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Choroba serca uderza nas w sam $ro-
dek i moze by¢ bardzo niebezpieczna.
W medycynie zachodniej serce trakto-
wane jest przede wszystkim jako silnik,
pompa i zegar systemowy, ale takze jako
miejsce, w ktérym rodza si¢ nasze uczu-
cia. W medycynie dalekowschodniej
serce jest takze mieszkaniem duszy oraz
kontroluje sife woli, zdolnos¢ koncentra-
cji oraz inteleke.

By¢ moze to whasnie dlatego tak in-
tensywnie zajmujemy si¢ chorobami
serca, takimi jak zawal, niewydolnos¢
czy zaburzenia rytmu serca. Serce méwi
nam: nie mogg dalej tak funkcjonowac,
mam problem.

Opréez tych niewielu 0séb, u keérych
choroba jest dziedziczna, to w zdecydo-
wanej wickszosci przypadkéw serce cier-
pi z powodu naszego trybu zycia. Wie-
le naszych przyzwyczajen nie jest zbyt
przyjaznych dla naszego serca i sprawia,
ze jestesmy bardziej chorzy niz sadzimy.

Przeprowadz przeglad swoich codzien-
nych przyzwyczajen: co robisz zle i co
mozesz zmieni¢? Ktére produkty spo-
zywcze sa szkodliwe, a ktdre powinie-
nes jes¢ czesciej? Jakie emocje szko-
dza naszemu sercu i co mozesz zrobi¢,
zeby zy¢ szczesliwiej? Ile ruchu po-
trzebuje serce i jak mozesz wlaczy¢ go

do swojej codziennosci bez uczucia
przemeczenia?

Jasne, ze codzienne zycie wiele od nas
wymaga, ale jak powinno wyglada¢ pra-
widlowe radzenie sobie ze stresem? Co
moze da¢ nam inny sposéb myslenia,
oddychania czy $miechu?

Wszystkie te kwestie s3 poruszane
w aktualnych badaniach, a niektére wy-
niki moga ci¢ zaskoczy¢. Myslates moze
o tym, ze jedno jabtko dziennie chroni
przed zawalem tak dobrze jak codzien-
ne przyjmowanie tabletek obnizajacych
poziom cholesterolu (statyn)? Czy wie-
dziale$, ze na ostatnim amerykariskim
kongresie kardiologéw setki specjali-
stow omawialo pozytywny wplyw jogi
i medytacji?

Szczegélnie lezy mi na sercu, by$ dowie-
dzial si¢, jakie produkty spozywcze, sub-
stancje zdrowotne czy leki z réznych
systeméw medycznych tagodza dolegli-
wosci i pozwalajg organizmowi zregene-
rowac¢ si¢ lub zupetnie wyleczy¢. Bedziesz
zdziwiony, jak wiele mozesz zrobi¢ sam.

Niezaleznie od tego, czy juz cierpisz
na chorobe serca, nadci$nienie lub za-
burzenia metabolizmu ttuszczu, albo
cheesz zapobiec tym chorobom - sko-
rzystaj z pomystéw i przepiséw przed-
stawionych w kolejnych rozdziatach.
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Zostan przy tych, ktére najbardziej ci Twoja

odpowiadajg. Wiele malych zmian skut-
kuje jedng ogromna zmiang!

Wszyscy mamy nasze serca w swoich

rekach. To olbrzymia szansa na diugie I) 06‘6'\9 b&k

i zdrowe zycie pelne serdecznosci!
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Bije dzien i noc niczym niezawodny zegar.

Z kazdym uderzeniem serca krew pompowana jest
do gtéwnych tetnic, aby dostarczy¢ organizmowi
wszystkie niezbedne substancje. Nasze serce jest

jednak czym$ wiecej niz zwykta pompa. Dysponuje

ono swoim wiasnym splotem nerwowym, mézgiem
sercowym. Podejmuje wtasne decyzje bez udziatu
moézgu znajdujacego sie w glowie. W tym matym

woreczku jest tez duzo miejsca na wznioste uczucia.






Serce zaczyna bi¢ juz w piatym tygodniu ciazy. Serce noworodka ma wielko$¢

orzecha wloskiego, a serce osoby doroste;j jest wielkosci jej piesci.

Zaopatruje wszystkie naczynia krwiono$ne w krew poprzez regularne kurczenie

sie i rozkurczanie, bijac okofo 100 tysiecy razy dziennie.

Podczas calego zycia wykonuje przecigtnie 3,5 miliarda uderzen.

Serce to maly migsien. Lezy w $rodku
klatki piersiowej i swoim koricem siega
lekko na lewa strong. Z obu stron oto-
czone jest ptucami, a od spodu opiera si¢
na przeponie. Dzi¢ki $wiadomemu od-
dychaniu przeponowemu mozemy za-
tem wspiera¢ swoje serce. W tej ksiazce
znajdziesz kilka ¢wiczen oddechowych
(patrz: str. 176, 199).
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Serce otoczone jest woreczkiem z tkanki
tacznej, osierdziem

10

Nasza ,,pompa’ skfada si¢ ze specjal-
nych migéni, ktére mozna znalez¢ tylko
tam. Szczeg6lna kombinacja réznych
widkien miesniowych gwarantuje nie-
wiarygodna wydajno$¢ tej pompy. Nie-
wyobrazalne 100 tysi¢cy kilometrow
naczyn krwionosnych dorostego czto-
wicka musi by¢ regularnie zaopatrywa-
ne w krew.

Powierzchnia serca pokryta jest cie-
niuterikg warstwa zwang nasierdziem.
Serce prawie catkowicie otoczone jest
workiem z tkanki lgcznej, tak zwa-
nym osierdziem (patrz: grafika po le-
wej stronie). Niewielkg przestrzeri mie-
dzy osierdziem a nasierdziem wypetnia
cienka warstwa z surowicy krwi. Umoz-
liwia ona dlizganie si¢ serca w osierdziu

pOdCZ&S procesu pompowania.

