Pamietaj o Sercu

MialzdZyca przed trzydziestkAO?

Autor: [#3d[Mo: magazyn VITA

JeZeli ktodd z Paddstwa sAdzi, (Fe jest zbyt mOdody, by przejmowaAl siAQ mialZkdrycA,
popedInia bODJAOd. JulZ dzild bowiem wiadomo, [Fe mialZdZyca rozwija siACd najintensywniej
miACdzy 14-tym a 35-tym rokiem [CFycia. JednakZe wéwczas molZna telZ jej najskuteczniej
zapobiegaAO. I zminimalizowaAO ryzyko zawadu.O
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OO0OJedli sAOdzisz, (Xe jested za mdoda, by przejmowaAO siACl mialxkdZycAO, popelllniasz
bOAOd. DziIO wiadomo, [Ze rozwija siAC] ona najintensywniej... miACldzy 14. a 35. rokiem [Zycia. Ale
wowczas molZna telZ jej najskuteczniej zapobiegaAO. I zminimalizowaAO ryzyko zawal[llu.

O
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O

OOOLekarze twierdzAO, CFe stan tAOtnic okredla nasz &bdquo;prawdziwy wiek&rdquo;. U bardzo
mOdodego zdrowego cz[Mowieka tAtnice majAd duly przekrdj i gddadkie ciany. P4Imiej
stopniowo tracAO one elastycznoOAO, zwAIZIL‘z’ajAD siA. Utrudnia to przepdyw krwi, co odbija siAC]
na pracy roEz'nych narzAOdéw, zwddaszcza serca, mdzgu. Te zachodzAOce w tAOtnicach zmiany
nazywane sA] mlaﬁdl__z'ycAEl Jest to proces naturalny, zwiAOzany z wiekiem. Istnieje jednak kilka
czynnikéw, ktére mogA go znacznie przyspieszyAL.
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O

OOOWinny cholesterol

O

OOOWbrew powszechnej opinii cholesterol sam w sobie nie jest grollhy. Przeciwnie, bez niego wiele
walZnych dla (ycia proceséw nie przebiegallloby prawidldowo. Nie ulega jednak wAOtpliwo[ci, (Fe
nadmiar tej substancji jest dla nas szkodliwy.

O

OOODobry kontra z[dy. Cholesterol porusza siAC] we krwi zwiAdzany z biallOkami. CzAOsteczki te
nazywane sAO lipoproteinami. Dwa ich rodzaje &ndash; LDL oraz HDL &ndash; okrelane jako frakcje
cholesterolu &ndash; majAd szczegdlnie dulZe znaczenie dla kondycji tAOtnic.

O

oooao

oooaao

- Lipoproteiny LDL (tzw. z[Ody cholesterol) powstajAl] w wAOtrobie i majAd za zadanie dostarczanie
cholesterolu do komérek. WnikajAO do ich wnAOtrza i pozbywajAO siAO tam swojego Madunku. O
oooaao

- Lipoproteiny HDL (tzw. dobry cholesterol) zbierajALl we krwi niewykorzystany przez komorki
cholesterol LDL i transportujAC] go z powrotem do wAOtroby. Tam jest rozk[dJadany i wydalany z
organizmu.[]
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O

O00Szkodliwy nadmiar. Jelllli jednak we krwi krAO [ty zbyt dulZo z[ddego cholesterolu, czAOsteczki
HDL nie radzAO sobie z &bdquo;wyddapywaniem&rdquo; jego nadmiaru Jakalll czZAODADO LDL
pozostaje wowczas w naczyniach krwionodnych. Osadza siACl w ich wewnAOtrznych ciankach w
postaci z[MJogdéw, nazywanych blaszkami mialzdZycowymi.

O

OO0OJeddli w tym momemncie nie zrobimy nic, by zatrzymaADO ten proces, miAQkkie poczAOtkowo
blaszki bAOOdAO twardnieAOd i ulegaAd zwapnieniu. W rezultacie nasze tAOtnice zacznAO siAl
zwAOraAO, co utrudni dopddyw krwi do réCEnych narzAOddéw.
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OOOInni wspéddwinowajcy

O

OO00ODo niedawna sAdzono, e jedynAO przyczynAO mialZdZycy jest odk[ddadanie siAC1O
000w dcianach tAOtnic zOOogdw cholesterolu. Okazalo siAO jednak, (ke nie nied
OOOdzialdda on sam, lecz ma kilku skutecznych &bdquo;pomocnikéw&rdquo;:

O

OOOStany zapalne. Wedddug najnowszych badalld majAd one spory udzialld w rozwojuld
OOOmialkdZycy. Procesy zapalne w tAOtnicach mogAd byA wynikiem niewyleczonychd
OOOzakaZe[dd bakteriami Chlamydia pneumoniae (wywoddujAO infekcje drégd

O OOoddechowych), Helicobacter pylorii (odpowiadajAd za wrzody CrolddAOdka) i
OOOwirusem Herpes simplex (powoduje opryszczkAO).

