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—— CZESC PIERWSZA

Holistyczne podejscie
do serca

Nie widzimy naszych serc, czujemy jednak, jak bija. By¢ moze nawet
w tej chwili wyczuwasz, ze twoje serce pracuje w klatce piersiowej.
To, jak dlugo ten migsien wielkosci pigsci bedzie rozprowadzat krew
i skladniki odzywcze po twoim organizmie, zalezy od paliwa, jakie
mu dostarczasz, oraz od tego, w jaki sposob dbasz o swoje komorki,
tkanki i narzady. Doktadnie tak — bicie serca zalezy od stanu calego
organizmu i dlatego wlagnie porady zamieszczone w niniejszej ksiaz-
ce maja pomoc ci zadbac¢ o zdrowie calego ciala, nie tylko serca.

Z tej czesci sie dowiesz, czemu holistyczne podejécie do zdrowia
serca jest tak wazne, poznasz istotne narzedzia i testy stuzace ocenie
stanu serca oraz nauczysz sie, ze metody naturalne, jak odpowiednia
dieta, ¢wiczenia fizyczne i uwalnianie stresu, sa czesto réwnie efek-
tywne (a czasem nawet efektywniejsze) niz nowoczesne lekii terapie
inwazyjne.

Mam nadziej@, ze to, co przeczytasz w tej ksiazce, zmobilizuje cie

do wprowadzenia w zycie wielu porad zawartych w czesci 2.

N







ROZDZIAL 1

MJ4j przepis na
dtugowieczne serce

Stojac przed olbrzymim audytorium w piwnicach szkoly medycznej, patrzylem
przez moment na 250 skupionych na mnie mlodych twarzy. Przyszli lekarze, kaz-
dy uzbrojony w laptop, czekali na moje pierwsze stowo.

,Nawet nie chce mysle¢ o tym, czego nie zdolam im powiedzie¢” — pomy-
$latem.

Mialem whasnie wyglosi¢ wyklad na temat kardiologii prewencyjnej dla stu-
dentéw drugiego roku Wydzialu Medycyny Uniwersytetu Wayne State, jed-
nej z najwiekszych akademii medycznych Stanéw Zjednoczonych. Siedzacych
przede mna studentdw uczono tego, co maja robi¢ po rozpoznaniu choroby serca.
Potrafili dobra¢ leki obnizajace poziom cholesterolu, zaklada¢ stenty®, a nawet by-
passy™*. Umieli wykonac¢ elektrokardiogram i zinterpretowac jego wyniki.

Ale jak zadba¢ o to, by pacjent w ogole nie musiat szuka¢ pomocy kardiologa?
Tego ich nigdy nie uczono.

Byt to przelomowy moment, a ja czulem si¢ bardzo poruszony tym, ze wladze
uczelni postanowily wprowadzi¢ tak wazna zmiane do programu studiow i wyty-
powaly mnie, wykladowce medycyny klinicznej, do urzeczywistnienia owej zmia-

ny. Przez dlugie tygodnie prowadzace do tego dnia czulem strach. W jaki sposob

* Stent — metalowe rusztowanie umieszczane wewnatrz tetnic wieicowych, pozwalajqce na poszerzenie
zwezonych przez miazdzyce odcinkéw (przyp. kons.).
** Bypass — wykonane kardiochirurgicznie ominiecie zwezet miazdzycowych (przyp. kons.).
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zawrze¢ wszystko, co wiem na temat prewencji w kardiologii w trakcie wykladu,
ktory miat trwa¢ mniej niz godzineg?

Aby zda¢ egzamin, studenci musieli wiedzie¢, w jaki sposob czynniki ryzyka takie
jak cukrzyca, nadcinienie tetnicze czy wysoki poziom cholesterolu we krwi powodu-
ja twardnienie, zwezanie i blokowanie naczyn krwionosnych. Juz samo to musiato mi
zaja¢ wiecej czasu, niz mial trwac wyklad. A co z przyczynami tych czynnikéw ryzyka?
Co z toksynami zawartymi w pozywieniu, ktore draznig wysciotke naczyn krwiono-
snych, powodujac ich twardnienie i zwigkszajac ryzyko wystapienia nadcisnienia tet-
niczego? Jak mialem wyrazi¢ to, ze stan kazdej niemal czesci ciata: pluc, dziasel, ukladu
pokarmowego, a nawet narzadow rozrodezych wplywa na zdrowie serca? Jak prze-
kaza¢, ze nasz styl zycia i dzisiejszy $wiat, od zanieczyszczonego powietrza, przez nie-
dobér snu, plastikowe butelki, po nieustanny stres, wplywa na stan naszych komorek,
awiec takze i serca?

,Pie¢dziesiat minut to dobry poczatek, ale jednak za malo” — pomyslalem i za-
czalem moéwid.

Zdrowe serce zawiera to, co przekazalbym owym studentom, gdybym miat do dys-
pozycji4-S5 godzini pomoc kolegdw z wydzialu w stworzeniu na nowo podrecznikow
medycyny. Znajdziesz tu dziesiatki recept, dzigki ktorym twoje serce bedzie shuzylo ci
przez dlugie lata. Nie s3 to recepty; jakie zwykle otrzymujesz u lekarza. Nie wymagaja
wizyty waptece, a niektdre z nich mogg cie naprawde zaskoczy¢. Na przyklad jedna za-
leca, by$ uwaznie przeczytat liste skladnikow pasty do zebow; zanim ja kupisz. Inna wy-
maga, zebys pomyslat o wszystkich dobrych rzeczach, jakie cie spotykaja na co dzien.
Kolejna poleca chodzenie boso. Mozesz si¢ zastanawiag, co te wszystkie porady maja
wspdlnego z zapobieganiem chorobom serca. Odpowiedz jest prosta: wszystko.

Mimo ze kazda z porad, jakie umiescitem w swojej ksiazce, poparta jest szcze-
gétowymi badaniami naukowymi lub chociazby relacjami os6b zajmujacych sie
ta tematyka, nie ma ich w programie nauczania szkol medycznych, nie uslyszysz
ich od swojego lekarza, a wigkszo$¢ z nich nie wzbudzila zainteresowania mediow.

Mam nadzieje, ze dzigki lekturze te niezwykle wazne dla zdrowia recepty nie
umkna juz twojej uwadze.

Niezaleznie od twojego obecnego stanu zdrowia, zgromadzone w ksiazce po-
rady pomoga w tym, zeby serce stuzylo ci az do pdznej staroéci. Jesli jestes zdrowy,

a z publikacja ta zapoznajesz si¢, probujac uciec przed przeznaczeniem w postaci
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jeste$ w tej walce bez szans, a bronig niekoniecznie musi by¢ nowoczesna farma-
kologia i medycyna.

Motzesz zapobiega¢ i odwracac bieg choroby. Naprawde jestes w stanie to zro-
bi¢, niezaleznie do poziomu i dostepnosci opieki medycznej.

Mam wielka nadzieje, ze czas, ktéry poswiecisz na lekture tej ksiazki, pomoze
ci unikna¢ wykupywania recept na drogie, ale ratujace zycie leki. Mam nadzieje,
ze dzigki niej nie trafisz nigdy na szpitalny oddzial ratunkowy z objawami zawalu.
Mam tez nadzieje, ze unikniesz stolu chirurgicznego, stentow i bypasséw. Cho-
réb serca i ich negatywnego wplywu na jakos¢ twojego zycia naprawde mozna sie
ustrzec. Sekrety tego, jak to zrobi¢, trzymasz wlasnie w reku.

Prosze, wystuchaj mojego wykladu w takiej formie, w jakiej zawsze chcialem go
wyglosi¢, ale nigdy dotad nie mialem na to wystarczajaco duzo czasu.

