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WSTEP

Gratulacje! Jestem z ciebie bardzo dumny. Moim zdaniem obecnie najwazniejsze dla
ciebie jest dowiedzie¢ si¢ jak najwigcej o swoim zdrowiu. By¢ zdrowym to madry 1 rozwazny
cel. Wspaniata rzecza jest wzigcie osobistej odpowiedzialno$ci za swoje zdrowie. Ksiazka ta
pomoze ci to osiagnaé. Wybierajac ja, zrobite§ pierwszy maty krok w kierunku poprawy
jakos$ci swego zycia, poniewaz postanowite$ ponosi¢ odpowiedzialno$¢ za wiasne zdrowie.
Znajdziesz tu bezcenne informacje, ktére pomoga osiagnac ten cel, bo ulatwia ci zrozumienie,
jak ogromne znaczenie maja antyoksydanty zwane rowniez przeciwutleniaczami, w
utrzymaniu zdrowia i zapobieganiu chorobom.

Ksiazka ta przedstawia bardzo interesujacy paradoks - fakt, ze tlen jest niezbedny do
zycia, a jednoczes$nie ten sam tlen przyczynia si¢ do starzenia i $mierci. Zetknatem sig z ta
zagadka, kiedy choroba zaatakowata moich bliskich ponad dwadziescia lat temu.

W koncu lat 70. moja Zona 1 dzieci zaczgty przewlekle chorowa¢; cho¢ bytam
doswiadczonym lekarzem, nie potrafitem ustali¢ przyczyny choroby. W poszukiwaniu
sposobow ich wyleczenia opieratem si¢ na medycynie tradycyjnej, tracac wiele czasu i
pieniedzy. I cho¢ zwrdcitem sig o porade do najlepszych specjalistow, nie moglem odkry¢
przyczyny choroby. W koncu zdatem sobie sprawg, ze w tym wypadku tradycyjna medycyna
nie jest w stanie pomac.

W koncu udatem sig¢ do stawnego lekarza, specjalisty w dziedzinie medycyny
alternatywnej 1 metod naturalnych. Zasugerowat, ze przyczyna choroby moze by¢ alergia,
stanowigca reakcj¢ na spozywane produkty. Bylem zdumiony, kiedy zapytal: ,,Czy nie sadzi
pan, zZe to potrawy spozywane przez panska rodzing spowodowaty chorobg?". Jeszcze
bardziej zdziwilo mnie, kiedy dodat: ,,Czy pan wie, ze pozywienie panskiej rodziny moze
przywroécic jej zdrowie?".

Prostota tych stéw zdziwita mnie i zaszokowata, ale stanowita jednocze$nie przestanie
wskazujace, ze organizm staje si¢ tym, co przyjmuje w pozywieniu. W tamtym czasie taka
koncepcja byta mi zupehie obca. Nigdy nie uczono mnie podstawowej prawdy, ze zdrowie
cztowieka jest bezposrednio zwigzane z zywnoscia, ktora zjada lub ktorej nie zjada, oraz ze
pozywienie moze zatruwaé organizm.

Ale kiedy zobaczytem, jak poprawia si¢ zdrowie Zony i dzieci, a w koncu dochodzi do
calkowitego ich wyleczenia dzigki zmianom diety i wspomaganiu jej sktadnikami
uzupelniajacymi, postanowitem zbada¢ ten problem. Rozpoczatem poszukiwania, majace na
celu zrozumienie alternatywnych metod uzdrawiania.

Szybko doszedtem do wniosku, ze podstawa dobrego stanu zdrowia jest uktad
odpornosciowy, zwany tez immunologicznym, i jego wydolno$¢. Bez odpowiedniego
systemu obronnego organizm staje si¢ podatny na atak ogromnej ilosci chorobotworczych
mikroorganizmow (zarazkow) i niszczacego dzialania wolnych rodnikow (oksydantow, czyli



utleniaczy). Wolne rodniki? Nikt mi nigdy o nich nie mowil. Co to jest? Wkrotce
dowiedzialem sig, ze wolne rodniki sa zwalczane przez antyoksydanty (przeciwutleniacze).
Ale co to sa antyoksydanty? Upraszczajac, an-tyoksydanty to sprzymierzency, wolne rodniki
za$ to wrogowie.

Przeczytalem wiele prac, zawierajacych liczne dowody przemawiajace za tym, ze
antyoksydanty skracaja przebieg wielu chordb, zapobiegaja im, a w niektorych wypadkach
powoduja wyleczenie. Stopniowo zaczatem rozumiec, ze teorie na temat choroby, ktorych
uczono mnie na studiach medycznych, sa nieckompletne. Wielu choréb, z ktorymi miatem
czg¢sto do czynienia, jak rak i choroby serca, nie mozna byto wyjasni¢ za pomoca teorii
zarazkow, ktorej mnie uczono. Musiato by¢ cos wiecej. W miare dalszych dociekan, szeroki
problem zaczat si¢ zawegzac.

Potwierdzato sig, ze zaburzenia uktadu odpornosciowego sa odpowiedzialne za rozwoj
raka i chordb serca - gtbwnych $miertelnych chordb w spoteczenstwach krajow wysoko
rozwinigtych gospodarczo. Jednoczes$nie zdalem sobie sprawg ze znaczenia antyoksydantow
w zwalczaniu stresu oksydacyjnego. Koncepcja ,,stresu oksydacyjnego" wywotanego przez
reaktywne substancje utleniajace - wolne rodniki niszczace nasz organizm, bgdace waznym
czynnikiem przedwczesnego starzenia si¢, choroby i $mierci - byta mi nie znana, zanim
rozpoczatem moje poszukiwania.

W ostatnich latach nastapit zwrot w pojmowaniu procesu chorobowego. Wspotczesna
medycyna konwencjonalna przyjeta, ze wigkszo$¢ chorob jest wywolana przez zarazki, ktore
nalezy zniszczy¢, aby doszto do wyzdrowienia chorego. W tym celu stosuje si¢ leki,
antybiotyki, chemioterapig, radioterapi¢, a nawet zabiegi chirurgiczne.

Jednak szkota myslenia, ktorej stalem si¢ zwolennikiem, uznaje inne formy sztuki
uzdrawiania, ktore nie wchodza w sktad tradycyjnej praktyki medycznej. Dopiero teraz
zaczynamy w pelni rozumie¢, ze choroba powstaje w wyniku utraty rownowagi w organizmie
z powodu zaburzen odzywiania lub ,,zatrucia". Aby odzyska¢ zdrowie, nalezy przywrécic¢
rownowage organizmu, dzialajac na jego korzys¢, nie zas przeciwko niemu.

W ciagu 35 lat praktyki lekarskiej jako chirurg i urolog stosowatem u pacjentow
tradycyjne leczenie, jednak w wielu wypadkach jego wyniki rozczarowywaty mnie,
zwlaszcza wyniki leczenia raka pecherza moczowego i gruczotu krokowego.

Kiedy zaczatem, oprocz tradycyjnego leczenia chirurgicznego 1 innych metod, zalecac
pacjentom zmiang sposobu odZzywiania i wspomaganie diety uzupetniajacymi substancjami
odzywczymi, stwierdzitem, ze nie tylko ich stan ulegat poprawie, ale takze wielu z nich
zostalo wyleczonych w niemal cudowny sposob! W rezultacie byli o wiele bardziej szczgsliwi
niz ci leczeni jedynie za pomoca radykalnych zabiegdw operacyjnych, chemioterapii 1 (lub)
radioterapii.

Nigdy nie uwazatem siebie za nauczyciela, ale w istocie lekarze sa nauczycielami i
wkrotce przekonatem sig, ze uczenie pacjentow, jak moga osiagna¢ poprawg zdrowia przez
zmiang diety 1 wspomaganie jej uzupetniajacymi substancjami odzywczymi, owocowato
wyzdrowieniem, jakiego do tej pory nigdy nie bylem §wiadkiem. To naprawdg robito
wrazenie. Po pierwsze, stwierdzitem, ze podstawa kazdego programu uzdrawiania musi by¢
prawidlowe odzywianie i dieta prowadzaca do uzyskania homeostazy, czyli rownowagi
srodowiska wewngtrznego organizmu.

Odpowiednie odzywianie i prawidlowo funkcjonujacy uktad odporno$ciowy sa niezbedne
do zwalczania nie tylko bakterii chorobotworczych, ale takze wewngtrznych szkodliwych
skutkéw dziatania wolnych rodnikow. Kluczem do wyzdrowienia jest rownowaga i
antyoksydacja.

Druga rzecza, ktorej si¢ nauczytem, réwnie wazna jak pierwsza, jest koniecznos¢
eliminowania z organizmu substancji trujacych. Odtruwanie stanowi podstawowa czes¢
procesu zdrowienia. Wreszcie, po trzecie, uznalem, ze dla zdrowia niezbgdne jest



umiarkowanie. Tak wigc okazato si¢, ze kazde skuteczne leczenie musi odnosi¢ si¢ do
cztowieka jako catosci. Strona fizyczna jest - oczywiscie -wazna, ale nalezy bra¢ pod uwage
réwniez dusze i zycie duchowe. Umyst, emocje i wola czlowieka oraz stresy zwiazane z
codzienng egzystencja moga by¢ przyczyna powaznej choroby.

Co niszczy organizm? Wedhug Stevena C. Denka, autora New Health Resources Manual
(Podrecznik nowych mozliwosci zachowania zdrowia), ,,sa to dieta i czynniki srodowiskowe,
zakldcajace rownowage odzywiania i homeostaze, prowadzace w efekcie do zakwaszenia i
niedotlenienia. Jednocze$nie dochodzi do zastoju chtonki (limfy), co zwigksza niezdolnos¢
organizmu do uwalniania biatek krwi i prowadzi do nagromadzenia toksyn oraz ogélnego
zatrucia pokarmowego. Sa to podstawowe czynniki, ktére uruchamiaja biologiczne zmiany
zwyrodnieniowe, powodujace rozpad i rozpoczecie si¢ procesow
biochemiczno/elektronicznych, dajacych efekt korodowania" - stwierdza Denk. ,,Do
produktow zywno$ciowych i uzywek, ktére wptywaja niekorzystnie na organizm, naleza
herbata, kawa, nadmiar alkoholu, tyton, napoje orzezwiajace z kota, leki (zarowno
recepturowe, jak i dostgpne bez recepty), nadmiar soli, cukru, cukierkéw, ciast, lodow, napoje
musujace z kofeing, potrawy o wysokiej zawarto$cia thuszczéw, nadmiar gotowanych 1
przetworzonych potraw i migsa, a przy tym nalezy zdawac sobie sprawg, ze sa to potrawy i
produkty spozywane przez nas codziennie".

Po prostu ,,rozpadamy si¢ i korodujemy", az do konca zycia, jedynie z powodu potraw i
uzywek, ktore jemy badz ktoérych nie jemy, pijemy czy ktéorymi oddychamy.

Pocieszajacy jest fakt, ze zespolowi rozpadu-korozji mozna zapobiegac¢, mozna go
zatrzymac, a nawet cofnac!

Istnieje stary dowcip o mezczyznie zgtaszajacym si¢ do lekarza; lekarz dla ratowania
zdrowia zaleca pacjentowi rezygnacj¢ ze wszystkich prawie radosci jego zycia. Ustyszawszy,
ze powinien przestac pi¢, pali¢, ktas¢ si¢ p6zno spac, za to dobrze si¢ odzywiac, mezczyzna
pyta: ,,Jesli to zrobig, czy pan doktor zagwarantuje mi, ze bedg zyt 100 lat?". Lekarz, patrzac
mu prosto w oczy, odpowiada: ,,Nie, ale gwarantujg, ze bedzie si¢ pan czut tak, jakby juz miat
pan 100 lat!".

Zy¢ pelnia zycia w stanie zdrowia wcale nie oznacza rezygnacji ze wszystkiego, co
nadaje zyciu warto$¢; wymaga jednak, abySmy zobowiazali si¢ dba¢ o wtasne dobro,
podejmujac odpowiednie decyzje dotyczace odzywiania i stylu zycia. Pamigtaj, ze to, co jesz,
wplywa na to, kim sig¢ stajesz. Jesli przez wskazanie ci wlasciwej drogi, ksiazka ta pomoze ci
w osiagnieciu celu, jakim jest dtugie zycie w zdrowiu, uznam, Ze czas 1 energia po§wigcone
napisaniu tej ksiazki zostaly dobrze wykorzystane.

Z pewnoscia zgodzisz si¢ ze mna, ze jest rzecza madra 1 przezorng zachowac dobre
zdrowie, ale trzeba wiedzie¢, jak je utrzymac, a w razie choroby, jak je odzyskac.
Zrozumienie zasad antyoksydacji i stosowanie sprzymierzencow - antyoksy-dantéw
zawartych w pozywieniu i w uzupehiajacych substancjach odzywczych dla zapewnienia
sobie doskonatego zdrowia - wymaga czasu, ale - moim zdaniem -powinien to by¢ cel
kazdego rozsadnego cztowieka. Niech ci si¢ powiedzie w tym najbardziej owocnym
przedsigwzigceiu.

A teraz zyczg ci dtugich lat Zycia w zdrowiu!

1. DWIE TEORIE CHOROBY

UWAGI AUTORA

Miatem ogromne szczg$cie - moim ojcem byt najwspanialszy na Swiecie cztowiek.
Ubostwiatem go. Byl doskonatym chirurgiem urologiem i chciatem p6j$¢ w jego $lady. Jako
dziecko zreszta czgsto robitem to dostownie - chodzitem z nim na obchody do szpitala.
Przejalem od niego delikatno$¢ i wrazliwos¢ w stosunku do chorego, gdy sam zostalem
ekarzem. Jednak zrozumiatem, ze do wyleczenia pacjenta trzeba czego$ wigcej niz wlasciwe



zachowanie wobec chorego czy najwyzsze kwalifikacje w danej dziedzinie medycyny. Trzeba
jeszcze wiedzie¢, dlaczego pacjent jest chory, 1 umie¢ zwalcza¢ chorobg, a nie tylko jej
objawy.

Nie rezygnuj! Nie pozwdl, zeby zniechgcito cig takie stowo jak ,teoria". Zapoznanie si¢ z
teoriami jest wazne, poniewaz zadecyduje ono o twoim wyborze sposobu dbania o wiasne
zdrowie.

Poznanie teorii wazne jest rowniez dlatego, ze dotycza one ciebie osobiscie. Wspotczesna
medycyna opiera si¢ gtdéwnie na tzw. teorii zarazkéw. Postgpowatem zgodnie z nia, podobnie
jak moj ojciec oraz wigkszo$¢ lekarzy sprawujacych nad toba opieke. Wazne jest wiec, zebys
ity ja poznal, ale uwazam, ze rOwnie wazne jest zrozumienie, jak zmienia si¢ medycyna i w
jaki sposob te zmiany moga dotyczy¢ ciebie i twojej rodziny.

Istnieje rowniez teoria traktujaca organizm jako catos¢, zwana holistyczna. Teoria ta
zmienila moje poglady i sposob wykonywania praktyki lekarskiej, poniewaz przekonatem sig,
ze to wilasnie ona w sposob decydujacy wptyngta na poprawe zdrowia moich pacjentow.

Ta alternatywna teoria wnosi rewolucyjne poglady w nowoczesna medycyng i radykalnie
wplywa na poprawe zdrowia ludzi na catym §wiecie.

TEORIA ZARAZKOW

Wigkszo$¢ wspotczesnych nauk medycznych opiera si¢ na teorii zarazkow
zaproponowanej przez Ludwika Pasteura (1822-1895). Teoria ta traktuje organizm jak
sterylnag maszyng, ktora dopoty bedzie dziata¢ prawidtowo, dopdki nie dostang si¢ do niej
ciata obce. Tak wigc sadzi sig, ze kiedy wtargna do organizmu specyficzne mikroorganizmy,
spowoduja powstanie specyficznej choroby. Aby przywroci¢ pacjentowi zdrowie, stosuje si¢
antybiotyki 1 r6Zne substancje chemiczne w celu zniszczenia tych mikroorganizméw. Nie ma
zarazkdw - nie ma choroby. Zdrowie okresla si¢ tu jako brak wszelkich zarazkow mogacych
wywotaé chorobg.

Teoria ta sprzyja uyymowaniu organizmu w podziale na uktady narzadow. A wigc pewne
wirusy atakuja przewod pokarmowy, pewne bakterie powoduja zakazenie uktadu
oddechowego, a choroba lokalizuje si¢ wtasnie w zaatakowanym uktadzie. Nawet podziat
specjalnosci medycznych odzwierciedla taki poglad na chorobg. Ga-stroenterolog nie pomoze
ci w zapaleniu zatok, zaden za$ urolog nie $miatby podjac sig leczenia pacjenta chorego na
astmg. Podstawa tego myslenia jest poglad, Ze choroba ograniczona jest do jednego uktadu 1
mozna przywroci¢ zdrowie, jesli usunie si¢ z niego zakazne mikroorganizmy. Zaklada sig, ze
reszta ciata jest zdrowa, a tylko jego czgs¢ wymaga leczenia. Przyjmuje si¢ rowniez, ze
zarazki sa intruzem, zaklocajacym prawidtowy stan i czynnosci organizmu. Celem medycyny
przyjmujacej tg teori¢ jest upewnienie sig, ze kazdy uklad organizmu funkcjonuje
prawidtowo, czego warunkiem jest brak zakazenia bakteryjnego czy wirusowego.

Claude Bernard (1813-1878), stynny francuski fizjolog, przyjat koncepcje
przedstawiajaca organizm jako cato$¢. Podkreslat on znaczenie wewngtrznego srodowiska
organizmu. W przeciwienstwie do panujacej doktryny Pasteura glosit, Zze mikroby (jak
bakterie i wirusy) nie sa w stanie wywota¢ choroby, dopdki nie dojdzie do zaburzenia
rownowagi tego wewngetrznego srodowiska, co utatwia rozwdj choroby. Jego teoria zaktadata,
ze caly organizm musi by¢ chory, zanim jakikolwiek zarazek wywota chorobg.

Z ta podstawowa zasada zgadzat si¢ mikrobiolog Rene Dubos, twierdzac, ze ,,wigkszos¢
chorob spowodowanych przez mikroby wywotuja bakterie lub wirusy juz obecne w
normalnym organizmie. Stajq si¢ one przyczyna choroby, kiedy powstajace zaburzenie
niszczy rownowage organizmu'. Innymi stowy, to nie obecnos¢ bakterii czy wirusow
wywotuje chorobg; to zaburzenie prawidlowych funkcji organizmu wyzwala chorobowe
dziatanie mikroorganizmow. Sa one zawsze obecne w organizmie - w rzeczywistosci czg$¢ z



nich jest absolutnie niezbedna do prawidlowego funkcjonowania organizmu - ale powoduja
one chorobg jedynie woéwczas, kiedy dojdzie do ostabienia lub zaburzenia jego funkc;ji.

Royal R. Rife, genialny histopatolog lat 30. XX wieku, stwierdzil, ze zmiana §rodowiska
moze zmieni¢ bakterie niechorobotwoércze w bakterie zagrazajace zyciu. I co jeszcze
wazniejsze, ze istnieje mozliwo$¢ zmiany potencjalnie $miertelnych mikrobow z powrotem w
nieszkodliwe dzigki uregulowaniu stanu wewnetrznego srodowiska.

To prawda, istnieja grozne bakterie, ktorych nie potrafi zwalczy¢ nawet najzdrowszy
organizm (jak bakterie gruzlicy czy mikroorganizmy wywoltujace nowotwory ztosliwe),
jednak nawet i w tych przypadkach stopien zaawansowania i przebieg choroby jest zawsze
odwrotnie proporcjonalny do stanu wewngtrznego srodowiska organizmu i jego uktadu
obronnego (tzn. odpornosci).

Zaburzenie wewnetrznej rOownowagi powoduje zmniejszenie odpornosci i ciezszy
przebieg choroby. Choroba zwyrodnieniowa - polegajaca na post¢pujacym niszczeniu
narzadu lub uktadu narzadow, taka jak rak, cukrzyca czy choroba Alzheime-ra - jest
wynikiem braku rownowagi srodowiska wewngtrznego, dziatanie za$ szkodliwych
mikroorganizmow jest w niej efektem wtérnym. Choroba zwyrodnieniowa powstaje na skutek
zaburzenia rbwnowagi organizmu jako catos$ci, jest wynikiem chaosu i zaburzenia jego
srodowiska wewngtrznego. Ciekawe, ze Pasteur na fozu §mierci odwotal wilasna teorie:
,Bernard miat racj¢. Zarazek jest niczym. Najwazniejsze jest sSrodowisko".

TEORIA HOLISTYCZNA

Zachowanie rownowagi catego organizmu to klucz do lepszego zdrowia. Jesli dojdzie do
zaburzenia srodowiska wewngtrznego - odchylenia od jego stanu prawidtowego - choroba jest
nieunikniona. I to nie tylko w wyniku dziatania obcych mikroorganizméw wnikajacych do
organizmu, ale takze z powodu naruszenia rOwnowagi srodowiska wewngtrznego 1
nieprawidlowego odzywiania organizmu jako catosci.

Przywrocenie rownowagi catemu organizmowi mozna zdefiniowac jako powrdt do
zdrowia. Dochodzi do stabilizacji wewngtrznego srodowiska. RGwnowaga panuje na
wszystkich poziomach, od catego organizmu do kazdego uktadu, kazdego narzadu i kazdej
komorki, kazdej reakcji chemicznej w komorce. To wlasnie zmiany na najnizszym poziomie
sa najbardziej niebezpieczne, bo kiedy komorki przestaja pracowac¢ prawidlowo, caly narzad
funkcjonuje Zle. Jednak wiele zaburzen na poziomie przemian chemicznych jest rezultatem
dokonanego przez nas wyboru stylu Zycia. Wszystkie skuteczne metody leczenia choroby
musza wigc bra¢ pod uwage cato$¢ organizmu. Przywracanie zdrowia calo$ci rozpoczyna sig
od zrozumienia, ze nalezy zapewni¢ organizmowi trojakiego rodzaju korzysci, bgdace
podstawajego zdrowia.

Teoria holistyczna uwzglednia wigc:

1. Co jest dobre dla ciata,

2. Co jest dobre dla duszy i

3. Co jest dobre dla ducha.

CO JEST DOBRE DLA CIALA

Przywracanie zdrowia musi rozpocza¢ si¢ od zaspokojenia wszystkich potrzeb organizmu
1 dostarczenia mu wszystkiego, co jest konieczne dla prawidtowego funkcjonowania. Znaczy
to, ze musimy zachowa¢ rownowage miedzy aktywnoscia i odpoczynkiem, goracem i
zimnem, potrawami thustymi i chudymi, poniewaz kazda krancowo$¢ prowadzi do zaburzenia
rownowagi 1 do choroby. Zmgczenie 1 przegrzanie stanowia wielki stres dla organizmu;
stajemy si¢ wowczas o wiele bardziej podatni na choroby. Musimy rowniez zapewni¢ sobie
odpowiednie nawodnienie i zrOwnowazona diete, co jest potrzebne do prawidtowej czynnosci
komorek ciata. Dla wigkszo$ci z nas oznacza to konieczno$¢ wspomagania diety
uzupeltniajacymi substancjami odzywczymi, poniewaz nasza dieta nie moze zapewnic tego, co
jest dla nas niezbedne.



Silnie przetworzona zywnos¢ produkowana przez cztowieka nie jest w stanie zaspokoi¢
potrzeb organizmu pod wzgledem utrzymania jego stabilnosci i stanu zdrowia. Nie osiagnie
si¢ dzigki niej powrotu do zdrowia. Nie daj si¢ zwie$¢. Chociaz obecne produkty
zywnos$ciowe wygladaja dobrze 1 maja dobry smak, brak im substancji odzywczych, a czgsto
zawieraja substancje toksyczne, ktore uszkadzaja i niszcza wewngtrzne srodowisko.
Zapamigtaj, ze sita zyciowa tkwi w pozywieniu danym nam przez naturg, zawierajacym
niezbg¢dne sktadniki odzywcze, enzymy itd., konieczne do utrzymania w organizmie sit
uzdrawiajacych. Bez nich organizm ulegnie przedwczesnie zniszczeniu.

Naturalne pozywienie zapobiega chorobom i leczy je. Wysitki cztowieka, aby ulepszy¢
Boze dary, zawiodly. Paradoksalnie, te przetworzone przez cztowieka produkty zywnosciowe
czg¢sto sa przyczyna chordb, z ktorymi wspotczesnie mamy do czynienia.

CO JEST DOBRE DLA DUSZY

Oproécz streséw fizycznych podlegamy takze stresom emocjonalnym. Podobnie jak stresy
fizyczne, wywieraja one duzy wptyw na organizm, niekiedy jeszcze wigkszy niz tamte!
Zwrd¢ uwage, ze to ciato ponosi skutki stresu emocjonalnego.

Dla zachowania zdrowia musimy si¢ nauczy¢ karmi¢ réwniez duszg i dostarczac jej
wszystkiego, co jest niezbedne do zachowania rownowagi. Nikt nie moze zy¢ zyciem
pozbawionym emocji. Ci, ktorzy tego probuja, po prostu thumia swoje uczucia, co nasila stres
emocjonalny, reakcja za$ ciala jest wowczas pojawienie si¢ takich chordb, jak zapalenie jelita
grubego, migreny, choroba wrzodowa, rak i wiele innych. Ale mozna nauczy¢ si¢
réwnowazenia emocji negatywnych emocjami pozytywnymi. Oto kilka prostych zalecen:

* Nie tra¢ czasu na martwienie si¢. Przeznacz okoto godziny tygodniowo na intensywne
Mmartwienie si¢ i ciesz si¢ zyciem przez resztg tygodnia.

* Podtrzymuj przyjazn z ludzmi, ktorzy sa dla ciebie oparciem i podnosza cig¢ na duchu, ty za$
- ich.

* Muzyka jest pokarmem duszy. Wyzwala reakcjg¢ emocjonalna, nie odnoszaca si¢ do
konkretnych probleméw zyciowych, i wzmacnia twoja wigz z ludzkoscia.

* Poddaj si¢ masazowi. Wprawdzie traktuje si¢ go jako terapig fizyczna, ale dokonuje on
cudow w sferze emocji. Uspokaja 1 roztadowuje emocjonalne napigcie nagromadzone w
mig$niach.

« Smiej sie - glo$no, dtugo i mocno. Szukaj rownowagi. Im gorzej si¢ czujesz, tym bardziej
pomoze ci dobry, uzdrawiajacy Smiech.

CO JEST DOBRE DLA DUCHA

Najlepsza definicja duchowosci to poszukiwanie petnej zgodnosci ze §wiatem. Czlowiek
stworzony na podobienstwo Boga (Ducha) jest duchem przebywajacym w ciele obdarzonym
dusza.

Rownowage zapewni przyznanie, ze istnieje potega wigksza od ludzkiej, ktora nas
stworzyta. Doprawdy, jesteSmy stworzeni w sposob niepojgty i cudowny. Nastgpnie musimy
uznac, ze nie jestesmy Bogiem. To On jest nieskonczenie dobry, wszechwiedzacy i
wszechwladny. A my dysponujemy pewna iloscia dobroci, wiedzy i mocy, ale wigkszos¢
naszego zycia spedzamy na walce ze skutkami szkod, ktore wyrzadziliSmy sobie sami w
wyniku naszej ignorancji i braku samokontroli. Jesli to wszystko jest prawda, nastgpnym
krokiem bgdzie szukanie pomocy. Nie odnajdziemy prawdy sami ani nie bedziemy w stanie,
znajac ja, zmieni¢ na lepsze naszych stosunkow z otoczeniem. Potrzebujemy o§wiecenia i
pomocy, zeby si¢ zmieni¢. Dopoki nie rozpoczniemy procesu przemiany dla potwierdzenia
prawdy, nie odzyskamy rownowagi.

Jak to si¢ ma do naszego zdrowia? Gdy nasz umyst jest skazony ktamstwem 1
dokonujemy wyboréw na podstawie falszywych informacji, zaczynamy oszukiwac siebie i
uzasadnia¢ nasze nieprawidlowe decyzje, oddalajac si¢ coraz bardziej od prawdy. To z kolei
powoduje zafatszowanie naszych stosunkdéw z otoczeniem, co prowadzi do zmiany naszych



zachowan az do samozniszczenia wlacznie. Musimy wigc zy¢ ze skutkami naszych wyboréw
w sytuacji emocjonalnego stresu, uczucia winy 1 wstydu. Wptywa to bezposrednio na nasz
stan emocjonalny, co prowadzi do zmiany proceséw chemicznych w mozgu i catym
organizmie, dajac w efekcie chorobe w wymiarze fizycznym.

Droga do zdrowia duchowego nie jest okryta tajemnica. Wymaga modlitwy, medytacji i
czasu przeznaczonego na nauke i refleksje. Wymaga tez pracy dla innych, poniewaz nie
wiemy, kim jestesmy, dopoki nie wyjdziemy poza wlasny egoizm i nie nauczymy si¢ dawac.
Ale przede wszystkim wymaga woli, aby podja¢ odpowiedzialno$¢ za wilasne zycie i si¢
zmieni¢. Musimy przemysle¢ ponownie nasze zycie w catkiem inny sposob - tak, bySmy
mogli zmieni¢ nasza przysztosc.

Osiagnigcie zdrowia, a nast¢pnie utrzymanie go, jest zadaniem na cate zycie. Nie ma tu
szybkich efektow, zadnego prostego srodka czy cudownego rozwiazania. Musimy stac si¢
odpowiedziami za nasze ciata, nasze dusze i nasza duchowo$¢. Moze to wymagaé przemiany
naszych serc i nowego spojrzenia na ciato i pokarm konieczny do utrzymania go w zdrowiu.
CZLOWIEK JAKO CALOSC

Kiedy Bog stworzyt cztowieka, zaopatrzyt go rowniez w pokarm zawierajacy wszystkie
srodki odzywcze konieczne do utrzymania ciata w zdrowiu. Nie ukryt ich przed nami, nie
zapakowal ich oddzielnie ani nie napisat ksiazki z dokladnym wyjasnieniem, jak one dzialaja.
Po prostu zapewnit obfito$¢ srodkow odzywczych w pokarmie, ktoéry mieliSmy spozywaé. Nie
byt on przetworzony, opakowany, poddany sztucznemu dojrzewaniu, zmieniony genetycznie
czy tez wymagajacy dhugiej kuchennej obrobki. Byt to pokarm gotowy, podarowany nam do
spozycia przez Boga, ktory wiedziat, ze musi on utrzymac nas przy zyciu, a wigc musi
zawiera¢ wszystko, czego cztowiek potrzebuje. Nalezato jedynie spozywac go co pewien czas
w catej jego roznorodnosci.

Zdrowie 1 jego utrzymanie nie jest 1 nie moze by¢ ograniczone jedynie do ciala. Gléwny
kierunek pomocy moim pacjentom polegat na nauczeniu ich zdrowego odzywiania. Odkrytem
jednak, ze wszystkie elementy istoty ludzkiej (ciato, dusza 1 zycie duchowe) sa od siebie
bezposrednio zalezne i1 oddzialuj g na siebie. Dlatego nalezy mie¢ je wszystkie na uwadze,
gdyz inaczej nie bedzie mozliwy powrot do zdrowia.

W rozdziale tym krotko omawiam alternatywna holistyczna koncepcj¢ medyczna. ,,Co
jest dobre dla ciata" (tzn. antyoksydanty, obejmujace witaminy, sktadniki mineralne, ziota,
aminokwasy, enzymy, bioflawonoidy, karotenoidy 1 inne §rodki uzu-pet-niajace)
przedstawiam w tym rozdziale, a omawiam szczegdtowo w rozdziale 5. Do zagadnien
stanowiacych odpowiedz na pytania ,,Co jest dobre dla duszy" i ,,Co jest dobre dla ducha"
powracam ponownie w rozdziale 6.

WPLYW WOLNYCH RODNIKOW
HISTORIA

Po raz pierwszy teorig¢ starzenia si¢ w wyniku dziatania wolnych rodnikow przedstawil w
roku 1954 dr Denham Harman, ktory stwierdzit, ze ,,za starzenie si¢ i Smier¢ wszystkich
zywych organizméw odpowiedzialny jest jeden wspolny proces, podlegajacy wptywom
czynnikow genetycznych i sSrodowiskowych". Okreslit go jako ,,reakcje wywotane dzialaniem
wolnych rodnikéw zwiazanych ze srodowiskiem, chorobg czy wewngtrznymi reakcjami
zachodzacymi w trakcie samego procesu starzenia si¢". Wigkszo$¢ twierdzen Harmana,
sformutowanych ponad 40 lat temu, obecnie ostatecznie uznano za prawdziwe.

Teoria starzenia si¢ w wyniku dzialania wolnych rodnikéw opiera si¢ na badaniach
poczatkow zycia i ewolucji, dziatania promieniowania jonizujacego na Zywy organizm,
wplywu rodzaju diety na endogenne wolne rodniki oraz na coraz wigkszej liczbie badan
wykazujacych, ze reakcje wywotane przez wolne rodniki wystepuja w patogenezie
okreslonych chorob.



Jednak praca Harmana byta przewaznie ignorowana lub odrzucana. Jeszcze w roku 1977
autorytety w dziedzinie chemii nie byly ostatecznie przekonane, ze rodnik ponadtlenkowy
,,dziala jako substancja niszczaca i cytotoksyczna wobec zywych komorek".

Az do roku 1969 dla wigkszosci biologdw byta nie do przyjecia mysl, ze niebezpieczne
wolne rodniki sa obecne w biologicznym uktadzie cztowieka. Uwazali, ze zrodta choroby
znajduja si¢ poza organizmem i ze nie j est ona produktem ubocznym normalnych czynnosci
biologicznych. W tym czasie wyizolowano z krwinek czerwonych biatko o nieokres§lonej
funkcji, zawierajace miedz. Wykryto nastgpnie, ze biatko to zawiera rowniez cynk. Byt to
enzym taczacy dwie czasteczki rodnika ponadtlenkowego, w wyniku czego powstawala jedna
czasteczka nadtlenku wodoru 1 jedna czasteczka tlenu. Bialko to nazwano dysmutaza
ponadtlenkowa (ang. Superoxide Dismutase - SOD) dzigki jej wtasciwosciom taczenia dwoch
czasteczek rodnika ponadtlenkowego.

Poniewaz podjednostka SOD jest rodnik ponadtlenkowy, czyli wolny rodnik, stato si¢
oczywiste, ze w ukladzie biologicznym wystgpuje normalnie co najmniej jeden wolny rodnik.
Dzigki temu rewelacyjnemu odkryciu rozpoczgely si¢ intensywne badania w tej dziedzinie
biologii, otwierajac nowa drogg dalszym odkryciom. Wkrétce wykryto inne wolne rodniki.
Odkryto takze substancje, ktore je usuwaly (tzw. wymiatacze wolnych rodnikow).

Co wazne, stwierdzono, ze wolne rodniki maja wptyw nie tylko na prawidlowa
przemiang tlenu, ale takze na zdolnosci zwalczania choréb wykazywane przez krwinki biate,
wytwarzane specjalnie w celu neutralizacji atakujacych mikroorganizméw. Stwierdzono
woweczas, ze rodnik ponadtlenkowy i rodnik hydroksylowy sa czynnikami stanowigcymi
przyczyng nie tylko wielu choréb zwyrodnieniowych, ale takze procesu starzenia sig¢. A wigc
w koncu wrécilismy do punktu wyznaczonego w roku 1954 przez dra Harmana.

Test HLB: po stwierdzeniu roli wolnych rodnikéw w biologii czlowieka, mozliwos¢
wykrycia ich, poprzez badanie pozostawionych przez nie sladéw, nabrala ogromnego
znaczenia dla lekarzy. Prostym badaniem jest test HLB krwi. Dzigki zmianom zachodzacym
w skrzepie krwi, badanie to wykrywa aktywnos¢ takich reaktywnych substancji utleniajacych,
jak rodnik ponadtlenkowy, nadtlenek wodoru i1 rodnik hydroksylowy. Podtoze biochemiczne
tych zmian mozna wytlumaczy¢ naukowo 1 okresli¢ klinicznie przez porownanie testow
probek krwi 0sob zdrowych i pacjentow cierpiacych na rézne choroby zwyrodnieniowe.
Typowym przyktadem sa zmiany obserwowane u pacjentOw z postgpujacym procesem
nowotworowym. Test HLB nie tylko stanowi badanie wykazujace obecno$¢ utleniaczy, ale
takze stuzy do kontrolowania postgpow leczenia.

WPROWADZENIE DO ZAGADNIENIA PARADOKSU TLENOWEGO

Przyjmujac teori¢ holistyczna ,,organizmu jako cato$ci" - bedaca kluczem do zachowania
jak najlepszego zdrowia, lekarze zaczynaja zwracac si¢ ku teoriom alternatywnym. Jednym z
fascynujacych nowych odkry¢ jest paradoks tlenowy i1 proby wykorzystania go dla dobra
organizmu. Kiedy zrozumiesz, na czym polega i jak jemu przeciwdziata¢, dostownie zmieni
to zycie twoje 1 twoich najblizszych.

W rozdziale 2 omdéwiono badania nad tlenem i1 wyjasniono, dlaczego moze by¢ on dla
organizmu cztowieka jednoczesnie korzystny i potencjalnie toksyczny. Jesli chcesz zrozumieé
paradoks tlenowy, po prostu odwro¢ strong.

2. OKSYDOLOGIA

Oksydologia, nauka o tlenie 1 wykorzystaniu go przez organizm, odkryta fascynujacy
paradoks. Wiemy wszyscy, ze tlen jest niezbgdny do zycia dla ludzi, jednak gdy organizm go
wykorzystuje, tlen zaczyna by¢ zarowno btogostawienstwem, jak i przeklenstwem, poniewaz
powstaja niebezpieczne wolne rodniki. Dlaczego tlen, tak niezbedny dla naszego istnienia,
moze by¢ jednoczesnie naszym wrogiem?
METABOLIZM TLENOWY



Metabolizm tlenowy (aerobowy) albo przemiana tlenowa to proces, w ktérym organizm
zamienia tlen w energi¢. Wdychamy powietrze, a nasze ptuca pobieraja z niego tlen. Krew (a
$cisle - hemoglobina) wychwytuje tlen i przenosi go do kazdej komorki ciata. Kazda komoérka
zuzywa tlen do wytworzenia energii potrzebnej do wykonywania swoich zadan. Jest to
przyczyna, dla ktorej we wszystkich kasetach z nagranymi ¢wiczeniami fizycznymi przyktada
si¢ tak wielka wage do aerobiku -jest to bowiem ten rodzaj ¢wiczen, ktory pobudza przemiang
tlenowa, a ta z kolei daje nam energig¢ do dzialania.

UTRATA TLENU

Tlen jest zrodtem zyciowej energii, ale mamy z nim klopoty. Nie otrzymujemy go w
dostatecznej ilosci. Lasy wytwarzajace tlen w ostatnich latach ulegaja zniszczeniu.
Nowoczesna technologia przemyslowa zanieczyszcza powietrze, zmniejszajac jeszcze
bardziej zasoby tlenowe Ziemi. W ciaggu minionych kilkuset lat zapasy tlenu w atmosferze
ziemskiej zmniejszyty si¢ prawie o 50%.

Wigkszo$¢ chordb nie mogtaby rozwijac si¢ w srodowisku bogatym w tlen.
Udowodniono to w odniesieniu do raka. Jesli w komodrkach znajduje si¢ dostateczna ilo$¢
tlenu, rak i inne choroby zwyrodnieniowe nie moga si¢ rozwijac.

Jak wigc wptywa na nas ten brak tlenu? W rzeczywisto$ci powoduje powstanie wigkszej
ilosci wolnych rodnikéw. Dostarczenie organizmowi wigkszej ilo$ci tlenu pozwala nam
tatwiej pozbywac si¢ wolnych rodnikow, ale poniewaz zyjemy w warunkach zmniejszania si¢
ilosci tlenu, nasz metabolizm zaczyna zmienia¢ si¢ w beztlenowy - tak, jakbySmy w ogole nie
oddychali. Zamiast wytwarza¢ energi¢ z tlenu, organizm prébuje znalez¢ inne zrodta energii,
co konczy si¢ produkowaniem réznych rodzajow toksyn, ktore nasilaja szkody spowodowane
przez wolne rodniki.

SZKODY SPOWODOWANE PRZEZ PROCES UTLENIANIA

W procesie przemiany tlenu w energi¢ w organizmie powstaja produkty uboczne.
Podobnie jak przy spalaniu drewna wytwarza sig ciepto, ale takze dym jako produkt uboczny,
tak przy spalaniu przez organizm tlenu jako produkty uboczne po-wstaja tzw. reaktywne
substancje utleniajace (ang. Reactive Oxygen Species - ROS). Sa to niebezpieczne wolne
rodniki - utleniacze, powodujace szkody w komorkach. To aktywny chemicznie charakter
tych produktéw ubocznych decyduje o ich szkodliwosci.

Jesli pamigtasz chemig z zakresu szkoty $redniej, wiesz, ze atom zbudowany jest z
neutronow, protonow i elektrondéw, elektrony za$§ tworza wiazania, taczac si¢ w pary. W
czynnych (reaktywnych) czasteczkach utleniajacych na zewngtrznej orbicie atomu znajduje
si¢ pojedynczy niesparowany elektron. Ten pojedynczy elektron poszukuje drugiego
elektronu do potaczenia si¢ w pare i usituje ukras¢ z sasiedztwa jakis elektron, a nawet caty
atom wodoru. Na nieszczgs$cie dookota niego znajduja sig komorki naszego ciata. Wybija on
otwor w $cianie komorki albo zmienia uktad chemiczny mitochondriow w komorce
(bedacych zrodtem energii komorki) lub tez odrywa niewielka czgs¢ DNA z jadra
komoérkowego. Nie sa to wielkie szkody, ale dotycza bardzo waznych struktur. Jesli pomnozy
si¢ te niewielkie szkody przez miliony wolnych rodnikow, powstajacych w kazdej sekundzie,
mozna uzna¢ organizm za rejon katastrofy. Reaktywne substancje utleniajace powoduja
,korozje" lub ,,rozpad" twojego ciala w sensie dostownym.

I tutaj wkraczaja do akcji antyoksydanty. U suwaj a one (wymiataja) tyle wolnych
rodnikow, ile potrafia, zanim powstana szkodliwe zmiany. A nawet kiedy juz te zmiany
powstana, dziatanie antyoksydantow moze te szkody naprawic¢. Czasami antyoksydanty
oddaja reaktywnym substancjom utleniajacym elektron, aby doszto do stabilizacji czasteczki.
Innym razem antyoksydanty neutralizuja wolne rodniki przez taczenie si¢ z nimi, co daje w
efekcie powstanie nowego trwalego zwiazku chemicznego. Istniej a rowniez
przeciwutleniajace enzymy, ktore posrednicza w reakcji reaktywnych substancji utleniajacych
z innymi zwiazkami w celu utworzenia bezpiecznej czasteczki. Jesli w twoim organizmie



znajduje si¢ dostateczna ilo$¢ antyoksydantow (sprzymierzencoéw), dochodzi do ich
zwycigstwa 1 zachowujesz zdrowie. Jesli ich nie posiadasz, zwyci¢zaja wrogowie (wolne
rodniki - ROS), wywotujac jedna z licznych choréb.

Teraz paradoks tlenowy nie jest juz dla ciebie taki dziwny, jakim si¢ wydawatl. Powoli si¢
0 tym przekonasz. Czy kiedys kroite$ banany lub jabtka, aby dodac¢ je do satatki? Co si¢ z
nimi dzieje, jesli pozostawisz je przez jaki$ czas na powietrzu? Zmie-niaja kolor na brazowy.
To wlasnie jest utlenianie (oksydacja) - dziataja tu wolne rodniki. Powoduja one zniszczenie
scian komorkowych i uwolnienie ptynu komérkowego, a nastepnie atakuja dalsze komorki,
tworzac warstwe brazowej substancji na powierzchni owocu. Jak sprzedawca zapobiega temu
1 co robi, zeby utrzymac §wiezy wyglad owocow pozostawianych godzinami na zewnatrz?
Skrapia je sokiem cytrynowym - wita-minagC! Zapobiega szkodliwemu dziataniu oksydantow
(utleniaczy) stosujac antyoksy-danty (przeciwutleniacze).

A wigc co to jest antyoksydant? Mowimy, ze sa nim witaminy, sktadniki mineralne,
hormony, ziota, zwiazki chemiczne, enzymy i ro6zne rodzaje zywnosci. Jednak prawidtowe
okreslenie antyoksydantu jest nastgpujace -jest to kazda substancja, ktora moze pombdec w
zwalczaniu zespotu korozji-rozpadu wywotanego szkodliwym dzialaniem wolnych rodnikow.
Wigkszo$¢ antyoksydantow to substancje odzywcze pochodzace z zywnosci, ale jest kilka
wyjatkow, jak hormony melatonina i dehydro-epiandrosteron (DHEA) oraz niektore enzymy
wytwarzane w sposob naturalny przez organizm. Nie ma znaczenia, skad pochodzi dana
substancja, jesli tylko zdazy usuna¢ wolne rodniki, zanim doprowadza one nasz organizm do
zguby.

JAKIE USZKODZENIA POWODUJA WOLNE RODNIKI

Sa one bardzo liczne! Wiemy, ze u podtoza wigkszosci chordéb zwyrodnieniowych kryje
si¢ szkodliwe dziatanie wolnych rodnikow. Sa to takie schorzenia, jak zapalenie stawow,
za¢ma, cukrzyca i kazda choroba, w ktorej dochodzi powoli do wylaczenia z prawidtowe;j
czynno$ci pewnej czgsci ciala. Wolne rodniki moga rowniez zaatakowa¢ mozg i caty
osrodkowy uktad nerwowy, wywolujac takie choroby, jak zespdt Downa, stwardnienie
rozsiane czy choroba Alzheimera. Reaktywne substancje utleniajace maja rowniez udzial w
powstawaniu chorob serca 1 wszystkich rodzajow nowotworow ztosliwych. W rézny sposob
powoduja one takze ostabienie naszego uktadu odporno$ciowego.

Dr Richard A. Passwater jest znanym na §wiecie autorem 1 badaczem probleméw walki
ze starzeniem si¢. Rozwinat on koncepcjg ,,biologicznego synergizmu antyoksydantow"
stuzaca temu celowi. Jego teoria okazala si¢ stuszna. Potaczone dzialanie antyoksydantow jest
kluczowe dla naszego zdrowia 1 dlugowiecznosci.

Wolne rodniki maja tendencj¢ do atakowania pewnych czgsci komorki. Uszkodzenia
powstate w tych strukturach daja charakterystyczne zespoty zaburzen.

* Btona komoérkowa. W warunkach prawidlowych jest ona porowata, co pozwala na
przechodzenie do komorki substancji odzywezych i wydalanie z niej zbednych produktow
przemiany materii. W przypadku zaatakowania btony komérkowej moze dojs¢ do jej
rozerwania i wyptywu zawartosci wngtrza komorkowego lub do jej zablokowania. Kazde z
tych uszkodzen powoduje przedwczesng $mier¢ komorki.

* DNA. Gdy wolne rodniki znajda si¢ w jadrze komérkowym, tatwo im zaatakowac material
genetyczny niezbedny do podziatu komorki. Czasami wolny rodnik atakuje tylko gen i
powoduje zakldcenie informacji genetycznej zakodowanej dzigki subtelnym powiazaniom
chemicznym. Inny rodzaj uszkodzenia to sprz¢zenie krzyzowe, w ktérym dochodzi do
trwalego potaczenia DNA z fancuchem bialka, co nie pozwala na jego replikacje. Mechanizm
ten uwaza si¢ obecnie za przyczyng rozwoju nowotworow.

* Lipidy (tluszcze) krwi i tkanek. W procesie okreslonym jako peroksydacja lipidow
(tworzenie grup nadtlenkowych) nadtlenek wodoru lub nadazotan (obydwa zwiazki to
reaktywne substancje utleniajace) atakuje substancje ttuszczowe krwi i tkanek. Przyktadem



jest cholesterol o niskiej gestosci (LDL), ktory po uszkodzeniu przez wolne rodniki i w
wyniku zmian w uktadzie odporno$ciowym przemienia si¢ w napgczniata, lepka drobing,
tworzaca blaszk¢ zwezajaca $ciang tetnicy. To stwardnienie §ciany tetnic (miazdzyca) stanowi
zrodto chorob serca 1 udarow moézgu. Peroksydacja ttuszczow jadalnych powoduje, ze staja
si¢ zjelczate i trujace dla organizmu.

* Lizosomy. Sa to drobne skupienia enzyméw wewnatrz komorki. Ich rola jest trawienie
r6znych substancji poza btona, ktdra je otacza. Kiedy wolne rodniki uszkodza te otoczke,
enzymy niszcza wnetrze komorki, a nastepnie sasiednie komorki - w procesie tym dochodzi
rowniez do powstania kolejnych wolnych rodnikow.

» Mitochondria. Sa to sitownie komorki, gdzie powstaje jej energia. Gdy ich czynnos¢
zostanie przerwana przez wolne rodniki, komorka traci energi¢ potrzebna jej do pracy. W
miarg zwigkszania si¢ liczby komoérek o niskiej energii zmniejsza si¢ ilos¢ energii calego
ciala, ktore jest stale zmgczone i ma trudnos$ci ze zwalczaniem choroby.

To wszystko jest wystarczajaco niepomyslne. A w miar¢ uptywu czasu szkody staja si¢
coraz wigksze. W miarg ostabiania si¢ uktadu odpornosciowego niekorzystne zmiany
przebiegaja coraz szybciej. W rzeczywisto$ci uszkodzenia wywotane przez reaktywne
substancje utleniajace powoduja wszystkie zaburzenia zwiazane ze starzeniem sig.
UTLENIANIE I STARZENIE SIE

Wolne rodniki i starzenie si¢ sa ze soba Scisle powiazane. W ponad 80 chorobach
zwiazanych ze starzeniem si¢ mozna uzyskac poprawe, stosujac antyoksydan-ty,
neutralizujace substancje utleniajace. Choroby, ktore zdaniem lekarzy sa nieodlacznie
zwigzane ze staro$cia, tak naprawdg niewiele zaleza od uptywu czasu, ale bezposrednio od
skumulowania si¢ w komoérkach organizmu szkod wywotanych przez wolne rodniki.
Starzenie si¢ ma zwiazek z uptywem czasu jedynie poprzez tempo, w jakim stres oksydacyjny
zbiera zniwo w twoim organizmie. Mamy jednak antyoksydanty, ktore potrafia radykalnie
opdzni¢ starzenie sig twojego ciata!

Podobnie jak w ciagu ostatnich 50 lat XX wieku antybiotyki pozwolily na zwalczenie
wielu chordb zakaZznych, tak w XXI wieku antyoksydanty pozwola na wyleczenie wielu do tej
pory nieuleczalnych chorob i zdecydowane opoznienie starzenia si¢. Sa to dobre wiesci, ale
niewielu z nas, facznie z lekarzami, styszato kiedykolwiek o tej rewolucji, jaka moga
wywotaé antyoksydanty. Jesli zastosujesz si¢ do rad zawartych w tej ksiazce, odkryjesz, jakie
ogromne korzysci moze da¢ spowolnienie procesu starzenia sig, z ktorych wcale nie
najwazniejsze to dobry wyglad i dobre samopoczucie. Jesli nie zwracasz uwagi na takie
korzysci, to zastanow sig, ile ty 1 twoi najblizsi moga zaoszczg¢dzi¢ na rachunkach za wizyty u
lekarzy i pobyty w szpitalu.

Starzenie si¢ mozna okresli¢ jako proces zyciowy, w ktorym dochodzi do powolnego,
lecz statego zmniejszania sig liczby zdrowych komorek w organizmie. Starzenie si¢ nie jest,
jak si¢ powszechnie uwaza, nieuniknionym zuzywaniem si¢ poszczegdlnych czgsci ciata, jak
gdyby organizm byt samochodem wymagajacym gruntownego remontu. To nagromadzenie
uszkodzen w poszczegolnych komorkach ciata powoduje choroby, z ktérymi mamy do
czynienia w miarg starzenia si¢. Gdy coraz wigcej komoOrek ulega uszkodzeniu przez
utlenianie, objawy starzenia si¢ moga jeszcze nie by¢ widoczne, ale organizm traci rezerwg
zdrowych komérek niezbednych do reagowania w nagtych sytuacjach. W sytuacji kryzysowej
dany narzad lub uktad nie dysponuje zapasem sit potrzebnych do prawidtowego
funkcjonowania. To z kolei prowadzi do zaburzenia panujacej do tej pory rownowagi migdzy
uktadami narzadéw. Po zburzeniu homeostazy (stanu réwnowagi) zawodza wszystkie uktady,
rozpadajac si¢ jak przystowiowy domek z kart na wietrze. Choroba i przedwczesna $mierc
staja si¢ wowczas nieuniknione. Ale scenariusz ten mozna zmienié, jesli zwalczymy stres
oksydacyjny, zanim powstana powiktania.



Tak wigc starzejemy sig nie z kazdym dniem, ale z kazda zniszczona komorka. To
korzystna wiadomo$¢, poniewaz nie mozemy cofnaé zegara, natomiast mozemy zapobiec
dalszemu niszczeniu komorek naszego ciata przez wolne rodniki. W miarg dalszego
zapoznawania si¢ z tre$cia ksigzki zrozumiesz, ze wiele chorob zwyrodnieniowych powstaje
po prostu w wyniku nagromadzenia si¢ szkdéd spowodowanych przez wolne rodniki. Ale
mozemy juz zadecydowac o ich wplywie na nasze zycie. Mozemy si¢ przed nimi broni¢.

GLIKACJA I STARZENIE SIE

Nalezy przyzna¢, ze oksydacja (utlenianie) nie jest jedyna przyczyna starzenia sig.
Innym waznym czynnikiem starzenia si¢ jest proces zwany glikacja. Wystepuje on woéwczas,
kiedy biatka reaguja z nadmiarem cukrow. Zmiany powstajace w biatkach sa tak
destrukcyjne, jak skutki dziatania wolnych rodnikow. W wyniku uszkodzenia protein przez
cukry powstaja kompleksy cukrowo-biatkowe, tzw. koncowe produkty zaawansowane;j
glikacji (ang. Advanced Glycation End Products - AGE), ktérych akronim doktadnie
odzwierciedla ich dziatanie (ang. age - wiek), poniewaz wptywaja one na starzenie sig.
Wedtug dra Anthony Cerami, autora pracy The Glycation Hypothesis ofAging (Hipoteza
wplywu glikacji na starzenie sig), ,,tempo wytwarzania produktow AGE wzrasta w miarg
podwyzszania si¢ poziomu cukru we krwi i uptywu czasu, w jakim ono wystepuje". W
okresie starzenia si¢ dochodzi do stopniowego wzrostu poziomu cukru we krwi, przede
wszystkim dlatego, ze tkanki staja si¢ mniej wrazliwe na insuling. A wigc w miarg uptywu
czasu podnosi si¢ poziom cukru we krwi, co przyspiesza powstawanie produktow AGE.
Podwyzszony i zmieniajacy si¢ poziom cukru we krwi wyzwala powstawanie szkodliwych
polaczen z kolagenem i innymi waznymi biatkami, obserwowane w starzejacych si¢ tkankach.
Zmiany te prowadza po pewnym czasie do chordb stawow, utraty energii i ostabienia migs$ni,
zaniku wtadz umystowych, trudnos$ci z kontrola masy ciata oraz do wielu chorob, ktore
towarzysza starzeniu sig.

Glikacje mozna zwalcza¢ podobnie jak utlenianie. Rada jest prosta, ale moze ci si¢ ona
nie podoba¢. Cukier nie jest dla ciebie korzystny. Unikaj go, jesli tylko jest to mozliwe. Nigdy
nie dodawaj go do jedzenia. Jesli bardzo lubisz stodkie potrawy, uzywaj bezpiecznego
stodziku. Mozesz dodawa¢ go réwniez do potraw gotowanych. Innym sposobem opanowania
checi jedzenia stodyczy jest pokrycie potrzeb Zywieniowych, co zmniejszy chg¢ na stodkie
produkty. Skuteczne jest takze stosowanie wspomagajacej dawki soli chromowej kwasu
pikolinowego (200 mikrogra-mow dziennie), ktora utatwia przemiang thuszczow,
weglowodanow i biatek. Jednoczes$nie dodaje organizmowi energii i powoduje zahamowanie
taknienia.

NAPRAWIANIE USZKODZEN WYWOLANYCH PRZEZ WOLNE RODNIKI

Chociaz nie mozna zmniejszy¢ szkdd wywotywanych przez oksydacje, nalezy wiedzie¢,
ze organizm ma witasne metody walki z utlenianiem. Pierwsza linia obrony przed wolnymi
rodnikami jest uktad enzymow wytwarzanych przez organizm w celu ich neutralizowania.
Naleza do nich dysmutaza ponadtlenkowa (SOD), katalaza i peroksydaza glutationowa.
Ponadto w przeciwdziataniu szkodliwym skutkom reaktywnych substancji utleniajacych
organizm postuguje si¢ witaminami, skladnikami mineralnymi 1 substancjami zawartymi w
zywnosci 1 roslinach leczniczych.

Doskonatymi wymiataczami reaktywnych substancji utleniajacych sa witaminy A, E 1 C.
Inne wazne substancje przeciwutleniajace zawarte w pozywieniu to:

* Proantocyjanidyny zawarte w nasionach (pestkach) winogron.

* Rosliny lecznicze jak mitorzab dwuklapowy (Ginkgo biloba) i czosnek (Al-lium cepa).
» Kwercetyna, wystepujaca w cukinii, dyni i zielonej herbacie.

* Likopen zawarty w pomidorach.

* Pierwiastki §ladowe selen i german oraz wiele innych substancji naturalnych, z ktorych
czes$¢ pozostaje nadal nie zidentyfikowana.



Te i inne substancje przeciwutleniajace oraz ich dziatanie oméwimy w rozdziale 5.

Ale jak 1 dlaczego reaktywne substancje utleniajace atakuja komorki? I jak dziata system
antyoksydantow w przeciwdziataniu temu atakowi? Odpowiem na to, omawiajac oddzielnie
kazda toksyczna substancjg.

PARADOKS TLENOWY

Teraz, kiedy wiemy, jak produkty uboczne przemiany tlenowej szkodza naszemu
organizmowi, mozemy zastanowic¢ si¢ nad znaczeniem ¢wiczen fizycznych, zwlaszcza
aerobiku. Wiemy, ze zwigkszenie ilo$ci tlenu w tkankach jest korzystne dla organizmu 1 ze
¢wiczenia powinny trwaé co najmniej 20 minut, w czasie ktorych przyspiesza si¢ czynnos¢
serca 1 dochodzi do przyspieszenia i poglebienia oddechu. Aby wyjasni¢ paradoks tlenowy,
nalezy pamigtac, ze to nie tlen jest toksyczny, ale uboczne produkty jego metabolizmu,
powstajace w czasie zuzywania tlenu przez organizm. Wzrost poziomu tlenu w organizmie
jest korzystny, ale musimy da¢ sobie rad¢ z produktami ubocznymi powstajacymi w
przemianie tlenowej. Paradoks tlenowy probuje si¢ rozwiazywac przez zwigkszenie poziomu
antyoksydantéw w organizmie, co pomaga uktadowi odporno$ciowemu w produkcji
naturalnych wymiataczy wolnych rodnikow.

Antyoksydanty zwalczaja wolne rodniki taczac si¢ z nimi, usuwajac je lub
uniemozliwiajac im zaatakowanie komorek. Aby wspomoc dziatanie antyoksydantow,
musimy dostarcza¢ organizmowi odpowiednie pierwiastki, niezbedne do ich syntezy. Sa to:
miedz, zelazo, magnez, siarka, selen, mangan i cynk. Jesli doptyw tych pierwiastkow nie jest
dostateczny, system obronny ulega ostabieniu i nie jest w stanie zwalczy¢ nadmiaru toksyn.
Im wigcej tlenu metabolizuje organizm, tym wigksze jest zapotrzebowanie na te pierwiastki.
REAKTYWNE SUBSTANCIJE UTLENIAJACE I NATURALNE SUBSTANCIJE
BIOLOGICZNE, CBRONIACE ORGANIZM PRZED ICB SZKODLIWYM WPLYWEM
RODNIK PONADTLENKOWY (02— *)

Rodnik ponadtlenkowy, wolny rodnik, powstaje w czasie normalnej czynnos$ci
organizmu, polegajacej na przemianie czasteczkowego tlenu. Rodnik ponadtlenkowy to
czasteczka tlenu z jednym dodatkowym elektronem. I wtasnie ten dodatkowy elektron czyni z
niej wolny rodnik. Rodnik ponadtlenkowy jest najczesciej spotykanym wolnym rodnikiem. W
warunkach prawidtowych jest on natychmiast usuwany przez dysmutazg¢ ponadtlenkowa
(SOD). Enzym ten katalizuje (przyspiesza) reakcje miedzy dwiema czasteczkami rodnika
ponadtlenkowego i dwiema czasteczkami wodoru. Jednak jesli ten proces detoksykacji nie
nastgpuje dos¢ szybko (np. przy braku dostatecznej ilosci SOD); rodnik ponadtlenkowy
usituje uzyskac elektron z kazdego dostgpnego Zrodta. Ulubionym celem ataku jest btona
komorkowa oraz mitochondria i chromosomy. A wigc mamy wroga, ktory nie tylko moze
doprowadzi¢ przedwczes$nie do $mierci komorki, ale takze moze utworzy¢ komorke
nieprawidlowa, zdolna do przemiany nowotworowej. Do wytworzenia i prawidtowe;j
czynnos$ci SOD, naszego sprzymierzenca, konieczna jest obecnos¢ miedzi, cynku i magnezu.
NADTLENEK WODORU (H202)

Nadtlenek wodoru (3-procentowy roztwor to woda utleniona) jest jednym z produktow
ubocznych usuwania rodnikéw ponadtlenkowych. Nie jest on tak groZzny jak rodnik
ponadtlenkowy, ale nie jest takze nam przyjazny. Prawdopodobnie zdajesz sobie sprawg, jak
dziata na otwarta rang 3-procentowy roztwor tej substancji. Wyobrazasz sobie cala sitg tego
zwiazku zamknigtego wewnatrz komorki?

Nadtlenek wodoru ulega unieczynnieniu przez katalaze lub peroksydaze gluta-tionowa.
Katalaza dziata w §rodowisku wodnym, peroksydaza glutationowa -w ttuszczach. Pod koniec
reakcji nadtlenek wodoru ulega przemianie w wodg i tlen (H20 1 02).

Uwaza sig, ze nadtlenek wodoru bierze udziat w procesie uczynnienia utajonego wirusa
Epstein-Barra, uznawanego za przyczyne zespotu przewleklego zmeczenia i starzenia sig.
Jeszcze wigksze wrazenie wywotato odkrycie, ze nadtlenek wodoru jest w stanie uszkodzi¢



glowny DNA matrycowy (kierujacy przekazywaniem cech dziedzicznych), decydujacy o
sposobie podzialu komorek. Jak w przypadku nadtlenku, mutacje umozliwiajaprzemiany
prowadzace do rozwoju nowotworow ztosliwych (kancerogeneza), powstania zespolu Downa
1 innych choréb genetycznych. Przyczyne raka watroby upatruje si¢ bezposrednio w dziataniu
nadtlenku wodoru. Na nastepnych stronach przeczytasz wiele o peroksydacji lipidow.
Nadtlenek wodoru pozostaje gtdownym sprawca tego przestgpstwa, ktore w rdzny sposob
powoduje wiele chordb. Selen i L-cysteina odgrywaja wazna rol¢ w usuwaniu nadtlenku
wodoru 1 przeciwdziataniu peroksydacji lipidow. Sa one konieczne do wytwarzania i
uzupelniania glutationu, odgrywajacego podstawowa rol¢ w usuwaniu nadtlenku wodoru w
obrebie thuszczow.

RODNIK HYDROKSYLOWY (HO*)

Co sig¢ dzieje, kiedy zabraknie glutationu lub selenu do wytworzenia enzymow
antyoksydacyjnych? Jesli nadtlenek wodoru nie ulegnie przemianie w produkt ostateczny,
jakim jest woda, powstaje wolny rodnik hydroksylowy, bardzo toksyczny. Zdarza si¢ to
wtedy, gdy obecne sa wolne atomy metali, takich jak zelazo i rt¢¢. Rodnik hydroksylowy
powstaje rowniez w czasie wysitku fizycznego.

Rodnik hydroksylowy jest najbardziej toksyczny ze wszystkich wolnych rodnikdw. Jego
szkodliwo$¢ polega na ogromnej reaktywnosci - w ciagu tysigcznej czgséci sekundy dochodzi
do reakcji, w ktorej rodnik ten kradnie atom wodoru z najblizszego sasiedztwa. Przez to
niszczy komorke tak szybko, jak si¢ rozprzestrzenia. Wydawatoby sig, ze w tak krotkim
czasie nie zdazy wyrzadzi¢ duzych szkdd, ale zadna komorka nie moze sobie pozwoli¢ na
utrat¢ atomu wodoru. I nie jest to jedynie jedna czasteczka pozbawiona atomu wodoru - traca
go miliony czasteczek jednoczesnie.

Badania naukowe wykazaty, ze enzym reduktaza metioninowa potrafi usuwac¢ z naszego
organizmu ten wolny rodnik. Inny skuteczny wymiatacz rodnikéw hydroksylowych to
amygdalina podana w zastrzyku. Glukozyd amygdaling uzyskuje si¢ z migdatow, pestek
brzoskwin, §liwek 1 wisni. Ponadto niebezpiecznym rodnikom hydroksylowym
przeciwdzialaja rowniez proantocyjanidyny zawarte w wyciagach z nasion winogron i z kory
Sosnowej.

TLEN SINGLETOWY (102)

Czy wiedziales, ze tlen istnieje w wigcej niz jednej postaci? Normalny tlen O2 jest dla
nas korzystny, natomiast tlen singletowy 'O2 moze by¢ ogromnie niebezpieczny O2 jest
czasteczka bardzo stabilna, ale po ekspozycji na promieniowanie stoneczne dochodzi do
zerwania wigzan chemicznych i czasteczka ta staje si¢ zagrozeniem dla zdrowia.

Tlen singletowy bierze udzial w powstawaniu choréb stawow (zapalenie stawdw), ale
najbardziej uszkadzajacy wplyw ma na ludzkie oko. Moze on uszkodzi¢ soczewkg,
powodujac za¢me lub zwyrodnienie plamki z6ttej siatkowki. W obu przypadkach to wtasnie
promieniowanie stoneczne wyzwala szkodliwe dziatanie tej reaktywnej substancji
utleniajacej.

Obecnie odkryto, ze wiele substancji hamuje dziatanie tlenu singletowego. Naleza do
nich karotenoidy, jak beta-karoten i likopen. Ze wszystkich srodkéw hamujacych dziatanie
tlenu singletowego najsilniej dziata likopen. Ponadto w neutralizacji tego wolnego rodnika
biora udziat tokoferole (witamina E) oraz aminokwas histydyna. Réwniez cholesterol moze
dziata¢ jako wymiatacz tlenu singletowego.

JAKIE CZYNNIKI ZWIEKSZAJA WYTWARZANIE WOLNYCH RODNIKOW

Powstawanie wolnych rodnikéw jest procesem w 100% normalnym. Zachodzi on
jednoczesnie z oddychaniem. Ale jest wiele przyczyn sprawiajacych, ze wytwarzamy wigcej
wolnych rodnikéw, niz powinni$my. A oto krotka ich lista:
 Stres. Emocjonalny lub fizyczny stres hamuje oddychanie, zwigksza za$ utrat¢ energii. Stres
karmi si¢ metabolizmem beztlenowym, nie tlenem.



* Ozon w powietrzu. To wazny czynnik nadmiernego utleniania.

* Spaliny samochodowe. Wdychasz tlenek wegla i kwas chlorowodorowy, a nie tlen.

* Dym tytoniowy. Ten sam mechanizm, co wyze;j.

 Stany zapalne. Uktad odpornosciowy wytwarza wigcej wolnych rodnikéw w okresie
zwalczania chorobotworczych mikroorganizmow.

* Promieniowanie. Poprzez delikatne zmiany w czasteczkach promieniowanie
zapoczatkowuje wytwarzanie wolnych rodnikdw.

« Swiatlo stoneczne. Jest to forma promieniowania.

* Zanieczyszczenie wody. Wigkszos¢ wody wodociagowej jest zanieczyszczona albo
sciekami dostajacymi si¢ do niej, albo srodkami chemicznymi, stuzacymi do jej uzdatniania.
Uwazaj - woda butelkowana moze by¢ woda wodociagowa!

* Przetworzone produkty zywno$ciowe. Nie uzyskasz substancji odzywczych z produktow
wytworzonych przez cztowieka; organizm zmienia swoj metabolizm na beztlenowy, prébujac
co$ z nich wydoby¢.

* Trujace metale. Znajduja si¢ w glebie, wodzie i powietrzu i charakteryzuja si¢
przyciaganiem wolnych rodnikow.

* Przemystowe zwiazki chemiczne. Wigkszo$¢ zwiazkdéw chemicznych wytworzonych przez
cztowieka jest dla niego niekorzystna.

» Leki. Nawet leki bezpieczne, przepisane przez lekarza, zmieniaja zdolno$¢ do prawidlowego
metabolizmu tlenu.

Teraz wiemy juz, kim sa nasi wrogowie. Istnieja inne jeszcze wolne rodniki, o ktérych
bedziemy mowié, ale te sa najwazniejsze. Wspomniatem tez, ze wojna nie jest przegrana.
Istnieje sposob przeciwdziatania zniszczeniom wywotanym przez substancje utleniajace;
musimy tylko mie¢ wtasciwych sprzymierzencéw, ktorzy beda dla naszego dobra pracowac.
Dopoki bedziemy mieli dostatecznie duzo anty-oksydantdw w naszym organizmie - co
znaczy, ze bedziemy w stanie zwalczy¢ wigksza od wytwarzanej ilo$¢ reaktywnych substancji
utleniajacych - dopoty zachowamy nie tylko zdrowie, ale rowniez mlodo$¢ 1 witalnos¢.

W nastgpnym rozdziale dowiesz sig, jakie czynniki zwigkszaja stres oksydacyjny i jak go
zwalczac.

3. WROGOWIE DEUGOWIECZNOSCI

Liczni wrogowie obecni w Srodowisku zewngtrznym 1 wewngtrznym czlowieka
zwigkszaja ryzyko przedwczesnego starzenia sig. Kiedy w okresie konfliktu wietnamskiego
stuzylem w Marynarce Stanéw Zjednoczonych, nauczylem si¢ od marynarzy, ze przed
wyborem najlepszego sposobu zwalczania wroga trzeba dobrze pozna¢ samego wroga i jego
taktyke. Zasada ta moze rowniez by¢ zastosowana w walce, jaka nalezy wydac pladze
wolnych rodnikéw atakujacej wspotczesny swiat. Poznajmy tych wrogow, ktorzy zwigkszaja
wytwarzanie w organizmie wolnych rodnikéw. Sa to wrogowie dtugowiecznosci i zdrowia.
PROCESY BIOLOGICZNE
STARZENIE SIE

Starzenie si¢ dotyczy kazdego czlowieka 1 jest nieuniknione, ale nie musisz pomagac
organizmowi w tym procesie. Chcemy wydtuzy¢ nasze zycie, cieszy¢ si¢ nim i by¢ zdrowi.
Przede wszystkim pragniemy mie¢ dobre zdrowie 1 pozytywne, pogodne podejscie do zycia.
Pamigtaj, ze jestes tak mtody, jak si¢ czujesz! Musisz mie¢ pozytywne podejscie do zycia i
nie mozesz pozwoli¢, zeby wiek odebrat ci to, co sprawia ci rado$¢. A dzigki wlasciwemu
odzywianiu i uzupehianiu sktadnikow pokarmowych bedziesz mogt opdzni¢ starzenie sig.
Nie musisz juz oczekiwac starosci, w ktorej beda cie dreczyty sztywne, bolace stawy,
bezsenno$¢, zaburzenia pamigci, choroba serca, za¢ma lub zwyrodnienie siatkowki.
Oczywiscie, w miarg starzenia si¢ wzrok nie bedzie juz tak ostry, a ciato sprezyste, jak kiedys.
Ale czy wiesz, ze 85% populacji w wieku ponad 65 lat w krajach uprzemystowionych to



ludzie przewlekle chorzy? Latwo godzimy si¢ z tym, uznajac, ze przewlekle choroby sa
nieodlaczne od starzenia si¢ 1 nieuniknione. Ale tak nie jest! W miarg zblizania si¢ do ,,zlego
wieku" przychodzi czas, zeby upewnic sig, czy stosujemy zdrowa dietg, zapewniajaca
maksimum substancji odzywczych w produktach dostarczajacych nam duzych ilo$ci witamin
A, C i E oraz sktadnikéw mineralnych. Sa to przede wszystkim ros§linne substancje odzywecze,
majace wlasciwosci antyoksydantow.

Mozesz wydluzy¢ swoje zycie, zmieniajac nawyki i styl zycia. Tak, wymaga to wysitku,
ale mozesz tego dokonac, jesli naprawde chcesz... tylko dziataj systematycznie, krok po
kroku.

1. Pierwsza 1 najwazniejsza sprawa jest nastawienie psychiczne, poniewaz to umyst moze
sprawi¢, ze bedziesz zdrowy lub chory. Ma on wielka sit¢! Musisz mysle¢ pozytywnie.
Sprobuj by¢ szczesliwy. Nie martw si¢! Jesli twoje mysli sa stale negatywne, ostabia to twoj
uktad odpornosciowy i zaczynasz chorowac. Pamigtaj - pierwsza linia obrony organizmu jest
prawidiowo dziatajacy uktad odpornosciowy.

2. Umiarkowane, regularne ¢wiczenia fizyczne na powietrzu (korzystne jest spacerowanie) sa
bardzo wazne dla prawidlowego zaopatrzenia w tlen organizmu. Dzigki ¢wiczeniom tlen i
substancje odzywcze dostaja si¢ do komoérek ze strumieniem krwi. Pamigtaj, ze choroba nie
moze egzystowac¢ w §srodowisku boga-tym w tlen. Tak wigc szybki codzienny spacer czyni
cuda. Wzmacnia serce i poprawia krazenie krwi. Poprawia takze ruchomos$¢ stawow oraz
0g6lna sprawnos¢ 1 wytrzymato$¢. Przeciaganie si¢ 1 spacerowanie pomaga w usuwaniu z
organizmu toksyn i wolnych rodnikéw - powodujacych starzenie sig.

3. W utrzymaniu optymalnego stanu zdrowia pomaga zdrowa dieta bogata w substancje
odzywcze i1 przeciwutleniajace. Zdrowa dieta daje wiele korzysci: lepsza pamigc, wigcej
energii, pozytywne nastawienie i dobre samopoczucie. Jesli zdotasz utrzyma¢ dobry stan
uktadu odpornosciowego, powstrzyma to atak choréb zwyrodnieniowych, ktore moga skrocic¢
twoje zycie.

A oto wytyczne dotyczace zdrowego odzywiania, pomocne w walce ze starzeniem sig:

1. Jedz §wieze owoce, sataty i warzywa - zwlaszcza zielonolistne oraz zolte i czerwone - tak
czesto, jak to jest mozliwe. Ten surowy, nie przetworzony pokarm zawiera Zyciowo wazne
enzymy. Sprobuj jes¢ je w stanie surowym, jesli jest to mozliwe. Soki z nich sporzadzone sa
takze bardzo zdrowe. Korzystne jest spozywanie owocoOw 1 warzyw wyhodowanych tam,
gdzie mieszkasz. Jednakze w niektorych regionach gleba jest uboga w pewne pierwiastki (np.
selen) i witaminy, konieczne dla zachowania zdrowia. Dlatego odzywianie nalezy wspomagac
uzupelniajacymi preparatami, zawierajacymi wiele witamin, sktadnikow mineralnych i
pierwiastkow $ladowych. Swieze owoce i warzywa dostarczaja we whasciwych proporcjach
wigkszo$¢ witamin 1 pierwiastkow, a takze btonnikai enzymow - sa to roslinne substancje
odzywcze, ktorych uzdrawiajace dzialanie jest synergistyczne (razem dziataja korzystniej).
Sprobuj je polubid.

2. W prawidlowo zbilansowanej diecie konieczne sa rowniez zboza petnoziarni-ste, nasiona,
orzechy i ro$liny straczkowe. Dostarczaj a one btonnika niezbgdnego do prawidlowe;j
czynnosci przewodu pokarmowego. Sa takze lepszym Zrodtem biatka niz migso 1 zawieraja
wszystkie potrzebne aminokwasy, ktore sa podstawowymi sktadnikami budulcowymi biatek.
Jedz mniej migsa czerwonego 1 upewnij sig, czy jest ono chude. Doskonalym zrédtem biatka
sa takze ryby i drob.

3. Twoja dieta powinna by¢ mieszana i sktadac sig z tak wielu réznorodnych produktow, jak
to jest mozliwe.

4. Produkty takie, jak chudy ser, jajka i nabial, powinny by¢ spozywane w niewielkich
ilociach.

5. Aby zapobiec chorobom przewodu pokarmowego, nalezy je$¢ produkty zawierajace tzw.
przyjazna flor¢ bakteryjna, gldéwnie Lactobacillus acidophilus. Do takiej zywno$ci naleza:



jogurt, kiszona kapusta, kefir i sery. Bez udziatu tych bakterii niemozliwe jest przyswajanie
substancji odzywczych. W efekcie dochodzi do niedozywienia, spadku odpornosci i rozwoju
choroby zwyrodnieniowej.

6. Pij duzo $wiezej, czystej wody. Najlepsza jest woda destylowana lub filtrowana.

7. Korzystne jest uzyskanie w organizmie odczynu zasadowego dzigki jedzeniu warzyw i
owocOw oraz piciu zielonych napojow. Zielone sproszkowane substancje mozna kupi¢ w
sklepach ze zdrowa zywnoscia (w rozdziale 5 znajdziesz wigcej wiadomosci na temat
zywnosci zielonej).

8. Najlepsze sa ttuszcze i oleje pochodzenia ro§linnego. Wyeliminuj z diety nasycone ttuszcze
zZwierzece.

Aby przezy¢ w cigzkich czasach zanieczyszczonego srodowiska, musimy nasza dietg
wspomagac preparatami uzupeiniajacymi, ktore zawieraja witaminy, sktadniki mineralne,
ziota 1 enzymy. Uzbroja ci¢ one do walki ze stresem oksydacyjnym, powodujacym
przedwczesne starzenie si¢. Rozdziat 5. ,,Superantyoksydanty" pomoze ci opracowac plan
wiasnej batalii o zdrowie.

LEKI

Lekarstwo jest lekarstwem, bez wzgledu na to, czy bedzie przepisane przez lekarza, czy
znajduje si¢ w ogdlnej sprzedazy, czy tez jest stosowane dla poprawy samopoczucia.
Wszystkie leki wptywajana przemiang chemiczng komorek organizmu, co czg¢sto powoduje
niedobor roznych substancji odzywczych, ktore te leki unieczynniajg lub

niszcza. Leki powoduja niszczenie substancji odzywczych w rozny sposob: przez wydalanie z
moczem, eliminacj¢ ze stolcem, zablokowanie przytaczania si¢ ich do komorek lub
uniemozliwienie ich przyswajania w wyniku laczenia si¢ z nimi, unieczynnia-nia,
przyspieszania ich przemiany. Wszystkie leki sa potencjalnie niebezpieczne!

Pamigtaj - im wigcej lekow stosujesz dluzej, tym bardziej jeste§ zagrozony deficytem
substancji odzywczych. Wazne substancje odzywcze, jak witaminy A, C, E, B6 1 kwas
foliowy oraz pierwiastki takie jak magnez, potas, selen i cynk, wszystkie tak wazne dla
aktywnosci antyoksydacyjnej, tatwo ulegaja zniszczeniu przez leki. Wtedy zaczynaja si¢
mnozy¢ wolne rodniki. Jesli bierzesz lub brales ktorys z wymienionych nizej lekow,
prawdopodobnie masz niedobdr waznych przeciwu-tleniajacych substancji odzywczych.

* Aspiryna. Jak na ironi¢ aspiryna jest stosowana w zapobieganiu zawatom serca 1 udarom
mozgu, a jednak powoduje ona niedobor antyoksydantow, prowadzacy wlasnie do zawatu
serca lub innych choréb. Osobiscie zamiast aspiryny stosuj¢ antyoksydanty (tj. witaming C i
czosnek). Proponujg, zebys robil to samo!

» Leki zobojetniajace kwasy. Sa to tagamet, peptal, novocimetine.

* Cholestyraminy. Sa to leki obnizajace poziom cholesterolu - cholybar, qu-estran.

* Leki przeciwzakrzepowe. Jednym z nich jest coumadin (warfaryna). Interakcja
paracetamolu z warfaryna wywotuje krwawienie. Jest to niebezpieczne potaczenie.

» Antybiotyki o szerokim spektrum. Sa nimi ciprofloksacyna, noroksyna i wiele innych.

* Leki przeciwhistaminowe. Sudafed, actifed, benedryl.

* Leki przeciwdrgawkowe. Dilantin.

* Antybiotyki stosowane w stanach zapalnych uktadu moczowego. Macro-dantin
(nitrofurantoina).

 Kortykosteroidy. Kortyzon i pochodne.

To tylko czg$ciowa lista lekow znajdujacych sie¢ w ogolnej sprzedazy i lekdw recepturowych,
ktére moga spowodowacé deficyt substancji antyoksydacyjnych w organizmie. Znaczny
ubytek substancji odzywczych moga roéwniez spowodowac leki przyjmowane systematycznie,
takie jak sprzedawane bez recepty srodki przeczyszczajace, aspiryna i leki
przeciwhistaminowe. Produkty zawierajace olej parafinowy lacza si¢ z witaminami A, D, E 1
K, rozpuszczalnymi w thuszczach, i rowniez prowadza do ich niedoboru.



A wigc widzisz, jak wazne jest spozywanie produktéw odzywczych i zazywanie preparatow
uzupeltniajacych dla odbudowy i wzmocnienia organizmu. Zamiast wzmacnia¢ organizm, leki
ostabiaja go, poniewaz ostabiaja uktad odpornosciowy -nasza pierwsza lini¢ obrony. Badz
ostrozny! Dowiedz sig, jak dziataja leki, ktore stosujesz. Nigdy nie przerywaj stosowania leku
nagle i bez porozumienia si¢ ze swoim lekarzem! Ucz si¢ sam, przekazuj zdobyte wiadomosci
lekarzowi i farmaceucie. Przejmij kontrolg nad swoim zdrowiem.
STAN ZAPALNY
We wszystkich reakcjach zapalnych w organizmie dochodzi do uwalniania wolnych rodnikéw
na poczatku lub w trakcie tego procesu. Stan zapalny to naturalna reakcja organizmu na
zakazenie lub zranienie. Najczgsciej to krwinki biale wyzwalaja wolne rodniki, aby zniszczy¢
atakujace bakterie lub wirusy, ale kiedy dochodzi do zaczerwienienia i obrzg¢ku
podraznionych tkanek, uwalniaja one dodatkowe wolne rodniki i powoduja przeciazenie
organizmu. Je$li brakuje dostatecznej ilosci anty-oksydantdw, zeby przeciwdziata¢ zapaleniu,
przechodzi ono w stan przewlekly, ktory stanowi stale obciazenie organizmu niszczacymi go
wolnymi rodnikami. Przyktadem czgstej przewleklej choroby zapalnej jest zapalenie stawow.
Mozna jednak zapobiegaé powiktaniom zapalnym, stosujac rozsadne odzywianie 1
uzupelnianie substancji przeciwutleniajacych, zwtaszcza witamin A, C i E. Najlepsze
postgpowanie dietetyczne to spozywanie produktéw, ktdre wzmacniaja stawy 1 pozwalaja
odbudowywac¢ migs$nie i tkanke taczna. I odwrotnie, niewtasciwa dieta moze zawsze
doprowadzi¢ bezposrednio do zaostrzenia powiklan zapalnych z nasileniem bolow i
ograniczeniem ruchomosci. Poniewaz kwasny odczyn sprzyja stanom zapalnym, bardzo
wazne staje si¢ ograniczenie spozywania migsa, jajek, nabiatu i produktow przetworzonych
przez cztowieka, ktore po zmetabolizowaniu zwigkszajakwas-ny odczyn organizmu.
Ponizej podajemy kilka wskazowek, jak przeciwdziata¢ zapaleniu przez odpowiednie
odzywianie:
» Jedz duzo tlustych ryb, jak sardynki i fosos.
» Wiacz do diety potrawy zawierajace duzo substancji przeciwutleniajacych. Witaminy A, C 1
E skutecznie zwalczaja stan zapalny.
* Aby dostarczy¢ organizmowi dostateczna ilo§¢ witaminy C, jedz owoce awo-kado, szparagi
1 pestki stonecznika, a nie tylko owoce cytrusowe.
* Oliwa z oliwek zawiera duzo witaminy E i nalezy ja stosowac- zamiast innych, mniej
zdrowych olejow.
* Jedz surowa marchew 1 brokuty, a takze brzoskwinie, kantalupg (odmiana melona) i1 kapuste.
 Zapewnij w diecie odpowiednia ilo$¢ selenu - antyoksydanta, ktory jest obecny w takiej
zywnosci jak skorupiaki, gruboziarniste kasze 1 drozdze piwne.
Wymienione produkty sa bogate w enzymy, aminokwasy, kwasy tluszczowe i antyoksydanty.
Szczegodlnie wazne sa:
Enzymy. Biatka te, zwlaszcza proteazy, pomagaja zwalczy¢ stan zapalny. Enzymy stosowane
w tym celu powinny by¢ przyjmowane migdzy positkami, aby mogty si¢ wlaczy¢ w
metabolizm zapalnie zmienionych tkanek, a nie przewodu pokarmowego. Leczenie za
pomoca enzymoOw pomaga opanowac stan zapalny, poniewaz enzymy trawia 1 usuwajazbedne
martwe tkanki. Szczegdlnie skuteczny w zwalczaniu stanu zapalnego jest wymiatacz wolnych
rodnikéw - enzym dysmutaza ponadtlenkowa (SOD).
Cynk. Pierwiastek ten wspotdziata w procesach antyoksydacyjnych i odgrywa duza rolg
zarOwno w gojeniu tkanek, jak i w zwalczaniu stanu zapalnego.
STRES

Nie ma jeszcze godziny 9 rano, a juz zanosi si¢ na to, ze bedziesz miat zty dzien. Dzieci
nie chciaty wsta¢ do szkoly, a kiedy w koncu zostaly ubrane, nakarmione i przygotowane do
wyj$cia, wysiadl akumulator. Na szczg$cie sasiad miat kable do uruchomienia samochodu,



ale, po podrzuceniu dzieci tuz przed ostatnim dzwonkiem do szkoty, utknates w korku na
drodze, ktora, zeby bylo §mieszniej, nazywa si¢ droga szybkiego ruchu.

