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Cum scadem colesterolul fara medicamente
VIVA Bodolan

,Hrana ne este cel mai bun leac” — a spus
Hippocrate, ,pdrintele medicinei”, cu cinci secole
naintea lui Hristos. Tn ultimii cincizeci de ani, obis-
nuintele alimentare s-au schimbat in mod conside-
rabil. Este regretabil ca tendinta contemporanilor
nostri este de a privilegia pe cele rele, in detrimen-
tul celor bune. Corpul are ratiunile sale, pe care
ratiunea ar trebui sa le cunoasca. Singurul lucru
pentru a rdmane tanar si sanatos, chiar dupa sa-
izeci de ani este, pur si simplu, sa te hranesti sana-
tos. Ca sa ramanem tineri, trebuie sa actionam pe
mai multi parametri, cand in directia corpului, cand
in directia spiritului. Este de inteles de ce expresia
,a te simti bine in pielea ta” inseamna a fi in armo-
nie cu tine insuti. A te interesa de propriul corp in-
seamna neaparat a te interesa de propria sanatate
si, Tn consecinta, de modul de hrana. Ca urmare,
dupad cum zice Hippocrate, ,suntem ceea ce mdn-
cadm” si este evident ca alimentatia noastra, daca
este buna pentru trup, va fi si pentru suflet. Dupa
cincizeci de ani, in organismul omului se produc
transformari ale functiilor sale principale. Metabo-
lismul substantelor nutritive scade odata cu varsta,
chiar daca acest proces debuteaza la douazeci si
cinci de ani. imbatranirea este acceleratd de erorile
nutritionale: alimentatie insuficienta in proteine,
fibre, antioxidanti, fier, calciu, apa si excesiva in
grasimi saturate, dulciuri, sare, alcool. Aceste erori
fragilizeaza omul, 1l fac mai vulnerabil fata de boala
si risca sa-i puna in pericol starea generala, dar si
longevitatea. Unii se cramponeaza de obiceiurile
alimentare vechi, gandindu-se: ,Doar n-o s mad
schimb la vérsta mea”. O persoana singura nu mai
pregateste mancaruri mai elaborate (aici ma situez
si eu): se multumeste cu sandvici-uri plimbandu-se
prin casa. Trebuie sa insistam asupra necesitatii de
a pastra un anumit ritual al mesei; sa o luam la ore
fixe, linistiti, stand pe scaun, cu tacamurile aranjate
n mod normal, cu muzica ambientala. Masa trebu-

ie sa fie unul dintre cele mai importante momente
ale zilei: sa cuprinda trei feluri principale si doua
gustari, sa nu o desocializam, chiar daca suntem
singuri, astfel, riscam sa-i ,ddm rasol”, sa pierdem
progresiv interesul fata de ea si sa ajungem la mal-
nutritie. In ultimii 30 de ani, in Romania a crescut
numarul bolnavilor si al deceselor din cauza afecti-
unilor cardio-vasculare. Se spune ca acest fapt s-ar
datora lipsei de preventie a bolilor. Tn articolul de
fata voi face referiri doar la unul dintre factorii ras-
punzatori pentru aceste afectiuni: colesterolul.