Zacznij teraz, ta ksiazka moze uratowac ci zycie.

ZAPYTAJ LEKARZA:

Ktore zalecenia powinienem
zastosowac jako pierwsze?

Odpowied?Z na to pytanie brzmi: to zalezy. W czesci 2 uszeregowatem rozdziaty pod
wzgledem pilnosci opisywanych w nich zagadnien — od rzeczy wymagajacych na-
tychmiastowej uwagi i zmian po sprawy, ktérymi mozesz sie zaja¢ pdzniej. Jesli chcesz
jak najszybciej wptynac na zmniejszenie stopnia ryzyka wystapienia choroby ukfadu
krazenia, zacznij od wprowadzenia w zycie jak najwiekszej liczby porad z rozdziatu 6.
Nastepnie przejdZ do rozdziatu 7, a po nim do 8. Rozumiesz juz, jak to dziata?

W obrebie kazdego rozdziatu zastosowatem juz nieco inne rozmieszczenie infor-
macji. Porady utozone s3a pod wzgledem fatwosci wprowadzania w zycie. Jesli wiec
martwisz sie tym, czy sobie poradzisz z radykalnymi zmianami trybu Zycia, nie réb
nic na site. Stosuj zmiany w tej samej kolejnosci, w jakiej zostaty opisane w kazdym
z rozdziatow. Bedziesz wtedy mégt powoli i spokojnie wyptynac na wody kardiolo-
gii prewencyjne).

Mozesz tez podejs¢ do tej ksigzki w jeszcze inny sposdb: czytajac ja od deski do
deski. Podczas lektury wypisuj sobie te porady, ktére wydaja ci sie najtatwiejsze do
realizacji, i od nich zacznij zmiany. Po pierwszych sukcesach na pewno siegniesz po
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te trudniejsze sposoby, a z kazdym kolejnym twoje zycie bedzie sie stawato bardziej przy-
jazne sercu.

Idealnie bytoby, gdybys$ — wiedziony perspektywa zdrowego serca i dtugiego, szczesli-
wego zycia — zrealizowat jak najwiecej zawartych w ksigzce porad. Jednak tak naprawde
nie ma wiekszego znaczenia, czy zaczniesz od zalecen najskuteczniejszych, najlepiej dopa-
sowanych do twoich potrzeb i mozliwosci czy tez po prostu od najprostszych do wprowa-
dzenia. Niezaleznie od obranej drogi bedziesz przeciez zmierza¢ w dobrg strone.




ROZDZIAL 6

Podstawy zywienia

Grecki lekarz i filozof Hipokrates ponad 2000 lat temu powiedzial, ze pozywienie
jest lekarstwem. Wiem, Ze to stwierdzenie jest prawdziwe, bo prosta zmiana jadlo-
spisow wielu moich pacjentéw spowodowala unikniecie lub cofniecie choroby
ukladu krazenia. Mam nadzieje, ze po przeczytaniu tego rozdzialu ty tez bedziesz
o tym przekonany.

Ponad 20 lat temu dr Caldwell Esselstyn z Cleveland Clinic odkryl niesamo-
wity fakt: niektére ludy nie choruja na serce. Bardzo chcial poznac przyczyne tego
zjawiska, rozpoczal wiec badania nad zwyczajami zywieniowymi mieszkancow
Papui-Nowej Gwinei, wiejskich obszaréw Chin, srodkowej Afryki oraz Indian Ta-
rahumara zyjacych w Meksyku. Szybko zauwazyl, ze sposéb odzywiania sie tych
spolecznosci oparty jest wylacznie na produktach roglinnych — ludzie ci nie jedli
w ogble miesa, jaj, nabiatu i thuszczéw. Doktor Esselstyn zaczal sie wiec zastana-
wiad, czy gdyby mieszkancy Standw Zjednoczonych zaczeli jada¢ w ten sam spo-
sob, trapiaca Ameryke epidemia choréb ukladu krazenia odeszlaby w przeszlos¢.

Esselstyn postanowil znalez¢ odpowiedz i na to pytanie. W polowie lat 80.
ubieglego stulecia zaczal zach¢ca¢ do zmiany jadlospisu pacjentow z choroba-
miukladukrazenia. W koncuzostalimu tylko pacjenciz choroba tak zaawanso-
wang, ze uznano ich za zbyt chorych na przeprowadzenie operacji wszczepie-
nia bypasséw. Rezultaty zmiany odzywiania sie byly niezwykle. U pacjentow,

ktorzy stosowali te diete przez pig¢ lat lub dluzej, $redni catkowity poziom
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cholesterolu spadl o niemal 100 punktéw — z 246 mg/dl do 150 mg/dl.
Jednoczesnie znaczaco zmniejszyly si¢ zmiany w naczyniach krwionosnych,
a postep choroby zostal nie tylko zatrzymany, lecz wrecz odwrécony. Doktor
Esselstyn po zakoriczeniu badania pozostawal w kontakcie ze swoimi pacjen-
tami iz pierwszej reki wiemy, ze wéréd osob, ktdre pozostaly wierne diecie ro-
slinnej, zadna nie doznata kolejnego zawalu, podczas gdy u pacjentow, ktorzy
wrocili do dawnych zwyczajow zywieniowych, takie przypadki mialy niestety
miejsce’’.

Ponad 12 lat temu mialem przyjemnos¢ uczestniczenia w wykladach dr. Essel-
styna i bylem pod wielkim wrazeniem zaréwno jego pewnosci siebie, jak i sily
dowodéw naukowych, ktére przedstawial. Czytalem wyniki jego badan, a takze
ksigzki, ktore wydat pozniej. Wierze w jego teorie tak mocno, ze stanowi ona — po
niewielkich modyfikacjach — podstawe mojego odzywiania sie i wielu moich pa-
cjentéw. Powiem tyle: wyniki badan sa jasne. Najskuteczniejszych lekoéw na cho-
roby ukladu krazenia nie dostaniesz w aptece. Powinienes ich szuka¢ w sklepie
spozywczym lub na miejscowym targu — najlepsze , farmaceutyki’ pochodza pro-
sto z gospodarstwa rolnego.

Uswiadomienie sobie, czym zywisz i okrywasz cialo, stanowi jeden z najwaz-
niejszych krokéw na drodze zapobiegania chorobom serca i zapewnienia organi-
zmowi zdrowia oraz dobrego samopoczucia.

O czesci z kwestii, ktore omowig, na pewno slyszales. Problem jednak w tym,
ze to za malo. Wiekszos¢ lekarzy (i ksiazek kucharskich) nie mowi ci wszystkiego.
Pewne produkty, o ktorych od dziecka slyszysz, ze sa zdrowe dla serca, weale takie
nie s3. Z drugiej za$ strony istnieja produkty spozywcze tak zdrowe, ze wlasciwie
moglibys traktowad je jak lekarstwa. Moglbys, ale niestety nikt ciich i ich zalet ni-
gdy nie przedstawil. Niektore z kolei rzeczy, jakich zostales nauczony unikac, wea-
le nie s az tak szkodliwe dla twojego zdrowia, jak kazano ci wierzy¢.

Prosty przyklad. Na pewno slyszales, ze dla zdrowia powinienes jes¢ dziennie
przynajmniej pie¢ porcji warzyw i owocow”. Okej, ale zeby twoje zdrowie bylo na-

prawde optymalne, powiniene$ prawdopodobnie jes¢ ich dwa razy tyle!

