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1. Despre hipertensiunea arteriala

Hipertensiunea arteriald (HTA) este cea mai raspanditi boald
de pe glob, fird exceptie. Nicio alta problemd medicala nu afec-
teazd mai multi oameni ca HTA. Doar in SUA exista peste
100 milioane de adulti cu prehipertensiune sau hiperten-
siune ateriald. Valorile care definesc hipertensiunea arteri-
ala sunt 140/90 (mmHg), iar cele care definesc prehiperten-
siunea sunt 130/85 (mmHg). Trebuie Insa ca, pe langa aceste
valori, sa cunosti si alti parametri medicali. Cei mai impor-
tanti 12 dintre acestia sunt nivelul sangvin al colesterolului
total, al trigliceridelor, al acidului uric, al proteinei C reac-
tive (CRP), al homocisteinei, al insulinei, al glucozei (gli-
cemia), al gama-glutamiltransferazei (GGT), al albuminei, al
creatininei, al aspartat-aminotransferazei sau transamina-
zei glutamat-oxalacetice (AST/TGO), al alanin-aminotransfe-
razei sau transaminazei glutamat-piruvice (ALT/TGP) si al
bilirubinei.

In mod surprinzitor, vom gasi valori ridicate ale tensi-
unii arteriale chiar si in tarile lumii a treia. Problema exista
chiar si acolo unde te-ai astepta cel mai putin — anume in
zonele rurale. Un exemplu elocvent este cel al populatiei
rurale din Nigeria, unde exista putini oameni cu obezitate,
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diabet zaharat sau hipercolesterolemie si unde foarte putini
fumeazd sau beau cafea regulat. Cu toate acestea, aproxi-
mativ 30% dintre adultii nigerieni sunt hipertensivi desi,
in mod ironic, au o incidentd foarte scdzutd a bolii arteri-
ale coronariene (BAC). Este o dovada in plus ca nu putem
reduce problema la stres, de vreme ce populatia rurald
cunoaste In general un nivel de stres mult mai redus decat
cea urbana.

Varsta

Virsta reprezintd cel mai important factor, deoarece toti
oamenii imbatranesc — daca sunt norocosi. Exista o corelatie
directd intre varsta si incidenta hipertensiunii. Cu cat esti mai
batran, cu atat mai ridicatd este tensiunea arteriald, in general.
Dar in tarile dezvoltate, oamenii tot mai tineri se confrunta
cu diverse afectiuni. Descoperim aici o crestere a problemelor
legate de obezitate, diabetul zaharat, nivelul ridicat de coleste-
rol si alte asemenea afectiuni asociate anterior doar cu imba-
tranirea. Descoperim ca hipertensiunea este prezenta chiar si
la adolescenti si la copii.

Rezistenta la insulina

Citind aceastd carte, vei afla cd principala cauza a hiper-
tensiunii arteriale este rezistenta la insulind. Celulele organis-
mului nu mai reactioneaza cum trebuie la cantitdti normale
de insulina. Acest lucru este cauzat in special de ingerarea
haoticd, de catre omul modern, a unei cantitdti imense de
zahar si de inlocuitori de zahdr.
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Afectiunile si disfunctiile renale

Dupa metabolismul inadecvat al glucozei din sange,
urmeaza un alt factor: afectiunile si disfunctiile renale.
Acestea sunt provocate de obicei de un aport de proteine
dublu fatd de cat ne este necesar — proteine in majoritate de
origine animald, nu vegetald. Sarea de masa in exces complica
si mai mult problema hipertensiunii, dar este exagerata drept
cauza a acestei afectiuni. $i mineralele sunt importante, intru-
cat omul modern manifestd un important deficit de mine-
rale. Suntem hraniti excesiv, dar in acelasi timp subnutriti.
Problemele renale incep cu microalbuminurie, apoi evolueaza
catre proteinurie clinica, insuficientd renald cronica progre-

siva, pana la boli renale propriu-zise.

