ZDRAVSTVENA PREVENTIVA

V Sloveniji vsako uro nekoga doleti srcni infarkt ali mozganska kap

Arterija povej:.
kako naj zivim naprej?

Sloveniji vsako uro enega ¢love-

ka doleti sr¢ni infarkt ali moz-

ganska kap. Ali smo med njimi?
Tega se ne da napovedati. Lahko pa re-
dno preverjamo svoje Zilje in se ravhamo
po ugotovitvah pregleda. Celovito sliko
zZilja pokaze sistem za pregledovanje Zi-
lja arteriograf. Meritev je neinvazivno,
nebolece pregledovanje arterij - kot bi
merili krvni tlak -, ki hkrati pokaZe vec
dejavnikov tveganja za sr¢noZzilne bo-
lezni: hitrost pulznega vala v aorti, krvni
tlak na roki, odzivnost arteriol (najmanj-
Sih arterij) in centralni tlak v aorti. Vse
te meritve skupaj nam pokazejo starost
nasega oZilja oziroma oceno tveganja za
srénoZilna obolenja.

V Sloveniji z arteriografom merijo v
podjetju Novi val v Ljubljani. O meritvi in
napovedih zdravja Zilja na podlagi meri-
tve smo se pogovarjali s strokovnim sode-
lavcem podjetja AleSem Homovcem. Iz-
obrazeval se je na podrocju celi¢ne medi-
cine, na Nizozemskem je opravil izobra-
Zevanje v Dr. Rath Health Foundation.
OZilje pregleduje z arteriografom (Tensio-
Med Arteriograph), ki deluje oscilome-
trijsko; zaznava in beleZi odboje pulza od
sten arterij. Metoda je po svetu znana Ze
kako desetletje.

Kako se pripravimo na meritev?

Pred meritvijo lahko pijemo le vodo.
Kave sploh ne, ker lahko nekaterim dvig-
ne krvni tlak. Izpolnimo kratek vpraSalnik
z osnovnimi podatki. In lezemo na prei-
skovalno mizo. Na hrbet.

Ales Homovec

Z leti elasticnost arterij popusti in
otrdijo. In ko so trde, se zacenjajo
pojavljati bolezni srca in oZilja.

A
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Kaj storite vi?

Osnovne podatke iz vprasalnika, to je
rojstni datum, visino, telesno tezo, ali ka-
dimo, ali jemljemo zdravila za visok krv-
ni tlak in druga zdravila, ki lahko vpliva-
jo na rezultat meritev, vpiSem v rac¢unal-
niski program. [zmerim obseg roke, da iz-
berem ustrezno veliko manseto. In jo dam
na roko, kot bi meril krvni tlak. Izmerim
Se dolzino aorte, ki poteka od grodnice
do sramne kosti, kjer se razcepi v levo in
desno nogo. Podatek je potreben za izme-
ro hitrosti pulznega vala v aorti. Manseto,
ki je povezana z aparatom, racunalniskim
programom, najprej dam za nekaj minut
na desno roko in nato $e nalevo roko.

Kaj dela naprava?

Manseta, ki meri odboje pulznih va-
lov od sten Zil, se med merjenjem napihu-
je in odpihuje, clovek medtem mirno lezi
z zaprtimi o¢mi. Na hrbtu, normalno mir-
no diha in ni¢ ne govori, ker to lahko vpli-
va na rezultat.
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Neinvazivna
preiskava arterij

V Sloveniji vsako uro ena oseba dozivi
Srcni infarkt ali mozgansko kap.
Kako naj vemo, da to ne bomo tudi
mi ali nasi najblizji ?

Kaj pove meritev?

Rezultati merjenja se izpisujejo na ra-
cunalniskem zaslonu. Po pregledu pa clo-
vek zapis meritve, arteriogram, dobi v pa-
pirnati obliki. Preizkusancu najprej na za-
slonu pokazem, kako mu bije srce. Apa-
ratura lahko zazna spremembe, kot so
aritmija in atrijska fibrilacija (drgetanje
srca) in drugo.

Kaj pomeni hitrost pulznega vala v
aorti?