*7Za 1 porcje uznaje si¢ 80100 g czesci jadalnych (bez skéry, pestek, ogonkéw, ogryzkéw): http:// cojesc.
net/infografika-ile-jedna-porcja/ (przyp. thum.).
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Na pewno tez wiesz, ze napoje dietetyczne sa zdrowsze od zwyklych, a piers
z kurczaka bez skory jest lepsza niz stek. Prawda tymczasem jest taka, iz zadna
z tych rzeczy nie wplywa dobrze na kondycje serca.

Sledze badania na ten temat i wyprobowalem rézne metody dietetyczne na sobie
lub przy wspélpracy moich pacjentéw; jestem catkowicie przekonany, ze z punktu
widzenia serca najkorzystniejsza jest oparta na produktach roglinnych dieta nisko-
thuszczowa. Dokladnie tak zywi sie od czasu zawatu Bill Clinton. Taki sposéb odzy-
wiania si¢ stosuje sam i zalecam g0 moim pacjentom. Alejestem $wiadom, ze nie jest
to dieta dla wszystkich, a przynajmniej nie kazdy potrafi na nia przej$¢ od razu. Wia-
snie dlatego w tym rozdziale opisalem kolejne kroki oraz podalem mozliwe wyjscia
alternatywne. Gdy zastosujesz chocby tylko jedna z moich porad, juz przedluzysz
zycie swego serca. Im wigcej wprowadzisz tych wskazowek w zycie, tym lepiej sie
bedziesz czul, co zwigkszy twoja che¢ i motywacje do inicjowania kolejnych. Nawet
jesli zjesz tylko jedno ekologiczne jablko dziennie, juz pomozesz swojemu sercu.

Aby$w pelni zrozumial moje zalecenia zywieniowe, musimy na chwile zaglebi¢

sie w podstawy dietetyki.

W jaki sposéb jedzenie leczy?
Co sprawia, ze niektére produkty sq zdrowe dla serca, a inne mu szkodza? Wy-
bierzmy si¢ w podréz w glab ludzkiego ciala, zaczynajac od miejsca, gdzie jedzenie
trafia najpierw — czyli uktadu pokarmowego.

Uklad pokarmowy to w pewnym uproszczeniu dluga rura zaczynajaca sie
w ustach. Komérki go wyscielajace powinny $cisle przylega¢ do siebie tak, by do
krwiobiegu nie przedostawaly si¢ zadne niechciane substancje. Uklad pokarmo-
wy to takze srodowisko zycia miliardow bakterii. Jest ich tak wiele, ze gdyby je
wszystkie z ciebie wyciagna¢, wazylbys okolo péttora kilograma mniej. Jednak te
male organizmy nie tylko po prostu zajmuja miejsce. Wrecz przeciwnie — s3 nie-
zwykle aktywne. Gdy przezuty kes trafia do zoladka, a nastepnie do jelita cienkie-
goi grubego, bakterie natychmiast zaczynaja sie nim zywic. Og()lnie jest to proces
korzystny dla czlowieka. Zywiac si¢ czg$ciowo przetrawionym pokarmem, bakte-
rie pomagaja rozlozy¢ blonnik i pozywienie na mniejsze elementy. W ten sposob
wytwarzaja wiele bardzo pozytecznych produktow ubocznych, takich jak na przy-

klad zdrowe kwasy thuszczowe i witaminy:

Podstawy zywienia 91



Jedzac korzystne dla serca produkty pochodzenia roglinnego, najlepiej ekolo-
giczne, karmisz prozdrowotne bakterie wytwarzajace zwigzki zmniejszajace stany
zapalne, neutralizujace toksyny i odzywiajace tkanki oraz komorki. Gdy natomiast
jesz szkodliwe dla serca produkty pelne chemii, cukru i innych toksyn, karmisz
,zle” bakterie. Zerujac na resztkach trawionego obiadu, emituja do organizmu tok-
syny i trucizny. Jedna z nich jest tzw. endotoksyna, ktéra twoj uklad immunolo-
giczny traktuje dostownie jak trucizne. Gdy przedostanie si¢ ona do krwiobiegu,
nastepuje nasilenie stanu zapalnego.

Brytyjscy naukowcy badali 40 réznych ekstraktow z rozmaitych pokarmow. Oka-
zalo sig, ze pewne rodzaje pozywienia, zwlaszcza pochodzenia zwierzecego, zawie-
raja duze ilosci endotoksyn, wywolujacych szkodliwy dla serca stan zapalny organi-
zmu. Ponadto badacze wykazali, ze pieczenie, gotowanie, a nawet polewanie kwasem
tych produktéw nie zapobiega reakgji zapalnej przez nie powodowane;.

Idzmy dalej droga, ktora odbywaja skladniki pokarmowe, i przeniesmy sie do
krwiobiegu. Tu organizm musi si¢ napracowag, by poziom glukozy (czyli cukru
rozpuszczonego we krwi) byt staly. Jedzac produkty zdrowe dla serca, wydatnie
w tym swemu cialu pomagasz. Nieprzetworzone produkty roslinne sa trawione
niespiesznie i zapewniaja powolny i staly wzrost poziomu glukozy, z czym orga-
nizm sobie doskonale radzi. Tymczasem wigkszos¢ szkodliwych dla zdrowia pro-
duktow ulega szybkiemu trawieniu, co sprawia, ze poziom cukru we krwi rosnie
gwaltownie, a odpowiednie hormony i komorki nie sa w stanie nad tym zapano-
wac. Jesli czesto jesz produkty powodujace gwaltowny skok poziomu glukozy, to
positek po positku, dzien po dniu i tydzien po tygodniu nie tylko tworzysz podwa-
liny pod cukrzyce, lecz takze otwierasz drzwi chorobom ukladu krazenia.

Poza glukoza szkodliwe dla serca pozywienie zalewa twoj krwiobieg malerikimi ku-
leczkami thuszczu przenoszonymi na czasteczkach bogatych w trgjglicerydy (thuszeze).
Mozesz je sobie wyobrazi¢ jako taksowki poruszajace sie w godzinach szczytu w cen-
trum miasta. Za kazdym razem, gdy zjesz niezdrowy posilek, twoj organizm zamienia
nadmiar kalorii na takie male paczuszki z thuszczem, ktére kraza w krwiobiegu, az znaj-
da dla siebie miejsce, a zwykle sa nim komorki thuszezowe. Chroniczne przejadanie sie
przetworzonym jedzeniem pochodzenia ZWIerzecego powoduje utrzymanie podwyi—
szonego poziomu trojglicerydow i wypelnianie komorek thuszczowych czasteczkami

thuszczu. Z czasem utrudnia to organizmowi utrzymanie stalego poziomu glukozy we
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krwi i nasila procesy zapalne. W jednym z badan stwierdzono, ze ludzie z najwyzszym
poziomem trojglicerydow czterokrotnie czesciej zapadaja na choroby ukladu krazenia
i doznaja udaréw niz osoby majace najnizszy poziom trojglicerydow™.

[ jeszcze jedno, niektore pokarmy naprawde potrafia dziala¢ jak lekarstwa dla
naczyn krwionosnych. Zdrowe naczynia krwiono$ne sq elastyczne i moga sie
rozszerzaé, by radzi¢ sobie ze zwigkszonym przeplywem krwi. Owoce (zwlasz-
cza granaty i winogrona) warzywa (przede wszystkim zielone warzywa lisciaste
i buraki) oraz kakao, oleje z ryb, herbaty i soja pomagaja rozluzni¢ naczynia krwio-
no$ne, obnizy¢ ci$nienie i sprawic, ze serce latwiej pompuje krew. Inne pokarmy,
szczegolnie te bogate w sod i niektore rodzaje thuszczow, powoduja sztywnienie
naczyn krwionosnych, zwezaja je i sprawiaja, ze mniej krwi dociera do waznych
czedci ciata. Zjawisko to moze wystapic¢ juz w 30 minut po positku®.

