Miazdzyca i cholesterol

CO JESZCZE PROWADZI
DO MIAZDZYCY?

Lista przyczyn miazdzycy jest bardzo dtuga. W zasadzie co
jakis czas pojawiajg sie w prasie medycznej coraz to nowsze
doniesienia na temat czynnikow prowadzgcych do tej cho-
roby cywilizacyjnej. Powtarzam — nie mozna problemu two-
rzenia si¢ w organizmie zmian miazdzycowych sptycac
jedynie do niby destrukecyjnej roli cholesterolu w organiz-
mie, bo byloby to bardzo nierozsgdne. Skupiajac uwage je-
dynie na nim, a raczej na obnizaniu jego poziomu, uspiona
jest nasza czujnos¢ na dziatanie innych czynnikow — czasem
nawet bardziej groznych. Oto najwazniejsze z nich:

NADMIAR POZYWIENIA
W CODZIENNEJ DIECIE

Lepiej jest jeS¢ mniejsze porcje pozywienia, a czesciej, niz
przejadac sie, i to produktami wysokokalorycznymi, ttusty-
mi, przetworzonymi. Takie rady daje sie od dawna ludziom,
ktorzy cheg, cieszy¢ sie dobrym zdrowiem. Spozywanie nad-
miaru jedzenia nie stuzy naszemu organizmowi, cho¢by byto
to nawet najbardziej ulubione danie. Pokarm dostarczony
w duzej iloSci zbyt diugo zalega w przewodzie pokarmowym,
a jego trawienie wymaga duzo energii. W konsekwencji
przyswojony z nim cholesterol moze diuzej zalega¢ we krwi,
zwlaszceza gdy nie dysponujemy duzym stezeniem frakeji
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HDL, ktora jest odpowiedzialna za sprawny transport zdra-
dliwej frakeji cholesterolu LDL do watroby. Natomiast gdy
jest ona niewydolna, znacznie trudniej przerabia cholesterol
na zote.

Przesadne objadanie sie prowadzi czesto do nadwagi lub
otylosci, a tacy ludzie wezeSniej czy pozniej zaczynajg miec
problem i z miazdzyca, i z cukrzyca.

Z badan naukowych wynika wprost, ze ludzie spozywa-
jacy mniejsze iloSci pozywienia i niezmagajacy sie z nadwa-
g9, czy otyloScig przewaznie cieszg sie wysokim stezeniem
frakeji cholesterolu HDL, ktora w najlepszy spos6b moze
chroni¢ nasze naczynia krwionosne przed tworzeniem sie
blaszek miazdzycowych.

PALENIE TYTONIU

O szkodliwos$ci palenia tytoniu wie dzi§ nawet dziecko. Jak
pokazuje zycie — doroslym ciggle trzeba o tym przypominac.
Wszystkie toksyny zawarte w dymie papierosowym po prze-
dostaniu sie¢ do organizmu wywoltujg, ogromny szok i to bez
wzgledu na to, czy kto$ pali papierosy od miesigca, czy od
dwudziestu lat. Pociggniecie tzw. dymka wzbudza w nas mi-
liony wolnych rodnikéw (mowi sie, ze jest to 10 do potegi 14),
ktore dostownie rujnujg nasz ustrdj. A poniewaz utleniajg,
one takze cholesterol zdradliwej frakeji LDL, przyczyniajg
sie bezposrednio do tworzenia w naczyniach krwionosnych
wlasnie zlogow w postaci blaszek miazdzycowych. Zwigzki
trujgce zawarte w dymie papierosowym mogg poza tym
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uszkadzac¢ niezwykle istotng warstwe Scian naczyn krwio-
nosnych — Srédblonek. A kiedy on zawiedzie, w tych naczy-
niach zaczynajg, sie tworzy¢ zmiany miazdzycowe. Nie licz-
my wiec na to, ze nie dosiegnie nas szybciej ta choroba, gdy
nadal bedziemy trwac¢ w tym SmiercionoSnym nalogu.

