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Uwzglednienie oleju rzepakowego w diecie moze poméc w pozbyciu
sie cze$ci ttuszczu brzusznego juz w 4 tygodnie.

,Ttuszcz brzuszny (wisceralny) zwieksza ryzyko choroby
sercowo-naczyniowej, a takze zespotu metabolicznego 1
cukrzycy. Jednonienasycone kwasy ttuszczowe z oleju
rzepakowego pozwalajg go usungc¢” — podkresla prof. Penny M.
Kris-Etherton z Uniwersytetu Stanowego Pensylwanii.

Okaza*o sie, ze po miesigcu diety uwzgledniajgcej olej
rzepakowy ochotnicy mieli o 0,11 kg mniej t*uszczu brzusznego.
Ttuszcz, ktory zniknat z tych okolic, nie zostat przeniesiony
do innej czesci cia%a.

Generalna zasada jest taka, ze nie mozna sobie wybrac
odchudzanych regiondéw, ale jednonienasycone kwasy wydajg sie
obiera¢ na cel ttuszcz brzuszny.

Kris-Etherton sugeruje, by dodawa¢ olej rzepakowy np. do
dressingow czy koktajli.

Podczas testéw Amerykanie oceniali wptyw 5 rodzajoéw oleju na
101 ochotnikéw w srednim wieku 49,5 r. (BMI wynosito ok.
29,4). Wylosowano ich do grup, ktére przez miesigc stosowaty:
zwykty olej rzepakowy, olej rzepakowy bogaty w kwas oleinowy,
olej rzepakowy bogaty w kwas oleinowy z Kkwasem
dokozaheksaenowym (DHA), olej kukurydziano-stonecznikowy Llub
olej stonecznikowo-lniany. Po 4-tygodniowym okresie diety
nastepowata dwutygodniowa-miesieczna przerwa, a pOzZniej 4-
tygodniowy okres nastepnej diety (zastosowano badanie w
uktadzie naprzemiennym).

W ciggu dnia badani spozywali 2 koktajle z dodatkiem oleju.
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Jego ilo$¢ wyliczano w oparciu o potrzeby energetyczne; np.
osoba na diecie 3 tys. kalorii dostawata 60 g wybranego oleju
dziennie, uzyskujgc w ten sposéb 18% energii.

W pordownaniu do oleju stonecznikowo-1lnianego, oleje rzepakowy
i1 rzepakowy z kwasem oleinowym redukowaty mase tituszczu
wisceralnego, zwtaszcza u mezczyzn (wynosita ona, odpowiednio,
3,2, 3,1 1 3,09 kg). Przy dietach rzepakowej i rzepakowej z
kwasem oleinowym redukcja ttuszczu brzusznego korelowata ze
spadkiem cisnienia. W przypadku diety rzepakowej z kwasem
oleinowym obserwowano tez spadek poziomu tréjglicerydéw.

Autorzy publikacji z pisma ,Obesity” podkreslaja, ze potrzeba
dalszych badan, by okresli¢ dtugoterminowy wptyw diety bogatej
w jednonienasycone kwasy ttuszczowe.
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