Z powyzszego wynika ogdlna wskazéwka, ktorg po przeczytaniu tego rozdzia-
lu nalezy przyswoi¢: Jedz wigcej wlasciwych pokarméw (produkty ekologiczne,
jednoskladnikowe, pochodzenia roglinnego, pelnoziarniste), a mniej niewlasci-
wych (wysoko przetworzone, bogate w tluszcz, pochodzenia zwierzecego), a po-
mozesz swojemu sercu.

Czy to oznacza, ze do korica zycia masz si¢ ograniczy¢ do jedzenia surowych
batatow i gotowanych brokuléw? Absolutnie nie! Na pewno ucieszysz sie, ze
w ciagu najblizszych 20 minut bedziesz w stanie poprawic swoj stan zdrowia dzie-
ki skorzystaniu z pierwszej z moich recept. Dodanie kilku kolejnych tylko spote-
guje pozytywne efekty przemiany.

WAZNA RADA:  Jedz zielone warzywa lisciaste, by obnizy¢
cisnienie na caty dzieh

Azotany to klasa zwigzkéw chemicznych stosowanych przy leczeniu bélow klatki
piersiowej. Ich dzialanie polega na rozszerzaniu naczyn krwionosnych i umozli-
wianiu docierania do serca wigkszej ilo$ci natlenowanej krwi. Szybko dzialajaca
forma azotanéw dostepna jest w postaci pastylek podjezykowych lub spreju do
ust. Reakcja nastepuje prawie natychmiast — wiekszo$¢ pacjentow odczuwa ulg@
juz w ciagu pieciu minut.

Niektore produkty zywnosciowe zawieraja substancje przypominajace bu-

dowa zwiazki chemiczne zawarte w lekach i niemal réwnie efektywne. Cho¢ nie
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mozna ich traktowac jak zamienniki medykamentéw; to produkty takie jak rukola
(rokietta siewna), salata, rabarbar, buraki, orzeszki pinii, jarmuz, kapusta chiriska,
kapusta, koper wloskii szpinak sa bogatymi zrédlami azotanéw (formy azotu, kts-
ra przyswajaja z gleby). Podczas jedzenia tych roglin enzymy i bakterie w ustach,
zwlaszcza w szezelinach jezyka, przetwarzaja owe azotany w azotyny.

Gdy azotyny dostana sie do zoladka, kwas redukuje je do postaci niezwykle
waznego gazu: tlenku azotu. Ten prosty zwigzek chemiczny jest w ostatnich latach
najprawdopodobniej jednym z najczesciej badanych i jednym z najwazniejszych.
Naukowiec, ktory opisal jego sposob dziatania, otrzymal Nagrode Nobla z medy-
cyny. Dzigki temu tetnice opieraja sie skurczom, blaszce miazdzycowej i zakrze-
pom krwi, uniemozliwiajac w ten sposéb wystapienie zawatu czy udaru. Tlenek
azotu sprawia, ze tetnice sq zdrowe, drozne i wolne od zakrzepow.

Naukowcy z Uniwersytetu Queen Mary w Londynie niedawno wykazali, ze
spozycie positku bogatego w azotyny, na przyklad miski salaty, powoduje spadek
cisnienia krwi o $rednio 11,2 mm Hg w ciagu zaledwie kilku godzin. Co wigcej,
efekt ten utrzymuije sie przez reszte dnia*. To naprawde duza réznica, porowny-
walna do wynikow osiaganych za pomocy silnych i czesto stosowanych lekow:
Znaczaco obniza to ryzyko wystapienia zawatu lub udaru.

Tak wiec nie zastanawiaj sie i przygotuj sobie pyszna surdwke z zieleniny. Naj-
bogatszym zrédlem azotynow jest rukola, ale duzo ich znajdziesz tez w buraku li-

sciowym (bo¢winie), jarmuzu i szpinaku.

PRZYDATNE WSKAZOWKI

Aby dostarczy¢ naczyniom krwionosnym porcje tlenku azotu:
= Nie zaluj sobie salatek. Zdrowie i che¢ posiadania mocnego serca nie
oznaczaja koniecznosci glodzenia sie. Pracowalem z kilkoma finalistami The
Biggest Loser=. W trakcie programu dostawali olbrzymie miski na saltatke wraz
z pozwoleniem wypelniania naczynia bez zadnych ograniczen. Oczywiscie
salatki nie zawieraly miesa, sera czy jaj. Za caly dressing wystarczy¢ musia-

ly ocet balsamiczny i winny. Porcje, ktore jedli uczestnicy, byly jednak tak

* Uczestnicy staraja si¢ jak najwiecej schudna¢. Polska edycja, wyprodukowana na licencji amerykaniskiej
nosila tytul Co masz do stracenia? (przyp. red.).
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duze i bogate w skladniki odzywcze, ze napelnialy zoladki olbrzymia ilo$cia
sktadnikow odzywezych przy stosunkowo niewielkiej liczbie kalorii. W ten
sposob jednoczesnie korzystaly talie i tetnice tych ludzi. Koniecznie sprobuj
mojej salatki z jarmuzu, rukoli i awokado (przepis na nastepnej stronie).

= Do wszystkiego dodawaj zielone warzywa. Doslownie do wszystkie-
go: do zup, kanapek, koktajli i kazdego innego positku.

= Jedz wiecej warzyw. Nie tylko zielone warzywa sy bogate w azotyny. Warto
Zwroci¢ szczegdlng uwage na seler i buraki. Szklanka soku z burakéw dziennie

moze ci¢ uchroni¢ przed koniecznoscia przyjmowania lekéw na nadcisnienie.

DROGA DO ZDROWEGO SERCA - HISTORIA GALENA

Gdy pie¢ lat temu Galen trafit do mojego gabinetu, uwazat sie za niezniszczal-
nego. W wieku 54 lat biegat maratony i pétmaratony, traktujac bieganie jako
sposob na zachowanie zdrowia. Do mnie przyszedt z powodu odczuwania
nieustannego zmeczenia. W biegach uzyskiwat coraz gorsze czasy.

Galen byt szczupty, wysportowany i nie przyjmowat lekdw na recepte.
Wiekszos¢ uznataby, ze nie grozi mu zawat. Ja jednak bytem innego zdania.

Podczas badania stwierdzitem, Ze faktycznie Galen wyglada bardzo zdro-
wo, ale zaniepokoit mnie wynik elektrokardiogramu. Wygladato na to, ze ser-
ce mezczyzny nie otrzymywato wystarczajacej ilosci tlenu. Zlecitem wiec wy-
konanie badania angiografii tetnic wiericowych z oceng stopnia uwapnienia
(patrz str. 66). Wyniki byty juz jednoznaczne: znaczace zwezenia wszystkich
trzech naczyn wiencowych. Potem zlecitem test wysitkowy, a Galen niemal
rozwalit bieznie — tak szybko i tak dtugo mégt biec. Z catg pewnoscia nie po-
trzebowat cewnikowania serca.

A jednak cos caty czas mnie martwito. Gdy omawialismy jego przyzwycza-
jenia zywieniowe, wyszto na jaw, ze po treningu Galen bardzo czesto raczy sie
sfodyczami, paczkami, pizza i frytkami. Czy to wiasnie takie smieciowe jedze-
nie mogto by¢ przyczyng ciggtego przemeczenia i dziwnego zapisu EKG? Zde-
cydowatem sie na przeprowadzenie matego eksperymentu i zamiast wypisac
recepte, kazatem pacjentowi zrobi¢ nastepujace rzeczy:

= obejrze¢ Forks Over Knives, film dokumentalny na temat korzysci ptyna-

cych ze stosowania diety opartej na petnowartosciowym pozywieniu
pochodzenia roslinnego;

= przeczytac Chroriilecz swoje serce* autorstwa dr. Caldwella Esselstyna.
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Gdy cztery tygodnie péZniej Galen ponownie przyszedt do mnie na wizyte,
usmiechat sie od ucha do ucha. Nie tylko obejrzat i przeczytat, co kazatem, ale
tez natychmiast przeszedt na diete wolng od $mieci, przetworzonej zywnosci
i produktéw pochodzenia zwierzecego.