Po ponad 30 minutach wleczenia sig¢ jak §limak docierasz do parkingu w miejscu pracy.
Witasnie zaczeto padac 1 jedyne pozostawione wolne miejsce, jakie mozesz znalez¢, znajduje
si¢ 50 metrow od wejscia do budynku biura. Zastaniajac sig¢ ptaszczem, kierujesz si¢ do drzwi
1juz bys dotart w miare suchy, ale droge zagradza maty rwacy strumien. W mokrych butach i
skarpetkach stoisz oczekujac na windg, ktora oczywiscie kaze ci czekac. I kiedy wreszcie
dotartes do swojego biurka, dostrzegasz wiadomos¢ z poczty elektronicznej, ze szef chce cig
zaraz widzie¢. Bierzesz gleboki oddech, liczysz do dziesigciu i mowisz sobie, ze wszystko
bedzie dobrze. Ale okazuje sig, ze jest to dzien peten nieprzyjemnych niespodzianek.
Ostatecznym ciosem jest wdepnigcie w prezent pozostawiony przez psa sasiada przed
bezpiecznymi drzwiami twojego domu.

Kazdy miat takie dni. Odczuwamy wowczas silniej stresy. Ale czy zdajemy sobie z tego
sprawe, czy nie, nawet zwykty dzien bez kryzysow pozostawia trwaty §lad na ciele, umysle 1
duszy.

Stres to cichy intruz. Opisany poranek jest przyktadem krancowym, natomiast czgsto
stres powoduje napigcie, z ktorego w ogole nie zdajemy sobie sprawy. Jest to czgsé
codziennego zycia i moze wplywac na stan naszego ciata, umystu i ducha. W obecnym
zagonionym, skomplikowanym $wiecie jestesmy stale poddawani napigciu wywotanemu
przez prace, nieporozumienia, konieczno$¢ podejmowania decyzji i nie konczace si¢ klopoty
finansowe. Stres jest nieunikniony!

Roéwniez warunki otoczenia, nawet tak zwyczajne jak goraco czy zimno, wywotuja stres.
Uraz z kolei to dlugotrwaty cigzki stres dla organizmu, podobnie jak choroby i zatrucia.
Organizm jest przygotowany na wyrownywanie codziennych streséw, ale stresy nasilaja si¢ w
miarg narastania problemow. Tak wigc wszyscy mamy do czynienia w réznym stopniu ze
stresami. Niewyrownany stres moze skroci¢ twoje zycie i zabi¢ cig! Zachowanie dobrego
zdrowia jest bardzo wazne, bo wowczas latwiej jest pokonac stresy, z ktérymi zawsze
bedziemy si¢ spotykac.

Obecny styl zycia sprzyja gwattownemu szerzeniu si¢ choréb wywotlanych stresem. Stres
powoduje stan napigcia wszystkich narzadow organizmu, zwlaszcza nadnerczy, prowadzac do
ich wyczerpania i ostabienia uktadu odpornosciowego. Aby wzmocni¢ uktad odpornosciowy 1
wyczerpane gruczoly i narzady, stosuje si¢ anty-oksydanty. Celem ich jest zwalczanie
wolnych rodnikow. Jak juz wiesz, do zniszczenia komorek przez wolne rodniki dochodzi w
najstabszej czgsci ciata, co prowadzi do powaznych uszkodzen i rozwoju réznych chordb
zwyrodnieniowych. Brak mozliwos$ci zwalczenia stresu jest powodem zawatu serca,
nadci$nienia tgtniczego, astmy, zapalenia stawow 1 wielu innych chordb.

Istnieja dwa sposoby zwalczania stresu. Pierwszy to przestrzeganie zasad dobrego
odzywiania w celu wspierania uktadu odpornosciowego. Drugi to wlaczenie do diety wigkszej
ilosci biatek roslinnych dla zwigkszenia zasobow aminokwasow, a takze wigkszej ilosci
zywnosci zawierajacej duzo witamin i sktadnikéw mineralnych, takiej jak mtode pedy
ro$linne 1 ciemnozielone warzywa, soja, rosliny morskie, rosliny straczkowe, zboza
petnoziarniste, nasiona i orzechy. Stres i stan odzywienia sa ze soba $cisle powiazane.
Nadmierny stres powoduje gorsze odzywianie, a to z kolei daje zubozenie organizmu w
zwiazki przeciwutleniajace 1 ostabia uklad odpornosciowy.

Prawdopodobnie najstuszniejsza decyzja podjetaw celu zwalczania stresu jest
wspomaganie uzupetniajacymi antyoksydantami. Witaminy A, C i E oraz selen i german
doskonale zwalczaja stres. Zespot witamin B pomaga uspokoi¢ zszarpane nerwy. Konieczne
jest takze podtrzymywanie czynno$ci nadnerczy przez stosowanie witaminy B5 (kwasu
pantotenowego). Nadnercza maltretowane przez stresy mozna wzmocni¢ przez stosowanie
zielonych napojow, spozywanie roslin morskich, korzenia lukrecji, pytku pszczelego,



galaretek roslinnych i korzenia Zzen-szenia. Wiele roslin leczniczych ma wtasciwosci an-
tyoksydacyjne, ktore pozwalaja zwalcza¢ szkody wywotane przez wolne rodniki, zwtaszcza
wplywajace na czynnos$ci uktadu odpornosciowego ostabionego przez stres. Przyktadem jest
tutaj czosnek i1 mitorzab dwuklapowy. Doktadne omoéwienie tych wspaniatych leczniczych
ro$lin znajduje si¢ w rozdziale 5. Dziatanie przeciwutleniajace innych roslin leczniczych
obejmuje uktad nerwowy. Kocimigtka, chmiel, korzen koztka lekarskiego (waleriany),
polinezyjski krzew kava kava i mgczennica (Passiflora) to ziota, na ktdre nalezy zwrécic¢
uwage.

Mowiac po prostu, najlepszym sposobem zwalczania stresu jest lepsze odzywianie. Jedz
wigcej surowych owocow 1 jarzyn. Pij ich soki w celu szybkiego uzupeknienia witamin,
sktadnikéw mineralnych i enzymoéw. Unikaj produktéw przetworzonych, nabiatu, alkoholu,
kofeiny oraz zywnosci starej lub zepsute;.

W koncu, aby zwalczy¢ stres, trzeba si¢ - mowiac jezykiem mlodziezowym -wyluzowacd.
Niezaleznie od metody, jaka wybierzesz, musisz trochg odpoczaé i odreagowac¢. Mozna to
robi¢ stosujac ¢wiczenia fizyczne, glebokie oddychanie, uprawianie jakiego$s hobby, a nawet
po prostu $miejac sig. Osobiscie, kiedy jest mi cigzko 1 czujg sig wszystkim przyttoczony,
rozmys$lam nad Pismem $w. Inne metody zwalczania stresu to joga, medytacje, techniki
relaksacyjne, zmiana stylu zycia i to, co najtrudniejsze ze wszystkiego - trzeba powiedzie¢
NIE!

Badz ostrozny ze stosowaniem lekodw uspokajajacych, ktore uzalezniaja i wymagaja
stopniowego zwigkszania dawek dla uzyskania efektu. Leki te daja objawy niepozadane, ktore
nasilajq si¢ w miar¢ zwigkszania dawek. Stosuj je tylko wtedy, kiedy naprawdg musisz!
Zamiast lekow, sprobuj diete zwalczajaca stres. Oto kilka wskazOowek.

* Zrezygnuj ze srodkow pobudzajacych, takich jak kofeina, coca-cola, pepsi-cola.

* Jedz produkty zawierajace serotoning, takie jak banany, ananasy, awokado, pomidory,
baktazany i1 orzechy wtoskie.

* Zapewnij w diecie udziat weglowodanow ztozonych. Zawieraja one duzo tryp-tofanu, ktory
w organizmie ulega przemianie w serotoning - naturalny hormon wyréwnujacy nastréj, o
dzialaniu uspokajajacym. Migso indyka, chleb, makaron 1 ziarna zb6oz zawieraja obfita 1lo§¢
tryptofanu.

« Sniadanie jest podstawa do opanowania stresow. Twoj pierwszy positek w ciagu dnia
powinien sktadac si¢ z produktow zawierajacych zboza petnoziarni-ste, przetworow
zbozowych, chleba ostodzonego miodem oraz suszonych owocow albo soku owocowego.

* Badz ro§linozerny! Pilnuj, Zeby twoje positki zawieraly odpowiednig ilos¢ weglowodandw
zlozonych.

» Uzywaj do potraw zi6t zmniejszajacych stres. Rozmaryn, werbena, migta, tymianek, gatka
muszkatotowa i bazylia sa ziotami doskonale zmniejszajacymi stres.

* Pij ziolowe herbaty z chmielu, mgczennicy lub koztka lekarskiego. Pamigtaj, Ze ziota maja
silne dziatanie antyoksydacyjne.

CZTERY RODZAJE STRESOW, KTORE MOGA WYSTEPOWAC W ROZNYM
STOPNIU W TYM SAMYM CZASIE

- Chemiczny - powoduja go m.in. pestycydy, srodki owadobdjcze, zanieczyszczenie
powietrza i wody, metale cigzkie, takie jak rte¢ (plomby zgbowe), otow (farby, rury
wodociajgowe), azbest (materiaty izolacyjne) 1 odpady radioaktywne.

- Emocjonalny - nieporozumienia w rodzinie, problemy finansowe i w miejscu pracy, choroby
1 $mier¢.

- Fizyczny - urazy, jak rany, sttuczenia, ztamania itp.

- Infekcyjny - zapalenie ptuc, AIDS, toczen, grzybica i zakazenie wirusem Ep-stein-Barra.
Wszystkie stresy wywotuja ostabienie uktadu odpornosciowego. Tylko od nas zalezy, czy
sprobujemy je zwalczy¢ przez wzmacnianie naszej odpornosci odpowiednim odzywianiem.



Jesli nie nauczymy si¢ zwalczaé zyciowych stresow, doprowadzimy do niepotrzebnego
zniszczenia komorek, wywotanego przez wolne rodniki, ktérym nie potrafilismy si¢
przeciwstawic.

SRODOWISKO

ZANIECZYSZCZENIE POWIETRZA SPALINY SAMOCHODOWE

Codzienne dojazdy do pracy z okolicy podmiejskiej to w duzej czesci jazda w okresie
szczytowego nasilenia ruchu. Poruszanie si¢ w korku ulicznym stanowi podwojny stres dla
uktadu odpornosciowego. Maksymalnie zdenerwowani, nie mamy zadnego wyboru, jak tylko
oddycha¢ powietrzem nasyconym tlenkami azotu, ozonem i innymi truciznami. Skazenie
olowiem pozostaje nadal powaznym zagrozeniem srodowiska, mimo powszechnego juz na
$wiecie uzywania benzyny bezolowiowe;.

Spaliny draznia nas, ale dodatkowo powoduja uczulenie na alergeny i zwigkszaja
produkcje cytokin, wywolujacych reakcje alergiczne. Do nadmiernego wytwarzania cytokin
dochodzi w przewlektych chorobach zapalnych, zaburzeniach proceséw odpornosciowych,
miazdzycy i nowotworach ztosliwych. Badania naukowe wykazatly jednak, ze antyoksydanty,
zwlaszcza witamina E 1 kwasy tluszczowe omega-3, neutralizuja cytokiny.

PALENIE PAPIEROSOW

Od wielu lat kardiolodzy wskazuja, Ze palenie papierosOw jest wrogiem numer jeden
naszego zdrowia. Media przekazuja na czolowym miejscu wiadomosci o licznych procesach
sadowych prowadzonych przeciwko kompaniom tytoniowym, w wielu krajach ostrzezenie o
szkodliwos$ci palenia tytoniu zamieszczane jest na kazdej sprzedawanej paczce papierosow, a
jednak bardzo duza czg$¢ spoteczenstwa pali papierosy.

Palenie jest zabojcze nie tylko dla samego palacza, ale takze dla kazdego, kto znajdzie si¢
w poblizu niego na tyle blisko, Zzeby wdycha¢ szkodliwy dym papierosowy. Dym
papierosowy, zawierajacy ponad 4000 trucizn, w tym wiele kance-rogenéw, powoduje
skazenie powietrza wewnatrz pomieszczen. Zawarto$¢ w surowicy krwi kotyniny - metabolitu
nikotyny, przebadano w duzej grupie aktywnych 1 biernych palaczy, w domu 1 w miejscu
pracy. Liczba palacych w domu i1 godziny ekspozycji w czasie przebywania w pracy byly w
sposob istotny 1 niezalezny zwiazane z podwyzszonymi poziomami kotyniny w surowicy
krwi. Przyczyna -faza gazowa dymu papierosowego obfituje w wolne rodniki, wiacznie z
trujacym kadmem, tlenkiem azotu, tlenkiem wegla 1 aldehydami. Niedawne przygngbiajace
publikacje w ,,Journal of the American Medical Association" donosily o licznych
skomplikowanych dzialaniach prawnych 1 spotecznych, majacych na celu uchronienie
spoteczenstwa przed chorobami wywolanymi paleniem papieroséw. Publikacje te wskazaly
rowniez, ze amerykanskie kompanie tytoniowe od co najmniej 30 lat wiedziaty o
kancerogennych wtasciwosciach tytoniu i natogowym uzaleznieniu od papierosow.

Korzystna strong tego problemu jest fakt, ze antyoksydanty pozwalajana zmniejszenie
szkodliwych skutkow tych wszystkich trujacych wolnych rodnikow. W licznych badaniach
stwierdzano, ze poziom antyoksydantow u palaczy jest stale ponizej normy. Jednak w ciagu
kilku dni po zaprzestaniu palenia poziom ten wzrasta.

Wplyw palenia na powstawanie raka nie jest tajemnica. Wolne rodniki zawarte w dymie
tytoniowym uszkadzaja DNA - kod genetyczny komdrek. W wyniku tego uszkodzenia
powstaja zmienione przez mutacje komorki, ktore z czasem moga zapoczatkowac rozwoj
raka. Wyniki badan klinicznych grupy 100 mgzczyzn, opublikowane w ,,Science News" w
marcu 1996 roku, dowodza, ze u 50 palacych, ktérzy otrzymywali antyoksydanty,
uszkodzenia DNA bialych krwinek byty mniej sze o 50% w poréwnanu z grupa kontrolna,
ktora nie otrzymywata antyoksydantow.

Jesli chodzi o DNA i ptodno$¢, stwierdzono, ze palenie papierosow wplywa
niekorzystnie na gegsto$¢ nasienia oraz ruchliwos¢ 1 wazny dla zywotnos$ci plemnika ksztatt
gtéwki plemnikow. Istnieje Scista zalezno$¢ migdzy powstawaniem plemnikow (sper-



matogeneza) a paleniem papierosow. Faktem jest, ze bezptodno$¢ u mezczyzn oraz wady
wrodzone potomstwa zwiazane sa z paleniem papieroséw przez ojca. W okresie wezesnych
lat mojej praktyki urologicznej interesowatem si¢ nieptodno$cia u megzczyzn. Przekonatem
si¢, ze zawodzity wszelkie wysitki majace na celu posiadanie potomstwa, jesli pacjent nadal
palit papierosy. Wiadomo, dlaczego! Za najwigkszych wrogéw prawidlowego nasienia
wymienia si¢ kadm - trujacy metal wystepujacy w dymie papierosowym - oraz nikotyng.
Antyoksydanty - witamina C i E oraz koenzym Q-10 - to substancje ochraniajace nasienie,
niezbedne do zachowania jego genetycznej nienaruszalnosci, ktora zapobiega mutacjom
prowadzacym do nowotworoéw i wad wrodzonych u potomstwa.

Palenie papierosow jest bardzo niebezpieczne dlatego, ze ujemnie wplywa na wszystkie
systemy obrony przed jego niekorzystnym wptywem. Jak juz wspomniano, uszkadza krwinki
biate i ostabia uktad odpornosciowy. Obniza poziom witaminy C i E we krwi. U palaczy
obnizony jest rowniez we krwi poziom waznych zyciowo karotenoidéw (tzn. beta-karotenu i
likopenu).

Jesli chodzi o choroby serca, palenie papierosow prawie natychmiast wywotuje
przyleganie leukocytow do §ciany naczyn krwiono$nych i powstanie wewnatrznaczyniowego
ztogu, sktadajacego si¢ z leukocytow i ptytek krwi, wyjasnia dr Hans-Anton Lehr.
Twierdzisz, ze to za trudne? Méwiac po prostu, palenie uszkadza wngtrze twojego uktadu
krazenia i czyni ci¢ podatnym na powstanie zakrzepu krwi (przyczyng zawatu serca i udaru
mozgu). Lehr wykazal réwniez, ze witamina C przeciwdziata tym zmianom. Nalezy mocno
podkresli¢, ze palenie papierosow jest bardzo niebezpieczne, ale jesli nie potrafisz zerwac z
tym natogiem, przyjmuj przynajmniej witaming C (2000-4000 mg dziennie).

Dlaczego nie mozesz zerwac z tym natogiem? Papierosy zawieraja nikotyng, silny srodek
powodujacy uzaleznienie wskutek dziatania na mozg. Kiedy nikotyna opanuje nasz mézg, jest
z nig tak trudno zerwac, jak z heroing! Jak stwierdzit dr Leslie Iverson w ,,Naturg" z 18 lipca
1996, ,,95% palaczy, ktorzy zrywaja z paleniem, wraca do natogu w ciagu 12 miesigcy,
podobnie jak narkomani zazywajacy heroing". Zmiana chemicznych potaczeh w mozgu,
nasilajacych pragnienie palenia, wymaga czasu i wielkiego wysitku.

Jesli palisz, sprobuj rzuci¢ palenie lub chociaz je ograniczy¢. Liczba ponizej 10
papierosow dziennie wydaje si¢ liczba krytyczna, pozwalajaca na zmniejszenie ryzyka
choroby. W kazdym wypadku przyjmij zestaw silnych antyoksydantéw. Jest bardzo duzo
dowodow na to, ze antyoksydanty moga uratowac zycie twoje, a takze cztlonkdéw twojej
rodziny!

Pij duzo sokow owocowych i jarzynowych, jedz takze zupe sojowa, wszystko to
przeciwdziata nikotynie i usuwa ja z krwi. Wiacz do diety duzo biatek pochodzenia
roslinnego, zawartych w fasoli, ryzu, roslinach straczkowych i ziarnach zb6z. Zwolennicy
migsa byliby zdziwieni, ze wtasciwy dobor tych produktow roslinnych zapewnia taka sama
ilo$¢ bialka, jak befsztyk. Wlacz do swojego pozywienia Zywno$¢ bogata w magnez, taka jak
zielonolisciaste warzywa, zboza petnoziamiste, rosliny pochodzenia morskiego, rosliny
straczkowe 1 skorupiaki. Jedz duzo marchwi, seler6w 1 owocow cytrusowych, a unikaj
czekolady, szpinaku i zottej rzepy, ktore zawieraj a duzo kwasu szczawiowego.

Oto kilka faktéw na temat palenia papierosow:

1. Jesli pala twoi rodzice, mogle$ odziedziczy¢ sktonnos$¢ do palenia, wchianiajac nikotyng w
tonie matki.

2. Zgaga i choroba wrzodowa wystepuja czesciej u palaczy.

3. Palenie wywotuje skurcz tgtnic - jedna z gtownych przyczyn nadcisnienia tg¢tniczego krwi.
A teraz troche zatrwazajacych danych statystycznych: 1. Kazdy wypalony papieros skraca
twoje zycie o 8 minut.

2. Jedna paczka wypalonych papieroséw dziennie skraca o miesiac kazdy rok twojego zycia.
3. Dwie paczki wypalanych papierosow dziennie skracaja twoje zycie o 12-15 lat.



Jednak, w zalezno$ci od tego, jak szybko rzucisz palenie, wzrasta mozliwos$¢ przedtuzenia
zycia o 2-5 lat.

Zucie tytoniu jest rowniez bardzo niebezpieczne. U mezczyzn, ktorzy zuja tyton,
wystepuje duza liczba nowotwordéw ztosliwych jamy ustnej 1 jezyka. Kobiety, ktore sa
biernymi palaczami, choruja czeséciej na raka szyjki macicy i1 pluc. Dym tytoniowy w
otoczeniu jest rowniez bardzo niebezpieczny dla rozwijajacego si¢ ptodu i dla dzieci.

Zerwanie z paleniem jest bardzo trudne, ale jest to okropny natog i choroba. Mozesz
rzuci¢ palenie. Mozesz to zrobi¢! Od tego zalezy twoje zycie.

ZANIECZYSZCZENIE POWIETRZA WEWNATRZ POMIESZCZEN

Termin ,,skazenie powietrza" przywodzi na mysl chmurg dymu, z ktérej opadaja trucizny
na bezbronne miasto, a poludniowe stonce zasnuwa brudna, przemystowa mgta. Jednak teraz,
gdy o systematycznym zanieczyszczeniu wody, Zzywnosci 1 powietrza atmosferycznego
donosza nagtowki gazet, mniej uwagi zwraca si¢ na zanieczyszczenie powietrza wewnatrz
pomieszczen, zwlaszcza w miejscu pracy, co stato si¢ rownie powaznym zagrozeniem
zdrowia.

| rzeczywiscie, czasami lepiej jest przebywac na zewnatrz niz wewnatrz mieszkan.
Powietrze w pomieszczeniach zajmuje piate miejsce na liscie najwigkszych zagrozen dla
zdrowia ze strony srodowiska i wedtug amerykanskiej Agencji Ochrony Srodowiska moze
by¢ ono do 100 razy bardziej zanieczyszczone niz powietrze na zewnatrz. Jest wiele zrodet
tego zanieczyszczenia: kurz, maszyny biurowe, $rodki czyszczace oraz papierosy (chociaz w
ostatnich latach sytuacja znacznie si¢ poprawila przez wprowadzenie w miejscach pracy
catkowitego zakazu palenia lub wydzielenie do tego celu specjalnych pomieszczen).
Zanieczyszczone powietrze jest przyczyna bolow i zawrotow gtowy, podraznienia oczu, nosa
1 gardta. Dziatajac przez dtuzszy okres, moze przyczyni¢ si¢ do powstania choroby serca,
raka, astmy 1 innych przewleklych chorob.

OZON

Wigkszos¢ z tych, ktorzy urodzili sig¢ przed 1 w latach szczytu demograficznego, jest na
tyle szczgsliwa, Ze pamigta przezroczyste, btgkitne niebo 1 wodg tak

Srodowiska wskazuja, ze okoto 70 réznych pestycydow, stosowanych obecnie
powszechnie, jest podejrzanych o wywolywanie roznych typdw nowotwordéw ztos§liwych.

Badania przeprowadzone na zwierzg¢tach dzikich i1 laboratoryjnych dowodza, ze
ekspozycja na pewne pestycydy moze wywotac¢ raka, wady wrodzone oraz powiktania w
obrebie przewodu pokarmowego 1 uktadu nerwowego. Ponadto zapadalnos¢ na wiele réznych
chorob, jak biataczka, nieziarniczy chloniak ztosliwy oraz rak mézgu, Zzotadka i gruczotlu
krokowego, jest wyzsza wsrdd farmerow, ktorzy regularnie stosuja wigksze dawki
pestycydoéw. W niektdrych badaniach stwierdzono, ze ekspozycja nawet na mate dawki
pestycydow, trwajaca przez dtuzszy okres, moze wywota¢ powazne powiktania chorobowe.

Wedtug amerykanskiej Narodowej Akademii Nauk zagrozenie zdrowia przez pestycydy
jest znacznie wigksze u dzieci, poniewaz proporcjonalnie do masy ciata zjadaja one wigcej
pozywienia niz dorosli. Organizm dziecka znajduje si¢ w ciaglym rozwoju i jest bardziej
wrazliwy na dzialanie r6znorodnych substancji toksycznych. Wczesne dziatanie pestycydow
na organizm dziecigcy moze w istotny sposob wplynaé na zahamowanie rozwoju uktadu
nerwowego, zaburzenia uktadu odpornosciowego i wigksze ryzyko powstania nowotworow
ztosliwych.

Bardzo wazna jest rGwniez znajomos$¢ miejsca, skad pochodzi pozywienie. Nawet tosos,
pstrag, okon, czy sum moga by¢ niebezpieczne, jesli potowy odbywaja si¢ w wodach
zanieczyszczonych.

Ale 1 zywno$¢ importowana - zboza, mi¢so, owoce 1 warzywa - moze w wigkszym
jeszcze stopniu, w porOwnaniu z zywnoscia wyprodukowana na miejscu, stanowi¢ ryzyko
skazenia niebezpiecznymi substancjami. Nalezy o tym pamigtac, poniewaz wiele owocoéw



tropikalnych pochodzi z krajow, w ktorych nie ma instytucji odpowiedzialnej za kontrolg
stosowania pestycydow.

Zeby przyspieszy¢ wzrost bydta i zwiekszy¢é produkcje mleka, podaje sie zwierzetom
hodowlanym hormony wzrostu i hormony zenskie. Hormony te dostaja si¢ do organizmu
cztowieka wraz z migsem, mlekiem, serem i innymi produktami nabiatowymi. Latwo sobie
wyobrazi¢, jaki to ma wptyw na cztowieka. Hormony zenskie stosowane u bydta moga by¢
odpowiedzialne za raka macicy i piersi, bolesne miesiaczki oraz przedwczesne dojrzewanie u
dziewczynek. Ale i m¢zczyzni nie sa wcale odporni na dziatanie tych hormonéw. Wykazano,
ze u mezczyzn hormony te powoduja zardéwno przedwczesne starzenie sig, jak i impotencje.
Poczekaj, to nie wszystko!

Rozwazmy sprawg woskow. Tak, woskow. Co powiemy o wszystkich owocach i
warzywach pokrywanych woskiem? Metodg t¢ stosuje si¢ dla ochrony ich przed
wysychaniem i aby mozna bylo je dtuzej przechowywaé. Obecnie w Stanach Zjednoczonych
Amerykanski Urzad ds. Zywnosci i Lekow (FDA) udzielit zezwolenia na stosowanie 6
rodzajow woskow. Ciekawe, ze s to te same woski, ktorych uzywamy do pielggnacji
samochodow, mebli i podlog. Zawieraja one pochodne oleju palmowego, szelak, parafing i
niektore zywice syntetyczne. Woskami tymi powleka si¢ jabtka, ogorki, papryke, baktazany,
owoce cytrusowe, melony, dynie, pomidory i cebulg. Zalecam namoczenie wszystkich tych
produktow w wodzie z mydtem bez detergentow lub obieranie ich ze skorki przed jedzeniem.
Pomoze to usuna¢ szkodliwe woski.

W zapobieganiu skazeniu i psuciu si¢ zywnosci, ktora produkuje si¢ w duzych ilosciach,
przechowuje, a nastgpnie przewozi do krajow catego Swiata, stosuje si¢ roznorodne Srodki
chemiczne. Wiele z nich ma poprawi¢ zapach i wyglad produktéw zywnosciowych. Do
powstania szkodliwych substancji moze doj§¢ w trakcie stosowania nietérych metod
przetwarzania zywnosci, jak wedzenie, pieczenie 1 marynowanie. [ pamigtaj, ze obecnie wiele
produktow poddaje si¢ napromienianiu, co wywotuje dalsze zmiany w Zywnosci, ktore moga
by¢ niebezpieczne dla naszego zdrowia.

Dodatki do produktow zywnosciowych mozna ogolnie podzieli¢ na dwie grupy:
stosowane celowo 1 te, ktore znalazty si¢ w nich przypadkowo. Producenci zywnos$ci dodaja
do niej barwniki, cyklaminiany, sztuczne $rodki stodzace, azotany i wiele innych potencjalnie
szkodliwych substancji. Badania naukowe wskazuja, ze substancje te moga by¢ wiazane z
powstawaniem takich chordb, jak rak, zaburzenia koncentracji uwagi i zespoty uposledzenia
odpornosci. Dodatki przypadkowe to produkty uboczne powstajace w czasie przechowywania
1 przygotowywania zywnosci. Naleza do nich: aflatoksyny (grzyby, wystgpujace czgsto w
orzeszkach ziemnych) 1 inne grzyby, pasozyty, bakterie Escherichia coli, wystepujace w
niewlasciwie przygotowanych produktach migsnych, 1 bakterie z grupy Salmonella,
wystepujace w drobiu, ktore po spozyciu przez cztowieka powoduja powazne powiklania
jelitowe.

Chociaz skazenie zywnosci 1 dodatki do niej odpowiadaja za niewielki odsetek chorob,
powoduja one dodatkowy stres, z ktorym codziennie musi walczy¢ nasz organizm.

NADUZYWANIE PESTYCYDOW

W Stanach Zjednoczonych Agencja Ochrony Srodowiska zabronita stosowania wielu
niebezpiecznych pestycydow, ale w kontrolnym przegladzie przeprowadzonym przez Instytut
Badawczy Triangle ocenia sig, ze zakazane produkty, takie jak chlordan, sil-vex, heptachlor i
DDT, znajduja si¢ nadal w domach okoto miliona Amerykanow.

Sposréd 2674 obywateli, ktorzy wzigli udziat w ogélnonarodowej ankiecie ,,Przegladu
Stosowania Pestycydéw w Ogrodzie i w Domu", 60% odpowiedziato, ze jedyne stosowane
przez nich $rodki ostroznos$ci to umycie rak po uzyciu chemikaliow. Ogromna liczba, bo az



67%, odpowiadajacych przyznata, ze pozbyta si¢ stgzonych pestycydéw wyrzucajac je do
Smietnika, a 17% respondentéw wylato je do zlewu, toalety lub na ziemig¢ poza domem.
MYCIE OWOCOW | WARZYW

Chociaz najdoktadniejsze mycie czy obieranie nie usunie z owocoOw 1 warzyw wszystkich
substancji szkodliwych, metody te pomagaja pozby¢ si¢ brudu, bakterii i pestycydow z ich
powierzchni. Skuteczne jest mycie w pojemniku z ciepta woda i dodatkiem kropli niezbyt
silnego detergentu do mycia naczyn, ale nastgpnie trzeba doktadnie sptukac¢ wszystkie jego
pozostatosci. Ponadto do oczyszczenia ziemniakow, marchwi i innych owocow i warzyw,
ktoére cheesz zjada¢ ze skorka, nalezy postugiwacé si¢ specjalna szczotka do warzyw.
Odetnij 1 wyrzu¢ zewngtrzne liscie kapusty 1 sataty, ktére nie moga by¢ tak dobrze
oczyszczone jak twarde warzywa i owoce. Odetnij rowniez todyzki i konce selerow.
Warzywa, ktorych nie mozna w catosci dobrze umyé¢, jak kalafior i brokuty, nalezy podzieli¢
na mniejsze czg¢sci i dobrze oczyscic.

PRZEMYSEOWE SRODKI CHEMICZNE

Zatrucie przemystowymi $srodkami chemicznymi moze wystapi¢ bez wzgledu na to, czy
stykasz si¢ z nimi w pracy zawodowej, czy tez nie stykasz. Bylby$ zdumiony wiedzac, jak
bardzo te trucizny przenikngty do twojego zycia. Moze mieszkasz blisko zaktadu
przemystowego, produkujacego srodki chemiczne, i wdychasz produkty uboczne, znajdujace
si¢ w powietrzu, lub w poblizu terenu, gdzie wyrzuca si¢ odpady chemiczne. Przypadkowo
wprowadzone do uktadu pokarmowego zwykle srodki czysto$ci moga wywotac ostre zatrucie.
Srodki chemiczne moga przedosta¢ si¢ do organizmu przez skére, z wdychanym powietrzem
lub zjadanym pokarmem. Substancje takie, jak chlor, srodki dezynfekcyjne, metale cigzkie,
srodki chwastobojcze i owadobojcze, produkty otrzymywane z ropy naftowej i
rozpuszczalniki, staja si¢ czg$cia codziennego zycia. Wnikaja do organizmu cztowieka i
uposledzaja prawidtowa czynno$¢ narzadoéw, gruczotow, tkanek 1 komorek!

Nasza najlepsza linig obrony jest zwigkszenie ilosci spozywanych antyoksy-dantow oraz
postgpowanie chronigce watrobg i nerki. Sa to bowiem filtry naszego organizmu. Korzystne
jest stosowanie nastgpujacych antyoksydantow:

- Ostropest plamisty, mahonia ostrolistna, czosnek 1 napoje zielone wzmacniaja 1 chronia
watrobg.

- SOD przeciwdziata wolnym rodnikom 1 chroni organizm przed substancjami
zanieczyszczajacymi.

- Woyciag z nasion winogron dziala jak bardzo silny antybiotyk.

- Cysteina i L-metionina usuwaja toksyny.

- Witamina E jest silnym antyoksydantem, wzmacnia organizm.

- Selen wspotdziata z witaminami C i E w odtruwaniu organizmu.

NAPROMIENIANIE

Wys$miewamy sig teraz z fantastycznonaukowego filmu Godzilla nakrgconego w potowie
lat 50., w ktérym olbrzymi potwoér, mutant powstaty po skazeniu radioaktywnym na skutek
wybuchu bomby atomowej, wydostaje si¢ z Oceanu Spokojnego, Zeby przynies¢ zagtade
miastu Tokio. A przeciez film ten stanowi przestanie dla ludzi zajmujacych sig¢ zbrojeniami
atomowymi, a jednoczes$nie ukazuje przerazajaca prawdg - Swiat jest peten radioaktywnych
wolnych rodnikoéw, z ktorych wigkszo$¢ to wynik postepu w dziedzinie nowoczesnych
technologii.

W zyciu codziennym prawdopodobnie stykasz si¢ bardzo czg¢sto z najbardzie;j
szkodliwymi rodzajami napromieniania i, prawie jak kazdy, nie wyobrazasz sobie bez nich
zycia. Na przyktad silne promieniowanie z twojego telewizora dziata w zasiggu do 3 metréw.
Znaczne ilo$ci promieniowania emanuja z ekranéw komputeréw, przed ktorymi wielu z nas
pracuje caly dzien, a takze z kuchenek mikrofalowych, stuzacych do odgrzewania potraw. W
zimne zimowe wieczory chetnie otulamy si¢ cieptymi elektrycznymi kocami, ktdre



ogrzewajac, obdarzaja nas jednoczesnie (juz to zgadujesz) odpowiednia dawka
promieniowania.

Nie chcemy mysle¢ o przewodach elektrycznych wysokiego napigcia, przeprowadzonych
w naszym sasiedztwie. Ale wiele danych §wiadczy o tym, ze wystepuje wigksza zapadalnosé¢
na raka i biataczke u dzieci na terenach w poblizu przewodow elektrycznych o wysokim
napigciu. Powinno to nauczy¢ nas sceptycyzmu, podobnie jak to si¢ stato ze mna, wobec
zapewnien tak zwanych autorytetow twierdzacych, ze ,,wszystko jest w porzadku".

Nawet medycyna ponosi wing za wysytanie promieniowania do srodowiska. Za kazdym
razem, kiedy stosuje si¢ urzadzenia elektromagnetyczne w postgpowaniu diagnostycznym,
czy to bedzie tomografia komputerowa, magnetyczny rezonans jadrowy lub mammografia
czy zdjecie rentgenowskie klatki piersiowej, uwalnia si¢ do atmosfery duze ilosci potencjalnie
szkodliwych wolnych rodnikow. I, jak na ironig, zarowno do rozpoznawania, jak i do leczenia
raka uzywamy promieniowania, co do ktérego nie mamy cienia watpliwosci, ze jest
czynnikiem rakotwdrczym.

Ekspozycja na promieniowanie radioaktywne ogromnie zwigksza zapotrzebowanie na
antyoksydanty, ktére zwalczaja jego skutki. Mozna zapobiega¢ wielu chorobom zwiazanym z
napromienianiem dzigki stosowaniu takich antyoksydantéw jak witaminy A, C i E, karoteny,
selen, cynk i kwas foliowy. Jesli wiesz, ze czeka cig ekspozycja na napromienianie, zastosuj
antyoksydanty tuz przed lub natychmiast po ekspozycji. Wtasciwie dieta, zawierajaca
zywnos¢ z duzg ilo$cia antyoksydantow, powinna by¢ podstawa twojego codziennego
odzywiania i programu zachowania zdrowia.

SWIATLO SLONECZNE

Kazdego lata miliony wczasowiczow podazaja thumnie na plaze, wielu z nich w
poszukiwaniu wspanialej, lecz zgubnej opalenizny. Ciemnoztoty kolor opalonej skory przez
wiele lat byt uwazany za seksowny 1 atrakcyjny, 1 pozostato tak do dzisiaj, nawet po odkryciu,
ze nadmierna ekspozycja na stonce moze przyczyni¢ si¢ do powstania raka skory.

W roku 1985 naukowcy wykryli duza, stale powigkszajaca si¢ dziure w cienkiej warstwie
ozonu otaczajacej kule ziemska. Ten ozonowy baldachim stanowi naturalna ochrong przed
szkodliwymi promieniami nadfioletowymi, ktére uposledzaja odpornos¢ komorkowa 1
zwigkszaja ryzyko roznego typu zakazen. Ale na nieszczg$cie natura nie jest w stanie obroni¢
przed nami tego ozonowego baldachimu. Przez dziesiatki lat napetnialiSmy powietrze
pochodnymi weglowodoréw z pojemnikoéw zawierajacych aerozole do spryskiwania,
srodkami chtodzacymi jak freon 1 inne fluorowane weglowodory 1 bardzo aktywnymi
odpadami chemicznymi, ktore niszcza warstwg ozonowa. Amerykanska Agencja Ochrony
Srodowiska ocenia, ze utrata 40% warstwy ozonowej w roku 2075 bedzie przyczyna 154
milionéw przypadkow raka skéry i 3,4 miliona zgonéw na calym $wiecie.

Sa to ponure wyliczenia, ale nie jest to jedyny problem zwigzany ze Swiattem
stonecznym. Stonce jest takze bezposrednia przyczyna zaémy. Dwukrotne zwigkszenie
ekspozycji na obecne promieniowanie w zakresie nadfioletu UVB zwigksza zapadalno$¢ na
zaémg o 60%; na $wiecie jest juz 20 milionow chorych na zaémg, co stanowi potoweg
wszystkich przypadkow §lepoty. Leczenie chirurgiczne zaCmy w Stanach Zjednoczonych
pochtania 12% catego budzetu przeznaczonego na ochrong zdrowia. Niewielu zdaje sobie
spraweg ze skutkow zdrowotnych i finansowych tego wroga - promieni stonecznych. Ale
jeszcze bardziej alarmujacy jest fakt, ze UVB zmniejsza odpornos¢ komoérkowa i nasza
obrong przed réznego typu zakazeniami.

Co mamy robi¢, zeby si¢ chroni¢ przed promieniami stofica? Przenies¢ si¢ pod ziemig?
Pamigtajmy, ze potrzebujemy $wiatta stonecznego do uczynnienia witaminy D, niezbednej,
aby mie¢ zdrowe kosci i1 z¢by i chroniacej przed nowotworami zto§liwymi. Balansujemy na
bardzo cienkiej linie - trochg promieni stonecznych, ale nie za duzo. Najwazniejsze jest
umiarkowanie! A oto kilka propozyc;ji:



1. Ogranicz przebywanie na stoficu do krotkich okresow, najlepiej w godzinach rannych. Nie
nalezy nigdy dopusci¢ do powstania oparzen stonecznych. Prowadzi to bowiem do raka
skory, zwlaszcza czerniaka, ktory jest jednym z najbardziej groznych nowotworow
ztosliwych.

2. Jesli juz musisz przebywac na stonicu, chron twarz, zwlaszcza nos, poniewaz tam
najczesciej rozwija sig rak skory. No§ kapelusze z szerokim rondem, ktére zastaniaja twarz.
Wazne jest takze noszenie na stoncu wtasciwego ubrania. Najlepsza ochrong daje jedwab i
baweta. Ciemne kolory pochtaniaja wigcej promieni UVB, dlatego no$ ubrania biate lub w
jasnych kolorach.

3. Stosuj kremy z filtrem. Skutecznie chronig one przed zmianami skory mogacymi
prowadzi¢ do raka.

4. Wspomagaj diet¢ uzupetniajaca dawka antyoksydantéw. Wykazano, ze nastgpujace
antyoksydanty chroma skorg i jednocze$nie wzmacniaja nasz uktad odpornosciowy:
karotenoidy (beta-karoten i likopen), witaminy C i E, kwasy thuszczowe (kwas liponowy),
koenzym Q-10. Jesli w ogodle nie mozesz przebywac na stoncu, przyjmuj witaming D3.
TOKSYCZNE METALE

Zanieczyszczenie metalami cigzkimi jest plaga wielu krajow i zagraza zdrowiu i zyciu
miliondw ludzi. Naukowcy wykrywaja w glebie i w wodzie wysokie st¢zenia miedzi, otowiu,
kobaltu, rteci, aluminium i kadmu. Kosmetyki, naczynia kuchenne, chemiczne $rodki
zmigkczajace, niektore farby, wyroby plastikowe, lakiery, rozpuszczalniki i plomby zgbowe
moga takze zawiera¢ te niebezpieczne metale.

Metale cigzkie sa dlatego tak niebezpieczne, ze maja wiasciwos¢ kumulowania sig w
organizmie. Kiedy juz dostana si¢ do organizmu, pozostaja w nim. Pewne metale maja
tendencj¢ do gromadzenia si¢ w okreslonych czg$ciach ciata, gdzie sieja zniszczenie: rtgé - W
osrodkowym uktadzie nerwowym, aluminium - w mozgu. Oléw przyczynia si¢ do obnizenia
poziomu inteligencji u dzieci. Obecno$¢ metali cigzkich w tkankach blokuje doptyw
substancji odzywczych do komorek i nie pozwala na usuwanie zb¢dnych produktow
przemiany materii. Metale te niszcza antyoksydanty, likwidujac pierwsza lini¢ obrony
naszego organizmu.

Na zatrucie metalami cigzkimi narazeni sa szczegolnie dentysci, jubilerzy, malarze,
mechanicy, robotnicy drogowi, artysci, a takze dializowani pacjenci. Olow moze si¢ dosta¢ do
organizmu bardzo tatwo. Pozostalosci otowiu z benzyny znajduja si¢ w glebie w poblizu drog.
Mozna go przynie$s¢ do domu na podeszwach butéw. Gotowanie w naczyniach pokrytych
pewnymi rodzajami polewy moze sprzyja¢ wyptukiwaniu z niej otowiu do potraw. I nie
zapominajmy o wodociagach. Czes¢ starych domow jest wyposazona w rury otowiane lub
miedziane spawane otowiem. Otow przesacza si¢ do wody pitnej. Farby z otowiem i1 mate
dzieci to bardzo niebezpieczne potaczenie, gdyz mate dzieci biora wszystko do ust!

O1ow nie jest jednak jedynym winowajca. Miedz - inny metal szeroko stosowany w
Stanach Zjednoczonych - znajduje si¢ w instalacjach w milionach doméw i podobnie jak otow
przedostaje si¢ do wody pitnej. Jesli masz w zgbach plomby z rtecia, to za kazdym razem,
kiedy zujesz, mate czasteczki metalu przedostaja si¢ do twojego organizmu. Aluminium -
metal cigzki uzywany najczgsciej -jest waznym czynnikiem w powstawaniu choroby
Alzheimera i moze si¢ przedosta¢ do organizmu w rézny sposob. Z aluminium produkowane
sa naczynia kuchenne, folia aluminiowa, w ktora zawijamy zywnos¢, zawieraja je tez leki
zoboj¢tniajace kwasy oraz dezodoranty, ktérymi spryskujemy si¢ codziennie rano.

Kadm, ktéry powoduje zubozenie rezerw cynku w watrobie i nerkach, wypierajac go z
nich 1 zajmujac jego miejsce, jest szczegodlnie niebezpieczny, poniewaz wywiera bardzo
szkodliwy wptyw na uktad odpornosciowy. Dym papierosowy, nawet wdychany biernie,
zawiera kadm i, mozesz temu wierzy¢ lub nie, kadm jest obecny w ziarnach zboz, w ryzu,



kawie, herbacie i napojach bezalkoholowych. Inne czg¢ste zrodta kadmu to plastik, nawozy,
pestycydy, gleba, woda, ktora pijemy, i powietrze, ktorym oddychamy.

Poniewaz metale cigzkie w coraz wigkszych ilo$ciach trafiaja do organizmu cztowieka i
catego Srodowiska, dla przeciwdziatania skutkom zatrucia tymi metalami decydujace
znaczenie ma zwigkszenie dawek substancji antyoksydacyjnych. A oto kilka porad, ktore
warto zapamigtac.

Zwigkszenie dawek antyoksydantéw ma decydujace znaczenie w przeciwdzialaniu skutkom
zatrucia metalami ciezkimi.

 Cysteina tworzy we krwi potaczenia z miedzia i wspomaga usuwanie jej z niektorych
narzadow.

* Glutation i L-metionina biora udzial w usuwaniu z organizmu skutkdéw zatru¢ tymi
metalami.

* Selen neutralizuje skutki dziatania toksycznych metali.

» Witamina E wspotdziata z selenem w neutralizacji toksycznych metali.

* Duze dawki witaminy C neutralizuja czasteczki tych metali i pomagaja w usuwaniu ich z
organizmu.

* Czosnek i pektyny jablek wychwytuja czastki metali cigzkich.

» Wapn przeciwdziala odktadaniu si¢ otowiu w organizmie i zapobiega wchtanianiu
aluminium.

* Cynk zapobiega zwigkszaniu si¢ poziomu kadmu.

WODA

,»Woda, wszedzie woda i ani kropli do picia”.

I nie cytuje tutaj stow marynarza z rozbitego okrgtu. Odnosi si¢ to prawdopodobnie takze
do twojej miejscowosci, zwlaszcza jesli mieszkasz w duzym mie-

scie. W roku 1988 amerykanski Departament Zdrowia Publicznego ostrzegt, ze 85%
wody w Stanach Zjednoczonych jest woda w pewnym stopniu skazona. W niektorych
miastach woda moze zawiera¢ nawet do 500 gatunkoéw réznych chorobotworczych bakterii,
wirusow 1 pasozytow. Niestety, w ciagu ostatnich 10 lat statystyki te nie ulegty poprawie.
Woda, ktora pijemy, jest nie tylko skazona, ale jest rowniez chlorowana, fluorowana, a w
niektorych przypadkach dodaje si¢ do niej nawet amoniak.

Z zasobami wody sa jeszcze inne problemy. Nie tylko zawodza systemy oczyszczania
wody, ale dodatkowo z rur wodociagowych i ich spawdéw uwalnia si¢ do wody trujacy otow,
ktory ostatecznie dostaje si¢ do organizmu cztowieka. A wiadomo juz, jak bardzo otdéw 1
miedZ sa toksyczne dla naszego organizmu.

Ponadto chlor reaguje z substancjami organicznymi, tworzac substancje rakotworcze,
takie jak chloroform; rowniez pestycydy i przemystowe substancje chemiczne zatruwaja
wody gruntowe. Wigkszos$¢ wielkich podziemnych akwendw, a by¢ moze wszystkie, jest
zanieczyszczona. Wszystkie te trucizny sa rakotworcze i powoduja powstawanie wolnych
rodnikéw w organizmie.

ZATRUCIE WOD

Wigkszos$¢ z nas chciataby wierzy¢, ze woda ptynaca z kranu jest wolna od zanieczyszczen.
Ale w rzeczywistosci czesto pijemy wodg tak zanieczyszczona, ze przeczy to standardom
bezpieczenstwa. Znajduje si¢ w niej tak duzo otowiu, substancji radioaktywnych, odchodow i
innych zanieczyszczen, ze zaleca si¢ osobom z ostabionym uktadem odporno$ciowym picie
jedynie wody przegotowanej lub przefiltro-wanej w domu.

Obok tlenu woda jest najwazniejszym czynnikiem potrzebnym do utrzymania nas przy zyciu.
Mozemy przezy¢ jaki$ czas bez jedzenia, ale bez wody - tylko 48 godzin. Woda stanowi do
70% masy ciata dorostego cztowieka.

Woda ma ogromne znaczenie dla prawidlowego funkcjonowania naszego organizmu.
Zwilza, pelniac rolg smaru, wszystkie przesuwajace si¢ wzgledem siebie powierzchnie



wewnatrz ciata. Stanowi podloze wszystkich proceséw zachodzacych w organizmie, takich
jak trawienie, wydalanie, krazenie i wchtanianie. Woda rowniez przenosi substancje
odzywcze w ciele, rozciencza toksyny i wyptukuje zbedne produkty przemiany materii. Jest
rowniez niezbedna do regulowania cieptoty ciala.

Jesli dziennie nie wypijemy dostatecznej ilosci wody, bedziemy odwodnieni.
Odwodnienie powoduje: zmgczenie, bole glowy w okolicy czotowej, choroby nerek, zaparcie,
zapalenie stawow, choroby uktadu krazenia, przezigbienia.

Pamigtaj, ze woda wodzie nieréwna. Wyeliminuj wod¢ wodociagowa ze swojej diety,
jesli jest to mozliwe. Chlor i fluor sa truciznami. Wypijaj codziennie co najmniej 8 szklanek
(o objetosci ok. 250 ml) dobrej, czystej wody. Zainstaluj w domu dobry filtr wodny lub
uzywaj wody butelkowanej. Osobiscie od dawna uzywam wody destylowanej. Woda
destylowana jest zdrowsza, ma lepszy smak i nie wyplukuje pierwiastkow z kosci i narzadow.

4. REAKTYWNE SUBSTANCJE UTLENIAJACE PRZYCZYNA CHOROB

W rozdziale tym zostang omoéwione choroby, ktorych przyczyna jest dzialanie reaktywnych
substancji utleniajacych. Znajdziesz tu nieco danych o kazdej z tych chorob, ich zwiazku z
utlenianiem oraz o zrodtach superantyoksydantow, ktore moga im przeciwdziatac.

RAK

W Stanach Zjednoczonych kazdego dnia w kazdej minucie umiera jeden pacjent z
powodu raka. Co najmniej 3-4 miliony Amerykanow choruje na raka i sposrdd nich
prawdopodobnie co trzeci umrze. Chociaz istnieje wiele rodzajow raka, tym, co je wszystkie
taczy, sa wolne rodniki, ktore przyczyniaja si¢ w znacznym stopniu do powstania chordb
nowotworowych. Bardzo wazny jest fakt, ze antyok-sydanty sa skuteczne zarowno w
zapobieganiu, jak i leczeniu raka.

Ogodlnie dzieli si¢ nowotwory ztosliwe na cztery duze grupy:

* Raki, ktére rozwijaja si¢ w obrebie skory, blon §luzowych, gruczotéw i1 narzadoéw
wewngtrznych.

* Biataczki, ktore powstaja w wyniku nowotworowego rozwoju tkanek wytwarzajacych
elementy krwi.

* Chtoniaki, atakujace uklad limfatyczny, pokrewne biataczkom.

» Migsaki, ktore rozwijaja si¢ w tkance tacznej, migsniach 1 ko$ciach.

Jednym z silniejszych bodzcow, ktore sktonity mnie do poszukiwania zwiazkow migdzy
zdrowiem a odzywianiem, byly moje niepowodzenia w chirurgicznym leczeniu raka. Jako
urolog czgsto miatem pacjentdw chorych na raka nerki, pecherza i gruczolu krokowego.
Chociaz bytem dobrze przygotowany do radykalnego

chirurgicznego leczenia tych chorob, wkrotce odkrytem, ze nie mozna wyleczy¢ raka
nozem, podobnie jak juz wczesniej inni lekarze odkryli, ze nie mozna wyleczy¢ nozem
gruzlicy. Przyczyna niepowodzenia tkwi w tym, Ze rak jest raczej choroba uogdlniona, nie za$
schorzeniem, ktore zajmuje najpierw jeden narzad, a nastgpnie przenosi si¢ na inne. Choroba
ta od poczatku jest uogdlniona i tak powinna by¢ traktowana.

Dwadziescia lat temu zetknatem si¢ z pacjentem chorujacym na uogo6lniona posta¢ raka
gruczotu krokowego, u ktorego uzyskatem poprawg, a nastgpnie wyleczenie dzigki
wspomaganiu diety uzupetniajacymi dawkami roznych substancji odzywczych, co miato
ogromny wplyw na moje podejscie do medycyny i zmusito mnie do zrewidowania pogladow
na temat leczenia raka.

Podstawa choroby nowotworowej jest nieprawidtowa czynno$¢ uktadu odporno$ciowego,
z czym $cisle wiaze si¢ zmniejszone dziatanie antyoksydacyjne. Badania naukowe wykazaty,
ze poziom antyoksydantéw u pacjentdéw z nowotworami zto§liwymi jest drastycznie
obnizony. Na przyktad u chorych na raka gruczotu krokowego stwierdza si¢ niski poziom
likopenu - silnego antyoksydanta, ktory zapobiega powstaniu raka gruczotu krokowego.



Podstawowe znaczenie w profilaktyce i leczeniu raka ma prawidtlowa czynno$¢ watroby.
Wielu naukowcdéw uwaza, ze prawie 90% wszystkich przypadkdow raka powstaje w wyniku
dziatania czynnikéw rakotworczych obecnych w srodowisku, takich jak substancje zawarte w
dymie papierosowym, przetworzona zywnos¢, zanieczyszczone woda i powietrze. W sytuacji
nadmiernej ekspozycji na dziatanie tych kancero-gendow niedobor substancji odzywczych
koniecznych do usuwania ich z organizmu przez watrobg 1 do prawidtowego dziatania uktadu
odpornosciowego prowadzi do wzrostu zagrozenia choroba nowotworowa. Po prostu
ekspozycja na wysokie stezenie czynnikow rakotworczych w polaczeniu z nieprawidtowa
czynno$cia watroby i znajdujacych si¢ w niej odtruwajacych enzymoéw zwigksza nasza
podatnos¢ na raka.

Dr Michael Murray w ksiazce Encyclopedia ofNatural Medicine (Encyklopedia
medycyny naturalnej) stwierdza: ,,Zwiazku miedzy skutecznoscia systemu odtruwajacego w
organizmie czlowieka a podatnos$cia na wystepujace w srodowisku toksyny dowodzi badanie
kliniczne przeprowadzone w grupie robotnikow fabryki chemicznej w Turynie we Wtoszech,
u ktérych stwierdzono niezwykle wysoka zapadalnos$¢ na raka pecherza moczowego. Kiedy u
wszystkich robotnikéw przebadano system odtruwajacy watroby, okreslajac aktywno$¢
enzymow, stwierdzono, ze robotnicy z najstabiej dziatajacym systemem odtruwajacym to byli
ci, u ktorych rozwinat si¢ rak pecherza moczowego". Innymi stowy, wszyscy byli narazeni na
ten sam poziom czynnikow rakotworczych, ale rak rozwinat si¢ u tych, u ktérych czynnosé
watroby byla uposledzona.

Odtruwajace funkcje watroby sa trojakiego rodzaju. Pierwsza to filtrowanie krwi w celu
oddzielenia bakterii, endotoksyn i kompleksow antygen-przeciwciato powstajacych w
przewodzie pokarmowym. ,,Prawidtowo funkcjonujaca watroba potrafi oczysci¢ krew z 99%
bakterii 1 innych toksyn, zanim przedostana si¢ ponownie do krazenia ogolnego".

Druga funkcja odtruwajaca watroby to wytwarzanie 1 wydzielanie zotci do przewodu
pokarmowego, gdzie wiaze si¢ ona z wtdknami blonnika i ostatecznie ulega wydaleniu z
organizmu. Oczywiscie, jesli w naszej diecie brakuje blonnika, toksyny zawarte w z6tci
pozostajaw przewodzie pokarmowym i moga by¢ w nim wchtaniane ponownie, powodujac
dodatkowe zatrucie.

Trzecia funkcja obejmuje skomplikowany proces enzymatyczny - neutralizowanie
toksyn. Ten szczegdlny proces dotyczy neutralizacji skutkéw dziatania substanciji
chemicznych, hormondéw i innych zbgdnych zwiazkow. I znéw zacytuj¢ Michaela Murraya:
»Istotnym efektem ubocznym calej tej dziatalnosci metabolicznej jest wytwarzanie wolnych
rodnikoéw w miarg neutralizacji toksyn. Bez odpowiedniej obrony przed wolnymi rodnikami,
za kazdym razem, kiedy watroba neutralizuje toksyny, podlega ona jednoczesnie uszkodzeniu
przez wyprodukowane wolne rodniki".

Nastgpnie Murray opisuje glutation (GSH) jako ,,najwazniejszy antyoksydant, ktory
neutralizuje wyprodukowane wolne rodniki". Glutation sktada si¢ z trzech aminokwasow:
cysteiny, kwasu glutaminowego 1 glicyny. Ogromna rolg w procesie odtruwania,
zachodzacym w watrobie, odgrywaja takze pierwiastki cynk i miedZ oraz magnez i wazny
antyoksydant, jakim jest witamina C.

UWAGA

Glutation przyjmowany doustnie prawdopodobnie nie wptywa na zwigkszenie jego poziomu
w tkankach. Jednak witamina C pomaga organizmowi w wytwarzaniu wtasnego glutationu.
Synteze¢ glutationu wspomagaja inne zwiazki, jak N-acetylocysteina (NAC), glicyna i
metionina, za pomoca witaminy C. | znowu okazuje sig, ze witamina C oddaje znaczne ustugi
w produkcji glutationu, gdyz z wymienionych zwiazkow tylko ona i NAC podnosza poziom
glutationu w tkankach. Zywno$é¢ bogata w glutation to:

* Szparagi * Brukselka

* Awokado * Kapusta



* Brokuly ¢ Orzechy wtoskie
Zywno$¢ bogata w sktadniki ochraniajace komorki watroby przed uszkodzeniem to:
* Czosnek ¢ Rosliny straczkowe
* Cebula « Jajka
Wszystkie wymienione nizej produkty zawieraja duze ilo$ci siarki. Jako sktadnik glutationu,
jest ona bardzo wazna dla ogdlnej ochrony watroby.
» Wiokna rozpuszczalne w wodzie, wystepujace w otrgbach owsianych, roslinach
straczkowych, jabtkach i gruszkach
* Brokuly, brukselka i kapusta
* Karczochy, buraki, mniszek lekarski i wiele innych ro$lin, jak ostropest, ostryz (kurkuma),
cynamon i korzen lukrecji
Oczywiscie, bardzo wazne jest, aby nie uszkadza¢ watroby przez nadmierne spozywanie
alkoholu. Pij umiarkowanie (za umiarkowane iloSci uwaza si¢ dwie szklanki wina lub piwa
albo okoto 60 ml mocniejszego alkoholu dziennie).
UWAGA
Sylimaryna (otrzymywana z owocow ostropestu plamistego) to zwiazek chemiczny z grupy
flawonolignanow, ktory w szczegdlny sposob dziata ostaniajace na komorki watroby.
Sylimaryna zapobiega uszkodzeniu watroby, dziatajac jako antyoksydant, i to o wiele silniej
niz witaminy E lub C. Ponadto wzmacnia ona procesy odtruwania, zapobiegajac zubozeniu
watroby w glutation.
POMIDORY
Zdania na temat korzysci, jakie daje jedzenie pomidorow, sa podzielone, ale jedno jest pewne
- nalezy zwréci¢ na nie wigcej uwagi.
Pomidory, ktore sa owocami rosliny o nazwie pomidor jadalny, to nadzwyczaj wartosciowe
zrodto antyoksydantow, zwlaszcza karotenoidow- likopenu i beta-karotenu. Pomidory
charakteryzuja si¢ niskim poziomem sodu, natomiast duza zawarto$cia witamin C i E oraz
potasu, dzigki czemu moga przyczyni€ si¢ do obnizenia ci$nienia krwi 1 zapobiegad
zatrzymywaniu ptynéw w organizmie, chronigc w ten sposob uktad sercowo-naczyniowy.
Ale niektérym ludziom jedzenie pomidorow szkodzi. Pomidor jadalny nalezy do rodziny
psiankowatych (Solanaceae) 1, jak wszystkie rodliny z tej rodziny, zawiera gorzki,
krystaliczny alkaloid, ktory moze wywota¢ reakcje alergiczne 1 nasili¢ bole w zapaleniu
stawow. Osoby z nawracajacymi owrzodzeniami jamy ustnej i wypryskiem powinny
wykresli¢ pomidory z jadtospisu.
Pracujac przez wiele lat jako urolog, obserwowatem licznych pacjentéw z rakiem gruczotu
krokowego. Jest to niedobra choroba! Ale mozna jej zapobiega¢! Wykazano, ze pomidory 1
produkty z nich wytwarzane (jak pasty i sosy pomidorowe) przeciwdziataja powstaniu raka
gruczotu krokowego. A wigc, mezczyzni, byloby madrze zwigkszy¢ porcje zjadanych
pomidordw.
CHOROBY UKLADU SERCOWO-NACZYNIOWEGFO

Niemal potowg zgondow w Stanach Zjednoczonych i w innych krajach rozwinigtych
gospodarczo powoduje jedna przyczyna: choroba uktadu sercowo-naczy-niowego. Zawat
serca to glowny zabdjca naszych czaséw, udar mozgu - trzeci (drugie miejsce zajmuja
nowotwory ztos§liwe). Nazywa si¢ je ,,skrytymi zabdjcami", poniewaz czgsto pierwszy objaw
choroby jest zarazem objawem koncowym - nastgpuje zgon chorego. Mozna jednak w petni
zapobiega¢ najbardziej niebezpiecznemu objawowi tej choroby- miazdzycy, czyli
stwardnieniu t¢tnic. Naprawdg mozna tatwo zidentyfikowaé wigkszos$¢ czynnikoéw ryzyka
wywotujacych t¢ wspotczesna plage 1 w petni im przeciwdziataé.

Twoje serce bije z czgstoscia okoto 100 000 razy na dobg. Gdyby przez serce przeptywat
ciaglty strumien krwi, tloczytoby ono kazdej doby 20 000 litrow krwi przez naczynia
krwiono$ne liczace 30 000 km. W czasie przecigtnie dlugiego zycia serce cztowieka uderza 2-



3 miliardy razy; serce bije, a my zupelnie nie zdajemy sobie z tego sprawy ani nie
zastanawiamy sig, jak szybko powinno ono pracowaé. Czynno$¢ serca jest catkowicie
samoregulujaca si¢ i automatyczna - dopoty, dopoki nie dojdzie do choroby.

Jak powstaje choroba uktadu sercowo-naczyniowego? Istnieje wiele réznych
mechanizmoéw wplywajacych na rozwo6j choroby tego uktadu, ale najbardziej oczywista i
najczestsza przyczyna jest stwardnienie tetnic. Nazwa ta jest troche mylaca. Stwardnienie
naczyn polega raczej na wypetnieniu ich $wiatta. Zmiany polegaj a na zatykaniu t¢tnic przez
nagromadzone w nich ztogi zawierajace cholesterol, ttuszcze 1 substancje odpadowe - tworza
one tzw. blaszke miazdzycowa. Zmniejsza to ilos¢ krwi przeptywajaca przez naczynie, co
podwyzsza ci$nienie tetnicze krwi i doprowadza ostatecznie do catkowitego zamknigcia
tetnicy. Istnieje rowniez niebezpieczenstwo oderwania si¢ czgsci takiego zlogu i przedostanie
si¢ jej do mozgu, co powoduje udar mézgu, lub do naczyn wiencowych serca, co z kolei
powoduje ,.krotkie spigcie" w uktadzie kierujacym miarowa praca serca.

Pierwszy etap w procesie twardnienia t¢tnic polega na uszkadzaniu przez stres
oksydacyjny srédblonka wyscietajacego tetnice. Jest to proces ciagly. Gdybys$ wlozyt odcinek
zdrowej tetnicy do naczynia z woda utleniona (nadtlenek wodoru), ktéra powoduje
uszkodzenie oksydacyjne, zaobserwowalbys, jak rozpuszcza si¢ $réd-btonek tetnicy. Taka
zmiana - niewielki ubytek blony - sprzyja osadzaniu si¢ wewnatrz tgtnicy réznego rodzaju
substancji, zwlaszcza cholesterolu.

Teraz nastgpuje drugi etap procesu. Te same wolne rodniki, ktére uszkadzaja srodbtonek,
uszkadzaj a rowniez lipoproteiny o matej gestosci, znane jako cholesterol LDL (,,zly"). Do
miejsca uszkodzenia uktad odpornosciowy wysylta natychmiast komoérki w celu naprawy
uszkodzenia. W efekcie powstaje duza, pekata komorka thuszczowa, okreslana jako ,.komorka
piankowata”, ktéra ma tendencjg do przyklejania si¢ do $ciany tetnicy zamiast przeptywac z
krwia dalej. Lipoproteiny o duzej gestosci (HDL) (,,dobry cholesterol") reaguja inaczej 1
nawet pomagaja

w usuwaniu zmian powstatych po uszkodzeniach w wyniku utleniania LDL. W
warunkach prawidtowych organizm moglby da¢ sobie rad¢ z LDL, ale komorki piankowate i
uszkodzony LDL zaczynaja przyklejac si¢ do btony naczynia 1 wszystko blokuja.

Etap trzeci to po prostu kontynuacja opisanego procesu, co prowadzi do nagromadzenia
si¢ warstw blaszki miazdzycowej wewnatrz t¢tnicy. Zmniejsza to zdolnos¢ tetnic do
wspomagania przeptywu krwi. Gtéwnym motorem powodujacym przeptyw krwi jest praca
serca, ale kazde naczynie krwiono$ne pomaga w krazeniu krwi dzigki wlasnemu ruchowi
pulsacyjnemu. Jesli migdzy tym naczyniem a pradem krwi znajdzie si¢ warstwa twardej
substancji podobnej do wosku, ten pulsacyjny ruch nie moze wiele zdziata¢. To tak, jakbys si¢
poddawal masazowi otulony gruba gabka. W koncu ruchy naczyn ustaja zupehie, poniewaz
tetnice zostaja usztywnione przez swoja zawartosc.

W miarg powigkszania si¢ blaszki miazdzycowej, Swiatto tetnicy i ilo$¢ przeptywajacej
przez nia krwi ulegaja stopniowemu zmniejszeniu. A co sig stanie, kiedy czgSciowo zatkasz
palcem wylot wegza z woda? Wyptywa z niego mniej wody, ale pod tak duzym ci$nieniem, ze
mozesz zmy¢ wszystkie owady z przedniej szyby samochodu. To samo dzieje sig, kiedy twoje
tetnice ulegna zwezeniu - przeptywa przez nie mniej krwi, ale poziom ci$nienia krwi skacze
pod niebo. Wplywa to na twoje serce, ktore musi teraz pracowac szybciej, zeby dostarczy¢ tg
sama ilo$¢ krwi, do ktdrej organizm byt przyzwyczajony, a takze musi bi¢ silniej, Zeby
pokonac narastajacy opdr. Smutna strona tego procesu jest fakt, ze prawdopodobnie nie
bedziesz zdawat sobie sprawy, co si¢ dzieje, dopdoki nie nastapi 90-procentowe unie-
droznienie tetnicy!

Co dzieje sig dalej? Jesli rozpozna si¢ objawy, zanim dojdzie do powaznego powiklania,
zmiana diety 1 stylu zycia moze dokona¢ cudow 1 likwidowa¢ powstate szkody. Jesli nie,
mozna pewne rodzaje niedrozno$ci naczyn usuwac operacyjnie, ale kazda operacja niesie ze



soba ryzyko. Najgorsze przypadki to chorzy, ktoérzy nie dowiedzieli si¢ o swojej chorobie,
zanim bylo juz za p6zno na ratunek.
NADCISNIENIE TETNICZE KRWI
Nazywa si¢ je ,,skrytym zabdjca", poniewaz codziennie, niepostrzezenie, w wielu
przypadkach anonimowo, pomatu usmierca. Nadcis$nienie t¢tnicze lub wysokie ci§nienie krwi,
jak si¢ je powszechnie nazywa, tylko w Stanach Zjednoczonych ma ponad 50 milionéw ludzi.
Nie rozpoznane lub nie leczone niszczy powoli narzady wewngtrzne i moze prowadzi¢ do
udaru mézgu lub zawatu serca.
Ale organizm dysponuje sekretna bronia do walki z nadci$nieniem krwi - koenzymem Q-10
(Co-Q-10), ktory pomaga zmniejszy¢ nadci$nienie. W ksigzce HeartDi-sease andHigh Blood
Pressure (Choroba serca i nadci$nienie tetnicze krwi) Micha-el Murray wykazuje, ze u 39%
pacjentoOw z nadcisnieniem krwi stwierdza si¢ niedobor tego wytwarzajacego energi¢ enzymu.
Chociaz przyznaje, ze mechanizm dziatania
enzymu nie jest poznany, sadzi, ze kluczem jest korzystny wptyw Co-Q-10 na poziom
cholesterolu i stabilizacjg §cian naczyn krwiono$nych dzigki jego wiasciwosciom
antyoksydacyjnym.
W kazdym razie badania potwierdzity obawy licznych lekarzy - wielu ludzi nie zmienia
swojej diety, zeby skutecznie walczy¢ z choroba nadcisnieniowa. W efekcie lekarze leczau
pacjentéw powiktania zwiazane z chorobg serca, choroby nerek i udary mézgu, wszystkie
poprzedzone wystapieniami nadcisnienia krwi. A przeciez walka z nadci$nieniem nie jest
zadaniem niewykonalnym. Mozesz obnizy¢ ryzyko nadci$nienia krwi, wprowadzajac troche
zmian w swoich codziennych nawykach.
» Staraj si¢ utrzymacé nieduza masg ciata. Kazdy dodatkowy kilogram zmusza serce do
cigzszej pracy, co podwyzsza ci$nienie krwi.
* Nie pal papierosow.
* Unikaj nadmiernego spozycia alkoholu.
* Wiadomo powszechnie, Ze wegetarianie maja nizsze cisnienie krwi 1 mniej powiktan ze
strony serca niz osoby jedzace migso. Spozywaj wigcej potraw o niskiej zawartosci
thuszczoé6w, w tym owoce 1 warzywa, ziarna zbdz oraz chudy nabiat.
» Stosuj ¢wiczenia fizyczne, przynajmniej przez 4 godziny tygodniowo. Mozna to fatwo
osiagnac¢, wprowadzajac poranny lub wieczorny spacer jako c¢zg$¢ rutynowych czynnosci w
ciagu dnia.
» Zmniejszaj stresy przez uprawianie medytacji.
* Nie dodawaj automatycznie soli do potraw i ogranicz dzienne spozycie soli do 2,4 grama
(jedna tyzeczka). Stosuj srodki zastepujace sol (sproszkowana trawa morska o stonym
smaku).
CZYNNIKI RYZYKA
PALENIE PAPIEROSOW

Istnieje kilka czynnikow ryzyka zwigkszajacych mozliwo$¢ rozwoju choroby sercowo-
naczyniowej. Pierwsze miejsce na ich liscie zajmuje palenie papieroséw. Palacze maja 5 razy
wigksza szansg zachorowania na serce niz osoby niepalace. Ale osoby niepalace, ktore
przebywaja w jednym pomieszczeniu z palacymi, sa zagrozone w takim samym stopniu, co
palacze. W dymie papierosowym znajduja si¢ tysiace zwiazkéw chemicznych,
przyczyniajacych si¢ do powstania choroby serca. Przedostaja si¢ one z ptuc do strumienia
krwi, gdzie dokonuja szkodliwych zmian oksydacyjnych w btonie wewngtrznej tetnic i w
cholesterolu LDL, wyzwalajac proces miazdzycowy. Palaczom radzi si¢ przede wszystkim
zerwac z paleniem, a nastepnie przyjmowac codziennie przynajmniej jeden gram witaminy C
1 400 j.m. witaminy E. To samo dotyczy 0sob stale narazonych na bierne wdychanie dymu
papierosowego w pracy i w domu.
NIEUPRAWIANIE CWICZEN FIZYCZNYCH



Innym kluczowym czynnikiem ryzyka jest fizyczna bezczynnos¢. Zamienilismy
aktywnos$¢ fizyczna na emocjonalny stres. Zamiast bardzo ci¢zko pracowac, udajemy si¢ do
pracy i naprawdg bardzo si¢ martwimy, siedzac przed komputerami, po czym wracamy
wyczerpani do domu i zasypiamy przed ekranem telewizyjnym. Naszym najwigkszym
wysitkiem fizycznym moze by¢ zmienianie pozycji ruchomego fotela, nawet z niego nie
wstajac. Takze ten czynnik ryzyka mozna usuna¢ w 100 procentach. Wysitek fizyczny bedzie
najlepszym remedium na stresy emocjonalne w pracy.

Wigc dlaczego nie zaczynamy? Przede wszystkim dlatego, ze sadzimy, iz to bedzie za
trudne. Nie mozemy wyobrazi¢ siebie w roli Claudii Schiffer z szerokim u§miechem na
ustach prezentujacej kostium kapielowy. W porzadku. Dla tych, ktérym nie odpowiadaja
podskoki w kostiumie kapielowym, mam dobra wiadomo$¢. Nie musicie tego robic.
Dwudziestominutowy spacer dookota domu 3 lub 4 razy tygodniowo pozwoli na wykreslenie
ciebie z grupy wysokiego ryzyka. Badania wykazaty, ze pod wieloma wzgledami spacer jest
rownie skuteczny dla utrzymania zdrowia jak bieganie. Jest nawet lepszy, poniewaz,
spacerujac, nie wywierasz dodatkowego nacisku na stawy i nie grozi ci ryzyko
przetrenowania. Trzeba zaznaczy¢, ze zbyt intensywne ¢wiczenia fizyczne powoduja
wytwarzanie w organizmie szkodliwych wolnych rodnikow. Spacer nie wymaga kosztownego
Wyposazenia, specjalnego czlonkostwa, krgpujacych strojow, podnoszenia cigzarow czy
intensywnych wysitkow. Wymaga jedynie troche samodyscypliny. Druga przeszkoda wydaje
si¢ czas. Czy nasze skargi na brak czasu potrzebnego do ¢wiczen fizycznych nie sa $§mieszne,
jesli jednoczesnie ogladamy w telewizji ulubione widowiska rozrywkowe 1 wszystkie szeroko
reklamowane filmy? Zawsze znajdziemy czas na to, co uwazamy za naprawdg wazne. Czy
rzeczywiscie sadzimy, ze ogladanie po raz kolejny jakiego$ filmu akcji jest wazniejsze niz
przedluzenie sobie zycia o dziesig¢ lat?

Trzecia przeszkode stanowi to, Ze czgsto zapracowujemy si¢ dla samej pracy i
zapominamy o rozrywkach. Wybierz sobie ¢wiczenia fizyczne, ktore lubisz. Najlepsze
¢wiczenia to takie, ktore na pewno bgdziesz wykonywac. Jesli ptywanie sprawia ci rados¢,
ptywaj. Pomysl o wodnym aerobiku. Jesli lubisz koszykowke, zawie$ obrecz na $cianie
garazu 1 wrzucaj tam pitkg. Gorzej, jesli lubisz kregle; to ¢wiczenie sig nie liczy. Nalezy
uprawia¢ ¢wiczenia, w ktorych bedzie co najmniej 20 minut ruchu, a nie 2 godziny stania i 2
minuty wysitku. Mozesz tez uprawia¢ po trochu wszystko. Ciesz si¢ tym. Pamigtaj, ze
siedzenie w fotelu moze cig zabi¢. To jest naprawdg kwestia podjgcia decyzji 1 nastgpnie
wytrwanie przy niej przez miesiac. Potem ¢wiczenia fizyczne stana si¢ nawykiem, a dobre
nawyki sa wszak nagradzane.

OSOBOWOSC TYPU A

Jednym z czynnikéw ryzyka, o ktorym wiele styszeliSmy w latach 70. XX wieku, jest
osobowos¢ typu A. Reprezentuje ja osoba, ktora za wszelka ceng musi osiagna¢ sukces, jest
perfekcjonista, pracuje 60 godzin tygodniowo, jest bardzo stanowcza i nie rozumie, dlaczego
wszyscy nie sa do niej podobni. Chociaz rzadko zdradza swoje emocje, moze by¢ sktonna do
wybuchow gniewu. Jest to osoba, ktora zorganizowata sobie zycie w emocjonalnym stresie, o
ktorym mowiliSmy, poniewaz sadzi, ze to praca nadaje jej wartos¢. Musi uzyskac sukces, bo
W przeciwnym razie czuje si¢ bezwartosciowa. Jest pod wptywem wielkich napig¢. Stres
emocjonalny dotyczy nie tylko umystu. Dziata rowniez na serce i podnosi cisnienie krwi. U
takiej osoby raczej napigcie emocjonalne, a nie zablokowanie naczyn krwiono$nych przez
cholesterol (chociaz i to moze rowniez wystepowac), ogranicza doptyw krwi z serca i jej
krazenie. Poniewaz ludzie z osobowoscia typu A nie zwracaja uwagi na wlasne zdrowie i
wlasne emocje, moga dostownie zapracowac si¢ na $mierc.

»Ale to jest moja osobowos¢. Wiasnie taki jestem. Nie mogg tego zmienic¢". Wregcz
przeciwnie, bracie. Jesli ludzie nie potrafig si¢ zmieniaé, niepotrzebnie probujemy
resocjalizowa¢ kryminalistow, a kazdy ko$ciot, grupy AA, poradnie psychologiczne i szkoty



w catym kraju nalezy zaraz pozamykac¢. Zmieniamy si¢ stale, czasami pod wptywem grupy
ludzi, z ktérymi przebywamy. Zmiana jest jedynym stalym elementem zycia. Ale mozesz
wybra¢ okreslony kierunek tej zmiany albo tylko ptyna¢ z pradem i pozwoli¢ na to, zeby
czynniki zewngetrzne decydowaty, kim jestes.

Czasami mylimy osobowo$¢ z charakterem. Nie mozemy zmieni¢ swego charakteru;
decyduje on o tym, jacy jesteSmy. Natura obdarza nas pewnymi cechami charakteru.
Myslimy, czujemy, wybieramy. Jest to cecha natury ludzkiej. Osobowo$¢ to suma wszystkich
przemyslen, uczu¢ i wyborow dotyczacych wszystkiego, co si¢ nam zdarzyto do okreslonego
Mmomentu naszego zycia. Charakter okresla, jacy jestesmy, osobowos¢ - kim sig stajemy.
Poprzez nia wyrazamy swoj charakter 1 stale si¢ ona zmienia. Chociaz nie mozemy zmienic¢
przezytych doswiadczen, mozemy spojrze¢ na nie inaczej i dokona¢ wyboru, aby je
przemysle¢ i1 inaczej je odczuwac. Mozemy takze zmniejszy¢ ich nat¢zenie, wprowadzajac do
nich nowe przekazy, dzigki czemu przestaja one by¢ tak wazne, jak w okresie, kiedy je
przezywaliSmy. Mozemy rowniez czerpa¢ korzys¢ z przesztosci, uczac si¢ z niej nowych,
réznych rzeczy i poszerza¢ wlasne perspektywy. Zawsze jest przed nami wybor, jak
odpowiemy na to, co jest w naszym umysle, i mozemy wybra¢ decyzjg, ze si¢ zmieniamy. To
charakter czyni z nas warto§ciowe jednostki. Jest to zdolno$¢ dokonania wyboru, kim si¢
staniemy. OsobowoS¢ jest po prostu wynikiem naszego charakteru.

A teraz krotko - mozesz dokona¢ wyboru, ze nie bedziesz juz osobowoscia typu A.
Mozesz sig nauczy¢ wychodzi¢ z biura o godzinie piatej. Mozesz nauczy¢ si¢ mniejszego
krytycyzmu w stosunku do wtasnej osoby. Mozesz nauczy¢ si¢ akceptowaé sprawy, ktore od
ciebie nie zaleza. Jest to sprawa wyboru, a twoje serce podzigkuje, ze mu ulzytes.

Mozemy rowniez zmniejszy¢ grozace nam ryzyko dzigki wielu zmianom, ktore
wprowadzimy do naszego odzywiania. Najwazniejsze dotycza ilosci thuszczu w diecie i
zawarto$ci antyoksydantéw w spozywanych produktach. Ponadto musimy pamigtaé, ze do
choroby serca przyczynia si¢ niski poziom magnezu i potasu. Chorzy na cukrzycg sa trzy razy
bardziej narazeni na chorobg sercowo-naczyniowa, poniewaz maja nieprawidtowy
metabolizm cukréw i thuszczéw. Agregacja plytek krwi, tworzenie fibrynogenu 1
podwyzszony poziom homocysteiny we krwi to zmiany stwierdzane w chorobie serca, ktore
réwniez mozna regulowac dieta.

PODWYZSZONY POZIOM CHOLESTEROLU

Cholesterol jest zbudowany z czasteczek protein, ktore przenosza we krwi thuszcz (w
formie trojglicerydow). Sa cztery rodzaje cholesterolu: VLDL (ang. very low-density
lipoproteins - lipoproteiny o bardzo matej gestosci), LDL (low-density li-poproteins -
lipoproteiny o matej gestosci), HDL (high-density lipoproteins - lipoproteiny o duzej gestosci)
1 bardzo niebezpieczna lipoproteina A, ktéra ma budowe LDL, ale jest otoczona przylegajaca
do niej czasteczka biatka nazywana apolipo-proteing A. Sa to uszkodzone czasteczki LDL, o
ktérych juz méwilismy.

Sprobujmy to uproscic. ,,Zty" jest zbyt wysoki poziom (stezenie) LDL 1 VLDL. LpA to
zmieniona czasteczka LDL. Tak wigc do wrogéw mozemy zaliczy¢ te trzy substancje, a
jedynym naszym sprzymierzencem pozostaje HDL. Zaréwno lipoproteiny o malej, jak i o
duzej gestosci petnig w organizmie wazne funkcje, ale to wtasnie LDL moze by¢ zmieniona
przez uszkadzajacy wptyw oksydantow i przyczynia¢ si¢ do powstania ,, komorek
piankowatych", ktore dziataja jak zabdjcy.

Zadanie LDL polega na transporcie ttuszczow z watroby do komorek ciata. HDL
odprowadza thuszcze z powrotem do watroby. Catkowita ilo$¢ wszystkich rodzajow
cholesterolu we krwi powinna wynosi¢ okoto 200 mg/dl. Stezenie LDL powinno by¢ nizsze
od 130 mg/dl, HDL - wyzsze od 35 mg/dl. Catkowita ilo$¢ przenoszonych przez nie
trojglicerydow powinna wynosi¢ mniej niz 150 mg/dl. Jesli poziom LDL jest u ciebie za



wysoki, oznacza to zwigkszenie ryzyka zawalu serca i udaru mozgu. Celem wige bedzie
podwyzszenie poziomu HDL, obnizenie za$ poziomu LDL.

Jak mozna to zrobi¢? Najszybszym sposobem zmiany rodzaju thuszczu krazacego we
krwi jest zmiana rodzaju thuszczu, ktory zjadasz. Jest to przyczyna, dla ktorej ludzie
dyskutujac thuszczach nasyconych, wielonienasyconych i jednonienasyconych. Ttuszcze
nasycone powodujapodwyzszenie poziomu cholesterolu LDL, kropka! Ttuszcze nasycone
tatwo rozpoznaé, poniewaz w temperaturze pokojowej wystepuja w stanie statym. Najgorsze
sa thuszcze do pieczenia oraz margaryna. Do thuszczow nasyconych nalezy takze ta biata
warstewka thuszczyku wokot steku z ko$cia. Najczgsciej thuszcze nasycone sa mieszane z
nienasyconymi i w ten sposob ukrywane, dlatego nalezy doktadnie czyta¢ etykiety na
opakowaniach produktow tluszczowych. Najlepsze oleje uzywane do celéw kuchennych to
olej canola, zawierajacy najwigksza ilos¢ jednonienasyconych kwaséw tluszczowych, i oliwa
z oliwek, ktora zajmuje wprawdzie drugie miejsce, ale ma dobry zapach i inne wartosci.
Uzywanie tych tluszczéw do potraw, unikanie thuszczéw do pieczenia 1 margaryny oraz
ograniczenie ogolnej ilosci spozywanego thuszczu pozwoli na zmiang twojego profilu krwi.

Innym sposobem jest uzywanie thuszczéw, ktore obnizaja poziom LDL i trojgli-cerydow.
Nalezy do nich olej rybny, zawierajacy kwasy thuszczowe omega-3. Otrzymuje si¢ go z takich
ryb, jak toso$, makrela, §ledz 1 halibut, pochodzacych z wod pomocnych (zimnych).
Najwicksza liczbe chorob serca spotyka si¢ u ludzi z najnizszym poziomem kwasoéw
thuszczowych omega-3. I odwrotnie, nie styszy si¢ wiele o chorobach serca w Japonii,
poniewaz jedna potowe diety stanowi tam susi, a druga - gotowane na parze warzywa. Kwasy
thuszczowe omega-3 obnizaja poziom LDL i trjglicerydow we krwi, zmniejszaja
agregacjeptytek krwi i obnizaj q ci$nienie krwi. Mozesz dostarczy¢ organizmowi kwasy
thuszczowe omega-3, jedzac wymienione ryby przynajmniej 2 razy w tygodniu lub
uzupeltniajac dietg olejem w postaci kapsutek. Uwaga: przy stosowaniu kapsutek moze ci si¢
odbijaé olejem rybnym. Zapobiega temu Zucie tabletki z lecytyna w czasie przyjmowania
kapsuiki.

