Troppo stress puo far ammalare il
tuo cuore
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Lo stress psicologico

Quando sentiamo di essere stressati, il nostro organismo reagisce mettendo in atto una serie di meccanismi e di cambiamenti.
* Perstress(psicologico)siintende I’insieme di sensazioni negative che proviamo quando ci sentiamo sotto una

pressione mentale ed emotiva, quando percepiamo che le richieste esterne (il lavoro, i problemifamiliari o di coppia, le
difficolta economiche, lisolamento o ilriconoscimento sociale, i problemi di salute, la pandemia, la guerra, ecc.) superano le
nostre capacitadi farloro fronte.

e Sarala nostra percezione cognitiva a determinare se la situazione che stiamo vivendo sia stressante € ad evocare le conseguenti
risposte dellorganismo.

+ Persino i cambiamenti positivi,come una promozione alavoro, 'organizzazione di una vacanza, un trasloco in una casa piu
grande, ecc., possono creare stress.

Lo stress psicologico pud essere a breve o a lungo termine, ma entrambi sono stati associati a problemi cardiovascolari.

Come reagiamo allo stress

La risposta allo stress € rappresentata da una complessa serie di attivazioni che coinvolgono il sistema neuroendocrino, ovveroil

sistema nervoso autonomo e ormonale, unitamente al sistema immunitario.
¢ llprimo ad essere attivato e a scatenare le successive reazioni di fronte allo stress ¢ il sistema ipotalamo-ipofisi-surrene,che

ha il compito diregolare i livelli di ormoni circolanti e, quando siamo stressati, riceve continui stimoli. Possiamo dire che & inuno
stato di continua “allerta”.
o Lattivazione delsistema neuroendocrino in situazioni estenuanti provoca il rilascio degli “ormoni dello stress”:ilcortisolo,

riconosciuto universalmente come vero e proprio “simbolo dello stress”, insieme a noradrenalina e adrenalina, scatenano una
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serie dirisposte atte a metterci in salvo, poiché ilnostro corpo, di fonte a una situazione che reputa “pericolosa” (stress), mette in

gioco dei meccanismi per “proteggerci”.

Come lo stress danneggia il cuore

Chi e molto stressato e non riesce a scaricare opportunamente la tensione accumulata avra piu probabilita di avere un problema al
cuore, un battito irregolare (extrasistoli o fibrillazione atriale) e la_pressione alta. Qual &€, dunque, la correlazione tra stress e

cuore?
« Gliormoni adrenalina e noradrenalina causano unaumento del battito cardiaco, della frequenza del respiro,della

pressione arteriosa e dello stato di attenzione.

e Laproduzione dicortisolo faaumentareilivelli di zuccheri e grassi nel sangue, al fine di fornirci 'lenergia necessaria ad

affrontare la tensione.

o Lattivazione delsistema neuroendocrino pud scatenare un problema cardiovascolare, soprattutto in chi gia soffre di cuore.

Quando la situazione di stress termina (stress acuto), tutti gli ormoni ritornano a livelli normali.

¢ Quando invece la situazione di stress &€ continuativa, i livelli ormonali restano alti con conseguenti disturbi dell’'umore e problemi
fisici.

Laumento degli ormoni dello stressc la stimolazione del sistema nervoso adrenergico, a lungo termine, possono

provocare una malattia coronarica e causare uninfarto miocardico.|continui ed elevatilivelli di stress si associano

allipercoagulabilita (anomala coagulazione delsangue che aumenta ilrischio ditrombosi) e allattivazione infiammatoria,

processi anch’essi associati alla malattia coronarica e allinfarto miocardico. A breve termine, invece, possono produrre una
sottostante malattia cardiaca, come un’ateromasia coronarica, e causare un infarto miocardico.

Oltre allischemia miocardica (ostruzione parziale o totale delle arterie coronarie), i cambiamentiindotti dallo stress possono
portare aun’instabilita del sistema elettrico del cuore conconseguenti aritmie, come la fibrillazione atrialeo la
tachicardia ventricolare, un’aritmia, quest’uitima, che pud essere pericolosa per la vita.

Lo stress a lungo termine, inoltre, pud portare a obesita, aumentati livelli di glicemia ¢ diabete, tutti fattori di rischio per
eventi cardiaci, oltre che a un’'aumentata vulnerabilita a diverse malattie, comprese quelle infettive e metaboliche.

Sintomi dello stress

Possiamo accorgerci di essere stressati se ci sentiamo:
o ansiosi

o facilmenteirritabili,insofferenti
o frustrati
¢ nervosi, arrabbiati

o depressi.