,Nigdy nie czutem sie lepiej”— powiedziat. Miat wiecej energii, czut sie szcze-
sliwszy i biegat szybciej niz kiedykolwiek wczesniej. Praca jelit sie uregulowata
i mezczyzna lepiej sypiat. Od tego czasu mineto przeszto piec lat, a Galen jest
wiernym wyznawca zdrowej zywnosci. Bez problemu zaliczyt wszystkie p6z-
niejsze testy wysitkowe i jestem gotéw sie zatozyc, ze nigdy nie bedzie potrze-
bowat stentéw ani bypassow.

* C. Esselstyn, Chrori i lecz swoje serce. Naukowo udowodniona dieta, ktéra wydtuzy twoje zycie,
ttum. Z. Kaszkur, Studio Astropsychologii, 2012.

Naturalne azotyny na talerzu

Dressing od serca:

2 tyzki stofowe octu balsamicznego

1 tyzeczka soku z cytryny

1 tyzeczka pieprzu cayenne, swiezo zmielonego
pieprzu czarnego i oregano

1 tyzka stotowa musztardy Dijon

2 tyzki stotowe soku z granatow

Satatka:

4 szklanki* poszatkowanych lisci jarmuzu

2 szklanki poszatkowanej rukoli

V5 szklanki przecietych na pét pomidorkéw cherry

V5 szklanki orzeszkow pinii i nasion sezamu

1 dojrzate awokado, obrane i pokrojone na mniejsze kawatki

Skladniki wrzu¢ do duzej miski i wymieszaj. Dodaj dressing do smaku.

* Amerykariska miara objetosci cup (u nas: szklanka) to ok. 240 ml (przyp. red.).
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WAZNA RADA:  Nie zatuj przypraw

Tak sie sklada, Ze jedna z najprostszych metod dbania o swoje serce jest jednoczes-

nie najsmaczniejsza. Wiele zioli przypraw to wistocie lekarstwa. Dzieje si¢ tak dla-

tego, ze wytwarzane z ro$lin medykamenty zawieraja ochronne zwiazki chemicz-

ne, z ktérych rogliny korzystaja, by zwalcza¢ szkodniki i choroby. Gdy spozywamy

te zwiazki w postaci przypraw, tak samo ochraniaja one komorki naszego ciala. Do

najpotezniejszych naleza:

Czosnek — badania wykazaly, ze czosnek poprawia poziom cholesterolu,
obniza ci$nienie krwi i zmniejsza ryzyko wystapienia schorzen ukladu kra-
zenia®,

Kurkuma — gléwny skladnik curry, bogaty w kurkumine, ktéra wedlug ba-
dan obniza poziom cholesterolu, tréjglicerydow i glukozy we krwi. Ponadto
kurkuma poprawia dzialanie §rodblonka™.

Imbir — rolina o dzialaniu przeciwzapalnym. Rozrzedza krew i moze po-
moc obnizy¢ poziom cholesterolu.

Cynamon - ta sfodkawa przyprawa to naturalny antyoksydant, ktéry po-
prawia przeplyw krwi i pozwala unormowa¢ poziom cukru we krwi'’;
Kolendra — w badaniach na zwierzgtach wykazano, ze kolendra obniza po-

ziom cholesterolu®®,

To tylko kilka z setek zioli przypraw majacych korzystne dzialanie dla zdrowia.

Inne warte uwagi to gozdziki, ziele angielskie, gatka muszkatolowa, oregano, roz-

maryn i wiele, wiele innych.

PRZYDATNE WSKAZOWKI

Mocno przyprawiaj wszystko, co jesz.

= Wykorzystuj przyprawe do szarlotki (cynamon, gozdziki, ziele angiel-

skie i gatka muszkatolowa) do posypywania owocow, owsianki, napojow

owocowych, a nawet porannej kawy.

» Stosuj wloski miks do salatek (bogaty w przeciwutleniacze) takze do

zup, ziemniakow i kazdego dania, ktére moze zyska¢ na doprawieniu.

» Przekonaj si¢ do curry. To jedna z najzdrowszych przypraw. Poza dania-

mi kuchni tajskiej i indyjskiej nadaje si¢ do posypywania niemal wszystkiego.
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WAZNA RADA:  Kupuj produkty ekologiczne

W rolnictwie do niszczenia szkodnikéw, chwastow i insektow uzywa sie ponad
400 roznych zwigzkow chemicznych. Przecigtne jablko jest opryskiwane 16 razy
przy uzyciu 36 réznych srodkéw pestycydow!

Naukowcy ze szwedzkiego Uniwersytetu w Uppsali pobrali probki krwi od
przeszlo tysiaca 0s6b w starszym wieku, zbadali je na obecno$¢ pestycydow i po-
réwnali wyniki z danymi dotyczacymi choréb ukladu krazenia. Otrzymane przez
nich informacje sa bardzo niepokojace. U 0s6b majacych wyzsze stezenie pesty-
cydow we krwi stwierdzono wigksze ryzyko wystapienia zakrzepicy i to niezalez-
nie od wieku, wagi, cisnienia krwi i innych kwestii zdrowotnych®.

Poza tym bezposrednim zlym wplywem na stan ukladu krazenia, pestycydy
moga tez szkodzi¢ w sposob posredni, wywolujac niedobor witaminy D*.

Ale to jeszcze nie wszystkie powody, by unika¢ pestycydéw jak ognia: produkty
ekologiczne sa bogatsze wkorzystne dla zdrowia fitoskladniki odzywcze. Badacze
z Uniwersytetu Kalifornijskiego stwierdzili, ze pomidory ekologiczne zawieraja
wigcej flawonoidow niz pomidory hodowane w sposéb konwencjonalny.: Jedna
z mozliwych przyczyn tego zjawiska jest fakt, ze flawonoidy stanowia naturalna
ochrong rogliny przed szkodnikami, wigc pomidory niepryskane pestycydami

produkuja wigcej substancji ochronnych*.

PRZYDATNE WSKAZOWKI

Niestety obecnie najwiecej pestycydow zawieraja produkty, ktére powinny by¢
najwazniejsze dla naszego zdrowia: warzywa i owoce. Dlatego kupujz;c Je, stosuj
sie do kilku zasad:
= Jedz produkty roznorodne. Jedzac wigcej rozmaitych owocow i wa-
IrZyw, W mniejszym stopniu narazasz si¢ na kumulacj@ jednego rodzaju
pestycydow.
= Dokladnie myj warzywa i owoce przez zjedzeniem.
= Szukaj w sklepach produktéw ekologicznych, na ktérych etykietach
znajdziesz informacje, ze nie zawieraja mierzalnej dawki pestycydow.
= Jedli nie sta¢ cie na kupowanie wylacznie produktéow ekolo-

gicznych, postaraj si¢, by chociaz te najwazniejsze pochodzi-
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ly z tej grupy. Wedlug Environmental Working Group na skazenie
pestycydami najbardziej narazone sa jablka, truskawki, winogrona, se-
lery, pomidory cherry, ogorki, ostre papryki, nektarynki, brzoskwinie,
ziemniaki, szpinak, stodkie papryki, jarmuz, kapusta lisciasta i kabaczki.
Tymczasem najmniej pestycydow zawieraja szparagi, awokado, kapusta,
melony kantalupa, baklazany, grejpfruty, kiwi, grzyby, cebula, ananasy,
groszek i bataty.