NIEKORZYSTNE ZMIANY CHEMICZNE WE KRWI

Czynniki ryzyka, ktore rowniez daje si¢ zwalcza¢ wlasciwym odzywianiem, moga
dotyczy¢ zaburzen sktadu chemicznego krwi. Ptytki krwi to komorki odpowiedzialne za
tworzenie skrzepu krwi. W warunkach prawidlowych sa one rozmieszczone rownomiernie we
krwi, ale kiedy dochodzi do ich skupiania si¢ (agregacji), tworza migkki zakrzep wedrujacy ze
strumieniem krwi. Je$li nie ulegnie on rozpadowi przed dojsciem do drobnego naczynia
krwiono$nego, moze je zablokowac. Jest to szczegolnie niebezpieczne, jesli naczynie znajduje
si¢ w mozgu. Zaleca sig¢ wowczas przywrocenie prawidtowych wartosci frakcji cholesterolu
przez spozywanie kwasow thuszczowych omega-3 i utrzymanie wysokiego poziomu an-
tyoksydantow. Szczegdlnie pozyteczny w tych zaburzeniach jest wspanialy anty-oksydant,
jakim jest czosnek, zwlaszcza w postaci preparatu Kyolic. Witamina B6 (pirydoksyna)
réwniez hamuje agregacje ptytek 1 obniza poziom cholesterolu catkowitego we krwi.

Druga nieprawidtowos$cia krwi, zwiazana ze zwigkszonym ryzykiem choroby uktadu
sercowo-naczyniowego, jest nadmierne wytwarzanie fibrynogenu. Fibrynogen jest to wazne
biatko, biorace rowniez udzial w procesie krzepnigcia krwi, ale jesli jest ono wytwarzane w
nadmiarze, powoduje zageszczenie krwi 1 wyzwala powstawanie blaszek miazdzycowych. |
zndw ¢wiczenia fizyczne, czosnek, ttuszcze omega-3 1 witamina B6 moga wyeliminowac ten
czynnik ryzyka.

Trzecie zaburzenie chemiczne krwi to podwyzszony poziom homocysteiny. Homo-
cysteina jest to aminokwas, powstajacy w procesie przemiany metioniny w cysteing (jeden
aminokwas przemienia si¢ w drugi). Normalnie ulega ona przemianie w cysteing i jej poziom
we krwi pozostaje prawidlowy, ale jesli proces ten zatrzyma si¢ w fazie przejéciowe;j,
homocysteina zaczyna si¢ gromadzi¢ we krwi. Najczg$ciej spotyka si¢ to u osob, ktore maja



za mato kwasu foliowego, witaminy B6 (pirydoksyny) i witaminy B12koniecznych do
zakonczenia przemiany homocysteiny w cysteing. Zwigkszona ilos¢ homocysteiny uszkadza
bezposrednio tetnice 1 jej srodbtonek. Nieprawidlowy poziom homocysteiny spotyka si¢ u
okoto 40% pacjentow z choroba serca. Rozwigzaniem problemu jest przyjmowanie
codziennie 400 mikrogramow kwasu foliowego, 100 miligramow witaminy B6 i 1000
mikrogramow witaminy B12.

NISKI POZIOM ANTYOKSYAANTOW

Niski poziom antyoksydantow zawsze wiazano ze zwigkszonym ryzykiem choroby
uktadu sercowo-naczyniowego. Jak powiedzieliSmy, pierwotna przyczyna miazdzycy naczyn
krwionosnych polega na uszkodzeniu oksydacyjnym $ciany naczyn tacznie ze zmianami
cholesterolu LDL. Tkanki i komorki thuszczowe sa wrazliwe na peroksydacje lipidow, co
stwarza zapotrzebowanie na rozmaite antyoksy-danty, z ktérych najwazniejsze to witaminy E
i C, selen i karotenoidy: beta-karoten i likopen.

By¢ moze witamina E jest jedynym antyoksydantem koniecznym dla zdrowia serca. Jest
ona szybko dotaczana do czasteczki cholesterolu LDL i chroni j g przed uszkodzeniem
wywolanym przez wolne rodniki. Zmniejsza rowniez poziom cholesterolu LDL, zwigksza
poziom HDL, hamuje agregacje ptytek krwi i wywotuje rozpad nadmiaru fibrynogenu. W
celach zapobiegawczych wystarczajace sa mate dawki witaminy E, natomiast zeby skutecznie
zwalcza¢ istniejace powiklania, konieczne jest stosowanie dawek powyzej 400 j.m. dziennie.

»Komorki migsni gtadkich" to jeszcze inny problem wiazacy si¢ z chorobg ser-cowo-
naczyniowa. Chodzi tu o nieprawidtowe komoérki wystepujace w Scianie tetnic 1 aktywno$é
enzymu kinazy biatkowej C. Enzym ten odgrywa gldwna rolg w tworzeniu owych
nieprawidtowych komoérek. Wykazano, ze witamina E (naturalny d-alfa-tokoferol, nie za$
syntetyczny d-1 alfa-tokoferol) zastosowana u szczurow, krolikow i ludzi blokuje kinaze
biatkowa C i zapobiega powstawaniu tych nieprawidlowych komoérek migsni gtadkich.

Na podstawie poziomu witaminy E mozna tatwiej przewidywac zawat serca niz na
podstawie poziomu cholesterolu. Niski poziom witaminy E prawie zawsze poprzedza
powiklania ze strony serca. U 90 000 pielggniarek, ktorym podawano przez 2 lata 100 j.m.
witaminy E, stwierdzono zmniejszenie o 50% liczby zachorowan na choroby serca. Podobnie
u megzczyzn, pracujacych zawodowo w stuzbie zdrowia, ktorzy przyjmowali umiarkowane
dawki witaminy E, wykazano zmniejszenie o 40% zachorowan na choroby sercowo-
naczyniowe.

Dzigki swoim roznorakim wilasciwosciom witamina C pozostaje najbardziej
podstawowym antyoksydantem. Nie tylko sama dziata jako antyoksydant, ale wspomaga
réwniez dziatanie enzymow antyoksydacyjnych i regeneracj¢ witaminy E. Zwigksza to ogdlne
mozliwosci antyoksydacyjne organizmu i pozwala na zmniejszenie podazy witaminy E.
Witamina C réwniez obniza poziom cholesterolu i ci$nienie krwi, hamuje agregacje ptytek
krwi | wzmacnia naczynia krwiono$ne. Potrafi rowniez zablokowaé we krwi dziatanie
wolnych rodnikow, zanim zaatakuja czasteczki LDL.

Dopiero niedawno odkryto, ze karotenoidy wykazuja wtasciwosci korzystne dla serca.
Wiyniki sa zachgcajace. Obserwowano grupe 22 oséb palacych i niepalacych, zachgcajac ich
do jedzenia warzyw bogatych w karotenoidy: marchwi zawierajacej beta-karoten, pomidorow
z likopenem oraz fasoli, kapusty 1 szpinaku zawierajacych luteing. Warzywa te wnosity do ich
diety dodatek okoto 30 miligraméw karoteno-idow. Juz po 2 tygodniach poziom
karotenoidow we krwi ulegt podwyzszeniu o 23% u palacych i o 11% u os6b niepalacych. U
palacych stwierdza si¢ zazwyczaj niedobor karotenoidow, wigc rdéznica ta ma charakter
znamienny. Oznacza to podniesienie opornosci na oksydacje LDL o 14% u palacych, a 0 28%
u niepalacych. Stanowi to dodatkowy or¢z w walce z tworzeniem si¢ blaszek
miazdzycowych.



Réwnie wazne w zmniejszaniu ryzyka zawaha serca moga okazac sig¢ proanto-
cyjanidyny. Te bardzo silne substancje antyoksydacyjne, wystepuja w licznych produktach
zywnosciowych, ale w sprzedazy sa dostgpne preparaty uzyskiwane z wyciagdéw z kory sosny
morskiej 1 nasion winogron. Uwaza sig, ze dzialanie ich w zakresie neutralizacji wolnych
rodnikéw jest 20-50 razy wigksze od dziatania witamin C i E. Proantocyjanidyny sa
rozpuszczalne w wodzie 1 dzigki temu uzupetniaja dzialanie witaminy C. Udowodniono
réwniez, ze maja ochronny wpltyw na §ciang tgtnic, obnizajapoziom cholesterolu i zmniejszaj
a ztogi cholesterolowe w $cianach t¢tnic. Przecigtne zalecane dawki wynosza 50-100
miligraméw dziennie, ale w celach leczniczych powinno sie je zwigkszy¢ do 200-300
miligramdw dziennie.

Obecnie wielu lekarzy, w tym kardiologdw, zaleca stosowanie aspiryny jako $rodka
zapobiegajacego zawatowi serca. Podkresla si¢ przeciwzakrzepowe dziatanie aspiryny, co
zmniejsza ryzyko ataku wiencowego, a stosowane dawki wynosza 300-900 miligramow
dziennie. Jednak przy tych dawkach istnieje duze niebezpieczenstwo powstania krwawiacego
owrzodzenia trawiennego. Nie wydaje sig, zeby to byt dobry interes, zwlaszcza ze s inne,
lepsze rozwiazania. Utrzymaniu prawidtowego sktadu krwi 1 zapobieganiu agregacji plytek
shuza omowione wyzej takie naturalne substancje, jak witamina C, kwasy tluszczowe omega-
3, witamina E 1 zespdt witamin B. Szczego6lnie korzystne jest przeciwzakrzepowe dziatanie
czosnku. Osobiscie zalecam dodatkowo stosowanie wyciagu z mitorzgbu dwuklapowego,
poniewaz wiem, ze wspomaga on krazenie mézgowe oraz mikrokrazenie obwodowe. Zamiast
dziata¢ bezposrednio na krew, wspomaga rozkurcz naczyn krwionosnych i zwigksza przeptyw
krwi.

Jestesmy w stanie kontrolowac kazdy aspekt choroby serca. Tak, bedzie to wymagato od
ciebie zmian stylu Zycia, ale cOz jest wart styl Zycia, jesli trzeba za niego zaptaci¢ zyciem?
Uwazam, ze musisz dokona¢ tych zmian.

WARZYWA A JEDZENIE MIESA

Nie musisz koniecznie sta¢ si¢ wegetarianinem, zeby si¢ zdrowo odzywiaé, ale coraz wigcej
dowodow naukowych wskazuje, ze bedziesz czut sig lepiej, jesli befsztyk czy hamburger
stanie si¢ raczej wyjatkiem niz regula w twoim jadtospisie. Dieta bogata w owoce 1 warzywa
odgrywa znaczaca rolg w ograniczeniu podstawowych przyczyn zgonoéw. Jednak mimo Ze
przewazaja dowody o korzysciach diety bez migsnej, lepszej niz dieta przetadowana
thuszczami zwierzecymi, nie oznacza to, ze musisz catkowicie wykresli¢ migso ze swojego
jadtospisu. Pamigtaj jednak, ze migso nie chroni twojego organizmu, a przy tym powoduje
pewne szkody, natomiast twoim wiernym sojusznikiem w walce z choroba pozostaja owoce i
warzywa. A oto cztery gtdwne przyczyny, niektore $cisle zwigzane ze spozywaniem
czerwonego migsa, przemawiajace na korzys¢ diety bogatej w owoce 1 warzywa.

Choroba serca. Od dwudziestu lat naukowcy zalecaja dietg bogata w warzywa i owoce ze
wzgledu na niska zawarto$¢ w niej cholesterolu i thuszczéw nasyconych. Prowadzone
rownolegle badania wykazuja ponadto, Ze rozpuszczalne widkna blonnika zawarte w
jgczmieniu, owsie, grochu i fasoli aktywnie obnizaja poziom cholesterolu.

Rak. Jesli juz zupelnie nie mozesz odzwyczaic sig od rosyjskiej ruletki z paleniem
papierosow, zabezpiecz si¢ przynajmniej spozywaniem duzej ilo§ci owocodw 1 warzyw.
Pozwoli to na ograniczenie nie tylko ryzyka zachorowania na raka ptuc, ale réwniez
zmniejszy zapadalno$¢ na inne rodzaje nowotwordw ztosliwych, jak rak zotadka, jamy ustne;j,
gruczotu krokowego, uktadu pokarmowego 1 jelita grubego. Badanie przeprowadzone przez
Wydziat Medyczny Uniwersytetu Harvarda, obejmujace grupg 50 000 mgzczyzn, wykazato,
ze mezczyzni, ktorzy jedza czerwone migso 5 razy w tygodniu, choruja 4 razy czesciej na
raka jelita grubego w poréwnaniu z me¢zczyznami, ktdrzy jedza czerwone migso raz w
miesigcu. W tym samym badaniu stwierdzono, ze mezczyzni jedzacy migso codziennie byli 2



razy bardziej zagrozeni powstaniem raka gruczotu krokowego w poréwnaniu z mgzczyznami,
ktorzy nie jedli migsa regularnie.

Zanieczyszczenie wody i powietrza. Mozesz w to wierzy¢ lub nie, ale migso wplywa
posrednio na zanieczyszczenie naszego srodowiska. Poza wszystkimi srodkami chemicznymi,
pestycydami i innymi truciznami dostajacymi si¢ do wody pitnej i uwalnianymi do powietrza,
ktorym oddychamy, do wody dostaja si¢ rowniez odpady z terenow hodowlanych, fabryk
drobiu i innych zaktadow stuzacych produkcji zwierzgcej. Ponadto ocenia sig, ze w
atmosferze ziemskiej znajduje si¢ 30 milionéw ton metanu - gazu stanowiacego jeden z
gldwnych czynnikéw sprzyjajacych globalnemu wzrostowi temperatury, wydostajacego si¢ z
nawozow zwierzecych 1 sktadowisk odpadow.

Bezpieczna zywnos¢. Nie ma co do tego zadnych watpliwosci - jedzenie migsa stanowi dla
ciebie wigksze ryzyko niz positek sktadajacy si¢ ze zdrowych owocow 1 warzyw. W
rzeczywisto$ci niektore najgrozniejsze dla czlowieka choroby sa skutkiem jedzenia
pokarmow zwierzecych. Wotowina, prawdopodobnie najczgsciej je-

dzone migso w Stanach Zjednoczonych, stanowi najczestsze zrodto bakterii Esche-richia coli.
Poza tym nieprawidtowo przygotowany drob jest dobra pozywka d la bakterii Salmonella i
Campylobacter. Te zarazki, grozne dla czlowieka i zwierzat, moga znajdowacé si¢ rowniez w
surowych warzywach i owocach, ale najcze$ciej wykrywa si¢ je w drobiu. Nawet ,,owoce
morza", jesli sa skazone lub nieodpowiednio przygotowane, moga by¢ przyczyna powaznej
choroby.

CUKRZYCA

Kto$ moglby sig zdziwié, dlaczego omawia si¢ cukrzyce w ksiazce o superan-
tyoksydantach. Sa dwie przyczyny. Pierwsza - to fakt, ze uszkodzenie przez wolne rodniki
komorek beta, produkujacych insuling, uwaza si¢ za gtowna przyczyng cukrzycy. Druga - to
mozliwo$¢ ogromnego zmniejszenia powiktan cukrzycy dzigki zastosowaniu
antyoksydantow.

Cukrzyca polega na przewleklym zaburzeniu metabolizmu weglowodanow, thuszczow 1
biatek, objawiajacym si¢ podwyzszeniem poziomu cukru we krwi na czczo. Ponadto cukrzyca
przyczynia si¢ do znacznego wzrostu zagrozenia chorobg serca, udarem naczyniowym
mozgu, choroba nerek i1 tzw. neuropatia cukrzycowa, ktora polega na powaznym uszkodzeniu
CZynnosci nerwow.

W cukrzycy trzustka nie wydziela dostatecznej ilo$ci insuliny albo komorki ciata staja sig
oporne na dzialanie insuliny, przez co cukier z krwi nie moze przedosta¢ si¢ do komorek 1
powstaja powazne powiktania.

Obecnie na $wiecie ros$nie liczba chorych na cukrzyce (w Stanach Zjednocznych jest w
przyblizeniu 5 miliondéw chorych na cukrzycg, liczbg za§ 0sob z nie rozpoznana cukrzy-ca
ocenia si¢ na dalsze 10 miliondéw). Siane sadwa podstawowe rodzaje cukrzycy: typ Ijest to
cukrzyca insulinozalezna, wystgpujaca gtownie u dzieci i mtodziezy, typ II to cukrzyca
insulinoniezalezna, na ktora choruja przewaznie osoby w wieku powyzej 40 lat.

Objawy sa z reguty takie same; do klasycznych objawow cukrzycy nalezy czgste
oddawanie moczu, nadmierny apetyt i nadmierne pragnienie. Inne to pogorszenie widzenia,
Swiad skory, zmgczenie, powolne gojenie si¢ ran i zakazenia skory oraz mrowienie i
dretwienie stop. Na cukrzyce moga takze wskazywac przewlekajace si¢ objawy
grypopodobne, utrata wlosow na skorze nog, nadmierny wzrost wlosow na skorze twarzy i
pojawianie si¢ zottych kepek (okreslanych jako zottaki) na skorze ciata. Pierwszym objawem
cukrzycy u megzczyzn moze by¢ zapalenie Zotedzi i napletka. Nie rozpoznana cukrzyca w
sposob tragiczny doprowadza u milionow os6b do utraty wzroku, a powiktania cukrzycy
stanowia jedna z gtéwnych przyczyn zgonéw w Stanach Zjednoczonych. Do wykrycia
cukrzycy, pozornie bez-objawowej, wystarczy zwykle badanie cukru w moczu.



Doktadna przyczyna cukrzycy I typu nie jest znana. Przyjmuje si¢ obecnie, ze przyczyng
moze stanowi¢ uszkodzenie komorek beta trzustki, produkujacych

insuling, z jednoczesnym uposledzeniem ich zdolno$ci do regeneracji. W cukrzycy typu |
uktad odporno$ciowy organizmu w sposob oczywisty atakuje trzustke. Ta choroba
autoimmunologiczna jest $cisle zwiazana z wolnymi rodnikami, ktore uszkadzaja komorki
beta trzustki.

90% chorych ma typ Il cukrzycy - cukrzyce insulinoniezalezna. W tej grupie poziom
insuliny jest podwyzszony, co wskazuje na utratg przez komoérki wrazliwosci na insuling.
Otylos¢ stanowi tutaj czynnik sprzyjajacy chorobie, poniewaz 90% pacjentéw z tym typem
cukrzycy wykazuje nadwage. Bardzo wazne jest, ze osiagnigciu prawidlowej masy ciata
towarzyszy normalizacja poziomu cukru we krwi u wigkszosci tych pacjentow.

ZMIANY BIOCHEMICZNE

Dwie wazne uwagi. Pierwsza dotyczy glikozylacji, czyli wiazania si¢ glukozy z
proteinami, co prowadzi do zmian struktury i czynnosci biatek organizmu. U chorego z
cukrzyca nastgpuje nadmierna glikozylacja biatka czerwonych krwinek, soczewek oka i
ostonek mielinowych otaczajacych komorki uktadu nerwowego. Glikozylacja nie jest
zjawiskiem korzystnym.

Druga dotyczy wytwarzania w cukrzycy sorbitolu, posredniego produktu metabolizmu
glukozy. Powstaje on w komoérce w wyniku dziatania enzymu reduktazy aldozowej. U oséb
zdrowych sorbitol tworzy si¢ takze, ale szybko ulega przemianie we fruktoze, inny cukier
prosty, co pozwala na wydalanie go z komorki. Jednak u chorych na cukrzycg, czgsto
majacych wysoki poziom cukru we krwi, sorbitol gromadzi si¢ w komorce, przyczyniajac si¢
w duzym stopniu do powiklan cukrzycy. Nastepujace choroby wiaza si¢ $cisle z cukrzyca:
miazdzyca naczyn krwiono$nych, neuropatia cukrzycowa, retinopatia cukrzycowa, nefropatia
cukrzycowa (choroba nerek) i owrzodzenia stop na tle cukrzycy.

Chorzy na cukrzycg sa obciazeni potrojnym ryzykiem przedwczesnej $§mierci z powodu
stwardnienia tgtnic w porownaniu z osobami nie chorujacymi na cukrzycg. Dlatego tak bardzo
wazne jest zmniejszanie tego ryzyka przez zapobieganie miazdzycy. Oméwiono to w
podrozdziale ,,Choroby uktadu sercowo-naczyniowego", s. 61.

Bardzo czgste niekorzystne objawy towarzyszace cukrzycy to zaburzenie czynno$ci
nerwoéw obwodowych z towarzyszacym mrowieniem, drgtwieniem i bolem oraz ostabieniem
mig$ni. Neuropatia cukrzycowa moze rowniez uszkadza¢ czynnos¢ serca (wywotujac
niemiarowos¢), przewodu pokarmowego, pecherza moczowego; jest ona czg¢sta przyczyna
impotencji u mg¢zczyzn. Badania wykazuja, Ze neuropatia cukrzycowa spowodowana jest
nagromadzeniem w komarkach sorbitolu.

Retinopatia cukrzycowa jest bardzo powaznym schorzeniem oczu, ktore doprowadza do
Slepoty. W Stanach Zjednoczonych jest ona gtowna przyczyna utraty wzroku.

Cukrzycowe uszkodzenie nerek (nefropatia) jest to na nieszczescie czgste powiklanie
cukrzycy i gtdbwna przyczyna zgondéw w tej chorobie.

Owrzodzenia stop na tle cukrzycy sa takze powaznym problemem. Gtowna przyczyng
tego powiktania stanowi utrata doptywu krwi do konczyn i towarzyszaca utrata czucia z
powodu obwodowej neuropatii. Zgorzel stop u chorych z cukrzyca wystepuje 20 razy czgsciej
niz w normalnej populacji. Wlasciwe postgpowanie moze jednak zapobiec powstaniu
owrzodzen. Nalezy unika¢ zranien stop i nie pali¢ papieroséw. Zadbanie o wygodne obuwie,
utrzymywanie stop suchych, w czystosci i cieple zapobiega powstawaniu owrzodzen. Palenie
papieros6w powoduje zwezenie obwodowych naczyn krwiono$nych i zmniejszenie doptywu
do nich krwi, co w efekcie daje zgorzel i1 czgsto powoduje koniecznos¢ amputacji chorej
konczyny.

WITAMINY [ SKEADNIKI MINERALNE



Ze wszystkich substancji, ktorymi nalezy uzupetnia¢ diete w cukrzycy, najwazniejszy jest
chrom. Wiele badan klinicznych poswigconych cukrzycy wykazato, ze wspomagajace dawki
chromu w diecie obnizaja poziom cukru we krwi na czczo, poprawiaja tolerancj¢ glukozy,
obnizaja poziom insuliny, catkowitego cholesterolu i kwaséw tluszczowych, natomiast
podnosza poziom cholesterolu HDL ,,dobrego". Niedobdr chromu moze by¢ podstawowym
czynnikiem przyczyniajacym si¢ u duzej liczby Amerykanéw do zaburzen poziomu cukru we
krwi w cukrzycy i do hipoglikemii (niski poziom cukru we krwi). Sa liczne dowody
potwierdzajace, ze w Stanach Zjednoczonych wystepuje znaczny niedobor chromu.

Chociaz oficjalne dawki nie zostaty ustalone, osobiscie uwazam, ze 200-400
mikrogramow soli chromowej kwasu pikolinowego dziennie jest konieczne dla wyréwnania
poziomu cukru. Nalezy oczywiscie regularnie bada¢ poziom cukru we krwi i zasiggac rady
swojego lekarza.

SZCZEGOLNA ROLA WITAMINY C

Witamina C jest transportowana do komorki w polaczeniu z insuling. Dlatego chorzy na
cukrzyce cz¢sto maja braki wewnatrzkomorkowej witaminy C i mimo niekiedy prawidlowej
zawartosci witaminy C w diecie wielu chorych na cukrzyc¢ ma niedobor tej witaminy. Ten
ukryty przewlekty niedobdr witaminy C prowadzi do licznych, juz omawianych, powiktan,
jak schorzenia naczyn krwiono$nych, wzrost poziomu cholesterolu (wiazacy si¢ z miazdzyca)
oraz do znacznego uposledzenia uktadu odpornosciowego.

Wazny jest fakt, ze bardzo duze dawki witaminy C (co najmniej 2000 miligramow
dziennie) skutecznie zmniejszajailos¢ niebezpiecznego sorbitolu nagromadzonego w
komorkach krwinek czerwonych u chorych na cukrzyceg. Pamigtajmy, ze gromadzenie si¢
sorbitolu powoduje liczne powiktania cukrzycy, zwlaszcza zaburzenia oczu i nerwow.
NIACYNA | AMID KWASU NIKOTYNOWEGO

Niacyna (witamina B3 albo kwas nikotynowy) nie jest antyoksydantem jak chrom, ale
odgrywa wazna rol¢ w tolerowaniu przez organizm glukozy. Stanowi wigc niezbgdny
sktadnik odzywczy w leczeniu schorzen polegajacych na zaburzeniu poziomu cukru we Krwi,
takich jak cukrzyca i hipoglikemia. Stwierdzono, Ze uzupelnianie witaminy B3 w diecie
chorych na cukrzycg daje wiele korzysSci (nie nalezy jednak przekracza¢ dawki 100 mg
dziennie).

WITAMINY B6 J B12

Uzupetnianie witaminy B6(w dawce 50-100 mg dziennie) w cukrzycy ma duze znaczenie
dla ochrony przed powstaniem neuropatii, czyli powiktan w obrgbie uktadu nerwowego.
Podobnie skuteczne w zwalczaniu neuropatii cukrzycowej jest podawanie witaminy B12.
Stosuje si¢ doustnie dawki 1000-3000 mikrograméw dziennie. Moze by¢ rowniez konieczne
podawanie witaminy B12 w zastrzykach.

WITAMINA E

Jak juz méwiono, witamina E jest silnym i waznym antyoksydantem. Chorzy na cukrzycg
wykazuja zwigkszone zapotrzebowanie na witaming E. Wspomaga ona dziatanie insuliny 1
ma wiele innych korzystnych wtasciwosci. Zaleca si¢ stosowanie witaminy E w dawkach
dziennych 800-1200 j.m.

Uzupehianie witaminy E w diecie chorych na cukrzycg zmniejsza ogdlny stres
oksydacyjny 1 wptywa na znaczne ograniczenie powiklan w tej chorobie. Uwaza si¢ rOwniez,
ze witamina E pozwala zapobiega¢ cukrzycy. W pewnym badaniu klinicznym stwierdzono, ze
osoby z niskim poziomem witaminy E we krwi byly czterokrotnie bardziej zagrozone
wystapieniem u nich cukrzycy.

CYNK

Cynk jest silnym antyoksydantem, a takze pierwiastkiem nadzwyczaj waznym dla catego
metabolizmu insuliny. Ma dziatanie ochronne - zapobiega uszkodzeniu komorek trzustki. U
chorych na cukrzyce dochodzi do nadmiernego wydalania duzych ilo$ci cynku, co wymaga



uzupetniania go w diecie. Cynk wptywa regulujace na poziom insuliny w obu typach
cukrzycy 1 sprzyja gojeniu ran, co jest szczegdlnie wazne u chorych na cukrzyce.
ZYWNOSC ZAWIERAJACA CYNK
Drozdze piwne

Ostrygi

Drob

,,Owoce morza"

Fasola

Pestki (nasiona) dyni

Grzyby

Pestki (nasiona) stonecznika
Lecytyna sojowa

Migso

Migso jagnigce

Morszczyn

Nasiona soi

Orzechy pekan

Rosliny straczkowe

Ryby

Sardynki

Watroba

Ziarna zboz

Z6tka jaj

ROSLINY ZAWIERAJACE CYNK:
Chmiel zwyczajny

Dzika r6za (owoce)

Lucerna siewna

Lopian wigkszy (korzen)

Mniszek lekarski

Ostropest plamisty

Papryka cayenne

Swietlik takowy

Tarczyca (Scutellaria)

Zalecana dzienna dawka cynku w postaci pikolinianu cynku wynosi 30-50 miligraméw
dziennie. Pamigtaj jednak, ze stosowanie cynku w dawce przekraczajacej 100 miligramow
dziennie moze spowodowac ostabienie odpornosci i dziata¢ niekorzystnie.

FLAWONOIDY — ANTYOKSYDANTY

Flawonoidy sa bardzo skuteczne w leczeniu cukrzycy. Kwercetyna wyzwala wydzielanie
insuliny i razem z innymi flawonoidami hamuje gromadzenie sig sor-bitolu w tkankach i
krwi. Flawonoidy podwyzszaja wewnatrzkomorkowy poziom witaminy C, co przeciwdziata
nieprawidlowemu przenikaniu ptynéw do tkanek 1 powstawaniu wynaczynien podskornych
oraz, co moze najwazniejsze, wzmacniaja uktad odpornosciowy.

Chorzy na cukrzyce powinni zwigkszy¢ ilos¢ flawonoidéw w diecie 1 przyjmowac
wyciagi z roslin bogatych we flawonoidy, jak wyciag z czarnych jagdd lub z nasion
winogron. Ja sam przyjmuje codziennie 200 mg wyciagu z nasion Winogron.

Czosnek 1 cebula wykazuja wtasciwos$ci obnizania poziomu cukru we krwi. Uwaza sig, ze
powodujato zawarte w nich zwiazki siarki. Te dwie rosliny z rodziny liliowatych poza
obnizaniem poziomu cukru we krwi maja jeszcze dodatkowo korzystne dziatanie w cukrzycy,
gdyz wzmacniaj a odporno$¢, obnizaja poziom cholesterolu we krwi i usuwaja z krwi
zanieczyszczenia, co ma duze znaczenie w zapobieganiu powiklaniom tej choroby.



CWICZENIA FIZYCZNE

Na zakonczenie trzeba podkresli¢, ze kazdy program leczenia cukrzycy powinien
uwzglednia¢ wazne ¢wiczenia fizyczne. Aktywnos$¢ fizyczna zwigksza wrazliwos$¢ na
insuling, a jednocze$nie zmniejsza zapotrzebowanie na insuling. Towarzyszy temu poprawa
tolerancji glukozy, a ponadto wykazano, ze dzigki ¢wiczeniom fizycznym obniza si¢ poziom
catkowitego cholesterolu i troj glicerydow we krwi, natomiast podwyzsza poziom
cholesterolu HDL (,,dobrego"). Cwiczenia fizyczne sprzyjaja chudnigciu u chorych z
nadwaga.

Wreszcie ¢wiczenia te zwickszaja zawarto$¢ chromu w tkankach i wychwytywanie
insuliny u chorych z cukrzyca insulinozalezna. Mozna wnioskowac, ze liczne korzysci
zwiazane z uprawianiem ¢wiczen fizycznych sa bezposrednio zwiazane z usprawnieniem
metabolizmu chromu.

JASKRA

Jaskra moze wystgpowacé w postaci ostrej i przewlektej. Postac ostra stanowi prawdziwy
przypadek nagly w medycynie - dochodzi do szybkiego wzrostu cis$nienia $rod-0cznego
(wewnatrzgatkowego) w gatce ocznej najczesciej w jednym oku. Pojawia si¢ bardzo silny
pulsujacy bol oka i pogorszenie widzenia. Zrenica rozszerza sig, az staje si¢ sztywna, dopoki
nie zmniejszy si¢ ci$nienie srédoczne. Do czgstych objawdw naleza réwniez nudnosci,
wymioty oraz ogolne bardzo zle samopoczucie.

Czesciej wystepuje przewleklta postac jaskry. Do wzrostu ci$nienia $rédoczne-go
dochodzi tu stopniowo, przy czym w poczatkowym okresie choroby moga nie wystgpowac
zadne objawy. Dlatego w celu rozpoznania konieczne jest regularne mierzenie ci$nienia
sr6docznego. W chorobie tej dochodzi do stopniowej utraty wzroku, najczesciej w
obwodowym polu widzenia, co przejawia si¢ tzw. widzeniem lunetowym (tunelowym).

Jaskra powstaje wowczas, kiedy powstawanie cieczy wodnistej oka jest wigksze niz jej
odptyw. Wywotuje to wzrost ci$nienia srodocznego. Prawidtowe cisnienie Srodoczne wynosi
10-20 mm Hg. W lekkich 1 $redniocigzkich przypadkach przewleklej jaskry ci$nienie to moze
wzrasta¢ do 40 mm Hg. W przypadkach ostrej jaskry moze by¢ nawet wigksze od 40 mm Hg.

W Stanach Zjednoczonych okoto 2 miliondéw ludzi choruje na jaskre, przy czym wielu z
nich nawet nie zdaje sobie z tego sprawy. 90% cierpi na posta¢ przewlekla, co sprawia, ze
niewielu lekarzy rodzinnych widziato kiedykolwiek przypadek ostrej jaskry. Jaskra jest
glowna przyczyna utraty wzroku u dorostych.

Uwaza sig, ze przyczyna zmian chorobowych w jaskrze jest nieprawidtowy sktad 1
budowa podstawowych struktur oka ztozonych z kolagenu, ktory jest glownym biatkiem
organizmu, tacznie z okiem. Zmiany chorobowe prowadza do zablokowania odptywu cieczy
wodnistej oka, w wyniku czego wzrasta ci$nienie srodoczne.

Wiele waznych antyoksydantow ma bardzo korzystny wptyw na zapobieganie i
zwalczanie jaskry. W utrzymaniu odpowiedniego sktadu kolagenu nadzwyczaj wazna rolg
pelni witamina C.

W leczeniu chorych z jaskra o umiarkowanym przebiegu wystarcza czasami
zastosowanie witaminy C doustnie w dawce 2000 mg dziennie. W przypadkach cigzkich
moga by¢ konieczne znacznie wigksze dawki (nawet 25-50 graméw dziennie). Niekiedy
wskazane jest podawanie witaminy C dozylnie.

Bioflawonoidy, zwtaszcza proantocyjanidyny, wystepujace w owocach takich roslin jak
boréwka czarna (czarne jagody), wspomagaja prawidlowy metabolizm kolagenu i zwigkszaja
skuteczno$¢ witaminy C, dzigki czemu, zapobiegajac szkodom wywolywanym przez wolne
rodniki, wspotdzialaja w zachowaniu prawidlowego stanu kapilarow i stabilnosci kolagenu
tworzacego substancje miedzykomorkowa. Zalecana dawka wyciagu z czarnych jagdd wynosi
80 miligraméw 3 razy dziennie.



Wykazano, ze bioflawonoid rutyna zawarty w owocach cytrusowych réwniez obniza
ci$nienie $rodoczne.

W leczeniu jaskry skuteczny okazat si¢ wyciag z mitorzgbu dwuklapowego (Ginkgo
biloba) -jego preparaty standardowe zawieraja 24% flawonoglikozydow. Stosuje si¢ dawki
40-80 miligraméw 3 razy dziennie.

Przypadki przewlektej jaskry leczono takze skutecznie przez zwalczanie alergii
pokarmowych. W jednym z badan klinicznych prowadzonych w grupie liczacej 100
pacjentow ekspozycja na alergeny pokarmowe lub srodowiskowe wykazata natychmiastowy
wzrost ci$nienia $rédocznego, oprocz innych typowych objawow uczulenia. Jest oczywiste, ze
w przypadku rozpoznania jaskry nalezy przeprowadzi¢ badanie réwniez w kierunku alergii
pokarmowej.

ZACMA (KATARAKTA)

Zac¢ma jest czgstym powiklaniem wystgpujacym w procesie starzenia si¢. Dochodzi w
niej do powstania metnych osadéw w normalnie przezroczystej soczewce oka. W niektorych
przypadkach za¢ma jest niewielka, narasta powoli i nie stwarza wigkszych probleméw, ale u
wielu osob powigksza sig, zajmujac cate pole widzenia, 1 doprowadza ostatecznie do $lepoty.
Postgpowanie lecznicze polega na odczekaniu do czasu, kiedy zmiana jest juz rozlegla, i
wowczas usuwa si¢ zmieniong soczewke chirurgicznie. Leczenie laserem nie jest jeszcze
mozliwe. Po usunigciu soczewki wszczepia si¢ soczewke sztuczna. Zaéma wykazuje
tendencje¢ do nawrotow w ciagu kilku lat, a leczenie chirurgiczne zwigksza ryzyko
zwyrodnienia plamki zotte;j.

Niestety, w wigkszo$ci klinik, zajmujacych sig¢ leczeniem zaémy, méwiono mi, ze
przyczyna tej choroby nadal nie jest znana. Jest to catkowita nieprawda. Za¢me wywoluja
uszkodzenia spowodowane przez wolne rodniki. Tak jak ustaje produkcja melatoniny wraz z
wiekiem, rOwniez systemy obronny i antyoksydacyjny nie sa juz tak skuteczne, a uszkodzenie
oksydacyjne oczu nie byto przedmiotem badan.

Dziatanie wolnych rodnikoéw jest wywotane najczgsciej przez palenie papierosow,
cukrzyce, ekspozycje na promieniowanie (rowniez §wiatto stoneczne) oraz stosowanie
pewnych lekéw, np. kortyzonu.

Zachodzace tu utlenianie okreslono doktadnie jako peroksydacje lipidow. Na ogét nie
pamigtamy, ze soczewka oka zawiera tkankg thuszczowa, ale w rzeczywisto$ci ma ona
thuszczowa otoczke zewnetrzna. W rozdziale 5 o enzymach antyok-sydacyjnych opisano, na
czym polega peroksydacja lipidéw, a na razie przyjmijmy, ze do pozbycia si¢ szkodliwego
nadtlenku wodoru potrzebny jest glutation. Charakterystyczne jest to, Ze pacjenci z zaCma
wykazuja znamiennie nizszy poziom glutationu we krwi. Oznacza to, ze nadtlenek wodoru,
ktory jest normalnym produktem ubocznym przemian zdrowych komérek, przylega do
soczewki oka i zabiera z niej potrzebne dla siebie elektrony, co powoduje uszkodzenie
soczewki.

Ale to jeszcze nie wszystko. Nadtlenek wodoru uszkadza rowniez DNA komorek
soczewki w momencie przed ich podziatem. Oznacza to, ze nowe komorki nie sa doskonata
kopia komorek macierzystych. Sa trochg wigksze od nich 1 nieregularne. Tracq wlasciwos¢
reagowania na bodzce wzrostowe i zdolno$¢ podziatu. W miarg uptywu lat i dalszych zmian
dochodzi do znieksztalcenia 1 zmgtnienia soczewki, na powierzchni ktérej gromadza sig
uszkodzone komorki.

Nie jest mozliwe odwrocenie patologicznych zmian u osoby, u ktorej juz powstata zaCma
- przynajmniej w ciagu najblizszych pigciu lat. Dlatego musimy skupi¢ si¢ na dtugofalowym
zapobieganiu za¢mie, a w tej dziedzinie mozemy wiele dokona¢. Powiedziano juz, ze czg$¢
problemu stanowi obnizony poziom glutationu. Do jego zwigkszenia konieczny jest selen -
pierwiastek niezbedny do wytwarzania glutationu. Potrzebne beda rowniez uzupetniajace
dawki melatoniny, ktora dziata jako antyoksydant oraz regulator innych antyoksydantow.



Uzupetnianie nalezy rozpoczaé¢ w wieku migdzy 40. a 55. rokiem zycia, na dlugo, zanim
za¢ma stanie si¢ rzeczywistym zagrozeniem.

W pewnym badaniu klinicznym nie potwierdzono znaczenia witaminy C, ale okres
obserwacji byt zbyt krétki. Bardziej przekonujace wyniki badania, w ktorym prowadzono
obserwacje w grupie 247 kobiet w wieku od 56 do 71 lat przez 10-12 lat, opublikowano w
»American Journal of Nutrition" w pazdzierniku 1977 roku. U kobiet, ktore przyjmowaty
codziennie witaming C przez 10 lat, stwierdzono o 77% mniej przypadkdw wczesnej zaémy i
0 83% mniej przypadkdéw stanu zaawansowanej za¢my. U kobiet przyjmujacych witaming C
przez krétszy okres nie stwierdzono rdznic statystycznych. Oznacza to, ze musimy stosowaé
srodki chroniace nas przed choroba na dlugo, zanim si¢ ona rozwinie - nawet jesli nie
zauwazymy zadnych objawéw choroby.

Witamina E jest rowniez bardzo pomocna w zapobieganiu zaémie, podobnie jak w
ochronie tkanki ttuszczowej w catym organizmie. W niedawno przeprowadzonym badaniu
klinicznym (,,Ophthalmology", maj 1998) wykazano, ze osoby przyjmujace multiwitaminy
zmniejszaja o jedna trzecia ryzyko powstania zaémy. To dobrze, ale ci, ktdrzy stosuja
systematycznie uzupetniajace dawki witaminy E zmniejszaja to ryzyko do potowy! To juz
lepiej. Witamina E jest rozpuszczalna w thuszczach i przenika nie tylko do torebki soczewki,
ale takze do jej komorek 1 ostonek jader komoérkowych, przez co chroni komoérki przed
uszkodzeniem. Jest zupelnie mozliwe, ze gldwna rola witaminy C polega na odnawianiu
utlenionej witaminy E 1 zwigkszaniu jej zapasu dla ochrony oczu.

Stwierdzono, ze w ochronie antyoksydacyjnej soczewek dzialaja skutecznie dwa
flawonoidy. Sa to kwercetyna 1 kwercetryna, wystgpujace razem w kompleksie
antyutleniajacym piknogenolu. Flawonoidy te blokuja dziatanie enzymu reduk-tazy
aldozowej, ktora bierze udzial w powstawaniu za¢my.

Zapobieganiu za¢mie stuzy przejgcie programu stosowania uzupetniajacych dawek
antyoksydantow i1 konsekwentne jego realizowanie. Nie istnieje zadne krotkotrwale leczenie.
Zaéma rozwija si¢ w ciagu wielu lat, objawia si¢ przewaznie u osob w wieku 50-60 lat,
dlatego konieczne jest stosowanie srodkow zapobiegawczych przez cate lata, zanim
powstanie choroba. Jest to program standardowy i obejmuje przyjmowanie witaminy C,
witaminy E, selenu i piknogenolu albo wyciagu z nasion winogronowych. Zaleca si¢ takze
stosowanie melatoniny, ktora opdznia efekty starzenia si¢ 1 polepsza stan zdrowia w starszym
wieku.

ZWYRODNIENIE PLAMKI ZOLTE]J

20% ludzi w wieku ponad 65 lat traci catkowicie lub czgSciowo wzrok w wyniku
zwyrodnienia plamki zottej. 37% zyjacych ponad 75 lat traci wzrok na skutek tej choroby.
Oznacza to, ze sposrod 30 milionow Amerykandw, majacych obecnie ponad 65 lat, 6-11
milionoéw straci wzrok w ciagu nastgpnych kilku lat z powodu zwyrodnienia plamki zotte;.

Co to za choroba? Plamka z6lta to czg$¢ siatkowki, gdzie skupiajq si¢ promienie $wietlne
po przejsciu przez soczewke 1 gatke oczna. Sa dwa rodzaje zmian zwyrodnieniowych
zachodzacych w tej czesci siatkowki. Pierwszy - to uszkodzenie lub brak pigmentu siatkOwki
przepuszczajacego Swiatto, zwtaszcza purpury wzrokowej. W takim przypadku $wiatto
dochodzace do plamki uszkadzaja bezposrednio i wywoluje w komodrkach plamki
uszkodzenia przez wolne rodniki wyzwolone promieniowaniem. Drugi rodzaj zmian
chorobowych to rozrost naczyn wlosowatych (kapilarow) wokot siatkowki. Naczynia te moga
by¢ zrodtem przesigku, ktory powoduje odklejanie siatkowki od warstw podtrzymujacych. W
przypadku krwawienia tworzy sig tkanka bliznowata, ktora znieksztalca powierzchnig
siatkowki i stopniowo blokuje prawidlowy przeptyw impulsow nerwowych. Pierwsze objawy
choroby to zmniejszenie ostrosci wzroku i znieksztatcenie zarysow przedmiotéw. W miarg
postepu choroby obraz ogniskuje si¢ bardziej na tkance bliznowatej niz na nerwowe;j, a
widzenie centralne zostaje ograniczone, az dochodzi do catkowitej utraty wzroku.



Podstawowa przyczyna zwyrodnienia plamki jest peroksydacja lipidow, podobnie jak w
za¢mie. Wiemy o tym na podstawie badania u 0séb z tym zwyrodnieniem profilu krwi, ktory
wykazuje u nich bardzo niski poziom selenu i glutationu, wysoki za$ glutationu utlenionego.
Oznacza to, ze caty glutation wyprodukowany przez organizm zostat zuzyty do zwalczania
nadtlenku wodoru, a jednocze$nie brak jest selenu dla dokonania przemiany glutationu w jego
posta¢ uzyteczna. System antyoksydacyj-ny tych pacjentow ulegt zatamaniu. W takim
przypadku nadtlenek wodoru (dziata tu réwniez tlen singletowy) atakuje $ciany naczyn
wlosowatych (kapilarow) i wysciot-ke siatkowki bogata w kwasy tluszczowe, doprowadzajac
do ich uszkodzenia. Jest bardzo prawdopodobne, ze kapilary rozrastaja si¢ poza swoje
prawidtowe granice na skutek mutacji wywotanych uszkodzeniem oksydacyjnym DNA. W
wyniku tych zmian dochodzi do krwawienia pod warstwa siatkowki.

Jedynym skutecznym leczeniem tych zmian jest zastosowanie lasera do zniszczenia
naczyn wlosowatych, ale czgsto odrastaja one ponownie i stan chorego wcale sig nie
poprawia.

Zadna terapia Zywieniowa nie jest w stanie usunaé tkanki bliznowatej, kiedy juz sie ona
wytworzy, ale mozemy zmniejszy¢ ryzyko wystapienia zmian zwyrodnieniowych w
kapilarach. Wymaga to zastosowania specjalnych antyoksydantow. W schorzeniu tym
witaminy A, C 1 E niewiele pomoga. Okreslone antyoksydanty dziataja skutecznie tylko na
pewne narzady lub tkanki i aby uzyskac korzystny efekt, musimy zastosowac te wlasciwe.

W celu uzupetnienia glutationu nalezy zastosowac selen. Nie ma innego sposobu na
odwrdcenie przemiany utlenionego glutationu w jego posta¢ uzyteczna. Pobudzi to system
antyoksydacyjny do pracy i pozwoli na zwalczenie powiktan wywotanych nadtlenkiem
wodoru.

Kluczem do utrzymania prawidlowego stanu naczyn siatkowki jest mitorzab
dwuklapowy. Wyciag z tej rosliny zwigksza przeptyw krwi przez sie¢ kapilarow, wywotuje
rozkurcz naczyn i usuwa szkody oksydacyjne w §cianach kapilarow, a takze w siatkowce.
Testowany u 0sob z uszkodzeniem wzroku z powodu zwyrodnienia plamki z6itej przyczynit
si¢ do poprawy widzenia na wigksza odleglos$¢. Zastosowany odpowiednio wczes-nie moze
zapobiec catkowicie temu powiktaniu. Polecam dzienne dawki 40-80 mg.

Wyciag z czarnych jagdd wptywa na poprawe wzroku w inny sposéb. Szczegolnie istotne
jest wzmocnienie dzigki niemu $cian kapilarow przez wytworzenie krzyzowych potaczen
migdzy wtdknami kolagenu. Bierze rowniez udzial w tworzeniu purpury wzrokowej -
barwnika, ktory stanowi filtr dla niebieskiego widma $wietlnego, najsilniej uszkadzajacego
wzrok. Zalecam dawki dzienne wyciagu 100-500 mg.

Uwaza sig, ze dzigki karotenoidom nastepuje spadek o 43% liczby przypadkow
zwyrodnienia plamki z6ltej. Za najbardziej skuteczne karotenoidy uznano lu-teing i
zeaksantyng. Luteina gromadzi si¢ w siatkowce w stopniu najwigkszym w poréwnaniu z
pozostatymi antyoksydantami. Zwalcza tam dziatanie wolnych rodnikéw i bierze udziat w
wytwarzaniu barwnika siatkowki. Zeaksantyna jest wytwarzana przez organizm z luteiny i
obie razem, w soczewce 1 w siatkowce, pochtaniaja promienie nadfioletowe, dochodzace do
siatkowki, przeciwdziatajac ich szkodliwemu

dziataniu. Sa to naturalne okulary przeciwstoneczne. Karotenoidy te wystepuja w
ciemnozielonych warzywach lisciastych, takich jak szpinak, kapusta bezgtowa, gorczyca 1
jarmuz. Najlepsze wyniki uzyskuje si¢ u osob, ktore jedza te warzywa 5 razy w tygodniu.

Ze wszystkich sktadnikéw mineralnych w najwigkszej ilosci w tkankach oka wystepuje
cynk, ale u 0s6b w podesztym wieku czgsto stwierdza si¢ jego niedobor. Stwierdzono, ze
doustne stosowanie cynku op6znia rozw6j zmian zwyrodnieniowych plamki zotte;j.
Obserwacje roczne i dwuletnie wykazaty, ze pacjenci otrzymujacy cynk traca wzrok w
mniejszym stopniu niz pacjenci otrzymujacy placebo. Cynk wystepuje w nasionach dyni i
stonecznika, soi i migsie. Dawka dzienna powinna wynosi¢ 25-50 miligramow.



Zwyrodnienie plamki zo6ltej nie nastgpuje w ciagu jednej nocy. Choroba rozwija si¢ przez
lata, musimy wigc przedsiewzia¢ srodki zapobiegawcze jak najwczesniej - nawet juz w
dziecinstwie. Proste nawyki, jak noszenie okularow przeciwstonecznych i jedzenie
zielonolisciastych warzyw, moga mie¢ wptyw na dalsze zycie. Czgstos¢ zwyrodnienia plamki
narasta od 2% w wieku 55 lat do 20% w wieku 65 lat, a wigc jest to decydujacy okres dla
zatrzymania rozwoju tej choroby. Nalezy unika¢ palenia papieroséw. U 0sob palacych
stwierdza si¢ obnizony poziom luteiny i wigcej szkod wywolanych przez wolne rodniki
jeszcze w 20 lat po zaprzestaniu palenia.

Twoje oczy musza ci starczy¢ na cate zycie. Sa to delikatne i precyzyjne narzedzia, a
przy tym moga wytrzymac ogromnie duzo przeciazen. Zmniejszenie wydolnosci
immunologicznej towarzyszace starzeniu si¢ powoduje, ze zmniejszaja si¢ mozliwosci
regeneracji wzroku po narzucanych oczom obciazeniach. Musimy dba¢ o nasze oczy juz w
mtodosci, aby méc si¢ nimi cieszy¢ przez cale zycie.

CHOROBA ALZHEIMERA

Choroba Alzheimera to choroba zwyrodnieniowa mézgu, w ktérej dochodzi do
postgpujacego pogorszenia pamigci 1 czynnosci umystowych, okreslanego powszechnie jako
otegpienie (demencja). W Stanach Zjednoczonych 10% Amerykanow w wieku ponad 65 lat
cierpi na demencjg rd6znego stopnia. Z liczby tej az 50% ma chorobg Alzheimera. W Stanach
Zjednoczonych osiagngta ona rozmiary epidemii — nastapit tu 10-krotny wzrost zachorowan
na t¢ chorobe.

Opisat ja po raz pierwszy niemiecki neurolog Alois Alzheimer w roku 1907. W chorobie
Alzheimera degradacja umystowa nasila si¢ do tego stopnia, ze funkcjonowanie w
spoteczenstwie i w pracy staje si¢ niemozliwe. Dochodzi do stopniowego pogorszenia
pamigci 1 myslenia abstrakcyjnego. Nastgpuje depresja i zaburzenia orientacji, zwlaszcza
odnosnie do czasu i przestrzeni. Czgsto wystgpuje narastajaca niezdolnos¢ do koncentracji 1
porozumiewania si¢, do czego dochodzi utrata kontroli nad oddawaniem moczu i stolca. Poza
utrata pamigci chorobe te charakteryzuja rowniez negatywne zmiany osobowosci 1 powazne
zmiany nastrojow. W koncu pacjent staje si¢ zupeknie niesprawny i umiera w ciagu 5-10 lat.

Uwaza sig, ze objawy choroby Alzheimera zwiazane saprzede wszystkim z obnizeniem
poziomu acetylocholiny - podstawowego przekaznika nerwowego, ktory jest szczegdlnie
wazny dla funkcji pamigci.

Poczatkowo zaliczano chorobg Alzheimera do chordb psychicznych. Obecnie uwaza sig,
ze jest to choroba zwyrodnieniowa, w ktorej dochodzi do charakterystycznych zmian
patologicznych w mézgu. Nastgpuje uszkodzenie wiokien nerwowych otaczajacych rog
hipokampu - mézgowy osrodek pamigci, co uniemozliwia prawidtowe przekazywanie
informacji do i od mozgu. Nie mozna odzyska¢ pamigci wydarzen z wczesniejszego okresu, a
nowych nie udaje si¢ zapamigtac. Jednoczesnie w tkance mozgowej gromadza si¢
charakterystyczne ptytki. Sktadaja si¢ one z niezwyktego biatka, beta-amyloidu, stanowiacego
zasadniczy element zaburzen utraty pamigci. Substancja ta wystepuje w niemal kazdej
komorce w wyniku zmian zwyrodnieniowych. Chociaz nie jest bardzo toksyczna,
prawdopodobnie jest przyczyna otgpienia.

Poniewaz doktadna przyczyna tej choroby nie jest znana, na li§cie prawdopodobnych
czynnikow przyczynowych jedno z pierwszych miejsc zajmuje uszkodzenie przez wolne
rodniki i stres oksydacyjny mozgu. Oczywiscie, bedzie bardzo rozsadne z naszej strony, jesli
W miarg starzenia si¢ zwigkszymy ilo$¢ przyjmowanych antyoksydantow, zeby lepiej sobie
radzi¢ ze stresem oksydacyjnym i unikna¢ tej plagi XX wieku, jaka jest choroba Alzheimera.

Interesujace sa fakty na temat powstawania choroby Alzheimera. U wielu pacjentow
stwierdza si¢ niedobory substancji odzywczych, w tym niski poziom witaminy B12 i innych
witamin z grupy B, ktore sa ogromnie wazne dla funkcji poznawczych. Zbyt czesto dieta osob
starszych sktada si¢ gtownie z produktow przetworzonych, pozbawionych w wigkszosci



witamin z grupy B. Czgsty jest takze niedobdr cynku. Duza rolg¢ odgrywa rdwniez zaburzenie
wchtaniania, utrudniajace dostarczenie organizmowi potrzebnych substancji odzywczych.
Alkohol i stosowane leki w znacznym stopniu zwigkszaja zubozenie organizmu w witaminy i
sktadniki mineralne.

Jak mozna oczekiwac, u pacjentéw z choroba Alzheimera stwierdza si¢ takze obnizenie
poziomu witamin antyoksydacyjnych, jak witaminy A i E, oraz karote-noidow (beta-karoten).
Charakterystyczne sa rowniez niedobory takich pierwiastkow jak bor, selen i potas.

Od dawna wiedziano o roli aluminium w chorobie Alzheimera. Nie wiadomo, czy jest to
przyczyna, czy skutek choroby, ale w mézgu chorych dochodzi do gromadzenia si¢
aluminium, ktérego nadmierne ilosci wykrywa si¢ w okolicy hipokampu oraz w korze
moézgowej. Ten region mézgu odpowiada za wyzsze funkcje umystowe.

Nadmiar aluminium moze si¢ wiaza¢ z jego obecno$cia w obecnym srodowisku
cztowieka - uzywamy aluminiowych naczyn kuchennych, zawieraja go leki zobojgtniajace
kwasy, buforowana aspiryna i kontenery powlekane tym pierwiastkiem. Dezodoranty, dodatki
do zywno$ci oraz szampony takze zawieraja aluminium.

Aluminium nie jest jedynym metalem, ktory wplywa na powstanie choroby Alzheimera.
Czgsto u chorych wykrywa si¢ toksyczne ilosci rteci. Nie jesteSmy pewni, ale by¢ moze jej
zrédlem jest rte¢ zawarta w plombach amalgamatowych. Wykryto, Ze istnieje bezposrednia
korelacja migdzy ilo$cia nieorganicznej rtgci w mozgu a powierzchnia zajmowang przez
plomby amalgamatowe w jamie ustnej.

Wreszcie innym winowajca $mierci komoérek moézgowych jest uktad odpornosciowy.
Bardzo aktywne proteiny uktadu odpornosciowego, okreslane jako ,,biatka dopetniacza",
wykryto w obrebie splotéw wiokien nerwowych i ptytek w moézgu pacjentéw zmartych na
chorobg Alzheimera. SpecjaliSci wysuwaj g teorig, ze biatka dopelniacza w warunkach
prawidlowych pomagaja w usuwaniu martwych komorek, ale w chorobie Alzheimera
zaczynaja atakowac rowniez zdrowe komorki, w ktorych - w wyniku gromadzenia sig¢ beta-
amyloidu - dochodzi do zmian zwyrodnieniowych. Sa takze dowody na to, ze amyloid moze
wyzwala¢ dzialanie biatek dopetniacza, doprowadzajac do powstania btednego kota poprzez
odczyn zapalny 1 dalsze odktadanie ptytek.

Nalezy wiedzie¢, ze rozpoznanie choroby Alzheimera we wczesnym okresie jej rozwoju
jest bardzo trudne. Mimo pewnych charakterystycznych zmian w elek-troencefalogramie i
tomografii komputerowej mozgu, nie dysponujemy testem diagnostycznym specyficznym dla
tej choroby. Ciekawy wydaje si¢ fakt stwierdzenia odbiegajacych od normy odciskéw palcow
u pacjentéw z choroba Alzheimera.

Leczenie

Bardzo wazne jest jak najwczes$niejsze podejrzenie o chorobg Alzheimera, poniewaz im
wczesniej podejmie si¢ zmiang sposobu odzywiania i stylu zycia, tym lepiej. Nalezy unikac
kontaktu z aluminium, zwlaszcza znajdujacym si¢ w dezodorantach, lekach zobojgtniajacych
kwasy 1 naczyniach kuchennych. Nalezy poprawi¢ odzywianie, wtaczajac do diety
pelnowarto$ciowe produkty, wigcej owocoéw 1 warzyw, zwlaszcza nie gotowanych, a mniej
produktoéw przetworzonych 1 zwierzecych. Preparaty uzupeiniajace powinny zawierac
multiwitaminy o duzej mocy, przede wszystkim zespot witamin B i sktadniki mineralne. W
mojej praktyce zastrzyki z witaminy B complex 1 witaminy B12 przynosity niekiedy ogromna
poprawg. Pierwiastki selen 1 cynk sa szczegdlnie wazne jako silne antyoksydanty. Cynk w
sposdb oczywisty hamuje powstawanie patologicznych ptytek amyloidowych, ktére pojawiaja
si¢ w warunkach jego niedoboru.

Inne antyoksydanty chroniace mézg to witamina C (2000-6000 mg dziennie w
podzielonych dawkach), beta-karoten i witamina E (400 - 800 j.m. dziennie). Zalecane dawki
sq nastepujace: cynk (50-100 mg dziennie), selen (200 mikrogra-mow), witamina B complex
(2 ml witaminy B complex 1 1 ml witaminy B12 3 razy w tygodniu lub czgsciej), acetylo-L-



karnityna (500 mg 3 razy dziennie), fosfatydy-lo-seryna (100 mg 3 razy dziennie) oraz
nienasycone kwasy tluszczowe (mozna przyjmowaé pod postacia oleju z nasion Inu - 1 tyzke
dziennie).

Uwaza sig, ze acetylo-L-karnityna wspomaga metabolizm mdzgu i spowalnia proces
utraty pamigci. Mozliwa przyczyne demencji upatruje si¢ w niedoborze acety-locholiny.
Fosfatydylo-seryna odgrywa wazna rol¢ w utrzymaniu prawidtowych funkcji bton
komoérkowych komérek mozgu. W warunkach prawidtowych mézg wytwarza odpowiednie
ilosci fosfatydylo-seryny, ale przy niedoborach witaminy B12, kwasu foliowego i
niezbednych kwasoéw thuszczowych nie jest w stanie zapewni¢ odpowiedniej ilo$ci tego
zwiazku. Mata zawarto$¢ fosfatydylo-seryny w mozgu wiaze si¢ z uposledzeniem funkcji
umystowych 1 depresja u oséb w podesztym wieku.

Wyniki badan z podwdjna Slepa proba i grupa kontrolna z placebo, opublikowane w
,Journal of Aging" w 1993 roku, przeprowadzonych w grupie 494 starszych oséb, wykazaty
korzystny wplyw fosfatydylo-seryny na sprawno$¢ czynno$ci umystowych, nastroje i
zachowanie.

Dehydroepiandrosteron (DHEA) to hormon wykrywany w duzych ilo$ciach we krwi.
Szczegolnie duze stgzenie tego hormonu stwierdza sie w mozgu. Poziom hormonu obniza si¢
z wiekiem 1 wiele os6b uwaza, ze ma to wplyw na objawy zwiazane ze starzeniem sig, tacznie
z uposledzeniem funkcji umystowych. Spadek poziomu DHEA taczy si¢ z takimi chorobami,
jak cukrzyca, otylo$¢, podwyzszony poziom cholesterolu, choroba serca, zapalenie stawow 1
inne zaburzenia starszego wieku. DHEA badano pod katem poprawy pamigci i czynnosci
poznawczych. Dawka dzienna DHEA dla m¢zczyzn powinna wynosi¢ 25-50 miligramow -
dla kobiet okoto polowy tej dawki. Osoby w wieku lat 70 i starsze moga wymagac¢ wyzszych
dawek (patrz rozdzial 5, podrozdzial zatytulowany ,,DHEA", s. 140).

Wyciag z mitorzebu dwuklapowego w postaci kropel lub kapsutek to silny an-tyoksydant,
ktory zwigksza doptyw krwi do mézgu. Wyniki ostatnich badan na ten temat opublikowano w
,Journal of the American Medical Association". W badaniach tych, przeprowadzonych w
grupie 202 pacjentéw z choroba Alzheimera, porownano po roku wyniki uzyskane dzigki
leczeniu za pomoca wyciagu z mitorzebu dwuklapowego z wynikami pacjentow
otrzymujacych placebo. Milorzab bardzo wyraznie wptynatl na stabilizacj¢ choroby i przyniost
poprawe funkcji umystowych u prawie 65% pacjentow. Wyciag z mitorzgbu powinien
zawiera¢ 24% flawonogli-kozydow. Zalecana dawka wynosi 80 miligramow 3 razy dziennie.

Podsumowujac, uwazam, ze przed rozpoznaniem choroby Alzheimera nalezy podjaé
proby intensywnego leczenia za pomoca odzywiania i stosowania zespotu witamin B oraz
zastrzykéw witaminy B12 Osobiscie widzialem pacjentow oddawanych do domu opieki z
rozpoznaniem choroby Alzheimera, ktorych stan po zastosowaniu powyzszej terapii
poprawiat si¢ tak bardzo, ze mogli by¢ z powrotem wypisani do wtasnego domu.

AIDS

Choroba, ktora w ostatniej dekadzie wzbudzita najwigcej kontrowersji 1 lgkow, jest
zespot nabytego uposledzenia odpornos$ci, czyli AIDS (ang. Aquired Immunodeficiency
Syndrome). Jak wskazuje nazwa, w chorobie tej przestaje funkcjonowa¢ uktad
odpornosciowy. Dochodzi do tego wtedy, gdy wirus ludzkiego zespotu uposledzenia
odpornosci (HIV - ang. Human Immunodeficiency Virus) przytacza si¢ do receptorow
limfocytéw CD4, znanych jako komoérki wspomagajace T4. Limfocyty T sa komorkami
uktadu odpornosciowego, ktore wychwytuja i niszcza wszelkie ciata obce w organizmie. Jest
to dos¢ typowe, ze ludzie z AIDS umieraja nie z powodu samej choroby, ale na skutek
przezigbienia lub grypy, ktére przechodza w zapalenie ptuc, lub innych wtornych zakazen,
poniewaz chory nie ma zadnej odpornosci, zeby je zwalczy¢.

Choroba ta nadal kryje wiele tajemnic. Jedna z nich jest fakt, ze ludzie moga by¢
zakazeni wirusem HIV wywotujacym AIDS, a jednak nie wykazuja zadnych objawow



chorobowych, ktore pojawiaja si¢ dopiero po latach. Przecigtny okres od zakazenia wirusem
HIV do ujawnienia si¢ choroby i rozpoznania AIDS wynosi 8-10 lat. U okoto 5% chorych
objawy nie wystepuja nawet po 10 latach. Dlaczego wirus nie wywoluje automatycznie
objawow choroby? Co sprawia, ze choroba nagle si¢ uaktywnia? Wydaje si¢, ze odpowiedz
lezy w mozliwosciach anty oksydacyjnych danej osoby. U ludzi z wysokim poziomem
antyoksydantow we krwi znacznie wolniej dochodzi do progresji od okresu HIV-
pozytywnego do czynnego AIDS i zgonu niz u 0s6b z ograniczona mozliwoscia zwalczania
wolnych rodnikéw. Odnosi si¢ to szczegdlnie do selenu, ktoérego poziom obniza si¢ z
prawidlowo wysokiego przed zachorowaniem do niskiego i bardzo niskiego w miarg¢ postgpu
choroby. W podrozdziale na temat selenu (s. 197) rozwazymy, w jaki sposob moze dochodzié
do uczynnienia wirusa i zainicjowania choroby.

ZESPOL PRZEWLEKLEGO ZMECZENIA

Zespot przewleklego zmeczenia to choroba charakteryzujaca sig stalym uczuciem
wyczerpania, do ktorego dotaczaja si¢ takie zaburzenia neurologiczne, jak zawroty glowy,
tunelowe (lunetowe) pole widzenia i rézne objawy grypopodobne. Pacjent czgsto mowi, ze
czuje si¢ tak, jak gdyby miat grype trwajaca 6 miesigey, 1 juz kiedy mysli, ze jest lepie;,
nastgpuje nawrot 1 wszystko zaczyna si¢ od nowa. Choroba ta znana jest takze pod nazwa
zespolu przewleklego zmegczenia 1 zaburzen odpornosci lub jako zapalenie mozgu i rdzenia z
migs$niobdlem.

Nie ustalono przyczyny tej choroby i dlatego naukowcy, do ktérych nalezy dr Anthony
Martin z Uniwersytetu La Salle, poszukuja przyczyny wiazacej si¢ z uszkodzeniem przez
wolne rodniki. Badania naukowcéw wykazaty uszkodzenie czerwonych krwinek przez wolne
rodniki u 0s6b z ta choroba. Innym $ladem uszkodzen wywotanych przez wolne rodniki jest u
tych pacjentow zaburzenie funkcji odporno$ciowych. Jak mozesz przypuszczac, i tutaj
wigkszos¢ antyoksydantow wzmacnia dziatanie uktadu odpornosciowego.

Wiadomo, Ze stresy emocjonalne i fizyczne pogarszaj a przebieg zespotu przewlektego
zmeczenia 1 stwarzaja doskonate warunki do powstawania reaktywnych substancji
utleniajacych. W leczeniu tej choroby wielostronne korzys$ci daje zastosowanie
antyoksydantow. Potrafia one zmniejszy¢ zmiany chorobowe, zachodzace w $cianach
komorek, zwlaszcza czerwonych krwinek, o ktorych mowilismy. Chronia takze mitochondria
komorek, stanowiace osrodki energii komorkowej, w ktorych bardzo tatwo dochodzi do
gromadzenia si¢ wolnych rodnikoéw. Energia wyprodukowana przez kazda komorke ma
wplyw na energi¢ catego organizmu. Dzigki wlasciwosciom przeciwhistaminowym
antyoksydanty moga réwniez pomaga¢ w zwalczaniu zakazen oraz objawow grypopodobnych
i alergicznych.

CHOROBY UKLADU NERWOWEGO
CHOROBA PARKINSONA

Klasyczne objawy choroby Parkinsona, zwanej drzaczka porazna, to wyrazne drzenie rak,
niepewny chdd i jakanie sig, wystepujace u wielu starszych oséb. Chorobe powoduje
obumieranie komorek nerwowych wytwarzajacych dopaming - wazny przekaznik nerwowy.
Komoérki te znajduja si¢ w rejonie mozgu okreslanym jako istota czarna, a dopamina
przekazuje bodzce z tej czgs$ci mdézgu do dalszych osrodkéw. Gdy obniza si¢ ilos¢ dopaminy,
bodzce mieszaja si¢ 1 dochodzi do powstania ruchow niezaleznych od woli. Ale co powoduje
$mier¢ komoérek mozgowych? Wydaje sig, ze jest to jedna z chordb zwiazanych ze starzeniem
sig, wywotywanych przez stres oksydacyjny, chociaz dzialaja tu takze inne czynniki, ktore
decyduja, dlaczego jedna osoba zapada na te chorobg, inna za$ nie. Ostatnio wykryto czynniki
genetyczne, ktore moga odgrywac kluczowa role w tej chorobie. Ale zasadnicze zmiany
chorobowe zwiazane s z reaktywnymi substancjami uszkadzajacymi. Badania
przeprowadzone na Wydziale Medycznym Mount Sinai po$miertnie u pacjentéw z choroba
Parkinsona wykazalty podwyzszong ilo$¢ zelaza, zmniejszony poziom antyoksydantOw,



zmiany patologiczne w mitochondriach i szkody oksydacyjne réznych czasteczek w obregbie
istoty czarnej. Jesli zwigkszenie ilosci zelaza odgrywa rol¢ w nasileniu stresu oksydacyjnego,
to jest mozliwe, ze w wywotywaniu szkodliwych zmian bierze udziat rodnik hydroksylowy.
Rodniki hydroksylowe powstaja po ekspozycji nadtlenku wodoru na dziatanie wolnych metali
przejsciowych, jak zelazo i cynk. Sa one wybitnie reaktywne i wywoluja dookota
natychmiastowe szkody. W 3 miesiace po opublikowaniu tych wynikow, w badaniu, ktérym
objeto duza populacj¢ w Holandii, stwierdzono, ze choroba Parkinsona rozwija si¢ rzadziej u
0s0b przyjmujacych wigksze iloSci witaminy E, beta-karotenu i witaminy C. Wnioski z tych
badan byly oczywiste, ale do tej pory nie sa znane wigkszo$ci chorych na drzaczke porazna.

STWARDNIENIE ZANIKOWE BOCZNE (CHOROBA LOU GEHRIGA)

Amerykanski baseballista Lou Gehrig, rekordzista pod wzgledem liczby rozgrywek, w
ktorych brat udziat (2130), mial przydomek Zelaznego Cztowieka Baseballu. Jako czotowy
gracz w baseballu byt nieporéwnany - przecigtna odbi¢ pitki wynosita u niego 0,991. Ale po
o$miu rozgrywkach w roku 1939 stato si¢ z nim co$ zdecydowanie ztego. Popetiat
karygodne btedy. Rozpoznano u niego rzadka chorobg, polegajaca na zwyrodnieniu migéni, i
wystano na emeryturg. Jego mowa pozegnalna, uwieczniona w poswigconym mu filnie z
Gary Cooperem w glownej roli, stanowi jeden z najbardziej wzruszajacych momentow w
historii sportu. Powiedziat wtedy, ze uwaza siebie za najszcz¢s§liwszego cztowieka na ziemi.
W tym dniu numer, ktdry nosit jako zawodnik, zostat wycofany, a Lou Gehriga zaliczono do
grona zastuzonych, ktérych nazwisko upamigtniono w Pawilonie Stawy z pomini¢ciem
obowiazujacego pigcioletniego okresu oczekiwania. W dwa lata pdzniej juz nie zyt. A
spoteczenstwo dowiedziato sig, ze istnieje choroba o nazwie stwardnienie zanikowe boczne
(w jezyku tacinskim - sclerosis lateralis amyotrophica).

Nazwa tacinska bardzo dobrze opisuje t¢ chorobg, ale jest zrozumiata tylko dla oso6b
znajacych facing. A - znaczy ,,nie", myo - ,,migsien", trophica - ,,odZzywianie". W sumie jest to
,»brak odzywiania migsni". Stowo lateralis odnosi si¢ do okolicy w rdzeniu krggowym, skad
wychodza bodZce do nerwoéw odpowiadajacych za ruchy migéni. Sclerosis znaczy
,bliznowacenie" lub ,,stwardnienie", powstajace w miejscu zmiany chorobowej. W chorobie
tej bliznowacenie, wystgpujace w bocznych czg§ciach moézgu i rdzenia, odcina doptyw
bodzcow nerwowych z migéni. Nie ustalono przyczyny tej choroby. Jest ona nieuleczalna 1
konczy si¢ $miercia.

Wczesne objawy moga by¢ prawie niezauwazalne - jest to lekkie op6znienie reakcji rak 1
stop. W miarg postepu choroby mowa staje si¢ niewyrazna, dochodzi do znacznego ogdlnego
ostabienia i braku koordynacji ruchow. W stadium koncowym utrudnione jest oddychanie i
potykanie w wyniku zmian zwyrodnieniowych w odpowiednich migé$niach. Choroba atakuje
jedynie nerwy ruchowe (odpowiedzialne za ruchy). Funkcje umystowe i czucie pozostaja bez
zmian do konca.

Wyrodznia si¢ trzy odmiany tej choroby. W odmianie rodzinnej choroba przekazywana
jest z pokolenia na pokolenie. Inna formg, wystepujaca tam niezwykle czgsto, spotyka si¢ na
wyspie Guam i okolicznych wyspach. W Stanach Zjednoczonych najczgstsza jest postac
sporadyczna, atakujaca ludzi w sposob losowy. W chromosomie 21 wyizolowano gen
ulegajacy mutacji. Jest to gen kodujacy dys-mutazg¢ ponadtlenkowa (SOD) - enzym
produkowany przez organizm w celu zniszczenia rodnika ponadtlenkowego. Uszkodzenie
tego genu uniemozliwia wytworzenie SOD, chroniacej ruchowe neurony. W postaci
sporadycznej stwardnienia zanikowego bocznego stwierdzono rowniez mutacje innych
genow. Stwarza to pewne mozliwosci leczenia przynajmniej tej postaci choroby, ale droga do
odkrycia metod wyleczenia jest jeszcze bardzo daleka.

Kolejne badania sugeruja, ze nawet zmutowana SOD dziata jeszcze w miarg prawidiowo,
ale moze tworzy¢ co$ szkodliwego w trakcie redukcji rodnika ponadtlenkowego. Okazuje si¢



teraz, ze prawdziwym winowajca jest tutaj nadazotan, a nie sam ponadtlenek. Wydaje sig, ze
wlokna nerwowe uzyskuja specjalna otoczke z azotanow w tajemniczym procesie, w ktorym
zmutowana SOD wspomaga atak nadazotanu na aminokwas tyrozyng. Obserwowano réwniez
inny proces, w ktérym nastgpowata ekstrakcja cynku z czasteczki SOD i dotaczenie go do
neurofi-lamentu-L, biatka wystepujacego w duzej ilosci we wioknach nerwowych. Wszystkie
te obserwacje swiadcza, ze dokonuje si¢ pewien postep w zrozumieniu tej choroby, ale nie
znamy jeszcze zadnego antyoksydanta, ktory mogltby przyniesé poprawe.

Nie ma dowodow na to, ze przyjmowana doustnie SOD mogtaby by¢ wykorzystana przez
organizm. W warunkach prawidtowych enzym ten wytwarzany jest przez organizm i znajduje
si¢ w kazdej komorce. Problem w tej chorobie polega prawdopodobnie na tym, ze nie dziata
prawidtowo gen kierujacy wytwarzaniem SOD. W celu zwalczenia nadazotanu mozna
stosowac takie antyoksydanty, jak OPC (patrz s. 104) znajdujacy si¢ w wyciagu z nasion
winogronowych, i piknogenol. Korzystne dziatanie ma réwniez DHEA; wyniki stosowania
tego hormonu w niewielkiej grupie starszych osob zostaty opisane przez dra Alana Gaby w
,» The Townsend Letter", ale mechanizm tego dzialania nie jest jasny. DHEA jest znany jako
hormon zanikajacy u starszych oso6b i moze dziata¢ jako $rodek przeciwko starzeniu sig, jesli
bedzie uzupetniany u starszych ludzi. Konieczne sa dalsze badania w celu znalezienia
skutecznego leczenia, tym bardziej ze kolejne odkrycia dotyczace utleniania i antyoksydan-
tow doprowadzity nas ostatecznie do wniosku, gdzie nalezy go szukac.

NOWY SRODEK

Ostatnie badania naukowe poswigcone leczeniu stwardnienia zanikowego bocznego
koncentruja si¢ wokot syntetycznego polimeru, znanego pod angielska nazwa buckyball.
Petna nazwa tego zwiazku to Buckminsterfullerene od nazwiska architekta, ktory
zaprojektowat wielo$cienna bryte jako centrum Swiatowej Wystawy w Montrealu.
Czasteczka buckyballu ma ksztatt podobny do tego budynku 1 jest wielo$cianem utworzonym
z atomOw wegla, dziatajacym jak gabka dla wolnych rodnikéw. Polimer ten uzyskuje sig
przez bombardowanie laserem dwoch grafitowych pretéw. Ma on tyle wiazan, ze mimo
oddawania wielu elektrondw pozostaje czasteczka stabilng. Twoércy tego zwiazku otrzymali
Nagrod¢ Nobla w dziedzinie chemii w roku 1996. Laura L. Dugan z Uniwersytetu
Waszyngtona w St. Louis prowadzi badania, ktore wykazaty, ze te czasteczki moga
zapobiega¢ uszkodzeniu nerwow, opdznia¢ wystapienie stwardnienia zanikowego bocznego 1
przedtuzac zycie. Nie ma watpliwosci, ze lek ten okaze si¢ skuteczny rowniez w stwardnieniu
rozsianym i chorobie Parkinsona.

STWARDNIENIE ROZSIANE

W przeciwienstwie do uposledzenia odpornosci w AIDS i zespole przewlektego
zmegcezenia, stwardnienie rozsiane powstaje w wyniku nadmiernej reakcji uktadu
odpornosciowego. Z nieznanego powodu uktad odpornosciowy u pewnych lu-

dzi zaczyna atakowac tkankg izolacyjna, jaka jest mielina, ktora otacza komorki
nerwowe. Mielina jest podobna do domowych przewodow elektrycznych i stuzy tym samym
celom - zabezpiecza przeptyw impulsow elektrycznych z jednej komorki nerwowej do drugiej
tak, aby nie doszto do ich zaniku lub przerwy w przeptywie. Kiedy dochodzi do uszkodzenia
mieliny, zaktoceniom ulega rowniez czynnos¢ nerwow. Proces gojenia uszkodzonej mieliny
powoduje powstanie w tym miejscu tkanki bliznowatej. Stad pochodzi nazwa choroby,
odnoszaca si¢ do licznych ognisk bliznowatych (albo stwardnien) w mézgu i catym uktadzie
nerwowym.

Czesto moéwi sig, ze stwardnienie rozsiane przebiega rdznie u r6znych chorych, dlatego
dos¢ trudno opisa¢ objawy tej choroby. U niektorych ludzi z rozpoznaniem stwardnienia
rozsianego nigdy nie rozwijaja si¢ powazne objawy, inni z kolei wykazuja daleko posunigte
zniedol¢znienie w momencie pierwszej wizyty u lekarza. Uszkodzenie nerwdw uposledza
przewaznie kontrole ruchow, wzrok i1 zdolnos$ci poznawcze. Chorzy maja tez czgsto klopoty



ze snem. Choroba czg¢éciej atakuje rase¢ biata i czgsciej kobiety niz mezczyzn. Wydaje sig, ze
nie ma jej prawie w okolicach réwnika, a cz¢sto$¢ wystegpowania zwigksza si¢ w miare
przyblizania si¢ do biegunow.

Przyczyna stwardnienia rozsianego jest bardzo niejasna. Wielu naukowcow sadzi, ze
wyzwala ja wirus, ale nie potrafia wytlhumaczy¢, dlaczego dochodzi do zaatakowania mieliny
przez uktad odpornosciowy. Chociaz nie znamy jeszcze odpowiedzi na wszystkie pytania, w
,Journal of Neurochemistry" opublikowano wiele artykutéw wykazujacych, ze wigkszo$¢
uszkodzen komorek nerwowych dokonuja wolne rodniki z tlenku azotu. Normalnie obecno$¢
tlenku azotu w organizmie jest rzecza prawidlowa, ale jesli w poblizu znajduje si¢ rodnik
ponadtlenkowy, dochodzi do powstania nadazotanu, ktory jest reaktywna czasteczka
utleniajaca. Uszkodzona mielina zawiera duze ilosci tlenku azotu, ktorego cz¢$¢ ulega
niekorzystnej przemianie. Wowczas wytworzony nadazotan atakuje mitochondria komorek
nerwowych, ktore nie moga wytworzy¢ energii potrzebnej do przekazywania bodzcow
nerwowych z jednej komorki do drugiej. Opublikowane w czasopisSmie wyniki badan
doswiadczalnych wykazaty, ze zastosowanie interferonu-B zatrzymuje proces uszkadzania
nerwow.

Z tego, co wiemy o antyoksydantach, wynika, ze dysmutaza ponadtlenkowa jest
niezbedna do zwalczania rodnika ponadtlenkowego. Poniewaz jest to enzym znajdujacy si¢ w
calym organizmie, w warunkach prawidtowych powinien zwalcza¢ ponadtlen-ki zawsze i w
kazdym miejscu. Musimy zbada¢, dlaczego ten rodnik ponadtlenkowy wymyka si¢ jego
dziataniu, ale prawdziwym problemem pozostaje powstajacy nadazotan. Wiemy, ze OPC (jak
piknogenol i wyciag z nasion winogronowych) potrafi zwalcza¢ nadazotan. Wprawdzie nie
przeprowadzono zadnych badan dla potwierdzenia, ze piknogenol moze dziata¢ korzystnie w
stwardnieniu rozsianym, ale jest to antyoksy-dant, ktory najprawdopodobniej moze rozwiazaé
problem nadazotanu.

Inny fascynujacy kierunek badan wskazuje, ze na chorobg ma wptyw $wiatto 1
melatonina. Jest to bardzo skomplikowany problem i1 powinienes przeczyta¢ podrozdzial na
temat melatoniny (s. 184), bo teraz omowig to w skrocie. Jesli ludzie znajda si¢ pod wptywem
stabego pola elektromagnetycznego lub naturalnego $§wiatta stonecznego (ktére ma taka sama,
co tamto, dtugo$¢ fal), zaczynaja lepiej spa¢, widza lepiej, moéwia sprawniej 1 maja mniej
ztych dni. Moze to wyjasnia¢, dlaczego w poblizu rownika jest mniej przypadkow
stwardnienia rozsianego. Ludzie w tropikach maja wigcej stonca. Rowniez ciemny pigment
skory (melanina) moze stanowi¢ czynnik ochronny przed rozwojem tej choroby. Kluczem do
zagadki jest fakt, Zze melatonina reguluje czynno$¢ nerwow, a takze dziata jako antyoksy-dant.
By¢ moze, brak melatoniny pozwala na uszkodzenie nerwow przez nadazo-tan. Jako gtéwny
hormon uktadu antyoksydantow, melatonina moze wptywac na produkcj¢ SOD. Przy braku
melatoniny dochodzi do uposledzenia produkcji SOD, co zwigksza ilos¢ szkodliwych
rodnikow ponadtlenkowych. We wszystkich przypadkach stwardnienia rozsianego, w ktérych
dokonano sekcji zwtok, stwierdzono zwapnienie szyszynki, ktora wytwarza melatoning.
Melatonina pobudza réwniez dzialanie serotoniny, zwigkszajacej zdolnosci poznawcze, i
dziata jako wymiatacz wolnych rodnikéw w ochronie komérek nerwowych.

Chociaz nie prowadzono badan naukowych, aby to udowodni¢, wydaje sig, ze
uzupelnianie melatoniny 1 OPC (piknogenol i wyciag z nasion winogron) bedzie stusznym
dziataniem w zapobieganiu szkodom oksydacyjnym u chorych na stwardnienie rozsiane.
Ustalenie skutecznych dawek antyoksydantow wymaga przeprowadzenia odpowiednich
badan, ale dawki te powinny by¢ prawdopodobnie wyzsze od og6lnie zalecanych.

ZESPOL DOWNA

Wiem, co myslisz: ,,Zespot Downa? Przeciez to choroba uwarunkowana genetycznie, jak
wada wrodzona lub co$§ w tym rodzaju". Tak, przyczyna zespotu Downa sa zmiany
genetyczne. U pacjentow tych wystepuje dodatkowy materiat genetyczny przy chromosomie



21., tym samym, o ktorym byta mowa w zwiazku ze stwardnieniem zanikowym bocznym.
Wydaje sig, ze jest to dodatkowy chromosom przy parze chromosomow 21 (tzw. trisomia).
Ale chociaz zespot ten jest wywolany przez mutacj¢ genetyczna, jego progresja wyraznie
zalezy od odzywiania 1 antyoksydantow.

Wréémy do poczatku i powiedzmy, czym jest zespdt Downa. Jest to choroba, ktora
powstaje w momencie, kiedy ptdd zaczyna si¢ rozwijac. Towarzysza jej roznorakie objawy -
od czegstych zachorowan i ostabienia napigcia migéni do niedorozwoju umystowego;
prowadzi¢ moze do przedwczesnej $mierci. Najbardziej widoczna cecha zewngtrzna dzieci z
tym zespotem to szeroka twarz i waskie skos$ne oczy -jak u Azjatdw ze step6w mongolskich
(stad dawna nazwa tego zespotu - mongo-lizm). Dzieci maja najczesciej zahamowany wzrost
1 sa nieco tezsze w porownaniu z dzie¢mi zdrowymi. Rodzice wiedza, ze te dzieci sa bardzo
kochajace, wrazliwe, uczuciowe i radosne, co jedynie zwigksza tragedig.