NADCISNIENIE TETNICZE

O przyczynach i konsekwencjach oraz mozliwosciach natu-
ralnego leczenia nadciSnienia tetniczego, na ktore w Polsce
choruje ponad 9 milionow ludzi, napisalem obszernie w mo-
jej ksigzce Ziolowe leczenie nadcisnienia, a wydala jg
Fundacja ,Nasza PrzyszioS¢”. Najbardziej smuci fakt, ze
tylko 12-20% zmagajacych sie z nadciSnieniem pacjentow
jest prawidiowo leczonych.

Nalezy powiedzie¢ wprost, ze nadciSnienie i miazdzyca
to dwie choroby bardzo od siebie zalezne, gdyz postepujaca,
zaniedbywana miazdzyca czesto w podesztym wieku jest
przyczyng nadciSnienia, natomiast wezesniej to ono stwarza
w organizmie warunki, aby nastepowaly stany miazdzy-
cowe. Nie ulega watpliwosci, ze nadciSnienie, i to o duzym
nasileniu, uszkadza Sciany naczyn krwionosnych. W miej-
scach tych uszkodzen tworzg, sie zdeformowania lub nawet
coS w rodzaju blizn i tam wtasnie nasila sie odktadanie cho-
lesterolu. Weiska tez istniejgce juz blaszki miazdzycowe
w glab tych naczyn, co sprawia, ze tracg one wiasciwg elas-
tycznosé (stajg sie z wiekiem zwapniate, sztywne i w koncu
niedrozne).
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CUKRZYCA

Cukrzyca to powazna choroba cywilizacyjna. Dotyka ludzi
w roznym wieku, ale najczeSciej po 40. roku zycia i star-
szych. W Polsce zmaga sie z nig, dziS na pewno ponad 3 mi-
liony ludzi. Problemowi cukrzycy i mozliwosSci jej leczenia
naturalnymi metodami poSwiecitem doS¢ obszerng, ksigzke
Zioltowy poradnik chorego na cukrzyce, ktorg wydata
Fundacja ,Nasza Przyszlos¢”. Zwykle chorobie tej sprzyja
otylos¢, cho¢ nie zawsze sie to sprawdza.

Z badan wynika, ze utrzymujacy sie zbyt diugo wysoki
poziom glukozy we krwi osoby chorej na cukrzyce sprzyja
szybkiemu rozwojowi zmian miazdzycowych w organizmie.
Nieprzyswojona przez komorki glukoza zbyt diugo krgzaca
w organizmie szybko tgczy sie z lipoproteinami LDL, two-
rzac zwigzki majgce szkodliwy wplyw na naczynia krwio-
nosne. A wiadomo, ze w uszkodzonych zytach o wiele szyb-
ciej dochodzi do odktadania sie blaszek miazdzycowych.
Taki stan rzeczy prowadzi rowniez do stresu oksydacyjnego
w organizmie, co stwarza warunki do rozwoju miazdzycy.

Stad nie dziwi fakt, ze niemal 80% chorych na cukrzyce
doznaje np. zawalu serca i bardzo czesto udaru mozgu.
U os0b zmagajacych sie z nig od diugiego czasu (np. 20
i wiecej lat) czesto stwierdza sie¢ rowniez zaawansowane
zmiany miazdzycowe w konczynach, wystepuje tez u nich
tzw. stopa cukrzycowa, co jest tez konsekwencjg postepu-
jacej neuropatii cukrzycowe;j.
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MALO RUCHU

