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kako labko sami ucinkovito

0gosto se sprasujemo,

poskrbimo za kar najboljso
‘kondicijo’ srca in oZilja.
Nasveti so znant in priporocila

Veliko gibanja, uravnotezena
prebrana, ogibanje kajenju in
alkobolu — to naj bi bila
najboljsa popotnica za dolgo

in zdravo Zivljenje. Zal pa se
priporocil in nasvetov navadno
zavemo Sele, ko gre z zdravjem
Ze na slabse.”

Dr. Ales Mlinaric, mag. farm.
Vodja Sluzbe za raziskave in razvoj
1zZ Mariborske lekarne, Maribor

90 Zdravstvene teme

Jjasna, le upostevati jib moramo.

ako si lahko pomagamo s pripravki naravnega izvora, ko

smo $e zdravi in krepki, in kako, ko se bolezen Ze napove-

duje? V solato si le narezimo obilo ¢esna, ni¢ zato, ¢e nam

bo kdo ocital neprijeten zadah. V $ali lahko omenimo,
da so ponekod ¢esen cenili kot u¢inkovito krepilo, tudi za Zile v (za
moske) znacilnem delu telesa ... Ne pozabimo tudi na veckrat nena-
si¢ene mascobne kisline, ki so nujno potrebne za normalno delova-
nje nasega organizma in po novejsih dognanjih ugodno vplivajo na
zdravje z vec plati. Ob blagih tezavah s pesanjem srca pa se spomni-
mo na glog. Z redno uporabo gloga bomo izboljsali prekrvljenost in
oskrbo srca s kisikom.

Cesen in preprecevanje ateroskleroze

Cesen (Allium sativum) je ena najstarejsih kulturnih rastlin, ki jo ljud-
je Ze od vekomaj uporabljajo v zdravilne namene. Zapise o ¢esnu so
nasli na sumerskih glinenih plos¢icah (okrog 2500 pr. Kr.) in na zna-
menitem egipcanskem eberskem zvitku, priporocal pa ga je tudi oce
medicine, Hipokrat. V Evropi smo ¢esen kot zdravilno rastlino odkrili
v srednjem veku, ko so ga med drugim uporabljali zoper kugo. Ceprav
¢esen krepi imunski sistem in preprecuje okuzbe z bakterijami, glivi-



cami, virusi in ¢revesnimi paraziti (se $e spomnite babicinih receptov
proti glistam?), je danes priljubljen predvsem zaradi ugodnega vpliva
na srce in ozilje — pomaga uravnavati (znizevati) krvni tlak in raven
mascob ter zmanjsuje nevarnost nastajanja krvnih strdkov (lahko bi
rekli, da ¢esen blago “redci” kri).

Zdravilne lastnosti v ¢esnu imajo zveplove spojine (alicin, vinilditiini,
ajoeni), ki mu dajejo znacilen vonj. Cesen najpogosteje uporabljamo
v obliki sveZih strokov, ki jih jedem dodajamo kot znacilno za¢imbo.
Vecino Cesnovih ¢ebulic danes predelajo v prasek ali jih zdrobljene
macerirajo v rastlinskem olju in macerat polnijo v ustrezne farma-
cevtske oblike, najpogosteje v mehke kapsule. Dobro je, ¢e so kapsule
odporne na Zelod¢no kislino (“gastrorezistentne”) — ¢esnovo vsebino
namre¢ potem z di$e¢imi spojinami vred sprostijo $ele v tankem cre-
vesju in zato povzrocajo bistveno manj neprijetnih sopojavov, ki ljudi
pogosto motijo pri uzZivanju svezega cesna.

Ucinkovitost ¢esna potrjujejo tudi klini¢ne raziskave
V povzetku nadzorovanih klini¢nih raziskav v zadnjih 30 letih (t. i.
metaanaliza) so ugotovili, da redno uZivanje ¢esna nekoliko zmanjsa
raven holesterola v krvi Ze po enem, $¢ moc¢neje pa po treh mesecih.
V nekaterih raziskavah so ugotovili ugoden vpliv na krvni tlak — bla-
go zniZanje previsokega krvnega tlaka. Vse kaze, da redno uzivanje
Cesna lahko zmanjsa nevarnost za nastanek tumorjev. U¢inkovine v
¢esnu namre¢ delujejo antioksidativno, lovijo proste radikale in tako
preprecujejo poskodbe celic. Priporocila za uzivanje ¢esna so odvisna
od namena in od pripravka. Za preprecevanje ateroskleroze naj bi na
dan zauzili eno glavico ¢esna oziroma 0,5 do I g ¢esnovega praska (ali
1600 mg ¢esnovega macerata). Med nezelenimi ucinki, ki jih je bilo v
raziskavah opazenih le malo, omenimo prebavne motnje in blag vpliv
na strjevanje krvi. Cesna ne smemo uZivati teden dni pred ali po ope-
rativnem posegu. Potrebna je pazljivost ob hkratnem uzivanju zdra-
vil proti strjevanju krvi.