Dodatkowy material genetyczny sprawia, ze zmieniaja si¢ potrzeby zywieniowe tych
dzieci. Wydaje sig, ze jest to przyczyna wszystkich objawow. W komorkach 0sob z zespotem
Downa znajduje si¢ 3-4 razy wigcej reaktywnych substancji utleniajacych w poréwnaniu ze
stanem prawidlowym, i to wlasnie wymaga kontroli. Kolejne badania wykazaty, ze dzigKi
zastosowaniu odpowiednich antyoksydan-tow mozna zwolnié postep objawdéw chorobowych
albo nawet je cofnaé. Po uzupehieniu cynku wyréwnuje si¢ czynno$¢ tarczycy, dzigki czemu
dzieci zaczynaja prawidlowo rosnaé, a ich uktad odpornosciowy zaczyna pracowac
normalnie. Podanie selenu réwniez wspomaga uktad odpornosciowy i zwigksza ilos¢
glutationu potrzebnego do usuwania nadtlenku wodoru. Zjawisko samozniszczenia komorek
nerwowych ustgpuje przy prawidtowej ilo$ci katalazy (enzym przeciwutleniajacy) lub
witamin z grupy antyoksydantow.

W jednym z badan naukowych analizowano wptyw zaburzen genetycznych na zmiany
chorobowe zachodzace w komorkach nerwow 1 mézgu, prowadzace do niedorozwoju
umystowego. Wykazano, ze mdzg nie jest uszkodzony od poczatku, ale dopiero wptyw
okreslonych aminokwasow i enzymow zakodowanych w chromosomie 21. powoduje
uszkodzenie komorek nerwowych. Jeszcze nawet u 4-mie-sigcznych dzieci z zespotem
Downa moézg rozwija si¢ prawie normalnie. Ale w ciagu pierwszego roku zycia mdzg zaczyna
zanikac¢, co wywotuje u dzieci niedorozwoj umystowy, a w wieku dorostym chorobg
Alzheimera.

Istnieja wyrazne doniesienia, ze zmiany zwyrodnieniowe w obrgbie nerwoéw (neurondw)
obserwowane w zespole Downa nie maja charakteru wrodzonego (nie wystepuja u
noworodka), jak sadzono, ale sa to raczej postgpujace zmiany patologiczne, powstajace -
przynajmniej czeSciowo - W wyniku nadmiernej ekspresji genu odpowiedzialnego za
dysmutaz¢ ponadtlenkowa. Jesli wigc zmiany w neuronach nie maja charakteru wrodzonego,
moze istnie¢ niewielka mozliwo$¢ specyficznej interwencji (odpowiednie zastosowanie
antyoksydantow), ktéra cofnie zmiany w neuronach, uwazane za nieodwracalne.

Wyptywa z tego wniosek, ze to nie mutacja genetyczna sprawia, ze dzieci z zespolem
Downa rodza si¢ z niedorozwojem umystowym lub wszystkimi powiktaniami tego zespotu,
natomiast stwarza ona warunki umozliwiajace rozwdj tych powiktan. Dr Julian Whitaker,
dyrektor Instytutu Zdrowia Whitakera, twierdzi, ze podstawowy mechanizm zespotu Downa
polega na nadprodukcji SOD, wywotanej obecnoscia dodatkowego genu. SOD dziata
korzystnie, powodujac redukcje rodnika ponadtlenkowego, ale przy tej reakcji powstaje
produkt uboczny, jakim jest nadtlenek wodoru. I wiasnie jego nadmiar powoduje rzeczywiste
szkody. Istnieje obecnie wiele wskazan, ze zmiany chorobowe mozna znacznie zmniejszy¢
przez wspomaganie diety uzupetniajacymi dawkami substancji odzywczych, zwlaszcza jesli
rozpocznie sie je bardzo wezesnie. Dzieci te wymagaja specjalnych uzupelnien diety jak
najwczesniej po urodzeniu, a z pewnoscia w ciggu pierwszego roku zycia.



Program Celowej Interwencji Zywieniowej jest czescia programu Badan Naukowych nad
Trisomia 21 1 stuzy przebadaniu potrzeb zywieniowych dzieci z zespotem

Downa. Fundatorka tego pogramu, Dixie Lawrence Tafoya, ktéra ma dwoje dzieci z
zespotem Downa, uznala, ze jej dzieci przy urodzeniu nie byty opdéznione w rozwoju, i
chciata wiedzie¢, co sprawia, ze choroba ta postgpuje. Jej dociekania doprowadzity do
opracowania programu uzupeiniania diety odpowiednimi sktadnikami, co obecnie stato si¢
przedmiotem glo$nych doniesien. Program ten opiera si¢ na kompleksowym opracowaniu
zestawu substancji odzywczych o wlasciwosciach antyok-sydacyjnych, pobudzajacych uktad
odpornosciowy i zwigkszajacych napigcie migsniowe. Po zastosowaniu zestawu multiwitamin
i sktadnikéw mineralnych o nazwie Nutriven-D donoszono o bardzo korzystnych zmianach
zachodzacych bardzo szybko. U dzieci z przewleklym zapaleniem zatok trwajacym cale zycie
w ciagu kilku dni dochodzito do udroznienia zatok dzigki poprawie odczynow
odpornosciowych. Ustepowaty klopoty z taknieniem i dochodzito do zwigkszenia
zahamowanego do tej pory wzrostu. Nastgpowata radykalna poprawa w zakresie sprawnosci
ruchowej, mowy i wykonywania podstawowych czynnosci zyciowych. Oczywiscie,
doniesienia te sa traktowane przez $wiat nauki jako dos¢ watpliwe, ale wdrozono badania,
majace na celu naukowe sprawdzenie tych wynikow.

5. SUPERANTYOKSYDANTY

WPROWADZENIE

JAK ANTYOKSYDANTY CIE CHRONIA

Antyoksydacyjny system obronny dziata na czterech poziomach:

1. Antyoksydanty przeciwdzialaja powstawaniu oksydantéw (wolnych rodnikéw). Hamuja
réwniez rozpoczegcie procesu utleniania metali (jak miedz, kadm, rt¢¢ i otéw). Co to znaczy?
Nasze ciala mozna poréwnac¢ do olowianych rur. Zetknigcie si¢ olowianej rury z tlenem
powoduje jej korozje, narazenie naszego organizmu na dziatanie zwiazkéw utleniajacych
powoduje wewngtrzna ,,korozjg" 1 nasze ciata zaczynaja si¢ rozpadac. Towarzyszy temu
ostabienie uktadu odpornosciowego i stajemy si¢ podatni na rozwoj wielu chordb
zwyrodnieniowych, nie zdajac sobie zupetnie z tego sprawy.

2. System obronny antyoksydantéw przechwytuje powstale oksydanty (reaktywne substancje
utleniajace) i hamuje reakcje tancuchowa grozaca powstawaniem licznych nowych
oksydantow. Mozna poréwnac to z efektem domina. Po wypadnigciu pierwszego sktadnika
nie mozna juz powstrzymac utraty pozostatych. Kiedy nasz organizm ulegnie ostabieniu 1
zaczynaja si¢ zmiany zwyrodnieniowe wywotane oksydacja, spowolnienie lub zatrzymanie
tancuchowej reakcji utleniania moze okazac¢ si¢ bardzo trudne, jesli nie podejmiemy dziatan
leczniczych i1 zapobiegawczych, stosujac produkty zywnosciowe bogate w an-tyoksydanty i
uzupeltnianie diety antyoksydantami.

3. System ten naprawia szkody wywotane przez oksydanty, ktérych nie udato si¢ unieczynnic.
Twoj organizm jest rzeczywiscie wspaniaty! Wykazuje zdolno$¢ wymiatania niebezpiecznych
oksydantow, a nastgpnie wielokrotnego sprawdzania, czy nie pozostaly jakie$ toksyny.
Zapewniajac swemu organizmowi odpowiednig ilo$¢ antyoksydantow, pomagasz mu w
utrzymaniu drugiej i trzeciej linii obrony przeciwko chorobom.

4. Antyoksydanty eliminuja 1 zast¢puja uszkodzone czasteczki nie nadajace si¢ do naprawy i
oczyszczaja teren, usuwajac niepozadane substancje powstate przez dziatanie oksydantow.
Nie tylko walcza z chorobami 1 chronia ci¢ przed mozliwymi schorzeniami 1 r6znymi
formami zmian destrukcyjnych zagrazajacych twojemu organizmowi, ale rowniez
oczyszczaja pozniej pole bitwy.

OGOLNIE O ANTYOKSYDANTACH

Antyoksydant to kazda substancja zwalczajaca wolne rodniki w organizmie. Trzy najlepsze
antyoksydanty to witaminy C i E oraz beta-karoten, ktorych dziatanie chroniace organizm



przed uszkodzeniem oksydacyjnym zostato udowodnione. Wystepuja one w wielu produktach
zywnos$ciowych, zwtaszcza w owocach 1 warzywach.

Najlepiej przebadanym antyoksydantem jest witamina C, nic wigc dziwnego, ze wiemy duzo
na temat jej dziatania. Witamina C pobudza odporno$¢ organizmu, wzmacniajac czynnos¢
grasicy 1 wezldw chionnych. Najlepsze zrodto witaminy C to owoce tropikalne, takie jak
papaja i kiwi, ale rownie dobrym zrédtem witaminy C sa takze owoce cytrusowe, jak
grejpfruty i pomarancze.

Niektorzy zaczeli bzikowac na punkcie witaminy E prawdopodobnie z powodu panujacej o
niej opinii, ze zwigksza ona energi¢ seksualng. Doskonalym zrodtem witaminy E sa orzechy
oraz migdaly, a takze nasiona stonecznika. Oleje spozywcze zawieraja o wiele wigcej
witaminy E niz orzechy, ale sa wysokokaloryczne, i zbyt czgste oraz zbyt obfite uzywanie ich
moze spowodowac ktopoty z nadwaga.

Najlepsze zrodta beta-karotenu to pomaranczowe i zotte owoce 1 warzywa. Sprobuj rozjasnic
swoje positki, wlaczajac do nich r6zne odmiany dyni, owoce mango i marchew, a takze
zielone liSciaste warzywa, jak jarmuz i szpinak.

BETA - KAROTEN, WITAMINA A, WITAMINA C, WITAMINA E

Te substancje odzywcze, okreslane tacznie jako ,,obroncy", sprawuja ochrong anty-
oksydacyjna organizmu. Te ochronne substancje odzywcze stanowia pierwsza lini¢ obrony
przed szkodami oksydacyjnymi.

CZY MOZNA UZYSKAC DOSTATECZNA ILOSC ANTYOKSYDANTOW W
POZYWIENIU

Wielu lekarzy watpi, czy bez uzupetniania diety otrzymasz dostateczng ilo§¢ witaminy E,
chyba ze bedziesz jadt duzo thustych produktow, jak olej i majonezy; mozesz jednak zapewnié
sobie zalecane 30 miligramdw beta-karotenu i witaminy C w zdro-

wej diecie, jesli madrze ustalisz jej sktad. Spozywanie odpowiedniej zywnos$ci nie zawsze jest
mozliwe, zwlaszcza przez ludzi w podesztym wieku, ktérzy maja ktopoty z Zuciem,
trawieniem 1 wchtanianiem. Osoby te powinny rozwazy¢ koniecznos¢ uzupetiania w diecie
substancji odzywczych.

AMINOKWASY

Aminokwasy sa podstawowymi sktadnikami biatek; sa one niezbgdne do wytworzenia
wielu enzymow, hormonow 1 przeciwcial. Petnig wiele czynno$ci odpowiednio do zadan
komorek, a od utrzymania ich w stanie rownowagi zalezy nasze zdrowie.

Zywieniowcy dziela aminokwasy na dwie kategorie: niezbedne (niezastapione) i nie-
niezbgdne. Etykiety te sa w rzeczywistosci mylace. ,,Nie-niezbgdne" oznacza, ze w opinii
badaczy organizm potrafi sam wytworzy¢ dostateczng ilo$¢ tych aminokwasow pod
warunkiem stosowania prawidlowej, dobrze zbilansowanej diety. Substancje, ktorych
organizm nie potrafi wyprodukowa¢ w dostatecznej ilo$ci, okreslane sa jako ,,niezbgdne", co
oznacza, ze nalezy postarac si¢ o dostarczenie dodatkowych ilo$ci tych substancji w diecie.
Od czasu dokonania tych badan i ustalenia etykiet lepiej poznaliSmy znaczenie tych nie-
niezbednych aminokwaséw, zwtaszcza w odniesieniu do czynno$ci antyoksydacyjnych. W
niektorych przypadkach uwaza sig, ze optymalny ich poziom powinien by¢ znamiennie
WYyZszZy, niz pierwotnie oceniali to badacze, i etykiety zostaly zmienione. Na przyktad
cysteina i tyrozyna sa okreslane jako aminokwasy ,,w polowie niezbgdne". Jesli pominiemy te
podziaty i bedziemy moéwic¢ o substancjach, ktore sa niezbedne dla naszego zdrowia, to na
czele listy powinny si¢ znalez¢ glutation, cysteina i kwas liponowy, zwlaszcza ze wzgledu na
ich dziatanie antyoksydacyjne.

KWAS LIPONOWY

Kwas liponowy moze by¢ idealnym antyoksydantem przeciwdziatajacym starzeniu sig.

Jest to podstawowy koenzym bioracy udziat w produkcji energii, a takze silny antyoksydant.



Nie tylko usprawnia nasz metabolizm, ale jednocze$nie chroni nas przed szkodliwym
dziataniem utleniajacym produktow ubocznych tego metabolizmu.
Kwas liponowy jest uniwersalnym antyoksyaantem

Kwas liponowy moze przenika¢ do kazdej czesci organizmu, gdyz jest rozpuszczalny
zardwno w wodzie, jak i w thuszczach. Zastuguje na nazwg uniwersalnego antyoksydanta,
poniewaz bezposrednio lub posrednio wspomaga ochrong kazdego elementu naszego
organizmu przed stresem oksydacyjnym.

Kwas liponowy wspotdziata synergistycznie z witaminami C i E, potggujac ich dziatanie
1 oszczedzajac je.
Kwas liponowy a cukrzyca, choroby siatkowki, powstawanie zatmy oraz uszkodzenie
nerwOw obwodowych i serca

Kwas liponowy dziata korzystnie u chorych z cukrzyca, poniewaz normalizuje cukier we
krwi i, co jeszcze wazniejsze, chroni przed procesami glikacji wywolujacej w cukrzycy wiele
powiktan. Stosowano go w Europie od dziesigcioleci ze wzgledu na udowodniony korzystny
wplyw na ograniczenie zmian w siatkdéwce, zahamowanie powstawania zaémy oraz na
uszkodzenia nerwow obwodowych 1 serca. W celu obnizenia podwyzszonego poziomu cukru
we krwi moga by¢ konieczne dawki 300-600 miligramow dziennie. Jesli stosujesz insuling
lub inne leki, konieczna jest regularna kontrola poziomu cukru we krwi. W zapobiegawczym
uzupelnianiu diety stosuje si¢ dawki 20-50 miligram6w dziennie.
Kwas liponowy chroni przed miazdzyca

Kwas liponowy moze obnizy¢ o 40% podwyzszony poziom cholesterolu catkowitego w
surowicy krwi oraz przeciwdziata¢ oksydacji cholesterolu LDL, ktéra powoduje stwardnienie
tetnic. Kwas liponowy jest przenoszony w LDL wraz z witaminag E, ktdra dostarcza energii do
tego procesu. Oczywiscie, witamina E stanowi najsilniejsza ochrong przed oksydacja LDL. W
ten sposob kwas liponowy chroni podwdjnie przed miazdzyca: obniza catkowity cholesterol
we krwi 1 zapobiega jego oksydacji. Kwas liponowy moze rowniez wspomagac doptyw tlenu
do serca. Jest po prostu korzystny dla uktadu sercowo-naczyniowego 1 powinien by¢ jednym z
elementow leczenia wszystkich chordb serca.
Kwas liponowy chroni przed rakiem

Sa rowniez dowody przemawiajace za tym, ze kwas liponowy w swoisty sposob chroni
przed rakiem. Geny odpowiedzialne za powstawanie nowotwordéw ztosliwych to onkogeny.
Sa one uczynniane przez tzw. jadrowy czynnik kappa-B (ang. NF kappa-B) w obecnosci
wolnych rodnikow i innych kancerogenow. Wywotuje to niekontrolowany rozrost komérek
nowotworowych. Kwas liponowy potrafi wnikna¢ do cytoplazmy komorek i zapobiec
uczynnieniu NF kappa-B. Ponadto kwas liponowy wzmacnia uktad odporno$ciowy, nasza
pierwsza linig¢ obrony przed rakiem, poprzez neutralizacj¢ wolnych rodnikow, ktdre
uszkadzaja 6w uktad. Tak wigc kwas liponowy jest podwdjna bronia przeciwko nowotworom
ztosliwym, podobnie jak w ochronie przed choroba sercowo-naczyniowa. A sa to dwie
choroby, ktore w Stanach Zjednoczonych u$miercaja wigcej osob niz wszystkie inne choroby
razem wzicte!
Kwas liponowy jest skutecznym odtruwaczem dzigki neutralizowaniu toksycznych metali

Na koniec, kwas liponowy jest skutecznym $rodkiem odtruwajacym, poniewaz taczy sig z
toksycznymi metalami - otowiem, rt¢cia i kadmem i neutralizuje ich dziatanie. Otow atakuje
nas stale, obecny w spalinach samochodowych. Bardzo toksyczna rt¢¢ zatruwa nas jako
sktadnik amalgamatu stuzacego do uzupetniania ubytkoéw zebowych oraz przedostajac si¢ do
naszego organizmu wraz z mig¢sem jedzonych przez nas skazonych nia ryb. Kadm znajduje
sie w dymie papierosowym. Zelazo i miedZ naleza do pierwiastkow niezbednych dla
czlowieka, ale w nadmiernej ilo$ci lub w postaci wolnej, nie w zwiazkach chemicznych,
dziataja jak utleniajace wolne rodniki, co stwarza zagrozenie. Kwas liponowy przeciwdziata
temu dzigki swoim wlasciwosciom chelatujacym (tworzenie potaczen z metalami).



CYSTEINA

Cysteina powstaje w watrobie z homocysteiny 1 metioniny. Jest to wymiatacz wolnych
rodnikow, ktory bierze udziat w wytwarzaniu glutationu. Stabilizuje btony komorkowe i
wywiera korzystny wptyw u chorych na astme i 0séb palacych, a takze przeciwdziata
skutkom zanieczyszczenia powietrza. Wiazac si¢ z metalami, usprawnia funkcje uktadu
odporno$ciowego i procesy gojenia.
GLUTAMINA

Glutamina wykazuje silne wtasciwosci odtruwajace na poziomie komoérkowym,
zwlaszcza w polaczeniu z antyoksydacyjnymi witaminami C i E. Poziom glutaminy obniza
si¢ w miarg starzenia, co u ludzi starszych wiaze si¢ z powstawaniem licznych chorob,
wlacznie z cukrzyca i choroba serca.
GLUTATION

Dr Richard Passwater stwierdza, ze ,,w komorce, gdzie toczy si¢ prawdziwa wojna z
uzyciem $rodkow trujacych, najwazniejszym antyoksydantem jest gluta-tion”. Ten silny
antyutleniacz jest trojpeptydem zawierajacym siarke i jest wytwarzany w organizmie z trzech
aminokwasow: cysterny (aminokwas zawierajacy siarke), kwasu glutaminowego i glicyny.
Glutation jest niezbgdny

Glutation pomaga zapobiega¢ licznym chorobom i dzigki temu op6znia proces starzenia.
Dr Allen H. Pressman w The Glutathione Phenomenon (Fenomen glutationu) stwierdza:
,Glutation pomaga w zapobieganiu i zwalczaniu nadmiernej masy ciata, hiperaktywnosci,
uzaleznienia od alkoholu, cukru i kofeiny, alergii, zapalenia stawow, zaémy oraz
nowotworow ztosliwych ptuc, skory, gruczotu krokowego i1 pgcherza moczowego". Wskazuje
dalej, ze glutation zapewnia inne korzysci dla zdrowia: podwyzszony poziom energii,
usprawnienie czynnosci mézgu i pobudzenie odpornosci. Badanie naukowe przeprowadzone
w Hiszpanii wykazato, ze stosowanie uzupetniajacej dawki witaminy C 1 glutationu u zab
przedtuzato im Zycie oraz poprawiato stan zdrowia. W przedmowie do swojej ksiazki dr
Passwater nazywa glutation ,,zotnierzem piechoty w bitwie przeciwko wolnym rodnikom i
toksynom".
Niedobor glutationu a podatnos$¢ na choroby

Jednym z kluczowych odkry¢ w zrozumieniu znaczenia glutationu byto wykazanie, ze
jego poziom obniza sig u ludzi starszych. Ten spadek poziomu glutationu obserwuje si¢
niekiedy bardzo wczesnie, u 0sob w wieku 40 lat. Mniej wigcej w tym wieku u potowy
populacji stwierdza si¢ obnizenie poziomu glutationu o 25-30% w poréwnaniu z norma dla
ludzi mtodszych. W wieku 65 lat potowa 0s6b wykazywata niedobor glutationu prowadzacy
do wigkszej podatnosci na liczne choroby, szczegdlnie raka. Z drugiej strony ludzie starsi, u
ktérych utrzymywat si¢ prawidtowy poziom glutationu, zyli dtuzej, pomyslniej 1 rzadziej
zapadali na raka. Swiadomos¢, ze ten jeden czynnik mogtby wyjasni¢ wieksza
zachorowalno$¢ na raka w grupie ludzi starszych, rozne aspekty procesu starzenia i spadek
odpornosci u 0sob starszych 1 pacjentow z zakazeniem HIV, przyczynita si¢ do podjgcia
intensywnych badan naukowych w tych trzech dziedzinach.
Jak dziata gflutation

Glutation jest kluczowym sktadnikiem w neutralizacji nadtlenku wodoru w ttuszczach i w
samym cyklu glutationowym. W cyklu glutationowym wspotdziata on z enzymem
peroksydaza glutationowa, powodujac usuwanie rodnikéw nadtlenku wodoru z substancji
tluszczowych, zawartych w blonach komoérkowych. Kiedy bitwa si¢ konczy, nadtlenek
wodoru zostaje przemieniony w wodg, ale glutation przybiera teraz posta¢ dwusiarczku,
znanego jako GSSG (glutation utlenowany). Wtedy zostaje przywotany inny enzym,
reduktaza glutationowa, zeby dokona¢ redukcji GSSG z powrotem do normalnego glutationu



tak, aby cykl mégl rozpocza¢ si¢ od nowa. Jest to podstawowy etap w procesie antyoksydacji.
Jesli nie zostanie ukonczony, powstaja niebezpieczne rodniki hydroksylowe.

Glutation moze roéwniez bezposrednio atakowaé oksydanty. W rzeczywistosci, jesli
istnieje dostateczna ilos¢ glutationu, moze on atakowac bezposrednio potezny rodnik
hydroksylowy, zmieniajac go w wodg. Glutation zostaje wowczas utleniony do postaci
GSSQG, a reduktaza glutationowa zmienia go w tym zadziwiajacym cyklu z powrotem w
uzyteczny glutation. W procesie tym do aktywnosci reduktazy potrzebna jest obecnosé
witaminy B1 i B2. Podobnie glutation dziata w ochronie komoérek przed szkodliwymi
skutkami promieniowania. Bardzo wazny jest fakt, ze glutation potrafi neutralizowa¢ rodnik
hydroksylowy. Oznacza to, ze w kazdej czesci ciala istnieje mechanizm stuzacy zwalczaniu
tego potgznego rodnika, jesli tylko organizm dysponuje odpowiednia ilo$cia glutationu.
Toksyny a glutation

Glutation dziata takze jako $rodek odtruwajacy. Zidentyfikowano co najmniej 12
kancerogenow, wrazliwych na atak glutationu. Kiedy glutation wykonuje swoje zadanie,
taczy si¢ z toksyna i transferaza glutationowa, zeby zneutralizowac toksyng, a nast¢pnie
opuszcza komorke i jest wydalany z zo6tcia lub z moczem. Aby go uzupetnié, komorka musi
dokona¢ syntezy dalszych ilo$ci glutationu. Jesli nie jest w stanie tego zrobi¢, dochodzi do
niedoboru glutationu w komorce 1 zahamowania wszystkich jego czynnos$ci. Oznacza to, ze
nastepuje niekontrolowana pe-roksydacja lipidéw, komoérke atakuja inne toksyny, szkody
wywotane napromienianiem nie sa usuwane i nie ma zadnej regulacji czynno$ci
antyoksydacyjnej lub replikacji DNA. Innymi stowy, jest to sytuacja sprzyjajaca powstaniu
raka. Prawdopodobnie to tutaj, w procesie odtruwania, dochodzi do zmniejszenia z wiekiem
ilosci glutationu.

Zastapienie glutationu

Organizm nie jest w stanie absorbowac¢ glutationu jako takiego. Glutation musi by¢
wyprodukowany przez sama komorke. Nie znamy nawet sposobu przeniesienia glutationu z
jednej komorki do drugiej. Wiele ludzi utracito spore pieniadze, kupujac uzupetniajace srodki
zawierajace glutation, ktérego ich organizm nie byt w stanie przyswoi¢. Aby podnie$¢ poziom
glutationu, musimy dostarczy¢ organizmowi sktadniki potrzebne do jego syntezy w
organizmie. Latwo jest o glicyng 1 kwas glutaminowy, ale trudnosci z cysteing ograniczaja
produkcjg glutationu w organizmie.

Problem ten jest skomplikowany z dwdch powoddw. Pierwszy - to rzadkie wystegpowanie
cysteiny w zywnosci. Drugi - to toksyczno$¢ cysteiny przyjmowanej bezposrednio doustnie.
Mozna jednak skutecznie stosowac cystyng, wystgpujaca w biatku serwatki. Chemicznie
cystyna sktada si¢ z dwoch czasteczek aminokwasu cysteiny potaczonych wigzaniem
dwusiarczkowym. Kiedy cystyna przechodzi do komorki, wigzania te ulegaja przerwaniu,
pozostawiajac wewnatrz komorki niezmieniona cysteing, gotowa do polaczenia si¢ z innymi
pierwiastkami w celu wytworzenia glutationu. Substancja uzyskana z biatka serwatki,
Immunocal™, jest podobna do biatka mleka kobiecego i dostarcza odpowiedniej ilosci
cysteiny. Nie jest to lek; jest to uzupekniajacy dietg sktadnik pochodzacy z mleka krowiego,
ale zmodytikowany tak, ze jego struktura jest podobna do struktury biatek ludzkich.
Witamina C wspomaga utrzymanie wysokiego poziomu glutationu, ale nie jest w stanie
zapewnic¢ jego syntezy, jak to zapewnia cysteing.

Zalecenia

Pamigtaj, ze organizm nie jest w stanie przyswoic czasteczek glutationu. Glu-tation musi
ulec najpierw rozpadowi, uwalniajac cysteing, ktora nastgpnie wezmie udzial w odtworzeniu
czasteczki glutationu. Wielu ludzi wyrzucato pieniadze na uzupetnianie diety glutationem,
podczas gdy zrobiliby lepiej, przyjmujac cysteing i pozwalajac, zeby organizm wykonat
reszt¢. Witamina C roéwniez pomaga w utrzymaniu odpowiedniego poziomu glutationu.



Innym sposobem dostarczenia cysteiny do komorek dla syntezy glutationu jest podawanie
w zastrzyku lub doustnie N-acetylocysteiny. Metode t¢ stosuje si¢ takze jako antidotum w
zatruciu acetaminophenem (paracetamolem). Pozwala to, przynajmniej czasowo, na
podniesienie poziomu glutationu, ale objawy niepozadane sa bardziej nasilone niz w
przypadku przyjmowania cysteiny. Moga to by¢ nudnosci, biegunka i reakcje anafilaktyczne.
Znaczenie glutationu -w zwalczaniu choroby

Problem starzenia si¢, nowotwordéw ztosliwych 1 uposledzenia odpornosci w zakazeniu
HIV byt przedmiotem badan naukowych. Jesli chodzi o starzenie sig, spadek poziomu
glutationu wydaje si¢ najbardziej zwiazany z zaburzeniami towarzyszacymi starzeniu si¢, w
poréwnaniu ze zmianami innych antyoksydantéw. Ponadto w badaniach wykazano, ze
choroba Alzheimera, za¢ma, choroba Paridnsona i miazdzyca sa poprzedzane albo potaczone
ze spadkiem poziomu glutationu w zmienionych chorobowo narzadach lub uktadach.

W zwalczaniu raka glutation stanowi odpowiedz na dwie gtowne teorie powstawania
nowotworow zlosliwych. Wedtug jednej z nich rak powstaje w wyniku ekspozycji na
chemiczne kancerogeny, ktérych wptyw kumuluje si¢ w miarg uptywu czasu. Glutation dziata
jako czynnik odtruwajacy w stosunku do wielu powszechnie wystepujacych kancerogenow,
szczegolnie aflatoksyny Bl. Dziatanie glutationu odpowiada rowniez drugiej teorii, wedtug
ktérej nowotwory ztosliwe powstaja na skutek stopniowego nagromadzenia si¢
nieusuwalnych zmian patologicznych w komoérkach, co prowadzi do nieprawidlowych
podziatow tych komorek. Jako antyoksydant, glutation zwalcza wolne rodniki, zanim
wywolaja podobne uszkodzenia, ochrania przed uszkodzeniami mitochondria komérek i
pomaga regulowa¢ duplikacje DNA, co zapobiega powstawaniu komorek nowotworowych.

Wydaje si¢ dos¢ dziwne, ze w komdrkach nowotworowych wystepuje prawdopodobnie
wyzsze st¢zenie glutationu niz w normalnych komoérkach wokot nowotworu. Stanowi to
pewien problem, gdyz wskazuje, ze nowotwor zuzywa wigcej prekursorow glutationu,
pozostawiajac bez ochrony inne komorki. I, co jeszcze wazniejsze, komorki nowotworowe
wykorzystuja nadmiar glutationu do chronienia siebie przed atakiem, zwlaszcza przed
toksynami stosowanymi w chemioterapii. Jedna z przyczyn niepowodzenia chemioterapii
przeciwnowotworowej jest bardzo dobra ochrona wtasna komorek nowotworowych, ktore
wykazuja podwyzszony poziom glutationu. W badaniu poswigconym temu zagadnieniu
stwierdzono, ze Immunocal™ powodowat rozproszenie glutationu w komorkach
nowotworowych, dzigki czemu chemioterapia byla bardziej skuteczna, a ponadto pobudzat
glutation do dzialania w limfocytach wspomagajacych. Tak wigc, jesli zaopatrzymy organizm
we wszystko, co jest potrzebne do produkcji glutationu, zaburzenia jego dystrybucji powinny
si¢ same wyréwnac.

Znaczenie glutationu dla uktadu odpornosciowego

Znaczenia glutationu dla uktadu odpornosciowego nie mozna przeceni¢. Zdolnos¢
limfocytow do zwalczania szkod oksydacyjnych mozna mierzy¢ bezposrednio, okreslajac
zdolnos¢ tych komoérek do uzupetniania wlasnych zasobdéw glutationu. Odnosi sig to
szczegolnie do produkcji limfocytow wspomagajacych CD4 i CD8, nalezacych do
limfocytow T. Sa one celem ataku wirusa HIV 1 mata liczba CD4 oznacza najczesciej
niekorzystny zwrot w chorobie. Jednak obecnie badania prowadzone na Uniwersytecie
Stanford sugeruja, ze podniesienie poziomu glutationu u pacjentéw z AIDS prowadzi do
przedluzenia zycia, nawet jesli liczba komorek CD4 jest mata. Ponadto glutation hamuje
replikacje samego wirusa HIV.

Jak gdyby to byto jeszcze mato, glutation pomaga w utrzymaniu prawidtowych zapaséw
witamin C i1 E. Dokonuje tego, wlaczajac je do cyklu, jesli zostana utlenowane.
METIONINA
Metionina jest uwazana za potezny antyoksydant, silny wymiatacz wolnych rodnikow.
PODWYZSZONY POZIOM HOMOCYSTEINY



Homocysteina jest aminokwasem stanowigcym ogniwo posrednie w przemianie metioniny w
cysteing. U 0sob z niedoborem kwasu foliowego, witaminy B6 (piry-doksyna) lub witaminy
B12 moze dochodzi¢ do podwyzszenia poziomu homocyste-iny. Homocysteina przyczynia
si¢ do powstawania miazdzycy, bezposredniego uszkodzenia tetnic 1 §cian naczyn
krwiono$nych w zwiazku z zahamowaniem produkcji kolagenu.

Podwyzszony poziom homocysteiny stanowi okreslony niezalezny czynnik ryzyka zawatu
serca, udaru mézgu i innych powiktan naczyniowych. Nieprawidlowy poziom homocysteiny
stwierdza si¢ u prawie 40% pacjentdw z chorobg serca.

R. Clarke i wsp., Hyperhomocysteinemia: An Independent Risk Factorfor Vascular Disease,
»New England Journal of Medicine" 324 (1991), s. 1149-1155.

N- ACETYLOCYSTEINA

N-acetylocysteina (NAC) stanowi najczestsza postac cysteiny 1 ma szczegdlne znaczenie
w procesach odtruwania. Jest czgsto stosowana w leczeniu skutkdw przedawkowania lekow i
alkoholu. Ma wlasciwos$¢ zwigkszania liczby limfocytow T, dlatego tez ostatnio podjeto
badania nad zastosowaniem jej w leczeniu AIDS.

Cysteina podawana w poczatkach leukoplakii chroni przed rozwojem raka jamy ustnej.
Jest to szczegodlnie wazny sktadnik uzupetniania diety u oséb palacych czy zujacych tyton lub
pijacych alkohol, poniewaz u tych osob czgsto wystepuje leukoplakia.

Cysteina jest najbardziej skuteczna w polaczeniu z witaminami A, C, E i selenem.

Produktem spozywczym sg nasiona soi - rosliny spokrewnionej z koniczyna, grochem i
lucerna. Nasiona poddaje si¢ przetworzeniu réznymi metodami dla otrzymania sosu
sojowego, napojow 1 twarogu. Nasiona soi naleza do produktow roslinnych, ktére zawieraja
odpowiednio zbilansowane niezbg¢dne aminokwasy. Czyni to z soi wartosciowe zrodto biatka,
tym bardziej ze ma matlo tluszczu i duzo blonnika.

R. Mindell Super Antioxidant Miracle Book.

BIOFLAWONOIDY

Nie opuszczaj lektury tego podrozdziatu. Gdy juz si¢ z nim zapoznasz, bedziesz zadowolony,
ale rozumiem, ze terminy medyczne, ktore w nim spotkasz, moga by¢ trudne nawet do
wymowienia. Wiem, Ze nie s one tatwe, ale w miar¢ omawiania problemu bedg sig starat
objasni¢ je i uproscic.

* Choroby ustepujace pod wptywem bioflawonoidow

* Alergia.

* Cukrzyca.

* Miazdzyca.

* Nadcis$nienie.

* Rak.

* Stany zapalne.

» Udar mozgu.

* Wynaczynienia podskorne.

* Wysoki poziom cholesterolu we krwi.

* Zakazenia wirusowe.

* Zapalenie stawOw.

« Zylaki.

Dawkowanie flawonoidow

Przecigtna dawka dzienna spozywanych wszystkich flawonoidéw w Stanach
Zjednoczonych wynosi okoto 25 miligraméw. Przyjmowanie dawki ponad 30 miligramow w
sposob znaczacy zmniejsza ryzyko $miertelnosci z powodu choroby ser-cowo-naczyniowej,
jak to wykazano w jednym z badan, obejmujacym grupg oséb w podesztym wieku. Jednak w
celach leczniczych dawke dzienna nalezatoby podnies¢ do 150-300 miligraméw.



POLIFENOLE CO TO SA. POLIFENOLE? GDZIE MOZNA JE ZNALEZ(C?
Poli co?
,,Poly" to rdzen greckiego stowa polus, ktére oznacza po prostu ,,wigcej niz jeden" lub
,wiele". Polifenole to zwiazki chemiczne ztozone z ,,wielu" fenoli, zawierajace grupg
superantyoksydantow, wystepujacych w zywnos$ci. Pewnie zechcesz wlaczyc¢ je do swojej
codziennej diety ze wzgledu na ich silne dzialanie antyoksy-dacyjne! Oto kilka przyktadéw
polifenoli:
* Flawonoidy - 5000 zidentyfikowanych sktadnikow, majacych wiasciwosci
superantyoksydantow.
* Flawonoidy - proantocyjanidyny.
Zrédta pokarmowe: czerwone wino, boréwka czarna (czarne jagody), bordwka amerykanska,
ciemne winogrona, ztocien maruna (Chrysanthemum parthenium) oraz mitorzab
dwuklapowy.
* Flawonoidy w owocach cytrusowych - zawieraja pektyng, kwercetyng, hek-sperydyng 1
diosming.
Zrédta pokarmowe: pomaraficze, cytryny, jagody, grejpfruty.
* Zielona herbata.
* Soja - izoflawon - zawiera genisteing, daidzeing, glicyteing.
* Resveratrol - silny antyoksydant hamujacy wzrost komérek nowotworowych.
» Kwas elegianowy - chroni przed mutacja genéw wywotywana przez toksyny, hamuje
rozwoéj komorek nowotworowych.
Zrodta pokarmowe: truskawki, maliny.
» Kurkumina - blokuje dziatanie substancji chemicznych wywotujacych nowotwory.
Zrodta pokarmowe: kmin.
» Kwas cynamonowy - wtasciwos$ci przeciwnowotworowe.
Zrodta pokarmowe: cynamon.
Najwigksze ilosci flawonoidow zawieraja owoce, warzywa i1 korzenie.
OPC (PROANTOCYJANIDYNY OLIGOMERYCZNE/PIKNOGENOL) CO TO JEST
Latwo jest wzrokowo zapamigta¢ dwie nazwy: Piknogenol 1 OPC.
Whasciwie piknogenol jest nazwa wymyslona. Jest to zarejestrowana nazwa handlowa.
Terminem tym okres$la si¢ cala klas¢ bioflawonoidéw, ktora sktada si¢ z polifenoli lub
kompleksow proantocyjanidyn. Piknogenol mozna rowniez okresla¢ jako oligomeryczne
kompleksy proantocyjanidyn (OPC).
* Bioflawonoidy. ,,Bio" to przedrostek grecki oznaczajacy zwiazek z zyciem. Flavo to
przedrostek tacinski oznaczajacy zo6tty kolor. ,,Flawon" to zwiazek chemiczny nadajacy
naturalne zabarwienie wielu warzywom.
* Polifenole. Okreslenie ,,polifenole" (wiele fenoli) wyjasniono wyzej (s. 103).
* Proantocyjanidyny. ,,Proantocyjanidyny" to podgrupa polifenoli. Sg to fla-wonoidy.
Antocyjanidyny to czerwonopurpurowe barwniki wystepujace w kwiatach.
* Oligomeryczne. ,,0ligo" oznacza ,,mato", ,,mero" to stowo greckie oznaczajace ,,czg$¢".
Wigc jak to przettumaczy¢? Po prostu - piknogenol = OPC = grupy flawonoiddw.
Co to jest piknogenol

Piknogenol (Pycnogenol) to nazwa handlowa, zarejestrowana przez zaktady przemystowe
Horphag we Francji, okreslajaca produkt wytwarzany z kory sosny morskiej (Pinus maritima).
Jest to drzewo, ktdre ro$nie w prowincji Quebec w Kanadzie

1 w potudniowych rejonach Francji w poblizu miasta Bordeaux. Piknogenol jest zar6wno
nazwa specjalnej klasy flawonoidow, jak tez nazwa handlowa produktu, ktéry ma dwa
amerykanskie i kilka migdzynarodowych patentdéw. Nazweg wymyslona przez dra Jacques'a



Masqueliera mozna odnosi¢ do oligomerycznych kompleksow proan-tocyjanidyn (OPC).
Piknogenol nie jest pojedynczym zwiazkiem chemicznym, ale kompleksem co najmniej 40
réznych substancji zawartych w wyciagu z kory.

Wszystkie te substancje to flawonoidy rozpuszczalne w wodzie, ktore wystepuja
normalnie w ro$linach. Zaleta piknogenolu polega na tym, ze zawiera on w jednym preparacie
liczne i1 r6znorodne substancje odzywcze. Piknogenol dobrze si¢ wchiania, jest biologicznie
dostepny, dobrze tolerowany i nietoksyczny. Nazwg piknogenol zarezerwowano na naukowe
okreslenie tej klasy flawonoidow, niezaleznie od zrodta, z ktorego sa otrzymywane: kory
drzewa sosny, nasion lub skdrki winogron albo zurawiny.

Wedlug dra Mortona Walkera ,,piknogenol zostat wynaleziony w celu zwalczania
patologii wywotanych dziataniem wolnych rodnikéw, ktére odpowiadaja za takie powiktania
u ludzi, jak zaburzenia czynno$ci naczyn wlosowatych, podskorne wylewy Krwi, nowotwory
ztosliwe, uczulenia, choroba serca, choroby naczyn obwodowych, zapalenie stawdw, zylaki,
cukrzyca, rak, za¢ma, twardzina, stwardnienie rozsiane, dystrofia mi¢§niowa, choroba
Parkinsona, stwardnienie zanikowe boczne i inne rodzaje zmian zwyrodnieniowych w
tkankach ludzkich".

Piknogenol jest wspaniatym antyoksydantem, ale nie znaczy to, ze jest lekarstwem na
wszystko. Handlowcy przypisuja mu wiele zalet, zeby utatwi¢ sprzedaz tego produktu, nawet
jesli nie ma na to dowodow naukowych lub zachwalane wtasciwosci sa mylace.
Przedstawione tutaj badania maja na celu wyjasnienie watpliwosci i beda opierac si¢ na
faktach naukowych. Niezaleznie od tego, jak wspaniatym antyoksydantem okazuje si¢
piknogenol, wszystkie badania naukowe wskazuja, ze potrzebujemy szerokiego spektrum
antyoksydantow pochodzacych z roznych zrédet zywnosciowych, ktore dopiero razem
dziataja synergistycznie, wzmacniajac nawzajem swoje dziatanie.

Odkrycie proantocyjanidyn

Dr Jacaues Mesauelier odkryt proantocyjanidyny w bardzo szczeg6lny sposob.
Przypadkowo, w trakcie wertowania dziennikow podrdznika Jacaues'a Cartiera, przeczytal,
jak to Cartier i jego zaloga zostali uwigzieni z nadej$ciem wczesnej zimy roku 1595 w
okowach Rzeki Swigtego Wawrzynca. Byli zupehie nieprzygotowani do spedzenia zimy w
Quebecu i1 szybko zabrakto im zywnosci, a w koncu wybuchta wérod nich epidemia
szkorbutu, ktory zaczat usmierca¢ zaloge. Wodz miejscowych Indian powiedziat Cartierowi,
ze napar z kory drzewa sosnowego uzdrowi zatogg. Cartier sprobowat tego $rodka i opisat w
swoich dziennikach, ze zatoga szybko wyzdrowiata. Historia ta skionita Mesaueliera do
poszukiwan substancji, ktéra mogla znajdowac si¢ w wywarze z kory sosnowej. Wiedzial, ze
nie mogto tam by¢ dostatecznej ilosci witaminy C, aby wywola¢ taki skutek, poszukiwat wigc
czegos innego. Wérod odkrytych substancji byta mieszanina bioflawonoidow, tacznie z
katechinami i fla-wonami, ktora zawierata ponadto jeden szczegoélnie silnie dziatajacy
sktadnik o nazwie proantocyjanidyna. Dla mieszaniny tej Mesauelier wymyslit nazwg ,,pikno-
genol", zdobyt patent 1 rozpoczal sprzedaz tego produktu w Europie w potowie lat 50. XX
wieku.

Jak dziata piknogenol

Jako rozpuszczalny w wodzie, dziala przede wszystkim w §rodowisku wodnym wewnatrz
komorek i migdzy komorkami, poza substancjami thuszczowymi bton komorkowych. Jest
szczegOlnie skuteczny w neutralizacji rodnikdéw hydroksylowych, tlenu singletowego i
niebezpiecznych nadazotanow.

Niebezpieczny nadazotan

Nadazotan to bardzo reaktywny wolny rodnik, ktéry powstaje w warunkach nadmiernej
produkcji tlenku azotu. Powtoérzmy to jeszcze raz. Tlenek azotu jest to prawidtowy sktadnik
organizmu, ktéry wspomaga dziatanie niektorych hormonow, ruchy miesni gtadkich
przewodu pokarmowego i pewne reakcje odpornosciowe. Wspomaga rowniez krazenie



obwodowe, wptywajac na rozluznienie i otwieranie si¢ naczyn krwiono$nych, zapobiegajac
skupianiu si¢ ptytek krwi i chroniac cholesterol LDL przed oksydacja. Ale czasami organizm
produkuje za duzo tlenku azotu. Wowczas nadmiar tlenku azotu (NO) reaguje z rodnikami
ponadtlenkowymi (O2-) wytwarzajac nadazotan (ONOO). Czy pamigtacie pana Billa z
telewizyjnej rewii Saturday Night Live, mowiacego ,,Och, niee! (Oh, NO-O-0!)"? To wtasnie
powiedzielibySmy wiedzac, ze w tej chwili powstaje ONOO.

Tym, co sprawia, ze nadazotan jest tak niebezpieczny, jest jego zdolnos$¢ do reagowania
dostownie ze wszystkim: tluszczem, biatkiem, DNA, blona komoérkowa i tak dalej. Zupehie
nie jest wazne, z czym - nadazotan reaguje!

Nadmierna produkcja tlenku azotu wiaze si¢ z zapaleniem stawow, cukrzyca, udarem
modzgu, szokiem septycznym, przewleklymi stanami zapalnymi i miazdzyca. Powstale szkody
prowadza tatwo do mutacji genow, ktérych replikacja stanowi poczatek zmian
nowotworowych. Proces ten moze ci¢ szybko zgubic!

Dobre wiesci! Piknogenol neutralizuje nadazotan

Dobra wiadomos$¢ polega na tym, ze piknogenol jest doskonaly w neutralizowaniu
nadazotanu. Zmniejsza roOwniez ilo$¢ nadtlenku potrzebna do jego produkcji 1 reguluje ilos¢
wytwarzanego tlenku azotu, zapewniajac jego odpowiednia ilo$¢. Oznacza to lepsza prace
twojego uktadu odpornosciowego, mniejsze dolegliwosci stawowe, lepsze krazenie krwi i
wszystko to dzigki piknogenolowi! Dlaczego nie méwiono wczesniej o tych okropnych
wolnych rodnikach? Jedyne badanie naukowe, ktére o nich wspomina, to informacja na temat
piknogenolu i OPC. Pomocne moga by¢ réwniez inne antyoksydanty, ale obecnie naukowcy
wskazuja jedynie na OPC, ktore maja zwalcza¢ nadazotan.

Jak piknofenol wptywa na uktad odpornosciowy

Wptyw piknogenolu na uktad odpornosciowy jest réznorodny. Przede wszystkim hamuje
on taczenie si¢ nadtlenku wodoru z chlorkiem (wystgpujacym w niektorych biatych
krwinkach), zapobiegajac powstawaniu kwasu podchlorawego. Powstanie tego kwasu jest
szkodliwe - powoduje nudnosci, a poza tym hamuje dziatanie biatych krwinek w zwalczaniu
chordéb. Badanie naukowe przeprowadzone w roku 1996 wykazalo, ze piknogenol pobudza
uktad odpornosciowy. W badaniu tym doprowadzano do zablokowania uktadu
odporno$ciowego myszy, zakazajac je wirusem mysiego AIDS i (lub) karmiac etanolem.
Wykonywano przy tym pomiary okreslonych testow immunologicznych, podawano myszom
piknogenol i ponownie wykonywano pomiary. Badania wykazaly zwigkszenie
odpornosciowych stymulatoréw, zmniejszenie liczby supresoréw oraz wzmocnienie dziatania
cytotoksycznych krwinek biatych. Innymi stowy, nawet w przypadku prawie catkowitego
uposledzenia uktadu odpornosciowego piknogenol przywracat jego dziatanie. Badania w tym
kierunku moga okaza¢ si¢ bardzo wazne dla zainteresowanych wirusem wywolujacym AIDS.
Piknogenol i ci$nienie tg¢tnicze krwi

U niektorych pacjentéw piknogenol moze obnizaé ci$nienie tetnicze krwi. We krwi
znajduja si¢ enzymy, ktore poprzez reakcje chemiczne doprowadzaja do skurczu naczyn
krwiono$nych, co podwyzsza ci$nienie. Piknogenol hamuje dziatanie tych enzymow,
przyczyniajac si¢ w ten sposob do obnizenia cisnienia krwi. Nie jest to jednak duze obnizenie.
Okazuje si¢ rowniez, ze piknogenol powoduje rozkurcz naczyn krwiono$nych
przeciwdziatajac wptywowi adrenaliny, ktora jest hormonem pobudzajacym i wystepuje takze
w przypadkach stresu. Jest to szczegdlnie wazne w odniesieniu do naczyn wlosowatych
(kapilarow), ktorych sciany piknogel wzmacnia, zwigkszajac jednoczesnie ich swiatto, co
umozliwia wigkszy przeptyw krwi. Naczynia wlosowate dostarczaja komdrkom ciala krew i
substancje odzywcze, podobnie jak urzadzenie do skraplania trawnikow dostarcza roslinom
wodg. Oznacza to, ze z piknogenolu korzysta kazda tkanka w organizmie.

Piknogenol a zawat serca i udar mozgfu



Skupianie si¢ (agregacja) ptytek jest powaznym powiktaniem w chorobie serco-wo-
naczyniowej. Agregacja ptytek oznacza po prostu, ze w strumieniu krwi powstaja
nieprawidlowe zakrzepy. Jesli taki zakrzep znajdzie si¢ w poblizu migénia sercowego,
blokujac do niego doptyw krwi, nastepuje zawal migs$nia sercowego. Podobna sytuacja w
tetnicach mozgu powoduje wystapienie udaru mozgu. Piknogenol przeciwdziata skupianiu si¢
ptytek krwi, zmniejszajac w ten sposob ryzyko zarowno zawatu serca, jak udaru mozgu. Do
czynnikow sprzyjajacych agregacji ptytek nalezy palenie papierosOw i wzrost poziomu
adrenaliny zwigzany ze stresem. Piknogenol zwalcza wolne rodniki towarzyszace paleniu i
blokuje adrenaling, dzigki czemu przeciwdziata obu tym czynnikom w dalszym tworzeniu
zakrzepow krwi.

WYCIAG Z KORY SOSNOWEJ JEST SILNYM OCHRONNYM ANTYOKSYDANTEM
Piknogenol -wyciag z kory sosnowej - ktory moze wspomaga¢ pobudzenie uktadu
odpornosciowego, jest silnym ochronnym antyoksydantem.

Dr Lester Packer, specjalista w dziedzinie biologii komodrkowe;j i kierownik zespotu
badawczego na Uniwersytecie Kalifornijskim, ktéry zajmuje si¢ badaniami nad pik-
nogenolem, twierdzi, ze piknogenol zawiera okoto 40 bioaktywnych substancji, z ktorych
liczne sa antyoksydantami neutralizujacymi wolne rodniki.

Oczywiscie, wolne rodniki dziataja uszkadzajace na biate krwinki, zmniejszajac ich zdolnos¢
do zwalczania zakazen, zmniejszenie za$ liczby biatych krwinek prowadzi do zakazen i
sprzyja powstawaniu choréb zwyrodnieniowych.

Wedtug Packera ,,w badaniach do§wiadczalnych piknogenol hamuje powstawanie tlenku
azotu, jednego z gtéwnych wolnych rodnikéw wytwarzanych przez biate krwinki". Stwierdza
dalej: ,,poniewaz tlenek azotu bierze takze udziat w powstawaniu chorob zapalnych, zapalenia
stawow, cukrzycy 1 choroby serca, piknogenol powinien teoretycznie odgrywacé pewna role
zapobiegawcza rowniez w tych chorobach".

Wedtug dr Fabio Virgili, cztonka zespotu badawczego Packera, ,,piknogenol hamuje dziatanie
enzymow bioracych udzial w produkceji tlenku azotu 1 bezposrednio neutralizuje nadmiar
wolnych rodnikdw".

We wczesniejszych badaniach zespot badawczy Packera odkryl, Ze piknogenol neutralizuje
réwniez inne rodzaje wolnych rodnikow, w tym nadtlenek 1 niebezpieczne rodniki
hydroksylowe.

Jeszcze inne badania nad piknogenolem potwierdzily jego wlasciwosci antyoksyda-cyjne i
zwigkszajace odpornos¢.

» Wyniki badania, opublikowane w czasopismie ,,Life Sciences", przeprowadzonego przez
naukowcow z uniwersytetu w Arizonie dowodza, ze piknogenol zwigksza aktywnos$¢
cytotoksycznych krwinek biatych - specjalnego typu komorek uktadu odpornosciowego,
ktorych zadaniem jest niszczenie wirusow, a nawet komorek nowotworowych.

» Badacze wegierscy 1 niemieccy odkryli, ze piknogenol zmniejsza obrzegk 1 stan zapalny (wg
artykulu zamieszczonego w ,,Pharmazie").

* W niedawno opublikowanej w ,,Biochemistry and Molecular Biology International" pracy
zespotu badaczy Uniwersytetu Kalifornijskiego wykazano, ze piknogenol jest silnym
antyoksydantem dziatajacym przeciwko nadtlenkom i rodnikom hydroksylowym.

* Wedtug Packera wielu badaczy chciatoby rozbi¢ piknogenol na pojedyncze aktywne
sktadniki. Packer twierdzi jednak, Ze ,,w tym przypadku polaczone (sy-nergistyczne) dziatanie
sktadnikow piknogenolu moze by¢ o wiele silniejsze".

Powyzsze wyniki badan, zamieszczone w VERIS Research Information Service, zostaly
przedstawione na IV corocznym zjezdzie Oxygen Society, ktory odbyt sig¢ 20-24 listopada
1997 roku w San Francisco. Jest to organizacja migdzynarodowa, ktorej cztonkowie sa
naukowcami badajacymi wolne rodniki i antyoksydanty.



Piknogenol i miazdzyca

Sa rowniez dowody na to, ze w obecnosci piknogenolu zmiany miazdzycowe nie
powstaja tak tatwo. Zapobiega on bowiem oksydacji cholesterolu LDL (ktory po oksydacji
tworzy blaszki miazdzycowe). Piknogenol utrzymuje réwniez prawidtowy stan §rodblonka
tetnic. W badaniu z 1994 roku wykazano, ze uprzednie leczenie piknoge-nolem wptywato na
mniejsze wytwarzanie szkodliwych zmian w naczyniach krwiono$nych, poddanych nastepnie
silnemu dziataniu utleniacza (wolnego rodnika). Obserwowano wigksza zywotno$¢ komorek,
mniej objawow peroksydacji lipidow 1 mniej uszkodzen $ciany tetnic. Przyczyniato si¢ do
tego ochronne dziatanie przed szkodami oksydacyjnymi, wywierane przez OPC zawarte w
piknogenolu. Jesli srodbtonek naczyn jest nie uszkodzony, to brakuje miejsca do
zagniezdzenia si¢ zmienionego oksydacja LDL i naczynie krwiono$ne pozostaje prawidlowe i
elastyczne. Tak wigc przeciwdzialanie miazdzycy przez piknogenol ma podwdjny charakter.
PIKNOGENOL CHRONI KOMORKI SRODBLONKA TETNIC PRZED SZKODLIWYM
DZIALANIEM WOLNYCH RODNIKOW
Reaktywne sustancje utleniajace (wolne rodniki/utleniacze), jak nadtlenki i nadtlenek wodoru,
maja udzial w powstawaniu wielu choréb zwyrodnieniowych, jak rak, cukrzyca i miazdzyca.
W zwalczaniu tych wolnych rodnikéw i zapobieganiu uszkodzeniu komorek biora udziat
liczne enzymy antyoksydacyjne, takie jak glutation, katalaza i dysmutaza ponadtlenkowa.
Wykazano, ze piknogenol, b¢dacy mieszaning proantycyjanidyn zawartych w wyciagu z kory
sosny morskiej, chroni komorki $rédbtonka tetnic przed uszkodzeniem wywotanym
dzialaniem wolnych rodnikow.
,,P0 ekspozycji komorek na stres oksydacyjny, piknogenol w znamienny sposéb obniza
nagromadzenie si¢ w nich nadtlenku wodoru". Zmniejszenie stresu oksydacyjnego zalezato
od stgzenia piknogenolu. Ponadto piknogenol wywotywat réwniez istotne, zalezne od jego
stezenia, obnizenie poziomow nadtlenkoéw 1 jonow. Uprzednie podawanie piknogenolu
wywotywato w komorkach zwigkszenie poziomow glu-tationu, dysmutazy ponadtlenkowej i
katalazy. ,,Wyniki te sugeruja, ze piknogenol wyzwala ochronny system antyoksydacyjny,
uruchamiajac wazne uktady enzymow i nieenzymatycznych wymiataczy wolnych rodnikow".
Z. A. Whei i wsp., ,,Redox Report", t. 3 (1997), s. 219-224.
Piknogenol a obrzgk 1 béle konczyn dolnyck

Jednym z czgstych powiktan dotyczacych naczyn wlosowatych jest obrzek i bol konczyn
dolnych, zwtaszcza u kobiet. Nie zagraza to Zyciu, ale stanowi powazny problem, gdyz
ogranicza wydajnos¢ pracy 1 zadowolenie z zycia. Okazato sig¢, ze wtasciwosci piknogenolu,
polegajace na wzmacnianiu $cian naczyh krwionos$nych, przeciwdziataja przesiakaniu ptynu
poza kapilary do tkanek konczyn dolnych, co zapobiega obrzgkom i fagodzi objawy
ociezatosci 1 bole.
Piknogenol a choroba Alzheimera

Wstegpne wyniki badan dotyczace mozliwo$ci zwalczania choroby Alzheimera za pomoca
piknogenolu sa obiecujace. Dr Schubert z Instytutu Salka w San Diego wykazat, ze
piknogenol moze przeciwdziata¢ podstawowej przyczynie w chorobie Alzheimera. Biatko
beta-amyloid wystgpuje w mozgu rowniez w warunkach prawidtowych. Jednak u pacjentow z
choroba Alzheimera tworzy ono w mdzgu twarde, tuskowate ptytki. Piknogenol
przeciwdziala temu procesowi, nawet jesli beta--amyloid dostaje si¢ do mézgu w duzych
ilosciach. Sa rowniez doniesienia o poprawie po stosowaniu piknogenolu u pacjentow z
chorobaNewman-Picka, podobna do choroby Alzheimera. Jednak liczba przypadkow jest zbyt
mala, a przeprowadzone proby nie maja charakteru formalnych badan naukowych, aby moc
stwierdzi¢, ze piknogenol zmniejsza objawy tych chorob.
Piknogenol a zespot przewleklego zmgczenia

Zespot przewleklego zmeczenia pozostawat przez dtugi czas tajemnicza choroba, ktora
obecnie zaczgta pojawiac sig coraz czgsciej. Jest teraz prawie pewne, ze podstawowa



przyczyna tego schorzenia jest uszkodzenie wywotywane przez wolne rodniki. Uszkodzenie
to jest widoczne w czerwonych krwinkach. Na IV Mig¢dzynarodowym Sympozjum
Piknogenolu w maju 1997 roku dr Anthony Martin przedstawit prace, w ktorej wykazat, ze
piknogenol moze by¢ pomocny w tej chorobie. Jak juz méwiono, piknogenol chroni §ciany
komorek i wzmacnia naczynia wlosowate, przez co chroni integracj¢ komorek i narzadéw i
zapewnia im wiasciwe odzywianie. Ponadto chroni mitochondria-osrodki energii
komoérkowej. Jesli wige osrodki energii wszystkich komoérek beda w dobrym stanie, to
zachowana bedzie prawidtowa energia catego organizmu. Piknogenol ma rowniez pewne
wlasciwosci przeciwzapalne, co pozwala ztagodzi¢ niektore przewlekle objawy tego zespotu.
I w koncu, ograniczajac wydzielanie histaminy, zmniejsza objawy uczuleniowe, wystepujace
czg¢sto u pacjentdw z tym zespotem.

Piknogenol a ochrona skory przed promieniowaniem nadfioletowym

Korzysci ze stosowania piknogenolu odnosza sig takze do skory. Potrafi bowiem
odwrdci¢ szkody dokonane w skoérze przez promieniowanie nadfioletowe Stonca.
Zmniejszanie si¢ kazdego roku warstwy ozonowej w atmosferze powoduje przenikanie na
powierzchni¢ Ziemi coraz wigkszej ilo§ci promieniowania nadfioletowego. Uwaza sig, ze jest
to przyczyna zmniejszania si¢ populacji zab, ropuch i salamander, ktérych zaptodnione jaja
narazone sa na dziatanie promieni stonecznych i nie maja zadnej mozliwosci naprawy szkod
dokonanych w ich DNA przez promienie nadfioletowe. U ludzi promieniowanie to moze
wywota¢ uczulenie na $wiatto, zastdj w naczyniach wlosowatych, prowadzacy do nasilonego
zaczerwienienia skory, zmian odczyndw immunologicznych oraz raka. Witamina E nie jest w
stanie odwroci¢ tych szkodliwych zmian, ale piknogenol zmniejsza zatrucie komorkowe i
peroksydacje lipidow w zaleznos$ci od zastosowanej dawki. Pobudza rowniez produkcije
kolagenu i elastyny - dwoch biatek niezbgdnych do utrzymania elastyczno$ci i odpornosci
skory 1 tkanki faczne;.

Synergistyczne dziatanie piknogenolu

Co sprawia, ze piknogenol jest tak doskonaly? Niektorzy naukowcy chceieliby podzieli¢
go na czg$ci skladowe, Zeby przekonac sig, ktory z jego sktadnikow dziata najskuteczniej. Ale
dr Lester Packer, czotowy badacz w dziedzinie biologii komdrkowej na Uniwersytecie
Kalifornijskim, uwaza, Ze tylko ,,polaczony skutek dzialania piknogenolu (efekt
synergistyczny) moze by¢ najsilniejszy". To wtasnie dzigki temu, Ze rézne flawono-idy
zawarte w piknogenolu dziataja razem, sg one tak wszechstronnie skuteczne.

Moze styszale$ o doniesieniach, ze jako antyoksydant piknogenol jest 50 razy silniejszy
od witaminy C, jednak tylko wobec pewnych rodzajéw wolnych rodnikéw. Problem polega
na tym, ze nie wiemy, jaki rodzaj wolnych rodnikoéw powstaje w naszym organizmie. Mamy
je po prostu wszystkie! W pewnych testach w odniesieniu do okreslonych wolnych rodnikow
witaminy C i1 E okazaly si¢ bardziej skuteczne od piknogenolu. Naprawde wynik zalezy od
przedmiotu badan.

Zalecenia

Potraktuj to bardzo powaznie. Najlepsze bedzie zastosowanie jak najwigkszej ilosci
zrodetl antyoksydantow, zeby wszystkie dzialalty wspodlnie. Kazdy antyutle-niacz peini swoja
specyficzna funkcje i wszystkie sa potrzebne, zeby zwalczy¢ roznorodne wolne rodniki, z
ktorymi sie stykamy. Proponuje dawke 50-100 miligraméw piknogenolu dziennie.

WYCIAG Z NASION WINOGRON

GLOWNE ZASTOSOWANIE WYCIAGU Z NASION WINOGRON

Wedlug Michaela Murraya, czotowego eksperta i autora ksiazki The Healing Power ofHerbs
(Uzdrawiajace wlasciwosci roslin), gtowne zastosowanie wyciagu z nasion winogron jest
nastgpujace. 1/ uzupetnianie dawki antyoksydantow, 2/ zapobieganie miazdzycy, 3/ usuwanie
skutkow kruchos$ci naczyn 1 wylewow podskornych, 4/ leczenie cukrzycy, 5/ leczenie



retinopatii (zwyrodnienie plamki zottej i retinopatia cu-krzycowa). 6/ leczenie zylakow i 7/
gojenie ran.
Ogodlnie o proantocyjanidynach, szczegélowo o wyciagu z nasion winogron

Wszystkie proantocyjanidyny sa w zasadzie takie same, niezaleznie od zrddta, z jakiego
pochodza- nasion winogron, zurawiny, kory sosnowej czy innych. Roznica dotyczy stgzenia
w zaleznosci od zrodta. Wydaje sig, ze najwigksze stezenie osiagaja proantocyjanidyny w
wyciagu z nasion winogron, prawie o 10% wyzsze niz w wyciagu z kory sosnowe;.

Najsilniej dziatajacym wyciagiem z nasion winogron jest, wyprodukowany przez Omega
Biotech, preparat Protovin, prawdopodobnie dzigki do tej pory nie ustalonej zawarto$ci
mineraléw (majacej, by¢ moze, zwiazek z wybuchem kilka lat temu wulkanu na szczycie
Gory Swietej Heleny). Winogrona uzywane obecnie do otrzymywania wyciagu w zaktadach
Omega Biotech pochodzaz winnic potozonych w tym wtasnie regionie. Doktadne badania
chromatograficzne wyciagéw pochodzacych z innych winogron nie wykazaty w nich
wyjatkowego sktadu charakterystycznego dla probek z Omega Biotech.

Proantocyjanidyny zawarte sa zarowno w nasionach, jak i w skérce winogron. Sa to
czasteczki odpowiadajace za wlasciwos$ci ochronne i uzdrawiajace otrzymywanych
wyciagow. Proantocyjanidyny sa specjalng klasa bioflawonoidow, ktora wystepuje w
réznorodnych roslinach; zawieraja je m.in. purpurowe, biate, czerwone i zielone winogrona,
kora sosnowa, kora drzewa cytrynowego, liscie leszczyny, czarne jagody, wisnie, zurawiny.
Najwigksze stgzenie tych zwiazkéw wystepuje w nasionach biatych i zielonych winogron.
FRANCUSKI PARADOKS: ANTYOKSYDANTY W CZERWONYM I BIALYM WINIE

Czgsto zadaje si¢ pytanie: Jak to jest, ze u mieszkancow Francji, ktorzy jedza tak
wysokokaloryczne potrawy, wystepuje tak mata zachorowalno$¢ na choroby serca i
powiktania zwiazane z cholesterolem? Odpowiedz lezy w wyborze przez nich napoju -jest
nim czerwone wino.

Po winobraniu miazdzy si¢ winogrona razem z gatazkami i lis¢mi i tg cata masg
umieszcza w kadziach do fermentacji. W czasie tego procesu alkohol razem z sokiem
dokonuja ekstrakcji najlepiej rozpuszczalnych antyoksydantow z nasion i skorek winogron do
czerwonego wina. Nastepnie przezroczysty plyn zlewa si¢ do beczek, w ktorych wino
dojrzewa przed butelkowaniem. Masg pozostata po zlaniu wina, tzw. miazgg, wyrzuca si¢ lub
zuzywa do produkcji wina gorszego gatunku lub octu winnego. Wyciag z nasion winogron,
uzyskany z tego materiatu, jest mniej wartoSciowy, jesli chodzi o dziatanie antyoksydacyjne.
FRANCUSKI PARADOKS
Paryz (AP World News), 19 lutego 1998: Francuski uczony, ktéry dowiddt §wiatu, ze wino
jest dobre na serce, dokonuje nastepnego odkrycia. Dwie do trzech szklanek wina dziennie
zmniejsza 0 30% $miertelnos¢ spowodowana réznymi przyczynami. Serge Renaud stwierdza
w ,,Journal of Epidemiolog/: ,,Wino chroni nie tylko przed chorobami serca, ale réwniez
przed wigkszo$cia nowotwordéw ztos§liwych". Przeprowadzone przez niego badania, ktore
objely 34 000 mezczyzn w Srednim wieku, zamieszkujacych wschodnia Francje, potwierdzaja
to, co nazwano francuskim paradoksem.

,Francuzi jedza mnéstwo thuszczoéw nasyconych, a mimo to zyja dtugo. Odnosi si¢ to w
réwnym stopniu do 0sob palacych, co niepalacych i bytych palaczy". Nie stwierdzono réznicy
migdzy pracownikami umystowymi a robotnikami. Ponadto ostatnie badania w Stanach
Zjednoczonych wykazaty, Ze picie jakiegokolwiek alkoholu zmniejsza $Smiertelnos¢ dzigki
obnizeniu zagrozenia choroba raka. Renaud jednakze twierdzi, ze remedium jest wino.
Zmniejsza ono dolegliwosci ze strony serca w chorobie nowotworowej dzigki wlasciwosciom
antyoksydacyjnym polifenoli zawartych w winogronach (OPC lub proantocyjanidyny).
Ostrzega jednak, ze ,,wino jest rozcienczong postacia alkoholu i nalezy uzywac go
umiarkowanie. Wino wypijane w ilo$ci powyzej 4 szklanek dziennie wywiera niekorzystny



wplyw, zwigkszajac $§miertelnos¢, i chociaz nadal chroni serce, nadmierne jego picie zwigksza
niebezpieczenstwo raka i choréb watroby".

W artykule zamieszczonym w ,,Epidemiology" Renaud podaje, ze wypijanie 2-3 szklanek
wina dziennie przynosi obnizenie $miertelnosci spowodowanej réznymi przyczynami o 30%,
z powodu choroby sercowo-naczyniowej - 0 35%, z powodu raka -0 24%. Renaud jest
kardiologiem, ktory pracuje ze wspaniatym zespotem Inserm Unit na uniwersytecie w
Bordeaux. Jego ksiazka o zdrowej diecie jest bardzo popularna we Francji.

Renaud jest takze wielkim zwolennikiem tzw. diety srodziemnomorskiej, opartej w duzej
mierze na pszenicy, oliwie z oliwek i warzywach, z przewaga ryb nad czerwonym migsem, |
oczywiscie z umiarkowanag ilo$cia wina.

Czerwone i biate wino zawiera antyoksyaanty

To wlasnie jest podstawa francuskiego paradoksu. Zdrowiej jest pi¢ wino czerwone,
poniewaz zawiera ono antyoksydanty, ktore przedostaty si¢ do wina ze skorki i nasion
winogron w trakcie procesu fermentacji.

W produkc;ji biatego wina natychmiast po zmiazdzeniu owocoéw oddziela sig. sok od
miazgi. To oddzielenie zapobiega przedostawaniu si¢ do wina antyoksydan-tow zawartych w
skadrce i nasionach winogron; dlatego oddzielona miazga zatrzymuje najlepsze antyoksydanty,
zawarte w nasionach, ktére mozna ekstrahowac i uzyska¢ w postaci rézowobezowego
proszku.

Czy antyoksydanty pochodzace z czerwonych winogron maja wigksza moc od
antyoksydantow pochodzacych z zielonych i biatych winogron? Profesor Jacaues Masauelier
w ksigzce OPC in Practice, napisanej wspolnie z Berta Schwitters, twierdzi, ze
»antocyjanidyny zawarte sa zawsze w czerwonym barwniku otrzymywanym z substancji
bezbarwnych (proantocyjanidyn). T¢ zachodzaca samoistnie przemiang obserwujemy w
przyrodzie jesienia, kiedy liScie pewnych drzew staja si¢ czerwone. Roznice migdzy tymi
barwnikami maja podstawowe znaczenie, jesli chodzi o ich dostgpnos¢ biologiczng i wptyw
na ludzki organizm™.

No dobrze, ale co to znaczy? Po pierwsze, na zabarwienie czerwone lub purpurowe
wyciagu z nasion winogron wptywaja dwa czynniki. Pierwszy to obecnos¢ flawonow, ktoére
ekstrahowane sg ze skorek winogron, drugi - to obecno$¢ antocy-janidyn (kolor czerwony)
powstajacych w wyniku przemiany proantocyjanidyn (bezbarwnych) w kwasnym srodowisku.
Fermentacja zachodzaca w procesie produkcji wina zapewnia kwasny odczyn Srodowiska,
dzigki czemu moze zachodzi¢ taka reakcja. Flawony nie sa silnymi antyoksydantami, dlatego
ich obecno$¢ nie wplywa w sposob znaczacy na antyoksydacyjng moc wyciagu.

Interesujace, ze prawie we wszystkich przypadkach moc proantocyjanidyn zawartych w
nasionach zielonych i biatych winogron jest wigksza niz otrzymywanych z winogron
czerwonych; poniewaz to proantocyjanidyny sa antyoksydantami, ktore wywoluja pozadane
skutki biologiczne, wydaje sig logiczne, zeby wykorzystywac zrédlo, ktore stale zapewnia ich
wigksza ilo$¢, tzn. winogrona zielone.

Analizy laboratoryjne wykazywaty, ze produkt otrzymywany z zielonych winogron ma
Wyzsza zawarto$¢ substancji antyoksydacyjnych w poréwnaniu z produktem uzyskanym z
winogron czerwonych.

Nalezy doda¢, ze do chwili obecnej nie opublikowano danych na temat najlepszego
gatunku winogron. Chociaz pewne kompanie utrzymywaty, ze dysponuja bardziej wydajnymi
gatunkami, nie udowodniono tego w badaniach laboratoryjnych ani klinicznych.
Proantocyjanidyny maja wigksza moc od resveratrolu

Omowimy tutaj resveratrol, znany antyoksydant, ktory okazat si¢ stabszy niz anty-
oksydanty z proantocyjanidyn czy katechin. W roku 1992 M. E. Cuvelier i H. Richard
omowili w ,,Biosci and Biotech Biochem" kilka doniesien na temat podstaw chemicznych
antyoksydacyjnego dziatania proantocyjanidyn i ich podstawowych sktadnikéw -katechin.



Badania wskazywaty, ze stopien mocy antyoksydacyjnej poszczegdlnych czasteczek
polifenolu jest wprost proporcjonalny do liczby grup wodorotlenowych (OH). Wigkszos¢
katechin i epikatechin ma pig¢ grup wodorotlenowych; niektore katechiny zawieraja szes¢.
Proantocyjanidyny maja ich dziesi¢¢. Aresveratrol tylko trzy. R. A. Larson w ,,Phytochem"
1988 stwierdzil, ze ,,polifenole, majace mniej niz cztery grupy wodorotlenowe, prawie nie
maja znaczenia jako antyoksydanty. Jesli dzialanie prze-ciwnowotworowe jest bezposrednio
zwiazane ze skuteczno$cia antyoksydacyjna, to proantocyjanidyny beda mie¢ wigksze
dziatanie niz resveratrol" (uwaga: resveratrol to nazwa antyoksydanta zawartego w preparacie
0 nazwie handlowej procyanitol).

Nalezy jednak pamigtaé, ze nie dysponujemy jeszcze metodami analitycznymi, na
podstawie ktérych mozna by oceni¢ aktywnos$¢ biologiczna danego produktu. Konieczne sa
dalsze badania kliniczne dla wykazania, ktére zwiazki sa bardziej skuteczne 1 dostepne
biologicznie. Nalezy opracowac specyficzne metody ilosciowe okreslajace aktywnos¢ tych
substancji. Obecnie nie dysponujemy jeszcze takimi metodami.

Dziatanie wyciagu z nasion winogron

Wyciag z nasion winogron dziata w sposob nastgpujacy:

* Pokonuje bariere krew-mozg, dzieki czemu moze zwalcza¢ wolne rodniki w obrebie mozgu.
* Chroni przed szkodliwym wptywem wolnych rodnikow wytwarzanych przez
promieniowanie, pestycydy, skazenie substancjami chemicznymi i metalami cigzkimi.

» Wchiania si¢ do organizmu w ciagu sekund, zwigkszajac w sposdb synergi-styczny
skuteczno$¢ innych substancji odzywczych, jak witaminy A, C i E.

* Hamuje wytwarzanie pewnych enzymow wywotujacych rozpad kolagenu, ktore sa
bezposrednia lub posrednia przyczyna uczulen i stanéw zapalnych. Dzialanie to zapobiega
produkcji histaminy, ograniczajac w ten sposob reakcje alergiczne.

» Umacnia kolagenowa substancje miedzykomorkowa naczyn krwiono$nych, dzigki czemu
zmniejsza sig¢ przepuszczalno$¢ naczyn i1 usprawnia krazenie krwi. Kapilary sa w stanie
dostarcza¢ do tkanek wigksza i1los¢ utlenionych krwinek czerwonych, przyspieszajac procesy
gojenia tkanek migkkich.

Pionier badan naukowych nad wyciagiem z nasion winogron

Pionierem badan naukowych nad wyciagiem z nasion winogron jest uczony francuski, dr
Jacaques Masauelier, ktory przez ostatnie 50 lat badat proantocyjanidyny. On pierwszy trafil na
slad tych antyoksydantow, wertujac przypadkowo dziennik podroznika Jacaues'a Cartiera, w
ktorym zostato opisane wyleczenie ze szkorbutu zatogi statku po spozyciu naparu z kory
miejscowej sosny. To drzewo sosnowe okazato si¢ stynna sosna morska, z ktorej obecnie
otrzymuje si¢ piknogenol. Cartier i jego zatoga zostali uwigzieni w lodach na Rzece Swigtego
Wawrzynca, gdy nastapil wezesny atak zimy w roku 1595. W krétkim czasie wyczerpaty sig
zapasy zywnosci, a epidemia szkorbutu zaczeta dziesiatkowac zatogg. Wodz Indian przekazat
Cartierowi, ze napar z kory miejscowej sosny uleczy jego ludzi. Cartier wyprébowat ten
sposob 1 zanotowal w swoim dzienniku, Ze zatoga szybko wyzdrowiata.

Masaueliera zadziwito to szybkie ozdrowienie. Zdawal sobie sprawg, ze kora sosnowa
zawiera tylko niewielka ilos¢ witaminy C, o ktorej wiedziat, ze leczy szkorbut. Przypuszczat,
Ze napar musi zawierac jeszcze co$§ wigcej poza witaming C, 1 postanowil to zbada¢. Po wielu
latach badan odkryl, Zze kora sosny zawiera proantocyjanidyny, dla ktorych Masauelier
wymyslil nazwg ,, piknogenol". Oznaczata ona $cisle proantocyjanidyny pochodzace z kory
sosny morskiej. Opatentowat proces produkcyjny i rozpoczal sprzedaz piknogenolu w
Europie pod koniec lat 50. XX wieku. Jednak trudnosci z wyhodowaniem odpowiednio duzo
drzew sosnowych i z samym procesem produkcyjnym oraz ko-niecznosciazniszczenia
wyhodowanych drzew sprawity, ze Masauelier poszukiwal innego zrodta proantocyjanidyn.
Odkryt, ze wigksze ich ilosci znajduja si¢ w nasionach winogron. Nasiona miaty
ogromnaprzewagge nad kora sosnowa, poniewaz winogrona szybciej rosna, a ponadto pestki sa



dostepne w duzych ilosciach jako produkt uboczny miejscowego przemystu winnego. Poza
tym zbidr winogron nie taczyt si¢ z niszczeniem roslin. I chociaz pierwotne odkrycie
dotyczyto proantocyjanidyn z kory sosnowej, wigkszo$¢ badan naukowych i dalsza praca
zostala poswiecona nasionom winogron. Mimo ze proantocyjanidyny wystepuja rowniez w
wielu innych roslinach, np. w roslinach straczkowych, najwigksze ich ilosci stwierdza si¢
nadal w nasionach winogron.

Proantocyjanidyny sa pigcdziesiat razy silniejsze od witaminy E!

Proantocyjanidyny sa bardzo silnymi wymiataczami wolnych rodnikow i1 ochraniaja nas
przed wieloma szkodliwymi elementami naszego srodowiska. Te elementy (wolne rodniki)
uszkadzaja nasz uktad odpornosciowy, co powoduje liczne schorzenia zwyrodnieniowe i
przyspiesza starzenie si¢. Proantocyjanidyny stanowia najsilniejsza grupg ochronnych
antyoksydacyjnych substancji odzywczych, wykazujac dziatanie 50 razy silniejsze od
witaminy E 1 20 razy silniejsze od witaminy C. Proantocyjanidyny byly doktadnie przebadane
i stwierdzono, Ze sa nietoksyczne. Stanowia one grupg bio-flawonoidoéw o znanych
wartosciach odzywczych, utrzymujacych prawidtowy stan tkanek dzigki lepszemu ukrwieniu
poprzez kapilary. Stan naczyn wtosowatych ulega radykalnej poprawie dzigki dziataniu
proantocyjanidyn, ktore wykazuja wlasciwos¢ przytaczania si¢ do powierzchni wewngtrzne;j i
zewngtrznej bton komoérkowych, zwtaszcza komorek naczyn krwionosnych i tkanki taczne;j
zawierajacej kolagen, wchodzacej w sktad skory i stawow, chroniac je przed dziataniem
wolnych rodnikow.

KORZYSCI ODZYWCZE BIOFLAWONOIDOW

Przytoczg tu spostrzezenia dra Mortona Walkera z ,,Medical Journalisfs Report" (1991):
,,Chociaz bioflawonoidy nie sa wlasciwie witaminami w $cistym znaczeniu tego stowa, czesto
okresla sig je lacznie jako witaming P. Bioflawonoidy zwigkszaja przyswajanie witaminy C 1
substancje te powinny by¢ przyjmowane razem. Dzialajac synergistycz-nie, sasilnymi
antyoksydantami i hamuja dziatanie wolnych rodnikdw. Poniewaz ludzki organizm nie jest w
stanie wytworzy¢ bioflawonoidow, musza one by¢ dostarczone z pozywieniem. Jednak zrodta
pokarmowe, zawierajace odpowiednie ilosci bioflawonoidow, nie sa liczne. Najlepsze Zrodia
to: winogrona, pomarancze, grejpfruty, pomidory, owoce dzikiej r6zy, sok cytrynowy, §liwki,
papaja, wisnie, brzoskwinie i jezyny.

,Bioflawonoidy wspomagajawitaming C w utrzymaniu prawidtowego stanu tego
wewnatrzkomoérkowego cementu, jakim jest kolagen. Sa niezbgdne dla prawidtowej fizjologii
cztowieka, gdyz wzmacniaja naczynia wlosowate i reguluja ich przepusz-czalnos¢. Zapobiega
to krwawieniu z naczyn wlosowatych i ich uszkodzeniom".

Wilasciwosci przeciwnowotworowe wyciagu z nasion winogron

Dr Liviero L. Puglisi rozpatrujac dzialanie antymutacyjne proantocyjanidyn
otrzymywanych z Vitis vinifera stwierdzil w ,,Journal of Fitother" (1994), s. 203-209, ze
,.dziatanie antymutacyjne proantocyjanidyn otrzymywanych z nasion Yitis vinifera byto
badane in vitro. Okazato sig, ze sa one bardzo silnymi substancjami, ktore przeciwdziataja
samoistnym mutacjom, zardwno na poziomie mitochondriéw, jak i jader komérkowych.
Dziatanie to, przynajmniej czg¢§ciowo, jest zwiazane z an-tyoksydacyjnymi wtasciwosciami
proantocyjanidyn i powinno stanowi¢ racjonalng podstawg ich zastosowania w zapobieganiu
pewnym procesom patologicznym (tj. powstawaniu nowotworow ztosliwych)".

Artykut ten wykazuje po prostu, Ze wyciag z nasion winogron ma wtasciwosci
przeciwnowotworowe.

OPC A CHOROBY

A oto lista chorob, na ktore OPC wywieraja korzystny wptyw: uczulenia, zapalenie stawow,
miazdzyca, choroba Alzheimera, wylewy podskodrne, rak, cukrzyca, wysoki poziom
cholesterolu we krwi, nadci$nienie tetnicze krwi, stany zapalne, stwardnienie rozsiane,
choroba Parkinsona, udar mozgu, zylaki i zakazenia wirusowe.



Jeszcze raz o winie

OPC w czerwonym winie sa najprawdopodobniej dostatecznie skuteczne, zeby
przeciwdziata¢ skutkom bogatej w thuszcze francuskiej diety. Dr Serge Renaud, kardiolog z
uniwersytetu w Bordeaux, badat przez lata skutki picia wina, prowadzac obserwacje na ponad
34 000 mezczyzn w §rednim wieku, mieszkajacych we Francji. Stwierdzit, ze wyniki byly
podobne, niezaleznie od typu diety, niezalezne takze od palenia papierosow (palacy,
niepalacy i dawni palacze) oraz zawodu (pracownicy umystowi czy robotnicy). U mgzczyzn
pijacych 2-3 szklanki wina dziennie obserwowano zmniejszenie 0 35% zgonow z powodu
zawalu serca, 0 24% zgonoéw z powodu zachorowan na raka, o 30% $miertelno$ci wywolanej
tacznie przez wszystkie przyczyny. Ale nie wolno przesadzaé. Przy 4 szklankach wina
dziennie nastgpuje radykalna zmiana danych statystycznych i stwierdza si¢ wzrost
$miertelnosci i zachorowan na raka! Przy tej ilosci wina dziatanie utleniajace alkoholu
przewaza nad jego wlasciwosciami antyoksydacyjnymi. Jeszcze raz mozna tu przytoczy¢
maksymeg Sokratesa: ,,Wszystko w miarg". Ci, ktorzy nie potrafiag zachowa¢ umiarkowania,
nie powinni traktowaé naszych spostrzezen jako usprawiedliwienia dla swojej choroby, ale
jak najszybciej udac si¢ na spotkanie grupy Anonimowych Alkoholikow!

Dawki wyciagu z nasion winogron

Dawki wyciagu z nasion winogron wynosza w przyblizeniu 150-200 miligramow dziennie.
KWERCETYNA

Gdzie wystgpuje kwercetyna 1 jakie jest jej dziatanie

Kwercetyna jest silnym flawonoidem, ktéry wystepuje w cebuli, papryce, czosnku i
zielonej herbacie. Jako mocny antyoksydant, hamuje powstawanie wolnych rodnikéw
(oksydantéw). Korzystny wplyw kwercetyny na uktad sercowo-naczy-niowy wyraza si¢
przeciwdziataniem oksydacji lipoprotein o niskiej ggstosci (LDL), czyli ,,ztego" cholesterolu,
przez wolne rodniki. Wiemy juz, ze cholesterol LDL po oksydacji staje si¢ prekursorem
patologicznych zmian w $cianie tgtnic oraz miazdzycy, pozostajacej w Scistym zwiazku z
choroba wiencowa serca.

Kwercetyna dziala réwniez korzystnie przy nadmiernym, niebezpiecznym wzroscie
poziomu zelaza i hamuje przedostawanie si¢ nieprawidtowych ,,lepkich" ptytek do strumienia
krwi. Uwaza sig, Ze nadmiar Zelaza i ,,lepkie" ptytki stanowia znaczacy czynnik ryzyka w
miazdzycy, prowadzacej do zawatu serca 1 udaru mozgu.