Whetrze naszego serca mozna wyobra-
zi¢ sobie jako system jaskiniowy (patrz:
grafika po prawej stronie). Sklada si¢
z czterech przestrzeni oddzielonych
przegroda. Po lewej i prawej stronie
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znajdujq si¢ przedsionek i komora. Ni-
czym dozorca §luzowy te cztery zastaw-
ki dbaja o to, aby krew plyneta whasci-
wym torem i si¢ nie cofala.

Prawy przedsionek przyjmuje z orga-
nizmu krew uboga w tlen, ktéra trans-
portowana jest tam przez zyly. Nastepnie
przeplywa ona przez pierwsza zastawke
(zastawke trdjdzielna) do prawej komo-
ry serca — zamknigcie zastawki zapobie-
ga cofnigciu si¢ krwi. Stamtad za pomoca
zastawki pnia plucnego transportowana
jest do ptuc, gdzie jest natleniana.

zyfa gtéwna
gorna

—

zastawka pnia
ptucnego

prawy
przedsionek

zastawka
tréjdzielna

prawa komora
serca

Natleniona krew transportowana jest
przez zyte ptucng z powrotem do lewe-
go przedsionka serca. Krew dostaje si¢
do lewej komory serca przez otwarty
zastawk¢ dwudzielng. Wtedy otwiera
si¢ czwarta zastawka — zastawka aorty.
Natleniona krew dostaje si¢ do tetnicy
gléwnej (aorty) a stamtad do najmnicj-
szych naczyn krwionos$nych. Jako ze
z lewej komory serca krew uchodzi pod
najwigkszym ci$nienie, jej $ciana migé-
niowa jest najsilniejsza i potrzebuje
wickszej ilosci tlenu niz prawa komora.

aorta

tetnica
ptucna
—

lewy
___ przedsionek

zastawka
aortalna

zastawka
dwudzielna

lewa komora
serca

przegroda
serca

Plac przetadunkowy - serce: serce najpierw przepompowuje krew do ptuc w celu jej natlenienia,
a nastepnie przenosi ja do krwiobiegu i w ten sposdb zaopatruje kazda komérke w tlen
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Uktad krazenia: czerwona sieé pokazuje
droge natlenionej krwi z aorty do sieci tetnic.
Transport powrotny realizowany poprzez
system zyt zostat oznaczony na niebiesko

Wokét korony (ac. corona) wija si¢ dwie
tetnice, tetnice wiencowe, z wieloma
rozgatezieniami wokét miesnia serco-
wego. Lewa tetnica dzieli si¢ na dwa sil-
ne pnie, dlatego tez w medycynie mowi

12

si¢ o trzech tetnicach wiencowych. Jesli
dojdzie do miazdzycowych zmian wjed-
nym lub w kilku naczyniach, prowadzi
to do niedokrwienia tkanek. Diagnozu-
je sic wtedy chorobe niedokrwienna ser-
ca (patrz: od str. 165) lub, jesli naczynia
s catkowicie zamknigte, zawal.

Kiedy lewa komora serca wpompowu-
je do aorty od 50 do 60 ml krwi z pred-
koscig 20-25 cm na sekundg, cisnienie
w tetnicach wzrasta. Jest to konieczne,
aby wszystkie substancje dostaly si¢ do
najdalszego czubka palca i do ostatniej
cebulki wlosa. Méwimy wtedy o gor-
nym ci$nieniu, ci$nieniu skurczowym.
Po wyrzuceniu krwi komora serca roz-
luznia si¢ i jest wypelniana ponownie —
jest to ci$nienie rozkurczowe. Ze wzgle-
du na wysokie ciénienie, jakie musza
wytrzymad tetnice w fazie wyrzucania
krwi z serca, s3 one grubsze i bardziej
elastyczne niz zyly.

Krew transportuje przez system tetnic
(zwany duzym krazeniem) nie tylko
tlen, ale takze wszystkie substancje wy-
twarzane przed organizm, na przyktad
hormony, cholesterol i przeciwciala
(patrz: grafika po lewej stronie). W sie-
ci zyl, czyli w malym krazeniu, produk-
ty rozktadu odprowadzane sa do odpo-
wiednich miejsc usuwania odpaddw,

NATURALNE METODY NA SILNE SERCE



takich jak jelito, nerki czy watroba. Pod-
czas wydychania powietrza przez pluca
wydalany jest dwutlenck wegla.

Specjalne komérki migéniowe serca
posiadaja zdolno$¢ do spontaniczne-
go roztadowywania sie i jednoczesnego
wysytania lub przesylania elektrycznych
impulséw. Dzicki temu mozliwe jest na-
pinanie si¢ i wiotczenie przedsionkéw
oraz komér. Najwazniejszym dyrygen-
tem w tym procesie przewodzenia im-
pulséw jest wezet zatokowy, ktory jest
Sci$le zwigzany z wegetatywnym ukta-
dem nerwowym. Ten wplywowy roz-
rusznik ma tylko 5 mm i znajduje si¢
w prawym przedsionku.

Juz 1700 lat temu chinski lekarz Wang
Shue moéwil: ,, Jesli bicie serca jest tak re-
gularne jak stukanie dzigciota lub bicie
kropel deszczu o dach, pacjent umrze
w ciagu 4 dni”. Nowoczesna medycyna
to potwierdza; przed $miercig serce bije
tak regularnie jak nigdy przedtem.

Serce musi stale dopasowywac¢ si¢ do
réznych obciazen. Reaguje na nie zmia-
nami rytmu, czasami bardzo wyczu-
walnymi, ale z reguly minimalnymi. Ta
zdolno$¢ dopasowywania si¢ jest ozna-
ka witalno$ci. Mozna na nig wptywaé
réwniez $wiadomie, co wykorzystuje
si¢ przy wielu ¢éwiczeniach relaksacyj-
nych (patrz: str. 176).

