Smanjujte los holesterol bamijama, patlidzanima, jabukama...

Studija objavljena ovih dana u ¢asopisu AmeriCke medicinske asocijacije o istrazivanjima uticaja
nacina prehrane na nivo loSeg holesterola u krvi, obavljenim u Kanadi, vrlo je jasan putokaz za
sve one kojima ta vrsta masnoca ugrozava zdravlje i, u najgorem slucaju, i sam Zivot.
Nedvosmisleno je ustanovljeno da odredene namirnice za ljudsku ishranu smanjuju nivo loSeg
holesterola i preko 10 posto.

U prehrani na Zapadu je jako mnogo mesa i masnoca, a lako vidljivi rezultat je gojaznost.
Druge, zdravstvene probleme otkrivaju ljekari.

U pokret "jesti zdravije" uklju€eni su ljekari, dijetetiCari, ministri zdravlja, a u Sjedinjenim
Drzavama posebno izrazito i prva dama Michelle Obama. Dobro odmjerena dijeta i vieZzbanje
klju€ni su za odrzavanje zdravog nivoa holesterola.

Holesterol pomaze gradniji i odrzavaniju Celija ljudskog organizma. Masnoéa tipa HDL doprinosi
ukupnom zdravlju, dok holesterol tipa LDL $teti srcu. TipiCan savjet je smanjiti unos masnoca
Zivotinjskog porijekla u organizam da bi se smanijio i izvor stvaranja Stetnog holesterola. ,Povrce
kao bamija i patlidZzan, to smo pouzdano utvrdili, pomazu razgradniji loSeg holesterola“ - istiCe
kanadski doktor David Jenkins.

U istraZivanju koje je vodio Zelio je utvrditi da li odredene namirnice u hrani snaznije doprinose
razgradnji LDL u odnosu na posnu dijetalnu ishranu bez tih namirnica. Istrazivanjem je
obuhvacéeno 350 Zena i musSkaraca, svi na granici da lijekovima smanjuju loSi holesterol. U hrani
jedne grupe bilo je dosta jabuka, grozda, jagoda, Zitarica, oraha i ljeSnika, maslinovog i ulja od
repice, graha i soje.

Procenat smanjenja loSeg holesterola u toj grupi bio od 13 do 14 procenata. U drugoj grupi
uCesnika istrazivanja koji su bili na uobi¢ajenoj posnoj dijeti smanjenje LDL bilo je samo 3
procenta.

Doktor Jenkins isti¢e: ,Ljudi mogu zaista efikasno na¢inom ishrane uticati na nivo holesterola
tipa LDL u svom organizmu.“ A Bonnie Wood, jedna od u€esnica, kaze: ,Mnogo je bolje




Smanijujte lo$ holesterol bamijama, patlidzanima, jabukama...

programom ishrane smanjivati loSi holesterol nego to Ciniti lijekovima.*

Uz dokazano smanijivanje nivoa loSeg holesterola uzimanjem namirnica koje utiCu na to
smanjivanje, kanadski ljekari istiCu da takva dijeta doprinosi i smanjenu krvnog pritiska.

Izvor: VoA News

www.lijek.ba

13.09.2011.

2/2