Nie od dzi$ gloszone jest mgdre porzekadto, ze ruch jest
w stanie zastgpi¢ niemal wszystkie leki, ale zaden lek nie
zastgpi ruchu. Ludzie, ktorzy stronig od regularnych space-
row i niewyczerpujgcego wysitku fizycznego, czeSciej choru-
ja nie tylko z powodu miazdzycy i jej nastepstw (zawal ser-
ca, udar mozgu), ale o wiele latwiej tyja, a wiadomo — otylo$¢
niejednokrotnie prowadzi do cukrzycy i innych groznych
przypadiosci. Zauwazono, ze kiedy zadba sie natomiast o co-
dzienny ruch na Swiezym powietrzu, zmusza sie organizm
do zuzywania nadmiaru energii zgromadzonej w tkance
ttuszezowej (prowadzi to do zmniejszenia takze poziomu
tréjglicerydow we krwi), ale rowniez do lepszego przyswa-
jania glukozy przez komorki. Poprawia sie w ten sposob
rowniez sam metabolizm cholesterolu. Ponadto pobudza
krgzenie krwi, przez co organizm jest lepiej dotleniony i bar-
dziej sprawny. Tak wiec codziennie bez wzgledu na pogode
wskazany jest co najmniej 30-minutowy spacer, jazda na
rowerze, praca w ogrodku, na dzialce itd.

PREDYSPOZYCJE GENETYCZNE

Juz dawno zaobserwowano, ze osoby, ktorych rodzice lub
dziadkowie chorowali w mlodosci lub Srednim wieku na
wszelkie konsekwencje miazdzycy, sktonnos$¢ do tych cho-
rob przejmowali po nich w genach. To nie jest jednak powod,
aby siedzie¢ bezradnie i czekaé, az miazdzyca zrujnuje nam
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zycie. Trzeba bezwzglednie staraé¢ sie wszelkimi mozliwymi
sposobami jej zapobiega¢ z pomocg lekarza i dietetyka.
W taki sposob mozna zdziala¢ naprawde bardzo duzo w tym
zakresie.

ZYWNOSC NADMIERNIE PRZETWORZONA
I KONSERWOWANA SZTUCZNIE

Producenci zywnoSci nie majg, dzi§ zadnych skruputow: do jej
produkeji bezkarnie uzywajg przeroznych dodatkow w pos-
taci polepszaczy smaku, konserwantow, barwnikow, spul-
chniaczy itd. Czasem trudno je nawet zliczy¢... Sg to zwigz-
ki chemiczne, ktore nie pozostajg obojetne dla naszego
organizmu. Organizm — poniewaz ich nie zna, bo nie pocho-
dzg z natury, czesto trudno sobie radzi z ich unieszkodli-
wianiem i usuwaniem. Wedtug najnowszych opinii eksper-
tow w dziedzinie medycyny, farmacji i dietetyki mogg one
przyczyniac¢ sie do stresu oksydacyjnego w organizmie, co
jest wywolane nadmiarem wolnych rodnikow. W takich wa-
runkach o wiele tatwiej dochodzi do szybkiego utleniania si¢
frakeji LDL cholesterolu krazacego we krwi i tworzenia si¢
zmian miazdzycowych w naczyniach krwionosnych.

NADMIAR WEGLOWODANOW
(CUKROW) W POZYWIENIU

Doswiadczenie pokazuje, ze oplakane w skutkach moze by¢
bezkarne objadanie si¢ stodyczami i wszystkimi produktami,
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ktore zawierajg ogromne iloSci cukrow (weglowodanow).
Cukry majg nam stuzy¢ jako energia, a nie material budul-
cowy dla komorek, stad trzeba je dawkowacé z rozsgdkiem.
Stowem — nie za duzo. Spozycie nadmiaru cukréw powodu-
je, ze gwaltownie wzrasta poziom glukozy we krwi, co przy
deficycie insuliny moze prowadzi¢ do otylosci, a nawet stwa-
rza warunki dla rozwoju cukrzycy (a ta nawet wiele lat moze
przebiegac¢ w utajeniu), bo z czasem mozliwosci produkowa-
nia tego waznego hormonu przez trzustke mogg po prostu
ulec ostabieniu. Cukier diugo utrzymujacy sie we krwi moze
tez prowadzi¢ do 1gczenia sie z lipoproteinami LDL cho-
lesterolu i szkodzi¢ naczyniom krwiono$Snym, o czym juz
pisalem wezesSniej. W konsekwencji przyczynia sie to do
przyspieszenia zmian miazdzycowych.