Queste sensazioni possono, talvolta, produrre anche sintomi fisici come:
« malditesta

e hausea

+ problemi gastrointestinali (diarrea, stipsi, colite, meteorismo)

o abbondante sudorazione
o disturbi della pelle,come dermatite, orticaria o psoriasi da stress (malattie psicosomatiche)

« dolori altorace.

Lo stress non va sottovalutato poiché pud portarci ad isolarci o ad essere aggressivi, ad avere difficolta a dormire, a piangere

facilmente o ad avere anche problemi nei rapporti sessuali. C’¢ poi chitende ad emarginarsi completamente dalmondo esterno o
sviluppa disturbi delcomportamento alimentare (DCA).

Come gestire lo stress

Lo stress, purtroppo, non & prevenibile, spesso non possiamo avere il totale controllo su di esso, ma sicuramente possiamo
imparare a gestirlo! Perfarlo, dobbiamo imparare a ritagliarci ogni giorno un po’ ditempo per noi stessi, perfare cid che ci piace e ci
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fa stare bene. Dobbiamo cercare di organizzare la nostra giornata evitando sovraccarichi di impegni, siano essi lavorativi o personali.
o Lattivita fisica regolare é sicuramente uno dei modi migliori per gestire lo stress: una bella passeggiata all’aria

soprattutto a staccare un po’ la testa.
* Anche le discipline di rilassamento, come yoga e thay chi, e gliesercizi di respirazione o la meditazione possono
sicuramente aiutarci a ridurre i livelli di stress. Le tecniche dirilassamento, infatti, sono state associate alla prevenzione e alla

riduzione di ricorrenza degli eventi cardiaci.

Cosa e come mangiare per ridurre lo stress

Davanti alle situazioni stressanti, molto spesso ilcomportamento alimentare cambia e tendiamo a utilizzare il cibo come mezzo
consolatorio, come unrifugio. E invece indispensabile, pernon andare incontro a malattie importanti come diabete e obesita,
oltre che perilnostro equilibrio psichico, seguire un’alimentazione sana ed equilibrata e rispettare ilnostro bilancio energetico:

calcola velocemente e gratuitamente qui quante calorie devi assumere ogni giorno per noningrassare.

Alcuni alimenti, poi, possono favorire il rilassamento grazie alla presenza di triptofano, un aminoacido essenziale che
dobbiamo necessariamente assumere attraverso il cibo, in quanto ilnostro corpo non & in grado di produrlo autonomamente.
Includere alimenti ricchi di triptofano nella nostra dieta pud fornirci degli effetti calmanti, indurre un sonno ristoratore,
combattere I’ansia e affrontare lo stress quotidiano, controllando quindi anche lappetito e il peso.

Gli alimenti ricchi di triptofano sono:
* Yogurt,latte e formaggi come Grana Padano DOP che, tra i formaggi comunemente piliconsumati, apporta la maggiore

quantita di calcio, un minerale benefico perossa, denti e che interviene nellequilibrio del sistema nervoso, nella circolazione

sanguigna e nella regolazione della frequenza cardiaca. Grana Padano DOP contiene, inoltre, tante proteine ad alto valore

biologico,tracuiiltriptofano,vitamine B2 e B12 ¢ antiossidanti come vitamina A, zinco e selenio. Si pud usare
grattugiato anche tuttii giorni (1-2 cucchiai) percondire i primi e i passati di verdure al posto del sale, inoltre @ naturalmente privo
dilattosio.

+ llpesce fresco, come filetti di orata, sogliola, merluzzo o nasello ed anche la bottarga (cefalo muggine).

+ Lapappareale.

¢ Leuova.

* Alcune frattaglie,comeilfegato eil cervello di bovino.

¢ Lafrutta secca come mandorle dolci,anacardi e noci.

Collaborazione scientifica:

Dott.ssa Silvia Castelletti,

Sports Cardiology Unit, Cardiomyopathy Center and Cardiac Magnetic Resonance Unit, Department of Cardiovascular, Neural and Metabolic
Sciences, IRCCS Istituto Auxologico Italiano, Milan, Italy.
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AVVERTENZE

Tutte le raccomandazioni e i consigli presentiin questo articolo hanno esclusivamente scopo educativo ed informativo e si
riferiscono altema trattato in generale, pertanto, non possono essere considerati come consiglio prescrizioni adatte al singolo
individuo, il cui quadro clinico e condizioni di salute possono richiedere un differente regime alimentare. Le informazioni,
raccomandazioni e i consigli sopracitati non vogliono essere una prescrizione medica o dietetica, pertantoillettore nondeve, in
alcun modo, considerarlicome sostitutividelle prescrizioni o dei consigli dispensatidal proprio medico curante.
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