Ficatul

Si ficatul este implicat in reglarea tensiunii arteriale.
Ficatul este cel mai mare organ intern (din punct de vedere
tehnic, pielea este cel mai mare organ al corpului uman) si
controleaza nivelul glicemiei, secretand glicogen in sange.
Problemele hepatice sunt, de asemenea, puternic asociate
cu tensiunea arteriald. Nivelurile aspartat-aminotransfera-
zei (GOT/AST), alanin-aminotransferazei (GPT/ALT) si bili-
rubinei sunt verificate de obicei in cursul oricaror analize de
sange comprehensive. Problemele hepatice sunt extrem de
comune astazi din cauza a trei factori: (1) aportul de 42% de
grasimi saturate, (2) consumul excesiv de alcool si (3) admi-
nistrarea haotica de medicamente pe baza de prescriptie si de
droguri recreationale. Hipertensiunea este In mod clar asoci-

atd cu nivelurile ridicate ale enzimelor hepatice si cu steatoza.
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Nivelurile scazute de bilirubinad sunt comune la persoanele
hipertensive.

Obezitatea

Obezitatea este un veritabil ,stalp de sustinere” al hiper-
tensiunii arteriale si majoritatea hipertensivilor sunt supra-
ponderali. La ora actuald, unul din trei americani adulti sunt
obezi din punct de vedere clinic si obezitatea reprezinta un
foarte puternic factor direct pentru declansarea hipertensi-
unii. Trebuie sd slabesti dacd vrei sd-ti scadd tensiunea arteriald.

Ca sd oferim un alt exemplu, americanii consuma de doud
ori mai multa mancare decat au nevoie. Efectiv mananca zilnic
cat pentru doi. Asta In conditiile In care zilnic un barbat obis-
nuit are nevoie doar de circa 1.800 de calorii, iar o femeie de
1.200 de calorii. Atat este suficient. Restrictia caloricd imbuna-
tateste radical tensiunea arteriala, nu doar prin pierderea in
greutate, ci si prin scaderea nivelului de stres oxidativ cauzat
de supraalimentare. Specialistii de la Universitatea Colorado
au ajuns la concluzia ca dietele hipocalorice (din mancaruri
cu nivel scazut de grasimi) au redus tensiunea arteriala chiar
si la persoanele care nu efectuasera alte schimbari in stilul lor
de viata.

Stresul oxidativ

Si acesta constituie un factor major al declansarii hiper-
tensiunii arteriale, radicalii liberi in cantitati excesive cauzand
avarii in Intregul organism. Astdzi nu mai facem aproape deloc
exercitii fizice si trebuie sa practicdim sportul pentru a vin-
deca orice fel de afectiune coronariana sau legata de hipergli-
cemie. Raspunsul la stresul oxidativ il constituie alimentatia



Despre hipertensiunea arteriala 7

mai sdndtoasd, cu mai putine calorii, activitatea fizicd regulata
si suplimentele alimentare cu efect dovedit — in special anti-
oxidanti. Stresul oxidativ poate fi dat de nivelurile de MDA
(malondialdehida) sau de TBARS (substantele reactive cu aci-
dul tiobarbituric) din sange, dar acest lucru nu este neaparat
necesar. Cercetatorii de la Universitatea Seul, din Coreea de
Sud, au descoperit cd statusul antioxidant slab si stresul oxi-
dativ sunt cauzele de baza ale HTA si puternic corelate cu obe-
zitatea. Medicii de la Universitatea Montreal au descoperit ca
hipertensiunea si dezvoltarea rezistentei la insulina pot fi pre-
venite prin terapii antioxidante pe termen lung. Stresul oxida-
tiv constituie un factor patogen major in dezvoltarea hipertensiunii.
SUA si Japonia sunt cele mai stresante tari din lume, dar
acest lucru nu poate explica pur si simplu numarul urias de
cazuri de hipertensiune din aceste tari. Oamenii fericiti au
tensiunea arteriala mai scazuta. Oamenii sanatosi au tensi-
unea arteriala mai scazuta. Césniciile fericite asigura o ten-
siune arteriala mai scazuta. Singurdtatea este puternic asoci-
atd cu hipertensiunea si multi oameni sunt singuri, in spe-
cial cei varstnici, vaduvi sau divortati. Fericirea si satisfactia
profesionald sunt, de asemenea, factori implicati. Faptul ca ai
un animal de companie, in special un caine, duce la tensiune
arteriala mai scazuta. Oamenii care merg regulat la biserica si
au Inclinatii spirituale au tensiunea arteriala mai scazuta. Pe
de altd parte, problemele psihologice si emotionale de orice fel
ridica tensiunea arteriala. Deci de vind nu este doar stresul.