WAZNA RADA:  Pij wiecej herbaty

W przeciwienstwie do wiekszosci napojow herbata faktycznie wytwarzana jest
z rodlin. Dlatego tez wywar ten jest bogaty w flawonoidy, skladniki roglinne po-
magajace zneutralizowac efekty zachodzacych w organizmie procesow utlenia-
nia. Zielona herbata to najlepsze zrodlo flawonoidéw z grupy katechin. Zwiazki
te chronig nasze komorki tak jak dodatki do paliwa chronig silnik twojego samo-
chodu. Badania laboratoryjne wykazaly, ze katechiny sa silniejszymi przeciwutle-
niaczami niz witaminy Ci E.

Herbaty zielone, czarne i ulung w réznorakie sposoby wplywaja na czynniki
choréb ukladu krazenia:

= blokuja utlenianie cholesterolu LDL;

= poprawiaja wyniki badania poziomu cholesterolu i tréjglicerydow;

= zatrzymuja wchlanianie cholesterolu z pozywienia do krwiobiegu;

= reguluja poziom cukru we krwi;

= lagodza stany zapalne.

Nic wiec dziwnego, ze holenderscy naukowcy stwierdzili, iz u os6b pijacych
szes¢ hilizanek herbaty dziennie prawdopodobienstwo zachorowania na choroby
ukladu krazenia jest o 36% nizsze w poréwnaniu z osobami pijacymi srednio jed-
na lub mniej niz jedna filizanke dziennie*. Naukowcy zaobserwowali tez nastepu-
jaca zalezno$¢: w krajach, w ktérych pije sie najwigcej herbaty, wystepuje najmniej
przypadkow cukrzycy typu 2.
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CZY SIEDZISZ ZA DUZO?

Gdy wskazuje moim pacjentom zagrozenia wynikajace z siedzacego trybu zy-
Cia, wielu z nich mowi, ze to niemozliwe, aby faktycznie spedzali cztery godzi-
ny lub nawet wiecej w pozycji siedzacej. Wtedy zadaje im kilka pytan:

= naczym polega twoja praca?

= jak dtugo kazdego dnia pracujesz, siedzac?

= ile trwa twoj dojazd do pracy?

= ile godzin dziennie ogladasz telewizje?

= ile godzin dziennie siedzisz przed komputerem?

= COrobisz w czasie relaksu? Czy ma to co$ wspdlnego z krzestem?

Wiekszos¢ os6b z zaskoczeniem przyjmuje fakt, ze tak naprawde sie-
dzi dziewie¢ albo wiecej godzin dziennie! Dotyczy to nawet moich bar-
dzo sprawnych i wysportowanych pacjentow, ktérzy uwielbiaja biegac,
ptywac, jezdzi¢ na rowerze czy ¢wiczy¢ w inny sposéb. Mozliwe, ze i ty nie
zdajesz sobie sprawy z tego, jak duzo czasu spedzasz, siedzgc. Odpowiedz
zatem na powyzsze pytania. Warto sobie uswiadomic, ze dziewie¢ godzin
spedzonych w pozycji siedzacej to wiecej niz gros z nas przesypia w swoim
tozku. To o trzy godziny wiecej niz czas potrzebny najlepszemu biegaczo-
wi, aby ukonczy¢ Maraton Bostorski! (Za kolejnych kilka stron z zaskocze-
niem sie przekonasz, czemu maraton to nie najlepszy wyboér dla twojego
serca).

WAZNA RADA:  IdZ na pieciominutowy spacer

Wiesz, jaka jest najczestsza wymowka, jaka stysze od pacjentow, gdy zalecam im
wigcej ruchu? — Nie mam czasu.

To bzdurai moge tego dowies¢. Owszem, masz czas. Potrzebujesz tylko troche
motywacji. Zbyt czesto ludzie podchodza do sprawy zbyt radykalnie — albo ¢wi-
cze 30 minut, albo weale. Tymczasem kazda liczba minut poswigcona na ¢wicze-
nia jest lepsza niz zero.

To prawda, ze AHA zaleca 150 minut tygodniowo treningu w umiarkowanym
tempie lub 75 minut w tempie intensywnym. Celem jest ¢wiczenie przez 30 mi-
nut pie¢ razy w tygodniu, ale nie zawsze to mozliwe.

Ajesli nie uda ci sie wygospodarowac tych 150 minut w tygodniu? Czy powi-

nienes w ogdle zrezygnowac z ¢wiczen? Nie! Nawet, jesli bedziesz ¢wiczyl mniej,
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niz zalecaja wytyczne AHA, i tak okaze si¢ to korzystne dla twojego zdrowia.
W jednym z badant naukowcy przez osiem lat zbierali dane dotyczace zdrowych
nawykow i stanu zdrowia ponad 400 tys. os6b. Po przetworzeniu danych uczest-
nikéw badania podzielono na grupy o zerowej, niskiej, sredniej, duzej i bardzo du-
zej aktywnosci fizycznej. W grupie o najnizszej aktywnosci, poswigcajacej na ruch
mniej niz 15 minut dziennie wskaznik przedwezesnej smierci byl nizszy o 14%
w poréwnaniu z grupa nieaktywna. W grupach o wigkszej aktywnosci fizycznej
smiertelnos¢ byla jeszeze nizsza™.

Masz 15 minut? Swietnie.

102 Tez dobrze.

Nawet pig¢ minut ¢wiczen dziennie przyniesie ci pewne korzysci.

Najwazniejsze jest to, by w ogole zacza¢. Nie staniesz si¢ zdrowszy, jesli nadal
bedziesz tylko przesiadywal na krzesle w pracy, na fotelu samochodu lub na kana-

pie przed telewizorem.

PRZYDATNE WSKAZOWKI

To naprawde jest proste: wstan i zacznij si¢ ruszac. Pamietaj:

= Nie oceniaj sie. Jesli meczysz sig, nawet idac tylko po listy do skrzynki, nie
zamartwiaj sie tym — raczej pogratuluj sobie, ze w ogole podjates wysilek;

= Obiecaj sobie, ze jutro tez poéwiczysz.

= Skup sie nie na zwiekszaniu sprawnosci fizycznej, ale na tym, by
codzienne ¢wiczenia weszly ci w krew. Jesli bedziesz ¢wiczy¢ kazdego
dnia, twoja ogc’)lna sprawnos¢ ﬁzyczna Z Czasem si¢ poprawi. Wyrobienie
nawyku to kwestia 21 dni. Zacznij od takiej formy aktywnosci, ktora jestes
w stanie wykonywa¢ przez dluzszy czas, ktora sprawia ci przyjemnos¢ inie

przestawaj sig ruszac!

WAZNA RADA:  Nie przewijaj reklam

Kazde dwie godziny dziennie spedzane przed telewizorem sprawiaja, ze ryzy-
ko wystapienia otylosci rosnie 0 23%, a cukrzycy — o 14%. A co gorsza, dane te
dotycza tez os6b regularnie ¢wiczacych. Niezaleznie od sprawnosci fizycznej,
im wigcej czasu spedzasz przed telewizorem, tym wigksze jest ryzyko, ze przy-

tyjesz®.
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Telefon wyswietlit wiadomos¢ od lekarza z ostrego dyzuru: ,Mam tu kobiete z po-
teznym zawalem!”. Po chwili dostalem tez zdjecie z elektrokardiogramem. Tak,
nowoczesne telefony bardzo ulatwiaja lekarzom zycie. Juz na pierwszy rzut oka
zobaczylem, ze nie jest dobrze. To byt naprawde rozlegly zawal. Zycie pacjentki
bylo powaznie zagrozone.

