
MiaÅźdÅźyca przed trzydziestkÄ…?
Autor:  ÅºrÃłdÅ‚o: magazyn VITA

JeÅźeli ktoÅ› z PaÅ„stwa sÄ…dzi, Åźe jest zbyt mÅ‚ody, by przejmowaÄ‡ siÄ™ miaÅźdÅźycÄ…,
popeÅ‚nia bÅ‚Ä…d. JuÅź dziÅ› bowiem wiadomo, Åźe miaÅźdÅźyca rozwija siÄ™ najintensywniej
miÄ™dzy 14-tym a 35-tym rokiem Åźycia. JednakÅźe wówczas moÅźna teÅź jej najskuteczniej
zapobiegaÄ‡. I zminimalizowaÄ‡ ryzyko zawaÅ‚u.


	
		
			 Autor: Emilia Borkowska

			

			JeÅ›li sÄ…dzisz, Åźe jesteÅ› za mÅ‚oda, by przejmowaÄ‡ siÄ™ miaÅźdÅźycÄ…, popeÅ‚niasz
bÅ‚Ä…d. DziÅ› wiadomo, Åźe rozwija siÄ™ ona najintensywniej... miÄ™dzy 14. a 35. rokiem Åźycia. Ale
wówczas moÅźna teÅź jej najskuteczniej zapobiegaÄ‡. I zminimalizowaÄ‡ ryzyko zawaÅ‚u.

			

			Lekarze twierdzÄ…, Åźe stan tÄ™tnic okreÅ›la nasz &bdquo;prawdziwy wiek&rdquo;. U bardzo
mÅ‚odego zdrowego czÅ‚owieka tÄ™tnice majÄ… duÅźy przekrój i gÅ‚adkie Å›ciany. PóÅºniej
stopniowo tracÄ… one elastycznoÅ›Ä‡, zwÄ™ÅźajÄ… siÄ™. Utrudnia to przepÅ‚yw krwi, co odbija siÄ™
na pracy róÅźnych narzÄ…dów, zwÅ‚aszcza serca, mózgu. Te zachodzÄ…ce w tÄ™tnicach zmiany
nazywane sÄ… miaÅźdÅźycÄ…. Jest to proces naturalny, zwiÄ…zany z wiekiem. Istnieje jednak kilka
czynników, które mogÄ… go znacznie przyspieszyÄ‡.

			

			Winny cholesterol

			Wbrew powszechnej opinii cholesterol sam w sobie nie jest groÅºny. Przeciwnie, bez niego wiele
waÅźnych dla Åźycia procesów nie przebiegaÅ‚oby prawidÅ‚owo. Nie ulega jednak wÄ…tpliwoÅ›ci, Åźe
nadmiar tej substancji jest dla nas szkodliwy.

			Dobry kontra zÅ‚y. Cholesterol porusza siÄ™ we krwi zwiÄ…zany z biaÅ‚kami. CzÄ…steczki te
nazywane sÄ… lipoproteinami. Dwa ich rodzaje &ndash; LDL oraz HDL &ndash; okreÅ›lane jako frakcje
cholesterolu &ndash; majÄ… szczególnie duÅźe znaczenie dla kondycji tÄ™tnic. 

			
				
 - Lipoproteiny LDL (tzw. zÅ‚y cholesterol) powstajÄ… w wÄ…trobie i majÄ… za zadanie dostarczanie
cholesterolu do komórek. WnikajÄ… do ich wnÄ™trza i pozbywajÄ… siÄ™ tam swojego Å‚adunku. 
				
 - Lipoproteiny HDL (tzw. dobry cholesterol) zbierajÄ… we krwi niewykorzystany przez komórki
cholesterol LDL i transportujÄ… go z powrotem do wÄ…troby. Tam jest rozkÅ‚adany i wydalany z
organizmu.
			
			

			Szkodliwy nadmiar. JeÅ›li jednak we krwi krÄ…Åźy zbyt duÅźo zÅ‚ego cholesterolu, czÄ…steczki
HDL nie radzÄ… sobie z &bdquo;wyÅ‚apywaniem&rdquo; jego nadmiaru JakaÅ› czÄ™Å›Ä‡ LDL
pozostaje wówczas w naczyniach krwionoÅ›nych. Osadza siÄ™ w ich wewnÄ™trznych Å›ciankach w
postaci zÅ‚ogów, nazywanych blaszkami miaÅźdÅźycowymi. 

