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Choroby uktadu sercowo-naczyniowego nadal sg gtéwna przyczyng zgonéw na catym
swiecie. Gléwne czynniki ryzyka tych choréb to hiperlipidemia i nadcis$nienie (dane CDC z
2011r.). Pokarmy bogate w antyoksydanty tj. czarne jagody, ktére zawierajg duzo
fitosktadnikow tj. flawonoidy, polifenole, antocyjany i pterostilbeny, maja zwigzek z
mniejszym ryzykiem zachorowania na choroby ukladu sercowo-naczyniowego i przynosza
inne korzysci dla zdrowia m.in. ochrong¢ przed stresem oksydacyjnym i stanami zapalnymi.

Artykut ten przedstawia dowody na to, ze czarne jagody chronig przed chorobami uktadu
sercowo-naczyniowego oraz podkresla znaczenie aktualnych badan nad gtéwnym
sktadnikiem czarnych jagdd, pterostilbenami, ktére zmniejszajg syntezg trojglicerydow w
organizmie, a lipoproteiny o bardzo niskiej gestosci (VLDL) pomagaja regulowa¢ poziom
cholesterolu catkowitego oraz obnizajg ci$nienie krwi.

Choroby uktadu sercowo-naczyniowego

Do choréb uktadu sercowo-naczyniowego zaliczamy nadcisnienie, chorobg wiencowa,
niewydolnos¢ serca, udar, miazdzyc¢ oraz inne choroby naczyn krwionosnych 1 uktadu
krazenia. Jak podaje American Heart Association (AHA) ponad jeden na trzech Amerykanow
cierpi na choroby tego uktadu. Cho¢ liczba zgonéw w wyniku choréb uktadu krazenia spadta
0 30,6% w latach 1998-2008, nadal pozostajg one gtéwnga przyczyng $Smierci, dajac ponad 800
tys. zgondéw rocznie w samych USA; oznacza to, ze co 39 sekund w USA umiera osoba w
wyniku choréb uktadu sercowo-naczyniowego. Na 150 tys. przypadkow sg to zgony 0séb
ponizej 65 r.z. Statystyki AHA dot. choréb serca i udaru podaja, ze wedtug aktualnych
danych z 2012 szacuje si¢, ze u ponad 33,5 mln dorostych Amerykandéw wystepuje wysoki
poziom cholesterolu catkowitego w osoczu (240 mg/Dl lub wigcej), a 76,4 mln (33,5%)
dorostych Amerykandéw cierpi na nadci$nienie, co stanowi ryzyko choroby wiencowej.

Czarne jagody i mniejsze ryzyko choréb ukladu sercowo-naczyniowego

CDC zaleca zmienic€ styl zycia na zdrowszy tj. rzuci¢ palenie, ¢wiczyc¢ 1 jeS¢ duzo warzyw 1
owocow. Dieta bogata w warzywa i owoce jest istotna, aby méc zapobiegac 1 kontrolowac
choroby ukfadu krazenia, gdyz zawiera fitosktadniki, ktére chronig zar6wno przed
hiperlipidemig jak i nadci$nieniem. Badania na ludziach, zwierzetach i in vitro taczace
fitosktadniki i ochrone¢ przed chorobami uktadu krazenia sg obiecujace.

Sposrod wszystkich owocdw 1 warzyw czarne jagody zawieraja najwiecej antyoksydantow.
Substancje zawarte w jagodach chronig organizm przed dziataniem wolnych rodnikéw.
Podczas trawienia pokarméw powstajg produkty uboczne, tj. wolne rodniki, ktére moga
atakowac zdrowe komorki i wptywaé na rozwdj choréb uktadu sercowo-naczyniowego.



Utlenianie i produkcja wolnych rodnikéw moze powstawa¢ w wyniku metabolizmu oraz np.
palenia papierosow. Antyoksydanty usuwajg wolne rodniki i zapobiegaja rozwojowi choréb
uktadu krazenia. Bada si¢ zastosowanie antyoksydantow w suplementach diety oraz
dodatkowo ich wtasciwosci ochronne przed wieloma chorobami m.in. uktadu sercowo-
naczyniowego i zespotu metabolicznego. Sposrod wszystkich fitosktadnikéw zawartych w
jagodach, pterostilbeny wykazuja istotne wtasciwosci ochronne serca.

Badania epidemiologiczne i kliniczne

Wiele badan epidemiologicznych wykazato, ze dieta bogata w pokarmy z duzg zawartoscia
antyoksydantéw tj. czarne jagody, moze zmniejszy¢ ryzyko choréb uktadu sercowo-
naczyniowego.