O

O0O0OCzasem jednak przewlekdde stany zapalne w tAOtnicach sAO nastAOpstwemO
OOOniewielkich zmian mialZdkycowych, powstajAddcych w Cry[ddach jul w mOdodymO
OOOwieku. Wiadomo bowiem, [Fe cholesterol LDL po wnikniAOciu do nabdonka,d
OOOktéry wycieda tAOtnice od wewnAOtrz, ulega utlenieniu. UkddadO
OOOimmunologiczny traktuje to jako stan zagrolzenia dla organizmu i wysy[ddall
OOOna &bdquo;miejsce zdarzenia&rdquo; komorki obronne. OczyszczajAOc ciany tAOtnic, O
OOOprodukujAd one substancje, ktére wywodujAO stan zapalny.

O

OOOHomocysteina. Substancja ta powstaje w procesie trawienia bialldka. Pewnald
O0O0Ojej iloddAO we krwi (norma wynosi od 5 do 15 mikromoli na litr krwi) jest
OOOwiAOc zjawiskiem normalnym. Ale dziId lekarze nie majAd wAOtpliwoci, (ZeO
O OOnadmiar homocysteiny przyspiesza mialZkdycAO tAOtnic, poniewal® uszkadzaO
OO0Oich komorki. A wdalddnie w takich uszkodzonych miejscach atwiej iC]
OOOszybciej tworzAO siAO blaszki mialkdZycowe. Wzrost poziomu homocysteiny O
O0OOnajczAOciej jest nastAdpstwem niedoboru w diecie kwasu foliowego i
OOOwitaminy B6.

O
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OO0OTo telZ szkodzi

O

OO0ONiektére osoby sAO szczegdlnie naralone na przedwczesny rozwdj mialZdCEycy. SprzyjajAl]
temu:

O

oooao

oooao

- O

OO0O0OPapierosy. Palacze majAd mniej dobrego cholesterolu (HDL) i wiAQcej zOdegoO
OO0O0O(LDL). W czasie palenia papierosdéw w organizmie powstajA] wolne rodniki,
OOOOktdre przyspieszajAd utlenianie LDL i w konsekwencji powstawanie blaszek
OOO0OOmialZzdycowych. O

oooao
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OOOONadciddnienie tAOtnicze. Przy wysokim cilldnieniu strumied krwi, wyrzucanejd
OOOOprzez serce, uderza w ciany tAOtnic z bardzo dul@AO sidOAO, co prowadzi tod
OO00O0Opogrubienia i stwardnienia ich dcian. W takich uszkodzonych tAOtnicach oO
OO0OOwiele szybciej i ODatwiej tworzAO siA blaszki mialZdzycowe To zal jeszczeO
OO0OObardziej zwAOZa te naczynia. O

oooao
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OO0O0O0tydoO0AD. Ludzie otyli niemal zawsze majAd za dulxo z[Odego, a za malddoO
OOOOdobrego cholesterolu. Najniebezpieczniejsza jest tzw. oty[ddoJAO brzuszna.O
OOOOTowarzyszy jej nie tylko znaczy wzrost poziopmu cholesterolu, aled
OO0O0Oréwniel® tréjglicerydéw. Stwierdzono, [Cke nadmiar tej substancji we krwild
OOO0OmoZe doprwadziAOl do zawaddu serca nawet przy prawidddowym poziomie
OOOOcholesterolu. Dotyczy to zwlllaszcza kobiet.[d

oooaao
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O0O0O0OCukrzyca. Przy nadmiarze glukozy we krwi sAO e przetwarzane tduszcze.O
OOO0OWzrasta wiAOc takZe poziom cholesterolu, co przyspiesza mialxdZycAO naczyO
Lo DOkrwionollInych. Co wiAOcej, u 0s6b chorych na cukrzycAD niekorzystne zmiany[l
0000w tAOtnicach sAO tel(X bardziej nasilone, istnieje te(¥ wiAOkszed
OO0OOniebezpieczedstwo tworzenia siA] skrzepéw, ktére mogA zablokowaA ddwiatddoO
OOOOtAOtnicy. O

oooaao
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OO0O0OStres. Silne emocje, zdenerwowanie powodujALl wzrost cilldnieniald
OO0O0OtAOtniczego, zwiAOkszenie stACFenia trdjgliceryddw i cholesterolu.O
OO0O0SprzyjajAd tel® zlepianiu siAO pdytek krwi.O
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OO0O00d mialZzdZycy do zawaldlu