Foto T. Svete

Arterije so Zile odvodnice, Zile, ki gre-
do od srca. Rdece na sliki so arterije, mod-
re so vene, po katerih gre kri nazaj. Ko srce
stisne kri, se arterije razsirijo in nato skrci-
jo. To ¢utimo kot pulz. Vsak utrip jih razsi-
riin skréi. Ce je elasti¢nost dobra, je vse v
najlepSem redu. Z leti pa popusti; arterije
otrdijo. In ko so trde, se zacenjajo pojavlja-
ti bolezni srca in ozilja.

Aorta je najvecja in glavna arterija v
telesu; poteka iz srca, se spusti do sram-
ne kosti in se tu razcepi v levo in desno
nogo. Naprava meri, kako hitro se $iri aor-
ta, kaks$na je njena elasti¢nost. Ta parame-
ter je hitrost pulznega vala v aorti, ki je po
priporocilih evropske zveze kardiologov
hipertenzikov nov dejavnik tveganja. Od
leta 2007. Jaz to merim Ze pet let.

Kaj pove hitrost pulznega vala?

Hitrost pulznega vala v aorti pokaze,
kako elasti¢na je stena aorte. V primerjavi
s povprecjem, dolocili so gana osnovi de-
set tiso€ meritev, opravljenih na srednje-

En sam obrok hitre prehrane v nekaj urah otrdi zile

Sréna bolezen je ozdravljiva

ikoli ni prezgo-
daj, da se zacnemo
zdravo prehranje-

vati, toda ali je kdaj lahko
prepozno? Ko so pionirji
medicine Zivljenjskega slo-
ga Nathan Pritikin, Dean
Ornish in Caldwell Essel-
styn bolnikom z napredo-
valo sr¢no boleznijo pred-
pisali rastlinsko dieto,
kakrsno uzivajo Azijci in
Africani, Ki ne trpijo zaradi
sréne bolezni, so upali, da
bo dovolj zdrava prehrana
ustavila bolezenski proces
in preprecila napredovanje
bolezni. Toda namesto tega

se je zgodilo nekaj cudez-
nega.

Sr¢na bolezen njihovih bol-
nikov je zacela pojemati. Tem
bolnikom je Slo celo na bolje!
Takoj ko so nehali uzivati hra-
no, ki masi arterije, je lahko
njihovo telo zacelo raztapljati
nekaj plaka, ki se je bil nako-
picil. Arterije so se odprle brez
zdravil ali operacije, v nekate-
rih primerih celo pri bolnikih
s trizilno koronarno boleznijo.
To kaze, da se je njihovo telo
7e ves Cas trudilo ozdraveti, a
mu niso dali moZnosti. Tako
piSe ameriski zdravnik Micha-
el Greger v knjigi Kako ozdra-

vimo s hrano, od koder povze-
mamo ta clanek.

TELO SE
ZDRAVI SAMO

Razkril vam bom »najbolj
varovano skrivnost v medici-
ni«: ob pravih pogojih se telo
samo zdravi. Ce se z nogo
res mocno udarite ob kavno
mizico, bo vasa golen posta-
la rdeta, otekla in bole¢a. Ce
jo potem pustite pri miru in
dovolite, da telo opravi svo-
jo carovnijo, se bo sama za-
celila. Toda kaj pa, ¢e z nogo
brcate v mizo vsak dan trik-
rat - recimo za zajtrk, kosilo

in vecerjo? Nikoli se ne bo za-
celila.

Lahko bi sli k zdravniku in
potozili, da vas boli. »Ni pro-
blema,« bi rekel in vzel recept,
da vam predpise sredstvo pro-
ti bole¢inam. Sli bi domov, se
Se vedno trikrat na dan butni-
li ob mizo, toda zaradi proti-
bolecinskih tablet bi se pocu-
tili veliko bolje. Hvala bogu
za moderno medicino! To se
zgodi, kadar ljudje jemljejo ni-
troglicerin proti bole¢inam v
prsih. Zdravilo lahko prinese
ogromno olajSanje, vendar ne
naredi nicesar, da bi zdravilo
vzrok bolecin.
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evropskih prebivalcih, dolo¢imo dejansko
starost ozilja. Hitrost pulznega vala mlade
zile je manj kot deset metrov na sekundo.
Cim viSja je hitrost pulznega vala, tem bolj
toge, »stare« so arterije.

Zakajv metrih na sekundo?