Colesterolul a devenit o adevarata sperie-
toare pentru fiecare dintre noi. Prin anii 1980, va-
loarea normala a colesterolului era de 280 mg la un
decilitru de sange. Intervalul 260-280 mg la un de-
cilitru impunea atentie si regim, iar acum ni se da
un tratament cu statine. Si tot din anii ‘80 se stie ca
valorile crescute ale colesterolului din sange sunt
influentate de stilul de viata: sedentarism, obezita-
te, preferinta pentru alimente nesanatoase, tutun
si alcool, incapacitatea de a gestiona stresul. Majo-
ritatea celor trecuti de cincizeci de ani au valoarea
colesterolului peste limita considerata normala.
Desi pentru multi dintre noi are o conotatie negati-
va, prezenta colesterolului in organism are o impor-
tantd vitald pentru buna lui functionare. Incercarea
de a scadea sistematic procentul de colesterol din
sange nu este un act intelept. Cand valoarea scade
sub 170 mg/dl, apar alte riscuri: depresii nervoase,
morti violente, sinucideri si cresterea frecventei
cancerului. Ceea ce conteaza este raportul dintre
colesterolul ,,bun” - HDL, peste 60 mg/dl, iar mai
putin 40-50mg/dl si cel ,,rau”- LDL, sub 100 mg/dI,
iar peste limita 160 mg/dl. Colesterolul total — va-
lori bune sub 200 mg/dl, iar peste limite 240 mg/dl.
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Prin urmare, prevenirea bolilor prin intermediul
alimentatiei va trebui sa se Tngrijeasca de cresterea
nivelului de colesterol ,bun” si de scaderea celui
Hrau”. Trigliceridele -149 mg/dl, iar mai mult de
200 mg/dl este peste limita normala. Cresterea tri-
gliceridelor este favorizata de: excesul de dulciuri,
exces de alcool, anticonceptionale, betablocante,
anumite diuretice, cortizon, retinoide, obezitate,
diabetul gras.

in data de 3 martie 2022 am ficut analiza
colesterolului, fireste, contracost. Cu trimiterea de
la medicul de familie pentru setul anual de analize
gratuite nu am gasit programari in ianuarie, cum ar
fi trebuit conform datei de nastere, ci prin mai, iu-
nie. In Romania se mai poate vorbi de preventie?
Rezultatul analizei: Colesterol total - 258,52 mg/dl;
HDL - 93,47 mg/dl; LDL - 164,34 mg/dI; Trigliceride-
le; 123,41 mg/dl. Stiu cd organismul absoarbe zilnic
cam 0,5 g de grasime, pe care, teoretic, ficatul o
tolereaza bine. De ceva ani, cam intre aceste valori
s-a situat colesterolul meu. Eu nu mananc grasimi
nesandtoase: carne, untura, unt, patiserie din co-
mert, mezeluri, ulei de palmier etc. Am o dieta sa-
natoasa, nu am probleme cu greutatea, nu sunt
sedentara, dimpotriva, fac miscare ca un sportiv,
nu fumez, nu am diabet, nu consum alcool in canti-
tati mari si nu sunt intr-o permanenta stare de
stres. Si-atunci, de unde provine surplusul genera-
tor de neplaceri? Nutritionistul mi-a spus ca ar pro-
veni de la o enzima din ficat care secreta colesterol,
ca ar fi mostenire genetica, din cauza varstei, de la
medicamente, poluare, aditivi alimentari si alti fac-
tori care pot fi preintampinati, ceea ce inseamna ca
sta In puterea mea sa ma tin la distanta de efectul
lor daunator asupra organismului. Toti stim ce ur-
mari grave au valorile depasite ale LDL-ului. Excesul
de colesterol se depune pe peretii interiori ai ar-
terelor, favorizand formarea in timp a placilor de
aterom, adica instalarea aterosclerozei, principala
cauza a 50% din totalul deceselor din statele dez-
voltate. Organele vizate de placile de aterom sunt:
inima, creierul si vasele de sange ale membrelor
inferioare. Pietrele la fiere (calculii biliari) sunt for-
mate, in majoritatea cazurilor, din colesterol crista-
lizat. De fiecare data medicul mi-a prescris statine.
Nu am luat niciodata. Prima data am incercat un
amestec de patru ceaiuri: 100 gr musetel, 100 gr
sunatoare, 100 gr frunze de mesteacan, 100 gr si-
minoc. Se amesteca toate ceaiurile si se pun intr-un
saculet de panza. Se face o infuzie dintr-o lingura
de amestec la o cana de 250 ml de apa clocotita.