W ramach badania Kuopio Ischaemic Heart Disease Risk Factor Study badano 1 950 Finéw w
srednim wieku, nie chorujacych na choroby uktadu krgzenia. Badanie trwalo przez prawie 13
lat. U me¢zczyzn, ktérzy spozywali najwiecej owocow, jagdd i warzyw (>408g/dziennie)
wystepowato znacznie mniejsze ryzyko (wzgledne ryzyko = 0,43, 95% Cl = 0,24 - 0,76, P =
0,004) zgonu w wyniku choréb uktadu krazenia niz u tych, ktérzy jedli mato owocéw, jagdd i
warzyw (<133 g/dziennie). Spozywanie owocOw 1 warzyw bylo rowniez badane u 39 876
kobiet specjalistow ds. zdrowia, ktére wziety udziat w badaniu Women’s Health Study. Byto
to badanie randomizowane, z podwdéjng Slepa, kontrolowane placebo, ktére oceniato
skutecznos$¢ niskiej dawki aspiryny i1 wit.E w zapobieganiu choréb uktadu krazenia i raka
wéréd kobiet, ktére wezesniej nie chorowaty na powyzsze choroby. Srednie spozycie 10,2
porcji owocow i warzyw dziennie, spozywane przez 98% uczestniczek badania WHS
obserwowanych przez ok. 5 lat, mialo zwigzek z ryzykiem zachorowania na choroby uktadu
krazenia, ktéry wynosit 0,68 (95% 0,51-0,92, P = 0,01).

Ochronny wptyw owocow jagodowych na serce, szczegdlnie czarnych jagdd, wzbudza duze
zainteresowanie. Sposréd wszystkich owocow i warzyw jagody to ,,zdrowy pokarm”
zapewniajacy istotng ochrong¢ przed chorobami uktadu krgzenia. W publikacji z 2012r., dr
Arpita Basu, profesor na Oklahoma State University, dr Timothy J. Lyons, profesor i
kierownik sekcji endokrynologii i cukrzycy, dyrektor Harold Hamm Oklahoma Diabetes
Center przy University of Oklahoma Health Sciences Center, zauwazyli, ze badania
potwierdzajg korzystny wptyw jagdéd i innych owocéw jagodowych w leczeniu pacjentéw z
zespolem metabolicznym, tj. zespotem schorzen, ktére zwigkszaja ryzyko chor6b uktadu
sercowo-naczyniowego. Basu i Lyons przytaczajg dane wskazujace, ze jagody mogg obnizac
nadci$nienie, poprawia¢ poziom cholesterolu i wrazliwo$¢ na insuling oraz wyréwnywac
poziom stresu oksydacyjnego.

Basu podaje, ze w badaniu z pojedynczg §lepa proba jagody zmniejszyly czynniki ryzyka
chor6b uktadu krazenia u otytych mezczyzn i kobiet z zespolem metabolicznym. W badaniu
uczestniczyto 48 oséb z zespolem metabolicznym - 25 os6b w grupie przyjmujacej jagody, a
23 w grupie kontrolnej. Osoby w pierwszej grupie pity napoje z liofilizowanymi jagodami, a
w drugiej takg sama ilos¢ napoju bez jagdd przed 8 tygodni. W pierwszej grupie ci$nienie
skurczowe byto znacznie nizsze (-6% vs -1,5%, P = 0,003) a rozkurczowe (-4 vs -1,2%, P =
0,04) w poréwnaniu z druga grupa kontrolna.



Blacker wykazat, ze zwigzki fenoli zawarte w jagodach zmniejszyly popositkowe markery
stresu oksydacyjnego. 14 zdrowych mtodych ludzi (18-27 lat) podzielono na 3 grupy po 5
0sOb. Jedna grupa jadia na $niadanie platki z duzg iloscig liofilizowanych jagéd w proszku
(75g), druga jadta ptatki z mata iloscig jagdd (35g), a grupa kontrolna jadta ptatki z cukrem i
kwasem askorbinowym w ilo$ciach wystepujacych w 75 jagodach. Uczestnikom pobrano
krew przed badaniem oraz 1h, 2h i 3h po $niadaniu, aby zmierzy¢ zdolno$¢ absorpcji
rodnikéw tlenowych (ORAC). 2 i 3 godziny po positku w grupie, ktéra zjadta najwiecej jagoéd
wystapit wyzszy wzrost wartosci ORAC niz w grupie kontrolnej (P<0,05).

