikemia, hipertrdjglicerydemia, a takze
wzrost poziomu wolnych kwasow tluszczowych wywoluja stres oksydacyjny, ktory z kolei
niekorzystnie wplywa na $rodbtonek. W odpowiedzi na doustne lub dozylne podanie glukozy
wzrasta poziom cytokin zapalnych: TNF-alfa, interleukiny 6 i interleukiny 18. Podobne
zjawiska zachodza po positku bogatottuszczowym. Stres oksydacyjny 1 procesy zapalne
przyczyniaja si¢ rowniez do obnizenia wrazliwosci komorek na insuling. Majac na uwadze
przytoczone procesy, latwo zrozumie¢ zasadnos¢ wskazowek zywieniowych, ktore zalecaja
zwigkszenie spozycia warzyw, owocow i btonnika. Zawieraja one bowiem naturalne
antyoksydanty, przeciwdzialajace toczacym si¢ po positku procesom oksydacji. Waznym
elementem zdrowej diety jest ograniczenie zawartosci form trans- oraz nasyconych kwasow
tluszczowych, a wzbogacenie jej w kwasy omega-3. Zaobserwowano, ze takie postgpowanie
zmniejsza nasilenie procesow zapalnych, co przejawialo si¢ obnizeniem poziomu biatka C-
reaktywnego, interleukiny 6 czy E-selektyny. W badaniu HALE (The Healthy Ageing: a
Longitudinal study in Europe) przeprowadzonym u os6b w wieku 70-90 lat, zdrowa,
»przeciwzapalna” dieta, umiarkowane spozycie alkoholu, niepalenie tytoniu oraz aktywnos¢
fizyczna wigzaly si¢ ze zmniejszeniem wskaznikéw $miertelnosci o jedna trzecia.
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