STARI SMO, KOLIKOR SO STARE NAŠE ŽILE

»Več kot tretjina Slovencev umre zaradi bolezni srca in ožilja. Najpogosteje zbolijo za aterosklerozo. To so v glavnem nepotrebne in prezgodnje smrti, ki bi se jim lahko izognili, če bi živeli bolj zdravo in če bi zmanjšali dejavnike tveganja,« opozarja prof. dr. Irena Keber, dr. med., ki vodi rehabilitacijo srčnih bolnikov v Univerzitetnem kliničnem centru v Ljubljani.
Ateroskleroza je zožitev žil - arterij, ki dovajajo organom kri. Zaradi nje prihaja do prezgodnjega staranja, zgodnje invalidnosti in pogosto tudi smrti, pove strokovnjakinja.

Aterosklerozo povzroča splet dednih dejavnikov in nezdravih življenjskih navad, med katere sodijo: kajenje, nezdrava prehrana (predvsem preveč škodljivih maščob in soli), debelost, pomanjkanje gibanja in preveč stresno življenje. Domnevajo, da je prehrana najpomembnejši vzrok sedanje epidemije aterosklerotičnih bolezni, zlasti srčne (koronarne). Izkazalo se je, da lahko s spremembo življenjskih navad preprečimo nastanek aterosklerotičnih bolezni ali pa vsaj odložimo njihov nastop v pozno življenjsko dobo.

Podhranjeni organi

Kako nastane ateroskleroza? »Zaradi dolgotrajnega odlaganja maščob (holesterola) in kalcija v žilne stene nastanejo na žilah večje ali manjše obloge (ateromi, plaki, lehe). Na tako spremenjene žile se lahko prilepijo krvne ploščice (trombociti) in nastane krvni strdek, ki žilo delno ali popolnoma zapre. Zato posamezni organi in organski sistemi ne dobijo dovolj hranil za nemoteno delovanje.«

Prof. dr. Kebrova pojasni, da so posledice aterosklerotičnega obolenja odvisne od žil, ki jih bolezen prizadene.

- Poškodbe arterij, ki oskrbujejo ude in stopalo, lahko povzročijo bolečo hojo, nastajanje razjed na nogah in celo gangreno (odmrtje tkiva).
- Zaradi zožitve koronarnih arterij (venčnih odvodnic) je del srčne mišice slabo prekrvljen, kar povzroči angino pektoris, srčni infarkt ali nenadno srčno smrt zaradi motenj srčnega ritma.

- Možganska ateroskleroza pa lahko povzroči prehodno izgubo vida ali govora in ohromitev uda ali pa možgansko kap, ki lahko povzroči trajno invalidnost, močno poslabšano kakovost življenja ali celo smrt.

Koristi in škoduje

Holesterol je voskasta snov, naravna maščoba, potrebna za nastajanje novih celic, obnavljanje živcev in proizvodnjo hormonov. Težave povzroči, kadar je njegova raven v krvi previsoka. Zvišanje vrednosti holesterola in drugih krvnih maščob v krvi je povezano predvsem z nepravilno prehrano, ki vsebuje veliko živalskih maščob in je kalorično preobilna.

Normalna vrednost skupnega holesterola v krvi je pri odraslem človeku do pet milimolov na liter (mmol/l). A to velja le za zdrave, pojasnjuje sogovornica. »Če ugotovimo, da ima bolnik aterosklerozo, mu postavimo nižje ciljne vrednosti holesterola v krvi, kot veljajo pri zdravih ljudeh. Srčno-žilni bolnik, ki je denimo prebolel infarkt, ima lahko holesterol visok največ 4,5 mmol/l, pri zelo ogroženih bolnikih pa je ta meja celo pod 4,0 mmol/l.«

Poleg skupnega holesterola je pomembno poznati še škodljivi LDL-holesterol,

kjer je meja za zdrave 3 mmol/l, za bolnike pa 2,5 ali celo 2,0 mmol/l, ter koristnega, to je HDL-holesterol, ki ne sme biti prenizek. 

Dieta ali zdravila

»Pri zvišanem holesterolu je pri zdravih ljudeh brez očitnih aterosklerotičnih bolezni prvi ukrep sprememba življenjskega sloga, predvsem prehrane.« Prehrana z manj nasičenih maščob zmanjša nadaljnje nastajanje žilnih oblog. Čezmerno težkim svetujemo hujšanje, kadilcem opustitev kajenja, sladkornim bolnikom pa skrben nadzor sladkorja. Pomembna je tudi redna telesna dejavnost.

»O uvedbi zdravil se odločamo glede na ogroženost pred nastankom srčnega infarkta ...«

Pomagajo, a ne pozdravijo

Zdravila statini zmanjšujejo vsebnost holesterola v krvi, še zlasti škodljivega LDL-holesterola tudi do 60 %. Delujejo tako, da v jetrih zavrejo delovanje encima, odgovornega za tvorbo škodljivega holesterola, zato ga telo tvori manj. Vendar ne zmanjšujejo le vrednosti holesterola, temveč je dokazano, da neodvisno izboljšujejo prožnost žil, zavirajo raztrganje aterosklerotičnih leh in tako zmanjšujejo umrljivost.

Bolnik jemlje predpisana zdravila – tako kot zdravila za znižanje krvnega tlaka – redno, vsak dan, do konca življenja. Uživanje zdravil pa ne pomeni, da ni treba paziti tudi na prehrano.

Nasičeno je slabo

V zdravi prehrani moramo omejiti porabo nasičenih maščob tako, da z njimi ne zaužijemo več kot 10 %  dnevnih energijskih potreb, svetujejo strokovnjaki.

Nasičene maščobe so v vseh maščobah živalskega izvora, v vseh vrstah mesa, predelanih mesnih izdelkih, drobovini ter tudi v mleku in mlečnih izdelkih (maslu, smetani, sirih, skuti).

Nenasičene maščobe so v oljčnem, repičnem, koruznem, sončničnem olju, različnih oreščkih in avokadu pa tudi v mehkih margarinah, ribjem olju in mastnih morskih ribah (skušah, lososu, sardinah). Te maščobe do neke mere celo ščitijo pred aterosklerozo in njenimi zapleti, ker zmanjšajo nagnjenost krvnih ploščic k zlepljanju in tako preprečujejo nastanek krvnih strdkov v arterijah.

Enostaven napotek, kako zmanjšati količino maščob in holesterola v hrani, je:

»Odstranimo vso vidno maščobo. Meso in sire uporabljajmo kot priboljšek in ne vsak dan. Dvakrat na teden jemo ribe. Med različnimi vrstami mesa je najbolj zdrava perutnina, najmanj pa svinina. Tudi drobovina ne sodi v zdravo prehrano.«

Prof. dr. Irena Keber, dr. med.: »Naše žile so v veliki meri zrcalo naših prehranskih navad, slabih ali dobrih. Zato živimo zdravo. Predvsem pazimo na prehrano, saj se na ta način ne bojujemo le proti aterosklerozi, pač pa tudi proti raku.«  
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