Zdolnos¢ serca do zmieniania ryt-
mu w zaleznosci od obcigzenia nazy-
wana jest zmiennoscia rytmu zatoko-
wego (HRV). Puls — zwany réwniez
czgstotliwo$cia uderzen serca — wyno-
szacy 60 uderzen na minute, nie ozna-
cza, ze odst¢p miedzy nastgpujacymi po
sobie uderzeniami serca wynosi zawsze
doktadnie jedng sekund¢. Raz przerwa
ta moze wynosi¢ tylko 0,840 sekundy,
nastgpnie znowu 0,745 sekundy, a po
niej by¢ moze 1,2 sekundy. Im bardziej
wahajg si¢ te interwaly w stosunku do
twojej $redniej wartosci (pulsu spoczyn-
kowego), tym lepiej mozesz dopasowy-
waé si¢ do fizycznych i psychicznych
obciazen. Nieregularny rytm serca, czyli
wysoki HRYV, jest w przypadku zdrowe-
go serca oznaka dobrej formy.

JAK BIJE SERCE 13



Choroby serca sa najczestsza przyczyna $mierci. W duzej mierze mozna ich

jednak unikna¢. Styl zycia odgrywa bowiem decydujaca role przy zachowaniu

zdrowego serca. W 90% nasze serce choruje z powodu czynnikow ryzyka, takich

jak palenie, nieprawidtowe odzywianie lub przejadanie sig, stres oraz brak

ruchu. Oczywiscie sercu szkodzi¢ moga takze choroby i infekcje.

Wiek, ple¢ i geny to czynniki ryzyka,
na ktére nie mamy wplywu. Ryzyko za-
walu wzrasta zatem, jesli nasz krewny
pierwszego stopnia przeszedt zawat lub
zmart z jego powodu. Ogolna czgstosé
zachorowan wzrasta u mezczyzn po-
wyzej 45. roku zycia oraz u kobiet po
menopauzie.

Rocznie rodzi si¢ okoto 8 tysiecy dzie-
ci z wadami serca. Niektore defekty sg
nieszkodliwe, a niektdre zagrazaja zy-
ciu. Szczegdlnie czgste s3 ubytki migdzy
lewa i prawg komorg serca. Wiele z nich
znika samoistnie, niektére jednak wy-
magaja operacji. Wickszo$¢ wad ser-
ca moze by¢ leczona z bardzo dobrym
skutkiem. Jako ze wrodzone defekty
z wiekiem moga prowadzi¢ do prob-
leméw z sercem, czesto niezbedne jest
przeprowadzenie kolejnych operacji
lub zabiegéw. Wickszo$¢ oséb dotknie-
tych tego typu wadami (90%) moze cie-
szy¢ si¢ dobrg jakoscia zycia az do pode-
szfego wicku.

14

naczynia
wienicowe w sercu sg zwezone, wskutek
czego do serca nie jest dostarczana odpo-
wiednia ilo§¢ krwi. Typowym objawem
jest dusznica bolesna, czyli przygniataja-
ce i niepokojace uczucie w klatce piersio-
wej. Wskutek choroby niedokrwiennej
serca moze dojs¢ takze do zawatu serca.
wskutek naglego, catko-
witego zamkniecia jednego lub wigk-
szej ilodci naczyn krwionosnych w sercu
migsien sercowy nie jest zaopatrywa-
ny w tlen. Powstaje niebezpieczenstwo
utraty zycia!
miesien sercowy
nie jest juz w stanie pompowa¢ odpo-
wiedniej ilo$ci krwi do organizmu — na
poczatku tylko podczas wysitku, a po-
tem takze w spoczynku.
przewodzenie
impulséw w sercu zostaje zaburzone,
dotknigte sg przede wszystkim przed-
sionki, ale czasem takze same komory.
Bicie serca moze by¢ zbyt szybkie, zbyt
wolne lub nieregularne.

NATURALNE METODY NA SILNE SERCE



o naj-
mniej jedna zastawka sercowa jest zwe-
zona lub nie zamyka si¢ prawidtowo.
Skutkuje to zaburzonym przeptywem
krwi.

serce
atakowane jest przede wszystkim przez
wirusy, ale takze przez bakterie. Czego
skutkiem jest jego znaczne ostabienie.

miaz-
dzyca s3 dotkniete tetnice ndg (rzadziej
rak). Podobnie jak zawal, moze to do-
prowadzi¢ do zmniejszonego przeply-
wu krwi (choroba wystaw sklepowych)

lub naglego zamkniecia naczynia.

Istnieje wiele choréb, ktére nie sa bez-
posrednio zwigzane z sercem, ale mimo
to moga je uszkodzié.
ten zestaw cho-
16b jest bardzo powszechny i szczegélnie
niebezpieczny, poniewaz atakuje serce
z czterech stron. Nadciénienie, cukrzyca
typu 2, zaburzenia metabolizmu thusz-
czéw oraz nadwaga tworza zgubny dla
naszego serca sojusz (patrz: str. 88). Kaz-
da z tych choréb to obcigzenie dla ser-
ca,aw polaczeniu s one jeszcze bardziej
niebezpieczne, poniewaz uszkadzaja na-
czynia w sercu, t¢tnice szyjng oraz duze
tetnice w ramionach i nogach.
Wedtug szacunkéw okoto 25% ludzi
ma do czynienia z zespolem metabo-
licznym, nie wliczajac w to duzej ilosci

nieujawnionych danych. Choruje takze
coraz wigcej dzieci. Dobrobyt ma swo-
ja niebezpieczna strone. Co piate dzie-
cko ma nadwagg. Jesli chcemy umozliwi¢
naszemu dziecku diugie i zdrowe zycie,
powinni$my chroni¢ je przed tym nie-
bezpiecznym kwartetem. Najlepsze me-
tody to zdrowe odzywianie (patrz: od
str. 88) oraz odpowiednia dawka ruchu.
Niczego wigcej nie potrzeba.

nierzadko
tarczyca jest powodem zaburzen rytmu
serca. Przy nadczynnosci tarczycy puls
jest zazwyczaj przyspieszony, a przy nie-
doczynnosci — spowolniony.