Tratamente

Majoritatea medicilor recomanda pentru HTA medica-
mente precum diuretice, beta-blocante, inhibitori ai enzimei
de conversie a angiotensinei (IECA), antagonisti ai receptorilor
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de angiotensina II si blocanti ai canalelor de calciu. Asemenea
substante, in valoare de zeci de miliarde de dolari, sunt van-
dute anual in intreaga lume. Aceasta parada de substante chi-
mice se modificd permanent; cele populare dispar, pe masura
ce altele noi sunt promovate ca fiind ,rdspunsul magic” la
hipertensiune.

Nu vom discuta despre hipotensiunea arteriala sau ten-
siunea arteriala scazuta per se, din diferite motive. Aceasta
este o afectiune foarte rara prin comparatie cu hipertensiunea
arteriala. In literatura internationald de specialitate aproape
ca nu existd cercetdri privind aceastd afectiune. Dar ideea este
cd 1ti poti vindeca hipotensiunea arteriald in exact acelasi fel ca si
hipertensiunea arteriald. Dietd, sport, suplimente, hormoni, post
(daca este posibil) si renuntarea la orice obicei daunator ar
trebui sd rezolve aceasta problema in sase luni sau chiar mai
putin. Daca o persoana are probleme cu inima sau este foarte
in varsta, desigur rezultatele vor fi mai putin remarcabile.

Problemele asociate cu hipertensiunea arteriala

Hipertensiunea arteriald nu inseamna doar o slaba cali-
tate a vietii si moarte prematura. Foarte multe afectiuni medi-
cale sunt asociate cu ea. Bolile de inima dau cea mai mare rata
a mortalitatii dintre toate afectiunile, iar hipertensiunea arteri-
ald exacerbeazi orice problemd cardiacd sau arteriald. HTA predis-
pune la o suita nesfarsitd de boli, cum ar fi diabetul sau diferite
tipuri de cancere. Studiile au dovedit ca ea este principala cauza
a disfunctiei erectile la barbati. La hipertensivi existd o inci-
denta ridicata a acestei disfunctii. Hipertensiunea contribuie
la declansarea bolii Alzheimer, a senilitatii, a declinului men-
tal, la pierderea memoriei, la tulburdri ale somnului, la lipsa de
energie, scaderea nivelului cognitiv si alte probleme, pe mdsura
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ce imbatranim. Tulburarile de somn sunt in mod clar corelate
cu hipertensiunea, sindromul metabolic si rezistenta la insu-
lind. Institutul National de Gerontologie din SUA considera ca
dementa este strans corelata cu hipertensiunea arteriala. Al trei-
lea sondaj national privind sdndtatea si nutritia din SUA a stabi-
lit cd, la oamenii de peste 60 de ani, cu cat este mai ridicata tensi-
unea arteriala, cu atat mai scazute sunt performantele cognitive.

Diferentele biologice si psihologice dintre rase

Corectitudinea politica ne spune ca nu exista alte dife-
rente Intre rase 1n afara culorii pielii. Dar savantii stiu ca exista
nenumadrate diferente biologice si psihologice interrasiale.
Oamenii de origine africana din SUA, dar nu si cei din Africa,
au rate epidemice de hipertensiune, diabet, boli cardiace, can-
cer de prostata, cancer mamar si alte afectiuni. Oamenii de ori-
gine latinoamericand din SUA sunt mai susceptibili la rezis-
tenta la insulina si la hipertensiunea apdruta ulterior acesteia,
fapt care nu este valabil si pentru latinoamericanii din tarile
Americii de Sud si din Mexic. Toti acesti factori duc la o spe-
rantd de viatd mai redusa pentru oamenii de culoare. A nega
diferentele interrasiale, refuzand sa publici studii care folo-
sesc rasa drept factor, constituie o nedreptate facuta acestor
oameni. Inseamna ci ei nu vor primi ingrijirea si tratamentele
de care au nevoie si nici nu vor benefica de masuri preventive
pentru a evita imbolndvirea inutila de aceste afectiuni.

