Czerwone mieso szkodzi sercu?
wtorek, 06 stycznia 2015 11:44

Prawdopodobnie zetknates sie juz z pogladem, ze spozywanie czerwonego miesa
negatywnie wptywa na zdrowie uktadu krazenia. Naukowcy witasnie odkryli, co jest temu
winne.

Naukowcy wiedzg juz, dlaczego czerwone migso zwigeksza ryzyko chordb serca. Bakterie
zyjace w przewodzie pokarmowym przeksztatcajg wystepujacg w miesie L-karnityne w
N-tlenek trimetyloaminy (TMAO), ktéry sprzyja miazdzycy tetnic. Co wiecej, dieta bogata w
czerwone migso zmienia flore bakteryjng w jelitach - informuje "Nature Medicine".

Miesozercy vs. wegetarianie i weganie

Naukowcy z Cleveland Clinic w Ohio (USA) poréwnali poziom L-karnityny i TMAO u prawie 3
tys. pacjentéw badanych pod katem choréb serca, wérod ktérych znalazty sie osoby regularnie
spozywajace mieso, a takze wegetarianie i weganie. Okazato sig, ze podwyzszony poziom
L-karnityny zwiekszat ryzyko choroby wiencowej i epizodéw sercowo-naczyniowych, w tym
zawatu i udaru - jednak tylko u pacjentéw, u ktérych podwyzszony byt jednoczes$nie poziom
TMAO.
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Po skonsumowaniu positku zawierajacego duzo L-karnityny poziom TMAO zwigkszyt sie u
0s06b nie stronigcych od miesa, lecz pozostat bez zmian u 0sob, ktére stosowaty diete
weganska i wegetarianska.

Przeprowadzone dodatkowo eksperymenty na myszach wykazaty, ze TMAO zmienia
metabolizm cholesterolu, a konkretnie spowalnia usuwanie go z krwi, w wyniku czego odktada
sie on w Sciankach naczyn krwiono$nych i przyczynia do tworzenia blaszek miazdzycowych.

Flora bakteryjna - co tam czyha?

"Sktad flory bakteryjnej w naszych jelitach podyktowany jest utrwalonymi nawykami
zywieniowymi. Dieta bogata w L-karnityne powoduje, ze jest tam wiecej bakterii
przeksztatcajgcych L-karnityne w TMAOQO, podczas gdy weganie i wegetarianie majg
ograniczone mozliwosci syntezowania TMAO, co moze wyjadnia¢ pozytywny wptyw diety
pozbawionej miesa na zdrowie ukfadu krgzenia" - méwi autor badan dr Stanley Hazen.
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