			JeÅ›li w tym momemncie nie zrobimy nic, by zatrzymaÄ‡ ten proces, miÄ™kkie poczÄ…tkowo
blaszki bÄ™dÄ… twardnieÄ‡ i ulegaÄ‡ zwapnieniu. W rezultacie nasze tÄ™tnice zacznÄ… siÄ™
zwÄ™ÅźaÄ‡, co utrudni dopÅ‚yw krwi do róÅźnych narzÄ…dów. 
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			Inni wspóÅ‚winowajcy

			Do niedawna sÄ…dzono, Åźe jedynÄ… przyczynÄ… miaÅźdÅźycy jest odkÅ‚adanie siÄ™
			w Å›cianach tÄ™tnic zÅ‚ogów cholesterolu. OkazaÅ‚o siÄ™ jednak, Åźe nie nie
			dziaÅ‚a on sam, lecz ma kilku skutecznych &bdquo;pomocników&rdquo;:

			Stany zapalne. WedÅ‚ug najnowszych badaÅ„ majÄ… one spory udziaÅ‚ w rozwoju
			miaÅźdÅźycy. Procesy zapalne w tÄ™tnicach mogÄ… byÄ‡ wynikiem niewyleczonych
			zakaÅźeÅ„ bakteriami Chlamydia pneumoniae (wywoÅ‚ujÄ… infekcje dróg
			oddechowych), Helicobacter pylorii (odpowiadajÄ… za wrzody ÅźoÅ‚Ä…dka) i
			wirusem Herpes simplex (powoduje opryszczkÄ™). 

			Czasem jednak przewlekÅ‚e stany zapalne w tÄ™tnicach sÄ… nastÄ™pstwem
			niewielkich zmian miaÅźdÅźycowych, powstajÄ…cych w ÅźyÅ‚ach juÅź w mÅ‚odym
			wieku. Wiadomo bowiem, Åźe cholesterol LDL po wnikniÄ™ciu do nabÅ‚onka,
			który wyÅ›cieÅ‚a tÄ™tnice od wewnÄ…trz, ulega utlenieniu. UkÅ‚ad
			immunologiczny traktuje to jako stan zagroÅźenia dla organizmu i wysyÅ‚a
			na &bdquo;miejsce zdarzenia&rdquo; komórki obronne. OczyszczajÄ…c Å›ciany tÄ™tnic,
			produkujÄ… one substancje, które wywoÅ‚ujÄ… stan zapalny.

			Homocysteina. Substancja ta powstaje w procesie trawienia biaÅ‚ka. Pewna
			jej iloÅ›Ä‡ we krwi (norma wynosi od 5 do 15 mikromoli na litr krwi) jest
			wiÄ™c zjawiskiem normalnym. Ale dziÅ› lekarze nie majÄ… wÄ…tpliwoÅ›ci, Åźe
			nadmiar homocysteiny przyspiesza miaÅźdÅźycÄ™ tÄ™tnic, poniewaÅź uszkadza
			ich komórki. A wÅ‚aÅ›nie w takich uszkodzonych miejscach Å‚atwiej i
			szybciej tworzÄ… siÄ™ blaszki miaÅźdÅźycowe. Wzrost poziomu homocysteiny
			najczÄ™Å›ciej jest nastÄ™pstwem niedoboru w diecie kwasu foliowego i
			witaminy B6.

			

			
			To teÅź szkodzi 

			Niektóre osoby sÄ… szczególnie naraÅźone na przedwczesny rozwój miaÅźdÅźycy. SprzyjajÄ…
temu:

			
				
 - 
				Papierosy. Palacze majÄ… mniej dobrego cholesterolu (HDL) i wiÄ™cej zÅ‚ego
				(LDL). W czasie palenia papierosów w organizmie powstajÄ… wolne rodniki,
				które przyspieszajÄ… utlenianie LDL i w konsekwencji powstawanie blaszek
				miaÅźdÅźycowych. 
			
