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SPRECAVA SRCANI

| MOZDANI UDAR!

Stres, hipertenzija 1 poviSen nivo masnoca u krvi, u kombinaciji s
drugim faktorima rizika i genetskom predispozicijom, mogu biti
fatalni. Sprecite najgore — promenite jelovnik na vreme!

Srbiji se svake godine preko 17.000 ljudi suoci sa srca-

nim udarom, dok oko 22.000 stanovnika nase zemlje u

istom periodu dozivi mozdani udar. Kardiolozi i neuro-
lozi upozoravaju na to da deo sumorne statistike sve cesce
postaju mladi ljudi, obi¢no zbog nepravilne ishrane i manjka
fizicke aktivnosti. Bez obzira na pol i starosnu dob, zdravlje
srca i mozga mozete sacuvati ukoliko povedete racuna o stilu
Zivota: vozite bicikl bar 20 minuta dnevno, trudite se da spava-
te osam sati tokom noci, a ako ste klonuli i bezvoljni, posetite
psihologa, imajuci u vidu da depresija povecéava rizik od srca-
nog udara. Pored toga, veoma je vazno da koncipirate svoje
obroke tako da budu ukusni, ali pre svega zdravi.

Voce 1 povrée mocniji od statina

Ljudi koji, poput stanovnika mediteranskih obala, jelovnik
temelje na vocu i povréu smanjuju rizik od sréanog i mozda-
nog udara za 35 odsto, bez obzira na to jesu li se u proslosti
ve¢ susretali s tim problemom ili ne. Mo¢ zdrave ishrane
potvrdili su i struénjaci s Harvarda, isticuci da statini, koji
se smatraju najmocnijim medicinskim saveznicima u pre-
venciji sréanog udara, smanjuju rizik od infarkta miokarda
za 25 do 30 odsto, to ih €ini manje efikasnim od saveznika
iz tanjira. S druge strane, i britanski strucnjaci prepoznali su
znacaj pravilne ishrane u prevenciji infarkta i Sloga - riba,
crna cokolada, beli luk, bademi i pregrst svezeg voca i po-
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vréa mogu biti delotvorniji od lekova, objavljeno je u struc-
nom magazinu “British Medical Journal”.

Biljni zacini umesto soli

Visok krvni pritisak povecava rizik od sréanog i mozdanog'

udara. Lekari isticu da je najbolje kad mera¢ pokaze vred-
nosti 120/80 mmHg, mada je kod nekih pacijenata, shodno
opstem zdravstvenom stanju, prihvatljivo i 140/90 mmHg.
Kako biste snizili krvni pritisak, ne bi trebalo da koristite
vise od pola kasicice kuhinjske soli dnevno. Ako vam se
ne dopada ukus nesoljene hrane, zamenite kuhinjsku so hi-
malajskom, ili eksperimentisite s biljnim zacinima, koji ¢e
vasim specijalitetima dati poseban §mek. Jelima obavezno
dodajte semenke celera, koje mozete kupiti u prodavnica-
ma zdrave hrane — ne samo da su efikasne protiv hiperten-
zije ve¢ i otezavaju luenje hormona stresa.

Obavezno maslinovo ulje

Trudite se da izbegavate obroke pune holesterola — sma-
njite konzumiranje mesnih preradevina, sireva, sladoleda
i drugih preradenih namirnica. S druge strane, korisite na-
mirnice i dodatke jelima koji vam mogu pomo¢i da snizite
nivo Stetnih masnocéa u krvi. Pripremajte obroke na ekstra-
devicanskom maslinovom ulju, koje snizava nivo loseg ho-
lesterola, a u jelovnik uvrstite beli luk, avokado, legume i
ovsene pahuljice. Ne samo da ¢éete sniziti krvni pritisak i
nivo losih masnoca u krvi ve¢ cete se resiti sala oko struka
i drugih masnih naslaga. To je veoma vazno, buduéi da je
regulisanje telesne teZine jedan od najboljih nacina za pre-
venciju infarkta i §loga.

Volite slatki krompir i banane?