Ker mi belezimo hitrost, s katero srce
stisne kri, kako hitro se ta pulzni val odbije
oziroma kako hitro se zvok odbije od sten
7il. Ce so arterije toge, se zvok odbije hit-
ro, in rezultat je visok. Ce so arterije pro-
Zne, je rezultat nizek. Za normalno elastic-
nost mora biti hitrost pulznega vala v aorti
med 7 in 9,7 metra na sekundo. Ta hitrost
pulznega vala je potem ocenjena glede na
spol in starost preizkusanca. Z leti so arte-
rije bolj toge oziroma manj elasticne.

Drug parameter je tlak, izmerjen na
roki ...

To ni odlo¢ujo¢a meritev. Ce imamo
tlak v mejah normale, bo medicina rekla,
da smo zdravi. Toda to je le majhen poka-
zatelj; pokaZze kako Cetrtino stanja zil.

Vase telo Zeli obnovi-

jutro ne prizgete prve cigarete.

Abolj$e je imeti nizji tlak. Ce je tlak ni-
zek, pomeni, da so arterije zelo proZne,
zato je tudi pulzni val nizek.

Tretji parameter je odzivnost arteriol —
najmanjsih arterij. Kaj pove?

Tega medicina pri nas $e ne meri. To je
elasti¢nost oziroma odzivnost najmanjsih
arterij po vsem telesu ali arteriol (avgmen-
tacijski indeks). Mi to merimo na roki. Ce
so zoZene na roki, so neodzivne tudi na
nogi. Ateroskleroza je sistemska bolezen
in obvladuje celotno Zilje. Ce je odzivnost
arteriol zelo poslabsana, to ¢utimo kot hla-
dne roke in noge. Nekateri imajo stalno
hladne roke in noge, kar pomeni, da imajo
odzivnost arteriol poslabsano.

Je odzivnost arteriol zelo pomemben po-
datek?

Telo je prepredeno z njimi. Njihova
dolzina v telesu je enaka poldrugi poti
okoli Zemlje. Avgmentacijski indeks po-
kaze aktualno stanje arteriol in njihovo
delovanje. Te majhne arterije omogocajo

da boste zmerni in se udarite

pretok ali cirkulacijo krvi. Ta indeks mora
biti za normalen pretok, za normalno cir-
kulacijo, med -10 in -30. Ce je manj kot
-30, je optimalno. Indeks mora biti v mi-
nusu. Denimo, Ce je indeks -38, je pretoc-
nost odli¢na. Ce je rezultat v plusu, je sta-
nje bolezensko.

Rezultat kaZe, kako kri kroZi?

Tudi tu merimo odboj zvoka. Pri -38 je
odboj zvoka zelo kasen, kar pomeni, da so
drobne Zilice zelo prozne, pri +1,5 je odboj
zvoka takojSen, zaradi tega je plus.

Rezultat +1,5 % pomeni povisan av-
gmentacijski indeks in poslabsano cirku-
lacijo. Ker je odzivnost arteriol poslabsa-
na, kri prepocasi krozi, zato je centralni
tlak povisan.

Cetrti parameter meritve je centralni tlak
v aorti. Od Cesa je odvisen?

Odvisen je od odzivnosti arteriol. Tlak
na nadlahti je periferni tlak, tlak v aorti (v
delu arterije, ki je najblizja srcu) je pa cen-
tralni tlak. In tega tudi izmerimo. Denimo

ka z ocvrto slanino, jajcem in

ti zdravje, e mu to dovolite.
Ce pa ga kar naprej po trik-
rat na dan ranite, vsakic pre-
kinete proces celjenja. Pomis-
lite na kajenje in tveganje za
pljunega raka. Ena od naj-
bolj osupljivih stvari, ki sem
jih izvedel na medicinski fa-
kulteti, je, da se pribliZzno pet-
najst let po tem, ko nehate ka-
diti, vasSe tveganje za pljucne-
ga raka pribliza tistemu, ki ga
imajo nekadilci. Vasa pljuca se
lahko ocistijo vsega tistega na-
kopicenega katrana in so na-
zadnje skoraj taka, kot da ni-
koli ne bi kadili.