Aby dobitniej przyblizy¢ zaleznoS¢ pomiedzy spozyciem
cukrow a rozwojem miazdzycy w organizmie, postuze sie
wynikami badan, ktorymi objeto Eskimosow. Ot6z dopoki
spozywali oni tylko mieso ryb (przebogate w kwasy z rodzi-
ny omega-3) i nie znali tzw. wynalazkow cywilizacji w posta-
ci biatego cukru (sacharozy), niemal w ogéle nie doznawali
zawalu serca czy udaru mozgu. Od kiedy natomiast wpro-
wadzili do codziennego jadlospisu bialy cukier, nagle zaczeli
chorowaé z powodu nastepstw miazdzycy (zawal serca,
udar mozgu itd.). Cukier wiec w zdecydowany sposob przy-
czynil sie u nich do powstawania zmian miazdzycowych.
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BAKTERIA
CHLAMYDIA PNEUMONIAE

Kiedy przeprowadzano sekcje osob, ktore zmarty z powodu
zawalu serca, a przede wszystkim szczegétowo zbadano
sktad blaszek miazdzycowych znajdujacych sie w ich na-
czyniach krwiono$nych, w wielu przypadkach stwierdzono
tam obecnos$¢ bakterii o nazwie Chlamydia pneumoniae.
Zdaniem naukowcow, jest bardzo prawdopodobne, ze bak-
teria ta takze moze bra¢ aktywny udzial w procesie odkia-
dania sie tych blaszek badz moze przyczynia¢ sie do stanu
zapalnego Srodbtonka naczyniowego (wewnetrzna czesc
naczyn krwionosnych), co sprzyja osadzaniu si¢ w tych na-
czyniach wiasnie zlogéw cholesterolu.

Stad po stwierdzeniu tej bakterii w organizmie, gdy ist-
nieje u nas ryzyko zachorowania na miazdzyce, z ostroz-
nosci przeprowadzmy kuracje (niekoniecznie typowymi
antybiotykami), aby jg unieszkodliwi¢. Tu przydajg, sie np.
czosnek, cebula, gozdziki (ktore proponuje zué kilka razy
dziennie), olejek gozdzikowy, z oregano (lebiodki).

SZTUCZNE IZOMERY TRANS
(TLUSZCZE TRANS)

Sztuczne izomery trans czy tez tluszcze trans (jak sie je ina-
czej okresla) to najwieksza putapka, w ktorg wpadajg, nie-
kiedy nawet sami lekarze. Rynek spozyweczy oferuje nam je
dzi$ na niebywalg skale w r6znego rodzaju margarynach.
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W reklamach tych produktow wmawia sie bezkarnie od lat
spoleczenstwu, ze kto bedzie je regularnie spozywal, ten
zmniejszy u siebie ryzyko miazdzycy i wszystkich konsek-
wencji zdrowotnych z nig zwigzanych (zawal serca, udar
mozgu itd.). A jest zupelnie odwrotnie! Nie ufajmy tym fal-
szywym zapewnieniom, za ktorymi kryjg, sie ogromne zyski
zarowno dla firm produkujgcych margaryny, jak i mediow
emitujgcych te reklamy. Najbardziej dziwi natomiast, dlacze-
go w szeroko podjetg akcje promocyjng tych produktow wig-
czyli sie sami lekarze...

Sztuczne izomery trans wystepujg jeszcze w innych pow-
szechnie teraz spozywanych produktach, np. daniach typu
instant, odzywkach dla dzieci, ciastach, ciasteczkach, chip-
sach, batonikach, zywnosci oferowanej w tzw. fast foodach
(frytki!). Opierajac sie na wiarygodnych materialach nauko-
wych, mozna stwierdzi¢, ze zawartoS¢ tych izomerow w twar-
dych margarynach sprzedawanych w Polsce moze wynosic¢
nawet 35%, natomiast w miekkich — do 20%. W daniach typu
instant, ciasteczkach, ciastach moze ich by¢ od 1 do 30%.
Z doktadnych wyliczen wynika rowniez, ze dziennie spozy-
cie izomerow trans w zywnosci w Polsce wynosi od 2,8 do
6,9 g. Tymezasem w miare bezpieczna dawka tych zwigz-
kow nie powinna przekraczac 2 g na dzien.