CONCLUZIE

Tensiunea arteriala ridicata este cea mai des intalnita
afectiune medicald de pe planeta, fiind comuna si periculoasa,
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desi cauzele si tratamentele ei sunt mult prea evidente.
Aceasta este o epidemie inutila. Institutiile medicale din zilele
noastre promoveaza optiuni care pot fi ddundtoare, toxice si
scumpe. Cea mai eficientd terapie pentru hipertensiunea arte-
riald pare a fi Insd schimbarea dietei si a stilului de viata.



2. Diagnosticare

Cum poate fi diagnosticata hipertensiunea arteriala?
Cum stii dacd, de fapt, chiar ai hipertensiune sau doar pre-
hipertensiune? Ce markeri sunt cei mai importanti? Cu sigu-
rantd cel mai important si mai simplu test il constituie madsu-
rarea tensiunii arteriale diastolice si sistolice. Dacd tensiunea
arteriald diastolicd (TAD) este mai mare de 90, iar cea sistolicd (TAS)
este peste 140, esti in pericol. Acestea sunt valorile maxime accep-
tate, 140 cu 90 mmHg constituind un fel de ,numere magice”
in cazul tensiunii arteriale. Desigur, ai putea mai curand sa
incepi sa-ti faci probleme si la valori mai ridicate de 120 cu 80.

Prehipertensiunea se inregistreaza cand valorile sunt
apropiate de 130 cu 85. Daca esti prehipertensiv, aminteste-ti
intotdeauna cd un gram de preventie valoreaza cat un kilo-
gram de tratamente. Fii proactiv si incearca sa faci ceva in pri-
vinta acestei probleme.

TESTAREA TENSIUNII ARTERIALE

Pe langa presiunea sangelui in diastola si respectiv sis-
tola (TAS si TAD), exista si alti markeri importanti care tre-
buie luati in considerare.
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Nivelul glicemiei

Nivelul glicemiei este vital; ar trebui sa stii care este acel
nivel a jeun (pe nemancate). Valoarea n-ar trebui si depdseasci
85 mg/dl. Nu accepta limita uzualad de ,100 sau mai putin®
recomandatd de medicina moderna, indiferent ce iti spune
medicul tau curant. Este un fapt confirmat ca boala si mortali-
tatea cresc cu fiecare caz in care nivelul glicemiei depdseste valoa-
rea de 85 mg/dl.

Iti poti procura un aparat ieftin si precis de masurare a
glicemiei de la farmacie. Problema este insa cd unii oameni
au glicemia normala si cu toate acestea manifesta rezistenta
la insulina.

Daca nivelul glicemiei depaseste 85 mg/dl, ar trebui sa-ti
faci un test de tolerantd la glucoza (TTG), care este sigur, pre-
cis si ieftin. Pentru a-ti testa glicemia, bea 75 g de solutie de
glucoza dintr-o cana gradatd, asteapta doua ore si apoi testea-
za-tiiar nivelul glicemiei. Acesta ar trebui sa fie cu 10 puncte
sub nivelul acceptat in medicina occidentald, nu cel pe care
ti-1 va spune medicul. Orice valoare mai mare de aceasta indici
rezistentd la insulind. TTG este aici standardul de aur, dar el
este foarte rar utilizat. Chiar daca nivelul glucozei a jeun este
85 sau mai mic, ar trebui totusi sa-ti faci acest test ieftin.

Si testul pentru HbAlc (care dozeaza nivelul hemoglobi-
nei glicate sau glicozilate) este excelent si poate releva media
nivelului glicemiei din ultimele trei luni. Ar trebui si ai un
nivel de 4,6% sau mai putin. Acesta este echivalentul unei gli-
cemii de 85. Nu accepta valorile uzuale, trebuie sd ai 4,6% sau
mai putin. Dar nu ai nevoie de acest test decat daca esti diabe-
tic, prediabetic sau suspectezi ca esti diabetic. Poti gasi teste
HbA1c ieftine in farmacii sau ti-l poti face in laboratoarele de