,Jak, rzeczywiscie jest spory” — pomyslalem.

Oczywiscie w pospiechu pojechalem do szpitala. Czy zdolam zrobi¢ cokolwiek, by
ocali¢ pacjentke? Nawet gdyby udrozni¢ catkowicie zablokowane naczynie stentem,
to do konica zycia bylaby ograniczona przez ostabiony migsien sercowy, sprawiajacy, ze
nawet najprostsze czynnosci oznaczalyby duzy wysilek. Czy bedzie jeszcze w stanie do-
swiadczac prostych radosci, takich jak zabawa z wnukami? Nie wiedzialem.

Gdy wszedlem na oddzial ratunkowy, zobaczylem ladnie ubrana, cicho tkajaca
kobiete. Zawahalem sie. Czyzbym pomylit pokoje? Pacjenci przechodzacy zawal
zwykle zwijaja sie z bolu i zadaja natychmiastowej pomocy i ulgi.

Tymczasem ta pacjentka nie wydawala sie zbytnio cierpie¢. W czasie przewo-
zenia do gabinetu zabiegowego mialem sposobnos¢ zadac jej kilka pytan. Dowie-
dzialem sig, ze byla z walczac z nalogiem cérka na spotkaniu anonimowych al-
koholikow. Podczas spotkania, pierwszego na jakim byla, stwierdzila, ze poniosta
porazke jako matka i poczula wielki wstyd i stres, a nastepnie straszliwy bol w klat-

ce piersiowe;.
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Wykonana w ciaggu 10 minut angiografia wykazala, ze naczynia wiericowe pa-
cjentki sa w niemal idealnym stanie. Zadnych przewezeni, zadnych zakrzepow.
Krew przeplywala przez nie bez przeszkod.

Coinnego jednak serce. Wygladato, jakby przejechat po nim samochaéd. Znacz-
ny jego fragment nie pracowal w ogdle.

Na szczescie dzieki odpowiednim lekom, diecie i witaminom serce pacjentki
juz po czterech tygodniach funkcjonowalo normalnie, a obecnie, po kilku miesia-
cach, pacjentka radzi sobie znakomicie. I duzo bawi si¢ z wnukami.

Pewnie sie zastanawiasz: co spowodowalo takie uszkodzenia serca, jesli naczy-
nia krwionosne byly catkowicie zdrowe?

To tak zwany zesp6tztamanego serca®. Nadano mu taka nazwe, bo po raz pierw-
szy zostal zdiagnozowany u 0sob oplakujacych utrate ukochanej osoby. Pierwsze
opisane przypadki dotyczyly pacjentow;, ktorzy ostry bol w klatce piersiowej po-
czuli podczas pogrzebu lub po otrzymaniu dokumentéw rozwodowych. Teraz juz
wiemy, ze zespol zlamanego serca moze zosta¢ wywolany przez kazdy silny stres,
niezaleznie od przyczyny. Powodem bywa wypadek samochodowy, utrata pracy,
zostanie napadnietym lub dostownie cokolwiek, co wywola silne uczucia. Scho-
rzenie to dotyka czesciej kobiet niz mezezyzn i jest jednym z przykladow tego, jak

emocje wplywaja na zdrowie serca.

Wptyw negatywnego myslenia na serce
W latach 50. ubieglego stulecia wysnuto teorie, ze wszystkie zawaly maja jedna
przyczyne: spozywanie zbyt duzej ilosci thuszczow i cholesterolu, co powoduje,
jak wtedy uwazano, wzrost ilosci cholesterolu we krwi. Wraz ze zwigkszeniem po-
ziomu cholesterolu we krwi dochodzi do zwezenia $wiatla naczyn krwiono$nych.
Gdy zwezenie stanie sie zbyt duze, do serca nie dociera wystarczajaca ilos¢ krwi,
co prowadzi do zawalu.

Obecnie wiemy juz, jak wspominatem w rozdziale 2, ze takie przedstawienie
rozwoju choréb ukladu krazenia jest bardzo uproszczone. Tym niemniej kilka-

dziesiat lat temu taka byla oficjalna wykladnia medyczna.

*Znany tez jako zespol takotsubo. Nazwa pochodzi od naczynia z waska szyjka i szerokim dnem uzywanego
w Japonii do polowu osmiornic. Zaburzenia kurczliwo$ci sprawiaja, ze serce przyjmuje taki ksztalt w obrazie
ultrasonograficznym (przyp. kons.).
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W pierwszej polowie lat S0. dwdch kardiologéw z San Francisco zaobserwo-
walo co$ dziwnego: wielu sposrod ich pacjentéw stosowalo catkiem zdrowsq diete,
amimo to zapadalo na choroby serca.

Lekarze, Meyer Friedman i R H. Rosenman dociekali, dlaczego tak jest. Za-
stanawialo ich tez cos innego. Dlaczego w ich przychodni kardiologicznej krzesta
w poczekalni byl bardziej zuzyte w przedniej niz w tylnej czesci. Gdy zaczeli ob-
serwowac zachowanie pacjentow czekajacych na wizyte, zauwazyli, ze siadajq ra-
czej na krawedzi krzesta niz na calym jego siedzisku i maja tendencje do czestego
pytania, ile jeszcze muszg czekac.

Zaintrygowalo to dr. Friedmana, by¢ moze dlatego, ze byl podobnie nerwowy
i spiety jak wigkszo$¢ jego pacjentow. Rozbiegany i niecierpliwy, czesto przerywal
ludziom w $rodku zdania, proszac, by przeszli do konkretéw. Przeprowadzit wiec
maly eksperyment, do ktérego zaprosit 40 ksiegowych. Okazalo sig, ze w marcu,
w szczycie sezonu rozliczeniowego, poziom cholesterolu u ksiggowych roénie. Po
zakoriczeniu tego okresu, gdy napiecie i ilos¢ pracy sie zmniejszaly, poziom cho-
lesterolu spadal.

W latach 70. dr Friedman wprowadzit do obiegu dwa terminy ,typ A" i ,typ B”
Ludzie okreslani jako typ A byli niecierpliwi i zyli w wiecznym stresie, zas badania
Friedmana potwierdzily, ze sa oni bardziej narazeni na ryzyko zawalu.

Obserwacje Friedmana wywolaly fale badan naukowych na temat wplywu stre-
su na serce. Dzi$ wiec juz wiemy, ze kazdy dlugotrwaly stres jest szkodliwy dla serca.

Dowolny rodzaj stresu, czy to dlugotrwaly, czy tez gwaltowny, sprawia, ze uktad
nerwowy powoduje wydzielanie adrenaliny, kortyzolu i innych hormonéw stresu.
Jesli znajdziesz sie w bardzo przygnebiajacej sytuacji, na przyklad, gdy ktos bliski
zginie w wypadku samochodowym, ta fala hormonéw jest w stanie ogluszyc ser-
ce, uniemozliwiajac mu efektywne przepompowywanie krwi i wywolujac objawy
zawalu.