Seara, Thainte de culcare se bea o cana, iar dimi-
neata, cu 20 de minute inainte de micul dejun, se
bea o alta cana de ceai. Amestecul de plante ajun-
ge pentru patru luni. Am repetat analiza si coleste-
rolul se afla in limite normale.

O alimentatie sanatoasa si echilibrata nu
inseamna renuntare, ci reconsiderare. Nu exista
alimente interzise. Exista alimente la care ar trebui
pastrata masura.

- Reducerea consumului de grasimi din alimentatie.
Sunt recomandate alimente cu putini acizi grasi sa-
turati, cum ar fi pestele si pasarile. De asemenea,
se recomanda carnea macra, muschiuletul de porc,
carne de pasare fara piele, sortimente de carnati
saraci in grasime, lapte si iaurt cu 1,5% grasime,
cascaval slab, branza de vaci, peste gras (macrou,
sarding, ton), ulei de rapita, ulei de porumb, ulei de
floarea soarelui, ulei de masline, untul si smantana
in portii reduse;

- Alimentele simple si sanatoase, pe care in alte
timpuri majoritatea oamenilor le consumau, pre-
cum si aerul curat si multa miscare reprezinta ga-
rantiile cele mai bune pentru o viata lunga si sana-
toasa.

- Adoptarea unei alimentatii bogate in fibre: paine
din faina integrald, paste fainoase integrale, orez
brun, cartofi, fructe si legume corespunzatoare se-
zonului sub forma de salata, avocado, soia, hrisca,
mei, ovaz, secara, porumb, fasole, bob, naut, maza-
re. Fibrele alimentare, intre care taratele au un rol
de-a dreptul miraculos: accelereaza tranzitul intes-
tinal si, odata cu apa, elimina substantele nocive.
Fibrele au un puternic efect curatitor si, de aceea,
se pot numi ,detergentul intestinului gros”. Scad
colesterolul si previn formarea pietrelor la fiere.

- Lipsa de magneziu duce la cresterea colesterolului
»rau” si la scaderea colesterolului ,bun”. Magnezi-
ul se gaseste in tarata de grau, pudra de cacao, ger-
meni de grau, de soia, migdale, drojdia de bere,
fasolea alba, linte. Ciocolata neagra cu 84% cacao
este foarte bogata in fibre si are efect benefic asu-
pra procentului de colesterol. Se recomanda evita-
rea ciocolatei cu lapte. Obiceiul de a fierbe cafeaua
duce la o crestere a LDL cu 5-10%. De multi ani eu
oparesc cafeaua, metoda luata de la nemti.
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- Adoptarea alimentatiei de tip mediteranean. in
insula Creta din zona Mediteranei este cel mai sca-
zut procent de boli cardio-vasculare. Alimentatia
lor este bogata in ulei de masline, peste, paine inte-
grala, legume uscate, ceapa, usturoi, busuioc si alte
plante aromate, vin. Acest mod de hrana este ca-
racterizat prin mese structurate, bogate in mari
cantitati de fructe si legume crude; cretanii nu
,rontdie” nimic altceva intre mese.

- Si prepararea alimentelor joaca un rol, astfel ca
hrana preparata la aburi contine mai putine grasimi
decat cea prajita in untura, slanina, ulei, margarina,
unt. Tn acest sens mi-am dotat bucdtdria cu vase
speciale pentru gatitul la aburi, dar ,cineva” ar tre-
bui sa le si foloseasca, ele nu sunt roboti sa gateas-
ca singure...

- Luarea meselor in mod regulat, intotdeauna la
aceeasi ora din zi si mestecarea incet, bine si cu pla-
cere asigura functionarea optima a tuturor organe-
lor excretoare. Pana la un anumit punct, eliminarea
toxinelor este chiar mai importanta decat asimila-
rea substantelor nutritive corespunzatoare. Aceas-
ta deoarece acumularea oricaror toxine, chiar din
alimentele cele mai sanatoase, poate duce la im-
bolnavire.