Badanie krzyzowe badajace stres oksydacyjny u me¢zczyzn z rykiem choréb uktadu krazenia
wykazato, ze napdj z czarnymi jagodami, zawierajacy 25¢g liofilizowanego proszku, redukuje
stres oksydacyjny. W badaniu tym 18 me¢zczyzn (Srednia wieku 47,8+9,7 lat) pili sok z jagdd
przez 6 tygodni, a nastepnie napdj z placebo po 6 tygodniach przerwy. Picie napoju z
jagodami przyczynito si¢ do znacznego zmniejszenia endogennych form DNA powstatych w
wyniku utleniania (12,5 + 5,6% do 9,6£3,5%, P<0,01) oraz uszkodzen DNA wywotanych
przez utlenianie (45,8 £ 7,9% do 37,249,1%, P<0,01).

Duze badanie prospektywne badato podgrupe¢ flawonoidéw w pokarmach i ich wptyw na
nadci$nienie u Amerykanow. Badacze zrekrutowali osoby z trzech innych duzych badan,
Nurses Health Studies I (Srednia wieku = 55 Iat) i II (Srednia wieku = 36 lat) oraz Health
Professionals Follow-up Study ($rednia wieku = 56 lat). Naukowcy badali w sumie 133 914
kobiet i 23 042 mezczyzn, ekspertéw ds. zdrowia co 4 lata w zakresie dziennego spozycia
flawonoidéw. Osoby byty badane tacznie przez 14 lat, podwyzszone ci$nienie odnotowano u
29 018 kobiet i 5 629 mezczyzn. Badacze odkryli, Zze wigksze spozycie antocyjan, gléwnie w
formie jagdd i truskawek, mialo zwigzek z mniejszym o 8% ryzykiem wystepowania
nadci$nienia (wzgledne ryzyko-0,92, 95% CI-0,86 — 0,98, P<0,03) nawet kontrolujac kilka
innych czynnikéw ryzyka tj. wiek czy palenie, BMI, spozywanie alkoholu, aspiryny, witamin
1 historii wystepowania choroby w rodzinie. Zmniejszenie ryzyka byto wigksze u oséb ponizej
60 r.z. ( wzgledne ryzyko-0,88, 95% Cl1-0,84 — 0,93, P<0,001).

Literatura potwierdza teori¢ mowiaca, ze pokarmy bogate w antyoksydanty mogg mie¢
znaczacy wpltyw na zdrowie pacjentéw z chorobami uktadu krgzenia obnizajac nadcisnienie
oraz wpltywajac na stres oksydacyjny.

Sugerowany mechanizm dziatlania

Badania na zwierzgtach pokazuja domniemany mechanizm dziatania jagéd na zmniejszenie
ryzyka choréb uktadu krazenia. Xie wykazal, Ze jagody zmniejszyly markery prozapalne tych
choréb, czynnik nekrozy nowotworéw alfa (TNF-alfa) oraz interleukiny-6 begdace
najsilniejszymi cytokinami zwigzanymi z rozwojem plytek miazdzycowych. W badaniu
myszy bez genu apoE (ApoE(-/-)) podawano pokarmy zawierajace lub nie, liofilizowane
jagody 1% przez 5 tygodni. Ekspresja mRNA i poziom TNF-alfa oraz IL-6 w osoczu byly
mniejsze u myszy przyjmujacych jagody (p<0,05). Surowice myszy karmionych jagodami
zahamowaly fosforylacje ikB, NF-kB, p65, MAPK p38 i INK w linii komérkowej mysich
makrofagéw RAW 264,7 zapobiegajac w ten sposob aktywacji drég przemian NF-kB i
MAPK. Xie podjat si¢ kolejnego badania, aby lepiej zrozumie¢ mechanizm, ktéry pozwala,



aby jagody redukowatly zmiany miazdzycowe. Odkryt, ze oprécz wiasciwosci
przeciwzapalnych jagody hamujg takze ekspresje gendw 1 poziom protein receptora zmiatacza
CD36 oraz ekspresje SR-A w aorcie 1 makrofagach otrzewnowych (P<0,05). Te receptory
zmiatacze odgrywaja wazng role w rozwoju komorek piankowatych tworzacych blaszki
miazdzycowe oraz poczatkowych zmianach w naczyniach krwionosnych.