W przypadku stresu dlugotrwalego mechanizm jest nieco inny. Uklad odpor-
nosciowy organizmu stara si¢ pokonac stres, jakby zwalczal infekeje lub chorobe.
W reakgji na stres uklad wydzielniczy produkuje kortyzol, adrenaline i biatka sta-
nu zapalnego zwane cytokinami, a wérod nich interleukine 6. Jak juz wspomina-
tem, przedluzajacy sie stres prowadzi do usztywniania naczyn krwionosnych oraz

chorab serca.
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Przyjrzyjmy sie blizej temu, jakie negatywne uczucia moga zwigksza¢ ryzyko
wystapienia choréb ukladu krazenia:

Stres. Nawet jesli jeste$ okazem zdrowia, ¢wiczysz regularnie i jesz mnostwo wa-
rzyw; stres i tak moze mie¢ negatywny wplyw na twoje serce. W Holandii przepro-
wadzono badanie trzycentymetrowych fragmentéw wloséw pobranych od 238 se-
nioréw. Wlosy badano na obecno$¢ hormonu stresu — kortyzolu. Musze zaznaczyc,
ze podobnie jak kazdy s16j pnia drzewa to jeden rok jego zycia, tak kazdy centymetr
diugosci wlosa to mniej wigcej miesiac zycia czlowieka. Ludzie z wysokim pozio-
mem hormonu stresu o wiele czesciej zapadali na zawaly, udary i cukrzyce w porow-
naniu z osobami z niskim poziomem kortyzolu™. U 0sob zyjacych w stresie ryzy-
ko wystapienia chorob ukladu krazenia jest 0 27% wigksze, za§ poziom cholesterolu
LDL okazuje si¢ przecietnie wyzszy o SO mg/dl. Cisnienie krwi u 0s6b zestresowa-
nych jest §rednio 0 2,7/1,4 mm Hg wyzsze niz u 0s6b niemajacych probleméw ze
stresem. Po zsumowaniu wyniki te pokazuja, ze silny stres ma na nasze zdrowie po-
dobny wplyw jak palenie pieciu papierosow dziennie!””

Depresja. Kobiety w $rednim wieku cierpigce na depresje sa dwukrotnie bardziej
zagrozone zawalem niz kobiety niemajace depresji. Jeszcze gorzej wyglada wskaznik
przezywalnosci zawatu. U 0séb z depresja przechodzacych zawat odnotowuje si¢ trzy
razy wiecej zgondw niz wsréd zawalowcow bez depresji™. Podobnie jak stres, depre-
sja obniza prozdrowotny wplyw ¢wiczeri i diety. Ludzie aktywni fizycznie maja zwykle
nizszy poziom tzw. biatka ostrej fazy (CRP) niz ludzie nieaktywni. Tymczasem u osob
sprawnych znajdujacych sie w stanie depresji takiej zaleznosci nie stwierdzono™.

Depresja moze prowadzi¢ do choréb ukladu krazenia w taki sam sposéb jak
stres, pogarszajac stan gospodarki hormonalnej organizmu. Dysponujemy obec-
nie wstepnymi, ale bardzo ciekawymi wynikami badan swiadczacymi, ze depresja
podnosi poziom wykladnikéw stanu zapalnego, takich jak interleukina 6 we krwi.
Ponadto ludzie z depresja maja takze sklonno$¢ do innych niezdrowych zacho-
wan. Zwykle nie odzywiaja si¢ zdrowo i prowadza siedzacy tryb zycia. Mniej chet-
nie tez stosujq sie do zalecer lekarza.

Lek. Osoby cierpiace na choroby ukladu krazenia, majace sklonno$¢ do za-
burzen lekowych umierajy przedwezeénie dwa razy czeéciej niz osoby spokojne.
Tymczasem polaczenie leku i depresji sprawia, ze ryzyko przedwczesnej $mierci

wzrasta trzykrotnie'®.
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To jednak jeszcze nie wszystkie negatywne uczucia mogace niekorzystnie
wplynazc’ na stan serca. Inne to: niska samoocena, samotnos¢, gniew, wrogoscipo-

czucie beznadziejnosci.

Lecznicze dziatanie pozytywnych emog;i

Pozytywne emogje sq jak kojacy balsam. Pozwalaja niwelowa¢ efekty stresu i po-
prawiajg samopoczucie.

Medycyna poszla do przodu tak bardzo, ze wiemy dzis, iz ludzkie serce, po-
dobnie zreszta jak i jelita, to miniaturowe mozgi, zawierajace wlasny zestaw ko-
morek nerwowych, przekazujacych sygnaly do mézgu. Serce jest w stanie wy-
dziela¢ substancje powodujace wyrzut oksytocyny, hormonu milo$ci. Hormon
ten poprawia nam samopoczucie i sprawia, ze czujemy wieZ z innymi ludzmi.
Dlugi, mocny uscisk powoduje wydzielanie oksytocyny i wzmacnia serce.

Emocje moga wplywa¢ na stan serca. Gdy poniesie ci¢ wscieklos¢ lub gniew,
twoje serce zaczyna bi¢ szybciej. Gdy jeste$ spokojny, tetno zwalnia.

Pewnie sobie teraz myslisz: ,Okej, fajnie, ale przeciez nie jestem w stanie zmu-
si¢ sie do bycia szczesliwym!”. To nie do konica prawda. Jasne, powtarzanie sobie:
JJestem szczeliwy, jestem szczesliwy, jestem szezedliwy!” prawdopodobnie zbyt
duzo nie da, ale to nie oznacza, ze nie potraﬁsz sterowac pozytywnymi emocja-
mi, takimi jak poczucie szczgécia, rados¢ czy wewnetrzny spokoj. Mozesz wyko-
na¢ pewne kroki, pozwalajace moézgowi przejs¢ od negatywow do pozytywow.
Przyzwyczajenia i codzienne aktywnosci, od oddychania, przez medytacje, po
sen, moga korzystnie wplywac na samopoczucie. Nawet rzeczy, do ktorych na
co dzien nie przywiazujemy duzej wagi, takie jak ludzki dotyk, zwierzeta czy
techniki lecznicze (np. akupunktura) czasem znaczaco wplywaja na nastroj, sa-
mopoczucie emocjonalne, jako$¢ snu i zdolnos¢ do odprezenia.

Efekty pozytywnego myslenia pojawiaja sie bardzo szybko. Bede sig staral
przekonac’ cig, ze W ciagu zaledwie pigciu minut mozesz si¢ poczuc znacznie

lepiej!

WAZNA RADA:  Smigj sie przynajmniej raz dziennie

A co ze $miechem, spytasz. Czy rados¢, chichot i zabawa faktycznie moga pomac

sercu?
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Choroby cywilizacyjne, takie jak zawat migsnia sercowego czy udar mézgu, od lat plasuja
sie w czotowce przyczyn przedwczesnych zgonéw w krajach rozwinigetych. Wydawatoby
sig, ze nie dysponujemy jeszcze metodami mogacymi zahamowac te tendencje. Nic bar-
dziej mylnego! Niniejsza publikacja bardzo przystepnie przedstawia rozwiazania, ktdre
w wielu przypadkach pozwalaja unikna¢ wspomnianych zagrozen. Autor w praktyczny
sposéb opisuje, jak zmieni¢ codzienne nawyki na zdrowsze. Propozycje te mozna z powo-
dzeniem stosowa¢ w domowych warunkach i dzieki nim odnosic kolejne, zblizajace nas do
zdrowia sukcesy.

Ksigzke dr. Kahna serdecznie polecam wszystkim, ktory chcieliby cieszy¢ sie petnig zycia
w zdrowiu.

DR N. MED. DANIEL SLIZ, lIl KLINIKA CHOROB WEWNETRZNYCH | KARDIOLOGII WUM

Zdrowe serce to interesujgca ksigzka, ktoéra zwraca uwage na holistyczne podejscie do me-
dycyny. Autor podkresla role uzdrawiajacej mocy naturalnych sktadnikéw, ciekawie opisujac
ich dziatanie. Akcentuje tez znaczenie najwazniejszej leczniczej sity — profilaktyki. Moje
doswiadczenie lekarskie potwierdza, ze profilaktyka jest podstawa ratowania zdrowia.
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