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Regimurile cardioprotectoare

Dintre numercasele studii efectuate in privinia influenfei
nutriionale in preventia cardiovasculard, se remarci lucri-
rile doctorilor Michel de Lorgeril si Serge Renaud si ale
echipei lor de cercetitori. Lyon Diet Heart Study' a permis
testarea posibilelor beneficii ale unui regim alimentar asupra
inimii, regim urmat in mod obignuit de locuitorii Cretei.
Dupd mai multi ani in care au studiat numeroase regimuri
din lumea intreagi, cercetitorii au remarcat cd existd doui
comunitifi care se bucurd de o sperantd de viata foarte
mare in comparatie cu media inregistratd in lume : cretanii
si japonezii. Aceste populagii sunt cunoscute pentru con-
sumul unor importante cantititi de acid alfa-linolenic. Au
ele avantajul unei alimentatii inzestrate cu virtuii protectoare
pentru sistemul cardiovascular si pentru sandtate in general ?

.Regimul cretan”

Din 1988 pind in 1997 s-a efectuat la Lyon, cu ajutorul
serviciului de patologii cardiovasculare, un studiu pe
605 pacienti care suferiserd in lunile precedente un infarct
miocardic. Acestora li s-a cerut sd testeze doud regimuri
presupuse a contribui la prevenirea recidivelor cardiace.

1. M. de Lorgeril, S. Renaud, N. Mamelle, P. Salen, J.L. Martin,
I. Monjaud, J. Guidollet, P. Touboul, J. Delave, Medirerranean
alpha-linolenic acid-rich dier in secondary prevention of coronary
heart disease, Lancet, 1994 ; 343 (8911): 1454-1459,
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Pacientii au fost impartifi in doud grupuri. Primul primea
alimente aseminitoare celor consumate de obicei in Creta.
Era vorba in principal despre un regim bogat in fructe si
legume, in alimente integrale si, in ceea ce priveste substania
grasd, in ulei de mdsline si o margarini pe bazd de ulei de
rapitd, bogat in acid alfa-linolenic, un acid gras esengial din
categoria acizilor omega-3. Al doilea grup a urmat o dieti
recomandatii de cardiologi si de American Heart Association
pentru pericada urmdtoare producerii infarciului miocardic,
Acest gen de regim vizeazd in principal reducerea coleste-
rolului, precum si a aportului de grasimi.

S-a constatat 0 ameliorare evidentd a pronosticului cardio-
vascular in primul grup comparativ cu al doilea. Rezultatele
complete au fost publicate in 1998. Presa a promovat aceste
lucrdri, calificind rezultatele drept ..exceptionale” pentru
cdl indicau o ameliorare a stirii de sdndtate a pacieniilor in
proportie de 30 pani la 70%. Studiul urmirea si determine
dacd un regim de tip mediteraneean contribuie la reducerea
riscului de recidivd in cazul unui infarct. $i se pare ca da.
Raportul final afirmd cd efectele protectoare ale regimului
de tip mediteraneean au durat pand la patru ani dupd primul
infarct.

Astfel, un consum insemnat de fructe, de legume proaspete
si de cereale care con{in intr-o propor{ie mare fibre, anti-
oxidanti, minerale, proteine vegetale i vitamine din grupa
B, ca sd nu le menfiondm decat pe acestea, ar reprezenta o
bund garanfie pentru prevenirea unei recidive §i, agadar,
pentru atenuarea factorilor de risc al afectiunilor cardio-
vasculare.
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Cercetdtorii sus(in cid aportul de acid alfa-linolenic din
rapitd este deosebit de eficace. Serge Renaud a adiugat ci
beneficiile obtinute la pacientii studiati .se extind, dupa
toate probabilitigile, la persoane sinitoase”. Esle ceea ce s-a
numit ,regimul cretan™',

Aceste rezultate au fost confirmate recent, daci mai era
nevoie, de studiile unei echipe de cercetdtori de la Harvard
i alte institugii asociate, care, incepind din anul 1976, a
adunat date de la peste 120.000 de femei participante la
Nurse's Health Study®. Acest studiu a relevat o legituri
intre acidul alfa-linolenic si protectia impotriva dereglirilor
ritmului cardiac, El aratii ¢ o alimentatie care include ulei
de cinepi, de soia sau de rapifd in proportie de 1,5 g pe zi
reduce cu pand la 46% riscurile unei crize cardiace mortale
si cu pind la 21% pe cele de deces cauzat de o boald
coronariani.

Beneficiile unui regim de tip ,mediteraneean”™ elaborat
in Lyen Dier Heart Study evidentiaza rolul indispensabil al
unor complemente alimentare precum vitaminele §1 mine-
ralele, dar si fructele, legumele si anumite uleiuri.

1. Cintorii care dorese si obtini o descriere precisi a , regimului cretan”™
vor gisi un comentariu parfial in privinta lui pe site-ul Biogassendi :
http : //biogassendi. ifrance. com/biogassendi/cretons. him.