Sztuczne izomery trans zostaly bardzo wnikliwie prze-
badane w réznych osrodkach medycznych w krajach skan-
dynawskich. Juz od ponad 30 lat nauka dysponuje niezbi-
tymi dowodami na to, ze spozywanie margaryny, w ktorej
izomery te wystepuja, stwarza niebywale ryzyko wystgpie-
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nia otylosci, cukrzycey typu 2 i — oczywisScie — szybko pos-
tepujacej miazdzycy. To poza tym przyczyna przeréznych
nowotworow. Zdaniem uczonych — wprowadzanie margary-
ny do codziennego jadlospisu moze az 10 razy zwiekszy¢
ryzyko zachorowania na miazdzyce, biorge pod uwage te
samg, iloS¢ spozywanego masla czy nawet smalcu. W przy-
padku siegania po margaryne nie tylko do smarowania
pieczywa, ale i pieczenia ciasta czy (o zgrozo!) smazenia
zwiekszamy tez u siebie zagrozenie zachorowania na cuk-
rzyce typu 2 (i to insulinoodporna), otylo$¢ oraz nowotwory.
Zjadanie produktow zawierajgcych izomery trans ma tez
zabojczy wplyw na poziom przyjaznych biatek o nazwie apo-
proteina A-1 (nierozlgceznie zwigzanych z przyjaznym chole-
sterolem frakeji HDL). Wzrasta natomiast stezenie biatek
apoproteina B zwigzanych ze zdradliwg, frakejg LDL.

Szkodliwy wplyw izomerow trans polega na tym, ze za-
burzajg one w organizmie wazne enzymy odpowiedzialne za
sprawny metabolizm cholesterolu.

Na koniec krotkie podsumowanie. Gdyby rzeczywiScie
przyjac, ze spozywanie margaryn (zamiast np. masta, ktore
jest zdecydowanie od nich zdrowsze) ustrzeze w jakims
stopniu ludzi przed epidemig zawalu serca, udaru mozgu
i innymi przykrymi w skutkach nastepstwami miazdzycy,
to jak sie to ma do dzisiejszych statystyk medycznych do-
tyezaceych tych chorob. Niby — idgce za sitg reklamy — spo-
zycie margaryny wzrosto, ale nie przektada sie to w zaden
sposOb na ciggle wzrastajgcg zachorowalno$S¢ na miaz-
dzyce.



Miazdzyca i cholesterol

Powstaje jeszcze jeden bardzo powazny problem — w za-
trwazajacym tempie wzrasta jednoczesnie zachorowalnosé
na przerdéznego rodzaju nowotwory oraz na cukrzyce typu 2,
co jak udowadniajg wyniki badan, moze miec¢ Scisly zwigzek
z nadmiernym spozywaniem margaryn ze sztucznymi izo-
merami trans.

NIEDOBOR
KWASOW OMEGA-3

Kwasy z grupy omega-3 nalezg do wielonienasyconych kwa-
sow ttuszezowych (w skrocie WNKT). Czesto w literaturze
medycznej lub poSwieconej zasadom zdrowego zywienia na-
zywa sie je rowniez niezbednymi nienasyconymi kwasami
ttuszezowymi (w skrocie NNKT). Juz dawno dowiedziono,
ze kiedy tych kwasow zabraknie w naszym codziennym ja-
dlospisie, pojawia sie¢ powazne zagrozenie dla naszego orga-
nizmu w postaci przeréznych chorob uznawanych dzis za
cywilizacyjne. Wsrod nich na pierwszym miejscu stawiana
jest, rzecz jasna, miazdzyca i wszystkiej jej fatalne w skut-
kach nastepstwa (zawal serca, udar mozgu itd.). Natomiast
osoby, ktore skupialy swojg troske na regularnym dostar-
czaniu organizmowi kwasow omega-3, zdecydowanie rza-
dziej chorowaly z powodu nastepstw miazdzycy.