Istotne znaczenie maja dwa badania kliniczne przeprowadzone na duzych grupach
ludnosci. W jednym z nich badano w Holandii czynniki ryzyka u 805 mezczyzn w wieku 65-
84 lat. Poczawszy od roku 1985 przez 5 lat naukowcy zbierali dane na temat przyjmowania
przez uczestnikow kwercetyny 1 innych flawonoidow, ktoérych gldownym zrodiem byta
herbata, cebula i jabtka.

Stwierdzono, Zze pozywienie zawierajace flawonoidy zmniejszylo Smiertelnos¢ wywotana
choroba wiencowa serca, a ponadto zmniejszyto czgstos¢ wystgpowania pierwszego zawatu
serca. Jak oczekiwano, stosowanie flawonoidow obnizyto ryzyko udaru mézgu az o jedna
trzecig wszystkich czynnikow ryzyka.

Drugie badanie prowadzono w latach 1958-1964. Badanie dotyczyto 763 megzczyzn
zamieszkatych w Finlandii, Wtoszech, Grecji, dawnej Jugostawii, Japonii, Holandii 1 Stanach
Zjednoczonych. | ponownie stwierdzono zwiazek migdzy przyjmowaniem flawonoidéw a
obnizeniem $miertelnosci z powodu choroby wiencowej serca. Znowu ochronne dziatanie
kwercetyny uzaleznione byto od zwigkszonego spozycia produktow zawierajacych ten
flawonoid.

Pamigtaj, ze kwercetyna wystepuje w czosnku, papryce i zielonej herbacie. Mozna ja
réwniez przyjmowac jako uzupehiajaca dawke substancji odzywczych.

KLASY FLAWONOIDOW podziat na podstawie wlasciwos$ci chemicznych:



Klasa flawonoidow

Przedstawiciele

Zrédta roélinne

Flawonole

Katechiny

Zielona herbata, nasiona winogron, kora sosny
Proantocyjanidyny

Katechiny oligomeryczne

Kora sosny, nasiona winogron, liscie boréwki czarnej, brzozy, mitorzgbu dwuklapowego
Flawony i flawonole

Kwercetyna, kaempferol

Jabtka, zielona herbata, liScie mitorze¢bu, skorka winogron, ostropest plamisty, owoce
Dwuflawony

Amentoflawon, bilobetyna

Liscie mitorzgbu dwuklapowego

Flawanony

Hesperydyna, naringina

Skadrka owocow cytrusowych

Flawanonole

Taxifolina

Owoce ostropestu plamistego, kora sosny
Antocyjaniny, antocyjanidyny i antocyjanozydy
Cyjanidyna, delfinidyna, malwidyna, petunidyna
Czerwone i czarne winogrona, czerwone wino, czarne jagody
Flawonolignany

Sylimaryna

Owoce ostropestu plamistego, karczochy
Izoflawony

Genisteina, daidzeina

Nasiona soi

KAROTENOIDY

Wprowadzenie

Karotenoidy sa to roslinne substancje odzywcze, ktore nadaja owocom 1 warzywom ich
charakterystyczny kolor, zapach i smak. Najlepiej znany 1 wystgpujacy najobficiej ze
wszystkich karotenoidow w pozywieniu jest beta-karoten, ale zidentyfikowano juz w
przyblizeniu 500 karotenoidow, ktorych znaczenie dla zdrowia zaczynamy poznawac.
Karotenoidy dzialaja jako antyoksydanty i uwazane sa powszechnie za substancje
zwalczajace choroby i przeciwdzialajace starzeniu sig.

Podczas gdy wolne rodniki moga wywotywaé lub powodowa¢ powiktania wielu chordb,
takich jak rak, zapalenie stawow, za¢ma i choroba serca, antyoksydanty moga pomoc w
ochronie organizmu przed tymi chorobami. Wzmacniaja one takze uktad odporno$ciowy
organizmu.

Powoli staje si¢ jasne, ze najlepiej poznane antyoksydanty (witaminy C i E oraz beta-
karoten) nie zapewniaja catkowitej ochrony przed dziataniem wolnych rodnikéw. Potaczenie
wielu antyoksydantéw dziata skuteczniej niz pojedynczy an-tyoksydant i zwigksza obrong
organizmu przed wolnymi rodnikami.

Co to sa karotenoidy?

Karotenoidy sa to substancje, ktore nadaja owocom i warzywom kolory: pomaranczowy,
70ty 1 czerwony. Zielone lisciaste warzywa zawieraja rowniez duzo karotenoidow, ale ich
kolor jest maskowany przez obecno$¢ zielonego chlorofilu.



Przez wiele lat nie znano korzystnego dziatania karotenoidéw. Jednak najnowsze badania
sugeruja, ze maja one szereg wlasciwosci korzystnych dla zdrowia, takich jak obnizanie
ryzyka choroby serca i niektorych postaci raka, wzmacnianie uktadu odpornosciowego i
ochrona przed zwiazanym z wiekiem zwyrodnieniem plamki zo6ttej, gtdownej przyczyny
nieodwracalnej utraty wzroku u dorostych.

Poza beta-karotenem wyodr¢bniono wiele innych karotenoidéw, majacych znaczenie dla
organizmu ludzkiego jako antyoksydanty. Na przyktad alfa-karoten moze okazac si¢ do 10
razy silniejszy od beta-karotenu w ochronie przed uszkodzeniem tkanek skory, oka, watroby i
phuc. A coraz wigksza liczba dowodéw naukowych wskazuje, ze inne rodzaje karotenoidow,
jak luteina, kryptoksantyna i1 zeaksantyna, moga ochrania¢ przed pewnymi rodzajami
nowotworow zlosliwych. Uwaza sig, ze poza wlasciwosciami antyoksydacyjnymi karotenoidy
zmniejszaja wezesne zagrozenie nowotworami ztosliwymi dzigki swoim mozliwosciom
usprawniania komunikacji mi¢dzy komoérkami przedrakowymi a komérkami prawidtowymi.
Obecnos$¢ karotenoidow powoduje, ze prawidtowe komorki wysytaja do komoérek
przedrakowych sygnaty regulujace ich wzrost. Innym karoteno-idem o uznanych korzysciach
dla zdrowia jest likopen - czerwony karotenoid wystgpujacy w pomidorach i jagodach.

Czy przecigtna dieta zapewnia odpowiednia ilo$¢ karotenoidow?

Karotenoidy nie sa oficjalnie uznane za niezbgdne substancje odzywcze; sa one raczej
zrodtem witaminy A. Dlatego nie ma oficjalnie zalecanych dawek. W Stanach Zjednoczonych
Departament Rolnictwa i Narodowy Instytut Onkologii proponuja 1-2 positki bogate w
karotenoidy dziennie.

Skad mogg wiedzie¢, ze przyjmuje je w odpowiedniej ilosci?

Istnieje wiele czynnikdéw zwigzanych ze stylem Zycia, ktore moga zwigkszac
zapotrzebowanie na karotenoidy. Zalicza si¢ do nich palenie papieroséw, stosowanie
doustnych §rodkéw antykoncepcyjnych i dlugotrwate przebywanie poza domem, co
powigksza ekspozycje na Srodki zanieczyszczajace sSrodowisko oraz promienie nadfioletowe.
Czynniki te zwigkszaja w organizmie ilo$¢ uszkadzajacych wolnych rodnikow 1 dlatego osoby
narazone na te czynniki ryzyka wymagaja wigkszej ilosci antyoksydantow, w tym rowniez
karotenoidow.

Aby zapewni¢ sobie odpowiednig ilo$¢ tych waznych substancji odzywczych, nalezy
spozywaé zywnos¢ bogata w karotenoidy. Jednak sama dieta nie zawsze zapewnia
odpowiednia ilo$¢ karotenoidéw. Aby utrzymac staty poziom karotenoidéw we krwi, nalezy
jes¢ pokarmy zawierajace karotenoidy lub stosowacé ich uzupetnianie.

Sugerowano, ze duza dawka uzupetiajaca jednego karotenoidu moze hamowac
wchianianie innych karotenoidow. Dlatego wazne jest stosowanie dawek zawierajacych rézne
rodzaje tych substancji.

Zamieszczone powyzej informacje stanowia wyjatek z broszury Carotenoids, Information
andFacts (Karotenoidy. Informacje i fakty) 1995.

Ogolnie o karotenoidach (alfa-karoten, beta-karoten, kryptoksantyna, luteina i zeaksantyna,
likopen)

Madro$¢ ludowa od wiekéw glosita, ze Jedzenie kolorowe™ jest dobre dla zdrowia.
Dietetycy opieraja jadtospisy na odpowiednim doborze kolorowych produktow, aby zapewni¢
prawidlowa rownowagg produktow czerwonych, zielonych, pomaranczowych i zo6ttych.
Oznacza to korzystny udzial owocéw 1 warzyw w pozywieniu. W ciagu ostatnich kilku
dziesigcioleci badacze wykazali liczne korzys$ci z barwnikow nadajacych zywnosci jej zywe
kolory. Karotenoidy to rodzina naturalnych barwnikéw wystepujaca tylko w roslinach. Jest
ponad 600 wszystkich karotenoidow. Okoto 60 wystepuje w zywnosci, a 20 wchodzi w sktad
nowoczesnej diety. Rosnie liczba dowoddw, ze pewne karotenoidy sa wazne dla naszego
zdrowia.



Do karotenoidow naleza alfa-karoten, beta-karoten, kryptoksantyna, likopen, luteina i
zeaksantyna. Sa one wszystkie silnymi antyoksydacyjnymi substancjami odzywczymi. Beta-
karoten, alfa-karoten i kryptoksantyna maja aktywno$¢ retinolu, co oznacza, ze sa
prekursorami witaminy A 1 organizm potrafi przemieni¢ je w witaming A (retinol). Jednak to
likopen, ktory nie jest prekursorem witaminy A, okazat si¢ jednym z najsilniejszych
antyoksydantow wsrod wszystkich karotenoidow.

BETA - KAROTEN

Chociaz kazdy karotenoid ma okreslone korzystne wiasciwosci, dopiero mieszanina
karotenoidow, jak wykazano w zbilansowanej diecie, okazata si¢ najbardziej skuteczna. D. L.
Morris w artykule zamieszczonym w ,,Journal of the American Medical Asso-ciation™
(listopad 1994) wykazat, ze poziom wszystkich karotenoidow we krwi ma zwiazek z choroba
serca. Z 2000 mezczyzn przebadanych i obserwowanych przez 13 lat, u me¢zczyzn z
najwyzszym poziomem karotenoidéw we krwi stwierdzono o 40% mniej zawatow serca niz u
mezezyzn z nizszym poziomem. Podobnie L. Marchand (,,Cancer Epidemiology", maj 1993)
wykazal, ze najmniejsze ryzyko raka phluc grozito osobom przyjmujacym najwicksze ilosci
beta-karotenu, alfa-karotenu i luteiny. Wielu badaczy donosito, ze mieszanina karotenoidow
stanowi ochrong skory przed szkodliwymi skutkami promieniowania nadfioletowego.
Ponadto, jesli przyjmujesz uzupetniajace dawki beta-karotenu, dochodzi do wzrostu poziomu
innych karotenoidow, co oznacza, ze zwigksza on wchlanianie przez organizm innych
karotenoidéw (.American Journal of Clinical Nutrition", grudzien 1994). Preparat Nutrilite
zawiera mieszaning karotenoidow.

BADANIE KLINICZNE

W badaniu klinicznym stwierdzono, ze karotenoidy zmniejszaja uszkodzenie DNA u ludzi.
Uwaza sig, ze uszkodzenie DNA stanowi przyczyng wigkszosci nowotworow ztosliwych.
Uszkodzenie DNA wywoluja przede wszystkim wolne rodniki. Anty-

oksydanty odzywcze, obejmujace karotenoidy (beta-karoten, alfa-karoten, likopen i luteina)
moga zwalcza¢ wolne rodniki 1 zmniejszac ryzyko uszkodzenia DNA.

W badaniu tym naukowcy ocenili mozliwo$¢ zmniejszenia uszkodzen DNA dzigki
zastosowaniu warzyw bogatych w karotenoidy. Mierzyli liczbe rozerwanych tancuchow DNA
i stopien oksydacji DNA-tzn. uszkodzenia wywotane przez wolne rodniki - w limfocytach u
23 zdrowych mezczyzn w okresie spozywania przez nich normalnej diety 1 po zastosowaniu
diety z niska zawarto$cia karotenoidow. Nastgpnie podawano im codziennie przez 2 tygodnie
sok z marchwi, sok pomidorowy lub napoje zawierajace szpinak. Po tym okresie badano, czy
pozywienie miato wptyw na liczbg uszkodzen tancuchow DNA i stopien oksydacji DNA.
Wyniki badan wykazaty, ze kazdy produkt bogaty w karotenoidy zmniejszat liczbg uszkodzen
tancuchéw DNA. Marchew dawata znaczacy spadek oksydacji DNA. Jedzenie pomidorow
(wysoka zawarto$¢ likopenu) i marchwi (duza ilo$¢ beta-karote-nu i alfa-karotenu) obnizyto
w istotny sposob liczbe peknigé w tancuchach DNA. Szpinak (bogaty w luteing) takze
zmniejszal liczbg uszkodzen tancuchow DNA, ale w mniejszym stopniu. Znaczacy spadek
oksydacji DNA wystgpowat jedynie w okresie przyjmowania soku z marchwi, co sugeruje
,»Szczegolna skutecznosé alfa- i be-ta-karotenu w zwalczaniu wolnych rodnikéw in vivo (w
organizmie Zywym).

Whioski z tego badania potwierdzaja spostrzezenia innych naukowcow, wykazujace
korzystny wptyw karotenoidéw na zdrowie. Substancje te zmniejszajaliczbg uszkodzen
tancuchow DNA 1 prawdopodobnie obnizaja ryzyko zmian nowotworowych w komérkach.
B. L. Pool-Zobel, A. Bub, H. Muller i wsp. Consumption of Vegetables Reduces Genetic
Damage in Humans: First Results ofa Human Intervention Trial with Caro-tenoid-Rich Foods,
,,Carcinogenesis" 18 (1997), s. 1847-1850.

Karotenoidy — beta-karoten



Beta-karoten jest najbardziej wszechstronnie przebadanym karotenoidem, ale przez
dziesiatki lat uwazano, ze ma istotne znaczenie jedynie jako prekursor witaminy A. Poglad
ten zaczat si¢ zmieniaé, kiedy w wyniku badan nad dieta, odzywianiem i nowotworami
zto$liwymi Amerykanska Akademia Nauk zalecita stosowanie diety bogatej w beta-karoten i
niskotluszczowej w celu obnizenia ryzyka chorob serca i raka.

IM WIECEJ BETA - KAROTENU, TYM LEPIEJ

Jedne warzywa maja wigcej beta-karotenu niz inne, ale jesli zmiesza si¢ je razem,
otrzymujemy nie tylko catkowita dawke karotenoidow, ale takze smaczna satatke. Szybkim i
tatwym sposobem przyrzadzenia satatki karotenowej jest zmiksowanie i zamrozenie dyni.
Kiedy masz ochotg na mieszang satatke¢, dodajesz do dyni troche octu

winnego i oliwy, czosnku oraz innych zi6t do smaku. Mozesz réwniez dodawac ja do réoznych
zielonych satat oraz innych warzyw - otrzymasz lekki positek lub zdrowe danie wstepne przed
positkiem zasadniczym.

Wedhtug ,.Journal of Clinical Nutrition" (styczen 1991),, jedna czasteczka beta--karotenu moze
usunaé do 1000 czasteczek tlenu singletowego". To robi wrazenie! Jeszcze wazniejszy jest
fakt, ze jest on jednym z niewielu antyoksydantow, ktore potrafia neutralizowacé tlen
singletowy.

BETA KAROTEN, SZCZURY I RAK WATROBY

Uczeni karmili szczury laboratoryjne beta-karotenem, a nastgpnie podawali im $rodek
chemiczny wywotujacy raka watroby. Wyniki doswiadczenia wykazaty, ze beta-karoten w
sposob istotny zmniejszat liczbg uszkodzonych dziataniem substancji rakotworczej
tancuchéw DNA w komorkach watrobowych. Beta-karoten zmniejszat réwniez liczbe
aberracji chromosomoéw, obejmujacych delecje, fuzj¢ i uszkodzenie struktury DNA.

Na podstawie VERIS Research Information Service (1997), z artykutu A. Sarkar, R. Basak,
A. Bishayee i wsp., B-Carotene Inhibits Rat Liver Chromosomal Aberra-tions and DNA
Chain Break after a Single Injection of Diethylnitrosamine, ,,British Journal of Cancer" 76
(1997), s. 855-861.

Beta-karoten okazat si¢ szczegdlnie skuteczny w dziataniu przeciwnowotwo-rowym. J. P.
Allard (,,American Journal of Clinical Nutrition", kwiecien 1994) wykazat, ze dawka
uzupelniajaca beta-karotenu zmniejsza liczbg wolnych rodnikow u palaczy tytoniu. Dwa
miesigce wcezesniej to samo czasopismo opublikowato artykut dra Kumegaki, w ktorym autor
stwierdza, ze uzupetnianie beta-karotenu w diecie zapobiega u ludzi uszkodzeniu
chromosomow w limfocytach przez wolne rodniki powstale w wyniku promieniowania. W
ten sposob uszkodzenie wywotane przez wolne rodniki beta-karoten moze ograniczac przez
wiazace si¢ z dwiema glownymi przyczynami raka. Ponadto wykazano, ze beta-karoten
zmniejsza ryzyko raka phuc u niepalacych i zapobiega powstawaniu raka jamy ustne;.

W jaki sposob beta-karoten zwalcza raka

Stwierdzono dwa mechanizmy tego dzialania. Pierwszy wiaze si¢ z komunikacja migdzy
komorkami, drugi - z aktywowaniem uktadu odpornosciowego. W 1992 roku G. Wolfe
(,,Nutrition Reviews", wrzesien 1992) wykazal, ze beta-karoten wspomaga prawidtowa
komunikacj¢ migdzy komdrkami poprzez tzw. przerwy potaczeniowe, podczas gdy
pogorszenie tej komunikacji charakteryzuje komoérki nowotworowe. Szczeg6ly tego zjawiska
sa nadal niejasne, ale pewny jest tutaj wplyw beta-karotenu. Wydaje si¢ oczywiste, ze
replikacja komorek zachodzi tatwiej, jesli moga si¢ ze soba lepiej porozumiewac.
ZYWNOSC Z BETA KAROTENEM
Wedtug Departamentu Zywienia (Stany Zjednoczone) pozywienie cztowieka powinno
zawiera¢ wigcej produktéw z beta-karotenem, zeby zapewniato ich odpowiednia dawke. Ile
czego trzeba zjes¢, zeby to uzyskac? Wystarczy zastosowac si¢ do jednej z podanych
propozycji:

* 3 sztuki marchwi $redniej wielkos$ci



* 3 kantalupy (odmiana melonu)
* 14 kubkow gotowanych lisci kapusty bezgltowe;j
* 23 kubki gotowanych brokutow

Ostatnio dr David Hughes (,,Journal of Laboratory and Clinical Medicine", marzec 1997),
naukowiec z Instytutu Badan nad Zywno$cia w Anglii, wykazal, ze beta--karoten jest bardzo
wazny dla uktadu odpornosciowego. Aby zidentyfikowac i1 zniszczy¢ nieprawidtowe komorki
(w tym takze komorki nowotworowe), krwinki biate musza najpierw odrozni¢ je od komorek
prawidtowych. Zadanie to wykonuje proteina o nazwie MHC2, ktéra umieszczona jest na
powierzchni krwinki i poszukuje komoérek nieprawidtowych. Kiedy je znajdzie, powiadamia
komorki uktadu odpornosciowego, ktore zblizaja sig, atakuja i usuwaja obce komorki. Kiedy
jednak krwinka biata nie ma dostatecznej ilosci protein MHC2, nieprawidlowe komorki nie sa
rozpoznawane, a nowotwor moze si¢ rozrastac i rozprzestrzenia¢. Hughes stwierdzit, ze beta-
karoten i prawdopodobnie wszystkie karotenoidy zwigkszajaliczbgprotein MHC?2 i
usprawniaja skuteczno$¢ dziatania uktadu odpornosciowego, umozliwiajac zainicjowanie
odpowiedzi immunologicznej. ,,Nasze badania wykazaty, ze beta-karoten wzmacnia czgs¢
uktadu odporno$ciowego odpowiedzialng za nadzér przeciwnowo-tworowy. Moze to by¢
jeden z mechanizméw, w jaki dieta bogata w warzywa pomaga zapobiega¢ nowotworom.
Pobudzenie w ten sposob uktadu odpornosciowego moze by¢ rowniez pomocne w zwalczaniu
zakazen, jak przezigbienie czy grypa". Ale Hughes stwierdzil rowniez u osob otrzymujacych
beta-karoten zwigkszenie iloSci specyficznego zwiazku chemicznego wytwarzanego przez
organizm do zwalczania nowotworow (czynnik alfa martwicy guza nowotworowego).
Wiasciwos¢ ta umozliwia beta-karotenowi podwajny atak przeciwko nowotworom
ztosliwym.

Dochodzi réwniez do pobudzenia aktywnosci limfocytéw T 1 B - komorek uktadu
odporno$ciowego, co wspomaga walke z wolnymi rodnikami. Codzienne przyjmowanie
uzupelniajacej dawki beta-karotenu zwigksza liczbe komodrek T4 1 T8 w uktadzie
odpornosciowym. Nawet u pacjentoéw HIV-pozytywnych ulegaja poprawie niektore
wskazniki funkcji uktadu odporno$ciowego, jak liczba limfocytéw cytotoksycznych i
limfocytow pobudzonych (,,Journal of Nutrition", marzec 1992).

GDZIE WYSTEPUJA KAROTENOIDY

Ponizej podajemy najlepsza zywno$¢, w ktorej wystepuje pie¢ gtownych karoteno-idow.
Zawarto$¢ karotenoidéw maleje w miarg posuwania si¢ w dot listy. Najlepsza strategia to jes¢
je wszystkie i... wigcej!

* Alfa-karoten: dynia w puszkach, marchew.

* Beta-karoten: pataty, marchew, brzoskwinie, szpinak, kapusta bezgtowa, dynia w puszkach,
kantalupa.

* Beta-kryptoksantyna: papaja, pomarancze, mandarynki.

* Luteina 1 zeaksantyna: jarmuz, kapusta bezglowa, szpinak, burak ¢wiklowy, zielone czgsci
gorczycy, czerwona papryka, roza chinska (hibiskus), salata gtéwkowa.

* Likopen: sok pomidorowy, arbuz, gruszla wtasciwa (gujawa), rézowe grejpfruty, pomidory.
,Journal of the American Dietetic Association™, 93:284, (1993), lista opracowana przez Ingrid
Van Tuinen.

Zalecana ilos¢: 10 000-25 000 j.m. dziennie.

W odniesieniu do choroby serca beta-karoten wykazat rowniez kilka korzystnych
wlasciwosci. J. M. Gazeiano przeprowadzit badanie kliniczne u lekarzy, ktorzy przyjmowali
wspomagajace dawki beta-karotenu co drugi dzien. U lekarzy mgzczyzn obserwowano
zmniejszenie o 40% ryzyka zawatu serca. W czasopismie ,,Journal of Arterioscle-rosis,
Thrombosis and Yascular Biology" (czerwiec 1995) wykazano, ze beta-karoten hamowat
oksydacje wielonasyconych kwasow tluszczowych, ktora wiaze si¢ z choroba-wiencowa
serca. To wiasnie te lipoproteiny po oksydacji powoduja blokowanie i stwardnienie t¢tnic. W



obszernej probie klinicznej obejmujacej 25 000 mezczyzn i kobiet, obserwowanych przez 14
lat, potwierdzono zwigkszanie si¢ ryzyka zawatu serca, w miar¢ jak obnizat si¢ poziom beta-
karotenu we krwi (, Joumal of Circulation", wrzesien 1994).

WARZYWA - IM CIEMNIEJSZE, TYM LEPSZE

Doskonatymi zrédtami beta-karotenu sa warzywa o ciemnym kolorze, jak szpinak, brokuty,
jarmuz, a takze kapusta bezglowa, zielone czg$ci rzepy i burakow. Wprawdzie z suro-

wych warzyw uzyskuje si¢ substancje odzywcze i duze ilosci blonnika, jednak ilo$¢
dostepnego beta-karotenu prawie si¢ podwaja, jesli warzywa sa gotowane na parze. Karoteny
tacza si¢ z btonnikiem, co utrudnia ich wchtanianie. Ale lekkie gotowanie warzyw na parze
przerywa wiazania migdzy karotenem a blonnikiem i poprawia jego wchianianie.

Luteina i zeaksantyna

W ,.Journal of the American Medical Association™ przedstawiono w listopadzie 1994
pracg J. M. Seddona, w ktorej przedstawit wyniki przeprowadzonych w pigciu osrodkach
okulistycznych w Stanach Zjednoczonych badan roli karoteno-idow w zapobieganiu
zwyrodnieniu plamki zoéttej. Jest to obecnie gldéwna przyczyna utraty wzroku, do czego
dochodzi w wyniku degradacji plamki (miejsce siatkowki, gdzie ogniskuja si¢ promienie
swietlne). Przebadano prawie 1000 pacjentdw i 0séb z grupy kontrolnej i stwierdzono, ze
najlepsza ochrong przed zwyrodnieniem plamki z6itej zapewniaty karotenoidy luteina i
zeaksantyna. Dr Kathleen M. Egan z Wydzialu Medycznego Uniwersytetu Harvarda
przedstawila rowniez dowody podtrzymujace twierdzenie, ze karotenoidy zawarte w diecie
maja wlasciwosci chroniace starszych ludzi przed zwyrodnieniem plamki zottej.

Wykazano, ze zeaksantyna blokuje aktywno$¢ rodnikow nadtlenkowych 1 w efekcie
ochrania blong komoérkowa przed uszkodzeniem wywotywanym przez te i inne wolne rodniki
(,,Journal of Biochemica et Biophysica Acta", czerwiec 1992).

Likopen

I kto by pomyslal? Sos do spaghetti, keczup, pasty pomidorowe moga chroni¢ przed
rozwojem niektorych postaci raka. Badania przeprowadzone na Uniwersytecie Harvarda,
ktore objety prawie 50 000 mgzczyzn obserwowanych przez 6 lat, wykazaly, ze u m¢zczyzn,
ktorzy jedli duzo produktéw zawierajacych pomidory, nastgpowat spadek o 45% zachorowan
na raka gruczotu krokowego. Co jest tym tajemniczym sktadnikiem pomidoréw? Odpowiedz
brzmi - likopen, karotenoid spokrewniony z beta-karo-tenem, silny antyoksydant, ktory
nadaje wysokogatunkowym pomidorom ich jasny, czerwony kolor. Na ten temat pisat S.
Franceschi w ,,International Journal of Cancer" (pazdziernik 1994): ,,Pomidory wchodzace w
sktad pozywienia zawieraja wysoki poziom likopenu, ktéry ma wtasciwos$ci chroniace przed
zachorowaniem na raka jamy ustnej, gardla, przetyku, zotadka, jelita grubego i odbytnicy, co
wykazano w badaniu obejmujacym tacznie 5000 pacjentdw z nowotworem i 0s6b z grup
kontrolnych™.

Chociaz nie jest to catkowicie zrozumiale, wydaje sig, ze produkty zawierajace
przetworzone pomidory stanowia najbardziej obfite zrodto likopenu w pozywieniu
Amerykanow. Wydaje sig takze, Ze najlepiej wchtaniany przez organizm jest likopen
znajdujacy sie¢ w takich produktach, jak sos do spaghetti, pasta pomidorowa, sos do pizzy i
keczup. Pomidory przetwarzane zawieraja wigcej likopenu, niewielka za$ ilos¢ thuszczu
dodawanego do potraw moze utatwia¢ wchtanianie likopenu, ktory jest rozpuszczalny w
thuszczach.

Przeciwnowotworowe wlasciwosci pomidoréw

Przeciwnowotworowe wlasciwosci pomidorow staty si¢ przedmiotem badan, poniewaz
dobrze byt znany fakt, ze rak gruczotu krokowego wystepuje rzadziej w krajach
srodziemnomorskich (Wtochy i Grecja), w ktorych potrawy zawierajace pomidory stanowia
podstawe pozywienia (wigcej informacji na temat diety srodziemnomorskiej -patrz
podrozdziat ,,Wyciag z nasion winogron", s. 105). Stwierdzono, ze likopen jest silniejszy



nawet od beta-karotenu w usuwaniu tlenu singletowego i naukowcy spodziewaja sig, ze jego
ochronne dziatanie przeciwnowotworowe obejmuje nie tylko raka gruczotu krokowego, ale
réwniez wiele innych rodzajow nowotwordéw ztosliwych. Na przyktad badacze z
Uniwersytetu Illinois donosza, ze kobietom z najwyzszym poziomem likopenu grozi
pigciokrotnie mniejsze ryzyko rozwoju zmian przedrakowych szyjki macicy w poréwnaniu z
kobietami majacymi najnizszy poziom likopenu.

Prowadzone badania kliniczne skupiaja si¢ obecnie na trzech kluczowych problemach:
skutecznos¢ antyoksydacyjna likopenu, hamujacy wptyw likopenu na wzrost komorek
nowotworowych i specyficzna rola likopenu w zahamowaniu komunikacji
migedzykomorkowej w obrebie ludzkich tkanek 1 narzadow. Gromadzone sa dowody
wykazujace silne dziatanie antyoksydacyjne likopenu, ktéry moze odgrywac rolg w
zapobieganiu chorobom nowotworowym. Badania, ktére przprowadzili dr Joav Sharon i
Joseph Levy z Uniwersytetu Ben Guriona w Izraelu wykazuja, ze dziatanie likopenu
hamujace wzrost nowotworow, zwlaszcza charakteryzujacych si¢ szybkim wzrostem, jest
silniejsze niz dziatanie alfa- i beta-karotenu. Okazuje sig, ze likopen uszkadza komunikacje
migdzy komorkami nowotworowymi, opozniajac wzrost i ruchy komorek raka piersi, ptuca i
trzonu macicy. Badacze ci wykryli rowniez, ze likopen sprzyja réznicowaniu si¢ komorek -
procesowi, w ktorym komorki organizmu nabywaja okreslonych specjalnosci (np. staja si¢
komoérkami watroby, migsni, mig$nia sercowego itd.).

Likopen przeciwdziata chorobom serca i nowotworom zto§liwym

Wstepne badania wykonane przez dra George'a Truscotta z Uniwersytetu Keele w
Wielkiej Brytanii wskazuja, ze likopen jest co najmniej dwa razy bardziej skuteczny od beta-
karotenu w ograniczaniu szkéd wywotanych oksydacja. W najnowszych badaniach
prowadzonych przez dra M. Avirama 1 jego zespol w Centrum Medycznym Ram Bam w
Haifie (Izrael), wykazano, ze Lyc-O-Mato™, naturalna oleozywica znajdujaca si¢ w
pomidorach, skutecznie zwigksza opornos¢ cholesterolu LDL na oksydacj¢. Wiemy juz, ze
oksydacja w decydujacy sposob przyczynia si¢ do powstania miazdzycy. Mamy wigc likopen
- substancjg, ktora chroni przed dwoma gtéwnymi zabdjcami naszych czaséw: choroba serca i
rakiem. Grupa uczonych w Izraelu, postugujac si¢ typowymi metodami krzyzowania,
wyhodowata odmiang pomidoréw o wysokiej zawartosci likopenu, czterokrotnie wyzszej od
zawartosci w zwyktych gatunkach pomidoréw. Ponadto opracowano nie-chemiczna metode
otrzymywania wyciagu likopenu z tych pomidorow.

Poniewaz organizm ludzki nie potrafi sam wytworzy¢ likopenu, wazne jest, zeby osoby, a
szczegoblnie palace 1 pijace oraz inne znajdujace si¢ w grupie wysokiego ryzyka zachorowania
na raka, stosowaty diete z duza iloscia likopenu, a takze pomyslaty powaznie o braniu jego
dawek uzupetiajacych diete.

LIKOPEN I ZAWAL SERCA

Badania naukowe stale wykazywaty, ze zmiany oksydacyjne cholesterolu LDL przyspieszaja
rozwo6j miazdzycy. Bardzo wazne wnioski wyplywajace z roznorodnych badan dowodzity, ze
witaminy antyoksydacyjne hamuja oksydacj¢ LDL 1 zmniejszaja postgp miazdzycy.

W ostatnim badaniu klinicznym, przeprowadzanym w 10 krajach Europy oceniano st¢zenie
likopenu w tkance ttuszczowej i jego zwiazek z ryzykiem ostrego zawalu migs-nia sercowego.
Stwierdzono znamienng odwrotna zalezno$¢ miedzy st¢zeniem likopenu w tkance ttuszczowej
a ryzykiem pierwszego ostrego zawatu migsnia sercowego. ,,Stwierdzamy, ze likopen ...moze
mie¢ udzial w ochronie, jaka zapewnia spozywanie warzyw, przed ryzykiem zawatu serca".
L. Kohlmeier i wsp., ,,American Journal of Epidemiology" 146 (1997), s. 618-626.

Likopen i zapobieganie powstaniu raka gruczotu krokowego

Likopen u cztowieka wystgpuje w najwigkszej ilo§ci w poréwnaniu z pozostatymi
karotenoidami w osoczu i tkankach. Szczego6lnie wysokie jego stezenie stwierdzono w
gruczole krokowym (prostacie), gdzie niewatpliwie wywiera korzystny wptyw dzigki



dzialaniu antyoksydacyjnemu. Stwierdzono tez, ze zmiany oksydacyjne w tkance gruczolu
krokowego prowadzity do rozwoju raka. Oksydacja wywotana przez wolne rodniki uszkadza
proteiny i DNA poprzez zachodzace w nich zmiany chemiczne. Nasilenie zmian
oksydacyjnych rosnie z wiekiem, podobnie jak czgstos$¢ raka gruczotu krokowego. Badania
kliniczne wykazaty, ze antyoksydanty, jak witamina E, selen i likopen, zmniejszaja ryzyko
raka gruczotu krokowego. Dlatego wydaje sig, ze likopen ma ogromne znaczenie w
dziataniach zapobiegajacych rozwojowi tego nowotworu.

Coraz wigksza liczba dowodéw naukowych wskazuje, ze likopen jest waznym
elementem obrony organizmu przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw,
stanowiacych gltoéwna przyczyng licznych choréb zwyrodnieniowych. Naukowcy przypisuja te
wlasciwos$¢ strukturze molekularnej likopenu, ktérego dtugi tancuch zawiera 13 podwdjnych
wiazan, wigcej niz jakikolwiek inny karotenoid. Ta wyjatkowa budowa, polegajaca na
obecnosci podwojnych wiazan, odgrywa wazna rolg w dziataniu antyoksydacyjnym,
poniewaz likopen moze tatwo neutralizowa¢ wolne rodniki. Badania wykazuja, ze chociaz
likopen nie jest wytwarzany przez organizm, stanowi on wazng cz¢$¢ mechanizmu obrony
organizmu ludzkiego przed czynnikami oksydacyjnymi, zwtaszcza przed tlenem
singletowym.

Ostatnie badania wykazuja, Ze obecno$¢ innych naturalnych antyoksydantow, takich jak
tokoferole i beta-karoten, zwigksza dostgpnosc¢ biologiczna i skuteczno$¢ ochronna likopenu.
Prawde mowiac, w jednym z badan usitowano zastosowacé jedynie beta-karoten w zwalczaniu
raka i1 badanie zakonczyto si¢ calkowitym niepowodzeniem. Naukowcy otrzymali wazna
lekcje, ze chociaz dieta bogata w pewne sktadniki pokarmowe moze zmniejsza¢ ryzyko raka,
zastosowanie wyizolowanych sktadnikdéw nie daje juz takiego efektu. Korzystne substancje
chemiczne znajdujace si¢ w pokarmach dzialaja wspdlnie, synergistycznie, zapewniajac
najlepszy sposob na zachowanie zdrowia dzigki spozywaniu pelnych produktow, a nie
izolowanych ekstraktow. Dr Gary R. Beecher podkreslit, ze pomidory sa nie tylko sktadnica
likopenu, ale takze bogatym zrodlem niezbednych substancji odzywczych, takich jak
witamina C, potas, kwas foliowy oraz beta-karoten. Nalezy bada¢ takze inne flawonoidy i
roslinne substancje odzywcze, ktore moga odgrywac role w korzystnym dziataniu pomidorow
na zdrowie. To wspoldziatanie w produkcie Lyc-O-Mato™ zawierajacym likopen moze by¢
podstawa j ego wysokiej skutecznosci przeciwko nowotworom zto§liwym 1 innym
powiktaniom stresu oksydacyjnego.

W artykule zamieszczonym w, American Journal of Epidemiology” (1997) Le-nore
Kohlmeier 1 wspotpracownicy przedstawili badanie kliniczne przeprowadzone rowniez na
grupie kontrolnej, w ktorym dokonano oceny zalezno$ci migdzy stanem antyoksydacyjnym,
ocenianym na podstawie biomarkerow, a ostrym zawatem serca. W badaniu tym w niedlugim
czasie po zawale pobierano wycinek tkanki, w ktorej analizowano zawarto$¢ karotenoidow i
tokoferoli. Stwierdzono, Ze jedynym karote-noidem, ktdry wykazywat niezalezne dziatanie
chroniace przed zawatem migsnia sercowego, byt likopen. Pomoglo to wyjasnié, dlaczego
jedzenie warzyw zmniejsza ryzyko zawaha serca. Badanie to przeprowadzono, poniewaz
naukowcy zaczynaja rozumie¢, ze metabolizm lipidéw 1 oksydacja lipoprotein o mate;j
gestosci przyspieszaja powstanie miazdzycy, przyjmowanie za$ uzupetniajacych dawek
antyoksydantow, takich jak witamina E, likopen i mne¢ bioflawonoidy, zmniejsza czgstos¢
zawalow serca nie konczacych si¢ zgonem. W badaniu tym przyj¢to zatozenie, Ze naturalne
antyoksydanty obecne w pozywieniu moga hamowac¢ zmiany oksydacyjne cholesterolu LDL 1
ograniczac postep miazdzycy. Jednak kilka badan klinicznych przeprowadzonych na duza
skalg nie potwierdzito ochronnego dziatania beta-karotenu i wyniki ich byty niejednoznaczne
takze w odniesieniu do roli witaminy E.

Poniewaz likopen jest substancja rozpuszczalng w thuszczach, dr John W. Erdman z
Uniwersytetu Illinois w Chicago stwierdza: ,,Jesli likopen ma ulega¢ wchianianiu w jelitach,



nalezy go spozywac z pewna iloscia tluszczu. I tak, wypijajac sam sok pomidorowy, mozemy
nie zwigkszy¢ znaczaco ilosci wchionigtego likopenu". Aby osiagnac jak najlepszy rezultat,
nalezy potaczy¢ likopen i thuszcz w jednym positku.

W przeciwienstwie do tego, co glosza osoby leczace ,,sitami natury", gotowanie w
rzeczywistosci zwigksza dostgpnos¢ biologiczna likopenu, gdyz prowadzi do przerwania
scian komorek blonnika, ktore hamuja jego uwalnianie z zywnos$ci surowej. Tak wigc likopen
zawarty w produktach pochodzacych z przetworzonych pomidorow, jak sos, pasta, keczup,
zupa 1 pomidory w puszkach, jest wchianiany lepiej niz z pomidoréw surowych.

Pora roku, w jakiej dojrzewaja owoce 1 warzywa zawierajace karotenoidy, wptywa na
ilo$¢ zawartego w nich barwnika. W badaniu wykonanym w roku 1996 w Wielkiej Brytanii
analizowano roznicg w ilosci beta-karotenu, likopenu i luteiny w warzywach i owocach
dojrzewajacych w réznych porach roku. Wyniki wskazywaty, ze jest ogromnie trudno
spozywacé przez caty rok zalecana dziennie stata ilo§¢ karotenoidéw. A przeciez ochrona
przed wolnymi rodnikami jest konieczna codziennie przez caty rok.

Ponadto zywnos$¢ przetworzona, w konserwach i zamrozona, zawiera istotnie mniejsza
ilo$¢ karotenoidéw niz surowa. Ale surowa hie zawsze znaczy lepsza. Badanie wykonane
przez Giovanucciego wykazato, ze pomidory gotowane i produkty z pomidoréw lepie;j
chronia przed rakiem gruczotu krokowego niz surowe pomidory. W tym wypadku gotowanie
sprawia, ze zwigkszy si¢ ilo§¢ wchtanianego likopenu, zwlaszcza jesli doda si¢ do potraw
odrobing oliwy.

Zalecenia

Najwazniejsze jest, ze wszystkie karotenoidy sa bardzo dobrze przyswajalne (biologicznie
dostepne), gdy przyjmuje sie je w postaci uzupetnienia diety. Wedtug mojej opinii dawki
uzupelniajace zawierajace antyoksydanty, w tym rowniez mieszaning karotenoidéw, moga
przedtuzy¢ zycie 1 uczynic¢ je szczgsliwszym.

w mikrogramach na 1 uncj¢ owocu lub warzywa (1 gram = 1 milion mikrograméw, 1 uncja =
31,1 grama)

Owoce lub warzywa

beta-karoten

alfa-karoten

luteina i zeaksantyna

likopen

krypto-ksantyna

Ananas w puszkach, wydrazony

5

0,3

1

0

0

Arbuz surowy

0,3

0,3

4

1162

0

Awokado surowe

10

0

91

0



0

Baktazany

10

0

0

0

0

Banany surowe
0

0

0

18

0

Bazylia swieza
99

0

0

245

0

Brokuty gotowane
369

0,3

510

0

0

Brokuty surowe
198

0,3

539

0

0

Brukselka

136

2

369

0

0

Brzoskwinie surowe
28

0,3

4

0

0

Brzoskwinie suszone
2624

0

53

0

71

Brzoskwinie w puszkach, bez pestek
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0

8

0

13

Burak ¢wiklowy surowy
1034

13

3119

0

0

Buraki w puszkach
0,3

0

1

0

0

Buraki, zielone czesci
726

0,9

2183

0

0

Cebula zo6tta, surowa
45

0

5

0

0

Cykoria endywia
369

0

1134

0

0

Cykoria podréznik, liscie surowe

972

0
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0

0

Cytryna surowa

zarne jagody
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0

0

Dynia olbrzymia, gotowana
680

3

11

0

0

Dynia pizmowa
119

3

340

0

0

Dynia pizmowa surowa
232

3

11

0

0

Dynia zwyczajna
879

1077

425

0

0

Dzika r6za, owoce w puszkach
119

0

0

221

0

Fasola gotowana

asola SZzparagowa surowa
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Fasolka zielona
179

12

210

0
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Fenkul wloski, liscie

1259

0

0

0

0

Galaretki, dzemy, konserwy
5

oo nNO

Gorczyca, czgsci zielone
765

0

2807

0

0

Grejpfrut bialy, surowy
4

0,3

3

0

0

Grejpfrut r6zowy, surowy
371

0

0

953

0

Groch suszony
11

0

0

0

0

Groszek zielony
99

5

482

0

0

Gruszki surowe
5

0

31

0

12

Grzyby
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Gujawa, owoce surowe
230

20

0

1531

0

Gujawa, sok
77

7

6209

947

0

Jablka surowe,
;

0

13

0

0

Jarmuz
1332

0

6209

0

0

Jarmuz chinski
40

0

0

0

0

Kalafior

2
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0

Kantalupa (odmiana melona)
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10

0

0

0

Kapusta bezgtowa

1531

0



4621

0

0

Kapusta biata

23

0

43

0

0

Kapusta czerwona Surowa
4

0,3

7

0

0

Kapusta pekinska dzika
150

0

0

0

0

Kapusta pekinska surowa
18

0,3

11

0

0

Kietki zielonych ros$lin
553

0

0

0

0

Kiwi, owoc surowy

12

0

51

0

0

Kolendra nie suszona
567

0

0

0

0

Koper ogrodowy §wiezy
1276

0

1899

0



0

Kukurydza zo6tta
14

14

221

0

0

Maliny surowe

2

2

22

0

0

Mandarynki, sok
2

1

38

0

61

Mandarynki surowe
11

6

6

0

30

Mango surowe
369

0

0

0

15

Marchew gotowana, w puszkach, zamrozona
2778

1049

74

0

0

Marchew surowa
2240

1021

74

0

0

Melon surowy
14

0

0

0

0

Migta nie suszona



Morele surowe
999

0

1

0

0

Morele suszone
4990

0

0

245

0

Morele w puszkach, bez pestek
425

0

1

18

0

Nektarynki surowe
29

0

4

0

12

Ogorki kiszone
51

0

145

0

0

Ogorki surowe
2

0

68

0

0

Oliwki zielone
79

0

145

0

5

Papaja surowa
28

0



0

0

133

Papryka czerwona
624

17

1928

0

0

Papryka zielona, surowa
65

3

198

0

0

Papryka zo6tta, surowa
43

26

218

0

0

Pietruszka nie suszona
1503

0

2892

0

0

Pomarancze, sok

2

2

21

0

7

Pomarancze surowe
11

6

4

0

42

Pomidory, pasta w puszkach
482

0

54

1843

0

Pomidory, sok w puszkach
255

0

94

2432
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Pomidory, sos w puszkach
284

0

12

0

0

Pomidory surowe
147

0

28

879

0

Pory surowe

284

0

539

0

0

Porzeczki surowe
18

0

68

0

0

Rabarbar surowy
17

0

48

0

0

Rodzynki

0

0

0,3

0

0

Roza chinska, kwiat §wiezy
48

8

1928

0

0

Rukiew siewna, surowa
981

0

0

0

0

Rzepa surowa
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0,3

0,3

0

0

Rzepa zo6tta, surowa
0,3

0

0

0

0

Rzezucha, liscie surowe
1177

0

3544

0

0

Rzodkiewka czerwona
3
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Satata glowkowa krucha
539

0

1616

0

0

Satata, liscie
340

0,3

510

0

0

Satata lodowa
136

0

397

0

0

Seler korzeniowy surowy
0

0

0,3

0

0

Seler lisciowy
201

0
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0

0

Szalotka

241

0

0

595

0

Szparagi surowe
127

3

181

0

0

Szpinak gotowany
1559

0

3572

0

0

Szpinak surowy
1162

0

2892

0

0

Sliwki

122

0

68

0

0

Sliwki suszone
40

9

34

0

0

Truskawki

w

1
9
0
0
Winogrona surowe
9

0,3

20

0
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KOENZYM Q-10 (CO-Q-10)
Historia Giny Ferguson

W roku 1997 Wiadomosci ABC przedstawily pierwszy odcinek z serii ,,ABC Zycia" na
temat odzywiania. Bohaterka pierwszego byla Ging Ferguson. John McKenzie donosit:

Gina Ferguson byla zbyt mtoda, zeby cierpie¢ z powodu powigkszenia 1 ostabienia serca.
Miata 24 lata 1 byta umierajaca.

,,Kiedy sztam do tazienki, wydawato mi sig, ze pokonuj¢ kilometry - opowiadata. - Brak
powietrza sprawiat, Ze si¢ dusitam. Skierowano mnie do kardiologa, ktory powiedzial, ze
moje zycie bedzie bardzo krotkie".

McKenzie: ,,Jak krotkie?" Ging Ferguson: ,,Dziesi¢¢ dni".

Lekarze zastosowali juz wszystkie mozliwe leki. I nie majac innych pomystow
zaproponowali, zeby sprobowata czego$ zupelnie innego. Malo znang substancj¢ odzywcza o
nazwie koenzym Q-10.

Dr Peter Langsjoen, kardiolog: ,,Nie mozna tego z niczym pordwnac. Skutek jest tak
oczywisty. Wyniki sa dobre, po prostu doskonate".

Co to jest Co-Q-10

Wigc co to za substancja 1 dlaczego o niej nie styszelismy?

Co0-Q-10 jest rodzajem witaminy. Dziatanie koenzymu jest podobne do dziatania innych
witamin, ale nigdy nie zostal uznany oficjalnie za witaming z powodu r6znicy zdan na temat
definicji witaminy. Odkryto ten koenzym w sercach wotéw w roku 1957. W potowie lat 60.
zaczeto go stosowaé w Japonii w leczeniu zasto-inowej niewydolnosci serca. Dzigki
wysitkom glownie dra Karla Folkersa zainicjowano w roku 1972 badania, majace na celu
wykazania jego korzystnego wptywu w chorobie serca. Badania naukowe staty si¢ liczne w
latach 80., kiedy w Japonii udoskonalono metode¢ otrzymywania wystarczajacych ilosci



koenzymu. Dzigki zwigkszonej produkcji stat si¢ on jednym z pigciu najlepiej sprzedajacych
si¢ lekow w Japonii w roku 1982.

Koenzym ten jest réwniez znany pod nazwa ubichinon, ktora stanowi polaczenie stow
ubiguitous (wszechobecny) i auinon (chinon). Jest wszechobecny, poniewaz wystepuje w
kazdej komorce organizmu. Jest wszgdzie. Chinon to zwiazek chemiczny odpowiedzialny za
wytwarzanie energii.

Co-Q-10 i energia naszych komdrek

Co-Q-10 odpowiada za energi¢ komodrek na dwa sposoby. Pierwszy - pomaga w
produkcji co najmniej trzech enzymdw potrzebnych komorce do wytwarzania ATP, paliwa
znajdujacego si¢ w mitochondriach, ktdre jest nast¢pnie uwalniane i spalane, stajac si¢
zroédtem energii. Co-Q-10 wytwarza rdwniez energi¢ bezposrednio, biorac udzial w
przenoszeniu elektronu i protonu w trakcie przekazywania energii przez btong mitochondriéw
i blong komoérkowa. A wigc okazuje sig, ze energia uwalniana przez caty czas w komoérkach
naszego ciala jest sterowana cze$ciowo przez ten rodzaj witaminy, o ktorym nigdy nie
styszate$. Ponadto dziata on jako antyoksydant.

Gdzie mozna znalez¢ Co-Q-10

Ubichinon mozna znalez¢ w r6znych pokarmach i mozna go takze przyjmowac doustnie
jako uzupetnienie diety. Gdybys chciat dostarczy¢ go organizmowi w zywnosci, okoto 0,5 kg
sardynek, 1 kg watroby lub 1,25 kg orzeszkéw ziemnych datoby okoto 30 miligraméw Co-Q-
10. Dawka stosowana w wigkszosci badan klinicznych wynosi 100-150 miligramow. lle ci go
potrzeba? Organizm przewaznie sam wytwarza Co-Q-10. Synteza ta to skomplikowany 17-
etapowy proces, w ktorym bierze udziat 8 witamin (glownie z grupy B) i kilka pierwiastkow
sladowych. Oznacza to, ze na wielu etapach moga si¢ pojawi¢ trudnosci, ktore spowoduja
niedobor Co-Q-10 w organizmie.

Co-Q-10 i twoj organizm

Na poczatek trzeba powiedzie¢, ze organizm zaczyna ogranicza¢ produkcj¢ Co-Q-10 juz u
0s0b w wieku dwudziestu lat. Nie ma to wielkiego sensu, ale niestety tak si¢ dzieje. Moga by¢
trzy przyczyny niedoboru Co-Q-10: nie otrzymujesz dostatecznej ilosci koenzymu z
pozywieniem, co$ hamuje jego wytwarzanie albo twdj organizm spala go zbyt szybko. Brak
koenzymu w pokarmie prowadzi do niedozywienia, a takze duzego niedoboru witamin B.
Odnosi sig to jedynie do bardzo cigzkich przypadkdéw niedozywienia. Wytwarzanie Co-Q-10
moze ulec zahamowaniu, jesli przyjmujesz leki ograniczajace produkcj¢ cholesterolu, takie
jak re-duktaza HMG-CoA. Podobnie jak witaminy A i E. Co-Q-10 jest witamina
rozpuszczalng w thuszczach i podlega podobnym przemianom co cholesterol. Problem
niedoboru mozna tatwo rozwiazac, dostarczajac organizmowi wigcej Co-Q-10 w dawkach
uzupetiajacych. Nie jest to teoria. To suchy fakt. Jesli bierzesz leki z powodu choroby serca,
musisz bra¢ dawki uzupetniajace Co-Q-10. A co to znaczy, ze twoj organizm spala
nadmiernie ten koenzym? Oznacza to, ze prawdopodobnie musisz zwolni¢ tempo. Nadmierne
zuzycie przez organizm Co-Q-10 zdarza si¢ tylko u os6b narazonych na wyczerpujacy
wysitek (biegi triatlonowe co drugi dzien), w przypadkach hipermetabolizmu (bieganie,
bieganie, wypijanie ogromnej ilo$ci kawy, przyjmowanie lekow pobudzajacych, srodkow
odchudzajacych i innych, zeby moc dalej dziata¢) lub standw ostrego wstrzasu (po potraceniu
przez autobus). Karl Folkers twierdzi, ze to, co okreslamy jako przecigtny lub prawidtowy
poziom Co-Q-10, jest wlasciwie poziomem prawie ,,optymalnym". Prawdopodobnie wszyscy
potrzebujemy tego koenzymu wigcej, niz go mamy. W odniesieniu do osob, o ktorych wiem,
ze bez przerwy za czyms§ si¢ uganiaja i nie maja w ogole energii, twierdzenie Folkersa jest
prawdopodobnie stuszne.

Co-Q-10 i serce

Wigkszos¢ badan dotyczacych Co-Q-10 wiaze si¢ z sercem 1 choroba sercowo--
naczyniowa. U 0sob z zastoinowa niewydolno$cia serca poziom koenzymu jest niski. W



miarg pogarszania si¢ objawow choroby obserwuje si¢ coraz nizszy poziom Co-Q-10. Kiedy
pacjentom podaje si¢ dawki uzupetniajace Co-Q-10, nastgpuje poprawa w 91% przypadkow.
O czym to $wiadczy? Dziewigcdziesiat jeden procent? Leczenie przeciwnowotworowe
traktuje si¢ jako rzeczywiscie obiecujace, jesli jest skuteczne w 25% przypadkow. Minoxidil,
lek na tysienie, zostal uznany za cudowny, poniewaz dziatat skutecznie u 33% badanych
mezczyzn. Dziewigédziesiat jeden procent to fenomenalny wynik!
Podstawy mechaniki ludzkiego serca

Ujmujac problem z punktu widzenia mechaniki, niewydolnos$¢ serca wystgpuje wowczas,
kiedy przestaje wykonywaé swoja pracg migsien odpowiedzialny za wepchnigcie krwi do
komor serca. Czynnos¢ ta zuzywa o wiele wigcej energii, niz wypchnigcie krwi z serca.
Wiasnie to ten migsien ulega wyczerpaniu, kiedy mitochondria nie moga wytworzy¢ wigcej
energii. Migsien wytraca swoja energi¢, a nastepnie zmniejsza si¢ w nim prawidtowe napigcie
migsniowe i ulega on rozluznieniu, co powoduje powigkszenie serca. Stan taki sprawia, ze
dostanie si¢ w ogdle krwi do serca staje si¢ bardzo trudne. Kiedy serce nie pompuje
odpowiedniej ilo$ci krwi, wzrasta ci$nienie krwi (co rekompensuje mniej wydajna prace
uszkodzonej pompy sercowej), a migsien sercowy zaczyna pracowac naprawdg ci¢zko.
Czynno$¢ serca przyspiesza sig. Jesli serce bije coraz szybciej, a jednoczesnie nie poprawia to
przeptywu krwi, moze nastapic cos$, co w elektrycznos$ci nosi nazwe krotkiego spigcia, a w
odniesieniu do serca zawaha mig$nia sercowego. Co-Q-10 sprawia, ze przy kazdym skurczu
serce przepompowuje wigcej krwi, czynno$¢ serca zwalnia si¢, zmniejszaja si¢ rozmiary
serca, ustgpuja bole w klatce piersiowej 1 uczucie zmeczenia. Skutecznos¢ Co-Q-10 wykazano
w 20 réznych badaniach klinicznych i przedstawiono w ponad 300 publikacjach. Zmniejsza
on rowniez zagrozenia spowodowane przez cholesterol LDL, bedacy przyczyna miazdzycy, a
takze przez oksydacjg.
Co0-Q-10 a inne leki nasercowe

C0-Q-10 mozna stosowac tacznie z kazdym z lekow uzywanych najcz¢sciej w leczeniu
choroby sercowo-naczyniowej, poniewaz nie wchodzi z nimi w interakcje. Langsjoen
stwierdzil, Ze ponad potowa jego pacjentdw z nadci$nieniem tgtniczym krwi mogta
zrezygnowac z jednego lub wigkszej liczby lekow po rozpoczeciu przyjmowania Co-Q-10.
Podobnie w grupie 424 pacjentow z choroba sercowo-naczynio-wa 43% mogto zrezygnowac
z 1-3 lekdéw po rozpoczeceiu terapii ubichinonem. U niektorych pacjentow, ktorzy rozpoczeli
kuracje zaraz po pojawieniu si¢ objawow choroby, wrocita prawidtowa czynnos¢ i rozmiary
serca po leczeniu jedynie Co-Q-10. Powinienes$ poradzi¢ si¢ swojego lekarza, czy nie bytoby
wskazane wilaczy¢ Co-Q-10 do programu twojego leczenia.
Skutecznosé¢ Co-Q-10 w leczeniu chordb serca

Skuteczno$¢ ubichinonu w leczeniu serca sprawila, Zze rozpoczgto badania majace na celu
zrozumienie roli, jaka moze petic takze w innych chorobach. Fakt, ze jest to antyoksydant,
ktorego ilo§¢ w organizmie zmniejsza si¢ w miarg starzenia si¢, wigze go z tym procesem i
chorobami zwyrodnieniowymi, ktére mu towarzysza. Musimy poznaé szczegdty. Jesli Co-Q-
10 jest niezbedny do dostarczania energii kazdej komorce organizmu (nalezy przez to
rozumie¢, ze jest niezbedny do zycia), to mozna spodziewac sig, ze ma on zwiazek rowniez z
innymi chorobami.
C0-Q-10 i choroby ozgbnej

Naukowiec stomatolog, stuzacy w amerykanskich Powietrznych Sitach Zbrojnych,
stwierdzil u pacjentéw z chorobami oz¢bnej niski poziom Co-Q-10. DentysSci u potowy
badanych pacjentow rowniez stwierdzaja choroby ozgbnej w réznym stopniu zaawansowania,
ktore stanowia gtowna przyczyne utraty zeboéw u osob w wieku ponad 60 lat. Uzupetnianie w
diecie Co-Q-10 pomagato cofnac ten proces. Bez watpienia byt to efekt antyoksydacyjnego
dziatania Co-Q-10, usuwajacego oksydacyjne zmiany zwyrodnieniowe tkanek.
C0-Q-10 1 proces starzenia si¢ myszy



Naukowcy z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Los Angeles wykazali, ze podawanie
myszom dawek uzupehiajacych Co-Q-10 sprawito, ze wygladaly mtodziej, mialy tadniejsza
sier§¢ 1 przejawialy wigcej energii mimo starzenia si¢. Badanie to mogloby wskazywac¢, ze
antyoksydacyjny wptyw koenzymu opo6znia proces starzenia 1 moze przedtuzaé zycie.
Co0-Q-10 1 uktad odpornosciowy

Dzigki Co-Q-10 uktad odpornosciowy ulega pobudzeniu. Starzenie si¢ moze obnizy¢
liczbg przeciwciat do okoto jednej trzeciej liczby stwierdzanej u mtodych, zdrowych oséb.
Co0-Q-10 podawany ludziom w starszym wieku pobudza produkcje¢ przeciwciat 2,5 raza i
moze przywrocic¢ okoto 80% pierwotnej mocy uktadu odpornosciowego. Stwierdzono
roOwniez, ze pacjenci w ostatnim stadium choroby AIDS wykazuja znaczny niedobor Co-Q-
10.

Co0-Q-10 i chemioterapia

Nie byto wiele badan nad rola Co-Q-10 w walce z chorobami nowotworowymi, ale
faktem jest pobudzanie przez ten koenzym uktadu odporno$ciowego. Stwierdzono réwniez,
ze Co-Q-10 zmniejsza toksyczno$¢ adriamycyny - leku stosowanego w nowotworach
ztosliwych. Ma to decydujace znaczenie w tolerowaniu przez pacjentdw chemioterapii
przeciwnowotworowe;j.

Co-Q-10 i choroba Parkinsona

W badaniach przeprowadzonych w sierpniu 1997 i lutym 1998 sprawdzono wplyw
ubichinonu na chorobg Parkinsona. W pierwszym badaniu wykazano, ze u nie leczonych
pacjentow z choroba Parkinsona poziom Co-Q-10 oraz kompleksow I i 11/111, kontrolowanych
przez ten koenzym, byt niski. W badaniu drugim stwierdzono, ze podawanie dawek
uzupehiajacych Co-Q-10 byto w stanie zmniejszy¢ straty dopaminy, wystgpujace w chorobie
Parkinsona. Dopamina jest prekursorem hormonalnym niezb¢dnym do prawidlowego
przekazywania bodzcow nerwowych, zwlaszcza tych, ktore odpowiadaja za kontrolg ruchowa
i nastrgj.

Co0-Q-10 i zapobieganie szkodom oksydacyjnym w mozgfu

W jednym z opublikowanych ostatnio w Polsce doniesien stwierdzono, ze dawki
uzupehiajace Co-Q-10 moga zapobiega¢ szkodom oksydacyjnym w mdzgu wywotujacym
zaburzenia 1 choroby neurologiczne, bedace skutkiem skurczu naczyn krwiono$nych w
mozgu. Ten typ uszkodzen jest zwigzany z dziataniem wolnych rodnikow uszkadzajacych
substancje ttuszczowe w surowicy krwi, co prowadzi do utraty pamigci, udaru moézgu lub
nowotworu. Co-Q-10 moze zmniejszy¢ ryzyko wystapienia tych zmian dzigki zwalczaniu
szkod oksydacyjnych.

A wigc dlaczego tak mato mowi sig o Co-Q-10?

C0-Q-10 nie zostat opatentowany i to jest prawdopodobnie przyczyna, dla ktorej jeszcze
o nim nie styszales. Wigkszo$¢ lekow jest produkowana przez firmy farmaceutyczne, ktore
reklamuja swoj produkt i szkola zarowno lekarzy, jak 1 spoleczenstwo na temat jego
korzystnego dziatania, wiedzac, ze to firma odniesie korzy$¢ ze sprzedazy. Zadna firma nie
reklamuje Co-Q-10, poniewaz nie ma wylacznosci na jego produkcje¢. Jak mozesz sig
spodziewac, reklama i szkolenie sa bardzo kosztowne i bez gwarancji zwrotu kosztéw zadna
firma nie podejmie ryzyka promocji.

Co sig stato z Gina?

Czy pamigtasz Ging Ferguson, ktorej pozostato 10 dni zycia? Po miesiacu stosowania
Co0-Q-10 stan jej serca wymiernie si¢ poprawit. ,,Ostateczny wynik to fakt, ze jeszcze tu
jestem. Nadal moje dziecko ma matke, a moj maz - zong. Co-Q-10 to moja lina ratunkowa".
KORZYSCI Z CO-Q-10



Koenzym Q-10 zaczat by¢ stosowany w Japonii w latach 70. XX wieku w leczeniu réznych
chorob serca 1 powiktan krazenia, a w roku 1982 stat si¢ jednym z pigciu najlepie;j
sprzedajacych si¢ lekow w tym kraju.

Liczne korzysci z jego stosowania obejmuja: 1/ wytwarzanie energii w kazdej komorce
organizmu, 2/ zapobieganie licznym chorobom sercowo-naczyniowym i leczenie ich; sa to
m.in.: zastoinowa niewydolno$¢ serca, choroba wiencowa, niemia-rowo$¢ serca, nadci$nienie
tetnicze krwi 1 miazdzyca, 3/ zapobieganie i1 leczenie raka piersi, ptuc, jelita grubego, gruczotu
krokowego i innych postaci raka, 4/ leczenie niektorych postaci dystrofii migsniowych, 5/
leczenie chordb ozgbnej, 6/ ochrona komorek przed nadmierna aktywno$cia wolnych
rodnikéw, 7/ opodznianie roznych zmian, sktadajacych si¢ na proces starzenia si¢, w
doswiadczeniach na zwierzgtach prowadzace do wydiuzenia $redniej zycia.

DAWKI CO-Q-10

W wigkszosci badan zaleca si¢ dawki 90-150 miligramow, ale wiele oséb nie reaguje na nie.
Jesli nie reagujesz na nizsze dawki, by¢ moze koenzym Q-10 nie jest dostatecznie wchtaniany
przez twdj organizm. Problem dostgpnosci biologicznej jest wazny w odniesieniu do
wszystkich produktéw stosowanych jako uzupetnienie diety. Czy twoj organizm
wykorzystuje w pelni sktadnik odzywczy oznaczony na etykiecie? W wielu wypadkach dana
substancja taczy si¢ z innymi zawartymi w preparacie lub nawet nie ulega rozpuszczeniu w
przewodzie pokarmowym. Sam fakt, ze substancja znajduje si¢ w pigulce, nie oznacza
jeszcze, ze pigutka dostarczy ja do twojego organizmu. Dr Stephan Sinatra w biuletynie
,Heart Sense" mowi: ,,Moze si¢ okazac, ze otrzymujesz znacznie stabszy lek, niz gtosi to
etykieta na jego opakowaniu, a twoja obniZzona energia zyciowa moze by¢ tego dowodem".
Uwaza sig, ze Co-Q-10 wchtania si¢ lepiej w obecnosci drozdzy piwnych lub DNA/RNA.
Najlepiej tez przyjmowac go tacznie z jakims olejem. Osobiscie zalecam dawkeg 100-200
miligramow.

DHEA

DHEA to skrot nazwy ,,dehydroepiandrosteron". Uwazaj, bo mozesz sobie potamac
jezyk. Bedziemy dalej uzywac skrotu DHEA. No wigc, co to jest?
Co to jest DHEA i jaka jest jego funkcja

Pod wieloma wzgledami jest to zwiazek podobny do melatoniny (patrz s. 184-193). Jest
to hormon odkryty zupetnie niedawno, ktorego 1lo$¢ zaczyna si¢ zmniejszac po osiagnigciu
przez czlowieka pewnego wieku, a wigc jest on zwigzany z procesem starzenia sig¢. Wptywa
na czynno$¢ mozgu i opdznia utrat¢ pamiegci. Powoduje glebszy sen. Jako antyoksydant moze
zmniejsza¢ ryzyko choroby sercowo-naczyniowej i niektorych nowotwordéw ztosliwych. Z
tych powodow jest podobny do melatoniny.

Ale znaczenie DHEA wyptywa gtéwnie z r6znic migdzy nim a melatoning. Po pierwsze,
jest on produkowany przez nadnercza, te same gruczoty, ktore wytwarzaja adrenaling
(hormon pobudzajacy). Pamigtasz, jak méwitem, Ze jest to jeden z gruczotéw wydzielania
wewngetrznego regulowany przez szyszynke za posrednictwem me-latoniny. Po drugie,
melatoning nie dziata w zaleznosci od plci, natomiast DHEA jest bardziej skuteczny u
mezczyzn. Ponadto jego wytwarzanie ulega ograniczeniu nieco wczesniej, migdzy 30. a 40.
rokiem zycia, co powoduje, ze w wieku migdzy 50. a 70. rokiem zycia ilos¢ DHEA wynosi
zaledwie okoto 20% ilo$ci stwierdzanej u mtodych ludzi. Jeszcze nie wiemy o DHEA tylu
rzeczy, co o melatoninie. Badania naukowe wymagaja czasu. Wigkszo$¢ badan wykonuje si¢
nadal na myszach. Najwigksza rdznica dotyczy bezpieczenstwa leku. Podczas gdy melatoning
jest zupelnie bezpieczna, DHEA moze mie¢ dziatanie uboczne, czasami bardzo niepozadane.
Omoéwimy to szczegdlowo pdzniej. Najpierw zobaczmy, co DHEA moze dla nas zrobic.
DHEA pobudza!

Kluczowym stowem pozwalajacym zrozumie¢ dziatanie DHEA jest pobudzenie! Podczas
gdy melatoning pozwala zachowa¢ rowowage, DHEA powoduje pobudzenie! Pobudza mozg,



pobudza uktad odpornos$ciowy, pobudza migénie do zwigkszania beztluszczowej masy ciata i
zmniejszania ilo$ci thuszczu, pobudza wydzielanie hormonow piciowych estrogenu i
testosteronu, pobudza nawet trzustk¢ do wytwarzania wigkszej ilo$ci insuliny. Zanim
ulegniemy nadmiernemu pobudzeniu, zwolnijmy tempo i popatrzmy na szczegoéty.

DHEA wplywa na zachowanie lub zwigkszenie masy mig$niowej

Przeciwdziatanie starzeniu sig jest gtownie zwiazane z wpltywem DHEA na zwigkszenie
lub zachowanie masy mig$niowej. Najtatwiej obserwuje si¢ to dzialanie, kiedy staje si¢
mozliwe ograniczenie tycia typowego dla sredniego wieku dzigki zwigkszeniu bezttuszczowej
masy ciala i ograniczeniu odkladania tkanki tluszczowej. Wigkszo$¢ osob, ktore przekroczyty
trzydziestke, zauwaza, ze nie powinna juz jes¢ tak duzo pizzy jak dawniej, i ze obwod w talii
zwigksza sig tak, iz wstyd sig¢ do tego przyznaé. Przyczyna zmiany metabolizmu w tym wieku
moze by¢ normalne zmniejszenie si¢ ilosci DHEA. Geoffry Cowley, ktory opublikowat
artykut na temat DHEA w ,,Newsweek", stwierdzit, ze on sam po 30 dniach przyjmowania
dawek uzupetiajacych DHEA i ¢wiczeniach wysitkowych uzyskal 3 kg przyrostu masy
migsniowej, ilo$¢ za$ tkanki thuszczowej zmniejszyta si¢ u niego z 7% do 5,4% w ciagu
zaledwie | miesiaca. Nie jest to obserwacja naukowa, ale ma duze znaczenie. Ograniczenie w
diecie nadmiaru thuszczu moze przynies¢ ogromne i réznorodne korzysci. Zmniejsza ryzyko
powiktan ze strony serca 1 ryzyko wystapienia cukrzycy. Moze zwigkszy¢ poziom energii i
poprawi¢ nasz nastrdj. Moze dokona¢ cudow, jesli chodzi o obraz siebie, kiedy potrafimy
utrzymac dobra figurg.

Istnieje zalezno$¢ migdzy zanikiem mig$ni a przewlekta niewydolnoscia serca.
Pracownicy Narodowego Instytutu Choréb Serca 1 Pluc w Wielkiej Brytanii stwierdzili
ostatnio, ze ta sama zalezno$¢ dotyczy rowniez poziomu DHEA. Nizszy poziom DHEA
bezposrednio wplywatl zaréwno na utrat¢ masy migsniowej, jak tez na cigzko$¢ przewleklej
niewydolnosci serca. Poszukiwania naukowcow z tego Instytutu poszty nawet dalej. W
badaniach, majacych na celu wykrycie wszystkich dziatajacych tu mechanizméw, wykazano,
ze niewydolno$¢ serca 1 utrata masy mig$niowej maja zwiazek ze zmiana metabolizmu z
anabolicznego na kataboliczny. Co to znaczy? Przemiana, polegajaca na wykorzystaniu
pozywienia na budowanie tkanek ciata (anabolizm), kierowana przez DHEA, ulega
przeksztatceniu w przemiang, kierowana przez kortyzol, inny hormon nadnerczy, w ktorej
organizm ,,zjada" wlasne tkanki, zeby uzyskac¢ potrzebna energi¢ (katabolizm). Spadek ilosci
DHEA zmienia sposob uzyskiwania przez organizm energii, tak ze zamiast budowac¢ swoje
tkanki dzigki pozywieniu, zaczyna je niszczyc, ,,zjadajac" sam siebie. Nie dzieje si¢ to w
ciagu jednej nocy. Jest to dlugi proces, ktory postgpuje powoli i mozna go mierzy¢
stosunkiem kortyzolu do DHEA. Im wigcej] DHEA, tym mniejsza utrata tkanek; im wigcej
kortyzolu, tym wigksze zuzycie przez organizm wlasnych tkanek zamiast pozywienia. Ale co
organizm robi z pozywieniem? Oczywiscie, zaczyna je gromadzi¢ w postaci thuszczu. A teraz
cofnij si¢ 1 przeczytaj poprzedni podrozdziat. Wszystko powoli nabierze sensu.

Masa migsniowa 1 poziom DHEA

Doprowadzmy ten wywod do logicznego wniosku. We Wtoszech przeprowadzono
badanie kliniczne, obejmujace ludzi w wieku 90-106 lat, majace na celu okreslenie przyczyny
decydujacej, dlaczego w podesztym wieku jedni funkcjonujalepiej niz inni. Stwierdzono, ze o
utrzymaniu fizycznej sprawnosci u starych ludzi decydowatly gléwnie dwa najwazniejsze
czynniki: masa migsni i wysoki poziom DHEA. Ludzie o powaznym zniedo-t¢Zznieniu
zwigzanym z podesztym wiekiem byli niewyksztatceni, przebywali w domach opieki,
cierpieli na powazne uszkodzenie narzadow zmystow ($lepota, gluchota itp.),
charakteryzowali si¢ zanikiem mig$ni i niskim poziomem DHEA. Czasopismo ,,Science"
doniosto w tym samym czasie, ze utrata masy migsniowej, prowadzaca do zwigkszone;j
tamliwosci kosci, jest gldwna przyczyna zgondow osob najstarszych i ze ten ubytek wiaze si¢
ze spadkiem aktywno$ci hormonalnej. W sumie, osoby zachowujace aktywny umyst i mocne



migs$nie znosza lepiej podeszly wiek. Wyzszy poziom DHEA wiaze si¢ z tymi dwoma
czynnikami. Osoby z wyzszym poziomem DHEA charakteryzu-ja si¢ metabolizmem
nastawionym na budowanie, natomiast u tych, ktorzy stracili DHEA, rozpoczyna sig, dla
przetrwania, proces niszczenia wtasnych zyciowo waznych tkanek.
DHEA i cukrzyca

Zwigkszenie sig¢ ilosci tkanki thuszczowej jest powaznym problemem w cukrzycy,
poniewaz przyczynia si¢ w duzej mierze do niebezpiecznego wzrostu poziomu cukru we krwi,
jak tez do zmniejszenia opornosci chorych na insuling. DHEA stat si¢ celem nowych
kierunkéw badan w celu opanowania tej choroby. Przede wszystkim DHEA zmniejsza ilo$¢
thuszczu w organizmie. Naukowcy z Uniwersytetu Waszyngtona w Stanach Zjednoczonych
(styczen 1998) podawali DHEA szczurom chorym na cukrzycg i stwierdzili, ze utracity one
25% tluszczu, czemu nie towarzyszyty zadne zmiany ilo§ci masy mig$niowej czy ilosci
zjadanego pozywienia! Zaréwno to badanie, jak i inne prowadzone na uniwersytecie w
Neapolu we Wtoszech (pazdziernik 1997) wykazaty, ze poziom DHEA we krwi decyduje o
stopniu opornos$ci na insuling. Mierzono skuteczno$¢ dziatania insuliny, poziom testosteronu i
DHEA, u 75 0séb w wieku 21-106 lat i stwierdzono, ze oporno$¢ na insuling, wigzana
pierwotnie z wiekiem, zalezala w rzeczywistosci od poziomu DHEA. Tak wigc dziatanie
DHEA, polegajace na redukcji tkanki thuszczowej 1 zwigkszaniu masy mig¢§niowej, ma
ogromne znaczenie w zapobieganiu cukrzycy i hamowaniu jej postgpu. I rzeczywiscie,
wykazano, ze DHEA moze nawet cofna¢ cukrzyce II typu, ktdra wystgpuje u mezczyzn i
kobiet w §rednim wieku, majacych nadwagg.
DHEA pomaga zwalcza¢ wzrost poziomu cukru we krwi
Poza wymienionymi wyzej korzystnymi skutkami, DHEA ma réwniez wlasciwosci
antyoksydacyjne, ktore dopiero zaczynamy poznawaé. W odniesieniu do cukrzycy, DHEA
podawany szczurom na 3 godziny przed wstrzyknig¢ciem czystej dekstrozy (cukier) pozwalat
obnizy¢ w istotny sposob stopien peroksydacji lipidéw i szkody wywotane dziataniem
wolnych rodnikow, ktore zwykle towarzysza wzrostowi poziomu cukru we krwi, a ktore to
szkody stwierdza si¢ w mozgu, watrobie 1 w nerkach. Chorzy na cukrzyce musza zwalczaé
ten wzrost poziomu cukru we krwi przy kazdym positku, a niewielkie uszkodzenia tkanek,
dokonujace si¢ przy kazdym przyjmowaniu pokarmu, sumuja si¢ w ciagu dluzszego okresu,
prowadzac w koncu do utraty wzroku, impotencji, niewydolnos$ci nerek i zaburzen krazenia,
ktére moga spowodowaé konieczno$¢ nawet amputacji konczyn. Jesli mozliwe jest
utrzymanie odpowiedniego poziomu DHEA, to uszkodzenia dokonywane przez wolne rodniki
moga by¢ zahamowane. Jednoczesnie DHEA zwigksza wrazliwos$¢ na insuling, dzigki czemu
wzrost poziomu cukru we krwi nie jest tak wysoKi.
DHEA wplywa na *wzrost poziomu gflutationu

Inne wazne znaczenie DHEA w odniesieniu do antyoksydantéw przedstawiono w maju
1998 roku. E. L.White i naukowcy z Poludniowego Instytutu Badawczego w Birmingham w
Alabamie (Stany Zjednoczone) poszukiwali substancji zdolnej do podniesienia poziomu
glutationu bez wywolywania niepozadanych wigkszych skutkow u pacjentow. Jak pamigtasz,
glutation jest to enzym najbardziej odpowiedzialny za zahamowanie peroksydacji lipidow w
komorkach i z tego powodu w duzym stopniu hamuje rozwo6j nowotworow. Wsrdd 7
zwiazkow chemicznych zaakceptowanych do dalszych badan znalazt si¢ takze DHEA. Dzigki
pobudzeniu wytwarzania glutatio-nu i hamowaniu peroksydacji lipidow DHEA pozwolit na
oslagnigcie znacznego postepu w naszej walce przeciwko jednemu z najbardziej
niebezpiecznych skutkdw stresu oksydacyjnego.
Rola DHEA w zwalczaniu raka

Rola DHEA w zwalczaniu raka moze by¢ znaczaca. DHEA jednocze$nie pobudza uktad
odpornosciowy i1 zmniejsza szkody wywotane dziataniem reaktywnych substancji
utleniajacych. Podawany szczurom chorym na biataczkg wywotang wirusem, DHEA



radykalnie zmniejszal aktywnos$¢ wolnych rodnikow i jednocze$nie pobudzat produkcjg I1L-2
(interleukina-2) - stymulatora uktadu odpornosciowego, zwalczajacego nowotwory. W innym
badaniu wykazano rowniez, ze DHEA przywracat prawidtowa produkcje IL-10 (interleukina-
10) - regulatora uktadu odpornosciowego. Normalnie zanika ona w miare starzenia si¢
organizmu, lecz w razie potrzeby reaguje gwaltownie, atakujac komorki. Z badan tych
wynikato, ze korzystny wptyw DHEA pozwolil na cofnigcie najpowazniejszych skutkow
zakazenia szczurow biataczka.

Zmiany w oparzeniach i DHEA

Oparzenia stanowiajeden z najbardziej skomplikowanych probleméw medycznych,
poniewaz proces gojenia oparzen trwa bardzo dtugo i wystepuje w nim kilka etapow, z
ktorych kazdy grozi powiklaniami. Istnieje réwniez zagrozenie tkanek otaczajacych rang, do
ktorych doptywa mniej krwi 1 sa one narazone na zakazenie. Wolne rodniki stwarzaja ktopoty
na kazdym etapie tego procesu. DHEA pomaga w szybszym i lepszym gojeniu oparzen.
Barbara R. Araneo z Wydzialu Medycznego Uniwersytetu w Utah wymienia rOwniez
pobudzajace dziatanie DHEA na uktad odporno$ciowy jako wazny czynnik w gojeniu
oparzen.

Korzystne dziatanie DHEA

Powiedziano tu, ze m¢zczyzni reaguja lepiej na DHEA niz kobiety, ale niektore korzysci
odnosza tylko kobiety. Ot6z DHEA zastosowany w postaci kremu dopochwowego u kobiet w
okresie menopauzy przywraca pochwie stan stwierdzany u kobiet, ktore jeszcze nie weszty w
okres menopauzy, a jednoczes$nie pobudza proces tworzenia tkanki kostnej. Oznacza to, ze
nalezy rozwazy¢ zastosowanie DHEA w leczeniu osteoporozy.

Jakie sq ujemne strony DHEA

Jesli wszystko przemawia na korzys¢ DHEA, moglbys sig dziwi¢, dlaczego nie reklamuje
si¢ go w kazdej telewizyjne;j stacji komercyjnej jako cudowny $rodek przeciwko starzeniu sig.
Sa dwa powody. Po pierwsze, nie przeprowadzono jeszcze u ludzi badan trwajacych
dostatecznie dlugo, zeby wiedzie¢, co sig stanie, jesli kto§ stosowac bedzie uzupeliniajace
dawki DHEA przez 30 lat. Po drugie, dzialanie uboczne DHEA moze mie¢ rzeczywiscie
powazny charakter. Stosowanie DHEA u kobiet w menopauzie (u ktorych poziom estrogenu
jest niski) moze zwigkszy¢ ryzyko zachorowania na raka piersi. Pobudzanie przez DHEA
wydzielania estrogenu i testosteronu moze sprzyja¢ szybkiemu rozwojowi niektorych postaci
raka. Te same hormony moga wywola¢ pojawienie si¢ wtosoOw na twarzy u kobiet, a u
mezczyzn -przerost sutkow. Moze rowniez dojs¢ do uszkodzenia watroby.

Zanim poznamy dokladnie dziatanie tego hormonu, nalezy stosowa¢ go bardzo ostroznie.
Przed rozpoczgciem przyjmowania DHEA trzeba wykona¢ badanie krwi okreslajace jego
poziom oraz poziom zaleznych od niego hormonéw. Oznacza to, ze musisz porozumiec sig z
lekarzem przed rozpoczeciem kuracji, ale nalezy upewnic¢ sig, czy zna on ostatnie osiagnigcia
w leczeniu hormonami. Wigkszos$¢ lekarzy nic o tym nie wie 1 uwaza to leczenie za nonsens.
Kilku z kolei leczytoby wszystkich 1 wszystko za pomoca DHEA. Unikaj krancowosci 1
znajdz odpowiedzialnego endokrynologa, ktory pomoze ci wybra¢ najlepsza metodg leczenia.
Jesli nie masz 30 lat, w ogdle nie mysl o takiej kuracji. Osoby, u ktorych w rodzinie
wystepowaty przypadki raka piersi, jajnika lub gruczotu krokowego, prawdopodobnie nie
powinny w ogole stosowac tego leczenia, chyba ze terapia bedzie prowadzona pod $cistym
nadzorem lekarskim.

Uzupehiajace dawki DHEA

Mowiac uczciwie, niektore dane wygladaja wspaniale, inne - nie. W jednym badaniu
wykazano, ze DHEA nie miat Zadnego wptywu na spadek masy ciata, ale badano wowczas
mtodocianych z nadwaga, u ktoérych poziom DHEA jest normalnie wysoki. Ich otyto$¢ nie
miata zadnego zwiazku ze zmiang metabolizmu, o ktérej mowiliSmy. W innym badaniu tez
nie zdotano wykaza¢ zadnej dajacej si¢ zmierzy¢ roznicy. Ale w sierpniu 1997 roku w



badaniu przeprowadzonym na szczurach udowodniono po raz pierwszy, ze uzupetniajaca
dawka DHEA ,,pozwolita catkowicie odwroci¢" spadek poziomu hormonéw zwiazany z
wiekiem i to nie tylko DHEA, ale rowniez podstawowych hormonéw dziatajacych na osi
podwzgorze/przysadka/ nadnercza. Pozwala to wierzy¢, ze uzupehnianie bedzie skuteczne,
musimy tylko znalez¢ wlasciwa metodg podawania DHEA. Dawki proponowane przeze mnie
wynosza dla kobiet 25-50 miligramow, dla mezczyzn 50-100 miligramow.

Pataty a poziom DHEA we krwi

Byto wiele hatasu o to, ze mozna podwyzszy¢ poziom DHEA przyjmujac prekursory tego
hormonu, otrzymywane w wyciagu z bulw tropikalnej roliny - wilca ziemniaczanego,
zwanego tez patatem. Jednak pataty nie podnosza poziomu DHEA. Stosuj prawdziwy DHEA
pochodzacy od najlepszego producenta, ktéry gwarantuje dawki standaryzowane. Nie
wiadomo, jaki rodzaj zanieczyszczen moze znajdowac si¢ w produktach gorszej jakosci.
Mozna takze utrzymaé poziom DHEA, podobnie jak melatoniny, lub przynajmniej ostabi¢
jego spadek dzigki ograniczeniu ilosci spozywanych kalorii.

ENZYMY
Zespoty enzymow usuwajacych -wolne rodniki

Zespoly enzymow sa bronia organizmu do walki z wolnymi rodnikami. Enzymy to
zwiazki chemiczne wytwarzane przez organizm, ktore dzialajajako katalizatory w roznych
niezbgdnych reakcjach chemicznych. Enzymy, o ktérych bedziemy mowié, to zwiazki
wytwarzane 1 dzialajace na poziomie komorkowym. Oksydacje wywotane przez nadtlenek
wodoru sa zwalczane gléwnie przez 5 enzymow, z ktorych dwa dziataja wspdlnie. Sa to
nastgpujace enzymy: dysmutaza ponadtlenkowa, katalaza, pe-roksydaza glutationowa,
reduktaza glutationowa i transferaza glutationowa.

