a bi se astma razumjela kao bolest,
D treba znati $to je i kako funkcionira

didni sustav. Disni sustav je sustav
organa koji sluzi za izmjenu plinova u or-
ganizmu. Cini ga skup organa koji nose
zrak prema plu¢ima i iz pluéa - disni pu-
pomocu pluéa, izmjenjuju se molekule ki-
sika i ugljikova dioksida.

Upaljeni disni putovi

Pacijenti kojima je dijagnosticirana astma
imaju kroni¢nu upalu disnih putova koji
su tada vrlo osjetljivi te uzrokuju poja-
¢anu reakciju disnih misi¢a na odredene
inhalacijske tvari, $to dovodi do njihova
suZavanja pa se smanjuje i protok zraka u
plu¢ima.

Astma je kroni¢na upalna bolest disnih
putova obiljezena raznolikim i recidi-
virajuéim simptomima, reverzibilnom
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opstrukcijom disnih putova i bronhos-

pazmom. Zbog izloZenosti alergenima ili

provokativnim faktorima astme, simptomi

se naj¢esce javljaju naglo, a rjede se razvi-

jaju nakon nekoliko sati ili dana. Klasi¢ni

simptomi napadaja astme su:

- kasljanje

- otezano disanje — zaduha (dispneja)

- prisutnost hropca, piskanja ili zvizdanja
u bronhima i plu¢ima uz

+ naglaseno produzen izdisaj

- kratak dah

- osjecaj pritiska u prsima

)

simptomima i ispitivanju
funkcije pluca

Dijagnosticiranje
astme obicno
se zasniva na

 putova koja
4 zahtijeva
prilagoden
stil zivota

Simptome ove kroni¢ne upalne bolesti
diSnih putova mogu izazvati razliciti
faktori. Njihovim prepoznavanjem, astma
se lakSe kontrolira, éemu doprinosi i
pravilna prehranaii ljekovite biljke

» osjec¢aj umora
- sklonost izbjegavanju tjelesnih
aktivnosti
- oteZzano spavanje i ¢e$c¢e budenje iz sna
zbog no¢nog kaslja ili oteZzanog disanja.
Astma je uzrokovana kombinacijom sloze-
nih i nepotpuno razjasnjenih medudjelo-
vanja genetskih faktora i faktora iz okolisa
koja dovode do neprimjerenog imunolos-
kog odgovora koji, pak, uzrokuje upalu.
Dijagnoza se obi¢no zasniva na simpto-
mima i ispitivanju funkcije pluca. Bolest se
javlja u epizodama, tj. akutna pogorsanja
bolesti izmjenjuju se s periodima u kojima
nema simptoma astme. Do napadaja do-
lazi pri pogorsanju upale, obi¢no kada je u
neposrednoj okolini prisutan neki provo-
kativni faktor astme. Da bi se astma drzala
pod kontrolom vazno je:
- identificirati i izbjegavati faktore koji
pogorsavaju astmu



- odabrati odgovarajuce lijekove i
individualno ih prilagoditi i dozirati

- lijeciti akutne napadaje astme

- pratiti i prilagodavati terapiju prema
tezini simptoma bolesti

- usvojiti dugorocni pristup lijecenju
astme.

Mediteranski stil prehrane

Odabirom pravilne prehrane, oboljeli od
astme mogu sami preuzeti aktivhu ulogu
u borbi protiv te bolesti. Istrazivanja su
pokazala da je za ovakve bolesnike idea-
lan mediteranski tip prehrane. Preporucu-
je se jesti puno svjezeg sezonskog voca i
povréa, povecati unos namirnica bogatih
antioksidansima (vitamini C, E, K, provi-
tamin A (beta-karoten), magnezij, selen)
te jesti hranu bogatu omega-3 masnim
kiselinama (losos, sardina, tuna, orasi te
bucino, laneno i sezamovo ulje). Potrebne
je izbjegavati omega-6 masne kiseline i
proizvode bogate trans mastima (marga-
rin, gotovi kolaci, slatki pekarski proizvodi,
smrznute tjestenine, Cips, Stapici i druge
slane grickalice, slatkisi poput eurokre-

ma, punjene i svijetle ¢okolade). Cesto se |

moze Cuti preporuka da iz prehrane tre-
ba eliminirati mlijeko i mlije¢ne proizvo-
de kako bi se poboljsala kontrola astme.
Osim ako nije utvrdena alergija na mlijeko
i mlije¢ne proizvode, to ipak nije potreb-
no jer je trenuta¢no nedovoljno istrazeno
nepovoljno djelovanje mlijeka i mlije¢nih
proizvoda, a njihov nedostatak u prehrani
moze dovesti i do ozbiljnih problema po-
put osteopenije i osteoporoze.