O

OOOChoAOd mialxdZyca dotyczy tAOtnic, ma ona réwnie® olbrzymi i bezporedniOl
OOOwpdyw na funkcjonowanie wielu walZnych narzAOddéw, zwddaszcza serca.d
OOODlaczego?

O

OOOAby mogdo ono sprawnie pracowaAll, musi nieustannie otrzymywaAOO
OOOodpowiedniAO ilodOJAO tlenu. Pobiera go z krwi, ktérAQl doprowadzajAd do jegoO
OO0OmiAOODnia dwie dulZe Zy[My, tzw. tAOtnice wieldcowe.

O

OOOJeddli w Odcianach tych naczyd krwionodnych osadzajAd siAO blaszkid
OOOmialkdZycowe, ktére je stopniowo zwAOZFajAld, do miAOOnia sercowego docierald
O0OOza maldo krwi i tlenu. Prowadzi to do choroby niedokrwiennej sercall
OO0O(popularnie nazywanej wieldcowA). Co gorsza blaszki mialZdZycowe majAl1O
OO0OtendencjAd do pAQkania W miejscu pAOkniAOcia gromadzAO siAQ pO0dytki krwi, O
OO0OnasilajA0c proces krzepniAQcia. W rezultacie tworzy siA] zakrzepd
O0O0O(skrzeplina), ktéry moZe zalokowaAO tAOtnicAOl, caldkowicie odcinajAdc dopywO
OOOkrwi do jakiegod fragmentu miAOOnia sercowego. Prowadzi to do obumarcial
O0O0Ojego tkanek, czyli do zawaddu. Lekarze twierdzA, (e bezpoddredniACIO
OOOprzyczynAO niemal 90 proc. zawaldddéw serca jest wIdalddnie powstanie takiej]
OOOskrzepliny.

O
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O OOCierpi nie tylko serce

O

OO0OSerce nie jest jedynym naszym narzAOdem, ktéry odczuwa skutki mialxdCEycy.O
OOOW podobny sposdb molZe zostaAl zablokowana tAOtnica doprowadzajAlca krew doO
OOOjakiegod fragmentu mdzgu. NastAQpstwem tego jest udar niedokrwiennyd
OOOmoézgu. MialZzdtyca stwarza telz niebezpieczedlstwo powstania zatoru wl
OOOtAOtnicy nerkowej oraz w tAOtnicach ndg.
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OO0OGdy masz 20 lat...

O

OOOWzrost iloddci cholesterolu we krwi zwykle dIdugo nie daje (kadnychd
OOOniepokojAdcych objawéw. ZauwalFamy, [Fe codd jest nie w porzAOdku
OOOnajczAOciej dopiero wéwczas, gdy tAOtnice zwAOZone sAO julX o ponad 700
OOOproc. i pojawiajAd siAl] kJopoty z sercem: m.in. duszno[ci, uczucied
OOOciAOaru, pieczenia, bdl w klatce piersiowej po wysilIdku.

O

OO0ODlatego tak walZne jest, by[tegularnie kontrolowaAOd stAOZFenied
OOOcholesterolu we krwi. Wielu lekarzy uwalza, [Ze pierwsze takie badanied
OOOpowinno byAd wykonane miAdzy osiemnastym a dwudziestym rokiem Fycia.O
OOOGdyby odbiegalldo od normy, jest wowczas jeszcze czas na to, aby
O0O0Oskutecznie walczyAO z jego nadmiarerm. P6[IMiej oznaczanie poziomu
OOOcholesterolu naleCXy powtarzaAO przynajmniej co 5 lat, a jedli wynik jestd
OOOniepokojAdcy &ndash; czAO[Mciej. Dotyczy to przede wszystkim 0sdb, ktére palAIO
OOOpapierosy, majAd podwyZszone cilldnienie, skDonnoci do nadwagi.

|

OOONatomiast u dzieci z tzw. rodzin ryzyka (w ktérych bydy przypadkild

OOOchoréb naczyd, wczesnych zawalldéw), poziom cholesterolu nale[Zalddoby
OOOsprawdziAO julX w dwunastym roku CXycia.
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OOOUprzedziAO atak