Do najczestszych choréb jamy ust-
nej nalezy parodontoza. To bakteryj-
ny stan zapalny zebodotu, ktéry przez
dtugi czas nie powoduje zadnego bélu.
Wraz z postepowaniem tego procesu
zeby zaczynaja sie ruszaé. Wskutek
tego zwigkszona ilos¢ bakterii z jamy
ustnej dostaje sie z krwiobiegiem do
organizmu i moze wywotywa¢ stany
zapalne w innych miejscach. Dlatego
tez osoby cierpigce na parodontoze
sa bardziej narazone na zawaly i uda-
ry. Oprocz regularnego dbania o zeby
zaleca sie profesjonalne czyszczenie
zeb6w dwa razy w roku - dla ochro-
ny przed parodontoza, a tym samym
dla ochrony serca.
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u 0s6b cierpigcych na za-
palenie reumatoidalne ryzyko zawatu
i udaru jest wigksze. W tej sytuacji po-
mocne jest thumienie stanu zapalnego le-
kami oraz gléwnie wegetariariska dieta.

wszelkiego rodzaju (zwlaszeza
goraczka reumatyczna), wywolane przez
wirusy lub bakterie moga uszkodzi¢
wsierdzie. Wskutek tego powstaja blizno-
wacenia i uszkodzenia na zastawkach ser-
ca, migsniu sercowy czy osierdziu. Nie-
leczone infekcje prowadza do znacznego
ograniczenia wydolnoéci serca. Czasami
stan zapalny przenosi si¢ na sasiadujace
organy, na przyklad na pluca czy osier-
dzie. Operacje na otwartym sercu takze
zwigkszaja ryzyko rozwoju standw zapal-
nych. Sam migsien sercowy takze moze
zostaé zainfekowany przez rozne zarazki.
Reakcja zapalna bedaca skutkiem infekeji
stopniowo niszczy komérki migénia ser-
cowego, otaczajaca je tkanke oraz znajdu-
jace si¢ w niej male naczynia krwionosne.
wystepuje rzadko i w 75%
przypadkéw jest tagodny. Najczes-
ciej wystepuja Sluzaki, czyli liczne guzy
w tkance migkkiej. Rozprzestrzeniaja sie
one zazwyczaj w lewym przedsionku,
ale moga wystepowac wszedzie. Fibro-
clastomy powstajg ze stalej tkanki facz-
nej i sa tagodne. Powstaja czesto na za-
stawce aortalnej.
Ztosliwe guzy tworzone s3 ze zmu-
towanych komérek migsnia sercowego
(mig$niakomiesaki prazkowane) lub

16
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Ten, kto trzyma w sobie wszystkie
emocje, na dtuzsza mete szkodzi swo-
jemu sercu. Badanie pokazuje, ze oso-
by ttumiace w sobie negatywne emo-
cje sa cztery razy bardziej narazone
na chorobe niedokrwienna serca lub
zawat. Dlatego tez znajdz ujscie dla
swojego gniewu lub naucz sie lepiej
obchodzi¢ z negatywnymi uczucia-
mi. Rozmowy terapeutyczne sprawia-
ja cudal

4

komérek naczyn krwionosnych (naczy-
niakomigsaki). Oprécz guzéw powsta-
jacych bezposrednio w sercu, mogg si¢
W nim pojawic¢ réwniez przerzuty gu-
z6w z pluc czy piersi.

Leczenie polega zazwyczaj na usu-
ni¢ciu nowotworu, rzadziej stosuje si¢
chemioterapig i radioterapi¢. Lagod-
ne guzy réwniez musza by¢ usuniete,
poniewaz nowotwor lub skrzep krwi
moga dosta¢ si¢ do krwiobiegu i spo-
wodowac zawal lub udar.

Negatywne mysli i uczucia pojawiajace
si¢ czesto u 0sOb z depresja dzialaja na
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serce niczym czynnik stresowy (patrz:
str. 138, 139). Reaguje wiec ono typo-
wymi odpowiedziami stresowymi. Za-
burzenia depresyjne zwickszaja ryzyko
choroby sercaizawatu o 1,7 do 2,1 razy.
Szczegblnie alarmujace jest to, ze pa-
cjenci, kt6rzy cierpig na depresje, w mo-
mencie gdy dotyka ich zawal, sg trzy
razy bardziej narazeni na ryzyko $mierci
w ciggu kolejnych 2 lat niz pacjenci bez
depresji. Brak checi do dzialania zwia-
zany z choroba negatywnie wplywa na
powrdt do zdrowia, poniewaz pacjenci
mniej o siebie dbaja, nieprawidlowo si¢
odzywiaja, maja zbyt malo ruchu i pra-
wie nie utrzymuja kontaktéw spotecz-
nych. Moga mie¢ takze problem z pra-
widlowym przyjmowaniem lekéw.

Odwrotna sytuacja takze jest mozliwa
— choroba serca moze wywota¢ depre-
sje. Zwiazek ten zostat lepiej przebada-
ny dopiero w ostatnich latach. Srednio
co piaty pacjent, ktéry z powodu zawa-
tu przebywat w szpitalu, choruje potem
na depresj¢. Czasami nawet 5 lat po za-
wale serca ma ona negatywny wplyw na
fizyczne i psychiczne samopoczucie.

