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visana raven mascob

v kroi izrazito pospesuje proces
ateroskleroze in je eden
najpomembnejsib dejavnikov
tveganja za nastanek srcne

in mozganske kapi. ZazZeleno je,
da bi vsi odrasli poznali svoje
vrednosti mascob v krovi in jib
vzdrzevali v priporocliivem
obmocju z zdravim nacinom
Zivljenja, ki so mu labko
zdravila dopolnilo in ne
nadomestilo.”

Dr. Andreja Cerne, dr. med.
spec. interne medicine

Interne klinike,

Klini¢ni oddelek za kardiologijo,
Klini¢ni center Ljubljana

86 Zdravstvene teme

krvi “nosi” preve¢ mascob skoraj polovica odraslih prebi-
valcev razvitega sveta, tudi Slovencev. Tako kakor za visok
krvni tlak in sladkor tudi za zviSane vrednosti mascob v
krvi velja, da se zdravstvene teZave, ki bi cloveka pripeljale
k zdravniku, pogosto pokaZejo prepozno. Zato so nujne preventivne
meritve! Priporocljivo je, da bi pri odraslih, starejsih od 20 let, prever-
jali raven krvnih mascob vsakih pet let, meritve pa naj bi v primeru
suma na druzinsko hiperlipidemijo opravili tudi pri otrocih po drugem
letu starosti in mladostnikih.
Najpomembnejsi mascobi v krvi sta holesterol in trigliceridi. Hole-
sterol je mascobi podobna snov, ki naravno nastaja predvsem v jetrih
(80 %), v telo pa ga vnasamo tudi s hrano Zivalskega izvora (20 %).
Holesterol telo nujno potrebuje, saj je pomemben sestavni del vseh
celi¢tnih membran in sodeluje pri izdelavi nekaterih hormonov in tudi
vitamina D. Ker v vodi ni topen, se po krvi prenasa vezan z beljako-
vinami v delcih, imenovanih lipoproteini. Lipoproteini velike gosto-
te (HDL) odstranjujejo holesterol iz Zilne stene (zato jim recemo tudi
varovalni, dobri holesterol), lipoproteini majhne gostote (LDL) pa svoj
holesterolni tovor v Zilno steno odlagajo in jo s tem oZijo (t. i. slabi,
$kodljivi holesterol). Trigliceridi se, podobno kakor holesterol, v krvi



prenasajo v lipoproteinskih delcih (lipoproteini zelo majhne gostote
— vLDL). Med vsemi mas¢obami je trigliceridov v telesu najvec, saj se
prav v obliki teh estrov masc¢obnih kislin skladis¢i energija v mascev-
ju. Najpogostejsi vzrok zvisane ravni mascob v krvi je nepravilna pre-
hrana, drugi dejavniki tveganja pa so debelost, nekatere podedovane
lastnosti in majhna telesna aktivnost.

Optimalne vrednosti

Holesterol lahko ogrozi nase zdravje, ¢e ga je v krvi preve¢. Odvecni
holesterol se odlaga zlasti v steni arterij, kjer povzroca postopno zozi-
tev in kon¢no zamasitev Zile. Vse raziskave kazejo, da je zvisana krv-
na raven holesterola (hiperbolesterolemija) — $e zlasti nevarnega LDL
— mocan dejavnik tveganja za napredovanje ateroskleroti¢nih spre-
memb na Zlju in razvoj sréne in moZganske kapi. Ce se vrednost hole-
sterola zvisa za 1 %, se nevarnost za pojav sr¢nega infarkta zveca za 2 %.
OgroZenost veca tudi premalo “dobrega” holesterola HDL ter zvecanje
ravni trigliceridov.

K
Priporocene vrednosti mascob v krvi (mmol/I*)
Skupni holesterol <5
Holesterol LbL (“Skodljivi”) <3
Holesterol HDL (“varovalni”) >1
Trigliceridi <2

mmol/I* - milimol na liter (enota za merjenje koncentracij mascob v krvi)

Zivljenjski slog

Prvi ukrep pri zdravljenju zvisanih mascob v krvi je sprememba Ziv-
ljenjskih navad, ki vkljucuje dieto, vzdrZevanje primerne telesne teze
in redno telesno dejavnost.