- Si, peste toate cele enumerate mai sus, activitatea
fizica practicata in mod regulat duce nu numai la
scaderea greutatii corporale, ci si la echilibrarea
nivelului colesterolului total, prin cresterea celui
»bun” - HDL, care sa anihilize din agresivitatea celui
,rau” - LDL. S-a constatat ca persoanele care practi-
ca o forma de sport de o jumatate de ora pe zi pot
obtine o crestere a valorii colesterolului ,,bun” cu
pand la 10%. In alte timpuri, oricine, cu exceptia
celor foarte bogati, batrani sau bolnavi, era obisnu-
it cu miscarea practicata in mod regulat, deoarece
picioarele constituiau mijlocul de transport cel mai
important. Chiar daca trdiesc in timpurile de azi,
folosesc acelasi mijloc de transport — picioarele -
care ma poarta oriunde imi da ghes inima. Mersul
pe jos este un garant al sanatatii. Este suficient sa
te plimbi zilnic Tn pas vioi timp de vreo ora. Ideal ar
fi sa se faca alergari usoare in parcuri, pe Faleza Du-
narii si mersul pe bicicleta in locul motorizatelor.

Remedii naturale anticolesterol — pe langa
o dieta echilibrata si un stil de viata sanatos, nivelul
colesterolului poate fi redus apeland la , bucdtdria
verde” si la ,,farmacia naturii”:

in afara amestecului celor patru plante am
folosit, cam rar, ce-i drept, anghinarea pentru a-mi
enerva si fierea din dotare: lenesa, cudata si septa-
ta, dar mai ales pentru a bloca activitatea enzimei
din ficat raspunzatoare de coagularea colesterolu-
lui. Ceaiul se prepara din o lingurita cu frunze de
anghinare lasate la infuzat un sfert de ora, intr-o
jumatate de litru de apa fierbinte, dupa care se
strecoara. Cantitatea se bea pe parcursul Tntregii
zile. Un alt remediu folosit este apa de ovaz. Se pu-
ne pe foc un vas cu trei cani de apa. Cand da in clo-
cot, se adauga o cana cu fulgi de ovaz si se lasa la
fiert cateva minute, pana se inmoaie fulgii. Dupa
racire se strecoara lichidul si se bea pe parcursul
zilei. Nu arunc fulgii, ci 1i mananc cu iaurt, adaugand
miere de albine, un praf de cuisoare si scortisoara.
Ceai de ventrilica. La o cana cu apa fierbinte se in-
fuzeaza 15 minute doua lingurite de planta marun-
tita. Se bea pe stomacul gol, cu o jumatate de ora
inainte de masa, pana la trei cani pe zi. Boabe de
cafea verde. Dimineata se zdrobesc noua boabe de
cafea verde. Se lasa la macerat timp de 24 de ore
intr-un pahar cu apa calduta si se bea lichidul pe
stomacul gol in dimineata urmatoare. Potiunea se
bea timp de noua zile. Cura se repeta in fiecare lu-
na. Simplu, usor, aromat si folositor. Lamaie. Cu o
jumatate de ora Tnhainte de micul dejun, se bea su-
cul de la o jumatate de lamaie intr-un pahar cu apa.
Sora mea are un alt procedeu. n fiecare dimineata
isi prepara o limonada. Taie o lamaie Bio in doua. O
jumatate o stoarce Tn cana, iar cealalta o pune la
fiert in 250 ml de apa. O fierbe pana se inmoaie
coaja, o stoarce si o toarna peste sucul din cana,
adaugand o lingura de miere de albine. Jumatate o
bea dimineata, iar cealalta cu o jumatate de ora
fnainte de masa de pranz. Mi-a spus ca toata iarna
a repetat procedeul, care este folositor si pentru
intarirea imunitatii.
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Scortisoara. Acest condiment, considerat de indieni un leac universal si afrodiziac, are multe in-
trebuintari, nu numai in bucatarie. Mierea si scortisoara imbunatatesc circulatia sangvina si reduce coles-
terolul din artere. Fac o pasta din miere si pudra de scortisoard. Ung pasta pe o felie de paine prajita si o
mananc la micul dejun in fiecare dimineata. Pentru cei cu hipercolesterolemie se amesteca doua linguri
de miere si trei lingurite de scortisoara intr-o cana cu 450 de ml de ceai. Dupa doua ore, colesterolul se
reduce cu 10%. Remediul se poate administra de trei ori pe zi. Usturoiul. Aceasta planta - aliment si con-
diment are o istorie foarte interesanta. Despre usturoi am mai facut referiri in scrierele mele. Primele
atestari scrise ale utilizarii acestei plante se gasesc n sanscrita, cu aproximativ 3000 de ani 1.Hr., la sume-
rieni, care facuserd din usturoi unul dintre principalele lor alimente. in aceeasi perioada, chinezii utilizau
si ei usturoiul pentru a Tmbunatati savoarea mancarurilor. In India, descoperim texte despre plantd in
Veda, cartea sacra a hinduismului, in preajma anului 1800 T.Hr. De doua ori, la interval de cinci ani, am
folosit tinctura de usturoi pentru curatarea venelor si revigoarea organismului. Cum am procedat? Se
amesteca o cana de usturoi pisat marunt in mojar cu doua cani de votca de buna calitate. Se acopera si
se lasd la macerat timp de 20 de zile. Se filtreaza si se bea timp de 47 de zile. In prima zi se iau dou§ pica-
turi (cu pipeta) in 60 ml de apé calda. in a doua zi trei picaturi, in ziua a treia patru picturi si tot asa pané
n ziua a 24-a, cand se iau 25 de picaturi. Din ziua a 25-a se face acelasi lucru in sens invers, se diminuea-
z3 doza cu cate o picdtura in fiecare zi, pand se incheie cele 47 de zile ale curei. In loc de apa am folosit
lapte, deoarece am gastrita hiperacida si intestin iritabil.