			
				
 - 
				NadciÅ›nienie tÄ™tnicze. Przy wysokim ciÅ›nieniu strumieÅ„ krwi, wyrzucanej
				przez serce, uderza w Å›ciany tÄ™tnic z bardzo duÅźÄ… siÅ‚Ä…, co prowadzi to
				pogrubienia i stwardnienia ich Å›cian. W takich uszkodzonych tÄ™tnicach o
				wiele szybciej i Å‚atwiej tworzÄ… siÄ™ blaszki miaÅźdzycowe To zaÅ› jeszcze
				bardziej zwÄ™Åźa te naczynia. 
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 - 
				OtyÅ‚oÅ›Ä‡. Ludzie otyli niemal zawsze majÄ… za duÅźo zÅ‚ego, a za maÅ‚o
				dobrego cholesterolu. Najniebezpieczniejsza jest tzw. otyÅ‚oÅ›Ä‡ brzuszna.
				Towarzyszy jej nie tylko znaczy wzrost poziopmu cholesterolu, ale
				równieÅź trójglicerydów. Stwierdzono, Åźe nadmiar tej substancji we krwi
				moÅźe doprwadziÄ‡ do zawaÅ‚u serca nawet przy prawidÅ‚owym poziomie
				cholesterolu. Dotyczy to zwÅ‚aszcza kobiet.
			
			
				
 - 
				Cukrzyca. Przy nadmiarze glukozy we krwi sÄ… Åºle przetwarzane tÅ‚uszcze.
				Wzrasta wiÄ™c takÅźe poziom cholesterolu, co przyspiesza miaÅźdÅźycÄ™ naczyÅ„
				krwionoÅ›nych. Co wiÄ™cej, u osób chorych na cukrzycÄ™ niekorzystne zmiany
				w tÄ™tnicach sÄ… teÅź bardziej nasilone, istnieje teÅź wiÄ™ksze
				niebezpieczeÅ„stwo tworzenia siÄ™ skrzepów, które mogÄ… zablokowaÄ‡ Å›wiatÅ‚o
				tÄ™tnicy.
			
			
				
 - 
				Stres. Silne emocje, zdenerwowanie powodujÄ… wzrost ciÅ›nienia
				tÄ™tniczego, zwiÄ™kszenie stÄ™Åźenia trójglicerydów i cholesterolu.
				SprzyjajÄ… teÅź zlepianiu siÄ™ pÅ‚ytek krwi.
			
			

			
			Od miaÅźdÅźycy do zawaÅ‚u 

			ChoÄ‡ miaÅźdÅźyca dotyczy tÄ™tnic, ma ona równieÅź olbrzymi i bezpoÅ›redni
			wpÅ‚yw na funkcjonowanie wielu waÅźnych narzÄ…dów, zwÅ‚aszcza serca.
			Dlaczego?

			Aby mogÅ‚o ono sprawnie pracowaÄ‡, musi nieustannie otrzymywaÄ‡
			odpowiedniÄ… iloÅ›Ä‡ tlenu. Pobiera go z krwi, którÄ… doprowadzajÄ… do jego
			miÄ™Å›nia dwie duÅźe ÅźyÅ‚y, tzw. tÄ™tnice wieÅ„cowe. 

			JeÅ›li w Å›cianach tych naczyÅ„ krwionoÅ›nych osadzajÄ… siÄ™ blaszki
			miaÅźdÅźycowe, które je stopniowo zwÄ™ÅźajÄ…, do miÄ™Å›nia sercowego dociera
			za maÅ‚o krwi i tlenu. Prowadzi to do choroby niedokrwiennej serca
			(popularnie nazywanej wieÅ„cowÄ…). Co gorsza blaszki miaÅźdÅźycowe majÄ…
			tendencjÄ™ do pÄ™kania W miejscu pÄ™kniÄ™cia gromadzÄ… siÄ™ pÅ‚ytki krwi,
			nasilajÄ…c proces krzepniÄ™cia. W rezultacie tworzy siÄ™ zakrzep
			(skrzeplina), który moÅźe zalokowaÄ‡ tÄ™tnicÄ™, caÅ‚kowicie odcinajÄ…c dopÅ‚yw
			krwi do jakiegoÅ› fragmentu miÄ™Å›nia sercowego. Prowadzi to do obumarcia
			jego tkanek, czyli do zawaÅ‚u. Lekarze twierdzÄ…, Åźe bezpoÅ›redniÄ…
			przyczynÄ… niemal 90 proc. zawaÅ‚ów serca jest wÅ‚aÅ›nie powstanie takiej
			skrzepliny. 
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			Cierpi nie tylko serce