O wiele wigcej 0s6b po zawale serca
wykazuje lekkie objawy depresji, kto-
re moga trwaé wiele miesiecy. Dlate-
go tez wazna jest terapia psychologicz-
na oraz ewentualnie farmakologiczna.
Potrzeba bardzo duzo cierpliwosci.
W Niemezech istnieje infolinia dla 0séb
z depresja.
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Zaburzenia metabolizmu tluszczow

Metabolizm tluszczéw zaczyna si¢ od trawienia substancji odzywczych i ich

przeksztalcenia w prostsze sktadniki. Czes¢ z nich wykorzystywana jest do

pozyskiwania energii, druga czes¢ jest magazynowana jako rezerwa ttuszczowa,

a z trzeciej czesci tworzone sg tluszcze ztozone (lipidy), takie jak cholesterol

i ompanalizay. We wszystkich tych procesach tworzenia, przetwarzania i rozktadu
gléwna role odgrywa watroba. Ponadto ona sama wytwarza cholesterol.

Tluszcze (lipidy) nie s3 tak fatwo roz-
puszczalne we krwi. Aby cholesterol
moégt by¢ transportowany do komé-
rek, wiaze si¢ z biatkami (proteinami).
Powstaja lipoproteiny. Mozna sobie je
wyobrazi¢ jako paczuszke. W zalez-
noéci od ich gestosci nosza one nazwe

Cholesterol HDL zbiera
nadwyzke cholesterolu
w tetnicach i wysyta go
do watroby.

o

LDL (low density protein) albo HDL
(high density protein). Jedna z tych pa-
czuszek, LDL, wprowadza cholesterol
do komoérek. Paczuszka HDL wypro-
wadza nadmiar cholesterolu z komé-
rek z powrotem do watroby. Efektyw-
na wspotpraca.

Nadmiar cholesterolu
LDL moze odktada¢ sie
na wewnetrznych $cia-
nach naczyn krwionos-
nych, zwlaszcza jesli
sa juz one uszkodzone
przez procesy zapalne.

9

Cholesterol LDL (z6tty) ze wzgledu na swojg budowe szybciej sie utlenia, przez co moze by¢
tatwiej odktadany w $cianach tetnic. Naczynia krwionosne sie zwezajg
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,Dobry” i ,,zty” cholesterol

Problemem dla uktadu krazenia staje
si¢ dopiero nadmiar cholesterolu LDL
i niedobér cholesterolu HDL, ktéry
uniemozliwia wylapywanie cholestero-
lu LDL. Wtedy nadmiar LDL odktada
si¢ w $cianach naczyn krwionosnych
i przyczynia si¢ do rozwoju miazdzy-
cy. Dlatego tez cholesterol LDL nazy-
wany jest ,zlym” cholesterolem,a HDL
— ,dobrym”. Nie mozemy zrezygnowaé
z zadnego z nich. Cholesterol jest nam
niezbe¢dny do zycia. Jest uzywany do:
e tworzenia $cian komérkowych,
o produkcji kwasu zélciowego dla tra-
wienia thuszczéw,
o produkcji hormondéw plciowych
i hormondw stresu,
o produkgji witaminy D,
e wspierania uktadu
immunologicznego,
e utrzymywania elastycznosci czerwo-
nych krwinek.

Réznice miedzy plciami
Drezdenskie badanie na zdrowych mto-
dych kobietach i me¢zczyznach przy-
niosto zaskakujace rezultaty: wzorzec
ttuszczu we krwi u obu plci znacznie sig
r6zni. Z 281 czasteczek tylko 121 byto
jednakowych. Wynik ten mégiby mie¢
wplyw na leczenie zaburzen metaboli-

zmu thuszczow.

ZATRZYMANIE ATAKOW NA NACZYNIA KRWIONOSNE

Przyczyny

o Gléwnymi przyczynami zaburzen
metabolizmu thuszczéw sg znane juz
zmory obecnych czaséw, takie jak
nieprawidlowe odzywianie, brak ru-
chu oraz stres. Inne przyczyny to na
przyktad niedoczynnosé tarczycy,
cukrzyca typu 2, zapalenie trzustki,
a takze choroby nerek i watroby.

o Nickorzystny wplyw na metabolizm
tluszczéw moga mie¢ tez leki przyj-
mowane z powodu innych choréb,
na przyklad preparaty hormonalne,
kortyzon, betablokery czy tamok-
syfen. W tym przypadku méwimy
o wtérnym (wynikajacym z innej
choroby) zaburzeniu metabolizmu
thuszczéw.

Dobrze wiedzieé

Tabletki antykoncepcyjne

i tluszcze

Wspomniane wyzej badanie drezden-
skie wykazato istotne zmiany w me-
tabolizmie ttuszczow u kobiet przyj-
mujacych tabletki antykoncepcyjne.
Naukowcy przypisuja to pobudzeniu
komorek watrobowych, a tym samym
zwiekszonej aktywnosci zapalnej. Je-
$li wiec przyjmujesz tabletki antykon-
cepcyjne, regularnie badaj poziom
cholesterolu.
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Wartosci graniczne

dla poziomu tluszczéw

WHO podaje nastepujace wartosci po-

ziomu ttuszczéw dla oséb dorostych:

® Cholesterol catkowity — maksymalnie
200 mg/dl (5,2 mmol/l).

¢ Lekko podniesiony poziom choleste-
rolu: do 240 mg/dl (6,2 mmol/I).

® Znacznie podniesiony poziom cho-
lesterolu: ponad 300 mg/dl (7,8
mmol/l).

* HDL - co najmniej 40 mg/dl (1,0
mmol/l), ponizej tego poziomu we-
dtug NCEP (National Cholesterol
Education Programm) zwiekszo-
ne jest ryzyko zwapnienia naczyn
krwiono$nych

® LDL - maksymalnie 160 mg/dl (4,1
mmol/l), jesli nie ma zadnych in-
nych czynnikéw ryzyka dla rozwoju
miazdzycy.

® Trojglicerydy — maksymalnie 150 mg/
dl (1,71 mmol/).