Masc¢obe omega-3 za zdravje

Med snovi, ki so nujno potrebne za normalno delovanje nasega orga-
nizma (s pogosto uporabljano tujko jih imenujemo ‘esencialne’), spa-
dajo tudi veckrat nenasi¢ene mascobne kisline. Gre za dolgoverizne
mascobne kisline z dvema ali ve¢ dvojnimi vezmi. V skupini omega-6
najveckrat omenjamo arahidonsko in gamalinolensko kislino, v sku-
pini omega-3 pa alfalinolensko (aLA), eikozapentaenojsko (EPA) in
dokozaheksaenojsko kislino (DHA). Predvsem glede ugodnega

Cesen

ucinkujejo zveplove spojine
(znacilen vonj),

ugodno deluje na zdravje srca

in oZilja (rahlo znizuje raven
skupnega in “slabega” (LDL)
holesterola; zmanjsuje

nevarnost nastajanja krvnih
strdkov; blago znizuje previsok
krvni tlak),

zmanjsuje tveganje za nastanek
nekaterih malignih bolezni

(rak Zelodca, rak debelega crevesja),
krepi splosno odpornost organizma,
zavira okuzbe z bakterijami, virusi
(Herpes), glivicami (Candida)

in paraziti (gliste),

za zdravilne ucinke zado5ca

en strok sveZega cesna na dan (5 g)
oz. ustrezen odmerek cesnovih
pripravkov (0,5 do1g uprasenega
¢esna, 1,6 g Cesnovega macerata);
najbolje redno in dolgotrajno.

Glog

listi in cvetovi krepijo delovanje srca,
standardizirani pripravki ugodno
delujejo pri blagem srcnem pesaniju,
deluje prek izboljSanja prekrvitve
srca, zaviranja poskodb celic

s prostimi radikali (antioksidativni
ucinek) in krepitve ¢rpalne
zmogljivosti srca (izboljSanje
kréljivosti sréne misice),

priporoc¢en dnevni odmerek znasa
600—900 mg izvlecka,

v Sloveniji morajo biti pripravki

z glogom registrirani kot zdravilo.
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Mascobne kisline omega-3

so esencialne, veckrat nenasicene
mascobne kisline,

znanstvene raziskave kazejo na
pomembno varovanje zdravja srca
in ozilja (zniZanje ravni holesterola
in trigliceridov v krvi, manjsa
nevarnost za nastajanje krvnih
strdkov, rahlo zniZanje previsokega
krvnega tlaka) — vsaj 300 mg
nenasicenih mascobnih kislin
omega-3 na dan,

spodbujajo nastajanje protivnetnih
prostagladninov — pomoc pri

kroni¢nih vnetjih (revmatske bolezni,

astma, luskavica, Crohnova bolezen)
—vsaj 2 g nenasicenih mascobnih
kislin omega-3 na dan,

pomembne so za razvoj mozganov
plodu med nosecnostjo,

vplivajo na razpolozenje
(antidepresivni ucinek),

za ohranjanje zdravja svetujejo vsaj

en obrok morske ribe na teden, pri ze
izrazenih boleznih pa so potrebni visji

odmerki —vsaj 850 mg na dan pri
boleznih srca in ozZilja 0z. vsaj 2 g na
dan pri kronicnih vnetnih boleznih.

delovanja veckrat nenasi¢enih mas¢obnih kislin iz skupine omega-
3 je bilo v zadnjih letih opravljenih veliko znanstvenih raziskav.
Pomembno delujejo zoper bolezni srca in oZilja, in sicer zmanjsuje-
jo nastajanje krvnih strdkov, uravnavajo krvni tlak in raven masc¢ob
v krvi (posebno ucinkovito zniZujejo previsoko raven trigliceridov).
Za ugodne ucinke zadosc¢ata dva ribja obroka na teden oziroma uzi-
vanje ribjega olja v kapsulah (vsaj 300 mg istih mas¢ob omega-3 na
dan). Poleg preprecevanja bolezni srca in oZilja te “dobre” mascobe
zavirajo vnetja (revmatoidni artritis, Crohnova bolezen, astma), v
¢asu nosecnosti sodelujejo pri razvoju mozganov zarodka (predvsem
v zadnjem trimesecju), vplivale pa naj bi celo na razpoloZenje (bla-
Zijo potrtost).

Mascobne kisline omega-3 se nahajajo v tkivih morskih rib, iz katerih
pridobijo najvec ribjega olja, ki je na voljo v razli¢nih farmacevtskih
pripravkih (zaradi onesnazenosti morij je pomembno, da izberemo
preverjeno cisto ribje olje!). Rastlinski viri teh mascob so skopi — e
najvec jih je v lanenih semenih in orehih.