Vase telo Zeli biti zdravo.
In vsak vecer vasega kadilske-
ga zivljenja, ko zaspite, se ta
proces zdravljenja zacne zno-
va, dokler ... bum! - naslednje

Tako kot si z vsakim dimom
na novo ranite pljuca, lahko
z vsakim ugrizom ranite svo-
je arterije. Lahko se odlocite,
.
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Knjigo narocite na Misteriji.si

z manjsim Kkladivom, toda za-
kaj bi se sploh tolkli? Lahko
se odlocite, da si boste neha-
li povzrocati poskodbe, opus-
tite stare navade in pustite te-
lesu, da vas z naravnim proce-
som celjenja pripelje nazaj do
zdravja.

MESO HROMI
ARTERIJE

Nezdrava prehrana ne
vpliva samo na zgradbo va-
sih arterij; nezdrava prehrana
lahko prizadene tudi njihovo
delovanje. Vase arterije niso
samo negibne cevi, skozi ka-
tere tece kri. Dinamic¢ni, zZivi
organi so. Ze dve desetletji
vemo, da lahko en sam obrok
hitre prehrane - v izvirni Stu-
diji je bila to klobasa in Struc-

rezino sira - v nekaj urah otrdi
vase zile in za polovico zmanj-
$a njihovo sposobnost, da se
normalno sprostijo. In ravno
ko se zacne to vnetno stanje
pet ali Sest ur pozneje umirja-
ti - Cas za kosilo! In z novim
udarcem s kladivom v obli-
ki Skodljive hrane spet udari-
te svoje arterije. Zato so mno-
gi Americani v nevarnem ob-
mocju kroni¢nega vnetja niz-
ke stopnje. Nezdravi obroki
ne povzrocajo Skode Sele po
vec desetletjih, ampak jo tukaj
in zdaj, v nekaj urah po tem,
ko gredo v vasa usta.

Sprva so raziskovalci krivi-
li Zivalske maScobe in Zivalske
beljakovine, toda v zadnjem
casu se je pozornost usmeri-
la v bakterijske toksine, znane
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pritisk, izmerjen na roki, je 104/64. To po-
meni, da je periferni tlak zelo nizek, ker je
elasti¢nost arterij zelo dobra.

Tlak v korenu aorte in ta tlak mora biti
nizji od sistoli¢nega oziroma »zgornjegag,
izmerjenega na roki. Sistoli¢ni je denimo
104, centralni pa 96,7; je torej nizji od sisto-
licnega, kar je v redu. Centralni tlak v aorti
mora bitiza 5 do 15 mmHg nizji od sisto-
licnega.

Centralni tlak naraste, ko je periferni
upor prevelik. Ce so drobne Zilice zoZene,
kri prepocasi krozi in centralni tlak naras-
te; tedaj je visji od sistolicnega. To je nevar-
nost za mozgansko kap. To je tudi razlog,
zakaj je po Sestdesetem letu toliko moz-
ganskih kapi; drobne Zilice se zaprejo, cen-
tralni tlak naraste, mozgani in vratne arte-
rije so pod tlakom.

Kaksna je razlika vasih meritev pulzne-
ga vala v primerjavi z drugimi meritvami

o A
Da se nam drobne Zilice ne zamasijo, po-
magajo tudi gozdni sadeZi; pojejmo eno
skodelico na dan.

Pri nasi meritvi lezis, pri drugih sedis.
Pri nas merimo na obeh rokah, drugi me-
rijo na eni roki. Postopek je isti, gre za osci-
lometrijo, s tem da je na$ aparat madzarski
patent, ki je bil razvit prvi za oscilometri-
jo in daje natancnejSe rezultate. Edini ima
validacijo s krvavo metodo, kar pomeni,
da je rezultat primerljiv z izsledki, kot bi
jih dala sonda, ki jo vstavijo v aorto. Ostali
aparati niso validirani oziroma primerjani
s krvavo metodo.
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In kako odmasimo drobne Zilice?

Priporocamo prehransko dopolnilo
Cardio Plus, ki Ze po dveh mesecih spra-
vi drobne Zilice v red. Drobnim zilicam
pomagajo tudi gozdni sadezZi, borovnice,
maline in robide. Ena skodelica na dan,
med 50 in 100 grami.

Uradna medicina o tem kaj ve?

O ucinkih Cardio Plusa poteka klini¢-
na Studija. Vodi jo kardiolog prof. dr. Da-
nijel Petrovi¢, dr. med., iz UKC Ljubljana.
Merimo z arteriografom in opazujemo,
koliko se pretok izboljSa po enem mese-
cu in Sestih mesecih. V Cardio Plusu citru-
lin podaljsuje spreminjanje arginina v du-
Sikov oksid, ki $iri zile.