Bfonnik i wtérne substancje roslinne w ptat-
kach owsianych maja pozytywny wplyw na
poziom ttuszczu we krwi
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Obciazenie genetyczne

Zaburzenia metabolizmu thuszczéw
moga by¢ uwarunkowane genetycznie:
s3 osoby, ktére pomimo zdrowego sty-
lu zycia maja znacznie podwyzszony
poziom cholesterolu. W takim przy-
padku méwi si¢ o hipercholesterolemii
uwarunkowanej rodzinnie. Zalicza si¢
ona do najczgstszych uwarunkowan za-
burzen metabolizmu ttuszczéw. Osoby
nig dotkniete sa szczegdlnie narazone
na zawal lub udar juz w mtodym wieku.

Objawy
Zaburzenia metabolizmu thuszczéw
same z siebie nie daja zadnych objawéw,
ale predysponuja do zawaléw i udardw.
Czgsto podwyzszony poziom choleste-
rolu ujawnia si¢ przypadkowo podczas
wykonywania innych badan lub pod-
czas zwyklej profilakeyki.

Diagnoza

W ramach profilaktyki zdrowotnej re-
fundowanej przez kasy chorych znaj-
duje si¢ réwniez badanie poziomu
cholesterolu we krwi. Wykorzystaj te
mozliwo$¢, aby wezesnie wykry¢ ewen-
tualne zaburzenia. Wazne: pobranie
krwi powinno odby¢ si¢ na czczo. Nie
jedz nic na 12-14 godzin przed pobra-
niem, poniewaz bedzie to miato wplyw
na wyniki.

Bada si¢ nast¢pujace wartosci: po-
ziom HDL, LDL, VLDL (substancje
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Woreczek z kwiatami polnymi

Bardzo ciepty woreczek z kwiatami polnymi potozony w okolicach watroby pobu-
dza przemiane materii. Temperature okfadu najlepiej sprawdzac grzbietem dfoni.

1. Napetnij duzy garnek
woda i zagotuj ja. Nastep-
nie wtdz woreczek do sit-
ka i ogrzewaj go nad garn-
kiem przez 20-30 minut.
Wazne: woreczek nie moze
mie¢ kontaktu z woda, po-

2. Potéz na t6zku bawel-
niany recznik, a na to wel-
niang $cierke. Szczypcami
zdejmij bardzo goracy wo-
reczek z sitka i delikatnie
nim wstrzasnij. Sprawdz
temperature. Wazne: ry-

..--»m.

3. Pot6z woreczek w oko-
licach watroby i przykryj
go obiema przygotowany-
mi Scierkami. Kiedy wore-
czek ostygnie, zdejmij go
i polez jeszcze przez chwi-
le. Wazne: nie stosowac

winien by¢ jedynie ogrze-
wany para.

wstepng LDL) i tréjglicerydéw. Ocena
pojedynczych wartosci ma ograniczona
warto$¢ diagnostyczng (patrz: ramka
str. 118). Aby oszacowaé ryzyko zwap-
nienia naczyn krwionosnych, oblicza si¢
stosunck LDL do HDL. W idealnym
przypadku powinien on wynosi¢ poni-
zej 4. Przyklad LDL 160 mg/dl HDL
40 mg/dl. 160/40 = 4. Ta wartos¢ jest
jeszcze tolerowana, od 4,5 ryzyko roz-
woju miazdzycy jest podwyzszone.

ZATRZYMANIE ATAKOW NA NACZYNIA KRWIONOSNE

zyko poparzenia!

przy niewydolnosci serca
oraz stanach zapalnych
w obrebie brzucha.

Wazne: przez 3 miesiace po zawale
poziom LDL moze by¢ zafalszowany.
U wicgkszosci ludzi podwyzszony jest
nie tylko poziom cholesterolu, ale réw-
niez tréjglicerydéw. Z poziomem 95%
sa one gléwnym skladnikiem ttuszczu
w pozywieniu i organizmie. Zbyt wy-
soki poziom tréjglicerydéw zwigksza
ryzyko rozwoju miazdzycy i dodat-
kowo podwyzsza ryzyko zawalu serca
i udaru.
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Co widac na pierwszy rzut oka

o U mezczyzn ponizej 50. roku zycia
z6ttobialy pierscienn wokdt rogowki
oka moze by¢ pierwsza oznaka odzie-
dziczonego zaburzenia metabolizmu
thuszczéw (rodzinnej hipercholeste-
rolemii). U oséb starszych taka ,,ob-
wodka starcza” (Arcus senilis) nie jest
uznawana za oznakg choroby.

o Jako ze w przypadku genetycznych
zaburzen metabolizmu tluszczéw
brakuje receptoréw wchlaniania
LDL, ten zlty cholesterol moze od-
ktada¢ si¢ w skorze. Typowe sg male
wysepki tluszczu zlokalizowane pod
oczami.

o Picty takze mogg dawa¢ nam wska-
zé6wke co do zaburzen metabolizmu
tluszczéw. Nadmiar cholesterolu
moze odktada¢ si¢ w $ciegnie Achil-
lesa i powodowaé bdl — dowiodlo
tego angielskie badanie.

Terapie standardowe

Leczenie zaburzen metabolizmu thusz-
czéw opiera si¢ na trzech strategiach:
zmiana stylu Zycia, leczenie mozliwych
choréb wspdtistniejacych (szczegdlnie
zbyt niskiego cis$nienia krwi i cukrzy-
cy) oraz ewentualne leczenie farmako-
logiczne (statyny). Skuteczno$¢ statyn
zostala udowodniona tylko w przy-
padku istniejacej choroby serca albo
podwyzszonego ryzyka, ze w ciagu
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najblizszych 10 lat dojdzie do zawa-
tu (prognoza lekarska). Przyjmowanie
statyn tylko przy podwyzszonym cho-
lesterolu nie jest uzasadnione ze wzgle-
du na mozliwe skutki uboczne.
Najlepsza terapia jest zmiana stylu
zycia:
e pozbycie si¢ nadwagi,
o mniej thuszczéw zwierzgeych
w diecie,
o dicta bogata w blonnik,
o redukgja stresu,
o rzucenie palenia (patrz: str. 27),
o umiarkowane spozywanie alkoholu,

e wiecej ruchu.

