Cum sa nu mori din cauza bolii cardiovasculare

Imagineaza-ti ce s-ar intampla daca teroristii ar crea un agent biologic care s-ar raspandi fara mila,
rapind viata a aproape 400.000 de americani anual, fapt care echivaleaza cu o persoana la fiecare 83 de
secunde, fara nici o exceptie. Aceasta pandemie ar umple cu siguranta ziarele cu titluri de o schioapa.
Cele mai renumite somitati medicale s-ar reuni probabil pentru a incerca sa gaseasca un remediu pentru
aceasta epidemie care terorizeaza populatia. Pe scurt, oamenii nu s-ar da in laturi de la nimic pentru a-i
opri pe teroristi.

Din fericire, nu exista nici o astfel de amenintare prevenibila care sa puna in pericol viata a sute de mii
de persoane... Oare?

in realitate, ea chiar exista. Aceastd arma biologicd nu este un virus eliberat de teroristi, dar

ucide anual mai multi americani decat toate razboaiele din trecut la un loc. Chiar daca nu poate fi oprita
intr-un laborator, putem totusi sa ii punem capat: in magazine, Tn bucatariile si Tn sufrageriile noastre.
Nu avem nevoie de un vaccin sau de antibiotice n acest scop. O simpla furculita este suficienta.

Ce se intampla? Daca exista o epidemie raspandita pe o scara atat de intinsa, dar care poate fi totusi
usor de prevenit, de ce nu face nimeni nimic in aceasta privin{a?

Ucigasul despre care vorbesc este boala coronara cardiaca, si ea ii afecteaza pe toti cei care consuma de
mici dieta americana standard.

Principala cauza a mortalitatii

Principala cauza a mortalitatii in America este un tip diferit de terorist: depozitele de grasime de pe
peretii arterelor numite placd ateroscleroticd. In cazul celor mai multi americani care consum3 dieta
conventionala, placa se acumuleaza in interiorul arterelor lor coronare (vasele de sange care pornesc din
inima, amintind de o coroana, de unde si numele de ,,coronare”), aprovizionand inima cu oxigen.
Aceasta acumulare a placii, cunoscuta sub numele de ateroscleroza, de la cuvintele din greaca

veche athere (terci) si sklerosis (intarire), conduce la intarirea arterelor din cauza unei substante
lipicioase bogate in colesterol, care se aduna pe peretii interiori ai vaselor de sange. Acest proces poate
dura decenii la rand, reducand spatiul ramas liber in interiorul arterelor si Tngustand astfel libera
circulatie a sangelui. Restrictionarea fluxului de sdnge catre muschiul cardiac poate conduce la dureri si
la presiuni in zona pieptului, cunoscute sub numele de angina, care devin manifeste indeosebi in timpul
efortului fizic. Daca placa se rupe, ea poate forma un cheag de sange in interiorul arterei. Aceasta
blocare subitd a fluxului de sdnge poate cauza un atac de cord, ranind sau chiar omorand o parte din
inima.

Daca te gandesti la boala cardiovasculara, este posibil sa iti amintesti de diferiti prieteni sau de alte
persoane dragi care au suferit ani la rand de dureri in zona pieptului si de o respiratie superficiala inainte
de a muri. In cazul foarte multor americani care mor subit de boala cardiovasculard, primul simptom se
dovedeste a fi insa si ultimul. Cu alte cuvinte, este foarte posibil sa nu realizezi ca te afli Tn zona de risc
decat atunci cand este prea tarziu. Acum te simti bine, iar o ora mai tarziu ai disparut pentru totdeauna
din acest plan fizic. Acesta este principalul motiv pentru care merita sa previi boala cardiovasculara chiar
Tnainte de a sti ca o ai.



Foarte multi pacienti m-au intrebat: ,Nu este boala cardiovasculara o simpla consecinta a procesului de
imbatranire?” Nu Tmi este greu deloc sa inteleg aceasta conceptie gresita. La urma urmelor, inima bate
literalmente de miliarde de ori de-a lungul unei vieti medii. Oare nu oboseste ea dupa o vreme?
Raspunsul este: nu.

Exista nenumarate dovezi care confirma faptul ca au existat perioade istorice de lunga durata in care
boala coronara pur si simplu nu a existat pe pamant. Spre exemplu, in cadrul faimosului Proiect China-
Cornell-Oxford (mai cunoscut sub numele de Studiul China), cercetatorii au investigat obisnuintele
alimentare si incidenta bolilor cronice in randul a sute de mii de chinezi care trdiau in zona rurala. in
provincia Guizhou de pild3, in care traiesc o jumatate de milion de oameni, de-a lungul unui interval de
timp de trei ani nici macar un singur deces nu a putut fi atribuit bolii arterei coronare in randul
oamenilor cu varsta mai mica de 65 de ani.