Kilka badan na zwierzetach wykazato, ze jagody poprawiajg funkcje srédbtonka, redukuja
uszkodzenia nerek i ciSnienie krwi u szczuréw z nadcisnieniem. Kalea wykazatl, ze jagody
poprawiaja funkcje srédbtonka u szczuréw z nadcisnieniem zmieniajac drogi przemian
metabolizmu, tj. hamujac produkty pochodzace z COX w aorcie.

Elks podawat 48 szczurom SHR (model nadcisnienia t¢tniczego samoistnego) podatnym na
udar jagody (2%), a drugiej grupie nie przez 6 lub 12 tygodni. Odkryl, ze dieta bogata w
jagody obnizyla ci$nienie skurczowe i rozkurczowe (P<0, 05) oraz pomogta zachowa¢
funkcje nerek poprzez zachowanie szybszej filtracji ktgbkowej i przeptywu krwi w nerkach
oraz nizszej odpornosci naczyn krwiono$nych w nerkach (P<0,05). Inne badanie wykazalo, ze
podawanie jagdd 3% szczurom z prawidlowym ci$nieniem i modelem nadci$nienia tetniczego
samoistnego podatnym na udar przez 6 tygodni mialo podobny wptyw jak inhibitory ACE,
ktore sg stosowane w leczeniu nadcisnienia u ludzi. Jagody zredukowaty aktywnos¢ ACE u
szczurOw z nadci$nieniem o 12,4% (P<0,05) w poréwnaniu ze szczurami z prawidtowym
ci$nieniem krwi.

Pterostilbeny i ochrona przed chorobami uktadu sercowo-naczyniowego

Naukowcy badajg lecznicze wlasciwosci wielu owocoéw i warzyw liczac na to, ze pomogg one
w leczeniu epidemii choréb uktadu krazenia. Badania potwierdzaja, ze pewne sktadniki
zawarte w roslinach chronig przed tymi chorobami, a szczegdlnie pterostilbeny, rodzaj
antyoksydantow.

Pterostilbeny to naturalny odpowiednik resweratrolu, ktéry wystepuje m.in. w takich owocach
jak jagody, zurawiny, winogrona. Nalezy do grupy zwigzkéw zwanych fitoaleksynami.
Rosliny wytwarzaja te zwigzki do obrony przed patogenami tj. bakteriami i grzybami. Jednak
jest prawie niemozliwe, aby przyjmowac z jedzeniem lecznicze dawki pterostilbenéw
niezbednych do zapobiegania choréb uktadu krazenia.

Cho¢ nalezg do tej samej grupy zwigzkéw struktura pterostilbenéw rézni si¢ od budowy
resweratrolu. Pterostilbeny maja 2 grupy metoksylowe i 1 hydroksylowa, a resweratrol 3
grupy hydroksylowe. Kilka badan wykazato, ze te r6znice w strukturze sg istotne, gdyz 2
grupy metoksylowe sprawiaja, ze pterostilbeny sg bardziej lipofilne (ttuszczolubne) niz
resweratrol. Sprawia to, ze sg tatwiej wchianiane przez organizm. Ponadto pterostilbeny maja
dtuzszy okres potowicznego rozpadu we krwi niz resweratrol. Badanie przeprowadzone przez
Kapetoanovica wykazato réwniez, ze 80% pterostilbenéw podanych doustnie byto
biodostepnych, a resweratrolu tylko 20%.



Oprécz wptywu na hiperlipidemig¢ i wrazliwo$¢ na insuling, wiele badan in vitro wykazato, ze
pterostilbeny posiadajg takze wlasciwosci antyoksydacyjne, przeciwzapalne 1
antyproliferacyjne.

Izoformy receptoré6w PPAR kontrolujg ekspresje genéw oddzialujac na pewne elementy w
rejonach docelowych genéw. PPAR-alfa to gléwny izoform uczestniczacy w rozpadzie
kwaséw tluszczowych i lipidéw oraz aktywacji gendw bioracych udziat w utlenianiu kwaséw
ttuszczowych w watrobie. Opublikowane raporty pokazuja, ze pterostilbeny aktywuja PPAR-
alfa, tym samym zmniejszajac synteze tréjglicerydéw i VLDL oraz pomagaja regulowac
poziom cholesterolu. Istniejg rézne raporty na temat skutecznosci resweratrolu w aktywacji
PPAR-alfa. Cho¢ obydwa sg inhibitorami COX-2, pterostilbeny wykazujg dziatanie hamujace
przy nizszych dawkach niz resweratrol.