e Zdrava prehrana. Temelj urejanja ravni mascob v krvi je zdrava
prehrana. Priporocila dosezemo tako, da pojemo manj mesa in mes-
nih izdelkov, jajc in polnomastnih mle¢nih izdelkov, ¢im vec pa sve-
zega sadja, neoluscenih Zit, zelenjave in stro¢nic. V zmernih koli¢inah
(najbolje ne vsak dan) lahko jemo nemastno govedino, perutnino
(brez koze), priporocljiva je tudi menjava mesa z ribo. Vse vec je poda-
tkov o koristnosti mas¢ob omega-3 v ribjem olju, ki zniZujejo raven
trigliceridov v krvi in varujejo pred aterosklerozo. Dobro se je ogibati
dodajanju Zivalskih masc¢ob za pripravo hrane, cvrtju (tudi v rastlin-
skih oljih ob visokih temperaturah nastajajo skodljive — transmascobne

Priporocene vrednosti krvnih
mascob si po novejsih evropskih
priporocilih lahko zapomnimo po
preprostem padajocem zaporedju
5—3—2—1. Skupnega holesterola naj
bi bilo manj kakor 5, “slabega”
holesterola LoL manj kakor 3,
trigliceridov manj kakor 2 in
“dobrega” holesterola HpL vec kakor
1mmol/l. Zvisane ravni serumskih
mascob ne obravnavamo kot
izoliran dejavnik tveganja, temvec
vedno v okviru celovite ogrozenosti
za bolezni srca in oZilja,

ki nam doloca tudi intenzivnost
zdravljenja. Vec ko je dejavnikov
tveganja pri posamezniku, vecja je
njegova ogroZenost in nizja bo cilina
vrednost mascob, ki jo bomo skusali
doseci z ukrepi v Zivljenjskem slogu
in z zdravili. Na primer, bolnik po
srcnem infarktu obvezno jemlje
zdravila za zniZzanje mascob v krvi,
cetudi ima le rahlo zvisano vrednost
holesterola v krvi, ki bi jo pri zdravi
osebi uravnavali brez zdravil.
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Tveganje za srcni infarkt in angino
pektoris znacilno zvecujejo:
zvisan krvni tlak,

zvisane krvne mascobe,
sladkorna bolezen,

debelost,

kajenje,

moski spol, pri zenskah obdobje
po menopavzi,

zgodnja koronarna bolezen pri
sorodnikih prvega kolena (srcni
infarkt ali angina pektoris pri
moskih, mlajsih od 55 let,

in Zenskah, mlajsih od 65 let),
telesna nedejavnost

(“sedec” nacin zivljenja).

Temeljni ukrepi za zdravljenje
zvisanih vrednosti krvnih mascob:
izbirajmo zdrava zivila (veliko sadja,
zelenjave, strocnic in neoluscenih
zit, oreSkov, vec rib in manj mesa
ter polnomastnih mlecnih izdelkov),
bodimo telesno dejavni

(do prijetnega zadihanja vsaj

30 minut na dan),

vzdrzujmo optimalno telesno tezo,
zmanjsajmo druge dejavnike
tveganja (kajenje, alkohol, stres;
zdravljenje sladkorne bolezni in
arterijske hipertenzije),

» predpisana zdravila uzivajmo redno.

kisline) in izbrati rastlinska olja, kakr$ni sta olivno ali repi¢no olje.

Z zdravo prehrano lahko zmanjsamo koncentracijo holesterola do

15 % — vztrajnost se obrestuje!

* VzdrZevanje primerne telesne teze. Zelo pomemben ukrep je
zmanj$anje ¢ezmerne telesne teze ¢im blizje idealni in njeno vzdrze-
vanje. Huj$anje je $e posebno pomembno, e gre za centralni tip debe-
losti (obseg pasu je vedji kakor 102 cm pri moskih in 88 cm pri Zen-
skah). Izguba Ze nekaj preseznih kilogramov (5 do 10 % telesne teze)
pomembno in ugodno vpliva ne le na mas¢obe v krvi, temvec tudi na
uravnavanje krvnega tlaka in sladkorja ter nenazadnje prinasa izbolj-
$anje pocutja in kakovosti Zivljenja.

* Redna telesna dejavnost. Redna telesna dejavnost je ena najpo-
membnejsih sestavin zdravega Zivljenja. V krvi zvisuje varovalni hole-
sterol HDL in znizuje trigliceride, ugodno pa deluje tudi na stevilne
druge dejavnike tveganja, kakrsni so debelost, arterijska hipertenzija
in sladkorna bolezen. Koristna je aerobna telesna dejavnost, ki zajame
¢im ve¢ misi¢nih skupin (hoja, plavanje, tek, kolesarjenje, tek na smu-
¢eh ...). Vadba naj traja 30 do 45 minut vsaj 4- do s5-krat na teden.

