الوصايا العشر لتخفيض الكولسترول

د. يوسف أبو بكر المدني 

لقد اعتاد الأطباء اليوم أن يطالب لمن يستشيرهم من المرضي عن فحص قدر الكولسترول، ولا شك أن الكلسترول لازم لمعظم عمليات الجسم؛ وأما زيادة قدره في الدم ينتج مزعجات خطيرة للصحة؛ حتى صار من أهم الأسباب الذي يؤدي إلي نوبة القلب ونزيف الدماغ. وفي قديم الزمان كان هجوم هذا العنصر الدهني محدودا بين الذين يأكلون ويتمتعون من الكهول الأغنياء وأما الآن قد أصبح  الكلسترول يصطاد الشبان أيضا حتى صار كابوسا يؤرق الكثيرين من الناس  أو صار شؤما أمام الحياة الصحية. 

يتحصل للجسم ما يتطلب له من الكولسترول من الأطعمة الدسمة رئيسيا؛ مثل اللحوم والأسماك والبيض وغيرها من الوجبات غير النباتية، فضلا عما يدرك قدرا ما من الزيوت وسائر المواد الغذائية . وينقسم الكولسترول إلي أربعة أقسام: الأول منها بروتين ليبو الخفيفة الكثافة المعروف ب Low density lipoprotein LDL  والثاني بروتين ليبو العالية الكثافة المعروف ب High density lipoprotein HDL    ، والثالث بروتين ليبو الخفيفة جدا الكثافة المعروف ب Very low density lipoprotein VLDL ، والرابع بروتين ليبو المتوسط الكثافة المعروف ب Intermediate density lipoprotein IDL. ويقال للنوعين الأولي  منها  الكلسترول الخبيثة وللثاني الكلسترول الحسنة من حيث يتلف الأول شرايين الدموية والثاني يدافعها عنه. وأن السيطرة علي ميزان الكلسترول ضرورة لاحتفاظ الصحة ولتجنب الأمراض. 

هذه هي عشر وصايا لقمع جماح هذا العدو الخطير:- 

1- وللوراثة دور هام في زيادة كولسترول؛ لذا يجب الاحتراز على  الذين في أسرتهم سوابق في أمراض القلب وزيادة الكولسترول. وكما يستحسن للذين لا يشتغلون بالجهود الجسمية أن يفحص قدر الدهون في الدم بعد تجاوز عمرهم من الخامسة والعشرين، وبعد تجاوز الثلاثين يلتزم الفحص للجميع. وحسب آراء الأطباء  يستحب أن يكون قدر الكولسترول الكامل تحت 200 م ج /دل . وإن زاد قدره ما فوق 240 فيكون خطرة.