			Serce nie jest jedynym naszym narzÄ…dem, który odczuwa skutki miaÅźdÅźycy.
			W podobny sposób moÅźe zostaÄ‡ zablokowana tÄ™tnica doprowadzajÄ…ca krew do
			jakiegoÅ› fragmentu mózgu. NastÄ™pstwem tego jest udar niedokrwienny
			mózgu. MiaÅźdÅźyca stwarza teÅź niebezpieczeÅ„stwo powstania zatoru w
			tÄ™tnicy nerkowej oraz w tÄ™tnicach nóg. 

			

			
			Gdy masz 20 lat...

			Wzrost iloÅ›ci cholesterolu we krwi zwykle dÅ‚ugo nie daje Åźadnych
			niepokojÄ…cych objawów. ZauwaÅźamy, Åźe coÅ› jest nie w porzÄ…dku
			najczÄ™Å›ciej dopiero wówczas, gdy tÄ™tnice zwÄ™Åźone sÄ… juÅź o ponad 70
			proc. i pojawiajÄ… siÄ™ kÅ‚opoty z sercem: m.in. dusznoÅ›ci, uczucie
			ciÄ™Åźaru, pieczenia, ból w klatce piersiowej po wysiÅ‚ku.

			Dlatego tak waÅźne jest, by  regularnie kontrolowaÄ‡ stÄ™Åźenie
			cholesterolu we krwi. Wielu lekarzy uwaÅźa, Åźe pierwsze takie badanie
			powinno byÄ‡ wykonane miÄ™dzy osiemnastym a dwudziestym rokiem Åźycia.
			Gdyby odbiegaÅ‚o od normy, jest wówczas jeszcze czas na to, aby
			skutecznie walczyÄ‡ z jego nadmiarerm. PóÅºniej oznaczanie poziomu
			cholesterolu naleÅźy powtarzaÄ‡ przynajmniej co 5 lat, a jeÅ›li wynik jest
			niepokojÄ…cy &ndash; czÄ™Å›ciej. Dotyczy to przede wszystkim osób, które palÄ…
			papierosy, majÄ… podwyÅźszone ciÅ›nienie, skÅ‚onnoÅ›ci do nadwagi.

			Natomiast u dzieci z tzw. rodzin ryzyka (w których byÅ‚y przypadki
			chorób naczyÅ„, wczesnych zawaÅ‚ów), poziom cholesterolu naleÅźaÅ‚oby
			sprawdziÄ‡ juÅź w dwunastym roku Åźycia. 

			
			 
			
			UprzedziÄ‡ atak 

			Czasem nie wystarczy zbadaÄ‡ poziom cholesterolu, by wykryÄ‡ zagroÅźenie
			zawaÅ‚em. MoÅźe je sygnalizowaÄ‡ kilku innych substacji. Nazwano je
			markerami ryzyka niaÅźdÅźycy i zawaÅ‚u serca. Badanie, okreÅ›lajÄ…ce ich
			stÄ™Åźenie we krwi, powinny wykonaÄ‡ zwÅ‚aszcza osoby, w których bliskiej
			rodzinie byÅ‚y przypadki wczesnej choroby serca lub miaÅźdÅźycy; cierpiÄ…ce
			na chorobÄ™ wieÅ„cowÄ… przy prawidÅ‚owym poziomie cholesterolu. Do markerów
			miaÅźdÅźycy naleÅźy m.in. homocysteina (str. 94), a takÅźe:

			
				
 - BiaÅ‚ko C-reaktywne (CRP). Pojawia siÄ™ we krwi, gdy w organizmie
				istnieje stan zapalny. IloÅ›Ä‡ CRP (norma: 10 mg na litr krwi) informuje,
				czy blaszki miaÅźdÅźycowe majÄ… skÅ‚onnoÅ›Ä‡ do pÄ™kania. Wysoki poziom CRP
				moÅźe zapowiadaÄ‡ zawaÅ‚ nawet z 8-letnim wyprzedzeniem. 
				