Dysmutaza ponadtlenkowa

Dysmutaza ponadtlenkowa to enzym, kt6ry neutralizuje rodnik ponadtlenkowy. Jest to
wazny antyoksydant, ktory przerywa i zatrzymuje tancuchowa reakcjg powstawania
uszkodzen spowodowanych przez wolne rodniki. Enzym ten izoluje ponadtlenek i wytwarza
nadtlenek wodoru 1 tlen. Chociaz nadtlenek wodoru jest znacznie slabszy od rodnika
ponadtlenkowego, jest nadal niebezpieczny. Do usunigcia czasteczki nadtlenku wodoru
dysmutaza ponadtlenkowa wymaga enzymu katalazy. Katalaza wystepuje obficie w
krwinkach czerwonych i wspomaga usuwanie nadtlenku wodoru z tkanek naszego organizmu.
Zapobiega to powstawaniu dalszych wolnych rodnikéw. Do walki z nadtlenkami takimi jak
nadtlenek wodoru wlaczaja si¢ glutation 1 selen.

Koncowym wynikiem dziatania dysmutazy ponadtlenkowe;j jest usunigcie rodnika
ponadtlenkowego, ale jako produkt uboczny pozostaje nadtlenek wodoru. Aby sobie z nim
poradzi¢, do akcji wkraczaja natychmiast inne enzymy.

Katalaza

Katalaza wystgpuje obficie w krwinkach czerwonych cztowieka i wspomaga usuwanie
nadtlenku wodoru z tkanek naszego organizmu. Zapobiega to powstawaniu dalszych, bardziej
toksycznych wolnych rodnikow. Wykazano, Zze uzupetniajace dawki metioniny podwyzszaja
aktywnos¢ enzymow katalazy i peroksydazy.

Mowiac jak najprosciej, katalaza jest to enzym, ktdry zamienia nadtlenek wodoru w
wode. Zachodzi tu reakcja, w ktorej z potaczenia dwodch czasteczek nadtlenku wodoru
(H202) powstaja dwie czasteczki wody (H20) i jedna czasteczka tlenu (02). Wigkszos¢
nadtlenku wodoru metabolizowana przez katalazg powstaje w wyniku neutralizowania
nadtlenku przez dysmutazg ponadtlenkowa. Kiedy zakonczy swoja czynnos$¢ dysmutaza,
dalsze dziatanie przejmuje katalaza, ktora przeksztatca toksyczny nadtlenek wodoru w wodeg i
tlen. Ograniczeniem katalazy jest jej niezdolno$¢ do metabolizowania nadtlenkow
lipidowych, utworzonych przez wolne rodniki. Co to znaczy? Oznacza to, ze nie potrafi ona
przeksztalci¢ nadtlenkow powstatych w btonie komorkowej lub potaczonych z innymi



kwasami thuszczowymi wewnatrz komorki. Zwalcza ona jedynie nadtlenek przemieszczajacy
si¢ w ptynach komoérkowych. Jest to rowniez wazne dziatanie, poniewaz zapobiega
uszkodzeniu mitochondriow i DNA komdrki przez nadtlenek wodoru. Ale do zwalczenia
nadtlenkow lipidowych konieczna jest peroksydaza glutationowa.

Peroksydaza glutationowa

Peroksydaza glutationowa réwniez przemienia nadtlenek wodoru w wodeg, ale jej
zadaniem jest metabolizowanie nadtlenku wodoru pozostawionego przez kata-lazg. Innymi
stowy, dziala trochg jak przysiegly ksiggowy, ktoéry poprawia i usuwa btedy rachunkowe w
wypetionych przez ciebie formularzach przed przestaniem ich do Urzedu Skarbowego.
Poprawia on btedy, ktérych ty nie zauwazyles$; w podobny sposob nadtlenek wodoru
przegapiony za pierwszym razem przez katalazg jest oczyszczany i usuwany przez
peroksydaze glutationowa. Peroksydaza glutationowa ma zdolno$¢ usuwania nadtlenku
powstatego w kwasach thuszczowych blon komorkowych. A wigc caly nadtlenek wodoru
pojawiajacy si¢ w komorce moze by¢ zwalczony przez te dwa enzymy, zanim dokona
powaznych zniszczen. I znow nasuwa sig analogia z formularzami podatkowymi -
stwierdzone bledy rachunkowe zostana skorygowane przez ksiggowego tak, ze do Urze¢du
Skarbowego zostana dostarczone sprawozdania w idealnej postaci. Do dzialania peroksydazy
glutatio-nowej konieczna jest obecnos¢ pierwiastka sladowego, selenu. Niedobor selenu
uposledza synteze peroksydazy glutationowej, co zwigksza podatnos$¢ na szkody wywotane
przez wolne rodniki, zwlaszcza przez nadtlenek wodoru.

Reduktaza glutationowa

Peroksydaza glutationowa jest ztozonym enzymem, ktoéry do swej czynnosci wymaga
dodatkowo odpowiednich zapaséw glutationu. Gdy glutation i peroksydaza glutationowa
potacza si¢ razem w celu zneutralizowania jakich§ wolnych rodnikow, powstaje utleniona
posta¢ glutationu (GSSG), stanowiaca 2 czasteczki polaczone wiazaniem dwusiarczkowym.
W celu otrzymania z powrotem aktywnego glutationu musi on by¢ zredukowany przez
reduktaze glutationowa- trzeci wymieniony tu enzym. Enzym ten sam nie zwalcza wolnych
rodnikow, ale przeksztatca GSSG z powrotem w glutation, dzigki czemu peroksydaza
glutationowa moze podja¢ swoja dziatalnosc.

Glutation jest trojpeptydem (prostym biatkiem), sktadajacym sig z trzech aminokwasow, i
wystepuje prawie we wszystkich ludzkich komoérkach. Reduktaza glutationowa jest
odpowiedzialna za przeksztalcenie zmienionego peptydu w postac, ktora moze by¢ ponownie
uzyta przez peroksydazg¢ glutationowa.

Wez glebszy oddech...

Czy masz juz dosy¢? Wigkszo$¢ tych informacji jest do$¢ ztozona. Mozesz jedynie przerzucié
ten fragment, zeby zdoby¢ ogo6lng orientacjg na temat tego, co zachodzi w twoim organizmie,
ale bedziesz wiedziat, gdzie znalez¢ potrzebne informacje, jesli bedziesz chciat do nich
wrocié. Wiele razy, kiedy styszymy lub czytamy o nowych zagadnieniach i nie rozumiemy
ich wlasciwego znaczenia, docieraj 4 one do nas dopiero wtedy, gdy nasza wiedza na ten
temat stanie si¢ bardziej kompletna.

TRANSFERAZA GFLUTATIONOWA

Transferaza glutationowa to inny enzym, ktory jest silnym wymiataczem nadtlenkéw
lipidowych. Stuzy on jako system wzmacniajacy i uzupetniajacy peroksyda-zy glutationowe;j.
Przeprowadza sig obecnie doswiadczenia, majace na celu wykazanie, czy dawki
uzupeltniajace tego enzymu moga wzmocnic¢ reakcje immunologiczne u pacjentow z AIDS.

Co dzieje sig, kiedy organizm nie ma dostatecznej ilosci glutationu lub selenu, konieczne;j
do wykonywania przez enzymy ich funkcji? Jesli nadtlenek wodoru nie ulegnie catkowitemu
przeksztatceniu w wodg, powstaje rodnik hydroksylowy, bardzo toksyczny sktadnik
komorkowych wolnych rodnikow. Tworzenie rodnika hydroksylowego z nadtlenku wodoru
nasila si¢ w obecnosci Zelaza i innych metali. Krwawienie migdzykomorkowe moze uwolni¢



z krwinek czerwonych zelazo, ktore dziata jak katalizator przyspieszajacy przemiang
nadtlenku wodoru w toksyczny rodnik hydroksylowy. Tak wigc w przypadku, gdy zawiedzie
system enzymow, powstaje przeciwstawny mu uktad reakcji wyzwalajacy wigksze ilosci
wolnych rodnikow w komorce.

Ze wszystkich wolnych rodnikéw najbardziej toksyczne sa rodniki hydroksylowe. Nie ma
przed nimi zadnej specyficznej ochrony enzymatycznej. Rodnik hydroksylowy wywotuje
zmiany w strukturze btony komoérkowej i zmienia jej przepuszczalnos$é, co prowadzi do
przedostawania si¢ wapnia do komorki i1 ostatecznie prowadzi do jej zniszczenia.

Kazdy rodzaj wolnych rodnikéw moze reagowac z kwasami thuszczowymi bton
komoérkowych, powodujac powstanie nadtlenkow lipidowych. Rodnik hydroksylowy i inne
wolne rodniki kradna elektron kwasom ttuszczowym, ktore po przej$ciu przemian
molekularnych same staja si¢ wolnymi rodnikami. Kontynuowanie tego procesu ostabia
stopniowo blon¢ komoérkowa. Peroksydacji lipidow w btonie komérkowej przeciwdziataja,
dzigki neutralizacji wolnych rodnikéw, peroksydaza glutationowa tacznie z witaming E i
innymi wymiataczami wolnych rodnikow.

Wolne rodniki nie sa ograniczone jedynie do zwiazkow tlenu. Kazda czasteczka z
dodatkowym elektronem na swojej zewngtrznej orbicie jest z definicji wolnym rodnikiem.
Lek w trakcie przemiany w organizmie moze réwniez sta¢ si¢ wolnym rodnikiem i
zainicjowac¢ taka sama peroksydacj¢ lipidow blony komoérkowej i uszkodzenie DNA w
komorce, jak wolne rodniki tlenowe.

CZYNNIKI REGULUJACE USUWANIE WOLNYCH RODNIKOW

W warunkach prawidtowych w kazdej komorce dzialaja enzymy usuwajace wolne
rodniki, ale istnieje wiele czynnikow, ktore moga wzmocnié¢ lub ostabi¢ aktywnos$¢ enzymow.
Pierwszym czynnikiem, ktory nalezy rozpatrzyc¢, jest catkowita ilos¢ wolnych rodnikow, z
ktoérymi organizm musi walczy¢. Oddziaty generata Cu-stera przegraty bitwe pod Little Big
Horn z prostego powodu - byto za duzo Indian. Podobnie zbyt mata ilo$¢ antyoksydantow w
twoim organizmie moze by¢ pokonana przez przewazajaca ilos¢ oksydantow. Wolne rodniki
powstaja stale, wigc konieczne jest zapewnienie komorkom jak najlepszych warunkoéw do
walki z nimi. Kazdy sktadnik wystgpuje w okreslonym stgzeniu, ponizej ktdérego rozpoczyna
si¢ uszkodzenie komodrki. W warunkach prawidtlowych aktywnos¢ enzymow usuwajacych
wolne rodniki zapewnia utrzymanie ilo$ci wolnych rodnikow ponizej minimalnego stgzenia
toksycznego. Margines bezpieczenstwa migdzy stgzeniem wolnych rodnikow a minimalnym
stezeniem toksycznym jest szeroki, ale zmniejsza si¢ w miarg¢ powigkszania si¢ ilosci wolnych
rodnikow. Im wigcej proceséw oksydacyjnych zachodzi w komdrce, tym mniej skutecznie
radzi sobie z tym organizm.

REGULACJA GENETYCZNA

Innym czynnikiem, ktory kontroluje ilos$¢ 1 skuteczno$¢ kazdego enzymu usuwajacego
wolne rodniki, jest regulacja genetyczna. Kazda osobeg cechuje wiasciwa dla niej zdolnos¢ i
tempo usuwania wolnych rodnikow. Pacjenci z genetycznie uwarunkowanym niskim
stezeniem enzymow usuwajacych wolne rodniki sa bardziej podatni na uszkodzenie przez
wolne rodniki, zachodzace na poziomie komoérek. W efekcie sa oni bardziej podatni na
powstanie i rozw0j schorzen zwiazanych z dzialaniem wolnych rodnikow. Jest to jedna z
przyczyn, dlaczego dlugowiecznos$¢, pewne choroby i1 stopien starzenia si¢ jest
charakterystyczny dla pewnych rodzin. Czgsto wida¢ wyraznie, ze jeden z cztonkow dane;j
rodziny starzeje si¢ szybciej lub zapada na wigcej chorob niz jego krewni 1 rozni si¢ tym od
reszty rodziny w wyniku palenia papierosow i (lub) naduzywania alkoholu. Indywidualna
zdolno$¢ do zwalczania procesOw oksydacyjnych byta u niego taka sama, jak u innych
cztonkoéw rodziny, ale jego organizm zostat przecigzony nadmierng iloscia oksydantow i
inhibitorow antyoksydantow.

SPOSOB ODZY WIANIA



Sposob odzywiania moze prowadzi¢ do zmniejszenia aktywnos$ci w usuwaniu wolnych
rodnikéw. Organizm twdj wymaga tego, co jest mu potrzebne. Nie mozesz spodziewac sig, ze
niedobdr pewnych witamin i sktadnikéw mineralnych nie odbije si¢ na twoim zdrowiu. Nawet
niewielki niedobor witamin, zwlaszcza witamin C 1 E, moze zmniejszy¢ zdolno$¢ komoérek do
usuwania wolnych rodnikow. Réwniez utrata pewnych pierwiastkéw sladowych prowadzi do
zmniejszonej aktywnosci w usuwaniu wolnych rodnikéw. I odwrotnie, dostateczna ilos¢ tych
pierwiastkOw zapewnia prawidtowa czynno$¢ antyoksydacyjna. Pierwiastki $ladowe to
czynniki niezbedne do syntezy i prawidlowej czynnosci enzymow usuwajacych wolne
rodniki. Wspomnieli$my juz o selenie, niezbgdnym do produkcji peroksydazy gluta-tionowe;j.
Do prawidtowej czynnosci katalazy konieczne jest organiczne zelazo. Niewlasciwe
odzywianie moze prowadzi¢ do drobnych niedoboréw niektérych czynnikdéw koniecznych do
maksymalnej aktywno$ci wymiataczy wolnych rodnikéw. Ale nawet te niewielkie braki moga
wywola¢ rozlegle spustoszenia, jesli procesy oksydacyjne wymykaja si¢ spod kontroli.

LEKI

Stosowanie lekow wptywa na enzymatyczne uktady antyoksydantow dwojako. Po pierwsze,
leki na recept¢ lub dostgpne bez recepty moga spowodowac niewielki niedobor pierwiastkow
sladowych, obnizajac ich stezenie w komodrkach. Po drugie, wskutek przemian
metabolicznych, jakim podlega lek w organizmie, moze wzrosna¢ catkowita ilo§¢ wolnych
rodnikow. Wzrost ten wystepuje czgsto w czasie stosowania lekow. Wigkszos$¢ lekéw ma na
celu gwaltowne pobudzenie organizmu do zwalczenia pewnych objawow, ale ten wstrzas
odrywa pierwiastki sladowe od ich normalnych czynno$ci i nasila oksydacj¢. Wolne rodniki
sa produkowane przez prawie wszystkie leki w procesie metabolizowania ich na mnie;j
toksyczne zwiazki. Na przyktad lek przeciwnowotworowy, adriamycyna, dziata bardzo
toksycznie na migsien sercowy w wyniku wywotywanego przez nia stresu oksydacyjnego. Dr
Horie stwierdzit jednak, ze wyciag z dojrzalego czosnku usuwa ten szkodliwy wptyw na
serce, nie zmniejszajac wlasciwosci przeciwnowotworowych leku. Tak wigc metabolizm
lekéw zwigksza tadunek wolnych rodnikéw oraz zmniejsza wydolno$¢ zwalczajacego je
uktadu enzyméw usuwajacych wolne rodniki.

CZYNNIKI SRODOWISKOWE

Czynniki srodowiskowe moga rowniez zwigksza¢ catkowita ilos¢ wolnych rodnikow.
Zanieczyszczenie srodowiska, bierne wdychanie dymu papierosowego, stres emocjonalny i
wiele innych czynnikow moze nasila¢ oksydacj¢ komorek. Kazde nagle zwigkszenie
catkowitej 1losci wolnych rodnikéw w wyniku dziatania lekow, czynnikéw zywieniowych lub
srodowiskowych moze prowadzi¢ do uszkodzenia blony komoérkowej przez wolne rodniki.
Promieniowania pod postacia pola elektromagnetycznego nie daje si¢ unikna¢ w naszym
$wiecie kierowanym przez komputery, wypelnionym mikrofalami i liniami wysokiego
napigcia. Oksydacj¢ zwigksza nawet promieniowanie Swiatla stonecznego. Pestycydy 1 inne
srodki powodujace skazenie produktow zywnosciowych i wody wptywajana powstawanie
chorob wystepujacych czesciej w krajach stosujacych uprawe intensywna niz w Krajach o
prostszych metodach upraw. Wiele tych czynnikow §rodowiskowych mozna by usuna¢,
gdybySmy zdawali sobie z nich spraweg i podjeli odpowiednie $rodki zapobiegawcze, np. picie
oczyszczonej wody. Innych czynnikéw nie mozemy usuna¢ i wywotana przez nie oksydacja
musi by¢ brana pod uwage w ustalaniu uzupethiajacych dawek antyoksydantow.

Wszystkie wymienione wyzej czynniki moga zmniejsza¢ skutecznos¢ systemow
usuwajacych wolne rodniki. Niezaleznie od przyczyny, kiedy zostanie przekroczone
minimalne stgzenie toksyczne, pojawia si¢ uszkodzenie komorek i w efekcie wystepuja
objawy procesu chorobowego. Rodzaj choroby bedzie zalezat od tego, ktore zespoty
enzyméw zawiodly i w jakich narzadach doszto do powstania toksycznego st¢zenia wolnych
rodnikow. Oznacza to absolutng konieczno$¢ zapewnienia tym systemom wszystkich
niezbednych $rodkéw, zeby mogly funkcjonowac¢ prawidtowo.



System enzyméw odtruwajacych stanowi niezawodny uktad zapobiegajacy powstawaniu
wolnych rodnikéw. Poniewaz nie istnieje specyficzny enzym usuwajacy rodnik
hydroksylowy, niewydolnos$¢ systemu enzymow obarcza inne uktady zadaniem pozbycia si¢
tej toksyny. Skutecznos¢ zespotu enzymoédw zalezy od licznych czynnikow, do ktorych nalezy
zaliczy¢ obecno$¢ odpowiednich ilosci selenu, glutationu i reduktazy glutationowej. Jesli u
cztowieka zabraknie tych substancji, zwigksza si¢ mozliwos$¢ wystapienia u niego choroby
wywotanej przez dziatanie wolnych rodnikéw.

CWICZENIA FIZYCZNE - MIECZ OBOSIECZNY

Dr Amold J. Susser twierdzi, ze ,,¢wiczenia moga by¢ mieczem obosiecznym. Nie mysl, ze
same ¢wiczenia fizyczne to wystarczajacy srodek, ktory uchroni ci¢ przed niszczacym
dziataniem wolnych rodnikow, nasilajacym si¢ z wiekiem. W artykule opublikowanym w
1993 roku w czasopismie poswigconym ¢wiczeniom fizycznym twierdzi si¢, ze ¢wiczenia
fizyczne zwigkszaja poziom wolnych rodnikow w organizmie".

DrCooper, guru aerobiku, glosi to samo. W rzeczywisto$ci, kontynuuje Susser, ,,starzenie si¢
moze powodowac nie tylko spadek aktywnosci enzymow antyoksydacyj-nych, ale takze
uktadu adaptacji glutationu we wtoknach migs$ni szkieletowych. Systematyczne ¢wiczenia
fizyczne, ktére u os6b mtodych pod nosza wybiorczo poziom enzymow antyoksydacyjnych,
nie daja dodatkowej ochrony przed stresem oksydacyjnym w starzejacych si¢ migsniach.
Dlatego, aby maksymalnie zwigkszy¢ skutecznos$¢ ¢wiczen fizycznych w zwalczaniu
starzenia si¢, nalezy stosowa¢ w diecie uzupetniajace dawki superantyoksydantow!"
CZOSNEK

Czosnek to roslina o licznych korzystnych wtasciwosciach.

Jest on przydatny w wielu schorzeniach, ma dziatanie antyoksydacyjne, przywraca pamig¢,
przedtuza zycie, wptywa dodatnio na uktad odpornos$ciowy, zapobiega nowotworom
zosliwym.

Czosnek i jego znaczenie

Czasami pacjenci zadaja mi pytanie: ,,Jesli miatbym wybra¢ tylko jeden specyfik dla
uzupehnienia diety, co by mi pan zalecit?". Pytania takie sa zwiazane z wysoka cena wielu
znajdujacych si¢ w sprzedazy witamin 1 sktadnikow mineralnych. Moze tez pacjentom
chodzi¢ o wyjasnienie, jaki §rodek uwazam za najlepszy sposrod wszystkich dostgpnych.
Niezaleznie od intencji pytajacego, moja odpowiedzia bedzie zawsze - czosnek!
Uzdrawiajace wlasciwosci czosnku

Czosnek jest jednym z najstarszych srodkéw leczniczych znanych cztiowiekowi 1
stosowanym w niemal wszystkich kulturach od najdawniejszych czasow. Najstarsza
wzmianka o czosnku jako §rodku leczniczym znajduje si¢ w staroegipskim papirusie Ebersa z
XVI wieku p.n.e., w ktérym wymieniono 22 leki z zastosowaniem czosnku. Budowniczym
piramid ptacono w towarach wartosciowych, jak cebula i czosnek, a zachowane gtowki
czosnku znaleziono nawet w grobowcu faraona Tutancha-mona. W starozytnej Grecji Homer,
Arystoteles 1 Hipokrates znali lecznicze wlasciwosci czosnku, wiadomo takze, ze lekkoatleci
starozytnych olimpiad mieli zwyczaj Zu¢ zabek czosnku przed zawodami. Indianie
amerykanscy ze wschodniego wybrzeza uzywali czosnku do gojenia ran. Chinczycy stosowali
od wiekoéw herbatg czosnkowa w fagodzeniu objawdw cholery 1 czerwonki. W czasie wypraw
morskich Fenicjanie i wikingowie byli zawsze dobrze zaopatrzeni w czosnek. Kiedy
krzyzowcy sprowadzili czosnek do Francji, stat si¢ on tam tak popularny jako $rodek
leczniczy, ze krol Henryk IV zjadal codziennie rano jeden zabek czosnku. Czosnek byt
réwniez podstawowym sktadnikiem stynnego ,,octu czterech ztodziei", stosowanego w
zwalczaniu zarazy w Marsylii w latach 70. XVIII wieku. W blizszych nam czasach Ludwik
Pasteur uznawat przeciwbakteryjne wtasciwos$ci czosnku, a Albert Schweitzer w Afryce
stosowat go w leczeniu czerwonki, kiedy wyczerpaly si¢ zapasy lekow. Lekarze od dawna
donosili o leczniczych wlasciwosciach czosnku. Udokumentowano, ze przynosi poprawe w



astmie, gruzlicy, zapaleniu oskrzeli, owrzodzeniu zotadka, grzybicy migdzypalcowe;j
sportowcow, owrzodzeniach podudzi, chorobach uktadu oddechowego, w tym ptuc, oraz
innych uktadow.
Jaki jest wptyw czosnku na zdrowie
Czosnek wywiera nastgpujacy korzystny wplyw na zdrowie:
1. Dziata jako superantyoksydant.
2. Obniza ci$nienie tetnicze krwi.
3. Pobudza uktad odpornosciowy.
4. Reguluje poziom cukru we Krwi.
5. Zapobiega chorobom serca.
6. Wspomaga metabolizm thuszczow.
7. Lagodzi objawy chromania przestankowego.
8. Wspomaga zapobieganie nowotworom zto§liwym.
Dlaczego czosnek jest zaliczany do silnycn antyoksydantow

Przyczyna, dla ktorej czosnek uwazany jest za silny antyoksydant, jest obecno$¢ w nim
licznych roslinnych substancji odzywczych, zaliczanych do superanty-oksydantow. Zawiera
mangan, selen, german, witaming A, witaming C i cynk.
Czosnek 1 obnizanie ci$nienia tetniczego krwi
Czosnek jest znany jako jeden z najbardziej skutecznych srodkow obnizajacych ci$nienie
krwi. Wykazano, ze obniza zar6wno rozkurczowe, jak i skurczowe ci$nienie tgtnicze krwi.
Czosnek 1 pobudzanie uktadu odpornosciowego

Od dawna wiedziano, ze czosnek jest waznym stymulatorem uktadu obronnego
organizmu. Zwiazki siarki zawarte w czosnku pobudzaj 3 czynno$¢ krwinek biatych.
Dziatanie krwinek biatych jest najbardziej skuteczne, kiedy organizm jest odpowiednio
zaopatrzony w $rodki antyoksydacyjne, a zwtaszcza w zwiazki siarki. Selen 1 german naleza
do silnych antyoksydantéw wystepujacych w czosnku, w ktorych sktad wchodzi siarka.
Pobudzeniu ulegaja réwniez komorki wspomagajace T uktadu odpornosciowego. Badania
przeprowadzone przez dra Tariqa Abdul-laha wykazaty, ze naturalne komorki cytotoksyczne
pacjentow, ktorzy zjadali surowy czosnek, niszczyly o 139% wigcej komorek
nowotworowych w hodowli laboratoryjnej. Komorki osob przyjmujacych Kyolic (kapsutki z
czosnkiem) potrafily zniszczy¢ o 159% komorek nowotworowych wigcej!
Czosnek 1 wlasciwosci przeciwwirusowe, przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze

Znane jest rOwniez bezposrednie dzialanie przeciwwirusowe, przeciwbakteryjne 1
przeciwgrzybicze czosnku. Stosowano go w Kolegium Medycznym w Hu-nan (Chiny) w
leczeniu zapalenia opon mézgowo-rdzeniowych, wywotanego przez drozdzaka Cryptococcus
neoformans. Dr Benjamin Lau donosi takze o stosowaniu przez niego czosnku w leczeniu
wspomagajacym pacjentoOw z zespotem przewleklego zmeczenia (towarzyszacego zakazeniu
wirusem Epstein-Barra), z zakazeniem cytomegalowirusami, wirusami Coxsackie i wirusami
opryszczki. Badania wykonane przez zespot z uniwersytetu Tufts wykazaty, ze czosnek jest
skuteczny w leczeniu czerwonki petzakowej, wywolanej przez Entamoeba histolytica.
Ponadto czosnek jako chelator usuwa toksyczne metale cigzkie. Metale ciezkie, jak rtec i
olow, uszkadzaja czynno$¢ uktadu odpornosciowego.
Czosnek i wyréwnywanie poziomu cukru we Krwi

W wielu badaniach wykazano, ze czosnek obniza poziom cukru we krwi. Jesli masz
sktonnos$¢ do hipoglikemii, a chcesz uzyska¢ korzys¢ z innych wtasciwosci czosnku, bez
dodatkowego obnizenia poziomu cukru we krwi, zastosuj Kyolic - wyciag sporzadzony ze
starego, dojrzatego czosnku. Nie spowoduje to niebezpiecznego obnizenia poziomu cukru we
krwi, natomiast pozwoli na stabilizacj¢ poziomu cukru, zapobiegajac wigkszym jego
wahaniom. Spozywanie surowego czosnku obniza poziom cukru we krwi i moze by¢
potencjalnie niebezpieczne u 0séb z hipoglikemia.



Czosnek i zapobieganie chorobie serca

Kluczem zapewniajacym sercu zdrowie jest podwyzszenie poziomu ,,dobrego" HDL
(lipoproteiny o wysokiej gestosci) i ograniczenie ,,ztego" LDL (lipoproteiny o niskie;j
gestosci). Wihasciwie sam LDL nie jest taki zty, ale staje si¢ niebezpieczny, kiedy ulegnie
oksydacji przez wolne rodniki wewnatrz naczyn krwiono$nych. Kiedy to nastapi, atakuja go
krwinki biate, ktére pecznieja 1 przyczepiaja si¢ do Sciany tetnicy jako blaszka miazdzycowa.
Prowadzi to do zgrubienia $ciany tetnicy, zwezenia drogi przeptywu krwi, a nastgpnie
zatkania $wiatla tetnicy. Z drugiej za$ strony HDL jako czasteczka wigksza i cigzsza nie
przylega tatwo do $ciany tetnicy, natomiast wychwytuje on LDL, odciagajac jego czasteczke
od $ciany tetnicy, i transportuje do watroby, gdzie LDL moze ulec rozpadowi i wydaleniu.

Na IV Migdzynarodowym Kongresie Fitoterapii w Monachium w Niemczech w roku
1992 dr Jorg Gruen Wald stwierdzit, ze czosnek ochrania serce i tetnice w dwojaki sposob: ,,1/
Czosnek zmniejsza ilo$¢ wolnych rodnikow, ktére wywotuja szkodliwa przemiang
cholesterolu.

Niezmieniony cholesterol LDL jest nieszkodliwy, ale w postaci utlenionej jest niezwykle
niebezpieczny dla $cian tgtnic, poniewaz wywotuje miazdzyceg. Dlatego zahamowanie stresu
oksydacyjnego cholesterolu LDL ze strony wolnych rodnikow hamuje jednoczesnie proces
miazdzycy. 2/ Czosnek hamuje rowniez osadzanie si¢ w $cianie tgtnic zmienionych kwasow
thuszczowych i cholesterolu”. I dalej Jesli w pewnej czgsci uktadu krazenia cholesterol
wystepuje obficie i ma tendencj¢ do osadzania si¢ w $cianie tetnicy lub czasteczka
uszkodzonego cholesterolu LDL usituje uszkodzi¢ $ciang tgtnicy, czosnek moze zapobiec tym
procesom". Z badan dra Lau z roku 1987 wynikaty podobne wnioski: czosnek obniza poziom
cholesterolu LDL, a jednoczesnie podwyzsza poziom cholesterolu HDL, co sprzyja
uwolnieniu $cian tgtnicy od LDL.

Preparaty z czosnku jako lek przeciwko miazdzycy

To podwojne dziatanie czosnku jest imponujace. Nalezy doda¢ do tego jeszcze zdolnosé
do obnizania poziomu cholesterolu i trojglicerydow w surowicy krwi, a takze obnizanie
ci$nienia tgtniczego krwi oraz hamowanie agregacji plytek krwi i zmian zakrzepowych, a
zrozumiemy, dlaczego czosnek jest jedynym najwazniejszym produktem spozywczym
zapewniajacym ochrong serca i tgtnic. Nalezy doda¢, ze w Niemczech preparaty z czosnku
zostaly zarejestrowane jako lek przeciwko miazdzycy.

Skuteczno$¢ czosnku w leczeniu pacjentdw z cnoroba serca

W badaniu przeprowadzonym w Indiach podawano codziennie czosnek potowie
pacjentow z grupy 432 osob, ktore przebyly zawat serca. Po 3 latach stwierdzono, ze pacjenci
otrzymujacy czosnek mieli niniejsza liczbe ponownych zawaldow serca, nizsze ci$nienie krwi i
nizszy poziom cholesterolu. Ponadto w grupie kontrolnej, nie stosujacej czosnku, zmarto
dwukrotnie wigcej oséb w okresie przeprowadzanego badania. Wyniki wiazano z dziataniem
czosnku, ktory powodowat rozpuszczanie blaszek miazdzycowych zatykajacych naczynia
wiencowe serca. Inne badanie przeprowadzone w Centrum Choréb Serca w Heidelbergu
wskazywato, ze systematyczne stosowanie czosnku zmniejszato sztywnos$¢ aorty, narastajaca
wraz z wiekiem.

Czosnek i zapobieganie zawalom serca i udarom mézgu

Jak gdyby tego byto jeszcze mato, czosnek zawiera sktadnik o nazwie ajoene, ktorego
dziatanie jest rownie silne jak aspiryny w zapobieganiu zlepiania si¢ krwinek czerwonych.
Jednoczesnie inne skladniki czosnku wydtuzaja czas krzepnigcia krwi, inne za$ rozpuszczaja
zakrzepy krwi. Czosnek wspomaga prawidlowy przeptyw krwi i proces krzepnigcia i te jego
wlasciwosci korzystnie wplywaja na zapobieganie zawalom serca 1 udarom mozgu.

Czosnek 1 metabolizm thuszczow

Thuszez we krwi pochodzi z trzech zrodet: 1/ pozywienia, 2/ endogennej lipogene-zy

(wytwarzanie ttuszczu przez organizm), 3/ niezdolno$ci organizmu do roztozenia i eliminacji



thuszczow. Ilos¢ thuszczu przyjmowanego przez nas z pozywieniem zalezy catkowicie od nas,
jesli tylko potrafimy ja odpowiednio oceni¢. Mtode, aktywne osoby zazwyczaj dobrze spalaja
zjadane thuszcze, ale w miarg starzenia si¢ 1 przewagi siedzacego trybu zycia zjadany tluszcz
ma tendencje do odktadania si¢ w biodrach. Pozostale zrodta thuszczu sa regulowane przez
organizm niezaleznie od tego, co uwazamy za idealna wagg I idealna figure. Od nas zalezy
dostarczenie naszemu organizmowi wszystkiego, czego potrzebuje, zeby zmniejszy¢ ilos¢
wytwarzanego thluszczu i skuteczniej go metabolizowaé. Na przyktad alkohol powoduje
wzrost lipidow we krwi i w tkankach przez pobudzenie endogennej lipogenezy i
zahamowanie prawidtowego rozpadu spozywanych ttuszczoéw. Natomiast czosnek wspomaga
metabolizm tluszczow co najmniej na trzy sposoby. Wedlug dra Benjamina Lau ,,wykazano,
ze czosnek hamuje lub zmniejsza endogennag lipogenezg... zwigksza rozpad thuszczow i
eliminacje produktow jego rozpadu przez przewdd pokarmowy... uruchamia przeptyw
thuszczow z zapasow tkankowych do strumienia krwi, co prowadzi nastgpnie do ich eliminacji
z organizmu". Dzialanie czosnku jest tak korzystne, ze sktonito jednego z badaczy do
podawania szczurom wysokotluszczowej diety tacznie z alkoholem i olejem czosnkowym.
Okazalo sig, ze nie wywotato to zadnego wzrostu poziomu lipidow we krwi 1 w tkankach
zwierzat.
Czosnek i uzyskanie poprawy w chromaniu przestankowym

U niektorych osob wystepuje bol lub ostabienie konczyn w czasie krotkiego spaceru, co
zmusza te osoby do zatrzymania si¢ dla ustapienia dolegliwosci. Nazywa si¢ to chromaniem
przestankowym; pojawia si¢ ono w wyniku pogorszenia krazenia krwi w konczynach
dolnych. Czosnek jest nadzwyczaj skuteczny w poprawie krazenia obwodowego, ktore moze
by¢ zmniejszone w wyniku zatkania tetnic. W pewnym badaniu obserwowano przez 3
miesiace ponad 30 pacjentow, ktérym do diety dodawano czosnek. Kazdy pacjent cierpiat z
powodu chromania przestankowego. U kazdego stwierdzono wydtuzenie przebywane;j
odlegtosci przed pojawieniem si¢ objawoéw chromania. Ponadto stwierdzono u tych pacjentow
znaczne zmniejszenie ci$nienia t¢tniczego krwi, poziomu cholesterolu 1 zaburzen krzepnigcia
krwi, co wiazano ze stosowaniem czosnku.
Czosnek i zapobieganie nowotworom zto§liwym

W wielu do$wiadczeniach laboratoryjnych wykazano, ze czosnek nalezy do silnych
inhibitorow nowotwordw ztosliwych. Te korzystne wlasciwosci wykazywat zaréwno swiezy
czosnek, jak rowniez wyciag ze starego czosnku. Podstawowa przyczyna tego dziatania jest
zespot antyoksydantow, jak selen 1 bioflawonoidy, znajdujacych si¢ w czosnku.
Wyciag z czosnku 1 hamowanie przytaczania aflatoksyny do DNA

Aflatoksyng uwaza si¢ za jedna z przyczyn powstawania raka watroby i innych postaci
nowotworow ztosliwych. Wytwarzana przez plesn Aspergillus, powoduje skazenie orzeszkow
ziemnych, ryzu, kukurydzy, fasoli i wielu innych produktow zywnosciowych. W swojej
naturalnej postaci aflatoksyna nie jest kancerogenem, ale staje si¢ nim po utlenieniu w
naszym organizmie do postaci epoksydowej. Posta¢ epoksydowa aflatoksyny taczy si¢ z DNA
1 RNA, co uszkadza replikacjg komorek i prowadzi do mutacji. Badania dra Lau ustalily, Ze
,wyciag z czosnku (Kyolic) hamuje taczenie si¢ aflatoksyny z DNA. Ponadto hamuje rowniez
oksydacj¢ aflatoksyny do postaci epoksydowej i zwigksza ilo§¢ polaczen glutationowych, tak
waznych w mechanizmach antyoksydacyjnych przeciwdziatajacych powstawaniu raka".
Czosnek zapobiega powstawaniu raka

W badaniu przeprowadzonym w Szpitalu M. D. Anderson dr Michael Wargo-vich
stwierdzil, Zze u myszy otrzymujacych jednocze$nie siarczek dwuallilowy (sktadnik czosnku) 1
kancerogen wywotujacy raka jelita grubego powstato o 75% mniej guzéw. Kiedy powtdrzono
to doswiadczenie z zastosowaniem kancerogenu wywotujacego raka przetyku, Wargovich
podaje: ,,byliSmy zaszokowani wynikiem tego do$wiadczenia. Chociaz zwierzeta poddano
dziataniu jednego z najsilniejszych kancerogenow, u zadnego nie rozwinal si¢ nowotwor.



Uwazamy, ze siarczek dwuallilowy pobudza watrobg do usuwania z organizmu
kancerogenow".
Inne badania potwierdzajace liczne korzystne wlasciwosci czosnku

Inne obserwacje prowadzone na ludziach i badania laboratoryjne prowadza do podobnych
wnioskow. W miescie Quixia w Chinach zachorowalno$¢ na raka zotadka byta
dziesigciokrotnie wyzsza niz wsrod ludnosci Gangshan. Roznicg t¢ powodowat zwyczaj
zjadania w Gangshan okoto 7 zabkow czosnku dziennie, podczas gdy w Quixia czosnek
jadano rzadko. Uwaza sig, ze czosnek zmniejsza ilo$¢ azotandw w pozywieniu, co zapobiega
powstawaniu nitrozoamin, ktore sa bardzo silnymi kancerogenami. Obecnie dr Sidney
Belman prowadzi w Japonii badania naukowe dla potwierdzenia tej hipotezy. Wnioski z
badan laboratoryjnych prowadzonych w Sloan Kettering Cancer Center w Nowym Jorku
potwierdzaja, ze czosnek hamuje wzrost komorek nowotworowych w hodowli laboratoryjne;.
Korzystne wlasciwosci czosnku
Robert Crayhon podsumowuje liczne korzysci zwigzane ze stosowaniem czosnku:
1. Czosnek ma wlasciwos¢ znacznego pobudzania uktadu odpornosciowego i moze by¢
wykorzystany do zwalczania zakazen wirusowych, takich jak przezigbienia.
2. Czosnek pomaga w obnizeniu ci$nienia krwi u 0s6b z nadcisnieniem.
3. Czosnek dziata jak naturalny antybiotyk i zmniejsza w organizmie ilo$¢ szkodliwych
bakterii.
4. Czosnek obniza poziom cholesterolu i trgj glicerydow we krwi, a ponadto ogranicza
odktadanie si¢ blaszek miazdzycowych w §cianach t¢tnic.
5. Czosnek wspomaga usuwanie z organizmu pasozytow.
6. Czosnek obniza ilo§¢ drozdzakow Candida albicans w przewodzie pokarmowym czlowieka
i jest korzystny w zwalczaniu uogdlnionego zakazenia drozdza-kami.
7. Czosnek obniza poziom cukru we krwi 1 dziata korzystnie u pacjentow chorych na
cukrzycg.
8. Czosnek wspomaga zapobieganie r6znym rodzajom nowotwordéw ztosliwych, co wykazano
w badaniach u ludzi i w pracach laboratoryjnych.
9. Czosnek zawiera selen, ktory nalezy do substancji odzywczych o wiasciwosciach
zapobiegania nowotworom, pobudzania uktadu odpornosciowego i zwalczania zakazen.
Kontrowersje na temat allicyny

W przemysle farmaceutycznym istnieja kontrowersje dotyczace atlicyny. Alli-cyna
wystepujaca w surowym czosnku jest to substancja gorzka, utleniajaca, o bardzo niestabilnej
czasteczce, ktora szybko rozpada si¢ na inne zwiazki. Nalezy doda¢, Zze wiedza o korzystnych
wlasciwosciach czosnku opierata si¢ w duzym stopniu na ponad 100 badaniach naukowych
przeprowadzonych z zastosowaniem wyciagu ze starego czosnku i jego sktadnikoéw, nie za$
atlicyny. Sktadniki spotykane tylko w wyciagu ze starego czosnku to S-allimerkaptocysteina i
inne. Ci, ktorzy twierdza, ze podstawa korzystnego dziatania czosnku jest allicyna, nalegaja
roOwniez na to, zeby zjada¢ czosnek surowy lub tylko lekko zagotowany. Jednak jeden z
badaczy, dr Tariq Abdullah, donosi, ze nie obserwowat zadnej roznicy w dziataniu
naturalnych limfocytéw cytotoksycznych u oséb stosujacych czosnek surowy i u
przyjmujacych kapsutki z wyciagiem z czosnku.
Czosnek dziata na prostaglandyny

Przy rozpatrywaniu dziatania czosnku wazne jest, ze wiele zawartych w nim zwiazkow
wplywa na prostaglandyny (zwiazki podobne w dziataniu do hormondéw) - kwasy tluszczowe
regulujace niektore czynno$ci organizmu, jak ci$nienie t¢tnicze krwi, metabolizm 1 podziat
komorek. Nadmierna reakcja prostaglandyn moze spowodowaé nadci$nienie tetnicze krwi,
powstanie raka, astmy czy procesow zakrzepowych. Czosnek wptywa regulujace na
zachowanie przez prostaglandyny ich prawidlowych funkcji.
Substancje maksymalnie wzmacniajace dziatanie czosnku



Istnieja rozne substancje uzupetniajace, ktore w sposob synergistyczny zwigkszaja
skutecznos¢ czosnku. Kwasy tluszczowe omega-3 (z olejow rybnych) réwniez hamuja
produkcje prostaglandyn i podobnie wptywaja na sktad chemiczny krwi, odpowiedz uktadu
odpornosciowego, maja dziatanie przeciwzapalne i ostabiaja przebieg choroby wiencowej. W
podobny sposéb dziata witamina E, ktora hamuje czynnos$¢ prostaglandyn, pobudza uktad
odpornosciowy i blokuje powstawanie nitrozoamin. To wielokierunkowe dziatanie witaminy
E jest wspomagane przez witaming C. Umiarkowane ¢wiczenia fizyczne rOwniez wzmacniaja
reakcje immunologiczne 1 maja korzystny wptyw na uktad krazenia.

Antyoksydacyjne dziatanie wyciagu z czosnku (Kyolic)

,»Chociaz liczne substancje zawarte w wyciagu ze starego czosnku wykazaty swoje
korzystne dzialanie, a synergizm tych substancji zwigksza korzystne dziatanie wyciagu, w
kontroli jako$ci wyciagu czosnkowego stosuje si¢ standardy na podstawie S-allilocysteiny,
ktéra znajduje si¢ w czosnku, ma stabilng czasteczke zawierajaca organiczng siarke, jest
skuteczna 1 bezpieczna. Liczne badania wykazaty, ze zapewnia ona ochrong przed dziataniem
oksydacyjnym, wolnymi rodnikami, zanieczyszczeniem srodowiska, rakiem i chorobami
sercowo-naczyniowymi. Jej dostgpnos¢ biologiczna potwierdzono na kilku dos§wiadczeniach
ze zwierzetami".

KELOPOTY ZWIAZANE ZE STYLEM ZYCIA

Dr Benjamin Lau zwraca uwagg na problemy stojace przed spoleczenstwami rozwinigtych,
bogacacych sig krajow. Sa to ,,choroby z nadmiaru", jak zawat serca, udar mozgu, rak i
cukrzyca. Sa to wszystko choroby zwiazane z zaniedbaniami dotyczacymi trybu zycia.
Stwierdza dalej, ze ,,zdrowy styl Zycia obejmujacy wlasciwe odzywianie, wysitek fizyczny,
odpoczynek i skuteczne zwalczanie stresu moze zapewni¢ warto§ciowa pelnig zycia, a takze
zapobiega¢ licznym chorobom", 1 kontynuuje: ,,Chociaz w osiagnigciu optymalnego zdrowia
bierze udzial wiele czynnikdéw, w tym niektore, jak czynniki dziedziczne, znajdujace si¢ poza
nasza kontrola pozostaje wiele czynnikdéw, na ktore mozemy wplywac, np. na odzywianie. Do
szeroko uznawanych 1 ogolnie dostgpnych sktadnikow zywnosciowych nalezy ,, zwykta
glowka czosnku". W swojej ksiazce autor dzieli si¢ z nami ostatnimi wynikami badan
naukowych na temat czosnku, m.in. w jaki sposdb czosnek moze opdzni¢, a nawet cofnad
proces starzenia sig, przywroci¢ utracong pamig¢, pobudzi¢ czynnosci uktadu
odpornosciowego, zlikwidowac skutki skazenia srodowiska, zapobiega¢ nowotworom
ztosliwym, zmniejszac stres i zwalczac alergig.

Lau B. Gariicand You: The Modem Medicine (Czosnek i ty. Nowoczesna medycyna).
CZOSNEK | WZROST CHOROBOTWORCZYCH MIKROBOW

Odkryto, ze czosnek jest silnym antybiotykiem o szerokim spektrum dziatania. Hamuje
wzrost wielu mikroorganizmow, w tym Histoplasma capsulatum, waznego patoge-nu
grzybiczego, oraz Cryptococcus neoformans, drozdzaka wywotujacego bardzo powazne
zapalenie opon mozgowo-rdzeniowych, a takze pratkow wasoopornych, tacznie z gatunkiem
wywotujacym gruzliceg.

Badania B. Lau obejmowaly dziatanie czosnku na Candida albicans - drozdzaki, ktorych
rozwo6j wiaze si¢ z naduzywaniem antybiotykow. Odkryto, ze czosnek dziata na lipidowa
warstwg blony komorkowej, uszkadzajac syntezg lipidow tych 1 innych

drozdzakow. Innymi stowy, czosnek powoduje utratg blony komorkowej drozdzakow,
otaczajacej ich organizm, co uniemozliwia im procesy oddychania. Jest to interesujaca
wiadomo$¢ w zestawieniu z obecnymi danymi $wiadczacymi, ze czosnek hamuje
wytwarzanie lipidow i czasteczek tluszczu przez komorki zwierzece 1 ludzkie.

Lau B. Garf/c and You: The Modern Medicine.

CZOSNEK 1 ZAKAZENIA WIRUSOWE, AIDS

Czosnek dziata rowniez korzystnie w zakazeniach wirusowych. Lau opisuje korzystna reakcje
na czosnek, obserwowana u wielu pacjentow z zespotem przewleklego zmgczenia



towarzyszacym zakazeniu wirusem Epstein-Barra, oraz w zakazeniach cyto-megalowirusami,
wirusami Coxsackie 1 opryszczki. W kilku probach wykazano, ze czosnek hamuje mnozenie
si¢ wirusow. W badaniach przeprowadzonych na Wydziale Medycznym Uniwersytetu w
Nowym Meksyku stwierdzono, ze czosnek wykazywat dziatanie przeciwwirusowe w
stosunku do wirusa grypy i wirusa opryszczki zwyktej.
Lau stwierdza: ,,Wykazano, ze czosnek wzmacnia reakcj¢ wytwarzania przeciwciat u zwierzat
po podaniu im szczepionki przeciw grypie". Student pracujacy z Lau odkryl, ze wirus
nabytego uposledzenia odporno$ci u ludzi (HIV), wywolujacy AIDS, nie znajduje
korzystnych warunkow rozwoju, kiedy do hodowli tkankowej dodaje si¢ czosnek. Lao pisze
takze, ze jego kolega, prowadzacy badania naukowe nad tradem, przestalt mu odbitke swej
pracy, w ktorej opisuje korzystny wptyw czosnku zastosowanego w leczeniu tradu w Indiach.
Lau B. Garf/c and You: The Modern Medicine.
CZOSNEK | CZERWONKA
W innym badaniu, wykonanym na Uniwerytecie Tuft, wykazano, ze czosnek zatrzymywat
wzrost Entamoeba histolytica, wywolujacej czerwonke pelzakowa. Entamo-eba histolytica
jest pasozytem, ktory kazdego roku wywotuje na §wiecie okoto 4 milionéw przypadkow
biegunki. Jest oczywiste, ze czosnek ma bardzo silne wtasciwos$ci przeciwbakteryjne,
przeciwwirusowe i przeciwgrzybicze i jest skuteczny w zwalczaniu wiruséw, bakterii,
kretkow, plesni, drozdzakoéw i pasozytow.
Garf/c and You: The Modern Medicine.
WOLNE RODNIKI I ZWIAZANE Z NIMI SCHORZENIA
,» W ciagu minionej dekady zrozumieli$my stopniowo, ze liczne ostre i przewlekte schorzenia
u ludzi powstaja w wyniku nadmiernej produkcji wolnych rodnikéw, zachodzacej w ich
organizmach".
Wedlug dra Lau gtowne schorzenia zwiazane z dziataniem wolnych rodnikéw to:
1. Miazdzyca, starzenie sig, alergie i AIDS,
2. Nadcisnienie krwi,
3. Rak,
4. Choroby o podtozu zapalnym, jak zapalenie stawow, zapalenie oskrzeli, zapalenie pgcherza
moczowego, zapalenie uchytkow jelita,
5. Przewlekte choroby zwyrodnieniowe, jak stwardnienie rozsiane itd. Lau B. Garf/c and
You: The Modern Medicine.
ZIELONA ZYWNOSC
Lodygi i liscie roslin zbozowych

Rosliny zbozowe to ro$liny zielne z rodziny traw, ktorych nasiona (ziarna) sa jednym z
glownych pokarméw cztowieka (pszenica, owies, zyto, jgczmien i inne). Zielone, mtode
todygi i liscie tych roslin stanowia zielona zywno$é. W ksiazce Ro-nalda L. Seivoldsa Cereal
Grass: Naturg s Greatest Health Gift (Ro$liny zbozowe: Najwigkszy prezent natury dla
zdrowia) (1991) czytamy: ,,wszystkie trawy zbozowe wygladaja, pachna, smakuja 1, co
najwazniejsze, zawierajq takze substancje odzywcze 1 zwiazki chemiczne, jak zielone li§ciaste
warzywa, a takich sktadnikow nie maja ziarna zbozowe". Autor opisuje nastgpnie tany
mlodego zboza, przypominajace rozlegle taki pelne traw, i to, Ze od 50 lat naukowcy
wiedzieli, iz mlode zielone zboza zawieraja wielokrotnie wigcej witamin, sktadnikow
mineralnych, enzymow 1 biatek niz ich dojrzate ziarno. Sktad chemiczny i warto$¢ odzywcza
tych mtodych zbdz r6zni si¢ znacznie od sktadu ich ziaren. Substancje odzywcze osiagaja
maksymalne warto$ci w miarg zblizania si¢ do krotkiego okresu krzewienia si¢ ro$liny.
Seivolds opisuje to jako ,,stadium szczytowego wegetatywnego rozwoju rosliny zbozowej".
Dowodzi on, ze ,,zawarto$¢ sktadnikéw odzywczych w trawach zbozowych jest podobna do
zawartos$ci tych sktadnikow w najbardziej odzywczych ciemnozielonych warzywach
liSciastych".



Preparat zawierajacy sproszkowany wyciag z traw zbozowych

W wielu sklepach ze zdrowa zywnos$cia mozna kupi¢ sproszkowany wyciag z jednej ze
zbozowych traw - mtodego jeczmienia. Wyciag ten mozna po prostu doda¢ do wody i szybko
otrzymac¢ dawke ptynnej odzywki. Poniewaz sktad suchych traw zbozowych (siana) jest
poréwnywamy ze sktadem innych ros$lin zielonych, jest to doskonate i wygodne Zrédto
zielonej zywnosci.
Zielona zywno$¢ a zywnos¢ przetworzona

Jesli matka radzita ci, zeby$ jadat warzywa, byta madra kobieta. Ale kiedy ostatni raz
postuchates si¢ swojej matki? Na nieszczg$cie, obecnie zielona zywnos¢ zostata odstawiona
na bok, a jej miejsce zajeta zywnos$¢ przetworzona.
Wiasciwosci ochronne naturalnej zielonej zywno$ci

Wspolczesne badania naukowe wykazaty, ze zielona Zzywnos¢ jest bogata w witaminy,
sktadniki mineralne i enzymy. Stanowia one ochrong przed nowotworami ztosliwymi,
choroba serca, zaburzeniami pokarmowymi 1 wieloma innymi wspotczesnymi chorobami.
Zielone warzywa sa doskonatym zrédlem weglowodandéw ztozonych, blonnika, beta-karotenu
i chlorofilu. Ale prawdopodobnie najwazniejsza ich cecha sa silne wlasciwosci
antyoksydacyjne. Ponadto zielona zywnos$¢ zawiera mato thuszczu, natomiast duzo substancji
odzywczych, co stanowi doskonate polaczenie.
Produkty o duzej zawartos$ci btonnika a rak jelita grubego

Od dawna wiedziano, ze produkty Zywnos$ciowe zawierajace duzo blonnika chro-
nigprzed rakiem jelita grubego - druga gtdéwnaprzyczyna zgondéw z powodu raka w Stanach
Zjednoczonych. Blonnik jest wazny w procesie trawienia, gdyz zwigksza produkcj¢ $liny,
przyspiesza przechodzenie tresci pokarmowej przez jelita, a takze zwigksza liczbg
wyproznien. Wszystkim osobom cierpiacym z powodu zaparcia, guzkow krwaw-nicowych
(hemoroidow) lub zaburzen w rodzaju zapalenia jelita grubego dieta bogata w btonnik
przyniesie zdecydowane korzysci. Blonnik jest rowniez bardzo wazny jako chelator,
poniewaz wychwytuje toksyny, taczac si¢ z nimi, i je eliminuje.
Przetworzona zywnos¢ a btonnik

Jednaz wad przetwarzanej zywnosci jest brak w niej btonnika. Warzywa w puszkach byty
tak intensywnie gotowane, ze nie pozostaja w nich zadne witaminy ani blonnik. Nawet
»petnoziarnisty" chleb zawiera przetworzona pszenicg, do ktorej dodaje si¢ niewielka ilo§¢
otrab. Jesli chcemy dostarczy¢ organizmowi z pokarmem blonnik, ktorego potrzebujemy,
musimy jes¢ pelnowartosciowe produkty.
Przetworzona zywnos¢ a ro$linne substancje chemiczne

Roslinne substancje chemiczne to inny wazny czynnik, eliminowany w trakcie
przetwarzania zywnosci. Przez cale lata naukowcy zajmujacy si¢ odzywianiem dowodzili, ze
peha, §wieza zywno$¢ zawiera ,,towarzyszace czynniki zywnosciowe", ktore sprawiaja, ze
jest ona bardziej wartosciowa niz zywnos¢ przetworzona. Mowili, ze witaminy sa bardziej
skuteczne, jesli gotowaniem lub innymi procesami nie usuwa si¢ tych czynnikéw z zywnosci i
witamin. Byli wySmiewani przez spoteczno$¢ naukowa, ktéra, zapatrzona jedynie w sktad
chemiczny witamin, twierdzita, Zze witaminy syntetyczne sa tak samo wartosciowe, jak
witaminy naturalne. Ale w ciagu ostatnich kilku lat zidentyfikowano i1 przebadano te
Ltowarzyszace czynniki zywnosciowe", a ich znaczenie jest obecnie w pelni doceniane. Jako
grupa sa znane pod nazwa roslinnych substancji chemicznych. Sktadaja si¢ one z tysigcy
zwiazkow chemicznych, takich jak flawonoidy, karotenoidy, tokoferole i kwasy fenolowe, z
ktorych kazdy ma wtasciwos$ci antyoksydacyjne. I znowu - te wazne substancje chemiczne
wystepuja we wlasciwych ilosciach i z odpowiednimi witaminami i sktadnikami mineralnymi
w pelnych zielonych produktach zywno$ciowych. Wsrod tych substancji znajduja sig rowniez
aktywne enzymy, ktore moga ulec zniszczeniu w trakcie przetwarzania zywnosci.
Lucerna



Pierwszym uzupehiajacym preparatem zawierajacym zielona zywno$¢, jaki ukazal si¢ na
rynku, byly tabletki z lucerna. Dzigki systemowi gleboko potozonych korzeni lucerna
gromadzi wiele podstawowych substancji odzywczych, pochodzacych z gleby bogatej w
sktadniki mineralne. Obejmuja one witaming A, pirydoksy-ng (witaming B6 ), witaming E 1
witaming K.

Zielony jeczmien, zdzbta pszenicy, spirulina, chlorella, aloes, jojoba i juka

Inne preparaty z zielong zywnoS$cia sktadaja si¢ z kietkow jeczmienia, zdzbel pszenicy,
spiruliny, chlorelli, aloesu, jojoby i juki. Wszystkie zawieraja duze ilosci witamin, sktadnikow
mineralnych, enzymdw, blonnika i chlorofilu. Chlorofil uwaza sig za krew roslin.
CHLOROFIL

Chlorofil jest to delikatny, fatwo ulegajacy denaturacji zwiazek chemiczny, ktorego struktura
jest utrzymywana przez wigzania z atomem magnezu. Kiedy ulega ogrzewaniu, utlenieniu lub
znajdzie si¢ w kwasnym $rodowisku, wiazania z magnezem zaczynaja ,,wypadac", a tym, co
pozostaje, jest zielony barwnik z niewielka lub Zadna zawarto$cia substancji odzywczych. Z
tego powodu najlepszym zrédtem chlorofilu sa surowe rosliny zielone i Zielona Magma.
Nalezy koniecznie zaznaczy¢, ze powolne utlenianie chlorofilu prowadzi do powstania
produktu ubocznego, ktérym jest silna trucizna o nazwie feoforbid (substancja fotouczulajaca,
ktéra moze spowodowac §mierc). W Japonii rzad narzucit surowe przepisy regulujace
dopuszczalne ilosci feoforbidu w produktach zawierajacych chlorofil. Przed zastosowaniem
dawki uzupetniajacej chlorofilu sprawdz, jak daleko od

ciebie znajduje si¢ miejsce uprawy roslin, z ktorych otrzymano chlorofil, jakiemu procesowi
je poddano (gotowanie, zamrozenie po wysuszeniu lub inny), jaki czas uptynal od zebrania
ro$lin do przetworzenia oraz czy dodano do produktu alkohol Iub inne §rodki zakwaszajace.
Kietki jeczmienia

Kietki jeczmienia sa najbardziej poszukiwang zielona zywnoscia. Jgczmien jest w
rzeczywisto$ci najstarsza zielona ZywnoS$cia. Nasiona jgczmienia, pochodzace z okresu 3500
lat p.n.e., znaleziono w Azji Mniejszej. Starozytne zrodta historyczne podaja, ze byto to
pierwsze zboze, ktorym handlowano 1 ktore stanowito $rodek ptatniczy w starozytnym
Babilonie. Co takiego? Jgczmien byt tak wazny, ze uzywano go jako pieniadza? To
interesujace. Jgczmien jest najstarszym zbozem na $wiecie. Wiadomo, ze odzywiali si¢ nim
mieszkancy terend6w nad jeziorami obecnej Szwajcarii 1000 lat p.n.e. Zanim zaczgto masowo
uprawiac pszenicg, jeczmien byt podstawowym ziarnem, z ktérego produkowano w Europie
chleb.

Swiatowej stawy badacz naukowy, dr Yoshihide Hagiwara, sadzi, ze zielony jeczmien
stanowi ,,idealng szybka zywnos$¢", poniewaz sok z mtodych zielonych lisci jgczmienia
zawiera potas, wapn, magnez, organiczne zelazo, miedz, fosfor, mangan, cynk, chlorofil i
wazny enzym - dysmutaz¢ ponadtlenkowa, a wigc wszystkie sktadniki niezbg¢dne dla zdrowia.
Zielony jeczmien mozna naby¢ w postaci tabletek lub jako proszek zwany ,,Zielona Magma".

Profesor Takayuki Shibamoto, przewodniczacy wydzialu badajacego zatrucie srodowiska
z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Davis, prowadzi badania nad nowo odkrytym sktadnikiem
antyoksydacyjnym, znajdujacym si¢ w lisciach mtodego zielonego jeczmienia, nazwanym 2-
0-GIV (2-0-Glycosylisovitexin). Jest to flawonoid, ktory hamuje peroksydacje lipidow
(wytwarzanie nadtlenku wodoru w komorkach i tkankach thuszczowych). Wedtug Shibamoto
2-0-G1V jest silnym antyoksydantem podobnie jak beta-karoten, witamina C czy witamina E.
W badaniu przedstawionym w ,,Journal of Agriculture and Food Chemistry" (1992)
skuteczno$¢ 2-0-GIV przewyzszata skuteczno$¢ dziatania tokoferolu (witaminy E). Ostatnie
badania wykazuja, ze wyciag z zielonego jeczmienia, poza dzialaniem antyoksydacyjnym,
hamuje i zmniejsza stan zapalny. Zielony jeczmien jest pomocny w stanach chorobowych
zwiazanych z wystgpowaniem bolu, obrz¢ku, nadmiernej cieptoty i1 zaczerwienienia. Wydaje



si¢ wigc, ze znajdzie on zastosowanie w wielu réznorodnych schorzeniach o podtozu
zapalnym.

Enzymy wystgpujace w zielonym jgczmieniu unieczynniajq i rozkladaja kan-cerogeny
(m.in. smotg tytoniowa), co przedstawiono na 102. Dorocznym Zjezdzie Japonskiego
Towarzystwa Farmaceutycznego. A wigc przyczynia si¢ on rowniez do zwalczania
NOWotworow.

Badania laboratoryjne w Centrum Medycznym Jerzego Waszyngtona wykazaty, ze
wyciag z zielonego jgczmienia obniza zachorowalnos$¢ na raka gruczotu krokowego.

Korzystne dziatanie zielonego jeczmienia na uktad krazenia i jego wlasciwosé
pobudzania uktadu odpornosciowego byly znane juz od pewnego czasu i udokumentowane w
warunkach klinicznych przez dra Benjamina Lauer z Wydziatu Medycznego Uniwersytetu
Loma Linda. Badania te wskazuja, ze dostepne wyciagi z zielonych roslin moga stuzy¢ jako
podstawowe uzupetnienie diety, pozwalajace na wzmocnienie uktadu odporno$ciowego i
przeciwdziatanie nowotworom (,,International Nutritional Review", lipiec 1992).
ZIELONA ZYWNOSC A SCHORZENIA
Badania naukowe potwierdzaja, ze zielona Zywno$¢ moze by¢ pomocna w zwalczaniu
nastepujacych schorzen:

* Astma

* Choroba serca

* Choroby nerek

* Choroby skory

* Cukrzyca

* Impotencja

* Nadci$nienie tgtnicze krwi
* Niedokrwistosc¢-

* Nowotwory ztosliwe
* Otylos¢

* Zapalenie stawOw

* Zaparcie

Zielona Magma

Zielona Magma to nazwa zielonej zywnosci uzyskanej z kietkow jgczmienia; zawiera ona
antyoksydacyjne witaminy C i E, a takze nowo odkryta substancj¢ antyoksy-dacyjna2-0-GIV.
Zielona Magma zawiera ponadto duzg ilo$¢ chlorofilu, 19 aminokwasow, beta-karoten,
sktadniki mineralne, witaminy B, a takze bardzo wazne aktywne enzymy, tacznie z
dysmutazaponadtlenkowa, ktora jest silnym przeciwutleniaczem.

Zielona Magma produkowana jest bez pestycyddw czy nawozow chemicznych i
wytwarzana metodami naturalnymi. Nie jest to syntetyczny dodatek odzywczy, ale pelna
aktywna zywno$¢ - wyciag z mtodych Zzdzbet jgczmienia. Mocno wierzg, ze petno
warto$ciowa aktywna zywnos¢ jest podstawa zachowania zdrowia i dtugiego zycia.

Produkowane sa rowniez; wyciag z kietkow pszenicy, sproszkowany sok marchwi (Beta-
Carrot) 1 Zielona Esencja, czyli ,,satata w szklance", ktora zawiera sktadniki pochodzace z
trawy jeczmienia i z innych mtodych roslin, jak lucerna, aloes, brokuty, seler, zawica
ogrodowa (trawa), czosnek, wodorosty morskie (morszczyn) i szpinak.

Znaczenie zielonej zywnosci

Znaczenie zielonej zywnosci dla odzywiania jest obecnie uznane przez nauke na calym
swiecie. Moze tylko dziwi¢, jak dlugo trwalo odkrywanie, ze zywno$¢ wystepuje w
odpowiedniej postaci od zarania dziejow cztowieka. W swojej naturalnej postaci zawiera
doktadnie wszystko, co jest nam potrzebne. Musimy znalez¢ sposob, jak wykorzysta¢ w
odzywianiu naturalne, pelnowarto$ciowe produkty zywnosciowe, czego wigkszo$¢ z nas nie
robi. W rzeczywisto$ci bytoby dos¢ trudne zjadanie przez nas odpowiedniej ilosci zielonych



ro$lin, ktéra zawierataby réwnowazna ilo$¢ substancji odzywczych znajdujaca si¢ w
sproszkowanych wyciagach. Tak wigc zanim bedziemy w stanie przymierzy¢ si¢ do zjedzenia
1 kilograma satatki, sktadajacej si¢ ze szpinaku, rukwi wodnej, lucerny i morszczynu,
prawdopodobnie skorzystamy z najlepszego zrodta zyciowo waznych substancji odzywczych
pochodzacych z zielonej zywnosci, jakim jest wspomniany tutaj zaggszczony wyciag.
GLOWNE ZRODEA BLONNIKA W POZYWIENIU

Ziarna - wszystkie pelne ziarna, tacznie z petnoziarnista pszenica, owsianka, brazowy ryz.
Warzywa - rézne gatunki fasoli, brokuty, brukselka, kapusta, zielony groszek, jarmuz,
rzodkiewka, szpinak, dynia.

Owoce-jablka, jezyny, czarne jagody, gruszki, maliny.

Btonnik zawarty w pelnych produktach stanowi mieszaning btonnika rozpuszczalnego w
wodzie 1 nierozpuszczalnego. Nierozpuszczalny btonnik przewaza w otrgbach pszennych.
Blonnik rozpuszczalny wystepuje w nasionach babki ptesznika, pektynach jablek i gumowate;j
wydzielinie indyjskiej rosliny straczkowej Cyamopsis tetragonoloba.

Fasola gotowana o objg¢tosci potowy kubka dostarcza okoto 8 gramoéw btonnika. Wigkszosé
warzyw gotowanych o tej samej objgtosci zawiera 2-3 gramy btonnika.

GLOWNE ZRODEA ANTYOKSYDANTOW W POZY WIENIU

Zywnosé bogata w antyoksydanty - czerwone, zolte i zielone warzywa, nie gotowane orzechy
i nasiona (migdaly, orzechy brazylijskie, orzechy laskowe, nasiona stonecznika), rosliny
straczkowe, pelne ziarna (owsianka i brazowy ryz), czosnek, krewetki, matz przegrzebek.
Zywnosé bogata w karotenoidy - morele, brokuty, melony (kantalupa), marchew, kapusta
bezglowa, ziele mniszka lekarskiego, jarmuz, li§cie gorczycy, papaja,

dynia zwyczajna, czerwona papryka, wodorosty morskie, szpinak, bo¢wina sze-
rokoogonkowa, pomidory, dynia olbrzymia.

Zywno$¢ bogata we flawonoidy - buraki, czarne wisnie, jezyny, czarne jagody, zurawiny,
zielone gléwki szparagdw, zielona herbata, czerwona kukurydza, czerwona cebula,
rzodkiewki, maliny, czerwona kapusta, czerwone winogrona, rabarbar, przyprawy (imbir,
pietruszka, rozmaryn, szatwia, tymianek, kurkuma).

ZIELONA HERBATA

Co to jest zielona herbata

Zielona herbata to superantyoksydant o dzialaniu przeciwwirusowym 1 prze-
ciwnowotworowym. Jest to najbardziej popularny napdj w Azji, znany od wiekow dzigki
swoim licznym wlasciwosciom korzystnym dla zdrowia. Interesujacy jest fakt, ze, poza woda,
stanowi ona najczegsciej spozywany napdj na swiecie.

Dr Earl Mindell stwierdza: ,,Antyoksydanty specyficzne dla zielonej herbaty to
polifenole, bioflawonoidy, ktore dziatajajako superantyoksydanty; neutralizuj a one szkodliwe
tluszcze 1 oleje, obnizaja poziom cholesterolu i ci$nienie tgtnicze krwi, blokuja mechanizmy
wyzwalajace powstawanie raka, hamuja rozwdj bakterii i wirusow, poprawiaja trawienie,
chronia przed powstaniem owrzodzen i przed wylewem krwi do mézgu. Polifenol
charakterystyczny dla zielonej herbaty to katechina.

Katechina jest podobna do substancji wystepujacej w wyciagu z nasion winogron,
stanowiacej podstawowy sktadnik czasteczki proantocyjanidyny. Aktywny polifenol zielonej
herbaty to katechinowa s6l kwasu taninowego (ang. epigallocatechm gallate- EGCG).

Inne sktadniki zielonej herbaty to czasteczki zielonego chlorofilu, ale rownie wazne sa
proantocyjanidyny podobne do tych, ktore wystepuja w wyciagu z nasion winogron, w korze
sosnowej, w boréwkach i mitorzgbie dwuklapowym. Herbata jest otrzymywana z lisci krzewu
nalezacego do gatunku Camellia sinensis. W krajach Europy Zachodniej pije si¢ czarna
herbatg, taka jak herbata Earl Grey, wysokogatunkowa herbata orange pekoe i angielska
herbata $niadaniowa.

Jakie sa korzysci z picia zielonej herbaty



Zielona herbata jest inhibitorem raka. Ochrania rowniez mézg i watrobg. W jednym z
badan wykazano, ze zielona herbata ma 200 razy silniejszy wptyw na ochrong mozgu przed
dzialaniem oksydacyjnym niz witamina E. Zielona herbata ma réwniez dziatanie
przeciwbakteryjne. Leczy takze choroby dziaset.

Wyciag z zielonej herbaty

Metoda z wyboru jest stosowanie wyciagu z zielonej herbaty w postaci kapsutek,
poniewaz zawieraja one znaczng ilo$¢ kofeiny i dla uzyskania petni ich whasciwosci
ochronnych konieczne bytoby wypijanie 10-12 filizanek herbaty dziennie. W leczeniu
okreslonej choroby dr Mindell zaleca stosowanie dziennie 2 kapsulek wyciagu z zielonej
herbaty, zawierajacego 30% polifenoli.

Jak moze ci pomdc zielona herbata

Dr Earl Mindell w ksiazce Super Antioxidant Mirade (Cud superantyoksydantow)
opisuje, jak dziata zielona herbata. Dziata ona ochronnie przeciwko mozliwemu powstaniu
nowotworow zlosliwych piersi, phuc, jelita grubego, watroby, jelita cienkiego, skory i
zotadka. Ponadto zapobiega reakcjom antyoksydacyjnym w mozgu, dziata jak srodek
przeciwbakteryjny, zwalczajac szkodliwe bakterie przewodu pokarmowego, leczy choroby
dziaset, obniza poziom trdjglicerydow i cholesterolu LDL, podwyzsza za$ poziom
cholesterolu HDL, hamuje rozw6j wirusow HIV, zapalenia watroby i opryszcz-ki i dziata jako
antyoksydant chroniacy przed uszkodzeniem naczyn krwiono$nych.

Historia zielonej herbaty

Legenda glosi, ze po raz pierwszy herbata jako napdj zostata spozyta w 2737 roku p.n.e.,
kiedy cesarz Szen Nung z dynastii Tang obserwowal naczynie z gotujaca si¢ woda, do ktorej
wpadty liscie z niedalekiego drzewa. Unoszacy si¢ z naczynia aromat byt tak przyjemny i
kuszacy, ze cesarz sprobowal napoju i odtad nigdy juz nie pil czystej wody. Okoto roku 800
n.e. kaptani japonscy studiujacy w Chinach dowiedzieli si¢ o tym napoju 1 jego leczniczych
wiasciwosciach od mnichow buddyjskich 1 wprowadzili zwyczaj picia herbaty do swojej
ojczyzny. W poczatkach XIII wieku napisano w Japonii ksiazke na temat znaczenia picia
herbaty dla zachowania zdrowia. Ale do Europy Zachodniej herbata dotarta dopiero w roku
1609 1 woéwczas stala si¢ popularna we Francji, Holandii 1 Niemczech.

Skad pochodzi herbata

Wszystkie herbaty pochodza od jednego gatunku rosliny, ktérej nazwa naukowa brzmi
Camellia sinensis, ale gatunek ten ma setki odmian w zaleznosci od potozenia geograficznego
1 warunkoéw glebowych. Listki moga by¢ zrywane w roznych stadiach rozwoju rosliny,
istniejq takze rdzne sposoby ich preparowania. Dla naszych celow musimy wiedzie¢, ze
roznica migdzy herbatami zielonymi i czarnymi polega na tym, ze herbata czarna poddana jest
najpierw fermentacji, a nastgpnie prazona w celu wysuszenia, natomiast herbata zielona jest w
catosci prazona, zanim dojdzie do fermentacji. Proces fermentacyjny, ktory zmienia barwe
lisci na brazowa, powoduje oksydacj¢ niektorych waznych bioflawonoidow, zapewniajacych
zielonej herbacie jej legendarne wtasciwosci zachowania zdrowia. Z tego powodu swieza,
nieutleniona zielona herbata jest herbata o najwyzszej zawartosci antyoksydantow.

Sekret zielonej herbaty

Sekretem zielonej herbaty jest potaczone dziatanie zawartych w niej flawonoidow i
polifenoli. Szczegolnie znane z powodu swej skutecznosci sa 3 katechiny. Okre$la sig je jako:
EC (epikatechina), EGC (epigallokatechina) i ECGC (taninian 3-epigallokate-chiny). Nie
przejmuj si¢ w ogole tymi naukowymi terminami. Zataczam doktadniejsze wiadomosci dla
tych, ktorzy oczekuja wigcej informacji na ten temat. Dla wigkszo$ci z nas najwazniejsza
informacja tego podrozdziatu jest wiadomos¢, ze zielona herbata zawiera liczne
bioflawonoidy (flawonoidy, polifenole i katechiny), witaminy i sktadniki mineralne, ktore
razem dziataja synergistycznie po dostaniu si¢ do naszego organizmu w postaci zielonej



herbaty. W nastgpnych podrozdziatach bgde odnosit si¢ do zielonej herbaty jako do catosci, a
nie do jej poszczegdlnych sktadnikow.
Nowo odkryte korzystne wtasciwosci zielonej herbaty

Opisywane sa liczne korzystne wtasciwosci zielonej herbaty, poza zwyktym faktem, ze
wypijanie duzej ilosci herbaty pobudza pracg uktadu moczowego. Zielona herbata zawiera
rowniez kofeing, ktéra daje pewne pobudzenie (ale niezbyt duze), obniza ci$nienie tetnicze
krwi przez przeciwdziatanie pewnym enzymom, obniza poziom cukru we krwi, zwalcza
wirusy 1 zatrucie pokarmowe, utatwia trawienie i zapobiega ubytkom préchniczym. Trudno
uwierzy¢ w t¢ ostatnig cechg, ale zostata ona sprawdzona w grudniu 1997 roku przez lekarzy
japonskich, ktorzy stwierdzili, ze ptukanie zielona herbata jamy ustnej powoduje
utrzymywanie si¢ zawartych w niej substancji chemicznych w §linie w czasie do 1 godziny.
Poza tym jest rzecza mila obejmowanie dtonmi cieptego kubka z herbata.
Wiasciwosci antyoksydacyjne zielonej herbaty

Podstawa korzystnego wptywu zielonej herbaty na organizm sa gléwnie jej wlasciwosci
antyoksydacyjne. Chinczycy zawsze twierdzili, ze herbata opdznia starzenie sig, ale mozliwy
mechanizm tego procesu wyjasnit si¢ dopiero po zrozumieniu antyoksyda-cyjnej funkcji
flawonoidow. Po zastosowaniu nowego systemu komputerowego do ilosciowego badania
substancji chemicznych naukowcy z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Berkeley stwierdzili, ze
wyciag z zielonej herbaty okazat si¢ najlepszym wymiataczem niebezpiecznych rodnikow
hydroksylowych. Nastepne w kolejnosci okazaty sig: wyciag z nasion winogron, piknogenoL,
mitorzab dwuklapowy i mieszanki flawonoidow znajdujace si¢ na rynku. Przy omawianiu
zielonej herbaty nalezy podkresli¢ jej pozytywna rolg w chorobie serca, AIDS i nowotworach
ztosliwych.
Zielona herbata i chorohy serca

Jak wspomnielismy, zielona herbata obniza ci$nienie krwi. W doswiadczeniu
laboratoryjnym na szczurach wykazano obnizenie ci$nienia tgtniczego krwi we wszystkich
grupach zwierzat, ktorym podawano wyciag z tej herbaty. Ponadto stwierdzono, ze dziatanie
antyoksydacyjne zielonej herbaty zatrzymywato oksydacjg ,,ztego" cholesterolu LDL i
zmniejszalo uszkodzenia $ciany aorty, w ktorej juz zaczaj; si¢ odktadac utleniony cholesterol.
Pod tym wzglgdem witamina E 1 beta-karoten byly mniej skuteczne. Kilka przeprowadzonych
prob nie potwierdzito tych wnioskdw, ale w opisie wynikow, wykazujacych wlasciwosci
antyoksydacyjne i obnizenie poziomu cholesterolu, znajdujemy wazne sformutowania, jak
,hie wykazano roznic az do 11 tygodnia. .." oraz ,,kobiety pijace 10 filizanek dziennie...". By¢
moze, brak pozytywnych wynikéw byt spowodowany zastosowaniem zbyt matych dawek lub
proba trwata za krotko. W jednej z ostatnich publikacji wyniki nie budza watpliwosci:

Stwierdzono, Ze chifiska zielona herbata i herbata jasminowa, obydwie o minimalnym
stopniu fermentacji, maja wtasciwos$¢ znacznego obnizania zawartosci cholesterolu w
surowicy krwi i w watrobie. Dzigki zmniejszeniu odktadania lipidéw w watrobie ograniczony
zostal wzrost jej masy. We wszystkich przypadkach leczniczego zastosowania herbaty
stwierdzono obnizenie wskaznika miazdzycowego i wzrost stosunku HDL do cholesterolu
catkowitego, podczas gdy poziom cholesterolu LDL 1 trojglicerydow pozostawat
niezmieniony.

To wlasciwie wszystko wyjasnia. Wzrastal poziom dobrego cholesterolu, a ,,zty"
cholesterol nie wykazywat szkodliwego dziatania.
Zielona herbata i AIDS

Pomyst zastosowania zielonej herbaty w leczeniu AIDS powstat niedawno, ale istnieje
kilka doniesien wskazujacych, ze warto go wyproébowac. Pierwsze - to hamowanie rozwoju
wiruséw. Farmerzy uprawiajacy tyton uzywajajej do ochrony swoich plonéw przed wirusem
mozaiki tytoniowej. Wiadomo rowniez, ze zielona herbata bezposrednio zwalcza wirusa
grypy. W 1990 roku w badaniu laboratoryjnym in vitro (w ptytkach Petriego) wykazano, ze



katechiny zielonej herbaty hamowaty aktywno$¢ wirusa powodujacego AIDS. Niedawno (w
marcu 1997) opublikowano w ,,Medical Hypotheses" artykut sugerujacy, ze pewne naturalne
czynniki zwigzane z odzywianiem moga wspomaga¢ skuteczno$¢ nowych lekow przeciw
AIDS. Do czynnikéw tych zaliczono selen, niskotluszczowa dietg, zielong herbate i roslinne
substancje chemiczne wystepujace w warzywach z rodziny kapustowa-tych (krzyzowych), jak
rzepa, kapusta, rzodkiewki i chrzan. Jesli jeden z gtéwnych czynnikow przeciwdziatajacych
progresji AIDS zwalcza ogblny stres antyoksyda-cyjny, to zastosowanie zielonej herbaty o
aktywnosci antyoksydacyjnej zmniejszy tadunek oksydantéw i pomoze zatrzymac proces
chorobowy.

Zielona herbata 1 nowotwory ztosliwe

Wigkszo$¢ badan na temat zielonej herbaty skupia si¢ obecnie na jej wlasciwosciach
przeciwnowotworowych. Istnieja dowody, ze - podobnie jak inne antyoksydanty - zatrzymuje
mutacje DNA, uruchamiajace proces nowotworowy, dzigki usuwaniu rakotworczych
rodnikow hydroksylowych i zapobieganiu szkodliwym zmianom w miejscu, gdzie zaczyna si¢
proces nowotworowy. Katechiny zawarte w zielonej herbacie zmniejszaja aktywnos$¢
enzymow produkujacych wolne rodniki, a takze bezposrednio je usuwaja. Podobnie jak
piknogenol, zielona herbata zwalcza niebezpieczny wolny rodnik - tlenek azotu i enzymy,
ktore go wytwarzaja. Ostatnio odkryto zadziwiajacy przebieg reakcji. Okazato sig, ze poza
znanymi juz sposobami zwalczania raka, zielona herbata oferuje jeszcze jedna bron - potrafi
zainicjowaé $mier¢ komorek uszkodzonych przez mutacjg!

Opublikowane wyniki niezaleznych od siebie 3 badan, prowadzonych od listopada 1997
do marca 1998 roku, wskazuja, ze zielona herbata uszkadza re-plikacj¢ DNA komorek
nowotworowych i nie pozwala na ich podziat. Pierwsze badanie przeprowadzono na
Uniwersytecie Case Western Reserve w Ohio, drugie na Uniwersytecie Mi¢ w Japonii, trzecie
w Centrum Badan nad Rakiem M. D. Anderson w Houston. W badaniu przeprowadzonym na
Uniwersytecie Case Western wykryto co$ niezwyktego. Katechiny zielonej herbaty
likwidowaty uszkodzenia oksydacyjne w btonie komoérki nowotworowej, zabezpieczajac
przed wydostaniem si¢ poza komorke jej zawartosci przed skazeniem komorek sasiednich, ale
pozostawialy czgs$¢ szkod oksydacyjnych wewnatrz komorki nowotworowej tak, aby mogla
szybciej obumrzeé. Po $mierci komorki nowotworowej moze by¢ ona zastapiona przez
komorke zdrowa. Jest to podejscie inne od dotychczasowego, ale bardzo skuteczne.
Zmuszenie komorek nowotworowych do szybkiej $mierci i zatrzymanie ich podziatu sprawia,
Ze nowotwor nie moze wzrasta¢ ani rozprzestrzenia€ si¢, a na jego miejscu rozwija si¢ nowa
tkanka. Naukowcy nazywaja ten proces pobudzeniem komorkowej ,,apoptozy"
(zaprogramowanej $mierci komorki).

Dziatanie zielonej herbaty taczy si¢ z zapobieganiem powstawaniu kilku réznych
rodzajow nowotworow, jak rak ptuc, piersi 1 zoladka. Obecnie uwaza sig, ze dziatanie
zapobiegawcze dotyczy wszystkich nowotworoéw zto§liwych przewodu pokarmowego, w tym
raka przetyku 1 jelita grubego. Zgony wywotane przez nowotwory ztos§liwe przewodu
pokarmowego stanowia w Stanach Zjednoczonych jedna trzecia wszystkich zgonow z
powodu raka, zastosowanie wigc zapobiegawcze zielonej herbaty moze zmieni¢ los tysigcy
ludzi.

Ostatnio w kilku badaniach wykazano, ze katechiny herbaty pomagaj a rowniez w
zapobieganiu rozwojowi raka trzustki. W jednym z nich wykazano, ze w grupie os0b
stosujacych wyciag z zielonej herbaty liczba chorych na raka trzustki spadta o potloweg. W
innej pracy ten korzystny wynik thtumaczono specyficzna ochrong an-tyoksydacyjna, jaka
wywieraja katechiny zawarte w herbacie.

Stwierdzono rowniez, ze zielona herbata skutecznie zapobiega wystapieniu zmian
nowotworowych skory, wywotanych promieniowaniem nadfioletowym (UV) dzigki
zahamowaniu mutacji DNA komorek skory. Jest to wazne, poniewaz kremy z filtrem



ochronnym dzialaja korzystnie, zapobiegajac oparzeniom stonecznym, ale, jak dowodza
badania Instytutu Lovelace w Albuauerague w Nowym Meksyku, w bardzo matym stopniu
blokuj a ten zakres promieniowania, ktore powoduj a raka skory.

Zielona herbata rowniez wptywa na raka watroby, co wykazano w badaniu
przeprowadzonym na Uniwersytecie Tempie. Jeden z najbardziej obiecujacych wnioskow z
tego badania brzmi: ,,EGCG (pamigtasz, co to jest?) hamuje mnozenie si¢ komorek
nowotworowych w ostrej bialaczce szpikowej u wszystkich badanych chorych" (podkreslenie
autora). W naukowych badaniach medycznych jest rzecza prawie niemozliwa znalezienie
srodka skutecznego we wszystkich przypadkach, wigc zielona herbata stanowi wielka
nadziej¢ w leczeniu biataczki.

Zauwazyltes, ze bez przerwy powtarzamy okreslenie ,katechiny herbaty". A co mozemy
powiedzie¢ o innych sktadnikach tej herbaty? Czg$¢ naukowcow z Osa-ka réwniez si¢ nad
tym zastanawiala i stwierdzono, ze inne substancje chemiczne odpowiadaja za ttumienie
ekspresji genéw, hamuja dziatanie enzymu dekarbok-sylazy ornityny i zapobiegaja rozwojowi
raka skory. Nie przejmuj si¢ znaczeniem tych wszystkich naukowych termindéw. Zapamictaj
po prostu, ze cala reszta zawarta w zielonej herbacie rowniez zwalcza nowotwory ztosliwe. W
rzeczywisto$ci naukowcy wykazali, ze pozostate polifenole dziataja zard6wno w fazie
wstepnej, jak 1 w fazie promocji rozwoju raka, chociaz niektore badania wskazywaly, ze
katechiny dziataty jedynie w fazie promocji. Czy chcesz, zeby to przetlumaczy¢? Chgtnie.
Badania naukowe wskazuja, Ze zielona herbata w cato$ci jest bardziej skuteczna w
zapobieganiu chorobom, niz poszczegodlne jej sktadniki (np. katechiny) dziatajace oddzielnie.
Jaki stad wniosek? Pij zielong herbatg (lub stosuj w diecie dawki uzupetniajace z wyciagu
zielonej herbaty) i korzystaj ze wszystkich jej korzystnych wtasciwosci.