Glog krepi delovanje srca

Glog (Crataegus monogyna in Crataegus laevigata) spada med zdravil-
ne rastline, ki ne smejo manjkati v nobeni sodobni ali tradicionalni
¢ajni mesanici za krepitev delovanja srca. Poznale in uporabljale so
ga nase prababice in uporabljali ga bodo nasi vnuki, ¢eprav morda v
drugac¢nih pripravkih. Poleg ¢ajnih mesanic danes uporabljamo stan-
dardizirane izvlecke gloga v tabletah ali kapsulah. V izvleckih gloga
so Stevilne ucinkovine, med katerimi so najpomembnejsi flavonoidi
in oligomerni procianidini. Te snovi izboljsujejo preskrbo sréne misi-
ce s kisikom in preprecujejo poskodbe celic zaradi prostih radikalov,
izboljsajo pretok krvi in izboljsajo krcljivost sréne misice (srce lazje
potisne kri v Zile). Po evropski monografiji izvlecke listov in cvetov
gloga lahko svetujemo pri blagem pesanju delovanja srca. Navadno
tezave s srcem zaznamo pri naporu (npr. ko gremo po stopnicah in se
hitreje utrudimo ali zadihamo). Zdravilno delovanje so potrdili tudi
s klini¢nimi raziskavami. Uporaba gloga pri zacetnih stopnjah sréne-
ga pesanja ima Stevilne prednosti: u¢inkovine v glogu zvecajo toleran-
co sréne misice na pomanjkanje kisika, pri napa¢nem odmerjanju ni
nezelenih ucinkov (zelo varna uporaba), uporabljamo ga lahko tudi
pri motenem delovanju ledvic in ne povzro¢a motenj v srénem ritmu.
Res pa je, da je treba pripravke gloga uzivati dolgotrajno — vsaj stiri do
Sest tednov, da dosezemo ustrezen uc¢inek. Pomemben je tudi odme-
rek izvlecka, ki naj znasa od 600 do 900 mg na dan. Tak odmerek



zagotavljajo le redki proizvajalci, zato se o pravilni in ustrezni upora-
bi posvetujmo s farmacevtom.

Za krepko in zdravo srce in ozilje je dobro slediti znanim napotkom
—uravnoteZena in pravilno sestavljena prehrana in telesna dejavnost,
ne pozabimo pa, da nam tudi narava ponuja uc¢inkovito pomo¢ - s
¢esnom, glogom in nenasicenimi mas¢obnimi kislinami omega-3.

Naravni izvlecki in prehranska dopolnila

RibaMed 1000 je odlicno prehransko dopolnilo s koncentriranimi “dobri-
mi” mascobnimi kislinami omega-3 — v eni kapsuli, ki vsebuje 1 gram
ribjega olja, je kar 50 % vec mascobnih kislin omega-3 kakor v sorod-
nih izdelkih. Gre za ribje olje najvisje kakovosti, ki preverjeno ne vsebu-
je tezkih kovin, dioksina in pesticidov. Cistost ribjega olja je iziemno
pomembna, saj vemo, da so morja na zalost vse bolj onesnazena (veliko
skodljivih snovi pa se koncentrira prav v mascevju). Dodatna prednost
Cistega olja je, da ne povzroca neprijetnega spahovanja in motecega
okusa po ribah. Ribjemu olju je dodan Se antioksidant, naravni vitamin
E. Posebna odlika kapsul RibaMed 1000 je ovojnica rastlinskega izvora
— VegaGels. UZivamo dve do tri kapsule na dan, najbolje med jedjo.
Dodatno podporo zdravju srca in Zil nudi redno uzivanje cesna. Kapsu-
le FidiAlin plus vsebujejo oljni izvlecek cesna, antioksidant — naravni
vitamin E in lecitin, ki je pomembna hranilna snov za mozgane. Vsaka
kapsula nadomesca en gram svezega cesna. Ker so kapsule FidiAlin plus
gastrorezistentne, se vsebina sprosca Sele v tankem crevesu, zato ne
povzroca neprijetnega vonja in ne obremenjuje Zelodca. Za tiste, ki imajo
raje drazZeje, je na voljo pripravek FidiAlin. En draZe vsebuje 250 mg upra-
Sene cebulice cesna.

Zdravilno delovanje gloga na krepitev delovanja srca je zajeto v table-
tah KardaMed. To zdravilo brez recepta je namenjeno lajsanju zacetne-
ga pesanja srca. Uzivamo dvakrat po eno tableto na dan, redno in dolgo-
trajno — prvi ucinki se glede izboljSanja srcne funkcije navadno pojavijo
v stirih do Sestih tednih. Izkoristite starodavno sréno moc gloga v prever-
jeni kakovosti tablet KardaMed!

RibaMed 1000

Najcistejse ribje olje z veliko
vsebnostjo mascobnih kislin
omega-3 in naravnim vitaminom E!

KardaMed

moc gloga v naravnem zdravilu
Za dolgotrajno krepitev
opesanega srca!

(v pripravi)

i mméﬁ 2
KardaMed*

FidiAlin plus

kapsule s ¢esnom, vitaminom E
in lecitinom

Zdravilna moc cesna brez vonja!

UlY Fioimvep

Fidilin plus
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