Slobodno uzivajte u tim namirnicama! Bogate su kaliju-
mom, ¢ijim unosom u organizam smanjujete rizik od moz-
danog udara za 27 odsto. Njegov blagotvorni efekat naro-
cito dolazi do izrazaja kod Zena u postmenopauzi. Pored
toga, kalijum je poznat kao mineral koji Cuva srce i opusta
krvne sudove, ¢ime olakSava protok krvi kroz njih. S druge
strane, podstice izbacivanje viska natrijuma iz tela, €éime se
uspostavlja balans elektrolita u organizmu. Osim u bana-
nama i batatu, kalijuma ima i u pasulju, spanacu, avokadu,
pecurkama i suvim kajsijama.

Soki¢ima protiv stresa
Stresne situacije, koje cesto rezultiraju izlivima

Ima neka tajna veza

Vino kao prevencija

besa, povecavaju rizik od sréanog i mozdanog udara, na-
rocCito kod ljudi koji su ranije imali takvih problema, objav-
lieno je 2014. godine u struénom magazinu “European
Heart Journal”. Pogubne efekte koje stres moze imati na
organizam ublazite ishranom: zapocnite dan sveZe cede-
nim sokom od limuna i pomorandze i slobodno jedite sto
vise voca i povréa bogatog vitaminom C. Preporucuju se
i integralne Zitarice — bogate su vitaminima B-kompleksa,
koji podsti¢u pravilan rad mozga, a mozete ih kombinovati
s bobicama.

Zaboravite na energetska pica

Mnogi veruju da ¢e stres ublaziti uzivajuci u slanim, indu-
strijski preradenim grickalicama. To je veoma losa ideja:
one su pune prostih ugljenih hidrata, pa ne samo da gomi-
laju kilograme ve¢ i loSe uticu na kardiovaskularni sistem.
Ako spadate u grupu ljudi koja moze da kanaliSe stres
samo grickanjem slanih dakonija, umesto Cipsa ili Stapi-
¢a grickajte orasaste plodove ili nesoljene semenke bun-
deve ili suncokreta. S druge strane, kafa i energetska pic¢a
takode nisu dobar izbor u slu¢aju stresa, s obzirom na to
da kofein moze biti okida¢ za insomniju, koja ide naruku
stresu. No, stres nije jedini razlog za izbegavanje gaziranih
energetskih napitaka: oni mogu dove-

sti do hipertenzije, a kod ljudi koji

ve¢ imaju visok krvni Nastavak na strani 31 [ b b
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pritisak mogu izazvati mozdani udar, o cemu smo detaljnije
pisali u 24. broju.

Tajna vlakana u ishrani

Voce, povrce, Zitarice, semenke i orasasti plodovi ne obiluju
samo mocénim mineralima i vitaminima ve¢ i viaknima, koja,
prema studiji iz 2013. godine, mogu pomoci u prevenciji
infarkta i Sloga — svakih sedam grama vlakana smanjuje
rizik od tih bolesti za sedam odsto. S jedne strane, vlakna
pomazu u regulaciji krvnog pritiska i nivoa holesterola u
krvi, dok, s druge, mogu biti odlicni saveznici u topljenju su-
visnih kilograma, ¢ime znatno umanjuju rizik od sréanog i
mozdanog udara. Ipak, budite oprezni: ako vas jelovnik tre-
nutno nije bogat vlaknima, uvodite ih u ishranu postepeno,
jer u suprotnom mogu izazvati nadimanje i gasove. Pritom,
imajte na umu da uz namirnice bogate vliaknima treba piti
dosta tecnosti, narocito vode.

Ko kaze da ne treba jesti meso?

Kad se kaze zdrava ishrana, mnogima se u glavi pojavi crve-
ni iksi¢ preko mesa. To je potpuno pogresno — ¢ak ni crve-
no meso, koje je dragocen izvor gvozda, ne treba potpuno
izbaciti iz ishrane. Ipak, ne treba ga konzumirati cesce od
jednom nedeljno. S druge strane, druge vrste mesa, poput
piletine i curetine, vazni su izvori proteina, pa njih treba jesti
nesto Cesce. Istrazivanja su pokazala da je 20 g slozenih
proteina dnevno dovoljno da se rizik od mozdanog udara
umanji za 26 odsto.