 - Fibrynogen. Nadmiar tej substancji (ponad 500 mg/dl krwi) zwiÄ™ksza ryzyko powstania zakrzepu w
tÄ™tnicach. 
				
 - Apoproteiny A-1 oraz B. SÄ… to biaÅ‚ka, z którymi Å‚Ä…czy siÄ™
				cholesterol. Pierwsze wystÄ™puje w HDL, drugie w LDL. Od tego, ile
				posiadamy tych biaÅ‚ek, zaleÅźy, czy cholesterol zacznie odkÅ‚adaÄ‡ siÄ™ w
				Å›cianach tÄ™tnic. Naukowcy uwaÅźajÄ…, Åźe pomiar tych biaÅ‚ek pozwala
				precyzyjniej niÅź pomiar HDL i LDL przewidzieÄ‡ zagroÅźenia dla serca.
				Norma Apo A-1 dla kobiet: 101&ndash;199 mg/dl, dla mÄ™Åźczyzn: 94&ndash;178 mg/dl.
				Apo B &ndash; odpowiednio 49&ndash;103 i 52&ndash;109. 
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			Ile dobrego, ile zÅ‚ego

			W wynikach badaÅ„ krwi, które robimy co jakiÅ› czas, okreÅ›la siÄ™ zwykle
			stÄ™Åźenie cholesterolu caÅ‚kowitego. JeÅ›li jednak osiÄ…ga ono poziom 200
			mg/dl, uznany niezaleÅźnie od wieku za graniczny, powinna byÄ‡ zrobiona
			dodatkowa analiza, tzw. lipidogram. OkreÅ›la on, ile mamy zÅ‚ego cholesterolu (LDL), a ile
dobrego (HDL). 

			MÄ™ÅźczyÅºni powinni mieÄ‡ co najmniej 35 mg/dl HDL, a kobiety 40&ndash;45 mg/dl. Natomiast
cholesterol LDL u nikogo nie moÅźe przekraczaÄ‡ 135 mg/dl.

			

			
			Lecznicze roÅ›liny

			ZawierajÄ… substancje, które skutecznie usprawniajÄ… przetwarzanie tÅ‚uszczów w organizmie.
DziÄ™ki temu obniÅźajÄ… poziom cholesterolu caÅ‚kowitego we krwi, a takÅźe poprawiajÄ… proporcje
miÄ™dzy zÅ‚ym cholesterolem LDL i dobrym HDL 

			
				
 - 
				Czosnek. Leki z wyciÄ…gami z tej roÅ›liny (np.Alliofil.Alliostabil.
				Aliogal)) oczyszczajÄ… tÄ™tnice, obniÅźajÄ… poziom cholesterolu , zwÅ‚aszcza
				zÅ‚ego. DziaÅ‚ajÄ… przeciwzakrzepowo. RegulujÄ… ciÅ›nienie tÄ™tnicze. 
			
			
				
 - 
				Soja. Preparaty z wyciÄ…gami sojowymi (np. Cholestop., Pro-Lecytyna)
				hamujÄ… wchÅ‚anianie cholesterolu do krwi, regulujÄ… jego poziom.
			
			
				
 - 
				Karczoch. Preparaty z jego liÅ›ci karczocha (np. Cynaryna, Cynacholin)
				zmniejszajÄ… stÄ™Åźenie cholesterolu i innych tÅ‚uszczów we krwi,
				powstrzymujÄ… rozwój zmian miaÅźdÅźycowych.
			