Priporocate Se kaj?

Za izboljsanje veznega tkiva Zil pa pri-
poroc¢am prehransko dopolnilo Elastin
Plus, ki je nasa patentirana formula. Vse-
buje tri aminokisline, ki delujejo na kola-
gen in elastin. Elastin Plus pripore, da pos-

pulznega vala?

kot endotoksini. Zdi se, da do-
lo¢ena hrana, kot je meso, vse-
buje bakterije, ki lahko sprozi-
jo vnetje, zZive ali mrtve, tudi
Ce je hrana povsem skuhana.
Temperatura pri kuhanju, ze-
lod¢na kislina in prebavni en-
cimi endotoksinov ne unici-
jo, zato lahko po zauZitju Zi-
vil Zivalskega izvora koncajo
v vaSem Crevesju. Znanstve-
niki domnevajo, da jih nasi-
Cene mascobe potem prenese-
jo skozi ¢revesno steno v krv-
ni obtok, kjer lahko sproZijo
vnetno reakcijo v arterijah.

HITRA BLAZITEV
BOLECINE

To bi lahko pomagalo raz-
loZiti, zakaj srcni bolniki tako
presenetljivo hitro zacuti-
jo olajsanje, Ce zacnejo uziva-
ti dieto, sestavljeno predvsem

iz rastlinske hrane, ki vsebu-
je sadje, zelenjavo, polnozrna-
ta zita in stroc¢nice. Dr. Ornish
je porocal o 91-odstotnem
zmanj$anju napadov angine
pektoris v samo nekaj tednih
po tem, ko so bolnike dali na
dieto na rastlinski osnovi, in
to ne glede na to, ali so zraven
tudi telovadili ali ne. Ta hitra
ublazitev bolecine v prsih se je
pojavila veliko prej, kot je lah-
ko njihovo telo ocistilo plak iz
arterij, kar kaze, da diete na
rastlinski osnovi ne pomaga-
jo samo Cistiti arterij, ampak
izboljSajo tudi njihovo vsako-
dnevno delovanje. Nasprotno
so se pri pacientih iz nadzor-
ne skupine, ki so jim povedali,
naj se ravnajo po nasvetu svo-
jega zdravnika, napadi angine
pektoris povecali za 186 odstot-
kov. Ni ¢udno, da se jim je sta-

nje poslabsalo, ¢e pa so Se nap-
rej jedli enako hrano, ki jim je
masila arterije.

Dramati¢no moc prehran-
skih sprememb poznamo Ze
desetletja. Leta 1977 je v re-
viji American Heart Journal iz-
Sel ¢lanek z naslovom »Angi-
na pektoris in veganska pre-
hrana«. Veganska prehrana
je sestavljena izkljucno iz ra-
stlinske hrane in se izogiba
mesu, mlecnim izdelkom in
jajcem. Zdravniki so opiso-
vali primere, kot je gospod F.
W., petinsSestdesetletni mos-
ki s tako hudo angino pekto-
ris, da se je moral ustaviti na
vsakih devet ali deset stopnic.
Niti do pisemskega nabiralni-
ka ni mogel. Zacel je uzivati
vegansko prehrano in boleci-
ne so se mu izboljsale po ne-
kaj dneh. Cez nekaj mesecev

je povsem brez bolecin hodil
v hribe.

Se niste pripravljeni zace-
ti bolj zdravo jesti? No, obsta-
janov razred zdravil proti an-
gini pektoris, kot je ranolazin
(prodaja se pod imenom Ra-
nexa). Direktor farmacevtske-
ga podjetja je predlagal, da bi
izdelek uporabljali ljudje, »ki
niso sposobni izvesti znatnih
prehranskih sprememb, pot-
rebnih pri prehodu na vegan-
sko dieto«. Zdravilo stane vec
kot dva tiso¢ dolarjev na leto,
toda stranski ucinki so razme-
roma majhni in res deluje ...
tehni¢no gledano. Pri najvis-
jem odmerku je Ranexa lah-
ko podaljsala trajanje vadbe
za 33,5 sekunde. Vec kot pol
minute! Ne kaZe, da bodo tis-
ti, ki izberejo pot zdravil, prav
kmalu hodili v hribe.
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tanejo kolagenske elastinske strukture ela-
sticne in ojaca tudi samo aorto. Notri so tri
aminokisline, vitamin C, B-kompleks, Be-
linal. To je edino prehransko dopolnilo za
stabilizacijo aorte in anevrizme. Je popol-
nanovost.