Dodatni 1zvori proteina

Superzdrav obrok po meri mozga dobicete ako sa Zivin-
skim mesom posluzite socivo, pasulj ili grasak, uz salatu
od povré¢a sa semenkama po izboru. Proteina ima i u mleku
i mleénim proizvodima, mada struénjaci preporucuju kon-
zumiranje tih namirnica s niskim procentom mlecne masti.
Pored toga $to staju na put mozdanom udaru, sloZeni pro-
teini smanjuju i rizik od infarkta, a osim u Zivinskom mesu,
mahunarkama i semenkama, ima ih u ribi, koja se smatra
jednom od najboljih prijateljica srca i mozga.

Njeno velicanstvo - riba

Oni na Cijoj se trpezi riba bogata proteinima i vitaminom D
sluzi bar jednom nedeljno imaju i do 50 odsto maniji rizik
od kardiovaskularnih oboljenja, ukljucujuéi i sr¢ani udar.
Upravo se u ribi krije tajna dugovecnosti Zitelja

Zacini: I aroma 1 zdravlje

Mediterana. Omega-3 masne kiseline kojima obiluje ¢uvaju
srce i krvne sudove, a blagotvorno deluju i na mozak — ne
poboljsavaju samo pamcenje i koncentraciju nego Stite od
demencije i Alchajmerove bolesti, a odlican su §tit i protiv
Sloga. Pored toga, masna riba — poput lososa, tune, skuse
i haringe — moze pomo¢i i u lecenju depresije, Cuva vid kod
starijih osoba, pomaze u prevenciji astme kod dece, vaz-
na je za zdravlje koze i kose, a naroCito se preporucuje
muskarcima koji imaju problem s brojnoscu ili pokretlji-
vos§éu spermatozoida.

Slatkisi (ni)su zabranjeni...
... dok god pazljivo birate Cime cete se zasladiti! Najbolje je
da potrebu za poslasticama zadovoljite pravom, crnom co-
koladom, sa najmanje 75 odsto kakaoa. Ona moze biti sjaj-
na saveznica u ocuvanju zdravlja srca s obzirom na to da

flavonoidi iz kakaoa Cuvaju elasticnost arterija, spre¢avaju

stvaranje krvnih ugrusaka, snizavaju nivo loseg holestero-
la i otezavaju stvaranje naslaga na krvnim sudovima, koje
mogu dovesti do visokog krvnog pritiska i drugih kardiova-
skularnih problema. Nasuprot tome, mle¢ne ¢okolade ili one
s ukusom voca trebalo bi izbegavati: pune su rafinisanog
Secera, gomilaju kalorije i podizu nivo holesterola u krvi.
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Pukovnik prof. dr sc. med. Radomir Matunovi¢,
nacelnik Klinike za kardiologiju VMA

mozdanog udara, koji ih simptomi prate i kako pru-

Ziti prvu pomo¢ u tom sluéaju, kontaktirali smo s
pukovnikom prof. dr sc. med. Radomirom Matunovic¢em,
nacelnikom Klinike za kardiologiju Vojnomedicinske aka-
demije, koji je razbio mit o Stetnosti slanine po srce i krvne
sudove, a osvrnuo se i na dejstvo statina, posto su u po-
slednje vreme sve ¢eSce na meti kritika.

A d '
Z elec¢i da saznamo koje su sli¢nosti izmedu sréanoq i

Koji su tipicni simptomi srcanog i mozdanog uda-
ra i Sta uraditi u tom slucaju?

Bol u grudima tipi¢na je manifestacija infarkta miokarda.
Za razliku od drugih bolova, infarktni bol ima svoje speci-
ficne karakteristike: Sirinu, dubinu, ja¢inu i trajanje, zbog
¢ega ga karakteriSemo kao “trodimenzionalni” bol. Ono §to
je posebno zanimljivo jeste da je bol cesto pracen oseca-
njem bespomocénosti i straha od smrti. S druge strane, iako
ima slican mehanizam nastanka, u smislu arterijskog za-
¢epljenja ili suzZenja, mozdani udar ne manifestuje se poja-
vom bolova, ve¢ slabo$cu, krizom svesti ili oduzetoséu de-
lova tela. I u jednom i u drugom slucaju, u akutnom razvoju
infarkta ili “udara” neophodno je uspostaviti kontrolu nad
vitalnim centrima odrzavanja Zivota.

Kako se to postize?