			

			Uwaga! Warto  pamiÄ™taÄ‡ Åźe leki roÅ›linne, obniÅźajÄ…ce poziom
			cholesterolu, moÅźna stosowaÄ‡ bez kontroli lekarza tylko profilaktycznie
			lub w poczÄ…tkach miaÅźdÅźycy. 
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			Zmodyfikuj swojÄ… dietÄ™ 

			Przede wszystkim radykalnie ograniczy w niej tÅ‚uszcze nasycone, czyli
			pochodzenia zwierzÄ™cego. To one wÅ‚aÅ›nie zmuszajÄ… organizm do nadmiernej
			produkcji cholesterolu LDL.Dieta antycholesterolowa powinna natomiast
			obfitowaÄ‡ w: 

			
				
 - produkty bogate w bÅ‚onnik &ndash; pieczywo peÅ‚noziarniste, grube kasze, roÅ›liny
strÄ…czkowe;
				
 - warzywa i owoce, które takÅźe zawierajÄ… bÅ‚onnik, ale teÅź sÄ… ÅºródÅ‚em
				przeciwutleniaczy walczÄ…cych z wolnymi rodnikami oraz wielu witamin.
				Warto wprowadziÄ‡ do codziennej diety szparagi, brokuÅ‚y, szpinak,
				poniewaÅź zawierajÄ… duÅźo kwasu foliowego, który chroni przed wrostem
				stÄ™Åźenia homocysteiny; 
				
 - tÅ‚uszcze omega-3. ObniÅźajÄ… one poziom cholesterolu LDL, a podwyÅźszajÄ…
				stÄ™Åźenie HDL. Omega-3 zmniejszajÄ… takÅźe ryzyko tworzenia siÄ™ zakrzepów
				w tÄ™tnicach. Å¹ródÅ‚em omega-3 sÄ… przede wszystkim ryby zimnowodne (np.
				Å‚osoÅ›, tuÅ„czyk, sardynki). Ryby te maleÅźy jeÅ›Ä‡ co najmniej dwa razy w
				tygodniu;
				
 - tÅ‚uszcze jednonienasycone. RównieÅź zmniejszajÄ… iloÅ›Ä‡ zÅ‚ego
				cholesterolu, a zwiÄ™kszajÄ… stÄ™Åźenie dobrego. TÅ‚uszcze te znajdujÄ… siÄ™ w
				oliwie z oliwek, w oleju rzepakowym, a w orzechach;
				
 - stanole roÅ›linne. SÄ… to substancje naleÅźÄ…ce do fitosteroli, czyli
				tÅ‚uszczów roÅ›linnych. One takÅźe posiadajÄ… zdolnoÅ›Ä‡ obniÅźania poziomu
				cholesterolu, takÅźe LDL. Ponadto blokujÄ… wchÅ‚anianie cholesterolu do
				krwi z ukÅ‚adu pokarmowego. Stanole moÅźesz znaleÅºÄ‡ w margarynach Benecol
				i Flora Pro-Aktiv oraz jogurtach o tych samych nazwach.
			
			
			 
			
			BÄ…dÅº bardziej aktywna

			To jeden z najskuteczniejszych sposobów zabezpieczenia siÄ™ przed
			miaÅźdÅźycÄ…. Ruch sprawia, Åźe organizm wytwarza wiÄ™cej dobrego
			cholesterolu HDL, który oczyszcza Å›ciany tÄ™tnic ze zÅ‚ego LDL. Po to
			jednak, by osiÄ…gnÄ…Ä‡ ten cel, musisz Ä‡wiczyÄ‡ regularnie, przynajmniej
			2&ndash;3 razy w tygodniu po 30 minut. Podobny efekt dadzÄ… póÅ‚godzinne
			szybkie codzienne marsze. 

			Regularna aktywnoÅ›Ä‡ fizyczna ma jeszcze inne zdrowotne korzyÅ›ci.
			UmoÅźliwia rozÅ‚adowywanie stresu, pozwala uniknÄ…Ä‡ nadwagi i nadciÅ›nienia
			tÄ™tniczego. A przecieÅź wszystko to równieÅź sprzyja przedwczesnemu
			rozwojowi miaÅźdÅźycy.

			

			Palenie przyspiesza miaÅźdÅźycÄ™, nasila jej skutki, zwÅ‚aszcza w obrÄ™bie
			tÄ™tnic wieÅ„cowych. Nkotyna zwÄ™Åźa bowiem naczynia, zwÄ…zki obecne 

			w dymie uszkadzajÄ… je. 

			

			Sama miaÅźdÅźyca nie boli. Pierwszym jest  sygnaÅ‚em bardzo czÄ™sto jest dusznoÅ›Ä‡, ból
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serca po wysiÅ‚ku.
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