O

OOOCzasem nie wystarczy zbadaAO poziom cholesterolu, by wykryAO zagroZenied
OO0Ozawaddem. MolZe je sygnalizowaAO kilku innych substacji. Nazwano jed
OOOmarkerami ryzyka nialxdFycy i zawalldu serca. Badanie, okrelajACce ich™
OOOstAOCenie we krwi, powinny wykonaA zw[daszcza osoby, w ktdrych bliskiejOd
OOOrodzinie byddy przypadki wczesnej choroby serca lub mialZzdEycy; cierpiAldced
OOOna chorobAO wieMcowAO przy prawidddowym poziomie cholesterolu. Do markeréw
OOOmialZzdzycy naleCZy m.in. homocysteina (str. 94), a taklZe:

|
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- BiallOko C-reaktywne (CRP). Pojawia siAlJ we krwi, gdy w organizmie
OO0OOistnieje stan zapalny. IloOOJADO CRP (norma: 10 mg na litr krwi) informuje, O
OOOOczy blaszki mialzdEycowe majAldl skddonnoJAO do pAdkania. Wysoki poziom CRPO
OOOOmolZe zapowiadaAO zawaldd nawet z 8-letnim wyprzedzeniem. O

aodo

- Fibrynogen. Nadmiar tej substancji (ponad 500 mg/dl krwi) zwiADksza ryzyko powstania zakrzepu w
tAOtnicach. O

aodo

- Apoproteiny A-1 oraz B. SAO to biaddka, z ktérymi OOAOczy siAJO
OOOOcholesterol. Pierwsze wystACpuje w HDL, drugie w LDL. Od tego, iledd
OOOOposiadamy tych bialldek, zale[Zy, czy cholesterol zacznie odk[dadaAOd siAd wO
OOO00@cianach tAOtnic. Naukowcy uwalZajAd, [Fe pomiar tych bialldek pozwalad
OO0OOprecyzyjniej nilZ pomiar HDL i LDL przewidzieAO zagro[Zenia dla serca.O
OOOONorma Apo A-1 dla kobiet: 101&ndash;199 mg/dl, dla mAOZczyzn: 94&ndash;178 mg/dl.Od
OOOOApo B &ndash; odpowiednio 49&ndash;103 i 52&ndash;109. O
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OOOIle dobrego, ile z[OOego

O

OOOW wynikach badad krwi, ktére robimy co jakiId czas, okre[la siAO zwykled
OOOstAOEenie cholesterolu calldkowitego. Jedli jednak osiACdga ono poziom 2000
OO0Omg/dl, uznany niezale[Znie od wieku za graniczny, powinna byA zrobiona
OOOdodatkowa analiza, tzw. lipidogram. Okrel[dlla on, ile mamy z[ddego cholesterolu (LDL), a ile
dobrego (HDL).

O

OOOMAOCkczyOmi powinni mieAd co najmniej 35 mg/dl HDL, a kobiety 40&ndash;45 mg/dl. Natomiast
cholesterol LDL u nikogo nie moxe przekraczaAO 135 mg/dl.

O

OoOod

O
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OO0OLecznicze roMliny

O

O0O0OzawierajAd substancje, ktére skutecznie usprawniajAd przetwarzanie t(duszczédw w organizmie.
DziAOki temu obniXajA0 poziom cholesterolu calldkowitego we krwi, a tak(Ze poprawiajA proporcje
miAOdzy z[Odym cholesterolem LDL i dobrym HDL

O

ooOoa

oodod
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OOO0OCzosnek. Leki z wyaADgaml z tej roliny (np.Alliofil.Alliostabil.
OOO0OAliogal)) oczyszczaJAD tAOtnice, obniZajA0] poziom cholesterolu , zwlTlaszczall
O00O0O0Ozego. DzialddajAO przeciwzakrzepowo. RegulujAll cilldnienie tAIthnlcze O
ooada

oodaod

oodod
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LdtSoja. Preparaty z wyciACDgami sojowymi (np. Cholestop., Pro-Lecytyna)l
OOO0OhamujAO wchODdanianie cholesterolu do krwi, regulujAd jego poziom.O
oodod

oo

oodao

-0

OOOOKarczoch. Preparaty z jego lillci karczocha (np. Cynaryna, Cynacholin)d
O0O0O0OzmniejszajAd stAQZenie cholesterolu i innych tOduszczéw we krwi, O
OO0OOpowstrzymujAd rozwdj zmian mialEdGrycowych. O

oodn

ood

O

OOOUwaga! WartoCpamiAOtaAO Fe leki rodlinne, obnilZajAlce poziom
OOOcholesterolu, moZna stosowaAl bez kontroli lekarza tylko profilaktycznieO
OOOlub w poczAOtkach mialxdZycy.