Navedena kontrola vitalnih parametara uspostavlja se naj-
pre merama kardiopulmonalne reanimacije ukoliko je to
potrebno, tj. ako dode do poremecaja u cirkulaciji, disanju i
sr¢anom radu. Pod tim merama podrazumevaju se obezbe-
divanje prolaznosti disajnih puteva, vestacko disanje, ma-
saza srIca, a po potrebi i elektricna defibrilacija srca. Kad
uspostavimo kontrolu nad vitalnim parametrima, nastav-
lja se lecenje odgovaraju¢om farmakoterapijom.

Da li srcani i mozdani udar, pored tipicnih, mogu
pratiti i netipicni simptomi, poput kaslja ili bola u
Zelucu?

Na srecu, nije svaki bol u grudima sréani bol. Iako pret-
hodno navedene tipi¢ne karakteristike definiSu sréani
bol, postoje i netipi¢ne manifestacije. U klinickoj praksi

bol u vilici, u $akama, krstima, pa i u trbuhu moze ukazati
na sréani udar. U praksi se ¢ak opisuju slu¢ajevi gde su
pacijentima vadeni zdravi zubi zbog bolova u vilicama,
koji su, u stvari, bili sréanog porekla. To je samo jedna od
potvrda da bolest, ma kakva bila, nije materijalne prirode
ve¢ dinamicki poremecaj u razmeni energetskih kapaci-
teta organizma. Zbog toga je jedan od osnovnih dijagno-
stickih postupaka kod pacijenata s razli¢itim bolovima u
internistickoj ambulanti elektrokardiogram, koji pokazu-
je kompaktnost sréanog rada. Za mozdani infarkt, naza-
lost, nema pravila. Glavobolja, krize svesti, nesigurnost,
neuroloski deficiti mogu se javiti u manjoj formi i neko-
liko meseci pre razvoja infarkta i kao takvi Cesto ostaju
neprepoznatljivi.

Mnogi nutricionisti savetuju pacijentima da se
klone slanine ako Zele da sacuvaju srce i krvne
sudove. Isto vazi i za sladoled. Jesu li te namirni-
ce stvarno toliko Stetne?

Jeste li zaista skloni da poverujete da jedan sladoled ili
parce slanine mogu ostetiti krvne sudove? Kao zastupnik
konvencionalne medicine koja se zasniva na dokazima,
mogu vam reéi da je Secer iz slatkisa — koji nema hran-
ljivih vrednosti, jer ne sadrzi vitamine, minerale, proteine
ili vlakna - mnogo opasniji od masnoca. Masti su, neop-
hodne za normalno funkcionisanje na-

Seg organizma, pa sve viSe strucnjaka
smatra da je glavni krivac za kardiova-
skularna oboljenja, zapravo — Secer. S
druge strane, kao ¢ovek koji holisticki
gleda na svet oko sebe, zastupam tezu
da je genetika ili konstrukcija od koje
smo napravljeni u zacetku svakog
poremecaja. Uravnotezenost i mera
postoje za svakoga, a najveci uspeh
svakog coveka jeste da ih spozna.

Sta nam mozete reci o statini-
ma, koji, s jedne strane, poma-
Zu u prevenciji srcanog udara,
ali su, s druge, sve cesce na
meti kritika?
Statini su lekovi koji sluze za sma-
njenje masti u organizmu. Oni su
bum farmakoterapije u korekciji
takozvanih faktora rizika za atero-
sklerozu. Kao takvi stali su na pi-
jedestal nedodirljivih, iako smo od
pocetka njihovog uvodenja znali i za
njihove mane. Zlatno doba statina po-
malo jenjava. Jo§ nisu na zalaskuy, ali
trezvenije gledamo na njihovu prime-
nu, trezvenije razmisljamo o odnosima
koristi i Stete njihove primene. U pravu
ste, u poslednje vreme pojavljuju se studi-
je koje negiraju njihovu presudnu ulogu u
prevenciji sréanih oboljenja. I ja se pitam
nije li to priprema terena za lansiranje ne-
¢eg novog u farmakoindustriji. Dok ne do-
bijemo pravi odgovor, preporucio bih vasim
¢itaocima da se okrenu lekovitoj hrani, ¢ija
je uloga u prevenciji infarkta ve¢ dokazana.
Stefan Zlatkovi¢