Podjecie decyzji o piciu zielonej herbaty i1 stosowaniu jej dawek uzupelniajacych

Jesli rzeczywiscie checesz rozpocza¢ uzupetianie swojego odzywiania zielona herbata,
powinienie$ wiedzie¢, ze w wigkszosci do§wiadczen wykazujacych jej skutecznosé
stosowano dawke odpowiadajaca 10 filizankom herbaty dziennie. Mozna wypi¢ tg ilos¢, ale
trzeba by¢ bardzo wytrwatym i czgsto biega¢ do fazienki. Natomiast tatwo dostgpny jest
wyciag z zielonej herbaty, ktérego zastosowanie znacznie ograniczy konieczno$¢ wypijania
duzej ilosci ptynu.Ale poza tym jest to powazna decyzja zmieniajaca na dtugi okres tryb
twojego zycia. Skutkdw nie obserwuje si¢ w ciagu jednej nocy, nawet przez naukowcow,
ktérzy poszukuja specyficznych zmian chemicznych. Zmiang w przebiegu choroby mozna
zaobserwowac dopiero po mniej wigcej 3 miesiacach. Natomiast prawie od rana stwierdzisz,
ze herbata dostarcza ci potowg spozywanej normalnie z kawa kofeiny, ze poprawito ci si¢
trawienie 1 czujesz si¢ odSwiezony.

ROSLINY LECZNICZE
Wprowadzenie

Wiele ro$lin zawiera antyoksydanty. Najsilniejsze z antyoksydantéw sa znane jako
flawonoidy - substancje wystepujace we wszystkich prawie roslinach. Niektorzy nawet
twierdza, ze flawonoidy sa silniejszymi antyoksydantami niz witamina E i zdecydowanie
bardziej aktywnymi niz witamina C. W artykule Donalda J. Browna zamieszczonym w
,Herbs for Health" (wrzesien-pazdziemik 1997) czytamy, ze ,,cztery antyoksydanty zawarte
w roslinach leczniczych zostaly tak wszechstronnie przebadane, ze mozna bylo ustali¢, jak
dziataja na tkanki".
ANTYOKSYDANTY ROSLINNE I OCHRANIANE PRZEZ NIE NARZADY:
Roslina lecznicza
Flawonoid (antyoksydant)
Narzad



Gtlog

oligomeryczne proantocy-janidyny, witeksyna
serce, uktad krazenia

Bordwka czarna (czarne jagody)
antocyjanozydy

oczy, uktad krazenia

Mitorzab dwu klapowy

glikozydy, ginkgolidy, bilobazydy

mozg, uktad nerwowy, uktad krazenia
Ostropest plamisty
sylimaryna
watroba, pecherzyk zotciowy
,,JKorzystne skutki dziatania flawonoidéw wystepujacych w trzech roslinach leczniczych -
mitorzgbie, borowce czarnej i ostropescie plamistym - sa dobrze udokumentowane. Glog nie
jest tak doceniony przez spoteczenstwo, ale badania zawartych w nim antyoksydantow,
dzialajacych korzystnie na serce, sa obiecujace i moga wkrétce obudzié szerokie nim
zainteresowanie".
Omoéwimy dalej szczegodtowo te wspaniate cztery rosliny zawierajace antyoksydanty.
GLOG
Korzystny wptyw glogu w zastoinowej niewydolnos$ci serca

Zdobytem osobiste doswiadczenie w stosowaniu gltogu u licznych pacjentow z choroba
uktadu sercowo-naczyniowego, zwlaszcza z zastoinowa niewydolno$cia serca. We
wszystkich przypadkach nastapita radykalna poprawa. Jeden z pacjentow, moj serdeczny
przyjaciel, cierpial na kardiomiopatig¢, ktora zmniejszyta wydolnos$¢ serca ponizej 40%. Po
zastosowaniu tacznie glogu, witaminy E 1 koenzymu Q-10 wydolno$¢ serca wzrosta
dwukrotnie 1 nastapita ogromna poprawa jego stanu zdrowia.
Co to za ros$lina

Glog (Crataegus) rosnie na terenach zalesionych. Jest to krzew lub male drzewo z ostrymi
cierniami, ktérego ponad 1000 gatunkéw wystgpuje w calej Europie, Ameryce Péinocnej,
zachodniej Azji 1 potnocnej Afryce.
Jak stosowano gtog w przesztosci

Glog od wiekdw stosowano w leczeniu dolegliwosci serca, zwlaszcza puchliny sercowej
(zastoinowa niewydolnos¢ serca). Ponadto lekarze w Azji i Europie uzywali go przez stulecia
w leczeniu nadcis$nienia tg¢tniczego krwi 1 dusznicy bolesnej. Naukowcy europejscy odkryli,
ze czynnym sktadnikiem glogu sa oligomeryczne procyjanidyny, stanowiace zespot
flawonoidow. Ten zespot flawonoidow wzmacnia pracg serca dzigki zwigkszeniu doptywu
krwi do mig$nia sercowego przez rozszerzenie naczyn wiencowych, zwigksza objgtos¢
wyrzutowa serca i zmniejsza obwodowy opoOr naczyniowy, co usprawnia krazenie krwi. W
wyniku tego dochodzi do wzmocnienia serca i poprawy krazenia.

Od wiekéw znana byta skutecznos¢ wyciagu z gtogu w leczeniu wezesnego stadium
zastoinowej niewydolnosci serca.
Glog i jego pozytywny wpltyw na uktad sercowo-naczyniowy

Udowodniono, ze gldég ma bardzo korzystny wptyw na uktad sercowo-naczyniowy. Dr
Daniel B. Mowrey wymienia nastgpujace korzystne skutki stosowania glogu: 1/ rozszerzenie
obwodowych naczyn krwiono$nych, 2/ rozszerzenie naczyn wiencowych, 3/ pobudzenie
metabolizmu enzymow w mig$niu sercowym, prowadzace do usprawnienia krazenia
wiencowego, 4/ wzrost zuzycia tlenu przez migsien sercowy.
OWOCE GLOGU KONTRA NAPARSTNICA



Bardzo wazne jest dla nas zrozumienie r6znicy miedzy dziataniem owocoéw glogu a
dziataniem glikozydow nasercowych - powszechnie stosowanych syntetycznych lekow,
uzyskiwanych z ro$liny naparstnicy (Digitalis), w leczeniu choroby uktadu ser-cowo-
naczyniowego. Glog przeciwdziata wielu niepozadanym dziataniom ubocznym naparstnicy.
Ponadto gtog zwigksza tgtno i sitg skurczow serca. Gtog rozni sig od naparstnicy tym, ze
obniza ci$nienie krwi poprzez rozszerzenie naczyn, a nie przez bezposrednie dzialanie na
serce. Glog poprawia czynno$¢ sercowo-naczyniowa nawet u osob ze zdrowym sercem.
Jednak w chorobie serca, zwlaszcza w niewydolne-

Sci serca, jak podaje dr Mowrey ,,wydaje si¢, ze gtog nie ma tak natychmiastowego wptywu
na serce, jak naparstnica... W przeciwienstwie do naparstnicy, gldég nie ma zdolnosci do
kumulowania si¢ w organizmie. Wydaje sig, ze gtog zajmuje pozycje¢ posrednia migdzy
naparstnica a silnie dziatajaca adrenaling... Innym waznym odkryciem jest wyrazny
synergizm dzialania owocdéw glogu oraz naparstnicy, pozwalajacy na zmniejszenie dawki
glikozydow nasercowych przy zastosowaniu obu lekdw".

BOROWKA CZARNA (CZARNE JAGODY)

Co to jest borowka czarna i1 gdzie wystgpuje

Borowka czarna, zwana czernica, jest bliska kuzynka boréwki amerykanskiej, borowki
czerwonej 1 zurawiny. Ro$nie w wielu czgéciach Europy, ale w Ameryce Poinocnej teren jej
wystepowania jest ograniczony do gor Kolumbii Brytyjskiej, Alberty a w Kierunku
potudniowym do terenéw potozonych wzdtuz Gér Skalistych az do Kolorado. Jej owoce to
czarne jagody.

W czasie I wojny $wiatowej piloci RAF-u jedli kanapki z dzemem z czarnych jagod
przed wyruszeniem na nocny lot, poniewaz uwazali, ze poprawia to widzenie w nocy. Po
zakonczeniu wojny rozpoczgto badania naukowe, ktore wykazaty w roku 1964, ze piloci mieli
racje.

Jakie substancje zawiera boréwka czarna

Aktywne sktadniki boroéwki czarnej to antocyjanozydy. Jak mozesz przypuszczaé, sa to
flawonoidy pokrewne antocyjanidynom z nasion winogron i wyciagu z kory sosnowej. W
rzeczywistosci liscie borowek zawieraja ponad 10% polifenoli (grupa flawonoidow, w sktad
ktérej wchodza antocyjanozydy). To bardzo duza ilo§¢ flawonoidow! Wiesz, jak czasem
jagody potrafia zaplami¢ rozne rzeczy, ale nie mozna tego nawet poréwnac z iloscia barwnika
(pamigtaj, ze flawonoidy to barwniki) w czarnych jagodach. Zawieraja one najwigcej
antocyjanidyn ze wszystkich owocéw. Zawieraja rowniez wazne pierwiastki o dziataniu
antyoksydacyjnym, jak cynk, mangan (potrzebny do wytwarzania SOD) i selen.

Jak dziataja, czarne jagody

Gloéwny skutek dziatania to poprawa krazenia i stanu naczyn krwionos$nych, ale
najwazniejsze dziatanie korzystne dotyczy oczu. Zapobieganie zmianom oksydacyjnym w
naczyniach wlosowatych (kapilarach) sprawia, Ze stajq si¢ one bardziej sprawne, bardziej
sprezyste 1 moga dostarczy¢ tkankom wigcej tlenu. I dzialanie to nie ogranicza sig tylko do
naczyn wlosowatych, ale obejmuje rowniez tetnice, ktoére pompuja krew szybciej i mocnie;.
Czarne jagody obnizaja takze cisnienie krwi, zapobiegaj a procesom zakrzepowym 1 dzigki
zawartosci glukochininy moga obniza¢ poziom cukru we krwi.

Jak czarne jagfody dziataja na oczy

Twoje oczy otaczaja delikatne naczynia krwionos$ne, ktore odzywiaja nie tylko gatke
oczna, ale rbwniez nerwy 1 mig$nie otaczajace oko. Lepszy doptyw krwi oznacza dostarczenie
wigkszej ilosci tlenu i substancji odzywczych do oka i usunigcie z tkanek zbgdnych
produktéw przemiany materii. Oznacza to zmniejszenie stresu, ktérym podlegaja oczy.
Ponadto usuwaja stres oksydacyjny, ktéry moze uszkodzi¢ naczynia krwionos$ne i tkanki oka.
Okazuje sig, ze antocyjanozydy, znajdujace si¢ w jagodach, 1 karoten luteina sa to jedyne
antyoksydanty, ktorych obecno$¢ stwierdza si¢ wewnatrz siatkowki. Te dwa dziatania



(poprawa mikrokrazenia i usuwanie wolnych rodnikow) tagodza zaburzenia, ktére wywotuja
wiekszo$¢ chordb oczu.
Choroby oczu i korzystne dziatanie borowki czarnej
Przyjrzyjmy si¢ teraz poszczegdlnym chorobom oczu i jak czarne jagody moga na nie pomoc.
» Za¢ma. Zmgtnienie soczewki jest wywotane przez oksydacj¢ i odktadanie si¢ w soczewce
zbednych substancji. Poprawa ukrwienia i usuwanie wolnych rodnikow moze temu zapobiec.
Odwrocenie zmian wystepujacych w za¢mie jest mozliwe jedynie we wczesnych etapach
choroby dzigki zastosowaniu antyok-sydantow (czarnych jagod).
*» Krotkowzrocznos¢. Ta wada wzroku jest wywotana gtéwnie przez nadmierne napigcie
migsni otaczajacych oko, wystepujace najczesciej podczas czytania w ciemnosci lub
przeciazenia oczu czytaniem w okresie szkolnym. W ten sposéb spgdzasz reszt¢ swojego
zycia noszac okulary lub szkta kontaktowe tylko z powodu wczesniejszego przeciazenia oczu.
Ale czarne jagody moga usuna¢ napigcie migsniowe i skorygowac wadg lub przynajmniej
Znacznie ja poprawic.
» Barwnikowe zwyrodnienie siatkowki. Jednym z gldéwnych objawdw tego schorzenia jest
ograniczenie pola widzenia albo widzenie lunetowe. Czarne jagody pomagaja powigkszy¢
pole widzenia i poprawiaja widzenie nocne.
* Retinopatia cukrzycowa i utrata wzroku. W chorobie tej nie ma niczego, czego nie mogtoby
poprawi¢ zastosowanie borowek. Cukrzyca powoduje zaburzenia mikrokrazenia w catym
organizmie z powodu zwegzenia naczyn krwiono$nych i1 uszkodzen wywotanych przez wolne
rodniki. Czarne jagody oraz liScie boréwki czarnej moga pomde nawet w regulacji poziomu
cukru we krwi. Sa najwigksza nadzieja dla chorych na cukrzycg, ktorym grozi pogorszenie
wzroku.
» Jaskra. Jest to wlasciwie grupa schorzen, ktéra prowadzi do zwyrodnienia nerwu
wzrokowego. Badanie w kierunku wykrycia tej choroby obejmuje kontrole zmieniajacego si¢
ci$nienia wewnatrz gatki ocznej (mierzenie za pomoca optometru). Poprawa krazenia i
obnizenie ci$nienia tetniczego krwi przynosi znaczna poprawe, a dziatanie antyoksydantow w
nerwach gatki ocznej moze zatrzymac proces zwyrodnieniowy. Zwiazki antocyjanidyn maja
wlasciwos$¢ przenikania przez bariery 1 docierania do nerwow oraz mozgu.
» Zwyrodnienie plamki zoltej. Jest to jedna z gldéwnych przyczyn utraty wzroku zwiazana z
procesem starzenia si¢ 1 paleniem papierosow. Plamka stanowi tg czgs¢ siatkowki, gdzie
ogniskuje si¢ obraz po przejéciu przez soczewke. Kiedy plamka ulega zwyrodnieniu, bodzce
wzrokowe nie dochodza do nerwu wzrokowego 1 nastgpuje utrata widzenia. Czarne jagody
okazaty si¢ skuteczne w leczeniu tego schorzenia, poniewaz jego gtowna przyczynajest
uszkodzenie oksydacyjne. Hamuja réwniez przechodzenie niebieskiej czgsci widma
stonecznego, o czgstotliwosci fal wywolujacej najwigksze uszkodzenie oka.
Zanurzenia krazenia 1 korzystne dziatanie boréwki czarnej

Dzigki swoim korzystnym wlasciwos$ciom boréwka czarna znajduje zastosowanie w
leczeniu zaburzen krazenia zar6wno w Europie, jak w Ameryce. Jest rowniez skuteczna w
leczeniu choroby wrzodowej, poniewaz zwigksza wydzielanie $luzu, ktory wysciela i oslania
Sciane zoladka.
Inne korzystne wtasciwosci boréwki czarnej

Borowka czarna jest takze skuteczna w leczeniu ran, poniewaz poprawia krazenie krwi,
zmniejsza oksydacjg, zwalcza zakazenie 1 ma zdolno$¢ tworzenia polaczen z kolagenem w
celu odbudowy tkanek. Ostatnie badania wykazaty hamujace dziatanie na pewne enzymy,
ktére pobudzaja wzrost nowotworow.
MILORZAB DWUKLAPOWY
Skad pocbodzi milorzab i jakie jest jego dziatanie

Mitorzab dwuklapowy jest najstarszym gatunkiem drzewa zyjacym na Ziemi. Jest
réwniez jednym z nielicznych drzew rozdzielnoptciowych - kwiaty mgskie rosna na jednym



drzewie, kwiaty za$ zenskie i owoce rozwijaja si¢ na innym. I jeszcze jedno - to drzewo ma
niemity zapach przypominajacy zjetczate masto. Mitorzab od tysigcy lat stosowano w Azji w
leczeniu astmy, zwalczaniu niestrawnosci 1 zapobieganiu pijanstwu. W Chinach uzywa sig
gotowanych owocow drzewa (surowe sa trujace, ale gotowanie niszczy w nich trucizng) do
leczenia moczenia nocnego i zwalczania nocnych zmaz, likwidowania podraznienia pgcherza
moczowego 1 przywracania sprawnosci seksualnej. W ostatnich latach badania przyniosty
kontrowersyjne dane o roli mitorzgbu w pobudzaniu czynnosci mozgu i mozliwosci
stosowania go w leczeniu choroby Alzheimera.

Czy mozna zahamowac¢ proces starzenia si¢ moézgu

Mozemy zahamowac proces starzenia si¢. A mozg starzeje si¢ podobnie do innych
narzadow i moze mie¢ pewne zdolnosci odnowy. Aby utrzyma¢ mtodo§¢ mézgu, nalezy
wykorzystywac jego mozliwosci. Nalezy stale pobudza¢ mdzg przez tworcza aktywnosc
umystowa. Bron si¢ przed bezczynnoscia umystowa. Czytaj ksiazki. Ucz si¢ obcych jezykow.
Uczgszczaj na kursy. Rozwiazuj krzyzowki. Po prostu kaz swemu mézgowi pracowaé. Na
poprawe funkcji umystowych wptywa réwniez odtruwanie organizmu z nagromadzonych
toksyn i umiarkowany wysitek fizyczny. Prawdopodobnie najwazniejsza rzecza, jaka mozemy
zrobié, jest dostarczanie naszemu mozgowi niezbednych substancji, koniecznych do jego
intensywnej dziatalno$ci.

Czy fosfatydyloseryna (PS) jest lepsza od mitorzgbu w przeciwdzialaniu starzeniu si¢
mozgu? Dr Paris Kidd, specjalista od procesu starzenia sig, utrzymuje, ze PS jest to
najbardziej korzystna substancja przeciwdziatajaca starzeniu si¢ mozgu. PS usprawnia
pamig¢, zdolno$¢ uczenia sig, koncentracjg, zrgcznos¢ wystawiania si¢, poprawia nastroj i
utatwia zwalczanie stresu. Kidd twierdzi, ze jest to jedyna substancja, ktorej przeciwdziatanie
starzeniu si¢ mozgu zostalo udowodnione, natomiast badania w odniesieniu do mitorzgbu
miaty pewne niedociagnigcia i nie wykazywaty roznicy migdzy uzyskana poprawa krazenia a
poprawa funkcji moézgu. PS jest ortomolekula, ktora wystgpuje normalnie w mézgu i znajduje
si¢ we wszystkich komorkach mézgu, podczas gdy mitorzab nie wnika do tych komorek. Z
tego powodu PS potrafi doprowadzi¢ do regeneracji blon komérkowych i komorek
nerwowych, do ktorych mitorzab nie jest w stanie dotrzec.

Kidd ma prawdopodobnie racjg twierdzac, ze mitorzab nie ma takich zdolnosci
regenerowania mozgu jak PS. Ale jego wypowiedzi miaty miejsce przed pazdziernikiem
1997, kiedy to w czasopismie ,,Journal of the American Medical Associa-tion" opublikowano
wyniki badan wykazujace, ze mitorzab poprawit zdolno$ci poznawcze w pewnej grupie
pacjentow 1 opdznit progresje zmian chorobowych o 6 miesigcy! I nie byli to pacjenci z
rozpoznaniem choroby sercowo-naczyniowej. Dzigki zawartosci flawonoidow mitorzab ma
rowniez wlasciwosci antyoksydacyj-ne, ktorych nie ma PS. Ponadto rzeczywiscie poprawia
krazenie 1 przepltyw krwi dzigki temu, ze zawiera terpeny. Z tych powodoéw w leczeniu
uposledzonych funkcji umystowych wydaje si¢ najbardziej korzystne zastosowanie obydwu
zwiazkow o réznym mechanizmie dziatania - PS i mitorzgbu.

Wyciag z milorzgbu dwuklapowego

Wyciag z mitorzebu jest preparatem ziotowym, a nie produktem zywnos$ciowym. Jest to
wyciag z lisci. Stowo ,,dwuklapowy" oznacza, ze liScie tej rosliny maja dwa ptatki, jak para
japonskich wachlarzy, trzymanych razem u podstawy. Wyciag stosowany jest w Europie w
leczeniu zaburzen krazenia.

Zwigkszenie przeptywu krwi w najdrobniejszych naczyniach krwionosnych -kapilarach -
jest szczego6lnie korzystne. Tu bowiem gromadza si¢ toksyny, jesli krazenie nie jest
dostatecznie sprawne, ale przy otwarciu drog przeptywu ulegaja one wyptukaniu i organizm
pozbywa si¢ trucizn. Przy zaleganiu toksyn dochodzi réwniez do nagromadzenia wolnych
rodnikow, co doprowadza do uszkodzenia ka-pilarow i tkanek narzadéw, ktore one
odzywiaja, tak ze narzady te nie moga pelni¢ dobrze swoich funkcji. Na przyktad pluca



pobieraja powietrze i dostarczaja je do malenkich zbiornikdéw, pecherzykow ptucnych, ktore
przekazuja tlen do uktadu krazenia poprzez kapilary. Jesli kapilary zostana uszkodzone przez
wolne rodniki lub dojdzie do uszkodzenia pgcherzykow ptucnych, oddychanie stanie si¢
ogromnie utrudnione. Czy styszales kiedys o napadzie astmy? Te same zmiany chorobowe
moga nastapi¢ w delikatnej siatce tkanek, nerwow i naczyn krwiono$nych oka. Przy
nagromadzeniu toksyn i wolnych rodnikow moze doj$¢ do powaznych powiktan, a nawet do
Slepoty. Mitorzab dziala korzystnie réwniez na drobne naczynia krwiono$ne zaopatrujace
ucho 1 jest jednym z obiecujacych srodkow w leczeniu szumu w uszach. Wykazano takze jego
korzystne dziatanie w usprawnianiu krazenia okolic m6zgu uszkodzonych przez udar.
Korzystny wptyw mitorzgbu w przypadkach otgpienia umystowego (demencji)

Nowa era w zastosowaniu mitorz¢bu nastapita w momencie, kiedy w pazdzierniku 1997
roku ,,Journal of the American Medical Association" opublikowat wyniki badan, ktére
potwierdzity korzystny wplyw mitorzebu w przypadkach demencji. Do badania
zakwalifikowano jedynie pacjentow z uszkodzeniem fukcji umystowych, rozpoznanych lub
tez nie rozpoznanych jako choroba Alzheimera. Zastosowano wszystkie mozliwe grupy
kontrolne i odnotowano wyniki w potrojnej probie, aby zapewni¢ ich doktadno$¢. Badajacy
poszli nawet tak daleko, ze w potowie okresu badawczego przeniesli osoby z grupy placebo
do grupy aktywnej (otrzymujacej lek) i odwrotnie. Wyniki nie budza watpliwosci. W
wigkszosci przypadkow mitorzab zatrzymywat proces chorobowy, a u wielu oséb nastapita
poprawa. Poprawa byta widoczna juz po 12 tygodniach, a po 26 tygodniach nadal
otrzymywano dobre wyniki. Niestety, potowa badanych zrezygnowata z kontynuowania
leczenia przed uptywem 26 tygodni (wniosek - nie rezygnuj, poniewaz rezultaty nie nastgpuja
w ciagu jednej nocy).

Ocena zdolnos$ci poznawczych

Badanie zdolnos$ci poznawczych nie wykazato wigkszych zmian od momentu
rozpoczgcia badania u 0sob przyjmujacych mitorzab, podczas gdy w grupie z placebo
nastapito w tym samym roku zdecydowane pogorszenie. Obserwacje naukowcow
wykazywaly, ze milorzab opdzZniat postep zmian chorobowych o 6-12 miesigcy.

Wykonane pomiary zakresu funkcji spotecznych i sprawnosci czynnosciowych wykazaty
w grupie otrzymujacej milorzab poprawe w takim niemal stopniu, w jakim nastgpowato
pogorszenie grupy z placebo! Dwie linie na wykresie, z ktorych jedna wykazywata wzrost, a
druga - spadek, byly doktadnie swoja odwrotnoscia. W kazdym, kto musiat pomaga¢ swoim
rodzicom ubiera¢ si¢ lub i8¢ do tazienki tylko z tego powodu, Ze ci starsi ludzie zapominali,
jaka czynno$¢ nalezy wykona¢, wyniki budza ogromna nadziejg. Chociaz naukowcy
stwierdzili, ze postep choroby zostal opdzniony o 6-12 miesigecy, badanie trwato jedynie rok.
Wyniki z pdzniejszych okresow nie sa jeszcze znane.

Stopien uszkodzenia mézgu a podjgcie leczenia

Naukowcy odkryli rowniez, Ze wyjsciowy stan pacjenta w momencie rozpoczgcia
leczenia nie mial znaczenia dla stopnia uzyskanej poprawy. Niezaleznie od tego, czy pacjent
mial juz powazne uszkodzenie moézgu, czy tez dopiero zauwazyt, ze ma trudnosci ze
znalezieniem odpowiedniego stowa, postgp choroby ulegat zatrzymaniu i1 u kazdego
notowano taki sam stopien poprawy. Nie wywotuje to cofnigcia si¢ cigzkiego stanu do mniej
ciezkiego, ale daje ogo6lna poprawe stanu, od ktdrego rozpoczeto leczenie.

Badania naukowcow niemieckich a korzystne dziatanie mitorzgbu

Badania naukowcow niemieckich udowodnity, Ze mitorzab rzeczywiscie ma korzystne
dziatanie. Wprawdzie Amerykanie przyj¢li wyniki niemieckie, ale sa to ludzie uparci i rzadko
wierza w co$, czego sami nie udowodnia. Brakowato takze wnioskow, dlaczego i jak dziata
mitorzab. Naukowcy amerykanscy zaproponowali nast¢pujace wyjasnienie:

Podstawa skuteczno$ci mitorzgbu wydaje si¢ zwigzana z jego wlasciwosciami antyok-
sydacyjnymi, ktore wymagaja synergistycznego dziatania flawonoidow, terpenoidow (gin-



kogolidy, biloalidy) i kwasow organicznych, stanowiacych podstawowe sktadniki wyciagu z
mitorzebu. Zwiazki te w r6znym stopniu dziatajajako wymiatacze wolnych rodnikéw, ktore
posrednicza w nadmiernej peroksydacji lipidow i1 uszkodzeniu komorek, obserwowanych w
chorobie Alzheimera.

Juz dzi$ zastosuj srodki zapobiegawcze!

Nie musisz czeka¢ az do momentu, kiedy zaczniesz zapominac, jak si¢ nazywasz. Jesli
naszym wrogiem sa uszkodzenia oksydacyjne, powstrzymaj je juz teraz, zanim nagromadza
si¢ 1 spowoduja wigksze powiktania. Czym ryzykujesz? Uzyskasz zwigkszenie doptywu krwi
do mozgu, bedziesz mial lepsza pamig¢ i myslat sprawniej. Doskonale! Moze bedziesz
rowniez bardziej ozywiony 1 w lepszym nastroju. Ach, to by byto wspaniale! Mogtby$
zachowac sprawno$¢ funkcji umystowych az do péznego wieku i cieszy¢ si¢ zyciem bez
stalego niepokoju 1 zdenerwowania lub poczucia winy, ze jestes$ cigzarem dla swoich
najblizszych.

Astma, alergie 1 korzystne dziatanie mitorzgbu

Nie zartowalem na temat astmy. Poza zapobieganiem uszkodzeniu przez wolne rodniki,
mitorzab tagodzi réwniez skutki astmy 1 alergii dzigki zablokowaniu substancji chemicznej o
nazwie ,,czynnik aktywujacy ptytki" (ang. platelet activating factor - PAF). Jest on uwalniany
podczas normalnej reakcji uktadu odpornosciowego, kiedy zachodzi potrzeba wytworzenia
skrzepu, do zlokalizowania zarazkéw przy zakazeniu lub pobudzenia wydzielania przez btony
Sluzowe. Ale organizm moze reagowa¢ nadmiernie. Kiedy do tego dochodzi w wyniku
odpowiedzi na kurz lub pytki, mamy do czynienia z reakcja alergiczna. Nastgpuje
wytwarzanie nadmiernej ilo$ci wydzieliny w jamie nosowej lub gardle oraz zwgzenie
oskrzeli, co utrudnia oddychanie. Mozesz podejrzewac, ze jest to zapalenie zatok, a to po
prostu jest reakcja na niewielka ilo$¢ kurzu w jamie nosowej. U chorych na astmg¢ podobna
reakcja prowadzi do sytuacji krytycznej, poniewaz juz maja oni trudnosci z oddychaniem, a
reakcja rozprzestrzenia si¢ az do ptuc. Milorzab powoduje zablokowanie czynnika
aktywujacego ptytki, dzigki czemu nie moze dojs¢ do nadmiernej reakcji. Unormowanie tej
reakcji zmniejsza czgsto$¢ 1 nasilenie epizodow alergicznych 1 napadow astmy, az do ich
wyeliminowania. Najlepiej jest jednak stosowa¢ mitorzab przez dtuzszy okres, poniewaz
nigdy nie wiadomo, czy taki epizod si¢ nie powtorzy.

Uszkodzenie wzroku i korzystny wptyw mitorzebu

Uwagi na temat uszkodzenia oczu sa takze prawdziwe. Badania wykonane w Szwecji
wykazaty, ze mitorzab przyczynit si¢ do poprawy widzenia na odlegtos¢ u ludzi, u ktérych
wystepowatly juz objawy zwyrodnienia siatkdwki. Choroba polegajaca na zwyrodnieniu
plamki zo6ltej, gtdowna przyczyna Slepoty, jest w duzej mierze spowodowana krwawieniem z
drobnych naczyn krwiono$nych oka, prawdopodobnie w wyniku oksydacyjnego stresu.
Dzigki wzmocnieniu drobnych naczyn krwionos$nych oka oraz dziataniu antyoksydacyjnemu
mitorzab stanowi podwdjna bron przeciwko chorobom oczu.

Herbata z mitorzgbu tub wyciag z mitorzebu

Mozliwe jest przyrzadzenie herbaty z li§ci mitorzgbu, ale pamigtaj, co powiedziatem o
tym drzewie - niemile pachnie. Moze wigc standaryzowany wyciag bedzie lepszym
rozwigzaniem. Normalnie stosuje si¢ dziennie 80-150 miligramow. Dawki stosowane w
badaniu u chorych z demencja wynosity 40 miligramow 3 razy dziennie (120 miligramow
dziennie).

OSTROPEST PLAMISTY
Ostropest plamisty okazat si¢ ratunkiem!

Wierzg, ze sylimaryna, otrzymywana z tej rosliny, uratowata zycie mojego przyjaciela,
ktory przez wiele lat byt alkoholikiem. Kiedy w koncu przestat pi¢, miat tak

uszkodzona watrobe, ze wielu z nas obawiato sig, ze umrze z powodu niewydolnosci
watroby, mimo pokonania strasznego nalogu.



Ale sylimaryna przyniosta ratunek. Oczywiscie stosowano jeszcze inne $rodki, ale moim
zdaniem to ta cudowna ros$lina usuneta zniszczenia wywotane w watrobie przez alkohol.
Co to jest ostropest plamisty i jakie jest jego dziatanie

Ostropest plamisty zawiera mleczny sok, ktory wyplywa z jego rozerwanych lisci i lodyg.
Chociaz byt roélina znana od stuleci jako lek na watrobe, dopiero w ostatnich dwoch
dekadach odkryto jego czynny sktadnik - sylimaryng, zawierajaca grupe flawonoidow.
Zwiazki te jako antyoksydanty wybitnie chronia watrobg przed szkodliwym dzialaniem
oksydacji, a takze wzmacniaja procesy odtruwajace zachodzace w watrobie. Zespot
flawonoidow, wystepujacy w nasionach ostropestu plamistego, zostal zidentyfikowany w
roku 1968 przez badaczy niemieckich i nazwany sylimaryna. Sylimaryna podnosi poziom
glutationu w komoérkach watroby az o 50%. Ponadto naukowcy niemieccy stwierdzili, ze
sylimaryna takze ,,zwigksza aktywno$¢ innego antyoksydantu, dysmutazy ponadtlenkowej, w
komorkach krwi",

W podrozdziale na temat raka omowiliSmy rolg watroby w procesie odtruwania. Obecnie
omowimy jej znaczenie antyoksydacyjne.

Ostropest plamisty (sylimaryna) i uszkodzenie watroby

Sylimaryna zapobiega uszkodzeniu watroby, poniewaz dziala jako antyoksy-dant.
Znacznie silniejsza w dziataniu anty oksydacyjnym od witaminy E lub witaminy C,
sylimaryna zdaje si¢ wykazywac w stosunku do watroby specyficzne wlasciwosci
antyoksydacyjne.

Czgsto obserwowane zjawisko polaczonego korzystnego dziatania roslin na zdrowie
cztowieka dotyczy flawonoidow i witaminy C. W rzeczywistosci flawo-noidy traktowane
byly jako witamina, a nawet zostaly nazwane przez czgs$¢ badaczy witaming P.

Sylimaryna wzmacnia reakcje detoksyfikacyjne w watrobie gldwnie przez to, ze
zapobiega utracie glutationu, ktory jest zwiazany z procesem odtruwania. Po prostu im
wyzszy jest poziom glutationu w watrobie, tym wigksze sa mozliwosci odtruwania organizmu
przez watrobe. Zmniejszenie ilosci glutationu sprawia, ze komorki watroby staja si¢ bardziej
wrazliwe na zmiany uszkadzajace.

Bardzo interesujace badania przedstawione w ,,Planta Medica" wskazywaly, ze
sylimaryna nie tylko zapobiega utracie glutationu, ale przyczynia si¢ do jego wzrostu w
watrobie az o0 35%. Moglibysmy wigc powiedzie¢, ze sylimaryna zwigksza odtruwanie przez
watrobg 0 35%. Z pewno$cia obserwowatem to u mojego przyjaciela alkoholika w czasie jego
powrotu do zdrowia.

Zyciowe znaczenie watroby dla organizmu

Watroba ma dla nas ogromne znaczenie, poniewaz dokonuje detoksyfikacji trucizn
dostajacych si¢ do naszego organizmu, rozktada potencjalnie $miertelne substancje, jak
alkohol, nikotyna, zwiazki zanieczyszczajace powietrze 1 wodg oraz kancerogeny. Nie do
wiary! Wobec tak znacznego skazenia naszego srodowiska z pewno$cia mozesz docenic, jak
wazne jest utrzymanie watroby w tak dobrym stanie, jak to jest tylko mozliwe. Pamigtaj
takze, ze w watrobie gromadzone sa witaminy A, D, E i K.

Jak ostropest plamisty (sylimaryna) zapobiega uszkodzeniu watroby

Oto, co powiedziat w podsumowaniu dr Michael Murray o sylimarynie i jej dziataniu
zapobiegajacym uszkodzeniu watroby: ,,Sylimaryna dziata bezposrednio jako antyoksydant i
wymiatacz wolnych rodnikéw. Podwyzsza wewnatrzkomorkowy poziom glutationu i
dysmutazy ponadtlenkowej. Hamuje rowniez wytwarzanie leukotrienow (substancje zapalne
powstajace przy reakcji tlenu z kwasami ttuszczowymi). Pobudza regeneracje hepatocytow".

Ponadto Murray nawiazuje do nowej postaci sylimaryny, zwiazanej z fosfaty-
dylocholina, okreslanej jako fitozon sylimaryny. ,,Rosnaca liczba badan naukowych
wskazuje, ze fitozon sylimaryny lepiej si¢ wchtania i daje lepsze wyniki kliniczne niz
sylimaryna niezwiazana".



Zalecane dawki ostropestu plamistego (sylimaryny)

Sylimaryna jest nietoksyczna, ale poniewaz zwigksza wydzielanie z6ici, moze wywotaé
niewielkie rozwolnienie i luzne stolce.

Nalezy poszukiwa¢ preparatéw standaryzowanych, zawierajacych 70-80% sylimaryny.
W postepowaniu zapobiegajacym uszkodzeniu watroby wskazane jest stosowanie przez 6-8
tygodni 160 miligraméw sylimaryny 3 razy dziennie. Po tym okresie mozna obnizy¢ dawke
do 280 miligramdw dziennie.

OSTROPEST PLAMISTY

Dla wigkszosci ludzi ostropest plamisty jest to brzydki, szorstki, kolczasty chwast, ktorym
szybko moze zarosna¢ pole lub ogrod. Ale dla kazdego chorujacego na watrobg staje si¢
zbawczym $rodkiem w zwalczaniu marskosci, zapalenia watroby, zottaczki, skutkow
naduzycia alkoholu i lekow.

Zwiazki sylimaryny wystgpujace w ostropescie plamistym to silne antyoksydanty, ktore
chronia komorki watroby przed uszkodzeniem wywotanym przez wolne rodniki. W
zapobieganiu uszkodzenia watroby zaleca si¢ stosowanie 160 miligramoéw 3 razy dziennie
przez 6-8 tygodni. Po tym okresie dawke mozna obnizy¢ do 280 miligramow dziennie.

Poza chorobami watroby ostropest moze by¢ skuteczny w leczeniu 1zejszych schorzen
zwiazanych z trawieniem. Kiedy wystgpuja dolegliwosci przewodu pokarmowego zwiazane z
przejedzeniem lub biedem dietetycznym, sprobuj stosowac tabletke sproszkowanego
ostropestu 3 razy dziennie przez kilka dni. Przy kupowaniu ostropestu w miejscowym sklepie
z naturalna lub zdrowa zywnoscia, poszukuj preparatow standaryzowanych zawierajacych
80% sylimaryny.

MELATONINA

Szyszynka

Prawie doktadnie w srodku mdzgu znajduje sig niewielki gruczot, ktory az do konca lat
60. XX wieku byt przez naukg traktowany jako nieczynny. Uwazano go za pozostato$¢
jakiego$ procesu ewolucyjnego. Nosi nazwe szyszynki, gdyz ksztaltem przypomina trochg
szyszke¢ sosnowa. Teraz wiemy, Ze ta malenka szyszka moze okaza¢ si¢ najwazniejszym
gruczotem naszego organizmu. Szyszynka sprawuje kontrolg¢ nad uktadami innych gruczotow,
a przez to nad ukladem odporno$ciowym, uktadem rozrodczym, snem i, co najwazniejsze,
nad procesem starzenia si¢. Dokonuje si¢ to za pos$rednictwem melatoniny - hormonu
produkowanego przez szyszynk¢ w ilo$ciach prawie niewykrywalnych.

Twoj zegar biologiczny

Czy wiesz, ze zegar biologiczny, o ktorym mowia ludzie, stale tyka? Jest nim szyszynka.
Walter Pierpaoli, jeden z czotowych badaczy melatoniny 1 wspotautor ksiazki Melatonin
Miracle (Cud melatoniny), mowi:

Odkrylismy, ze szyszynka jest tym dla naszego organizmu, czym jest dyrygent dla
orkiestry. Zadanie szyszynki polega na regulowaniu i usprawnianiu czynnosci licznych
uktadéw organizmu. Jednym z tych uktaddéw jest nasz system wewnatrzwydzielniczy,
sktadajacy si¢ z wielu gruczotow wytwarzajacych hormony, ktore kieruja naszym wzrostem i
rozwojem od dziecinstwa do okresu dorostosci. Kieruja one rowniez naszym rozwojem
ptciowym. Jeszcze innym uktadem jest uktad odpornosciowy, ktdry chroni nas przed
chorobami. Jako regulator tych uktadéw, szyszynka dziata rowniez jako biologiczny zegar
organizmu, decydujacy o procesie starzenia si¢. Kiedy dziatanie szyszynki ulega ostabieniu,
ostabieniu ulegaja wszystkie uktady podlegajace jej kontroli.

Co to jest melatonina i gdzie ja mozna znalez¢

Pod wzgledem budowy chemicznej melatonina jest zblizona do melaniny -barwnika
skory, i serotoniny - przekaznika nerwowego w mozgu, ktérego wydzielaniu towarzyszy
uczucie zadowolenia i szczgscia. Poza statym wytwarzaniem przez szyszynke, melatonina jest
takze stale produkowana w przewodzie pokarmowym. Dzieje si¢ to niezaleznie od szyszynki i



ta melatonina jest gtownie zuzywana przez organizm. Melatonina znajduje si¢ wszg¢dzie w
organizmie, w kazdej komorce. Od lat naukowcy wiedzieli o tym, ale nie znali jej dziatania.
Wychodzi na to, ze w koncu melatonina jest najsilniejszym antyoksydantem, jaki udato nam
sie znalez¢!

Zanim omo6wig¢ dziatanie melatoniny jako antyoksydanta, upewnij si¢, czy rozumiesz, na
czym polega jej rola w kierowaniu gruczolami wewngtrznego wydzielania. Szyszynke
uaktywnia §wiatlo i jej dziatanie jest bezposrednio zwiazane z oczami. Kiedy rano otwierasz
oczy 1 pada na nie pierwsza smuga $wiatta, szyszynka dostaje sygnatl do rozpoczgcia swojego
dnia i jej pierwsza czynnoscia jest zatrzymanie produkcji melatoniny. Krotko po zapadnigciu
zmierzchu szyszynka uwalnia melatoning, aby przygotowata nas do snu. Dlatego wtasnie
starozytni Chinczycy nazywali szyszynkg ,,trzecim okiem". Cykl ten i sposob
przystosowywania do zmian sezonowych jest znany jako rytm okotodobowy cztowieka. U
0s0b izolowanych od $§wiatta przed dlugi okres szyszynka ustala cykl trwajacy okoto 25
godzin z podzialem na aktywno$¢, sen i czuwanie. Fazy tego cyklu moga by¢ przesunigte o 2-
3 godziny w kazda strong przez kontakt ze $wiattem lub ciemno$cia, dzigki czemu zmiany
sezonowe lub podro6z przez kilka stref czasowych nie wptywajana nas w sposob decydujacy.
Ale jesli zaburzamy cykl naszym trybem zycia lub odbywamy podréze z przekraczaniem
kilku stref czasowych, zwlaszcza z zachodu na wschod, wystepuja trudnosci z dostosowaniem
si¢ szyszynki do tych zmian. Wowczas mozemy by¢ wybudzeni, kiedy mielibySmy ochote
zasnac, lub bedziemy senni przez caty dzien. Wprowadza to zamieszanie w czynnosci
szyszynki, ktora z kolei powoduje chaos w innych uktadach, ktore kontroluje. Jest to
przyczyna, dla ktérej stajemy si¢ bardziej podatni na choroby, jesli nie zapewnimy sobie
dostatecznej ilosci snu. W efekcie nasz uktad odpornos$ciowy nie otrzymuje od szyszynki
wlasciwych sygnatow. Jesli te nieprawidtowosci trwaja dtuzej, moga doprowadzi¢ do
powaznych powiktan.

Melatonina u ludzi w $rednim wieku

| jeszcze jedno - szyszynka zaczyna ogranicza¢ produkcje melatoniny u ludzi w $rednim
wieku, migdzy 40-50 rokiem Zycia. Po kilku latach zaczyna ulega¢ zwapnieniu i w koncu jej
czynno$¢ ustaje zupetnie. U niektérych ludzi w podesztym wieku szyszynka sprawia wrazenie
kamyka w $rodku glowy. Jest to kluczowy etap w procesie starzenia si¢. Od tego momentu
zaczyna zawodzi¢ uktad odpornosciowy, wzrasta liczba zachorowan na raka, szybko
wyczerpuje si¢ energia, a sen staje si¢ coraz bardziej nieregularny. Zmianami tymi mozna
nawet wytlumaczy¢ siwienie wtosow.

Mozesz si¢ zastanawia¢ przez nastgpne kilka stron, jaki to ma zwiazek z anty-
oksydantami. Zaufaj mi; na pewno do tego dojdziemy.

Szyszynka i uktad odpornosciowy

Pomowmy najpierw o zwiazku szyszynki z uktadem odpornosciowym. Grasica jest to
gruczot, ktory produkuje komorki T dla uktadu odpornosciowego (limfocyty T).
Charakterystyczna cecha grasicy jest jej prawidlowy wzrost do okresu dojrzewania, po czym
gruczol si¢. zmniejsza i czasami zupelnie zanika. Niestety, kiedy zanika grasica, to samo
dzieje si¢ z jej czynnoscia pobudzania uktadu odpornosciowego, co sprawia, ze ludzie starsi
staja si¢ mniej odporni na pewne choroby, a zwlaszcza na raka. Grasica jest zwigzana takze z
przysadka mézgowa, ktora wytwarza hormon wzrostu. Kiedy grasica ulega zanikowi,
dochodzi rowniez do zatrzymania wzrostu. Myszy, ktérym wkroétce po urodzeniu usunigto
grasicg, rosng bardzo szybko, ale rownie szybko starzeja si¢ 1 choruja, poniewaz nie maja
prawie w ogole uktadu odpornosciowego. Jednak ten sam szczep myszy wzrasta prawidtowo
w sterylnych klatkach, gdzie zwierzeta nie sa narazone na choroby. Dowodzi to, ze grasica
jest zwiazana jedynie z uktadem odporno$ciowym i nie odpowiada za rozwoj i starzenie sig.
A wigc od czego to zalezy?



Liczne doswiadczenia wykazaty, ze grasica jest zwiazana z tarczyca (ktora odpowiada za
wzrost 1 reakcje immunologiczne), podwzgorzem (ktore kieruje przysadka mézgowa) i
nadnerczami (ktore pobudzaja wydzielanie hormonéw piciowych). Byto oczywiste, ze
wszystkie te gruczoly, odpowiadajace za wzrost, odpornos¢ i rozrodczos$¢, komunikuja si¢ ze
soba, chociaz wczesniejsze teorie zaktadaty, ze uktady te sa autonomiczne i niezalezne. W
koncu Pierpaoli stwierdzit, ze wyniki kazdego doswiadczenia zalezaty od pory dnia, w ktorej
je przeprowadzano.

Rytm okotodobowy moze kry¢ odpowiedz

Stanowito to poczatek badan nad znaczeniem rytmu okotodobowego, o ktérym wiedziano
juz, ze jest kierowany przez szyszynke.

Po przekonaniu sig, ze ludzie niewidomi (bez czucia $wiatla) zyja dtuzej niz osoby, ktore
maja wrazliwo$¢ na $wiatto, Pierpaoli doszedt do wniosku, ze §wiatto moze wptywac na
dlugos$¢ zycia. Rozpoczat doswiadczenie, w ktorym hodowat myszy w warunkach statego
sztucznego o$wietlenia bez okresu ,,nocy". Pierwsze 3 pokolenia zwierzat rozwijaty si¢
prawidtowo, wykazywaly prawidlowe reakcje immunologiczne, rozmnazaty si¢ i miaty
przewidywany okres przezycia.

W czwartym pokoleniu jednak nastapita u myszy uderzajaca zmiana. Nie wygladaty juz
jak zwierzeta zdrowe: mig$nie zaczgly zanikac, skora pomarszczyta sig, wystapito plac-
kowate tysienie futerka, w grasicy (gdzie gromadza si¢ komorki T) zaczela rozwijaé si¢
tkanka tluszczowa, a reakcje immunologiczne byly znacznie ostabione. Wygladaty jak
zmeczone, stare, mate myszy... Kiedy poddali§my myszy dziataniu statego $wiatla, tak ze
produkcja melatoniny zmniejszyta si¢ lub byta nieregularna, doszto do uposledzenia uktadu
odpornosciowego, zwierzeta przedwezesnie ulegaty starzeniu si¢ i wezesnie gingty. Ponadto
w czwartym pokoleniu zupehnie przestaly si¢ rozmnazac.

Czy odpowiedzig jest melatonina produkowana w szyszynce

Nagle zwiazek migdzy uktadami - odpornosciowym, wewngtrznego wydzielania i
rozrodczym, ktérego podstawa jest melatonina, stat si¢ oczywisty 1 jasny. Aby udowodni¢ te
teorig, przeszczepiono krzyzowo szyszynki mtodych myszy i szyszynki myszy starszych.
Mtode myszy z szyszynkami starymi zaczgty si¢ szybko starze¢ i chorowa¢. Natomiast stare
myszy, ktore otrzymaty mlode szyszynki, zachowywaty si¢ zupelnie odwrotnie. Staly si¢
silniejsze, zdrowsze 1 wygladaly mtodziej. Pierpaoli opowiada, ze pewnego dnia, kiedy
wszedl do laboratorium, u§wiadomit sobie, Zze obydwie grupy myszy wygladaty tak, jakby
byly w tym samym wieku, chociaz réznica wynosita 14 miesi¢cy (odpowiednik 40 lat w zyciu
cztowieka). To tak, jak gdyby osoba czterdziestoletnia i osiemdziesigcioletnia wygladaty,
jakby byly w tym samym wieku! Jedynym mozliwym wytlumaczeniem byto odmtodzenie
starych myszy przez mtodsze, bardziej aktywne gruczoty, podczas gdy szyszynki pochodzace
od starych myszy powodowatly u mtodych osobnikoOw objawy starzenia si¢. Zjawiska te
nalezy taczy¢ z ilo$cia melatoniny produkowana przez szyszynki.

Czy mozemy przestawic nasz zegar biologiczny?

A teraz powstaje pytanie: czy mozemy przestawic nasz zegar biologiczny? Czy mozemy
przywroci¢ mtodos¢, prawidlowe reakcje immunologiczne 1 seksualne? Odpowiedz wydaje
si¢ pozytywna, przynajmniej w ograniczonym zakresie. W miarg poszerzania si¢ naszej
wiedzy bedziemy mogli walczy¢ z ograniczeniami naszego organizmu. Kiedy starzejemy sig,
r6zne uktady narzadow traca mozliwos$¢ prawidlowego funkcjonowania, gdyz szyszynka
ulega zmianom zwyrodnieniowym. Uzupetnianie melatoniny moze temu zapobiega¢ dzigki
przywracaniu tym uktadom harmonijnego wspoétdziatania. Przy obecnym stanie wiedzy
mozemy przynajmniej zacza¢ zwalcza¢ pewne objawy starzenia sig, takie jak uposledzenie
uktadu odpornosciowego, zaburzenia snu, choroba serca i podatno$¢ na nowotwory ztosliwe.

Uzupetnianie melatoniny i pobudzenie uktadu odporno$ciowego



Uzupehianie melatoniny w celu pobudzenia uktadu odpornosciowego powoduje odrost
zaniklej grasicy i przywrocenie czynnosci komoérek T. Zastosowanie melatoniny 1-2 godziny
przed snem pobudza prawidlowe uwalnianie tego hormonu i pomaga w zasypianiu i
prawidtowym $nie az do rana. Powoduje rowniez normalizacje poziomu cholesterolu i
ci$nienia krwi, wywotujac w chorobach serca obnizenie zar6wno skurczowego, jak
rozkurczowego cisnienia tetniczego krwi. Przywrocenie prawidtowej czynnosci uktadu
odporno$ciowego umozliwia organizmowi wyszukiwanie i niszczenie komoérek uleglych
mutacji, zanim dojdzie do rozwoju raka, a takze obniza dziatanie pewnych hormonéw
powodujacych rozprzestrzenianie si¢ raka piersi i gruczotu krokowego. Dzialanie melatoniny
na przewod pokarmowy wspomaga wchianianie cynku, niezbednego dla uktadu
odpornosciowego, ktérego podaz u starszych ludzi jest niewystarczajaca. Sa to wspaniate
wlasciwosci, a jeszcze nie mowiliSmy o dziataniu antyoksydacyjnym melatoniny.

Melatonina jako antyoksydant

Dziatanie melatoniny jako przeciwutleniacza jest wyjatkowe z kilku powodow. Jak juz
wspomnieli$my, znajduje si¢ ona w prawie kazdej komorce organizmu. Jest rozpuszczalna w
thuszczach, dzigki czemu szybko przenika przez btong komérkowa, a wybranym miejscem,
gdzie si¢ gromadzi, jest okolica wokot jadra komorkowego (w ktorym przechowywany jest
DNA). Jest ona szczegodlnie skuteczna w dziataniu przeciwko rodnikowi hydroksylowemu.
Najwazniejsze jednak jest to, ze po zneutralizowaniu wolnych rodnikéw pozostaje stabilna i
nie wymaga uzupeiniania jak inne antyoksydanty.

Podsumujmy to wszystko. Jest to najbardziej skuteczny antyoksydant zwalczajacy
najbardziej niebezpieczny rodzaj wolnych rodnikéw, wystepuje w kazdej komorce, moze
przebywa¢ w blonie komorkowej i wokot DNA, gdzie jest najbardziej potrzebny i caly czas
pozostaje stabilny. Dla mnie jest to wspaniate.

Melatonina i produkcja energii w ludzkich komérkach

Melatonina wykazuje szczegélne zwiazki z mitochondriami komorek. Pamigtasz, ze
mitochondria sa producentami energii dla komorek 1 catego organizmu. Wytwarzaj g paliwo o
nazwie ATP (kwas adenozynotréjfosforowy), ktore jest spalane przez organizm. Wptywajac
na pewne czynnosci tarczycy, melatonina reguluje uwalnianie energii do mitochondriow 1
stamtad do r6znych narzaddw ciala. W czasie tej funkcji melatonina dziata jako antyoksydant,
wylawiajac wolne rodniki wyprodukowane przez mitochondria w czasie przemiany tlenu,
koniecznej do wytworzenia ATP. Tak wigc melatonina sygnalizuje mitochondriom, kiedy
nalezy rozpocza¢ pracg, zajmuje si¢ produktami ubocznymi tej dziatalnos$ci, a nastgpnie
dostarcza ich produkt do reszty ciala. Wynikiem jej funkcji jest podwyzszenie poziomu
energii, ktoéra organizm moze dysponowac. Im jestes mlodszy, tym masz wigcej melatoniny i
wigcej energii. Kiedy juz nie jeste$ taki mtody i dziatanie twojej szyszynki zaczyna stabnac,
wigksza ilos¢ melatoniny moze przywrdci¢ wyzszy poziom energii 1 sprawic, Ze poczujesz si¢
mtodszy.

Utrata pamigci to jeden ze skutkow starzenia sig, ktorego wigkszos$¢ ludzi obawia si¢
najbardziej. Aminokwas glutamina jest naszym sprzymierzencem, ktory ustala drogi
przewodzenia w mdzgu odpowiedzialne za mysli, czyny i pamig¢. Jednak w miarg uptywu
czasu te polaczenia zuzywaja sig. State wytadowania elektryczne na stykach miedzy nerwami
(na synapsach) ztobia w tych drogach koleiny. Najwigksze przeciazenie dotyczy drog
przewodzenia najczg¢stszych mysli i dziatan. Same bodzZce elektryczne powoduja powstawanie
wolnych rodnikéw, ktore moga uszkodzi¢ nerwy na drodze ich przebiegu. Wowczas nawet
glutamina ustalajaca te polaczenia zaczyna wytwarza¢ wolne rodniki. Koncowy rezultat to
przemiana spraw i rzeczy najbardziej ci znanych w zupetnie obce, poniewaz dochodzi do
zupelnej dezintegracji drog przewodzenia i twoje mysli dostownie ulegaja zagubieniu, nie
wiedzac, ktoredy maja wedrowac. Im bardziej schematyczne bylo nasze myslenie, im wigce;j



czynnos$ci byto wykonywanych z przyzwyczajenia lub powtarzanych, tym wigksze jest
niebezpieczenstwo zwyrodnienia tych nerwowych potaczen.
Melatonina i mozg

Ale jesli dostarczymy melatoning, ktora normalnie produkowata szyszynka, to wowczas
dojdzie do usunigcia wolnych rodnikow, od$wiezenia naszego umystu i ochrony komorek
nerwowych przed uszkodzeniem. Melatonina jest nawet zdolna pobudzi¢ mozg do
wytworzenia nowych drég przewodzenia w przypadku, gdy dawne zostaty juz zuzyte. Moze
stary wyga zdobedzie si¢ na nowe pomysty!

Melatonina i rak

Moze najistotniejsza zaleta melatoniny jest jej skuteczno$¢ w zapobieganiu i zwalczaniu
raka. Badania naukowe datujace si¢ juz od lat 40. XX wieku wykazywaty, ze jaki$ sktadnik
produkowany przez szyszynkeg zatrzymywal wzrost raka, podczas gdy usunigcie tego gruczotu
przyspieszato wzrost nowotworow. Ale wtedy nie wiedziano, co to jest. Inng zagadke
stanowit fakt, ze kobiety niewidome zapadaly na raka piersi dwa razy rzadziej niz kobiety
widzace. Czy decyduje o tym poziom melatoniny? (u ludzi niewidomych nie nastgpuje
zahamowanie czynnosci szyszynki pod wptywem $wiatla). Obecnie przeprowadzono badania
potwierdzajace, ze melatonina op6znia wzrost komorek nowotworowych w hodowli in vitro i
u myszy. W jednym badaniu uzyskano pigciokrotne opdznienie wzrostu bardzo ztosliwego
nowotworu skéry (czer-niaka), a takze opOznienie jego rozprzestrzeniania sie.

Wspomnieli§my poprzednio, ze melatonina zwalcza raka przez pobudzenie uktadu
odpornosciowego do niszczenia komoérek nowotworowych, zanim dojdzie do ich podziatu,
oraz przez wplyw na hormony powodujace przerzuty nowotworoéw. Trzeci sposob, w jaki
melatonina zwalcza nowotwory, to jej dziatanie antyoksyda-cyjne, ochraniajace komorki
przed szkodami oksydacyjnymi. Dwa miejsca najczgstszego wystgpowania melatoniny w
komorce to btona komorkowa 1 jadro komorkowe. Sa to doktadnie te same miejsca, gdzie
wolne rodniki wywolujanajczgsciej zmiany prowadzace do rozwoju raka. Melatonina dziata
jak pies wartowniczy na strazy kodu genetycznego komorki, gotowa do chronienia go przed
intruzami.

Interleukina-2, melatonina i rak

Jedna z najbardziej obiecujacych substancji stuzacych leczeniu raka jest stosowana w
ostatniej dekadzie interleukina-2 (IL-2), wytwarzana przez uktad odpornos$ciowy do
wykrywania komorek nowotworowych i pobudzajaca ten uktad do dziatania
przeciwnowotworowego. Ogromna przeszkoda w jej zastosowaniu byly nadzwyczaj powazne
dziatania uboczne - we wczesnym okresie prob klinicznych powstawaty cigzkie powiktania
chorobowe konczace si¢ zgonem. To niepozadane dziatanie wydaje si¢ tagodzi¢ melatonina
stosowana tacznie z mniejszymi dawkami IL-2. Dr Steven Bock donosi 0 wynikach tego
badania:

Grupa naukowcow ze Szpitala San Gerardo w Monza, we Wloszech, przeprowadzita
badania w celu sprawdzenia, czy melatonina moze zwigkszy¢ skuteczno$é IL-2 przeciwko
r6znym rodzajom raka. Podawano mate dawki IL-2 (aby zmniejszy¢ powazne objawy
niepozadane) tacznie z melatonina u 82 pacjentow, w wigkszosci z przerzutami raka do
odleglych narzadow. Leczenie spowodowato zmniejszenie si¢ guzow u 21 pacjentow. Objawy
niepozadane byly u wszystkich umiarkowane, mn¢ do§wiadczenie kliniczne przeprowadzone
przez t¢ sama grupg badaczy wykazato, ze melatonina poprawiata skutecznos¢ IL-2.
Calkowita remisje uzyskano u 7% pacjentdw otrzymujacych tacznie melatoning i IL-2,
podczas gdy u pacjentéw stosujacych jedynie IL-2 nie obserwowano ani jednego przypadku
catkowitej remisji. Czgsciowq remisjg stwierdzono u 20% pacjentdow otrzymujacych
potaczone leki, w poréwnaniu z 3% chorych otrzymujacych tylko IL-2. Po uplywie roku
przezycie w pierwszej grupie wynosito 46% i tylko 15% w grupie otrzymujacej jedynie 1L-2.



Pomysl o tym. Przezycie wzrosto trzykrotnie i pojawila si¢ szansa catkowitej remisji! Jest
to istotna réznica. A co najwazniejsze, dzialanie uboczne nie sprawialo juz pacjentom tak
wielkich cierpien. Jesli od tego zaczynamy, wyobraz sobie, jakie wyniki mozna bgdzie
osiagna¢, kiedy dowiemy si¢ wigcej o potaczonym dziataniu tych lekow!

Melatonina i promieniowanie pola elektromagnetycznego

Przypuszczano rowniez, ze melatonina mogltaby pomoc w zmniejszeniu szkod
wywotanych przez wolne rodniki powstajace w wyniku promieniowania znanego jako
promieniowanie pola elektromagnetycznego (ang. electromagnetic field ra-diation - EMF).
Chociaz powatpiewano, czy taki rodzaj promieniowania w ogole istnieje, wigkszo$¢
zastrzezen pochodzita z zaktadow przemystowych produkujacych urzadzenia stanowiace
przedmiot kontrowersji. Kazdy silnik elektryczny wytwarza pole elektromagnetyczne,
podobnie jak linie wysokiego napigcia, ekrany telewizorow i komputerow, monitory oraz
przewody elektryczne w twoim domu. Jednym z najwigkszych zagrozen jest koc elektryczny.
Wytwarza on promieniowanie przekraczajace czterokrotnie dopuszczamy poziom, a ty jestes
nim owinigty, pozostajac z nim w bliskiej odlegtosci przez 6-8 godzin kazdej nocy.

Promieniowanie EMF wytworzone przez linie wysokiego napigcia i transformatory
wigzano ze wzrostem zachorowan na biataczke i r6zne rodzaje nowotworow ztosliwych u
ludzi zyjacych w jego obszarze. Nie sa to linie przewodzace energi¢ w twoim sasiedztwie.
Wigkszo$¢ z nich to linie o niskim napigciu, ktore wytwarzaja promieniowanie o matym
zasiggu. Powazny problem stwarzaja linie wysokiego napigcia przenoszace energi¢ migdzy
duzymi aglomeracjami. W miar¢ wzrostu naszej wiedzy o melatoninie okazalo sig, ze rodzaj
nowotworow wywotanych promieniowaniem EMF i rodzaj nowotwordéw zwigzanych z
niskim poziomem melatoniny jest bardzo podobny. Czy jest to mozliwe, zeby
promieniowanie EMF powodowato w organizmie obnizenie poziomu melatoniny?

Jest to rzeczywiscie catkiem prawdopodobne. JesteSmy przyzwyczajeni traktowac fale
radiowe, $wiatlo 1 pole magnetyczne jako zupelnie rozne rodzaje energii, ale w rzeczywistosci
jest to doktadnie ten sam rodzaj fal, tylko o roznej czgstotliwosci. W podobny sposob dziataja
kuchenki mikrofalowe. Fale, ktore one wytwarzaja, ogrzewaja przedmioty doktadnie w taki
sam sposob, jak swiatto, promieniowanie cieplne czy promieniowanie pochodzace z wybuchu
nuklearnego. Poniewaz szyszynka przerywa swoja dziatalnos¢, kiedy fale o czgstotliwosci
widzialnego §wiatla dochodza do oczu, nie byloby nic dziwnego, gdyby taki sam skutek
nastgpowal w wyniku dziatania fal o innej czgstotliwosci, nawet jesli nasze oczy nie bylyby w
stanie ich dostrzec. Kilka przeprowadzonych obecnie badan potwierdzito, ze u zwierzat 1
ludzi poddanych dziataniu EMF przez 24 godziny na dobg ustaje prawie zupetnie czynno$¢
szyszynki. Kiedy usunie si¢ Zrodto promieniowania, poziom melatoniny powraca do normy w
ciagu kilku dni.

Ludzie twierdzacy, ze promieniowanie EMF jest zbyt stabe, zeby wywola¢ zmiany
powodujace raka, prawdopodobnie maja racjg. Ale jesli promieniowanie EMF przerywa
czynnos$¢ naszej szyszynki, czyni to rowniez z naszym uktadem odpornosciowym. A
ostabienie uktadu odpornosciowego wywotuje raka. Kiedy uktad ten ulega ostabieniu, nie
potrafimy zwalczy¢ szkéd wywotanych przez wolne rodniki, niezaleznie od tego, czy
znajdujemy sig, czy tez nie, pod wptywem promieniowania.

Korzystne wlasciwo$ci melatoniny

Powtdrzmy to jeszcze raz. Melatonina dziata regulujace na uktad odpornosciowy,
rozrodczy 1 wewngtrznego wydzielania, a takze kieruje rytmem naszego snu. Znajduje si¢ w
calym organizmie i dziata w komorkach jako antyoksydant. Przez pobudzenie grasicy
kontroluje t¢ cz¢$¢ uktadu odpornosciowego, ktora decyduje, kiedy 1 jak atakowaé wroga.
Gdy u ludzi w wieku $rednim czynno$¢ szyszynki stabnie, pojawiaja si¢ zaburzenia i choroby,
ktore thumaczymy starzeniem sig, ale ktore w rzeczywistosci sa objawem ostabienia uktadu
odpornosciowego, kierowanego wczesniej przez szyszynke. Po polaczeniu wszystkich puzzli



w uktadance okaze sig, ze czynno$¢ szyszynki jest niezwykle wazna dla uktadu
odpornosciowego. Ale niektorzy ida o krok dalej. Przypuszczaja, ze szyszynka kieruje catym
systemem antyoksydantow, ktory w rzeczywistosci i tak podlega uktadowi odpornosciowemu.
By¢ moze, ten kierowniczy gruczol wewngtrznego wydzielania kieruje réwniez systemem
przeciwutleniaczy. Moze to wtasnie jest powodem, dlaczego melatonina znajduje si¢ we
wszystkich komorkach ciata, a nie tylko w szyszynce. Jeszcze nie mamy dowodéw na
potwierdzenie tej hipotezy, ale zastuguje ona na dalsze badania.

A teraz wazne pytanie. Czy to oznacza, ze mozemy zatrzymac proces starzenia si¢ przez
stosowanie melatoniny? Prawdopodobnie nie. Wiele wskazuje na to, ze dtugos$¢ naszego zycia
jest ustalona przez wiele czynnikéw genetycznych. Ale nie oznacza to, ze musimy coraz
bardziej chorowa¢ w miarg starzenia si¢. Melatonina moze zmniejszy¢ ryzyko chorob
zwiazanych z wiekiem 1 spowodowac, ze nasze starsze lata przyniosa nam wigcej radosci.
Zamiast obserwowac, jak ciato kurczy si¢ i niszczeje, mozemy pozostaé zdrowi, zachowaé
prawidtowa mas¢ mig$niowa, mozemy by¢ bardziej aktywni 1 mie¢ aktywny, sprawny umyst.
Uzupetnianie melatoniny u ludzi rozpoczeto dopiero kilka lat temu, dlatego nie mieliSmy
jeszcze czasu, zeby stwierdzi¢, jakie bedzie jej dziatanie u ludzi, ktérzy zaczgli ja stosowaé w
wieku 40 lat i kontynuowali do osiemdziesiatki. Ale czy chcesz czekac jeszcze nastgpne 35
lat, zanim zaczniesz ja przyjmowac?

Zalecenia i uwagi

Melatonina wydaje si¢ catkiem bezpieczna w uzyciu, ale powinienie§ wiedzie¢ o
pewnych ograniczeniach. Po pierwsze, wigcej nie zawsze znaczy lepiej. Wystarczajaca bedzie
mata dawka; wszystko, czego ci potrzeba, to dawka 1-3 miligramow przyjmowana na kilka
godzin przed snem. Jesli jestes w wieku powyzej 65 lat, mozesz zwigkszy¢ dawke do 5
miligramow, ale nalezy to zrobi¢ stopniowo i jej nie przekracza¢. Stosowanie wigkszej dawki
nie oznacza lepszych wynikow, a poniewaz melatonina jest rozpuszczalna w tlhuszczach, moze
gromadzi¢ si¢ w komorkach thuszczowych. Oczywiscie musisz pomagaé swojej szyszynce -
przestrzegaj regularnego rytmu dnia zgodnego z cyklem stonecznym, wstawaj po wschodzie
stonca 1 ktadz sig spa¢ w kilka godzin po zapadnigciu zmierzchu.

Nie powiniene$ przyjmowac¢ melatoniny bez porozumienia si¢ ze swoim lekarzem, jesli:
1. Bierzesz jaki$ lek wptywajacy na takie same uktady, na jakie dziata melatonina. Jesli
bierzesz leki, ktore pobudzaja uktad odpornosciowy, zwigkszaja poziom serotoniny, obnizaja
ci$nienie tgtnicze krwi lub zwigkszaja wydzielanie hormonow, moze to doprowadzi¢ do ich
interakcji z melatonina. Nawet przy stosowaniu aspiryny, doustnych srodkow
antykoncepcyjnych, prozacu, valium lub lekow tarczycowych nie jest wskazane
przyjmowanie melatoniny. Porozum si¢ najpierw z lekarzem.

2. Chorujesz na raka, masz zaburzenia hormonalne, depresj¢ lub inne zaburzenia psychiczne,
alergie lub choroby z autoagresji, cierpisz na nieptodnos¢ lub karmisz piersia dziecko.
Wszystkie te stany wptywaja na uktady regulowane przez szyszynkg i stosowanie melatoniny
moze wywota¢ powiklania.

3. Jestes$ dzieckiem lub osoba mtodociang. Nawet nie mysl o melatoninie, zanim przekroczysz
wiek 40 lat. Mtodzi ludzie maja bardzo sprawna szyszynke, ktora dostarcza im odpowiedniej
ilosci melatoniny. Jesli jeszcze nie masz 40 lat i sadzisz, ze rzeczywiscie potrzebujesz
melatoniny, prawdopodobnie wymagasz jedynie korekty rozktadu zajeé, zmiany aktywnosci i
diety, zeby wspomoc dziatanie szyszynki. Kup ksiazkeg na ten temat i zastosuj si¢ do
proponowanych zalecen, ale nie zaczynaj od stosowania pigutek, ktorych w rzeczywistosci
nie potrzebujesz.

Melatonina i seks

Ostatnia uwaga o melatoninie dotyczy seksu. Melatonina pobudza dziatanie testosteronu,
estrogenu 1 adrenaliny, co przedtuza i usprawnia aktywnos¢ seksualna. Jesli po tym jeszcze
sienie zdecydowates, jeste$ juz martwy.



5-HTP
5-HTP - silny antyoksyaant

Wedtug Michaela Murraya 5-hydroksytryptofan (5-HTP) jest takze silnym anty-
oksydantem. Chociaz jego podstawowa funkcja jest budowanie czasteczki serotoniny -
przekaznika nerwowego regulujacego nastroje, faknienie i wzorzec snu, zwigzek ten moze
ponadto zapobiega¢ szkodom wywotywanym przez dziatanie wolnych rodnikow w
organizmie, co zmniejsza ryzyko tak powaznych schorzen, jak rak.

Kiedy po raz pierwszy przeczytatem ksiazke M. Murraya, bylem zaintrygowany,
poniewaz mato wiedzialem na temat serotoniny, ktora jest waznym przekaznikiem
nerwowym, przenoszacym bodzce od jednej komorki mézgowej do drugiej. Jest to, jak
okresla Murray, ,,gldowny chemiczny kontroler" mézgu. Tym, czego do tej pory nie
rozumiatem, byto jego wazne wspotdziatanie z calym uktadem odporno$ciowym organizmu,
5-HTP bowiem zwigksza produkcj¢ melatoniny i podwyzsza poziom endorfin, stanowiacych
naturalng obrong organizmu przed stresem i umiarkowanym bolem.

Wtedy odkrytem, ze pewne substancje uzupetniajace zwigkszaja produkcje 5-HTP, ktéry
jest prekursorem serotoniny, a przez to wspomagaja jej syntezg. Do tych substancji nalezy
zaliczy¢ przede wszystkim zespot witamin B, a takze witaming C, witaming E i beta-karoten
jako prekursor witaminy A. Jest oczywiste, ze dostarczenie organizmowi dostatecznej ilo$ci
wielu witamin jest sprawa wielkiej wagi. Sa one niezbedne do syntezy serotoniny z 5-HTP,
podobnie jak pierwiastki: magnez, mangan, potas, selen, miedz, cynk, chrom i wapn.

Murray uzasadnia konieczno$¢ przyjmowania dostatecznej ilo$ci antyoksydan-tdw
faktem obnizenia poziomu serotoniny przy matej ich ilosci. I odwrotnie, duza ilo§¢
antyoksydantow pomaga utrzymac¢ odpowiedni poziom serotoniny.

Laczne dzialanie roznych antyoksydantow zapewnia wigksza ochrong

Dr Murray stwierdza: ,,Badania wykazuja, ze polaczenie roznych antyoksydantow
zapewnia wigksza ochrong niz duza dawka tylko jednego. Mieszanki odzywek
antyoksydacyjnych dziataja razem w sposob harmonijny w ramach zjawiska znanego jako
synergizm, w ktorym cato$¢ jest wigksza niz suma sktadnikéw. Innymi stowami, jesli chodzi
o korzystne wlasciwosci antyoksydantéw, jeden doda¢ jeden réwna sig trzy".

WITAMINY B | 5-HTP

Pierwsze objawy przedklinicznego niedoboru substancji odzywczych maja czgsto charakter
psychologiczny. W mojej opinii dla mézgu najwazniejszy zespot witamin stanowia witaminy
B. Na przyktad kwas foliowy 1 witamina B12 to dwie substancje dziatajace przewaznie
wspolnie jako zespol. Organizm potrzebuje odpowiedniej ich ilosci do przemiany 5-HTP w
serotonine.

Duze znaczenie dla produkcji neuroprzekaznikdw, tacznie z serotoning, ma rdwniez witamina
B6.

W sklad waznego zespotu witamin B wchodza: witamina B1 (tiamina), witamina B2
(ryboflawina), witamina B3 (niacyna), witamina B5 (kwas pantotenowy), witamina B6
(pirydoksyna) i witamina B12 (biotyna i kwas foliowy).

SKELADNIKI MINERALNE

Poza witaminami nasz organizm potrzebuje rowniez sladowych ilosci pierwiastkéw w
postaci sktadnikow mineralnych. Moze juz styszate$ o potrzebnych pierwiastkach,
dowiadujac sig o ,,braku zelaza we krwi", o przeciwkaszlowych kroplach z cynkiem i o tym,
ze ,,wapn wzmacnia zgby i1 kosci". Inne niezbedne dla nas pierwiastki, o ktérych moze jeszcze
nie styszales, to mangan, miedz, jod, magnez, fosfor, chrom i molibden. Dwa pierwiastki
sladowe, ktore omowimy ze wzgledu na ich wlasciwosci antyoksydacyjne, to selen 1 cynk.

A teraz powiesz: ,,Zaczekaj chwilg. Czy to nie sa metale? Czy masz na mysli zelazo, jak
w garnkach mojej babci? I miedZz w rurach pod moim zlewem?". W zasadzie tak. Pierwiastki
w postaci mineralow to skaly i metale, ale méwimy o dostarczeniu kilku czasteczek tych



mineratow, dostepnych dla kazdej komorki organizmu, a nie o kawatach skaty wapiennej czy
tacach na owoce. I nie dostarczysz zelaza organizmowi przez potykanie zelaznych opitkow.
Mozesz te pierwiastki przyswoi¢ jedynie wowczas, kiedy zostang zaczerpnigte z ziemi przez
rosnace w niej rosliny. One z kolei przeksztalcaja pierwiastki w posta¢ organiczna, ktora
moze juz wykorzysta¢ twoj organizm.
CHROM
(Patrz, podrozdziat ,,Cukrzyca" s. 71).
Chrom i poziom insuliny
Chrom poprawia tolerancj¢ glukozy i obniza poziom insuliny. Zwigksza rowniez skuteczno$¢
insuliny.
Zywno$¢ bogata w chrom
Do produktow zywnosciowych bogatych w chrom naleza: drozdze piwne, groszek w strakach,
ogorki, produkty z soi, cebula, czosnek i zielona zywnos¢.
MIEDZ

Chociaz wysoki poziom miedzi w organizmie moze spowodowac stany chorobowe
zwiazane z dzialaniem oksydacyjnym, do utrzymania prawidtowej obrony antyoksydacyjnej
konieczny jest optymalny poziom tego pierwiastka, a z kolei czgsto wystgpujacy niedobor
miedzi zwigksza stres oksydacyjny. Niedobor miedzi wiaze si¢ z niedoborem miedziowej
dysmutazy ponadtlenkowej (ang. copper superoxide dismutase - Cu SOD) w systemie obrony
antyoksydacyjnej, ktora bierze udziat w przerwaniu tancucha zdarzen wywotanych przez
wolne rodniki.
Miedz i uktad sercowo-naczyniowy

MiedZ ma rowniez wptyw na prawidtowy stan uktadu sercowo-naczyniowego. Niedobor
miedzi wywotuje uszkodzenie oksydacyjne serca i watroby. Istnieja dane wskazujace na to, ze
staby uktad obrony antyoksydacyjnej serca odpowiada za wysoki stopien uszkodzenia
oksydacyjnego serca w warunkach niedoboru miedzi.
Miedz ochrania komorki skory przed promieniowaniem nadfioletowym

W potaczeniu z selenem miedZ chroni komorki skory przed promieniowaniem
nadfioletowym.
Miedz i niedokrwisto$¢
Niedokrwisto$¢ wiaze si¢ z niedoborami zar6wno miedzi, jak selenu.
MANGAN
Mangan jest bardzo waznym pierwiastkiem 1 wespdt z miedzia i1 selenem odgrywa
podstawowa rol¢ w antyoksydacyjnym systemie enzymatycznym dysmutazy ponadtlenkowe;.
MAGNEZ
Jakie jest dzialanie magnezu

Magnez jest to pierwiastek bioracy udziat w wytwarzaniu krwinek biatych, ktére maja
ogromne znaczenie w zwalczaniu zakazen i innych choréb. Laczy si¢ on roéwniez z krwinkami
czerwonymi. W potaczeniu z wapniem 1 fosforem zapewnia prawidtowa, mocna budowg
zgbow 1 kosci. Pomaga w wykorzystaniu witamin B i E, thuszczéw, wapnia i innych
pierwiastkow.
Jakie sa zrodla pokarmowe magnezu
* Figi
* Jabtka
» Migdatly
* Morszczyn
* Nasiona soi
* Ryz
» Sezam
» Warzywa zielonoli$ciaste surowe/gotowane



Zalecana dawka magnezu wynosi 750-1000 miligramdw.
POTAS
Skutki niedoboru potasu w organizmie

Niedobor potasu wywotuje okreslone objawy. Niski poziom potasu w organizmie
powoduje gorsze utlenienie tkanek. Czgsto dochodzi do gromadzenia w organizmie wody, co
wskazuje na powiktania ze strony nerek. Czgstym objawem jest obrzgk okolicy kostek,
$wiadczacy o niedotlenieniu tkanek. Przy niskim poziomie potasu mézg réwniez zle
funkcjonuje. Szczegdlnie wrazliwy na niedobor potasu jest moézdzek. Dochodzi do
utrudnienia czynnosci ruchowych i1 zaburzenia rOwnowagi. Praca umystowa jest utrudniona.
Czestym objawem sg bole gtowy. Przy braku potasu dochodzi do zaburzen ruchow
perystaltycznych jelit. Powoduje to nad-kwasotg, z objawami zgagi. W rzeczywistosci z
niedoborem potasu wiaze si¢ zakwaszenie catego organizmu. ,,Inne jeszcze objawy niedoboru
potasu to sucho$¢ i wykwity skory, pogorszenie pamigci, zaparcie, depresja, ostabienie
szybkos$ci odruchow, nerwowos¢, czasami nie dajace si¢ zaspokoi¢ pragnienie, zmienna
czynno$¢ i niemiarowos$¢ serca, podwyzszenie poziomu cholesterolu, bezsennos¢, niskie
ci$nienie krwi, szybkie mgczenie sig i ostabienie migsni".

Ponadto potas jest pierwiastkiem niezb¢dnym dla czynnosci nadnerczy - waznych
gruczotow wydzielania wewngtrznego, stanowiacych podstawe sytemu zwalczania stresu.
Zrédta potasu

Potas wystepuje gtownie w produktach zielonych, warzywach i zbozach. Niestety, ziania
zbdz spozywanych przez spoteczenstwa krajow rozwinigtych gospodarczo pozbawione sa
przewaznie zewngtrznej otoczki, a wigkszo$¢ potasu i innych waznych substancji zostaje
usunig¢ta razem z ta otoczka w trakcie mielenia, ktore pozostawia w ziarnach gldwnie skrobig.
Oczywiscie mozliwe jest uzupetnianie potasu.

Zrodla pokarmowe potasu to nabial, ryby, owoce, warzywa straczkowe, migso, drob,
warzywa 1 petne ziarna. Szczegolnie duze ilosci potasu wystgpuja w morelach, owocach
awokado, bananach, palonej melasie, drozdzach piwnych, daktylach, glonach morskich,
figach, suszonych owocach, czosnku, orzechach, ziemniakach, rodzynkach, dyni olbrzymiej,
grzybach drozdzopodobnych, otrgbach pszennych".

,»Rosimy zawierajace potas to: kocimigtka, chmiel, skrzyp, pokrzywa, liscie babki,
czerwona koniczyna, szatwia 1 tarczyca (Scutellaria)".

SELEN
Co to jest Selen 1 gdzie sig znajduje?

Selen jest metalem, o ktorym nie mogtes wiele stysze¢. Wystgpuje na catym $wiecie, ale
w bardzo matych iloéciach i najczeSciej w potaczeniu z innymi meta-lami. Traktowany jest
jako mozliwe zrodto skazenia §rodowiska, nie z powodu swojej toksycznosci, ale poniewaz w
potaczeniu z siarka tworzy toksyczne zwiazki. Nie dostrzega si¢ go, ale znajduje si¢ on w
r6znych domowych urzadzeniach. Na przyklad, czy posiadasz transformator, ktdry zamienia
prad zmienny (z kontaktu w $cianie) na prad staty (moze do tadowania baterii w zabawkach
twoich dzieci albo w bezprzewodowym telefonie)? Wewnatrz tego matego pudeleczka
znajduje si¢ obwod z selenem, ktory wykonuje tg prace. Selen wykazuje wyjatkowa
wlasciwo$¢ zamiany jednego rodzaju energii w inny. Stosuje si¢ go takze w ptytach do
wykorzystania energii stonecznej, poniewaz moze zamieni¢ $wiatlo stoneczne bezposrednio
w elektrycznos¢. Z tego samego powodu stosuje si¢ go w rdznych rodzajach fotokomorek, jak
liczniki na §wiatto czy elektryczne kamery. Dos¢ interesujacy jest fakt, ze kiedy spojrzysz na
tablice pierwiastkéw, zobaczysz, ze selen nalezy do grupy tlenowcoé6w. Dopiero w roku 1990
selen zostal uznany za niezbedny pierwiastek $ladowy przez amerykanski Urzad ds. Zywnosci
i Lekow (FDA).

Korzystne wlasciwosci antyoksydacyjne selenu



Podstawowakorzyscia wynikajacaz wlasciwosci antyoksydacyjnych selenu jest jego
udziat w produkcji enzymu peroksydazy glutationowej. Wszystko, co musisz wiedzie¢ o
peroksydazie glutationowej, znajduje si¢ w podrozdziale ,,Enzymy" (s. 146), wiec nie bede
ponownie tego wyjasnial. Wazna cecha tego enzymu jest zatrzymywanie oksydacji thuszczow,
zwlaszcza cholesterolu LDL. Oznacza to zmniejszenie procesu uniedrozniania tgtnic, liczby
chorob serca 1 zgonow. Doskonale! Kolejne badania wykazaty, ze chorobie serca towarzyszy
niedobor peroksydazy glutationowej, zwiazany z niedostateczna ilo$cia selenu, koniecznego
do jej produkcji. Dostarczenie selenu przywraca prawidtowe przemiany. Wyniki
doswiadczenia przeprowadzonego przez dra Avirama w Centrum Medycznym Rambam w
Haifie, w Izraelu, opublikowane w styczniu 1998 roku, wykazywaty, ze dawka uzupetniajaca
selenu wywotywala zwigkszenie aktywnosci glutationu o okoto 33%, co prowadzito do
zmniejszenia o 46% oksydacji LDL. Innymi stowy, selen zmniejsza o potowg ilos¢
cholesterolu przygotowanego do wytworzenia blaszek miazdzycowych. Przy dostatecznej
ilosci selenu funkcja glutationu przebiega prawidlowo i nie ma juz warunkéw do powstania
choroby sercowo-naczyniowej. Niestety, szkody wywotane przez dokonane juz zaburzenie
sercowo-naczyniowe nie moga ulec tak tatwo likwidacji, wigc nie spodziewaj sig, ze problem
ten mozna bez trudu rozwiazaé. Ale gdyby to bylta jedyna przyczyna zastosowania dawek
uzupelniajacych selenu, i1 tak warta bytaby kazdych pienigdzy. Tylko przez to jedno selen
moze uratowac ci zycie.