Wyniki pierwszego badania na ludziach z podwdjng $lepg proba, kontrolowanego placebo nad
pterostilbenami (pTeroPure®) byty przedstawione w czasie sesji American Heart
Association’s High Blood Pressure Research 2012 Scientific Sessions w Waszyngtonie.

W badaniu tym zbadano 80 os6b dorostych cierpigcych na hipercholesterolemig¢ (cholesterol
catkowity >200mg/dL i/lub lipoproteiny niskiej gestosci [LDL-C] >100mg/dL). Srednia
wieku pacjentow wynosita 54 lata. Pacjentami byty przewaznie kobiety (57/80; 71%) rasy
biatej (56/80; 70%), oraz u niektérych zdiagnozowano nadcis$nienie (44/80; 55%). Uczestnicy
badania mieli 18 lat lub wigcej 1 nie przyjmowali zadnych lekéw obnizajacych cholesterol lub
byly one przyjmowane w statej dawce co najmniej 2 miesigce przed rozpoczeciem badania.
Wigkszo$¢ pacjentéw ukonczyta badanie w wyznaczonym czasie (73/80: 91%).

Pacjentéw losowo przypisano do jednej z czterech grup, ktérym podawano:

1. 125 mg pterostilbenéw dwa razy dziennie

2. 50 mg pterostilbenéw dwa razy dziennie

3. 50 mg pterostilbenéw + ekstrakt z winogron 100 mg dwa razy dziennie lub
4. placebo dwa razy dziennie przez 6 do 8 tygodni.

Wszyscy pacjenci otrzymali porady jak zmieni€ styl zycia, aby obnizy¢ ci$nienie i inne
czynniki ryzyka kardiometabolicznego.

Naukowcy zbadali ci$nienie, wage ciata i zawarto$¢ lipidow oraz dostosowali wyniki
wzgledem wieku, pici i rasy. Odkryli, ze u 0s6b przyjmujacych wysokie dawki pterostilbenéw
obnizyto si¢ znacznie ci$nienie skurczowe (-7,8 mmHg; p<0,01) i rozkurczowe (-7,3 mmHg;
p<0,001). Jedyng zmiang w zawartosci lipidéw byt wzrost poziomu LDL-C w grupie os6b
przyjmujacej tylko pterostilbeny (+24,9 mg/Dl; p<0,001), czego nie zaobserwowano w grupie
przyjmujacej dodatkowo ekstrakt z winogron (p=0,47). Przyjmowanie przed badaniem lekéw
na obnizenie cholesterolu wydawalo si¢ ostabi¢ dziatanie LDL-C.

Ponadto osoby nie przyjmujace lekow obnizajacych cholesterol (n=51) stracity niewielkie
iloéci wagi ciata przyjmujac pterostilbeny (-0,59 kg/m*; P=0,014).



WhnioskKi i zalecenia

Czarne jagody wykazuja wiele korzysci dla zdrowia m.in. ochrong¢ przed chorobami uktadu
sercowo-naczyniowego. Badania na ludziach i zwierzetach sugeruja, ze wigksze spozycie
jagdéd poprawia czynniki ryzyka kardiometaboliczneego i nadci$nienia, oraz zapewnia
ochrong przed stresem oksydacyjnym.

Dobrze zbilansowana dieta zawierajaca co najmniej 6 porcji owocOw i warzyw to dobry
sposob na zapewnienie dobrego zdrowia. Jednak jest prawie niemozliwe, aby przyjmowac z
pokarmem lecznicze dawki pterostilbenéw niezbednych do zapobiegania chor6b uktadu
krazenia. Badanie kliniczne wykazato, ze pTeroPure, syntetyczna forma pterostilbenéw,
obniza podwyzszone cisnienie u 0s6b dorostych cierpigcych na hipercholesterolemig.

Pojawia si¢ coraz wigcej dowoddw na korzystny wptyw pterostilbenéw na zdrowie, dlatego
konsumenci szukajg sposobéw, aby zaczac je przyjmowac w diecie. Aktualne wyniki badan
na ludziach i zwierzgtach wykazuja, ze dawka 25-50 mg pterostilbenéw dziennie dla oséb
dorostych zapewni wtasciwa ochrong serca. Poniewaz moze by¢ trudno przyjmowac
odpowiednie dzienne dawki pterostilbenéw w diecie, producenci zywnos$ci powinni rozwazy¢
mozliwos¢ dodawania pTeroPure do produktéw, aby pomdc udostepni¢ konsumentom ten
korzystny dla zdrowia zwigzek.