Boabe de mustar. Pentru scaderea si echilibrarea nivelului de colesterol din sange, se poate tine
o cura cu boabe de mustar. De trei ori pe zi, cu o jumatate de ord inaintea meselor principale, se inghite
cate o lingurita cu boabe intregi, nemestecate si nesfarmate. Durata curei este de trei luni. Dupa vreo
trei saptamani, valorile colesterolului ajung la cele normale, iar dupa trei luni, se normalizeaza si lipidele
din sange. Schinduf. Se administreaza cate 3-5 lingurite de pulbere pe zi, consumate ca atare, in tot ata-
tea prize sau sub forma de infuzie. O lingurita cu pulbere la o cana cu apa clocotita, de trei ori pe zi. Lu-
minita-noptii. Cunoscuta si sub numele de primula de seard, luminita de noapte, planta are numeroase
beneficii, pe langa scaderea colesterolului rau. Se foloseste uleiul extras din semintele plantei, disponibil
in farmacii sub forma de capsule.

Artera normala Colesterol Artera infundata

Faza 1 Faza 2

Surse:

»Ma hranesc, deci nu imbatranesc” - Michel Montignac, Editura Forum, Bucuresti, 2002;

,Nivelul ridicat al colesterolului, prevenire activa, nutritie sandatoasa” - Dr. med. Elke Ruchalla, traducere
Liliana-Emilia Dumitru, Bucuresti, 2016;

,Cum sa oprim Imbatranirea” - Jean Carper, traducere Eugen Damian, Bucuresti, 2008

yUsturoiul — planta miraculoasa, Retete si leacuri”- Genevieve Pelletier, traducere Anca Irina lonescu,
Editura Lider.

50