2- الفم هو الطريق الرئيسي لدخول الدهون الخبيثة إلي الجسم، وكانت السمنة نادرة بين الشبان في قديم الزمان ولكنها شاعت الآن بين جميع مراحل العمر من الناس. ومن دواعي السمنة الاعتكاف في البيوت مع تكرار تناول الوجبات بين الفينة والأخرى، لاسيما المخبزات الحلوة والمكسرات الدسمة، ناهيك عن النوم الزائد أو القيلولة الثقيلة الناتجة للبدانة.  ويمكن تجنب البدانة وتخفيف الثقل بتحديد الوجبات وزيادة أعمال الرياضة الحركات البدنية، وأما الأدوية لهذا الغرض غير خالية من الأخطار إذا لم تأخذها حسب إرشاد الطبيب. ولا شك إن تمكن تخفيض ثقل الجسم بتحديد الطعام فيكون إنجازا في السيطرة علي الكولسترول. 
3- وأن البطالة أو عدم الاشتغال الجسدي هو السبب المهم في زيادة الكولسترول، حتى يزيد بينهم احتمال نوبة القلب علي ضعفين ممن يمارسون الرياضة. وليست الرياضة الشديدة مناسبة لجميع الناس؛ أما المشي أو الهرولة رياضة خفيفة توافق الجسم وتخفف الكلسترول. وحسب الدراسة الطبية التي أجرت في البريطانية أن الكلسترول الخبيث قد انخفض إلي قدر 7%  بين الذين يمشون مرتين بمدة 15 دقيقة  يوميا. كما انخفض قدره إلي قدر 9% بين الذين يمشون ما يقارب 40 دقيقة مرة يوميا. ويعد المشي من أفضل الرياضة لتخفيض الدهون الخبيثة حيث يكون بسرعة 6 كيلو متر في الساعة. ويجب علي الذين يعانون من نوبة القلب والدوار وارتفاع ضغط الدم ومرض السكر وغيرها من الأمراض استشارة الأطباء قبل ممارسة الرياضة أو المشي، وإخطار الطبيب المعالج ما يشعرون من انزعاج خلال المشي أو الرياضة.
4- فقد أثبتت الدراسات الحديثة أن التدخين يزيد قدر الدهون الخبيثة في الدم؛ لأن نيكوتين العنصر السام الموجود في الدخان يعرقل سيل الدم في الشرايين بتلف الغشاء الدقيق الواقعة داخلها، وفي نفس الطريق أن التدخين يسبب لانسداد الشرايين بسبب الكلسترول. هذا الخطر يحدث لمن يتنفس الدخان من المدخنين المجاورين . ومع كل نفس من التدخين يدخل إلي الجسم آلاف من العناصر المسمومة مثل كاربون مونوكسيد وهيدرجون سينيد وغيرها من المواد الهالكة التي تؤثر سلبيا في ارتفاع قدر كلسترول.
5- ومن المعروف لدي الجميع أن تناول الكثير للزيوت والدهون مضرة للجسم ومسببة للبدانة، وعندما نلتهم الوجبات المشوية الدسمة يصل إلي أجسامنا غير قليل من الدهون. وفي أوقات طبخ الطعام في الزيوت ينتج مادة سامة  معروفة ب أكرولين acrolin بسبب غليان الدهن، وأنها  مضرة للجسم من الزيت العادي وأن هذه المادة هي التي تمهد الطريق لانسداد جري الدماء ولتجمع الدهون فيها. ولا يتنبه الكثيرون ما يختفي وراء لذة الأطعمة المشوية من الخطورة الصحية. فقد قسم الأطباء الدهون إلي نوعين مثل الدهون المشبعة وغير المشبعة حسب تحليلها الكيماوية، وأن الدهن غير المشبع يكون مشبعا عندما يغلي الزيوت لشوي الوجبات.
6- ولألياف الطعام دور هام في تخفيض الكلسترول، ولها أهمية كبيرة في تسهيل عملية الجهاز الهضمي والسيطرة علي مستوى الكلسترول، كما تساعد مضادات الأكسدة  المحتوية في الفواكه والخضراوات في تحديد الكلسترول ومنع نوبة القلب. وعندما نتناول كوبا من آسكريم نحصل 450 وحدة حرارية من الطاقة، ولكنه يكون خاليا من الألياف،  وهذا هو الحال في أكل تشوكلايت والبسكاوات وغيرها من المأكولات الخالية من الألياف، ومن جوانب السلبية لهذه الأطعمة أنها  تخفض قدر كلسترول الحسن وتسبب لزيادة قدر الكلسترول الخبيث.  وبما تحتوي الخضراوات كثيرا من الألياف يفضل تناولها بدون طبخ.
7- ومما يزيد خطورة الكلسترول قلق النفس والتوتر، وعندما يرتفع ضغط الدم والتوتر يحدث تلفا في داخل أنبوب الشرايين الدموية حيث يتجمع فيها الكلسترول الخبيث ويعرقل تيار الدماء فيها. وهذه السدات والموانع تؤدي إلي نوبة القلب ونزيف الدماغ. وليس الخوف واليأس والغضب أقل تأثيرا من التوتر في زيادة خطورة الكلسترول. فعلي الذين يعانون من زيادة الكلسترول أن يحسن سلوكه مع المجتمع بالصبر والتعاون حتى  يتمكن له أن يحدد التوتر، فضلا عن الاسترخاء وذكر الله ألا بذكر الله تطمئن القلوب. 
8- يلعب الفيتامينات دورا هاما في احتفاظ الصحة كما يساعد ليدافع عن مضرة الكلسترول، وعلي سبيل المثال أن النقصان في قدر حامض فوليك يخلل عملية تحليل الطعام في الهضم حيث يزيد قدر الكلسترول بسببه. ويتمكن للجسم أن يحصل قدرا كافيا من الفيتامينات بتناول الخضار والفواكه حتى يستطيع بواسطتها التحديد من ارتفاع قدر الدهون الخبيثة.
9- ترتيب أسلوب الحياة هو السبيل الطبيعي لتجنب الكلسترول. ومنها الاستيقاظ من النوم مبكرا في وقت معين، وبعد شرب المياه الصافي يفضل المشي بمدة نصف ساعة حتى يعرق الجسم، وبعد جفاف العرق يغتسل ثم يتناول الفطور بتجنب البيض واللحم والمشويات. وفي خلال العمل يفضل المشي لمن يمكن أو يحرك الجسم جالسا في المقعد حسب إمكانياته. وعند الغداء أيضا يتجنب المشويات والوجبات الدسمة ولكن  ولا بأس بمرق الدجاج بعد إزالة جلده. وفي المساء يمشي نصف ساعة علي الأقل حتى يعرق الجسم، كما يحترز لتجنب الوجبات الدسمة في العشاء، وإن أمكن لاحتفاظ هذا الأسلوب في الحياة ينخفض الكلسترول بقدر كبير. 
10- ومن أدرك بعد الفحص أن قدر الكلسترول في جسمه قد ارتفع إلي مستوى خطير يلزم عليه استشارة الطبيب. وإن كان قدر الكلسترول غير عاليا يتمكن السيطرة عليه بالرياضة وتحديد الوجبات. وإن كان قدره مرتفعا فلا بد أن  يجري فحصا آخر بعد مضي شهرين بعد ممارسة  بالرياضة وتحديد الوجبات،  ولا فائدة بإجراء الفحص بين الحين والآخر بدون أخذ الممارسات لتخفيضه. ومن حسن حظنا أن الطب الحديث قد اخترع  أدوية متنوعة لتخفيض الكلسترول، وأن الدواء  من جنس ستاتين يسهل الطريق لتخفيض قدر الكلسترول من الجسم كما أنها مفيدة جدا بمن يعانون من مرض السكر وأمراض القلب. وهناك أدوية كثيرة أخري تقوم بتخفيض الكلسترول بطرق متنوعة ولكن لا يفيد  تناول الأدوية إلا باتباع نصيحة الأطباء في تقليل الوجبات الدسمة مع ممارسات  الرياضية. 
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