Medycyna naturalna

Tabletke mozna szybko potknaé. Meto-
dy naturalne wymagaja zazwyczaj nieco
czasu, by zadziatal. Ciesz si¢ tym cza-
sem, poniewaz juz Sebastian Kneipp
wiedzial: ,kto nie ma czasu na zdrowie,
ten bedzie pdzniej potrzebowal wiele
czasu na chorobg”

Oktady i hydroterapia

e Dla pobudzenia metabolizmu mo-
zesz raz lub dwa razy w tygodniu
ktas¢ w okolicach watroby goracy wo-
reczek z kwiatami polnymi (patrz po-
wyzej). Gotowe woreczki z kwiatami
mozna kupi¢ w aptece. Po uzyciu su-
szy si¢ je i wykorzystuje ponownie.
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Moja wyjatkowa

wskazowka
B
Urlop zdrowotny wedlug Kneippa
Dlaczego by podczas urlopu nie wy-
probowac czego$ nowego dla zdro-
wia? Istnieje wiele miejsc oferujacych
kuracje wg Kneippa - certyfikowane
gospodarstwa, hotele czy kliniki. To
dobry pomyst na aktywny wypoczy-
nek oraz nauke metod Kneippa. Jesli

ci sie spodoba, mozesz kontynuowaé
po powrocie do domu.

e Kapiel ze szczotka nakreca meta-
bolizm. Podczas relaksujacej kapie-
li mozesz dzigki szczotkowaniu cia-
ta wywola¢ mechaniczny bodziec
— jest to dobre dla ukrwienia skéry,
przeptywu limfy oraz metabolizmu.
Zacznij szczotkowanie z dala od ser-
ca, czyli od prawej stopy. Szczotkyj
najpierw prawa, a potem lewa noge
w kierunku serca. Po nogach nadcho-
dzi czas na posladki i brzuch. Nastep-
nie szczotkuj najpierw prawa, a po-
tem lewa reke, od wngtrza dloni przez
jej grzbiet az do ramion. Na koniec
okreznymi ruchami szczotkuj klatke
piersiowg oraz plecy.

e Regularne wizyty na saunie sa tak-
ze dobrym pomystem przy zaburze-
niach metabolizmu tluszczéw.

ZATRZYMANIE ATAKOW NA NACZYNIA KRWIONOSNE

Substancje roélinne

e Popro$ w aptece o przygotowanie
przeciwcholesterolowej herbatki
z karczocha, czosnku niedzwiedzie-
go, berberysu, ostropestu plamiste-
go i korzenia perzu. Gotuj 1 tyzecz-
ke mieszanki z 250 ml wody przez
3-4 minuty, pozostaw na 5 minut
i odcedz. Pij jedna filizanke rano na
czczo i jedng przed snem,

Kuracja herbatka z mniszka pobu-
dza produkeje kwasu zélciowego.
Jako ze w procesie tym niezbedny
jest cholesterol, zostanie on wyciag-
nigty z organizmu. Zagotuj od 2 do
4 lyzeczek korzenia mniszka (z apte-
ki) z % litra wody, pozostaw na 10
minut i odcedz. Pij filizanke do kaz-
dego positku przez 3 tygodnie.

o Liscie karczocha wzmagaja produk-
cje kwasu zétciowego i tym samym
obnizaja cholesterol. Substancje
czynne oferowane s w formie kap-
sulek, tabletek lub kropki (w daw-
ce 300-400 mg). Przyjmuj zgodnic
z opisem na opakowaniu. Wazne: nie
stosuj przy niedroznosci drég zétcio-
wych, kamieniach w woreczku z6t-
ciowym oraz nadwrazliwosci na kar-
czochy lub inne sktadniki produktu.

Czosnek podobnie jak liscie karczo-

cha moze obniza¢ poziom choleste-
rolu o 15%. Spozywaj codziennie
2 zabki czosnku lub 3 razy dzien-
nie po 300 mg gotowego preparatu
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Toast za mniszek: to ,niezioto” jest nieznisz-
czalne. | w tym tkwi jego sifa. Pij mniszek w for-
mie herbaty (patrz: str. 121), jedz jako dodatek
do satatki lub soku roslinnego

z czosnku (z apteki). Wazne: przy
przyjmowaniu lekéw obnizajacych
krzepliwo$¢ krwi oméw stosowa-
nie czosnku ze swoim lekarzem

i cz¢sciej badaj wskazniki krzepli-
wosci krwi.

Substancje lecznicze
z calego Swiata

W ajurwedzie duzg rol¢ odgrywa woda
z imbirem, poniewaz pobudza ona tra-
wienie i przeplyw kwaséw zétciowych
oraz moze obniza¢ poziom cholestero-
lu. Codziennie pij od ¥ do 1 litra wody
z imbirem. W tym celu zaparz od 2 do
5 plastréw imbiru odpowiednig ilo$cig
wody i pozostaw na co najmniej 10 mi-
nut. Zimg przechowuj wod¢ imbirowa
w termosie i pij przez caly dzien. Latem
pij schlodzona.

W Tradycyjnej Medycynie Chin-
skiej (TMC) wysoki poziom choleste-
rolu oraz otytoé¢ taczy si¢ z duzym na-
gromadzeniem $luzu oraz wilgotnoscia,
ktére ostabiajg $ledziong. Sledziona

Srodki homeopatyczne dla wsparcia

terapii zaburzen metabolizmu tluszczéw

Gléwne objawy

Srodek, potencja i dawka

Podwyzszony poziom préb watrobowych
i cholesterolu, biatawy jezyk, uczucie pel-

nosci po jedzeniu

Adlumia fungosa D3,
3 razy dziennie po S globulek®

Podwyzszony poziom cholesterolu, wzde-
cia, zaburzenia trawienia, zmeczenie po je-

dzeniu, sktonno$¢ do zaparé

Natrium choleinicum D4,
3 razy dziennie po 1 tabletce*

Podwyzszony poziom cholesterolu, ewentu-
alnie palacy bol brzucha po prawej stronie

Cholesterinum D12,
3 razy dziennie po 5 globulek*

*Szczegdtowe wskazéwki dotyczace dawkowania - patrz: str. 80
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Moja wyjatkowa
wskazowka

Catuj tak czesto jak to mozliwe!

