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Biatko roslinne, a ryzyko chordb serca

Choroby ukfadu krazenia, takie jak nadcisnienie tetnicze i ptucne, choroba wiefcowa, arytmie czy
niewydolnos¢ serca, nalezg do gtdwnych przyczyn zgondw i niepetnosprawnosci na Swiecie. Mimo
znacznych postepéw medycyny w ostatnich dekadach, kazdego roku w Unii Europejskiej odnotowuije
sie ponad 6 miliondw nowych przypadkdw zachorowan oraz ponad 1,8 miliona zgonéw z tego powodu.

Kluczowa role w profilaktyce wielu schorzeh, w tym takze tych zwigzanych z uktadem krazenia,
odgrywa dieta, ktéra wptywa na cisnienie krwi, poziom cholesterolu oraz stan zapalny w organizmie.
Okazuije sie jednak, ze stosunek spozycia biatka roslinnego do zwierzecego w diecie moze wywierac
rézny wptyw na te parametry.

Mieso dostarcza organizmowi petnowartosciowego biatka, witamin z grupy B oraz pierwiastkow
Sladowych (cynk, zelazo, fosfor), co korzystnie wptywa na zdrowie. Jednakze zawarte w nim tluszcze
nasycone mogg obcigzac uktad krazenia, zwiekszajac ryzyko chordb, takich jak miazdzyca czy choroba
wiencowa serca.

Coraz wiecej badan wskazuje natomiast na zwigzek miedzy dietg bogatg w biatka roslinne, a
obnizonym ryzykiem wystgpienia choréb sercowo-naczyniowych. W grudniu 2024 r. naukowcy z
Harvard T.H. Chan School of Public Health opublikowali wyniki 30-letniego badania, ktére analizowato
wptyw spozycia biatka roslinnego w stosunku wiekszym niz zwierzecego. Powyzsze badanie sktadato
sie z trzech badan obserwacyjnych, obejmujacych okreslone grupy oséb. W pierwszym badaniu,
rozpoczetym w 1976 r., wziety udziat pielegniarki w wieku 30-55 lat. Drugie, rozpoczeto sie w 1986 r. i
obejmowato mezczyzn w wieku 40-75 lat, bedacych pracownikami ochrony zdrowia. W trzecim
badaniu, zapoczatkowanym w 1989 r., wziety udziat pielegniarki w wieku 25-42 lat. Z udziatu w
badaniach wykluczono osoby chorujgce juz na raka lub choroby uktadu krgzenia, w wyniku czego,
tacznie uzyskano probe wynoszacg ponad 200 tys. oséb. Co 2 do 4 lat wszyscy uczestnicy byli
monitorowani pod katem stylu zycia, historii medycznej i innych czynnikéw zwigzanych ze zdrowiem.
W dedykowanych kwestionariuszach pytano, jak czesto, Srednio, spozywali oni okreslone pokarmy.
Nastepnie wyliczano catkowite spozycie biatka przez uczestnikéw badania, uwzgledniajac zrédio jego
pochodzenia - roslinne lub zwierzece.

Wyniki badan wykazaty, iz wyzszy stosunek spozycia biatka roslinnego do zwierzecego wigzat sie z
nizszym o 19% ryzykiem wystgpienia choréb ukfadu krazenia oraz nizszym o 27% ryzykiem choroby
wiencowo-naczyniowej. Zaobserwowano, ze prawdopodobnie powigzania te sg spowodowane
zastgpieniem czerwonego i przetworzonego miesa oraz niektérych rodzajow drobiu, kilkoma zrodtami
biatka roslinnego, a w szczegdlnosci orzechami. Badacze zauwazyli, ze korelacja wyzszego spozycia
biatka rodlinnego do zwierzecego w diecie z nizszym ryzykiem wystgpienia chordb uktadu krazenia,
wynika z faktu, iz pierwsze zawiera mniej ttuszczow nasyconych, ale wiecej thuszczéw nienasyconych,
weglowodanéw oraz bfonnika niz biatko zwierzece, co zapewnia korzysci sercowo-naczyniowe.



Jednakze naukowcy podkreslaja, ze aby okresli¢ optymalny stosunek spozycia biatka pochodzenia
roslinnego do zwierzecego potrzebne sg dalsze badania.

Odpowiednio zbilansowana dieta znaczaco zmniejsza ryzyko wystepowania wielu chordb,
przyczyniajac sie do poprawy ogdlnego stanu zdrowia pacjentéw. Wsparciem w utozeniu odpowiednie;
diety moze by¢ Serwis Narodowego Funduszu Zdrowia pn. ,,Diety NFZ", znajdujacy sie pod linkiem:

https://diety.nfz.gov.pl/.

Na powyzszej stronie znajduje sie wiele przydatnych artykutdw dotyczacych wptywu diety na
konkretne dolegliwosci zdrowotne, a takze niemal 20 gotowych plandéw zywieniowych dostosowanych
do indywidualnych potrzeb pacjentéw. Zachecamy do zapoznania sie z ww. witryna.
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