O
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OOO0Zmodyfikuj swojAQl dietAO]

O

O 0O0OPrzede wszystkim radykalnie ograniczy w niej t[lluszcze nasycone, czylilJ
OOOpochodzenia zwierzAOcego. To one wldadnie zmuszajAd organizm do nadmiernejdd
OOOprodukcji cholesterolu LDL.Dieta antycholesterolowa powinna natomiast[]
OOOobfitowaAd w:

O

oooo

ooaao

- produkty bogate w bddonnik &ndash; pieczywo pelllnoziarniste, grube kasze, roliny
strAOczkowe; O

oooao

- warzywa i owoce, ktdre takZe zawierajAl] bdonnik, ale te(@ sAO #6ddem
OO0OOprzeciwutleniaczy walczAOcych z wolnymi rodnikami oraz wielu witamin.O
OOOOWarto wprowadziAO do codziennej diety szparagi, brokuy, szpinak,d
OOOOponiewal® zawierajAd dulZo kwasu foliowego, ktéry chroni przed wrostem
OO0O0OstAOCrenia homocysteiny; O

oooo

- tOuszcze omega-3. ObniZajAd one poziom cholesterolu LDL, a podwyl:z’szaJAElEl
OO0O0OstAOCkenie HDL. Omega-3 zmnlerzaJAD takZFe ryzyko tworzenia siAOl zakrzepow
OO0O0Ow tAOtnicach. #édddem omega-3 sA przede wszystkim ryby zimnowodne (np.O
OOO00Moso, tullczyk, sardynki). Ryby te male(2y je(IDAO co najmniej dwa razy w
OO00O0Otygodniu; O

oooo

- tduszcze jednonienasycone. Réwnie® zmniejszajAQl ilo00OAO zdegoO
OO0OOcholesterolu, a zwiAOkszajAO stAOZenie dobrego. Tuszcze te znajdujAO siAQl w
OOOOocliwie z oliwek, w oleju rzepakowym, a w orzechach;

oooo

- stanole rolinne. SAO to substancje naleCXAOce do fitosteroli, czyliO
OOO00OtO0uszezéw rodlinnych. One takZe posiadajAld zdolnodOJAO obniCFania poziomuO
OOOOcholesterolu, takZe LDL. Ponadto blokujACl wchddanianie cholesterolu do
OOOOkrwi z ukddadu pokarmowego. Stanole molZesz znale[TAl w margarynach BenecolO
OOO04i Flora Pro-Aktiv oraz jogurtach o tych samych nazwach.d

oooo

oooo
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OOOBAOdObardziej aktywna

O

OOOTo jeden z najskuteczniejszych sposobéw zabezpieczenia siAQ przedO
OOOmialxdZycAO. Ruch sprawia, [(Fe organizm wytwarza wiACcej dobregod
OOOcholesterolu HDL, ktdry oczyszcza ciany tAOtnic ze zOdego LDL. Po toO
O0O0Ojednak, by osiAClgnAOAO ten cel, musisz AOwiczyAO regularnie, przynajmniejd
OOO2&ndash; 3 razy w tygodniu po 30 minut. Podobny efekt dadzAO péddgodzinned

O OOszybkie codzienne marsze.

O

OOORegularna aktywnoDJADO fizyczna ma jeszcze inne zdrowotne korzy[dci.[d
OOOUmoliwia rozODadowywanie stresu, pozwala uniknAJAO nadwagi i nadcildnieniadl
OOOtAOtniczego. A przecie[® wszystko to réwniel® sprzyja przedwczesnemud
OOOrozwojowi mialzdZycy.

O

ooo

O

OOOPalenie przyspiesza mialxdZ2ycAl, nasila jej skutki, zwOdaszcza w obrAdbie
OOOtAOtnic wiedcowych. Nkotyna zwAFa bowiem naczynia, zwAzki obecne

O

OOOw dymie uszkadzajAO je.

O

ooo

O

OOOSama mialZdEyca nie boli. Pierwszym jest[ygnaldem bardzo czAOsto jest dusznoOdJAO, bdl
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serca po wysilldku.d
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