Styszates kiedys o filematologach? Nie,
to nie sa zadne pozaziemskie istoty, ale
naukowcy badajacy catowanie. Odkry-
li oni, ze w ciagu 70 lat zycia catujemy
sie ok. 110 tysiecy minut. To 74,6 dnia!
Obok uczucia szczescia, ktore nas wte-
dy przenika, zahamowana zostaje tez
produkcja hormonéw stresu. Obniza
to cisnienie krwi oraz cholesterol. Poza
tym przy cafowaniu porusza sie 30-40
miesni. Akazdy ruch miesni potrzebuje
energii. Jeden gleboki pocatunek spala
np. 15 kalorii. Catuj sie czesciej!

wzmacniana jest akupunktura i indy-
widualnymi mieszankami ziolowymi.
Leczenie moze by¢ wspomagane dieta.
Chodzi przy tym o unikanie produktéw
nawilzajacych i wzmagajacych produk-
cje $luzu. Zalicza si¢ do nich migso, pro-
dukty mleczne, stodycze (produkujace
$luz), ale takze produkty surowe (dziata-
nie nawilzajace). Wszystkie warzywa sa
krétko gotowane.

Rozluznienie

Zadbaj o réwnowage w codziennym zy-
ciu oraz w stosunkach migdzyludzkich
(patrz: str. 53). Stres podwyzsza bo-
wiem poziom cholesterolu, u niekt6-
rych nawet bardzo znacznie. Doktadne
mechanizmy nie s3 jeszcze znane, moz-
liwe ze na metabolizm thuszczéw dziata-
ja hormony stresu.

Cafowanie uszczesliwia, a ponadto obniza cisnienie krwi i poziom cholesterolu
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Ruch

Ruch jest najlepszym sposobem na diu-
gotrwate schudnigcie. Kazdy kilogram
mniej powoduje spadek poziomu tréj-
glicerydéw. Ponadto codzienna 30-mi-
nutowa jazda na rowerze, bieg czy szyb-
ki spacer pozwalajg podwyzszy¢ poziom
ochronnego cholesterolu HDL nawet
0 10%. Aktywno$¢ musi by¢ jednak po-
dejmowana co najmniej 3 razy w tygo-
dniu przez co najmniej 20 minut, aby
spadl poziom cholesterolu.

Jedli to dla ciebie zbyt duzo, sprébuj
po prostu rusza¢ si¢ wiecej na co dzien.
Zastandw si¢, w jakich aspektach zycia

moglby$ zastosowaé regule ,zamiast”
Albo spraw sobie psa. Nie masz miejsca?
Kup wigc krokomierz albo zegarek fit-
ness. Zwalcz swojego wewnetrznego le-
nia gleboko zakorzenionym instynktem
zbieracza: zbieraj kroki, réb ich wigcej
niz 10 tysi¢cy dziennie. Urzadzenia te
nie tylko licza twoje kroki, ale takze in-
formuja o ilosci spalonych kalorii, spa-
lonym thuszczu i przebytym dystansie.
Sprébuj sam! Nawet jesli mozesz ruszaé
si¢ tylko w ograniczonym stopniu, po-
winiene$ wykorzystywa¢ kazda sposob-
nos¢. W tej sytuacji nawet niewielka

iloé¢ ruchu moze duzo zmienié.

W ten sposob mozesz przyjmowac
mniej tluszczu i cholesterolu

Produkty spozywcze Thuszcz Cholesterol  Energia
(100 @) (g (mg) (kcal)
Mieko petnottuste (3,5% ttuszczu) | 3,6 12 65
Mleko chude (1,5% ttuszczu) 1,6 5 48
Camembert 34,0 90 378
(60% ttuszczu w suchej masie)

Camembert 13,5 40 216
(30% ttuszczu w suchej masie)

Salami 31,0 72,0 360
Gotowana szynka 11,0 58,0 218
Sznycel 19 70 107
Ryba, np. dorsz 0,6 49 95
Oszczednosc¢* 438 92 373

* Jesli zdecydujesz sie na produkty z mata iloscig ttuszczu, mozesz ucztowaé i spozywac przy
tym mniej kalorii i cholesterolu. Dziennie powinni$my spozywaé maksymalnie 250-300 mg

cholesterolu
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GWARANCJA ZDROWIA

Serce kazdego cztowieka bezposrednio reaguje na emo-
cje, ale takze na trucizny, stres czy niezdrowe codzienne
nawyki. Autorka wyjasnia, jak bije serce, co sprawia, ze
choruje i co utrzymuje je w zdrowiu. Przedstawia wszyst-
kie fakty dotyczgce naszego najwazniejszego organu.

Na kazda dolegliwos¢ serca doktor Rubin proponuje

domowe sposoby oraz najskuteczniejsze uzupetnienie

leczenia naturalnymi metodami. Poznasz:

e kompetentne, praktyczne porady: co mozesz zrobic
sam, a kiedy lepiej zwréci¢ sie do lekarza,

* najlepsze wskazéwki z medycyny naturalne;j:
od roslinnych substancji leczniczych, przez ajurwede,
az do Tradycyjnej Medycyny Chinskiej,

e opisy skutecznego stosowania roslin leczniczych,
zabiegéw woda wedtug Kneippa i oktaddw,

e diete stuzacg zdrowiu serca i poprawiajaca krazenie
- ponad 30 przepiséw na potrawy z catego Swiata.

Serce Ci za to podziekuje!
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