Inpo pregledu ...?

Najprej je na vrsti voda; kar osemdeset
odstotkov ljudi je dehidriranih. Nato pri-
porocam prehrano za oZilje, predvsem an-
tioksidante, ki jih dobimo z gozdnimi sa-
dezi, to so borovnice, maline, robide. Jemo
veliko zelenjave. Iz prehrane moramo iz-
lociti transmascobe in vsa rastlinska olja,
tudi hladno stisnjena. Edino rastlinsko olje
za solate je olj¢no olje, vse ostalo je arte-
rijam Skodljivo. Laneno olje je tudi dobro,
Ce gauzivamo skupaj s skuto po protoko-

PROGRAM ZDRAVLJENJA BOLEZNI SRCA PO DR.

Dr. Dean Ornish je ustanovitelj in
predsednik Raziskovalnega instituta za
preventivno medicino ter avtor knjizne
uspesnice Program dr. Deana Ornisha za
zdravljenje bolezni srca (Dr. Dean Ornish’s
Program for Reversing Heart Disease).
V njej opisuje edini znanstveno dokaza-
ni sistem zdravljenja bolezni srca brez
zdravil in operacije.

Iz njegove knjige povzemamo, kaj
piSe o »dobrem« HDL-holesterolu in
»slabem« LDL-holesterolu ter skupnem
holesterolu.

HDLIN LDL HOLESTEROL

Glavna naloga HDL-holesterola je
odstranjevanje odvecCnega holestero-
la iz krvnega obtoka. HDL pomaga iz-
lociti LDL-holesterol iz celic v Zol¢ in ga
odstraniti iz organizma. Ce je na$ skupni
vnos holesterola nizek, ne potrebujemo
veliko HDL za odstranjevanje holestero-
la iz krvi, zato ga naSe telo ustvari manj.
Zaradi tega se bo naSa raven HDL zaradi
prehrane za zdravljenje bolezni srca ver-
jetno znizala, prav tako se bo Se bolj zni-
7alaraven LDL. Ce torej sledimo prehra-

Najve¢ mozganskih
infarktov je na vzhodu
Slovenije, ker pretiravajo z
buc¢nim oljem.

ludr. Johanne Budwig.

Zakaj ne rastlinskih olj?

Zato, ker mascobne kisline omega-6 v
rastlinskih oljih delujejo vnetno na telo.
Leta 1950 so »prepovedali« maslo, names-
to njega so prisli margarina in rastlinska
olja. Rezultat te spremembe je bil velik po-
rast srénozilnih bolezni in raka. Tudi rak
je pravzaprav vnetna bolezen, saj je vedno
prisotno tudi vnetje. Ko so na Svedskem
znova uvedli maslo, so infarkti pri moskih

ni za zdravljenje bolezni srca, nasa raven
HDL ni vec tako pomembna, ker v telo
vnaSamo zelo malo nasi¢enih mascob in
holesterola.

FRAMINGHAMSKA
SRCNA STUDIJA

Dr. William Castelli in njegovi sode-
lavci so v Framinghamski sréni Studiji
ugotovili, da je pri tistih, ki se prehranju-
jejo znacilno po amerisko, razmerje sku-
pnega holesterola in HDL boljsi pokaza-
telj tveganja za koronarne sréne bolezni
kot pa skupni holesterol ali HDL loce-
no. To razmerje enostavno izracunamo
tako, da vrednost skupnega holesterola
delimo z vrednostjo HDL. Ce je denimo
vrednost nasega skupnega holesterola
5,2 mmol/L, vrednost HDL pa imamo
1,3 mmol/], tedaj je razmerje skupnega
holesterola in HDL 5,2 / 1,3, kar znese
4. ldealno razmerje je manjse od 3. Raz-
merje 5 nas uvrsca v skupino »povprec-
nega tveganja« (in povprecni American
oboleva od srcnih bolezni), razmerje nad
9,5 nas uvrsca v skupino dvakratno po-
vecanega tveganja, razmerje vecje od 23

in Zenskah upadli. Zato je Svedski odbor
za prehrano prvi dejal, da so maslo, slad-
ka smetana in slanina varna Zivila.