Tn anii 30-40, medicii pregatiti in Occident care au lucrat in cadrul unei retele extinse de spitale
misionare din Africa sub-sahariana au observat ca foarte multe din bolile cronice care faceau ravagii in
randul populatiilor tarilor dezvoltate erau aproape absente in cea mai mare parte a continentului
african. Spre exemplu, in Uganda, o tara in care traiesc milioane de oameni din Africa de Est, boala
coronara a fost descrisa ca ,, aproape inexistenta”.

Crezi oare ca locuitorii acestor tari mureau de timpuriu de alte boli, fara sa traiasca suficient pentru a
ajunge la varsta la care se declanseaza de regula boala cardiovasculara? Nu. Doctorii au comparat
autopsiile ugandezilor cu cele ale americanilor care au murit la aceeasi varsta si au descoperit ca din 632
de corpuri supuse autopsiei in Saint Louis, Missouri, 136 au murit din cauza unui atac de cord. Tn cazul a
632 de ugandezi din aceeasi categorie de varsta nu s-a inregistrat decat un singur atac de cord. Cu alte
cuvinte, numarul atacurilor de cord in randul ugandezilor era mai redus decat 1:100 in raport cu cele
suferite de americani. Cercetatorii au fost atat de socati incat au examinat inca 800 de decese produse in
Uganda. Dintr-un numar de peste 1400 de ugandezi supusi autopsiei, ei au descoperit un singur corp
care avea o mica leziune vindecata a inimii, ceea ce inseamna ca atacul de cord respectiv nu a fost unul
fatal. La acea vreme, ca si la ora actuala, boala cardiovasculara era principala cauza a mortalitatii in
randul tarilor industrializate. Tn Africa centrald, boala cardiovasculard era atat de rard incdt omora mai
putin de o persoana dintr-o mie.

Studiile referitoare la imigratie arata ca aceasta rezistenta in fata bolii cardiovasculare nu se datoreaza
exclusiv genelor africanilor. Atunci cand acestia se muta dintr-o regiune cu risc redus intr-una cu risc
ridicat, incidenta bolii creste peste noapte pana la cer, odata cu adoptarea dietei si a obisnuintelor
stilului de viata occidental. Incidenta exceptional de redusa a bolii cardiovasculare in China rurala si in
Africa au fost atribuite nivelului incredibil de redus al colesterolului in randul acestor populatii. Desi
dieta chineza si cea africana nu sunt deloc similare, ele impartasesc anumite numitoare comune. Ambele
sunt bazate pe alimente integrale de origine vegetald, cum ar fi cerealele si legumele. Datorita
consumului unor alimente atat de bogate in fibre si atat de sarace in grasimi de origine animala, nivelul
colesterolului total al acestor populatii este situat undeva sub 150 mg/dl, comparabil cu cel al
occidentalilor vegetarieni.

Ce concluzie putem trage din toate aceste date? Aceea ca boala cardiovasculara este optionala.

Daca examindam dintii oamenilor care au trait cu 10.000 de ani inainte de inventarea periutei de dinti,
constatam ca acestia nu aveau aproape nici o carie. Desi nu foloseau niciodata ata dentara, dintii lor



erau intr-o stare de sanatate excelentd. De ce? Deoarece batoanele de ciocolata nu fusesera inventate
inca! Motivul pentru care oamenii fac carii la ora actuala este placerea provocata de dulciuri, care
depaseste costul si disconfortul tratamentului dentar. Si eu ma complac cand si cand in aceasta
desfatare alimentara, profitand de faptul cd am o asigurare dentara buna! Placa dentara nu este insa
totuna cu cea aterosclerotica din interiorul arterelor. Acestea din urma nu pot fi curatate de tartru, ca
dintii. De aceasta data vorbim de viata si de moarte.

Boala cardiovasculara este principala cauza a mortalitatii in randul occidentalilor. Depinde nsa de
fiecare dintre noi ce decizii luam n privinta dietei si a stilului nostru de viata. De buna seama, ar merita
sa facem aceasta alegere intr-o maniera constienta, educandu-ne singuri in privinta consecintelor
previzibile ale actiunilor noastre. Asa cum putem evita dulciurile cu zahar care ne fac dintii sa se
degradeze, noi putem evita si grasimile trans, cele saturate si alimentele bogate in colesterol care ne
infunda arterele.

Haide sa vedem 1n continuare cum progreseaza boala cardiovasculara de-a lungul vietii si cum poate
preveni, opri si chiar inversa aceasta boald simpla schimbare a dietei, Thainte de a fi prea tarziu.