Wazny jest takze stosunek kwasow z grupy omega-6
(w ktore obfituje np. olej stonecznikowy) do kwasow omega-3.
Taki optymalny stosunek powinien wynosi¢ 4,5:1 (ogolnie
przyjmuje sie, ze nie powinien on by¢ wiekszy niz 4:1). Jesli
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tak nie jest, bo na przyktad wiecej dostarczymy organizmowi
wraz 7z pozywieniem kwasow omega-6, to moze dojsS¢ do
sytuacji, ze aktywnos¢ kwasow omega-3 nieco oslabnie lub
bedzie ona zahamowana, co nie jest korzystne dla zdrowia.
Naukowey po latach zmudnych badan klinicznych doszli
nawet do takiego wniosku, ze powazne zachwianie proporcji
w codziennej diecie miedzy kwasami omega-6 do omega-3
moze prowadzi¢ do nowotworow.

Kwasy omega-3, w tym niezwykle wartosciowy kwas lino-
lenowy, jest 6-7 razy skuteczniejszy w redukeji poziomu cho-
lesterolu we krwi niz kwas linolowy (z rodziny omega-6).

Kwasy omega-3 znajdziemy w rybach morskich (np. naj-
wiecej jest go w tunczyku), a z olejow roslinnych mnoéstwo
mamy go w oleju rzepakowym — tak czesto niedocenianym
w codziennej diecie. Zwracajmy uwage, aby byl to olej niera-
finowany — ekologiczny. Szukajmy go takze w oleju Inianym,
ale ten jest o wiele drozszy, a poza tym zachowuje krotszy
czas przydatnosci (na co trzeba koniecznie zwraca¢ uwage).
Dobrym zrodtem tego kwasu sg, jeszcze orzechy wioskie (i tio-
czony z nich olej).

STAN ZAPALNY
SRODBL.ONKA NACZYNIOWEGO

Najkrocej mowige — srodblonek naczyniowy to pojedyncza
warstwa komorek, ktora wysScieta Sciane naczyn krwionos-
nych od wewnatrz. Juz dawno zauwazono, ze od jego wias-
ciwej pracy zalezy bardzo wiele, m.in. c¢zy bedziemy mieli
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klopoty z miazdzyca, niewydolnosScig serca itd. Speinia on
szczegolng role w organizmie. To wiaSnie za jego sprawg
tworzy sie np. tlenek azotu (NO) majacy zdolnoS¢ szybkiego
rozszerzenia naczyn krwionosnych pod wplywem naporu
krwi. Wplywa rowniez na proces krzepniecia krwi. Kiedy
srodblonek ulega przer6znym uszkodzeniom lub stanowi
zapalnemu, traci swoje funkeje (o przyczynach takiego sta-
nu rzeczy pisze w podrozdziale Jak powstaje miazdzyca?
— strona 12). Powstajg wowczas warunki do odkladania sie
w Scianach naczyn krwionosnych blaszek miazdzycowych.

Okazuje sie, ze natura bywa nieoceniona w chronieniu
srodblonka naczyniowego. Z medycznego punktu widzenia
sprawdza sie tu np. zwigzek, o ktorym ostatnio bardzo gtos-
no w medycynie, o nazwie resweratrol. Znajdziemy go w du-
zych iloSciach w ciemnych winogronach, zurawinie, czarne;j
jagodzie (boréwce czernicy).

Niezwykle korzystnie na ten Srodbtonek wptywa ponadto
pylek kwiatowy, a wiasciwie aminokwasy w nim zawarte,
jak lizyna i prolina. Chronig go one przed przyleganiem
i dzialaniem czynnikow uszkadzajgcych, np. toksynami
wprowadzonymi do organizmu z dymem papierosowym.