Kaksna prehrana je torej najboljsa za
srce in oZilje?

Jaz sem za sredozemsko prehrano,
kjer prevladuje olj¢no olje, ki vsebuje ma-
$¢obne kisline omega-9. Olj¢no olje vsebu-
je le 10 odstotkov mascobnih kislin ome-
ga-6, torej z njim dobimo dovolj mas¢ob-
nih kislin omega-6, ki jih prav tako potre-
bujemo, a ne v velikih koli¢inah. Govorim
o hladno stisnjenem olj¢nem olju, ne rafi-
niranem.

Kaj pa repicno, son¢nicno olje in druga
rafinirana rastlinska olja, ki sedaj pre-
vladujejo v nasi prehrani?

DEANU ORNISHU

pa v skupino najvecjega tveganja, Ki je
vec Kot trikrat vecje od povprecnega tve-
ganja.

NAJMANJSE TVEGANJE
IMAJO VEGETARIJANCI

Dr. Castelli in njegovi sodelavci so
glede na podatke o razmerju skupnega
holesterola in HDL ocenili relativno tve-
ganje za srcéne bolezni za razli¢ne skupi-
ne. Od vseh skupin so imeli dolgoletni
vegetarijanci najnizZje tveganje, celo mno-
go nizjega od udeleZencev Bostonskega
maratona, ker je bilo pri njih razmerje
skupnega holesterola in HDL le 2,8. Pri
vegetarijancih je torej razmerje skupne-
ga holesterola in HDL zelo nizko, se pa
poveca oziroma poslabsa, e v prehrano
vKkljucijo mlecne izdelke, jajca in ribe.

Telesna dejavnost dviguje raven
HDL, kajenje jo zniZuje. Tehnike obvla-
dovanja stresa zniZujejo raven LDL, ne
glede na prehrano. Zaradi tega je naj-
boljsa kombinacija za zdravljenje srcne
bolezni telesna dejavnost, opustitev ka-
jenja, vegetarijanska prehrana in primer-
na tehnika za obvladovanje stresa.
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ARTeRIJA POVel. KAKO NAJ ZIVIM NAPRel?

Ce se posalim, so ta olja le za v traktor.
Ta olja vsebujejo veliko mascobnih kislin
omega-6, ki povzrocajo vnetja.

Ribe?

Da. Ribe vsebujejo mascobne Kkisline
omega-3. Razmerje omega-3 proti ome-
ga-6 v prehrani mora biti ena proti dve.
Vedno je bilo tako. Svetovna zdravstvena
organizacija dopusc¢a razmerje ena proti
osem, v Sloveniji pa je to razmerje kar ena
proti dvajset. Slovenci »spijemo« devet li-
trov rastlinskih olj na prebivalca in v to sta
vSteta le dva litra olj¢nega olja; ostalo so
sonc¢nicno olje, sojino, repi¢no, bucno ...

Po Svetovni zdravstveni organizaciji je
lahko nasicenih mascob le deset odstotkov
skupnega vnosa; to vkljucuje zivalske ma-
$¢obe, kokosovo in palmovo olje.

Najmanj infarktov je v Franciji, ceprav
pojedo 17 odstotkov nasicenih mascob,
kar je francoski paradoks.

Inv ¢em je »skrivnost«?

Skrivnost je v tem, da Francozi ne uzi-
vajo mascobnih Kislin omega-6 oziroma
rastlinskih olj. Medtem ko imajo Vzhodna
Evropa, Rusija in Ukrajina desetkrat vec
infarktov, ker pojedo tudi desetkrat vec
rastlinskih olj. Ker so pac najcenejsa.

Kaj pa Slovenci in infarkt?

Najve¢ moZganskih infarktov je na
vzhodu Slovenije, ker pretiravajo z buc-
nim oljem - to olje vsebuje samo mascob-

PREHRANSKO DOPOLNILO CARDIO PLUS

Cardio Plus je prehransko dopolnilo, ki prispeva k normal- =

nemu delovanju srca in ozilja. Njegova edinstvena formula
aminokislin l-arginin in l-citrulin v najboljSem moZnem raz- °*
merju, podprta z vitamini E, C in B, je plod dolgoletnih razi- -
skav in temelji na spoznanjih Nobelovih nagrajencev za me- ==
dicino Roberta Furchgota, Louisa Ignarra in Ferida Murada.