Ljekovite biljke

Osim pravilne i prilagodene prehrane,
preporucljivo je u svakodnevno konzumi-
ranje uvesti preparate, ¢ajeve i proizvode
koji sadrze biljke koje prema istrazivaniji-
ma pomazu u lije¢enju simptoma astme.
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Bolest se javlja
’ ’ u epizodama, a
do astmaticnih
napadaja moZe doci naglo
ili nekoliko sati nakon
izlaganja alergenu ili drugom
provokativnom faktoru

Neke od njih su:

Dvozub trodijelni (Bidens tripartita) sa-
drzi flavonoide, ksantofile, sterole i tanine
te se njegovim konzumiranjem povoljno
djeluje na mnoge organe. Preporucuje se

u borbi protiv alergija, a od davnina se ko-
risti protiv akutnih respiratornih infekcija,
sto potvrduje i blagotvorno djelovanje
kod astme.

Crna bazga (Sambucus nigra) je biljka po-
znata jo$ od rimskog doba. Mnogobrojne
studije pokazale su njezino antikance-
rogeno, antioksidativno i protuupalno
djelovanje. Zahvaljujuéi prisutnosti bio-
flavonoida, ekstrakt ove biljke pokazuje
ucinkovitost u inhibiranju rasta bakterija,
medu ostalima i Escherichije coli. Od dav-
nina je poznata njezina djelotvornost u
ublazavanju simptoma astme i upale dis-
nih putova jer olak$ava disanje i pomaze
pri iskadljavanju. Takoder, u proljece se
cvijet bazge koristi i kao sredstvo protiv
peludnih alergija koje ¢esto mogu biti po-
vezane s astmom.

Zlatnica obic¢na (Solidago virgaurea) je
biljka bogata flavonoidima: astragalinom,
izokvercetinom, kvercetinom i rutinom te
se od davnina koristi u mnoge svrhe jer
ima jako protuupalno djelovanje. Istra-
Zivanja su potvrdila da je jako dobra kao
sredstvo protiv astme i gusenja te se zbog
znanstveno dokazanih pozitivnih svojsta-
va koristi kao neophodan dodatak raznim
mjeSavinama preparata u obliku biljnog
koncentrata i mjeSavinama cajeva koje bi
bilo dobro konzumirati.

Astma je bolest koja se ne moze sprijeciti,
ali kad se drzZi pod kontrolom, s astmom se
moze kvalitetno Zivjeti. Stoga je najvazni-
je upoznati se s bolesc¢u, redovito uzimati
lijekove, drzati se svih uputa lije¢nika, od-
laziti na kontrole i izbjegavati okidace koji
poticu napadaje. Pravilan odabir namirni-
ca, tj. pravilna prehrana uvelike ¢e olak3ati
simptome i pomoci u odrzavanju zdravije
ravnoteze organizma.

Autorica ¢lanka
Suncica Bundek, magistra nutricionizma

PoslozZite zdravije
uroloskog sustava

JEDINSTVENE VISOKOKONCENTRIRANE BILJNE KAPI RENOL

Prirodni preparat RENOL sadrZi cijeli niz biljaka koje se od davnina
koriste na Istoku i Zapadu, kao 3to su: dvozub trodijelni, trnasti
zegjak, vrijes, dragoljub, pastirska iglica, hudoljetnica, ljekoviti sporis,
te etericna ulja: limuna, anisa, smreke...

RENOL kapi potrazite u ljekarnama ili na www.mmprirodniprodukti.hr
*Ovaj proizvod odobren je kao dodatak prehrani. Nije lijek i ne
zamjenjuje medicinsku terapiju koju je prepisao lijecnik.

Uvoznik za RH: MM PRIRODNI PRODUKTI d.o.0. Zagreb.
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