* Zmanjsajmo druge dejavnike tveganja. Ker je skodljivo delovanje
zvisane ravni holesterola v krvi, ¢im vec je dejavnikov tveganja, je zelo
pomembno, da prenehate kaditi in skrbite za urejene vrednosti krv-
nega tlaka in sladkorja (glukoze).

Zdravljenje z zdravili

Zdravljenje z zdravo prehrano in rednim gibanjem naj traja vsaj 6
mesecev, preden se odlo¢imo za zdravljenje z zdravili, ki je drugot-
ni ukrep in nikakor ne more biti nadomestilo za spremembo nacina
zivljenja, kve¢jemu njegova nadgradnja. Na voljo je vec razli¢nih vrst
zdravil, pomembno pa je, da jih jemljete redno, brez prekinitev in
nikakor ne po potrebi oz. ob bolj mastnem obroku. Danes zanesljivo
vemo, da zdravljenje zvisanih mascob v krvi zmanjsa stevilo zapletov
in podaljsa Zivljenje. Raziskave so pokazale, da zniZanje holesterola
za vsakih 10 % zmanj$a umrljivost zaradi koronarne bolezni za 15 % in
skupno umrljivost za 11 %.

Pa ne gre le za statistiko — pogumno uresni¢evanje nacel zdravega Ziv-
ljenja je pomembno ne le zaradi vrednosti krvnih mascob, tlaka ali
sladkorja, ampak predvsem zato, ker s tem neposredno vplivamo na
kakovost in dolzino svojega Zivljenja.



Naravni izvlecki in prehranska dopolnila

Nam kaksna naravna rec ali zivilo res lahko pomaga “zbiti” vrednosti
mascob v krvi? Lahko! V prehrani so to predvsem topne vlaknine (jabol-
ka, oves, strocnice) in ¢esen (k rahlemu znizanju ravni holesterola v krvi
prispeva uZivanje enega stroka svezega ¢esna na dan), pomembna pa je
tudi menjava zZivalskih mascob z rastlinskimi, predvsem z olivnim oljem
(ki znizuje koncentracijo “slabega” holesterola LpL v krvi).

Od prehranskih dodatkov, ki nam pomagajo uravnavati krvne masco-
be, so pomembne predvsem mascobe omega-3 v ribjih oljih in cesnovi
izvlecki. RibaMed 1000 je odlicna izbira predvsem zato, ker vsebuje kar
50 % vec mascobnih kislin omega-3 kakor sorodni izdelki. Gre za ribje
olje najvisje kakovosti, ki preverjeno ne vsebuje tezkih kovin, dioksina in
pesticidov. Cistost ribjega olja je zelo pomembna, saj vemo, da so morja
na zalost vse bolj onesnazena. Posebna odlika kapsul RibaMed 1000 je,
da ne povzroca sicer pogosto motecega spahovanja in okusa po ribah,
dodatna prednost pa je rastlinska ovojnica — VegaGels. Za znizanje
krvnih mascob so potrebni veliki odmerki (vsaj gram cistih omega-3, kar
pomeni 2 do 3 kapsule RibaMed 1000 na dan, najbolje med jedjo). Doda-
tki s konkretnimi odmerki mascob omega-3 so Se posebno pomembni pri
prevelikih vrednostih trigliceridov v krvi. Holesterol izraziteje kroti redno
uzivanje cesna — svetujemo, da zauzijete 3 do 4 kapsule FidiAlin plus na
dan. Kapsule 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 Fidi-
Alin plus gastrorezistentne, se vsebina sprosca Sele v tankem crevesu in
zato ne povzroca neprijetnega vonja in ne obremenjuje Zelodca. Za tiste,
ki imajo raje drazeje, je na voljo pripravek FidiAlin. En drazZe vsebuje 250
mg uprasene Cebulice cesna.

Ker statini (zdravila na recept za znizanje holesterola) ovirajo nastaja-
nje koencima Qo v jetrih, svetujemo, da ob jemanju teh zdravil cez dan
zauzijete tudi dve do tri kapsule Fidi koencim 10 (ob manjsi moznosti za
razvoj “statinskih” sopojavov z bolecinami v misicah s tem zdravilom brez
recepta krepimo tudi delovanje srca in splosno zmogljivost — pocutije).

FidiAlin plus

kapsule s ¢esnom, vitaminom E
in lecitinom

Zdravilna moc cesna brez vonja!
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Fidi koencim 10

zdravilo s koencimom Qo
in antioksidanti

Krepi srce in daje moc!

Fidi koencim 1

RibaMed 1000

Najcistejse ribje olje z veliko
vsebnostjo mascobnih kislin
omega-3 in naravnim vitaminom E!
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RibaMeg® 1000
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