CARDIOO
==

Cardio Plus pomaga zoper nevropatsko bolecino, pozitiv-

no deluje na krvni tlak, izboljSuje krvni obtok, pomaga pri normalnem celjenju
ran, ne glede na njihov vzrok. Pri rekreativnih in poklicnih $portnikih pospesu-
je odstranjevanje amoniaka in laktata, kar upocasni pojav utrujenosti ter pospe-

$i obnovo in rast misic.

Priporocen dnevni odmerek je ena merica (8,35 grama) prahu s kozarcem vode
ali druge pijace. Eno merico prahu dnevno zauzijemo na prazen Zelodec najmanj
dve uri po obroku ali beljakovinskem napitku.

Cardio Plus, 250 gramov, je dosegljiv na vitalnotelo.si, cena je 46 €. Zadostuje za 30 dni.

ne kisline omega-6. Bu¢no olje je lahko le
zaCimba, enkrat na teden na zelju, kKer to
vsebuje ve¢ omega-3 kot omega-6. Raz-
merje mascobnih kislin omega-3 in ome-
ga-6 je povsod v naravi ena proti tri, edino
zelje ima veC omega-3.

Zaradi tega je treba uzivati maslo od
prostopasnih krav, ker vsebuje omega-3.
Ce pa krava je koruzo in sojo, tudi nje-
no maslo vsebuje le omega-6. Zato pa je
ghee maslo pasnih Zivali tako v redu, po
ajurvedi. Ghee ali ghi je prekuhano mas-
lo; odstranjene so beljakovine in laktoza
in je to samo maslena kislina, ki je hrana
¢revesnih resic. Ce pa pojemo skledo ze-

ELASTIN PLUS

Prehransko dopolnilo Elastin Plus izboljSuje elasti¢nost oZilja, preprecuje ateroskle-
rozo v arterijah in varuje sréno miSico pred okvarami. Elastin Plus s sinergijskim de-
lovanjem stabilizira aorto in preprecuje nastanek anevrizem.

E L AST I N c V njem so tri aminokisline, ki delujejo na kolagen in ela-

stin. In glukozamin sulftat, ki vzdrZzuje normalne funk-

L-LYS + L-PRO + L-GLY VITAMIN COMPLEX

Elastin Plus,
vitalnotelo.si,051/307 777; cena 45 € za 30 dni.

cije hrustanca v sklepih. V njem je tudi belinal, izvlec¢ek
iz vej koCevske bele jelke, zelo mocan antioksidant.

Priporocen dnevni odmerek je ena merica (6,85 grama)
prahu s kozarcem vode ali druge pijace.

205 gramov, je dosegljiv na

lenjave in jo prelijemo z rafiniranim sonc¢-
nicnim oljem, Ki je sama omega-6, se vita-
mini, topni v masc¢obabh, ne topijo. In bo-
lezni so tudi zaradi tega tako narasle, ker
se v mascobah topni vitamini ve¢ ne vsr-
kajo v celice, ko so ljudje nehali jesti mas-
lo in mast. In pomanjkanje vitaminov lah-
ko vodi v bolezen.
Kaj menite o tahiniju, prazenih sezamo-
vih semenih? Menda naj bi ocis¢eval Zile
in zniZeval tlak?

V nekaterih raziskavah so ugotovili
pozitiven vpliv na krvni tlak.

Ali lahko visok tlak povzroca Alzheimer-
jevo bolezen?

Ce je krvni tlak povisan, so arterije zo-
Zene, so tudi arteriole v moZganih zoZene.
In to je eden od razlogov za Alzheimerja.
Vse se zacne, ko je pomanjkanje kisika v
moZganih. Do tega pa pride, ko so drob-
ne Zilice zoZene, tako da je razlog tudi to.

Koliko stane meritev oZilja z arteriogra-
fom?

Meritev stane 75 evrov.
In kje se naro¢imo nanjo?

Po telefonu 01/320 77 56 ali na
e-naslov info@novival.si.

Tatjana Svete &
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