2. Cititorii anglofoni vor putea consulta site-ul internet: http://
www.channing. harvard.edu/nhs/.
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Fructele si legumele

Un consum bogat de fructe si legume nu poate fi decit benefic
pentru tofi cei care suferd de tulburdri cardiovasculare.
Cantitatea redusd de sare continutd de fructe si legume (in
medie, de la 0,010 pana la 0,250 mg la 100 g) face ca acestea
s poatd fi consumate cu regularitate, cu atit mai mult cu
cart cele mai multe dintre ele au efecte diuretice vizibile.
Fruciele si legumele proaspete pot fi adesea surse de poiasiu,
recomandat indeosebi pentru menfinerea echilibrului fluidelor.
S-a constatat ¢i o caren(d de potasiu in organism (ca si nu mai
mentiondm §i altele) provoacd oboseald, dureri musculare
la picioare si la nivelul altor muschi §i creste riscul unor
mlburiri cardiovasculare precum cele de ritm cardiac. In plus,
alimentele cu putine calorii contribuie la mentinerea greuti(ii
corporale, un avantaj considerabil dacd ne gandim ci obezitatea
este consideratd un factor imporiant in bolile cardiace.

Rolul vitaminelor B, C si E
in protectia cardiovasculara

Rolul vitaminelor in ceea ce priveste sdndtatea generald,
sistemul imunitar si abilitatea organismului de regenerare a
celulelor deteriorate nu mai este pus in discutie decat, poate, de
ignoranti. Ele acfioneaza in sinergie, potentindu-se reciproc,
iar eficacitatea lor este §i mai mare atunci cand, in organism,
se gisesc in prezenia altor nutrienti la fel de importanii, precum
aminoacizii, enzimele si unele tipuri de minerale si lipide.

[atd rezumatul diverselor tipuri de vitamine i cele mai
bune surse alimentare din care le pute{i obtine.
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Tabelul 1. Surse narurale de vitamine

:uii:: Alte denumiri Cele mai importante surse

A Retinol Ficat de witd, de oaic, de vitel si de
porc : ulei de ficar de fletan si morun
(unturd de peste) ; spanac crud si fiert in
conservi ; rinichi ; morcov fiert in con-
servid; sfeeld albd, caise uscate; pier-
SICI uscate; prune uscate; oud crude;
unt ; camembert; lapte ; sardine.

Grupa | (namind sau Cele mai bune patru surse pentru majo-

BE1 aneurind) ritatea vitaminelor din grupa B sum
hicatul, drogdia de bere, germenn de
grau si orczul integral. Cortexul cerea-
lelor integrale, fasolea uscatd si nucile
constituie, de asemenca, excelente surse
pentru aceste vitaming,

B2 (riboflavind) ldem
B3 (PP sau niacind) | ldem
BS (acid pantotenic) | ldem
B6 (piridoxin) ldem
BE (vitamina H sau
biotind) Idem
B9 (acid folic sau

folati) [dem
B12 (cobalamin) [dem

C Acid ascorbic Guave proaspete ; patrunjel crud: coa-
caze negre proaspete. suc de coacdze
negre proaspdt; tarhon proaspat; mécri§
crud ; ardei gras verde crud ; hrean crud ;
ardei rosu $i verde, broceoli crud.

b} Calciferol Ullei din ficat de morun (unmri de peste) ;
anghild proaspitd sau afumati: somon
proaspit sau conservat.

E Tocofernl Germeni de grau: alune uscate : germeni
de porumb; germeni de orz: migdale
uscare.

K Warzd acrd ; piatrunjel ; varzd ;. spanac ;

conopidid ; broceoli; salat.
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Vitaminele din grupa B

Importan{a acesstora in reducerea riscurilor cardiovasculare
este recunoscutd. Insuficienta vitaminelor B6, B9 si B12 in
fluxul sangvin s1 in (esuturi contribuie la cresterea mivelului
de homocisteina.

Vitamina B2 (riboflavind), asociatd cu magneziu, este
indispensabild pentru activarea vitaminelor B3 (niacind) si
B6 (piridoxind).

Majoritatea vitaminelor B se gidsesc in cantiti(i apre-
ciabile in ficat §1 mdruntaie, in germenii de grau, coriexul
orezului (integral), cereale integrale, fasole uscati si nuci.
Unul dintre efectele fiziologice ale deficitului de vitamine
din grupa B e reprezentat de palpitagiile cardiace. Vitamina
B2 (riboflavina) joacd un rol important in descompunerea
acizilor grasi, a aminoacizilor i a zaharurilor (lipidele,
protidele si glucidele). Vitamina B3 (sub formd de niacina,
cealaltd fiind niacinamida) este activa in reducerea nivelului
de colesterol sangvin. Vitamina B9 (acidul folic) contribuie
la formarea celulelor sangvine. Vitamina B12 (cobalamina)
ajutd, de asemenea, la producerea globulelor rosii s1 func{io-
narea sistemului nervos. Pentru cd vegetalele nu con(in
vitamina B12, aportul ei va trebui sa fie asigurat prin
alimente de origine animald, precum ficatul sau rinichii,
cel mai importan{i furnizori ai acestei vitamine.