Nie jest to jedyny pozytek z selenu. Wspoldziatajac z witaming E, wzmacnia nasz uktad
odpornosciowy oraz czynno$¢ tarczycy i utrzymuje w zdrowiu serce, watrobg 1 trzustke.
Dodanie cynku do tych dwoéch sktadnikow powoduje zmniejszenie powigkszonego gruczotu
krokowego. Stwierdzono rowniez, ze u alkoholikéw selen ochrania watrobg przed
powstaniem marsko$ci. Poniewaz w nasieniu me¢skim stwierdza si¢ duze st¢zenie selenu,
uwaza sig, ze ma on wptyw na ptodnos$¢. Mozesz zastosowac za duza dawke tego pierwiastka,
ale objawy zatrucia selenem sa trudne do stwierdzenia, moga by¢ nimi krucho$¢ 1 tamliwos¢
wloséw 1 paznokei, dolegliwos$ci ze strony watroby 1 nerek, wreszcie wystapienie zottaczki.
Prawidlowe dawkowanie

Jesli wystapia powyzsze powiktania, nalezy zmniejszy¢ dawke selenu. Dawki do 700
mikrogramow dziennie uznane sa za bezpieczne, nawet przy dtuzszym stosowaniu.
Normalnie dawki wynosza 200 mikrogramow dziennie i jesli nie bedziesz zjadat codziennie
pietruszki z uprawy o powierzchni kilku akréw, nie otrzymasz w pozywieniu odpowiedniej
ilosci selenu.

Wiasciwosci selenu w zwalczaniu raka

Jedna z niespodzianek, jaka sprawit selen, byty jego mozliwo$ci zwalczania raka. Dr
Larry Clark i jego koledzy z uniwersytetu w Arizonie zaplanowali dos§wiadczenie w celu
wykazania, czy stosowanie selenu moze pomdc w zapobieganiu powstania raka skory. Dla
mieszkajacych w Arizonie jest to bardzo wazny problem. Badaniem objgto 1000 0s6b z
przebytym juz rakiem skory, ktorym podawano codziennie 200 mikrograméw selenu przez 10
lat, aby zapobiec ponownemu wystapieniu raka. Badanie zakonczyto sig catkowitym
niepowodzeniem. Czgstos¢ wystgpowania raka skory byta u tych osob identyczna, jak u os6b
nie przyjmujacych selenu. Jednakze okazato sig, Ze u 0sob stosujacych selen nastapil spadek o
37% zachorowan na inne rodzaje groznych nowotwordéw ztosliwych i zmniejszenie 0 50%
liczby zgondw z powodu raka. W badaniu tym stwierdzono ponadto zmniejszenie o 46%
przypadkow raka ptuc, o 67% przypadkdéw raka przetyku, o 62% przypadkow raka jelita
grubego 1 ogromny spadek, o 72%, zachorowan na raka gruczotlu krokowego! Niezle jak na
niepowodzenie doswiadczenia, prawda?

Wyniki te potwierdzono w grudniu 1997 roku, kiedy Migdzynarodowy Instytut
Epidemiologii opublikowat rezultaty dwunastoletniego ogdlnoswiatowego badania
klinicznego, ktérym objglo 30 000 osob. Celem badania byto wykazanie skuteczno$ci



uzupelniania witamin i sktadnikéw mineralnych. Stwierdzono wyrazna zalezno$¢ migdzy
stosowaniem selenu dziatajacego wspolnie z witamina E a istotnym zmniejszeniem
zachorowan na raka i zgonéw zwiazanych z rakiem. W innej probie klinicznej prowadzonej
przez amerykanski Narodowy Instytut Onkologii badano wplyw potaczonego dziatania
r6znych antyoksydantow na czgsto§¢ zachorowan na raka w Linxian, w Chinach, w regionie
znanym z niedostatecznego przyjmowania przez zamieszkujaca go ludnos¢ substancji
odzywczych 1 wysokiej zapadalnosci na raka i udary mézgu. Jednej grupie os6b podawano
witaming A 1 cynk, drugiej - witaming B complex, trzeciej -witaming C 1 molibden, czwartej -
beta-karoten, witaming E i selen. Po uptywie 5 lat w czwartej grupie stwierdzono
zmniejszenie liczby zgonow 0 9%, 0 13% mniej przypadkow raka i znaczne zmniejszenie
liczby udaréw moézgu. Te antyoksydanty rzeczywiscie dzialaja! Naprawde zapobiegaja
nowotworom zlo§liwym i udarom mézgu!

Selen i wirus HIV

Ale prawdopodobnie do najbardziej znaczacych naleza prowadzone obecnie badania
zalezno$ci migdzy selenem i wirusem HIV. Dr Ethan Will Taylor, patolog z uniwersytetu w
Georgii, byl pionierem wigkszosci tych badan. Ponizej cytujemy jego najwazniejsze uwagi na
temat selenu i AIDS.

» Selen jest potrzebny do prawidtowej czynnosci uktadu odporno$ciowego, zwtaszcza
komérek T - limfocytow Scisle zwigzanych z przebiegiem zespotu nabytego uposledzenia
odpornosci (AIDS).

» Selen zwigksza dziatanie interleukiny-2 (IL-2) - naturalnego stymulatora uktadu
odporno$ciowego, ktora budzi nadziej¢ jako mozliwy lek przeciwko AIDS.

* U pacjentow zakazonych wirusem HIV stwierdza sig staty spadek poziomu selenu. Stanowi
to znaczacy prognostyk szansy przezycia, poniewaz spadek selenu

nastgpuje rownolegle z postgpem choroby. Stwierdzono réwniez, ze we wczesnym okresie
choroby poziom selenu wykazuje zadziwiajaco mate wartosci.

» W badaniach laboratoryjnych (w probdéwkach) stwierdzono zahamowanie wzrostu HIV w
obecnosci zwiazkow selenu.

« Ogromna liczba faktow wykazuje znaczenie stresu oksydacyjnego w repli-kacji HIV, ktéry
to proces moze by¢ zahamowany przez niektore antyoksy-danty. U pacjentow z zakazeniem
HIV dowody te wskazuja rowniez na istnienie szkod antyoksydacyjnych.

Fakty te sktonity Taylora do wysunigcia hipotezy, ze moze obnizajacy si¢ poziom selenu
nie jest skutkiem choroby, ale raczej jest $ci§le zwiazany z jej przyczyna. Wydaje sig, ze
jeszcze inne wirusy wywotuja chorobg w przypadku niedoboru selenu, jak wirus zapalenia
watroby typu B. By¢ moze HIV jest tez takim wirusem. Taylor moéwi o mozliwos$ci dziatania
dwoch mechanizméw. Jeden z nich to zwiazek migdzy obnizonym poziomem selenu a
wigkszym stresem oksydacyjnym w wyniku obnizenia poziomu peroksydazy glutationowej
(zn6w do tego wracamy). Stan ten mogtby wyzwala¢ namnazanie si¢ wirusa lub usuwac
czynnik hamujacy, stwierdzany w testach laboratoryjnych z selenem. Drugi mechanizm jest
bardziej skomplikowany.

Badajac materiat genetyczny HIV, Taylor stwierdzil co$ bardzo interesujacego. W
wirusie HIV znajduje sig ,,otwarty gen", oczekujacy na uzupetniajace polaczenie z innym
aminokwasem (pamigtaj, ze geny to tancuchy aminokwasow), ktorym jest UGA - kod dla
selenocysteiny. Ta posta¢ zwiazku aminokwasu z selenem nie wystgpuje w duzej ilosci w
organizmie, ale uktad odpornosciowy korzysta z niego systematycznie 1 organizm wytwarza
go w miarg potrzeby, dopoki dysponuje wystarczajaca iloscia selenu. Na t¢ selenoproteing
oczekuje nie tylko wirus; bierze ona rowniez udziat w procesie aktywowania peroksydazy
glutationowej. Upraszczajac t¢ teori¢ mozna powiedzieé, ze wirus wnika do organizmu,
szukajac selenu. Jesli go znajdzie, dotacza go do swego genu i jest usatysfakcjonowany. Nie
bedzie ulegat replikacji! Pstryk - i selen wylacza replikacjg wirusa. Ale jesli pozostanie cho¢



jeden wirus, ktory nie otrzyma swojego selenu, zaczyna si¢ mnozy¢ i nastgpuje progresja
choroby. To oczywiscie wyjasnia, dlaczego w poczatkach choroby poziom selenu jest tak
niski - selen zostal zuzyty na potrzeby wirusow! Wyjasnia to rowniez, dlaczego niektorzy
ludzie z zakazeniem HIV zyja wiele lat bez objawdw choroby. Musza mie¢ odpowiedni
poziom selenu, ktory hamuje rozwoj wirusow. Teoria ta pomaga wyjasni¢ rowniez, dlaczego
AIDS jest bardziej aktywny w spoteczenstwach o ztym stanie odzywienia (Haitanczycy,
mieszkancy Afryki, narkomani stosujacy dozylnie narkotyki) i dlaczego objawy niedoboru
selenu i choroby AIDS sa tak uderzajaco podobne.

Jak na razie jest to ciagle jeszcze teoria. Znalezienie wszystkich odpowiedzi moze zajaé
trochg czasu, a jeszcze wigcej - przekonanie lekarzy, ze selen moze odgrywac zasadnicza role
w rozwiazaniu problemu AIDS. W tym czasie dr Richard Passwater stwierdzit w wywiadzie
udzielonym w Instytucie Linusa Paulinga:

»Wszystkie zyjace dlugo osoby HIV-pozytywne stosowaty selen i NAC, a takze duze
ilosci innych odzywczych substancji antyoksydacyjnych".

Gdzie wystepuje selen

Produkty Zywnosciowe zawierajace selen to migso, ryby i rézne ziarna. Selen wystgpuje
takze w drozdzach piwnych, brokutach, morszczynie, cebuli i melasie. Lista roslin
zawierajacych selen jest do§¢ dtuga 1 obejmuje lucerng, pietruszke, czosnek, korzen zen-
szenia i owoce glogu.

SIARKA
Gdzie wystepuje siarka i jakie jest jej dziatanie

Produkty zywnosciowe zawierajace siarke, jak czosnek, cebula, pory, szczypiorek i
szalotka, sa silnymi antyoksydantami. Stephen L. DeFelice, czlowiek, ktory utworzyt termin
,»heutraceuticals" (substancje neutralizujace), wierzy, ze czosnek dzigki zawartosci duzej
ilosci siarki potrafi powstrzymac rozwoj raka. W badaniu naukowym, wykonanym w
Memoriat Sloan-Kettering Cancer Center w Nowym Jorku, poddano $§wieze komorki raka
gruczotu krokowego cztowieka dzialaniu S-allimerkaptocysteiny (SAMC), zwiazku siarki,
ktory powstaje w miarg starzenia si¢ czosnku. Stwierdzono, ze szybko$¢ rozwoju komorek
raka ulegta zmniejszeniu 2-4 razy w poréwnaniu z proba kontrolna. Najlepszym rodzajem
czosnku jest Kyolic - wyciag ze starego czosnku.

Wazne zwiazki siarki zwalczajace raka

Wazne zwiazki siarki, ktore pomagaj a organizmowi zwalcza¢ raka, sa nastgpujace:

* Indole - czynniki blokujace raka.

* [zotiocyjaninany - blokuja i hamuja dziatanie komorek nowotworowych.

* Tiole - substancje odzywcze zawierajace siarke.

* Cysteina - aminokwas zawierajacy siarke.

* Glutation - aminokwas zawierajacy siarke.

Zrodta pokarmowe siarki

Produkty zywnos$ciowe zawierajace siarke sa nastepujace:

* Jaja.

* Ziarna, kietki pszenicy, potrawa z mieszanych ziaren zboz, kietkdw pszenicy, suszonych
owocow, orzechow i miodu, owsianka.

» Warzywa - lucerna, szparagi, brokuty, brukselka, kapusta, kalafior, chrzan, zielone czesci
gorczycy.

* Owoce - figi, dojrzata papaja, ananas.

* Orzechy i nasiona - migdaly, orzechy nanerczowe.

» Warzywa straczkowe - cieciorka, soczewica.

Siarka zapobiega glikacji krwi

W organizmie siarka zapobiega glikacji (karmelizacji) krwi. Podobnie jak ty,
podgrzewajac cukier na ogniu, ,,topisz" go do postaci karmelu, organizm spala spozywane



thuszcze 1 cukry za pomoca wlasnego zrdodla ciepta, w efekcie tego krew staje si¢ ciemniejsza i
bardziej gesta (jak syrop) 1 uszkadza biochemicznie komorki ciata. A wigc jedzenie
produktow zawierajacych siarke tak czgsto, jak to jest mozliwe, to bardzo wazna sprawa.
CYNK

Co trzeba wiedzie¢ o cynku

Cynk? Prawdopodobnie zauwazytes, ze niektore preparaty multiwitaminowe i krople
przeciwkaszlowe sa reklamowane na etykiecie informacja, iz zawieraja takze cynk. U jednego
ze sprzedawcoéw widziatem nawet plakat z rysunkiem prysznica spryskujacego gardto lekiem
zawierajacym cynk, troch¢ zastanawiajacy, jesli wezmie si¢ pod uwagg fakt, ze cynk to metal.
Co powinni$my wiedzie¢ na ten temat, jesli mamy kupowaé produkty zawierajace cynk?

Wiadomo juz duzo. Cynk wywiera wszechstronny wptyw na cate ciato. W naszej
dyskusji najwazniejszy jest fakt, ze jest on podstawa ponad 200 enzyméw, w tym dysmutazy
ponadtlenkowej (SOD) i enzymoéw odpowiedzialnych za produkcje DNA i RNA. Ma rowniez
udzial w strukturze btony komorki i w polaczeniach utrzymujacych razem specyficzne geny
w czasteczce DNA. Potaczenia te nazywaja si¢ ,,palcami cynku". Przyznaje, ze brzmi to jak
nazwa komiksu z czarnymi charakterami, ale w rzeczywisto$ci s to terminy dobrze znane w
genetyce.

Oproécz dziatania antyoksydacyjnego, cynk pobudza uktad odporno$ciowy na poziomie
komorkowym i zwigksza liczbg limfocytow T, ktore zwalczaja zakazenia. Jest niezbedny do
wzrostu wszystkich komorek 1 przyspiesza gojenie si¢ ran. Cynk moze nawet wyleczy¢
owrzodzenie zotadka. Dzigki dziataniu przeciwzapalnemu pomaga w leczeniu tradzika i
zapalenia stawow. Stwierdzilem takze, Ze cynk jest skuteczny w leczeniu tuszczycy. Jest
potrzebny do prawidtowego dziatania zmystow smaku, zapachu i wzroku i odgrywa ogromna
rolg w rozwoju i czynnos$ci mgskich narzadéw plciowych i1 gruczotu krokowego. Wspomaga
rowniez dzialanie pewnych substancji stosowanych na porost wtosow, chociaz sam nie
wykazuje takiej wlasciwosci.

Poziom cynku zaczyna si¢ obniza¢ w miarg starzenia sig, co sklania nas do przyjecia
pogladu, Ze jest on zwiazany z licznymi chorobami starszego wieku. Z jednej strony, spadek
poziomu cynku jest rownolegly do obnizenia wydolnos$ci uktadu odpornosciowego
towarzyszacego starzeniu sig. Juz to samo mogtoby wyttumaczy¢, dlaczego pewne schorzenia
dotycza ludzi starszych, a oszczgdzaja mtodych. Powstaja wowczas warunki do zmian
zwyrodnieniowych, gdyz uszkodzone tkanki nie moga liczy¢ na uzdrawiajace wtasciwos$ci
cynku.

Cynk 1 przezigbienia

Jesli chodzi o wplyw cynku na przezigbienia, stwierdzono, ze skraca on czas choroby. Jesli
rozpoczniesz stosowanie pastylek z cynkiem do ssania co 2 godziny, gdy juz stwierdzisz
pierwsze objawy, choroba moze zakonczy¢ si¢ po 4 dniach, zamiast trwa¢ 8-9 dni.

W niektorych badaniach nie uzyskano takich wynikow, ale istnieja przynajmniej trzy, ktore je
potwierdzity. Potykanie cynku w pigutkach nie ma takiego wplywu; skuteczne jest
bezposrednie dziatanie cynku na zakazone tkanki, przyjmowanego w postaci pastylek do
ssania. Uwaza sig, ze cynk niszczy wirusy powodujace przezigbienie, ale gojacy wptyw na
podraznione tkanki wiazany jest raczej z jego dziataniem antyoksydacyjnym.

Cynk, rak i inne choroby

Wobec nowotwordw ztosliwych cynk wykazuje wiele interesujacych dziatan. U
pacjentéw z rakiem przetyku, oskrzeli i gruczotu krokowego stwierdzono niski poziom cynku.
Dodanie cynku do diety r6znych gryzoni zapobiegato rozwojowi raka wywotywanego
stosowaniem chemicznych kancerogenow. W komdrkach zmienionych nowotworowe ulega
obnizeniu poziom czasteczek SOD zwiazanych z miedzig lub cynkiem i innych enzyméw
antyoksydacyjnych. Wydaje sig, ze rak atakuje te komorki, ktore maja gorsza ochrong.
Wszystkie te fakty $wiadcza o wlasciwosci cynku w zapobieganiu nowotworom zlosliwym.



Ale wykazano rowniez, ze w organizmie pozbawionym cynku wzrost raka staje si¢
wolniejszy! Prawdopodobna przyczyna jest zapotrzebowanie na cynk, niezb¢dny do syntezy
DNA i wzrostu, wykazywane przez wszystkie komorki, w tym i komorki nowotworowe.
Odebranie cynku komoérkom juz powstatego nowotworu zlosliwego sprawia, ze ich wzrost
Zatrzymuje sig.

Zwyrodnienie plamki zottej to jeszcze inna choroba zwigzana zaréwno z uszkodzeniem
oksydacyjnym, jak tez obnizeniem poziomu cynku, chociaz prawdziwa przyczyna tej choroby
nie jest znana. Uzupelianie cynku nie leczy zwyrodnienia plamki zoéttej, ale w badaniach
kontrolnych przeprowadzanych co 12 lub 24 miesiace udowodniono, ze przyjmowanie go
opoOznia znamiennie utrat¢ wzroku. Wyleczenie mozna prawdopodobnie osiagnaé przez
potaczone dziatanie wszystkich an-tyoksydantéw wptywajacych korzystnie na wzrok.

Wiele objawdw zespolu Downa mozna leczy¢ za pomoca cynku. Udowodniono, ze cynk
pobudza uktad odporno$ciowy przez usprawnienie czynnos$ci tarczycy, funkcji krwinek
biatych i aktywnosci limfocytow.

Wykazano, ze cynk usprawnia czynnosci naprawcze DNA w limfocytach uszkodzonych
przez napromienianie. Zahamowanie wzrostu osoby z zespotem Downa moze by¢ takze
zwiazane z niedoborem cynku. W jednym z badan z 22 dzieci, otrzymujacych dawki
uzupehniajace cynku, 15 osiagneto wyzszy percentyl na wykresie wzrostu. Dzieci z zespotem
Downa maja rowniez powiktania zwigzane z niedojrzatoscia krwinek czerwonych, ktére nie
sa w stanie przenosi¢ tlenu. Uzupehianie cynku wywotuje $mier¢ tych uszkodzonych
krwinek, dzigki czemu organizm potrafi zastapi¢ je komorkami prawidtowymi.

Cynk ma wiele do zaoferowania chorym na cukrzycg. Odgrywa podstawowa rolg w
produkcji insuliny, zarowno w pierwszym etapie, kiedy insulina gromadzona jest w
komorkach beta trzustki jako krysztaty cynku, 1 pdzniej, kiedy insulina wiaze sig¢ z
komorkami watroby 1 komérkami thuszczowymi. Nalezy takze pamigtaé, ze jedna z metod
wywotywania cukrzycy u szczurdw j est pozbawienie ich cynku. Kiedy juz rozwinie si¢
choroba, cynk moze ztagodzi¢ niektore jej powiktania. Potrafi on odwrécié¢ tendencjg do
zlego gojenia sig ran i zahamowac utrate wzroku zwiazana z cukrzyca. U wielu chorych na
cukrzycg zaleca sig stosowanie diety bogatej w btonnik, co jest korzystne dla normalizacji
poziomu cukru we krwi, ale pogarsza wchtanianie cynku. Kazdy wigc pacjent stosujacy diete
z wysoka zawarto$cia blonnika powinien stosowaé jednoczesnie dawki uzupetniajace cynku.

W codziennym uzupetianiu najbardziej stuszne jest stosowanie cynku w preparatach
wielowitaminowych, zawierajacych sktadniki mineralne. Pomaga on we wchianianiu witamin
E 1 A. Warto$ciowe preparaty z reguly zawieraja dostateczna ilos¢ cynku. Zalecana dzienna
dawka cynku wynosi 15 miligraméw, ale dla dorostych polecatbym 15-30 miligraméw, dla
dzieci 10 miligramow. Nasiona, drozdze piwne, otreby 1 kietki pszenicy oraz ,,owoce morza"
sa przewaznie lepszym Zrédlem cynku niz warzywa.

Dawki cynku i niedobor cynku

Mozliwe jest przyjecie za duzej ilosci cynku, ale oznaczatoby to 100 miligraméw dziennie
przez dtuzszy okres. Przez krotszy czas organizm toleruje dawki nawet do 150 miligramow.
Jednym ze skutkéw przedawkowania cynku jest zahamowanie wchlaniania miedzi. Uszkadza
to produkcje miedziowo/cynkowej SOD i1 powoduje ostabienie uktadu odpornosciowego. W
celu utrzymania rownowagi powinna by¢ zachowana proporcja 10 jednostek cynku do |
jednostki miedzi. Inne objawy nadmiaru cynku to nudno$ci, wymioty i rozstroj zotadka.
Dochodzi

PIERWIASTKI SLADOWE

Pierwiastek

Gtowne objawy niedoboru

Zrodta pokarmowe



Zawarto$¢ w catkowitej masie ciata dorostego cztowieka (%)
Wapn

Krzywica u dzieci, osteoporoza u dorostych

Mileko, masto, ser, zielone lisciaste warzywa, owoce cytrusowe
2,5

Chrom

Cukrzyca - poczatek choroby w wieku dorostym

Drozdze piwne, czarny pieprz, watroba, chleb petnoziamisty, piwo
<0,01

Miedz

Niedokrwisto$¢, zespot Menkesa

Zielone warzywa, ryby, ostrygi, watroba

<0,01

Fluor

Prochnica zgbdw, mozliwos¢ osteoporozy

Fluorowana woda pitna, owoce morza, herbata

<0,01

Jod

Wole, kretynizm u noworodkow

Owoce morza, ryby morskie, wodorosty morskie, sol jodowana, sol stotowa
<0,01

Zelazo

Niedokrwisto$¢

Watroba, nerki, zielone li§ciaste warzywa, zottka jaj, suszone owoce, ziemniaki, melasa
0,01

Magnez

Nieregularna czynno$¢ serca, ostabienie mig$ni, bezsennos¢
Zielone liSciaste warzywa (surowe), orzechy, pelne ziarna zb6z
0,07

Mangan

Nie sa znane

Rosliny straczkowe, zboza, zielone li§ciaste warzywa, herbata
<0,01

Molibden

Nie sa znane

Rosliny straczkowe, zboza, watroba, nerki, niektore ciemnozielone warzywa
<0,01

Fosfor

Oslabienie mie$ni, bole kosci, utrata taknienia

Migso, drob, ryby, jaja, suszona fasola i groch, produkty mleczne
1,1

Potas

Nieregularna czynnos$¢ serca, ostabienie migsni, zmegczenie, niewydolnos$¢ nerek 1 pluc
Swieze warzywa, migso, sok pomarafnczowy, banany, otreby

0,10

Selen

Nie sa znane u ludzi

Owoce morza, zboza, migso, zottka jaj, czosnek

<0,01

Séd



Zaburzenia rownowagi kwasowo-zasadowej ptynéw w organizmie (bardzo rzadko)

Sol stotowa, inne rodzaje naturalnie wystgpujacych soli

0,10

Cynk

Utrudnione gojenie ran, utrata taknienia, zaburzenia rozwoju ptciowego

Migso, petne ziarna zbdz, rosliny straczkowe, ostrygi, mleko

<0,01

rowniez do zahamowania funkcji cholesterolu HDL (,,dobrego") i podniesienie poziomu
cholesterolu LDL (,,ztego").

Niedobor cynku powoduje ostabienie wzrostu, pogorszenie taknienia, zte gojenie si¢ ran,
zaburzenia smaku, zapachu i wzroku i pojawienie si¢ biatych plamek na paznokciach. Moze
rowniez wywotac letarg umystowy i zahamowanie czynnos$ci gruczotéw ptciowych.

CYNK JEST PIERWIASTKIEM NIEZBEDNYM

Cynk jest pierwiastkiem niezbednym i znajduje si¢ w wigkszosci tkanek organizmu. Wptywa
na caty uktad hormonalny i wszystkie gruczoty, a zwlaszcza gruczot krokowy. Wspomaga
ochronng funkcj¢ uktadu odpornosciowego. Dzialanie pobudzajace odporno$¢ polega na
wzmacnianiu dziatania limfocytdw T - cytotoksycznych, wspomagajacych i supresorowych.
Limfocyty T identyfikuja antygeny i spiesza, zeby zaatakowac 1 zniszczy¢ komorki zakazone
lub komarki nowotworowe.

Zrédta pokarmowe cynku:

* Ostrygi surowe, $redniej wielkosci (9-77 mg).

* Gicz wotowa, (9-77 mg).

* Kraby (4-8 mg).

» Kielki pszenicy, 1/4 kubka (4-8 mg).

* Nasiona (pestki) dyni (3 mg).

* Nasiona zb6z przygotowane do jedzenia (3 mg).

SOJA

WYCIAG Z SOl ZAWIERA IZOFLAWONY

Udowodniono, ze izoflawony wystgpujace w kietkach soi maja korzystny wplyw na
zapobieganie i zwalczanie raka. Te naturalne substancje, zwlaszcza izoflawony ge-nisteina i
prawdopodobnie daidzeina, maja wiasciwosci antyoksydacyjne, ktore decyduja o
przeciwnowotworowym dziataniu kietkow soi. 1 tak niektorzy badacze przypisywali
genisteinie rolg¢ w obnizaniu zachorowalnos$ci na raka piersi u kobiet w Azji, gdzie soja jest
podstawa pozywienia.

Badania przeprowadzone na pigciu liniach komorkowych pochodzacych z ludzkiego raka
piersi wykazaly zahamowanie wzrostu komoérek nowotworowych wszyst-

kich linii komérkowych pod wptywem genisteiny. Wyniki te zostaly potwierdzone przez
podobne badania, w ktorych stwierdzono, Zze genistenina hamuje znamiennie wzrost komorek
raka piersi przez wptyw na receptory estrogenowe w sposob uniemozliwiajacy im dalszy
rozwoj.

Co to jest soja 1 skad pochodzi

Co to jest soja? Soja nazywa si¢ rozne produkty zywno$ciowe otrzymywane z nasion soi.
Roslina ta jest spokrewniona z koniczyna, grochem i lucerna. Nasiona soi przetwarza si¢
ré6znymi metodami, uzyskujac sos sojowy, napoje sojowe i sery sojowe. Soja nalezy do
niewielu roslinnych produktéw zywnosciowych, ktére za-wierajaniezbedne aminokwasy i
charakteryzuja si¢ ich prawidtowa proporcja. Dzigki temu soja jest szczegdlnie wartosciowym
zrodiem biatka. Jest ponadto wysoko ceniona ze wzgledu na niska zawartos$¢ thuszczu i
wysoka blonnika, co czyni z niej doskonaty sktadnik zbilansowanej i zdrowej diety.
Hamowanie wzrostu komdérek nowotworowych



Izoflawon o nazwie genisteina jest antyoksydacyjna gwiazda sojowa. Izofla-wony to
zwiazki wystepujace w soi, ktore decyduja o jej antyoksydacyjnych wiasciwosciach. Wiele
badan potwierdzito skutecznos$¢ dziatania izoflawonow, z ktorych jeden okazuje sig
prawdziwa gwiazda. Jest to genisteina. Jej jedynym zrodiem jest soja. Niezliczone badania i
liczne publikacje potwierdzily fakt hamowania przez genisteing wzrostu komorek
nowotworowych.

Genisteina a rozwdj raka

Szczegodlne moje zainteresowanie obudzit cytat z Earla Mindella: ,,Badania au-topsyjne
wykonane w Japonii u mgzczyzn potwierdzily, ze rak gruczotu krokowego jest tam réwnie
czesty, jak w Stanach Zjednoczonych, ale rozwo6j nowotworu wydaje si¢ znacznie wolniejszy.
W rzeczywistosci jest on tak wolny, ze wielu mgzczyzn umiera bez objawow klinicznych
choroby. Naukowcy sadza, ze to genisteina hamuje wzrost tych nowotworow".

Korzystne wlasciwosci genisteiny

Jeden z naukowcow finskich z zespotem kolegéw poréwnywal poziomy izoflawondéw u
mgezczyzn w Japonii i Finlandii. U Japonczykéw poziom izoflawonow byt ponad 100 razy
wyzszy, a wsrdd izoflawondw najwyzsze stezenie wykazywala genisteina. Wniosek
naukowcow opublikowany w czasopi$mie ,,Lancet" wskazywal, ze ,,utrzymywanie w ciagu
zycia odpowiedniego stezenia izoflawonow we krwi moze by¢ przyczyna, dlaczego w Japonii
rak gruczotu krokowego pozostaje w stanie utajonym".

Genisteina a rozwdj komorek raka piersi

Badanie wykonane przez zespo6l uniwersytetu w Alabamie (1990) wykazato, ze w
doswiadczeniach z rakiem piersi przeprowadzonych na zwierzgtach geniste-ina zmniejszata
liczbe powstajacych guzow. Naukowcy z Alabamy stwierdzili, ze genisteina nie tylko blokuje
estrogen, ale takze rozwoj komorek raka piersi.

Soja a poziom cholesterolu i choroby serca

Mindell kontynuuje: ,,Wszystkie badania i ich wyniki wykazuja, Ze genisteina,
wyjatkowa substancja wystepujaca w soi, nalezaca do izoflawondéw, a takze inne sktadniki
soi, to zwiazki bardzo interesujace dla dalszych badan nad zapobieganiem i leczeniem raka".

Wedtug Mindella soja obniza poziom cholesterolu i wspomaga zapobieganie chorobom
Serca.

Stwierdza on dalej, ze badania japonskie opublikowane w ,,New York Acade-my of
Sciences" wykazaty zmniejszenie oksydacji LDL u krolikow karmionych mlekiem sojowym.
Spadek poziomu cholesterolu po zastosowaniu diety zawierajacej soj¢

Badania wykonane w Mediolanie we Wtoszech w grupie ochotnikéw z wysokim
poziomem cholesterolu, u ktorych zastosowano niskottuszczowa diete, potwierdzity rowniez
zapobiegawcze wlasciwosci soi. U 0sob stosujacych dietg z dodatkiem soi stwierdzono
spadek cholesterolu juz po 2 tygodniach, podczas gdy u osob nie stosujacych soi utrzymywat
si¢ wysoki poziom cholesterolu. Spadek poziomu cholesterolu u 0séb przyjmujacych soj¢
utrzymywat si¢ nawet po dodaniu do ich pozywienia cholesterolu. Dzigki tym wlasciwosciom
w publicznej stuzbie zdrowia we Wtoszech zapewniono bezptatny przydziat biatka sojowego
lekarzom, ktdérzy stosuja ten srodek u pacjentdw z wysokim poziomem cholesterolu
(podkreslenie autora).

Soja — skuteczny bloker receptorow raka

Wracamy do soi i raka. Soja jest skutecznym blokerem receptorow raka dzigki zawarto$ci
izoflawonow. Przypominaja one budowa hormon estrogen i zajmujamiej-sca receptorow
estrogenu, ale nie wywieraja takiego dziatania, jak estrogeny, ktore w nadmiarze i nie
zrOwnowazone przez progesteron staja si¢ kancerogenami. Te izoflawony sa ,,tysiace razy
stabsze od estrogendw i dziataja w rzeczywistosci jak zwiazki przeciwnowotworowe".
Dziatanie ich jest podobne do oddzialywania ta-moksifenu, najczesciej stosowanego leku w
raku piersi.



Badania wykonane w Anglii wykazaly, ze izoflawony moga stuzy¢ jako skuteczny lek u
kobiet przed menopauza z rakiem piersi i innymi postaciami estroge-nozaleznych postaci
raka.

Zmniejszenie o polowe ryzyka zachorowania na raka

Badanie z roku 1991 opublikowane w czasopi$mie ,,Lancet" wskazywato, ze ryzyko raka
piersi u osob rzadko spozywajacych produkty sojowe jest 2 razy wyzsze niz u osob jedzacych
s0j¢ czgsto.

Podobne badanie porownawcze dotyczace raka przeprowadzono w Stanach
Zjednoczonych. Naukowiec z Uniwersytetu Harvarda stwierdzil, ze u mieszkancow stanow
Dakota Potudniowa i Wyoming, ktorzy regularnie stosowali soj¢ w pozywieniu, zagrozenie
rakiem jelita grubego byto mniejsze niz 50% w pordwnaniu z ryzykiem osob nie stosujacych
SOl.

Soja i menopauza, cukrzyca, zaéma i uszkodzenie nerek

Dr Mindell stwierdzil ponadto: ,,Soja powoduje zmniejszenie objawow okresu
przekwitania. U 0s6b z cukrzyca zmniejsza zapotrzebowanie na insuling. Zapobiega za¢mie.
Jest doskonatym zrodiem biatka dla pacjentdow z uszkodzeniem nerek, gdyz tatwiej ulega
przemianie i wydaleniu niz biatka pochodzace ze zrodet zwierzgcych'.

Jak wiaczy¢ soje do diety

Wedtug Mindella: ,,Mg¢zczyzni w Japonii spozywaja dziennie 40-70 miligraméw
genisteiny. W Stanach Zjednoczonych me¢zczyzni zjadajajej mniej niz 1 miligram".

Stwierdza on dalej: ,,Istnieje wiele sposobow na wlaczenie soi do naszego pozywienia, od
sproszkowanego bialka soi do mleka sojowego, zup 1 kremoéw. Soja jest dostgpna w rdznych
postaciach, jak mleko sojowe, krem, sery, zupa, sos i maka sojowa. Produkty te wytwarza si¢
za pomoca roznych metod, jak fermentacja, wytwarzanie wyciagu, mielenie, pieczenie,
odparowywanie i wykorzystywanie mtodych pedow. Wydaje sig, ze kremy i sery to najlepsze
do spozycia produkty z soi. Sos sojowy zawiera najmniejsza 11o$¢ korzystnych substancji 1
duza ilo$¢ sodu".

Jakie korzysci daje spozywanie so0i?

Oto, jak soja moze ci pomoéc. Zapobiega chorobie serca. Obniza poziom cholesterolu
LDL. Zmniejsza dolegliwosci okresu przekwitania, zapobiega za¢mie, utrzymuje prawidlowa
czynno$¢ nerek, zmniejsza zapotrzebowanie na insuling u chorych na cukrzyceg 1 zapobiega
osteoporozie, poniewaz zmniejsza straty wapnia w porownaniu z biatkiem zwierzgcym.

W badaniu przeprowadzonym przez zespot uniwersytetu w Teksasie u ochotnikow,
ktorzy zastapili produkty zwierzgce biatkiem pochodzacym z soi, wykazano zmniejszenie o
50% strat wapnia z moczem.

WITAMINY
Potrzebne substancje odzywcze

Po omowieniu stresu oksydacyjnego i chordb, ktore wywoluje, porozmawiajmy teraz o
srodkach zaradczych. Jest to zadziwiajace, ale zjawiskom oksydacji mozna przeciwdziataé.
Organizm dysponuje mechanizmami koniecznymi nie tylko do neutralizowania wolnych
rodnikow (oksydantow), ale rowniez likwidowania wytworzonych przez nie szkod.
Rozwiazanie nalezy do samego organizmu, ktory ma wlasciwe metody obrony, jesli tylko
otrzyma odpowiednie substancje odzywcze! Organizm potrzebuje szczegdlnie substancji
nazwanych antyoksydantami ze wzgledu na ich wtasciwosci zwalczania oksydantow i
procesow oksydacji. Powtorzmy -oksydanty (utleniacze) to wolne rodniki (nasi wrogowie)
antyoksydanty za$ (prze-ciwutleniacze) to nasi sprzymierzency, ktorzy przywracaj a rowno
wage organizmu, a nam dobre samopoczucie fizyczne.

Wedtug dr Elaine Conner i dra Matthew Grishama, do naturalnych antyoksy-dantow
naleza takie substancje jak albumina, kwas askorbinowy, bilirubina, karo-tenoidy, grupy
sulfhydrylowe, a-tokoferol, koenzym Co-Q-10 (ubichinon 10) i kwas moczowy. Jest ich



znacznie wigcej, a wsrod nich wiele zwiazkow jeszcze nie zidentyfikowanych.
Antyoksydanty syntetyczne obejmuja: acetylocysteing, estry glu-tationu, tlenki azotu,
penacillaming, probukol i tamoksifen. Innym rodzajem podzialu antyoksydantow moze by¢
podzial na antyoksydanty produkowane przez organizm i te, ktore nalezy mu dostarczy¢ z
pozywieniem lub w dawkach uzupelniajacych diet¢. Naprawdg istnieje wiele substancji
roéznego rodzaju, ktore w rozny sposob zwalczaja oksydacje, i dopiero poznajemy ich
dzialanie. Wydaje sig, ze kazda z nich dziala nieco odmiennie i dlatego nalezy oméwicé je
indywidualnie. Ale poza tym wskazuja one unikatowy i zadziwiajacy sposob wspotdziatania,
ktoéry teraz powoli zaczynamy poznawac.
Zrédta antyoksydantow

Mysle, ze musisz pozna¢ 4 gldwne zrddla antyoksydantow (enzymy, rosliny, sktadniki
mineralne i witaminy) i ich waznych podgrup (aminokwasy, bioflawono-idy i karotenoidy)
oraz pojedynczych antyoksydantow o rownie waznym znaczeniu (Co-Q-10, DHEA, zielona
zywnos¢, zielona herbata i1 soja). Mam nadzieje, Zze poznajac te podstawowe grupy i ich
glownych przedstawicieli, zrozumiesz, jak dziala w twoim organizmie system
antyoksydantow.
Ogodlnie o witaminach

Witaminy uwaza si¢ za mikrosubstancje odzywcze, poniewaz potrzebne sa naszemu
organizmowi w stosunkowo niewielkich ilo§ciach, w poréwnaniu z zapotrzebowaniem na
biatka, weglowodany i thuszcze. Biora one udziat w regulowaniu metabolizmu i uwalnianiu
energii ze spozytych thuszczow. Dzialaja rowniez jako koenzymy, czyli katalizatory,
uaktywniajace pracg enzymow. Chociaz nie potrzebujesz duzej ilosci witamin, sa one
niezbedne dla zdrowia, poniewaz dziataja na poziomie komérkowym, gdzie odbywa si¢
prawdziwa walka o zdrowie.

Witaminy dzieli si¢ na rozpuszczalne w wodzie 1 rozpuszczalne w thuszczach. Witaminy
A, D, E i K naleza do rozpuszczalnych w thuszczach. Jako takie, moga by¢ gromadzone w
thuszczach przez jakis czas 1 osiagac toksyczny poziom, jesli przyjmowane sa w zbyt duzych
dawkach przez dtuzszy okres. Witaminy B 1 C przenoszone sa w organizmie w roztworach
wodnych i kazdy ich nadmiar jest codziennie wydalany. Oznacza to konieczno$¢ codziennego
ich uzupetiania. Do witamin majacych specjalne wlasciwosci antyoksydacyjne naleza
witaminy A, B, C, E i P. Witamina P nazywamy odkryta niedawno grupe flawonoidow.
WITAMINA A

Jako jedna z witamin rozpuszczalnych w tluszczach, witamina A jest konieczna do
zachowania zdrowia wilgotnych, migkkich tkanek, takich jak blony §luzowe, skora, a takze
oczy 1 wlosy. Przy niedoborze witaminy A wystgpuja objawy suchosci w tych tkankach.
Moga takze wystapi¢ objawy ich zakazenia, jak tradzik, zapalenie zatok i zapalenie drog
oddechowych, a dalszy niedobor moze prowadzi¢ do zahamowania wzrostu, bezsennosci,
zmecezenia 1 utraty masy ciata. Witamina A jest rowniez wazna do prawidtowego rozwoju
kosci 1 zgbow. Wspomaga gromadzenie thuszczu 1 metabolizm biatek. Oczywiscie, gtdéwne
znaczenie witaminy A wiaze si¢ z jej wptywem na wzrok. To dlatego twoja matka
powtarzata: ,,Zjedz swoja porcje marchwi; jest dobra na oczy". Miata racje. Witamina A
poprawia widzenie nocne, chroni wilgotne tkanki oka i usprawnia proces widzenia.
Gdzie wystepuje witamina A

Witamina A wystepuje w dwoch postaciach: retinolu 1 karotenoidéw. Retinol jest takze
znany jako prekursor witaminy A-jej poczatkowa postaé, poniewaz w takiej postaci, gotowej
do pehienia swojej roli, wystgpuje u zwierzat. Retinol znajduje si¢ gtéwnie w pokarmach
pochodzenia zwierzgcego, jak tran dorszowy, watroba, zottka jaj 1 produkty nabiatowe.
Karotenoidy, zwtaszcza beta-karoten, nazywane sg prowitaming, poniewaz ulegaja w
watrobie przemianie w witaming A. Karotenoidy wystgpuja w roslinnych zrodtach
pokarmowych, jak ciemnozielone warzywa lisciaste (szpinak, brokuty), zéttopomaranczowe



warzywa (marchew, dynia, kantalupa, brzoskwinie) i warzywa czerwone (pomidory).
Najwigksza réznica miedzy tymi dwiema postaciami witaminy A polega na tym, ze mozesz
spozywa¢ duze ilosci beta-karotenu bez zadnych objawdéw niepozadanych (no, prawie;
czasami twoja skora moze ulec lekkiemu zazoétceniu), podczas gdy retinol jako witamina
rozpuszczalna w thuszczach moze dawac przy przedawkowaniu objawy toksyczne. Naturalny
beta-karoten jest zawsze najlepszy. Inne karoteny obejmuja alfa- i gamma-karoten, luteing i
likopen, ale beta-karoten jest najscislej zwiazany z witaming A.

Poniewaz karotenoidom poswigciliSmy juz duza cze¢$¢ rozdzialu, obecnie omowimy
retinol i wplyw, jaki witamina A wywiera na organizm.
Jaki wptyw wywiera witamina A na organizm

Witamina A jako antyoksydant peini wiele bardzo waznych funkcji, gtownie dzigki
ochronie bton komdrkowych i tkanki thuszczowej. Ogromnie wazny jest jej wplyw na
usuwanie szkodliwych zmian w blonach §luzowych, wywotanych przez dym papierosowy i
zanieczyszczenie powietrza. Dotyczy to kazdego. Nawet osoby niepalace sa stale narazone na
uszkodzenie uktadu oddechowego i tkanek oka przez substancje zanieczyszczajace powietrze.
W tych truciznach mnoza si¢ wolne rodniki (nasi wrogowie), wywotujace szkody
oksydacyjne w naszych najbardziej wrazliwych tkankach, narazonych na ich dziatanie. Jako
silny antyoksydant, witamina A neutralizuje wolne rodniki (oksydanty), pomaga w usuwaniu
spowodowanych przez nie szkodliwych zmian, a w razie powstania zakazenia pobudza uktad
odpornosciowy, aby si¢ temu przeciwstawi¢. Witamina A czyni wszystko, zeby utrzymaé w
zdrowiu te zyciowo wazne tkanki.

Witamina A 1 osoby palace

Dla o0so6b palacych witamina A jest absolutna konieczno$cia! Tkanki jamy ustnej, zatok
nosowych, tchawicy i ptuc, ktore przypiekasz kazdym wypalanym papierosem, wymagaja
ogromnej pomocy, zeby poradzi¢ sobie z przeciazeniami, na ktore je narazasz. To samo
dotyczy kazdej osoby, znajdujacej si¢ w poblizu, ktora musi wdycha¢ dym, ktory ulatnia si¢ z
palonego przez ciebie papierosa.

Witamina A 1 uktad odpornosciowy

Wspomnielismy o pobudzaniu uktadu odpornosciowego. To jeszcze jedno dziatanie
witaminy A. Wspomaga ona walk¢ z wirusowymi zakazeniami tkanek uktadu oddechowego
jak przezigbienie 1 grypa. Jeden mechanizm tego dzialania polega na pobudzeniu ,receptorow
bakteryjnych" przeciwcial, ktore sprawniej wtedy atakujaciata obce. Naukowcy stwierdzili, ze
nawet umiarkowana dawka uzupetniajaca karotenoidow stosowana w krotkim czasie
wywoluje wyrazna réznicg w reakcji monocytow (krwinki biate) na zakazenie. W
podrozdziale na temat beta-karotenu méwimy o tym wigce;j.

Inne badanie wykazato, ze dawka uzupetniajaca witaminy A zmienia rodzaj odpowiedzi
immunologicznej. W doswiadczeniu przeprowadzonym na kurczakach zakazonych wirusem
Newcastle obserwuje si¢ normalnie reakcje odpornosci komorkowej, polegajace na
wytwarzaniu limfocytow wspomagajacych T. Po zastosowaniu u nich diety z wysoka
zawarto$cia witaminy A obserwowano bardziej intensywna produkcj¢ agresywnych komorek
T 1 wigksza 1l0o$¢ przeciwcial na poziomie komoérkowym i tkankowym. Innymi stowami, ptaki
zwalczaty zakazenie mocniej i bardziej skutecznie.

Witamina A i promieniowanie

Inny problem, ktdry dotyczy wszystkich, to promieniowanie. Ale i tu witamina A moze
pomodc. W grupie szczurdw, ktorych cate ciato napromieniano promieniami X, badano
uszkodzenia DNA powstate w szpiku kostnym 1 liczbg krwinek biatych. U zwierzat
pozostajacych na diecie z wysoka zawarto$cia witaminy A stwierdzono znamiennie mniej
mutacji DNA i wyzszy poziom leukocytow. [lo§¢ witaminy A zgromadzona w watrobie byla
u nich 4 razy wigksza niz u napromienianych zwierzat pozostajacych na diecie normalne;.
Wskazuje to, Ze napromienianie zuzywa witaming A, poniewaz zwigksza zapotrzebowanie na



zwalczanie wolnych rodnikow, a wigkszy zasob retinolu zmniejsza uszkodzenia DNA i
uktadu odpornosciowego wywotane przez napromienianie.
Witamina A i zapalenie jelita grubego

Uszkodzenie oksydacyjne btony sluzowej jelit jest podstawa progresji wrzo-dziejacego
zapalenia jelita grubego. Badanie przeprowadzone w roku 1997 w Vel-lore w Indiach
wykazato, ze u pacjentow z czynnym zapaleniem jelita grubego poziom waznych
antyoksydantow - witaminy A i cysteiny - byt wyraznie nizszy w porownaniu z poziomami
tych substancji u 0s6b zdrowych. Poziom ten u 0s6b chorych wyraznie si¢ obnizal w miarg
zaostrzania si¢ objawow choroby. Wykryto rowniez, ze poziom tych substancji powracat do
normy w ciagu 2 tygodni po wyleczeniu choroby. Chociaz nie badano specyficznego
dziatania leczniczego tych substancji, naukowcy sugeruja, ze ingerencja we wczesnym
okresie choroby pod postacia wyréwnania niedoborow witaminy A i cysteiny moze stanowic
metod¢ zahamowania progresji choroby przez zminimalizowanie szkdd oksydacyjnych.
Witamina A i r6zne rodzaje nowotwordéw ztosliwych

Witamina A moze takze zapobiega¢ powstawaniu réznych rodzajow nowotworow
ztosliwych. Przez zwigkszenie wrazliwosci uktadu odpornosciowego, retinol pobudza
czynniki monitorujace nadzor przeciwnowotworowy w taki sposéb, zeby mozna bylo
zwalczy¢ komorki nowotworowe. Witamina A ochrania DNA komorek, przez co zmniejsza
ilo§¢ szkodliwych mutacji wywotywanych przez promieniowanie, ktére prowadzi do
powstania nowotwordw.
NAJLEPSZE ZRODLA POKARMOWE WITAMINY A
Boc¢wina szerokoogonkowa
Brokuty
Brzoskwinie
Buraki
Czosnek
Marchew
Mniszek lekarski (czgsci zielone)
Morele
Papaja
Papryka
Dynia olbrzymia zo6tta
Dynia zwyczajna
Jarmuz
Kantalupa (odmiana melonu)
Lucerna
Pietruszka
Rukiew wodna
Rzepa (zielone czgsci)
Szpinak

Dieta bogata w warzywa zawierajace witaming A dostarcza btonnika oraz zapewnia
ochrong antyoksydacyjna zmniejszajaca ryzyko raka jelita grubego, jak wskazuja wyniki
badania przeprowadzonego przez zespot z uniwersytetu w Montrealu. Potudniowo-zachodnia
Grupa ds. Zapobiegania Nowotworom Ztosliwym Skory nie stwierdzita korzystnego wptywu
dawek uzupetiajacych witaminy A u pacjentow, ktorzy przebyli czerniaka skory, ale
wykazano, ze dawki te moga zmniejszy¢ ryzyko wystapienia pierwszej zmiany
nowotworowej u 0sob z umiarkowanym zagrozeniem. Wystepowanie raka piersi jest
uzaleznione zarowno od spozywania owocOw 1 warzyw zawierajacych witaming A, jak
rowniez od ilosci witaminy A 1 karotenoidéw zgromadzonych w tkance ttuszczowej piersi. W
Centrum Onkologicznym M. D. An-derson w Houston wykazano, ze retinol i substancje



pokrewne wspomagaja proces transkrypcji genow - to znaczy proces kopiowania genéw -
przy powstawaniu nowej komorki. Dostateczna ilo§¢ witaminy A zapewnia bardziej
precyzyjny przebieg tego procesu, co zapobiega powstawaniu komdérek nowotworowych.
Badania zespotu tego Centrum maja szczegolne znaczenie, poniewaz dotyczyty wtérnych
nowotworow u osob, ktore byty juz leczone z powodu raka okolicy glowy, szyi i ptuc.
Poniewaz tkanki tych miejsc ciata ulegaja w duzym stopniu uszkodzeniu przez palenie
papierosow i zanieczyszczenie Srodowiska, badania te sugeruja, ze nawet po wystapieniu
pierwotnego raka mozna zapobiec wtornym nowotworom dzigki dawkom uzupeiniajacym
witaminy A.

Witamina A (retinol) i cukrzyca

Retinol ma dziwne zwiazki z cukrzyca, ktore jeszcze nie sa w petni wyjasnione.
Wiadomo, ze retinol jest konieczny do uwalniania insuliny. Wysepki komoérek Langerhansa w
trzustce, zaopatrzone w petni w retinol, produkuja 2 razy wigcej insuliny w porownaniu z
komoérkami pozbawionymi witaminy A (,,Pancreas”, lipiec 1997). Ale u chorych na cukrzyceg
istnieje jakas przeszkoda w przedostaniu si¢ witaminy tam, gdzie jest potrzebna. Gdy
szczurom z wywotang sztucznie cukrzyca podaje si¢ witaming A, jej poziom we krwi
pozostaje niski, natomiast wzrasta jej ilo§¢ w watrobie. Problem z transferem witaminy A do
miejsca, gdzie jest potrzebna, jest prawdopodobnie przyczyna, dlaczego utrata wzroku jest tak
czestym powiktaniem u 0so6b chorujacych dlugo na cukrzycg. Witamina A po prostu nie moze
przedostac si¢ z watroby do siatkowki oka, co prowadzi do stopniowych zmian
zwyrodnieniowych w narzadzie wzroku. Wydaje sig, ze przyczyna lezy w zmniejszone;j
wydolnos$ci protein przenoszacych witaming, ale nie wiadomo, dlaczego tak si¢ dzieje.
Zwykte uzupehianie nie jest tu wystarczajacym rozwigzaniem, poniewaz moze jedynie
doprowadzi¢ do toksycznego nagromadzenia witaminy A w watrobie. Dalsze badania moga
przynies¢ wyniki, ktore, by¢ moze, rozwiaza wszystkie problemy zwigzane z leczeniem
cukrzycy.

Witamina A, palenie papierosow, miazdzyca i choroba sercowo-naczyniowa

W badaniu przeprowadzonym we Francji zmieniono diet¢ w grupie osob palacych i
niepalacych. Obie grupy otrzymywaly przez 2 tygodnie pozywienie z duza iloScia owocow i
warzyw, zapewniajaca podaz 30 miligraméw karotenoidow dziennie. Naukowcy stwierdzili,
ze ilo$¢ karotenoidow krazacych we krwi wzrosta o 23% u 0sob palacych, o 11% za$ - u 0s6b
niepalacych. Badana w tym samym czasie opornos$¢ cholesterolu LDL na oksydacjg
(zasadniczy etap w tworzeniu blaszek miazdzycowych i stwardnieniu tgtnic) wzrosta u
palacych o 14% 1 0 28% u niepalacych. Byla to niewielka i krotkotrwala zmiana diety, a
mimo to miata znaczny wptyw na zdrowie i zmniejszenie ryzyka miazdzycy. Inny sposob
zwalczania przez witaming A choroby sercowo-naczyniowej to wzmacnianie zdrowych
komorek $rod-btonka naczyn krwiono$nych. Zwalczajac oksydacj¢ tej delikatnej warstwy
komorek, witamina A chroni rowniez znajdujace si¢ pod nig komorki migsni gtadkich przed
zmianami, ktore sprawiaja, ze staja si¢ one sztywne i nie reaguja prawidlowo. Zachowanie
przez komorki migéni gladkich ich kurczliwosci 1 mozliwosci przepompowywania krwi jest
bardzo wazne.

Zdrowy $rodbtonek nie pozwala takze na przytaczenie si¢ do $ciany tg¢tnicy zmienionego
przez oksydacj¢ LDL, na utworzenie blaszki miazdzycowej 1 dalsze blokowanie swiatla
tetnicy. W badaniu przeprowadzonym we Wtoszech wykazano znamienne obnizenie ryzyka
zawalu serca u kobiet pozostajacych na diecie bogatej w beta-karo-ten, ale w tym samym
badaniu nie potwierdzono zmniejszenia tego ryzyka przez podawanie witaminy A. Tak wigc
witamina A utrzymuje w zdrowiu twoje tetnice, zatrzymuje oksydacje LDL i zmniejsza
ryzyko zawalu serca. Czego wigcej mogltbys cheiec?

Witamina A i zalecane dawki



Najwigksza skuteczno$¢ witaminy A zapewnia odpowiedni poziom biatka (10-20%
wszystkich kalorii pochodzacych z biatka) i cynku (15 miligramow dziennie). Optymalna
ilo§¢ witaminy A przyjmowanej w postaci retinolu wynosi 5000-25000 j.m. (j.m. -jednostka
migdzynarodowa) dziennie dla dorostych. Potowa tej dawki wystarczy dla nastolatkow, a
dzieci potrzebuja tylko 2000-3000 j .m. dziennie. Ale nie zapominaj, ze liczne korzysci daje
spozywanie owocOw 1 warzyw zawierajacych prowitaming A, czyli karotenoidy, wigc zacznij
od tego, a dopiero pdzniej pomysl o dawkach uzupehiajacych diete. Skuteczno$¢ witaminy A
zmniejsza si¢ przy braku witaminy D w organizmie.

ZESPOL WITAMIN B
Kwas foliowy i kwas pantotenowy

Istnieje grupa pokrewnych zwiazkéw chemicznych, taczonych razem w zesp6t witamin
B. Moga by¢ stosowane indywidualnie, ale zazwyczaj wchodza w sktad preparatow
okreslanych jako witamina B complex, ktora zawiera wigkszos¢, a czasem wszystkie, czyli 11
substancji chemicznych nazywanych witaminami B. Dziataja one gtownie jako stabilizatory
bton komérkowych i naturalne $rodki uspokajajace. Witaminy B nie sa traktowane jako
antyoksydanty, ale obecnie kilka nowych badan wskazuje na istotne dziatanie
antyoksydacyjne przynajmniej dwéch witamin B: kwasu foliowego i kwasu pantotenowego.

Czg$¢ wynikoéw najnowszych badan pochodzi z Instytutu Biologii Doswiadczalnej im. F.
Nenckiego w Warszawie, z konca roku 1995 i z roku 1996. Badania przeprowadzone na
komorkach guza Ehrlicha, wywotujacego puchling brzuszna u zwierzat laboratoryjnych,
ujawnily kilka niespodzianek dotyczacych kwasu pantotenowego. Pierwszy wniosek
wyptywajacy z badan wskazywal, ze kwas pantotenowy chroni komoérki przed peroksydacja
lipidéw. Nastepnie wykazano, ze w podobny sposdb chronione sa mitochondria, nawet jesli
probki napromienione uprzednio promieniami nadfioletowymi. Chociaz nie obserwowano,
zeby kwas pantotenowy sam usuwatl wolne rodniki, w sposob oczywisty byl on przyczyna
podwyzszonego poziomu glutationu (biatka odpowiedzialnego za procesy naprawczew btonie
komorek po uszkodzeniu ich przez nadtlenek wodoru) 1 koenzymu A, ktéry omawialiSmy
jako czynnik usuwajacy szkody powstate w komoérkach ttuszczowych. W ten sposob, dzigki
wlasciwosciom antyoksydacyjnym, dawki uzupetniajace kwasu pantotenowego staja si¢
metoda zwalczania nowotworow ztosliwych. Kwas foliowy jest znany glownie jako wazna
witamina prenatalna, poniewaz zmniejsza liczb¢ wad wrodzonych. Obecnie znajduje si¢ w
centrum uwagi jako anty-oksydant, a przede wszystkim jako substancja zwalczajaca raka.
Stosowano go w potaczeniu z innymi cytostatykami w rakach przewodu pokarmowego: jamy
ustnej, zotadka 1 jelita grubego. W badaniu, ktorego wyniki opublikowano w styczniu 1998
roku, zastosowano chemioterapig, w ktérej kwas foliowy wprowadzano do tetnicy
watrobowej. Leczenie prowadzono przez 24 godziny, raz w tygodniu, przez 12 tygodni.
Objgto nim pacjentdéw z zaawansowanym rakiem jelita grubego i nieoperacyjny-mi
przerzutami do watroby. Wyniki byty imponujace. Prawie potowa pacjentow uzyskala
czgsciowa remisj€ procesu lub stabilizacj¢ choroby. Polowa nie najlepszych wynikow moze
nie wydawac ci si¢ zbyt wspaniatym osiagnigciem, ale przy takim zaawansowaniu raka, na
obecnym etapie medycyny to catkiem dobre wyniki. W innym badaniu wykonanym kilka
miesigcy wezesniej, w odniesieniu do zlokalizowanej postaci raka jelita grubego, uzyskano
prawie takie same wyniki. W trzecim badaniu, z wrzesnia 1997 roku, wykazano, Ze metoda ta
byta jeszcze bardziej skuteczna w przypadkach, w ktdrych mozna bylo wyciac czg$¢ watroby
z guzem. W badaniu tym uzyskano op6znienie wystapienia odnowy raka o 17 miesigcy (co
jest przecigtna) do 63 miesigcy. Oznacza to dodatkowe 3-5 lat zycia dla tych ludzi, ktorzy
przed tym byli bez szans. Bardzo wazne w tego typu chemioterapii jest umiarkowane



nasilenie objawow niepozadanych, poniewaz tylko jedna trzecia pacjentow cierpi z powodu
nudno$ci 1 wymiotow, a pacjenci moga by¢ leczeni ambulatoryjnie.
W jaki sposob kwas foliowy dziala w leczeniu raka jelita grubego

Dziatanie kwasu foliowego w leczeniu raka jelita grubego polega na usuwaniu szkod
dotyczacych DNA i RNA, wywotanych przez oksydacjg. Dziata on jako koenzym
zapewniajacy prawidtowa replikacj¢ materiatu genetycznego w kazdej komorce i eliminuje
mutacje prowadzace do powstania komorek nowotworowych. Wniosek Gerarda Bleiberga
(,,Rev. Med. Bruxelles", wrzesien 1997) wskazuje, jak wazne jest to odkrycie: ,,U pacjentow z
rozsiewem choroby nowotworowej leczenie oparte na SFU/FA (5-fluorouracyl/kwas foliowy)
pozwala podwoic czas przezycia w porownaniu do najlepszego leczenia wspomagajacego.
Ponadto uzyskuje sig istotna poprawe jakosci zycia".
Kwas foliowy i rak jajnika

Zespot wloskich naukowcow wykazal, ze nos$nik zredukowanego folanu (soli kwasu
foliowego) jest czynnikiem hamujacym progresj¢ raka jajnika. Nalezy pamigtaé, ze jest to
zredukowany kwas foliowy, tzn. kwas foliowy, ktory zneutralizowat wolny rodnik i sam
wymaga naprawy. Kiedy enzym przenoszacy do naprawy tych ,,uszkodzonych wojownikow"
ulega zahamowaniu, nast¢puje spadek o 70% ilosci kwasu foliowego w komorce. Oznacza to,
ze do zwalczenia procesu nowotworowego konieczna jest duza ilo§¢ kwasu foliowego
dziatajacego na utlenione czasteczki.
Kwas roliowy i rak trzustki

Rak trzustki nalezy do nowotwordéw ztosliwych o najgorszym rokowaniu, ktéry szybko
szerzy si¢ na sasiednie narzady. W celu znalezienia jakiej$ pomocy dla pacjentow z tym
nowotworem lekarze z uniwersytetu w Ulm w Niemczech zastosowali chemioterapig
wielolekowa w 2 grupach chorych z rakiem trzustki: po resekcji i nie operowanych.
Podstawowym sktadnikiem leczenia byl kwas foliowy. Stwierdzono, Ze ten rodzaj leczenia
byt zadziwiajaco mato toksyczny (objawy niepozadane dotyczyty mniej, niz 6% leczonych
0s0b) 1 pozwolil na wydtuzenie czasu przezycia z 3-5 miesigcy do 4-12 miesigcy, a w
niektorych przypadkach nawet do 21 miesigcy! Nie jest to oczywiscie calkowite wyleczenie,
ale daje cenny czas tym pacjentom 1 ich rodzinom. I jest to krok we wlasciwym kierunku.
Dalsze badania pozwola moze na odkrycie odpowiednich antyoksydantéw, zdolnych do
catkowitego zwalczenia procesu nowotworowego.
Kwas foliowy i wysoki poziom cholesterolu oraz nomocysteiny

Ale kwas foliowy wplywa korzystnie na leczenie nie tylko nowotworow ztosliwych. Jego
dziatanie obejmuje rowniez naprawg szkod oksydacyjnych w komorkach srodbtonka
wyscielajacych naczynia krwiono$ne. U pacjentdw z wysokim poziomem cholesterolu
zastosowanie pochodnej kwasu foliowego (5-metylotetrahydrofolan) usuwa skurcz naczyn
krwiono$nych 1 przywraca aktywnos$¢ tlenku azotu, ktory zatrzymuje oksydacj¢ cholesterolu
LDL. W innym badaniu stwierdzono, ze dawka uzupetiajaca witamin B (kwas foliowy,
witamina B,2 1 witamina B6) stosowana przez 6 miesigcy zmniejszyta poziom homocysteiny
z 12,8 do 3,5 m umol/1. W innym badaniu poszukiwanie przyczyny choroby sercowo-
naczyniowej u pacjentow chorych na cukrzyc¢ wykazato, ze wysoki poziom homocysteiny
byl spowodowany czesciowo brakiem dostgpnego kwasu foliowego. Wniosek -
niedostateczna ilo$¢ kwasu foliowego zwigksza ryzyko choroby sercowo-naczynioweyj i
zawalu serca, ale branie jego dawki uzupetniajacej moze cofnaé niektdre podstawowe objawy
choroby.
Kwas foliowy i zapalenie stawow

Wykazano, ze kwas foliowy jest jedna z podstawowych substancji odzywczych, na
ktorych niedobdr cierpia chorzy z reumatoidalnym zapaleniem stawdw. A inne substancje z
tej listy? Sa to podstawowe antyoksydanty: witamina E, wapn, cynk i selen. Jest oczywiste, ze
to wlasciwosci antyoksydacyjne kwasu foliowego decyduja o jego braku u 54% 0s6b, u



ktérych powstaje zapalenie stawow. Rowniez u pacjentow leczonych metotreksatem
wystepuje znamiennie nizszy poziom kwasu foliowego w poréwnaniu z innymi rodzajami
terapii. Chorzy powinni o tym wiedzie¢ i odpowiednio dostosowac swoja dietg.

Chociaz doktadny mechanizm aktywnos$gi antyoksydacyjnej kwasu foliowego nie zostat
jeszcze doktadnie wyjasniony, skutecznos¢ tego leku w kazdym omoéwionym rodzaju leczenia
wykazuje $cista korelacje ze sposobem dziatania innych antyoksydantow w tych samych
schorzeniach.

B complex i zalecane dawki

W warunkach normalnych zaleca sig stosowanie 100 mg witaminy B complex 1-3 razy
dziennie, w czasie positkow. Jesli tabletki przyjmuje si¢ na czczo, moga wystapic¢
dolegliwosci zotadka i nudnosci. Jako witaminy rozpuszczalne w wodzie witaminy grupy B
nie ulegaja gromadzeniu w organizmie 1 kazdy ich nadmiar jest tatwo wydalany. Przy
stosowaniu B complex mocz ulega lekkiemu zabarwieniu na kolor jasnozoétty i ma ostry
zapach. Jest to dowod na to, ze organizm rzeczywiscie przyswoit ryboflawonoidy, znajdujace
si¢ w witaminie, 1 wszystko jest w porzadku. Jesli przy stosowaniu witaminy B complex
objawy te nie wystapia, dowodzi to, Ze organizm nie otrzymat tych substancji i powiniene$
zmieni¢ preparat na inny, lepiej przyswajalny. Kobiety stosujace doustne §rodki
antykoncepcyjne 1 osoby pod wpltywem stresu zuzywaja wigcej witamin B 1 powinny
dostosowa¢ odpowiednio do tego wielko$¢ dawki uzupehniajacej tych witamin.

Brukselka

Drozdze piwne

Fasola

Fasola zielona

Groszek zielony (straczkowy)
Kietki pszenicy

Lucerna

Maka gryczana

Nasiona

Orzechy

Owies

Pelne ziarna zboz

Produkty z soi

Ryz brazowy

Soczewica

Szparagi

Z6tko jaj

Zalecana dawka 100-300 miligramoéw dziennie. Najlepiej przyjmowaé w czasie positkow.
WITAMINA C

Odkrycie witaminy C

Lekarz marynarki angielskiej, dr Lind, otrzymat zadanie rozwiazania problemu szkorbutu
w szeregach floty Jej Krolewskiej Mosci. Stwierdzit on, ze podawanie marynarzom w
pozywieniu owocoOw cytrusowych, pomaranczy i cytryn, leczyto szkorbut i zapobiegato jego
wystapieniu u 0sob jeszcze zdrowych. Dziato sig to w roku 1747. Pigédziesiat trzy lata
p6zniej, w roku 1800, Brytyjska Flota Krolewska potraktowata powaznie rady Linda 1
wprowadzita sok cytrynowy do diety marynarzy poktadowych. Czgstos¢ szkorbutu spadia z
1457 przypadkdéw w roku 1780 do zaledwie 2 w roku 1806. Ale dopiero w roku 1928 laureat
Nagrody Nobla, Albert Szent-Gyorgi, wyizolowat zwiazek chemiczny odpowiedzialny za te
wspaniate wyniki, znany pozniej jako witamina C, czyli kwas askorbinowy. Nastepnie, we
wczesnych latach 60. XX wieku, dr Jonas Salk, stawny juz dzigki odkryciu szczepionki polio,
stat si¢ zwolennikiem stosowania witaminy C w zwalczaniu przezigbienia. Dla zwyktego



cztowieka stanowito to podniesienie rangi tej witaminy do roli leku, chociaz juz od 200 lat
badania naukowe potwierdzaly jej skutecznos¢.

Obecnie nie trzeba juz przekonywac ludzi o znaczeniu witaminy C, ale nalezy jeszcze
wyjasni¢ wszystkie mechanizmy jej dzialania. Wydaje si¢, ze znajduje si¢ ona wszedzie i
bierze udzial we wszystkim. Jest niezbgdna do produkcji kolagenu, przez co wywiera wptyw
na proces rozwoju i naprawy tkanek, tacznie z gojeniem i utrzymaniem w zdrowiu dziaset.
Wplywa rowniez na dobry stan zegbow i kosci. Witamina C pobudza uktad odpornosciowy i
wspomaga produkcje niektorych hormonow.

Jak zapewni¢ dostarczenie witaminy C do organizmu

Sam organizm zupetnie nie potrafi wytwarza¢ witaminy C, trzeba ja dostarczy¢ w
pozywieniu lub w dawkach uzupetniajacych diet¢. Poniewaz jest ona rozpuszczalna w
wodzie, nie istnieje ryzyko przedawkowania, a wysokie dawki przyjmowane doustnie ulegaja
zazwyczaj wydaleniu z moczem. Umiarkowane dawki przyjmowane kilka razy w ciagu dnia
daja lepsze wyniki, ale jesli rzeczywiScie potrzebujesz duzych dawek witaminy C, najlepiej
jest stosowac ja dozylnie, pod kontrola lekarza. Najlepsza jest postac zestryfikowana
witaminy C (ester-C), utworzona przez potaczenie kwasu askorbinowego z pierwiastkiem
wchodzacym normalnie w sktad pozywienia, jak wapn, potas lub cynk. W tej postaci
witamina C nie ma odczynu kwasnego 1 jest lepiej przyswajana przez organizm. A przy okazji
-witamina C do zucia jest zbyt twarda dla zgbdw 1 nie powinienes jej uzywac.

Witamina C i skutki zanieczyszczenia wody i powietrza

Jako antyoksydant, witamina C powinna by¢ traktowana jako podstawowy sktadnik
uzupehniajacy diety antyoksydacyjnej. Jedna z najwigkszych korzysci uzyskanych przez
stosowanie witaminy C jest zwalczanie przez nig skutkow skazenia srodowiska. Kiedy
wchianiamy szkodliwe substancje ze skazonym powietrzem, ktorym oddychamy, i wypijamy
skazona wodg, powoduja one w naszym organizmie powstawanie wolnych rodnikow.
Witamina C dokonuje cudéw w neutralizacji tych rodnikow.

Osoby palace, ktére zanieczyszczaj a powietrze na wlasne zyczenie, sa szczeg6olnie
podatne na zubozenie organizmu w witaming C, poniewaz ich rezerwy tej witaminy sa
niszczone przez kazdy wypalany papieros. Ostabia to uktad odpornosciowy osoby palacej i
zmniejsza jej wydolno$¢ antyoksydacyjna, co stwarza mozliwos$ci zachorowania na raka,
chorobg sercowo-naczyniowa i inne schorzenia.

Witamina C i choroba sercowo-naczyniowa

Witamina C pomaga réwniez zwalcza¢ chorobg sercowo-naczyniowa. Chroniac
srodbtonek tgtnic przed uszkodzeniem oksydacyjnym, poprawia przeptyw krwi nawet u
pacjentow z nadci$nieniem tg¢tniczym. W badaniu opublikowanym w czasopismie
,,Circulation" (listopad 1997) wykazano, ze witamina C zmniejsza w t¢tnicach liczbg wolnych
rodnikow, a przez to liczbg utlenionych przez nie czasteczek LDL. Przez samo zmniejszenie
liczby znajdujacych si¢ we krwi wolnych rodnikow, witamina C wywiera posredni wptyw na
zahamowanie peroksydacji lipidéw, prowadzacej do miazdzycy.

Witamina C i cukrzyca

U chorych na cukrzyce wystegpuja ktopoty z witaming C, poniewaz insulina stuzy w
organizmie jako jej przeno$nik. U tych chorych stwierdza si¢ niskie poziomy witaminy C z tej
prostej przyczyny, ze brakuje insuliny do jej przenoszenia. Oznacza to réwniez, ze ci chorzy,
a przynajmniej ci nie stosujacy w leczeniu insuliny, nie maja dostatecznej aktywnosci
antyoksydacyjnej. Dr S. R. Maxwell 1 inni wykazali, ze ten brak aktywnos$ci antyoksydacyjne;j
jest przyczyna ktopotdw z opanowaniem cukrzycy. Tak wigc antyoksydanty nie kraza w
organizmie, kiedy poziom insuliny jest niski, z kolei za$ poziom insuliny zatamuje sig,
poniewaz brakuje antyoksydantoéw. Tworzy to bledne koto, ktore przyspiesza progresje
cukrzycy. Pamigtajac o tym i uzupetniajac braki witaminy C, mozemy zwolni¢ progresje
choroby. W podobny sposob napad ostrej hipoglikemii (niski poziom cukru) wywotuje



powstanie duzej ilosci wolnych rodnikéw, ktore zuzywaja dostgpne antyoksydanty i prowadza
do stresu oksydacyjnego.

Hustawka nastrojow, od wspaniatego humoru do przygngbienia, powoduje roéwniez
nadmierng aktywnos$¢ wolnych rodnikow. Dlatego uzupetnianie antyoksydantow jest
koniecznoscia, jesli w tej chorobie pozwalasz sobie stale na spozywanie cukru lub innych
stodyczy.

Witamina C i rak phuc oraz rak gruczotu krokowego

Z witaming C laczy si¢ takze rozne rodzaje raka. Badanie obejmujace ponad 10 000
mezczyzn i kobiet obserwowanych i kontrolowanych przez okres do 19 lat wykazato, ze
stosowanie witaminy C odegratlo decydujaca rol¢ w zapobieganiu rozwojowi raka pluca, przy
czym ryzyko tej choroby byto wyzsze o 66% u 0sob, ktore przyjmowaly mniej witaminy C.
Jedno z ostatnich badan dotyczace raka gruczotu krokowego sugeruje, ze kwas askorbinowy
hamuje podziat i rozwdj komorek nowotworowych. Oznacza to, ze witamina C moze by¢
stosowana w zapobieganiu i leczeniu raka.

Witamina C i za¢ma oraz zmgtnienia soczewki

Naukowcy zdawali sobie sprawg, ze witamina C pomaga w zmniejszeniu zmian
chorobowych w za¢mie, ale nowe dowody potwierdzity to z cata pewnoscia. Wyniki
zamieszczone w ,,American Journal of Clinical Nutrition" wskazuja, ze u kobiet w wieku 56-
71 lat, ktore stosowaty uzupetnianie witaminy C przez 10 lat lub dtuzej, zmgtnienie soczewek
zmniejszyto si¢ o 77%. Jesli chodzi o niewielkie zmgtnienie soczewek, to liczba przypadkow
zmniejszyta si¢ o 83%. W badaniu tym decydujace znaczenie miato dtugotrwate stosowanie
uzupelniania, ktére zapewniato stata ochrong 1 pozwolito cofnaé skutki starzenia sig.

Jak dziata witamina C

Wspomniano juz wczesniej, ze jednym z glownych celow ataku oksydacyjnego sa
mitochondria, czyli pradnice komorki wytwarzajace energig. Mitochondria maja
wypracowany system obrony przeciw oksydacji, ale gtdwnym czynnikiem zapewniajacym ich
zdrowie jest ochrona ich przed atakiem. Jest to zadanie witaminy C. Przemieszczajac si¢
swobodnie w ptynie komoérkowym, witamina C moze neutralizowa¢ wolne rodniki, zanim
dotra one do otoczki mitochondriéw. Zmniejsza to ewentualna strat¢ energii mitochondriow
potrzebna do zwalczania oksydacji 1 pozostawia jej wigksza 110$¢ na potrzeby komorki. Jest to
szczegolnie wazne, poniewaz obecnie juz wiemy (,,Molecular Celi Biology", wrzesien 1997),
ze dopoki mitochondria utrzymaja wysoki poziom energii, dopoty beda w stanie zwalczy¢
oksydacje. A wigc oszczedzajac te energig, witamina C spelnia zyciowo wazne zadanie.

Jedna z najbardziej fascynujacych cech witaminy C jest jej wspotdziatanie z innymi
antyoksydantami. Badanie przeprowadzone przez zesp6t z Uniwersytetu Tuft wykazato, ze
przyjmowanie 220 miligraméw witaminy C podnosi 0 18% poziom witaminy E, a beta-
karotenu o 13%. W oczywisty sposob witamina C powoduje regeneracj¢ innych substancji
odzywczych, zuzytych przez neutralizacj¢ wolnych rodnikow. Kilka badan naukowych
wykazato, ze kiedy witamina E reaguje z czasteczka oksydacyjna, sama staje si¢ rodnikiem po
stracie jednego ze swoich elektronow. Wtedy wkracza witamina C i przywraca witaminie E
jej pierwotny stan, dzigki czemu moze ona by¢ uzyta ponownie i cykl ulega powtdrzeniu.
Dopiero w pazdzierniku 1997 roku zaobserwowano, ze witamina E moze odwzajemnic tg
przystuge i1 takze dokona¢ regeneracji witaminy C. Normalnie witamina C kontynuuje
regeneracj¢ witaminy E, dopdki nie wyczerpie sig zapas witaminy C i dopiero wtedy zasoby
witaminy E zaczynaja si¢ zmniejszac. Jesli przyjmujesz stale witaming C, nigdy si¢ to nie
zdarzy. W taki sposob dziataja wspolnie antyoksydanty rozpuszczalne w wodzie i
rozpuszczalne w thuszczach, dajac efekt synergistyczny, a wigc o wiele wigkszy, niz kazda z
tych substancji dziatajaca osobno.

NAJLEPSZE ZRODLA POKARMOWE WITAMINY C
Ananas



Awokado

Bo¢wina szerokoogonkowa
Brokutly

Brukselka

Buraki (zielone czg$ci)
Cebula

Cytryny

Dzika ro6za, owoce
Grejpfruty

Groszek zielony

Jarmuz

Kantalupa (odmiana melonu)
Kapusta bezglowa

Mango

Papaja

Papryka stodka

Papryka zielona

Pietruszka

Pomarancze

Pomidory

Porzeczki

Rukiew wodna

Rzepa

Rzepa (zielone czgsci)
Rzodkiewki

Szparagi

Szpinak

Truskawki

Zalecane dawki wynosza 1000-5000 mg dziennie w dawkach podzielonych.

WITAMINA E
Tokoferole, tokotrienole i d-alfa tokoferol

W roku 1968 witamina E zostata uznana przez Komisje ds. Zywnosci i Odzywiania za
witaming niezbgdna dla organizmu. Wedtug definicji oznacza to, Zze organizm nie potrafi sam
wytworzy¢ witaminy E 1 nalezy ja dostarczy¢ z pozywieniem 1 (lub) przez uzupetnianie diety.
Poniewaz jest to witamina rozpuszczalna w ttuszczach, jej nadmiar nie ulega eliminacji z
organizmu natychmiast, ale jest przechowywany w tkance tluszczowej przez kilka dni.
Witamina E nie jest pojedynczym zwiazkiem, ale grupa ztozona z 8 niewiele r6zniacych si¢
miedzy soba zwiazkoéw chemicznych, ktore mozna podzieli¢ na tokoferole 1 tokotrienole.
Najwazniejszym i najbardziej skutecznym zwiazkiem chemicznym tej grupy jest d-alfa
tokoferol.
Jakie jest najwazniejsze dziatanie witaminy E w organizmie

Poza wlasciwo$ciami antyoksydacyjnymi witamina E ma wplyw na procesy gojenia i
naprawy uszkodzonych tkanek 1 ogranicza ich bliznowacenie. Obniza takze ci$nienie tgtnicze
krwi, zapobiega niedokrwistosci 1 wspomaga prawidlowe procesy krzepnigcia krwi.
Warunkuje prawidtowy stan nerwow, migsni, skory 1 wlosow. Inne jeszcze dziatanie to
tagodzenie zespotu napigcia przedmiesiaczkowego 1 skurczéw konczyn dolnych, a takze
zapobieganie wystapieniu zaémy.
Naturalna witamina E kontra witamina E syntetyczna — najskuteczniejszy jest d-alfa
tokoferol



Naturalna witamina E i witamina E syntetyczna nie sa rtOwnowazne. Wedtug danych
zawartych w ksiazce The Vitamin E Fact Book naturalng witaming E otrzymuje si¢ z olejow
roslinnych, podczas gdy syntetyczna witaming E - z produktéw petrochemicznych. Naturalna
witaming E okre$la si¢ jako d-alfa tokoferol, samodzielny zwiazek chemiczny, gdy
tymczasem syntetyczna witamina E - dl-alfa tokoferol - jest mieszanina 8 izomeréw, z
ktorych tylko jeden stanowi molekularny odpowiednik naturalnej witaminy E. Badania
prowadzone u ludzi i zwierzat wykazuja, ze naturalna witamina E (lub d-alfa tokoferol) jest
prawie 2 razy bardziej skuteczna w pordwnaniu z syntetyczna witaming E.

Witamina E i miazdzyca

Witamina E jest jednym z najbardziej ruchliwych antyoksydantow. Dziatanie jej ma
wplyw na wigkszo§¢ omawianych choréb zwyrodnieniowych, zwlaszcza na chorobg serca. W
miazdzycy, wedlug dra Malcolma Mitchinsona, ,,zmieniona chorobowo tetnica ludzka
zawiera utlenione thuszcze; antyoksydanty ograniczaj 4 rozw6j miazdzycy u zwierzat
doswiadczalnych; istnieja réwiez dowody wynikajace z badan przeprowadzonych w duzych
grupach ludnosci, ze przyjmowanie duzych ilosci antyoksydantéw chroni przed powiktaniami
miazdzycy. Uzupehianie witaminy E stanowi realna nadziej¢ na zwalczenie tej strasznej
choroby".

W wywiadzie zatytulowanym Jak witamina E zapobiega chorobie serca dla magazynu
,»Whole Foods" (Zdrowa zywno$¢) naukowiec dr David Janero ttumaczy ten proces
szczegotowo. Wyjasnia, ze zmieniona lub uszkodzona lipoprote-ina o niskiej ggstosci (LDL)
ma sktonnos$¢ do zajmowania pewnych receptorow antyoksydantéw (przeciwciata) na
powierzchni makrofagdw wewnatrz naczyn krwionos$nych, co powoduje, ze makrofagi
pochtaniaja LDL. Powstaja zmienione, pgkate makrofagi, znane jako komorki piankowate,
ktére maja tendencjg do przylegania do §ciany naczynia krwiono$nego i tworzenia blaszki
miazdzycowej. Blaszki stanowia potrojne zagrozenie: 1/ zwezaja Swiatto naczyn
krwiono$nych i prowadza do ich zablokowania, 2/ powoduja stwardnienie $ciany naczyn
krwionosnych, co zaktoca ich wspotdziatanie w prawidtowym przeptywie krwi, 3/ czastki
blaszki moga oderwac si¢ i spowodowac zatory (ptynac z pradem krwi) przez umiejscowienie
si¢ i zablokowanie $wiatta drobnych naczyn krwiono$nych serca, ptuc, mézgu i innych
narzadow. Poniewaz zmiany miazdzycowe dotycza najczesciej t¢tnic wiencowych i szyjnych,
ktore dostarczaja krew odpowiednio do mig$nia sercowego 1 mdzgu, niebezpieczenstwo
powstania zatoroOw jest bardzo powazne.

Dr Janero omawia réwniez drugi czynnik majacy znaczenie w miazdzycy -zmiany
nastgpujace w komoérkach migsni gladkich $ciany naczyn. Przytaczenie sig komorki
piankowatej do $ciany naczynia umozliwia uszkodzenie srodbtonka $ciany tetnicy. Jednym z
podstawowych czynnikéw bioracych udziat w uszkodzeniu komorek §rodbtonka jest
peroksydacja lipidow. Po ekspozycji na dziatanie wolnych rodnikéw btona komoérkowa
srodbtonka uwalnia kwas arachidono-wy. W ten sposob lipidy btony komorkowej ulegaj a
przeksztalceniu w toksyczne nadtlenki. Z kolei uszkadza to zdolnos¢ blony komoérkowej do
przyswajania substancji odzywczych i zwigksza mozliwo$¢ mutacji w komoérce. Zmiany te
stanowia przyczyng przytaczania si¢ komorek piankowatych do $ciany tgtnicy 1 wytwarzania
blaszki miazdzycowej. W artykule zamieszczonym w ,,Whole Foods" dr Janero stwierdza:

Witamina E jest podstawowym antyoksydantem chroniacym blony komérkowe
srodbtonka przed skutkami stresu oksydacyjnego, zwlaszcza przed peroksydacja lipidow.
Bardziej ukierunkowane badania sugeruja, ze witamina E moze wspomagac procesy
naprawcze §rodbtonka, a nawet hamowac szkodliwa produkcje oksydantéw w obregbie samego
srodbtonka, ktore moga prowadzi¢ na przyktad do oksydacji lipoprotein.

Jak witamina E zwalcza miazdzyce



Aby badaniom naukowym nad witamina E nada¢ bardziej zrozumiaty charakter,
przedstawiono pie¢ wnioskéw z prowadzonych badan doswiadczalnych wykazujacych
zwalczanie przez witaming E blokowania tgtnic i w nastgpstwie zapobieganie chorobie serca:
1. Witamina E hamuje oksydacje¢ lipoprotein w naczyniach krwiono$nych.

2. Zastosowanie witaminy E moze ograniczy¢, a nawet cofnac tworzenie blaszek
miazdzycowych powstalych w wyniku dtugotrwalego niedoboru witaminy E.

3. Uzupekiajace dawki witaminy E ograniczaja wystgpowanie miazdzycy.

4. Witamina E poprawia profil lipidow krwi, obnizajac poziom trojglicerydow i cholesterolu
LDL, ktére ulegaja oksydacji i wychwytywaniu przez makrofagi.

5. W badaniach, ktérymi objeto duze grupy ludnosci, wykazano, ze istnieje korelacja migdzy
wyzszym poziomem witaminy E a mniejsza liczba zgonéw z powodu choroby serca.

Blaszki miazdzycowe w tetnicach

Innym powiktaniem wywolywanym w obrgbie strumienia krwi przez oksydan-ty (wolne
rodniki) jest uwalnianie przez utlenione ptytki krwi tromboksanu, ktory powoduje powstanie
nieprawidlowego zakrzepu krwi. Miazdzycowe blaszki t¢tnicy oraz nieprawidtowe
krzepnigcie krwi prowadza do niedroznosci te¢tnicy, wywolujac zawal serca lub udar mozgu.
Witamina E i inne antyoksydanty moga zapobiegac rozwojowi takiego scenariusza.
Witamina E i cigzko strawne potrawy

Korzysci dla uktadu sercowo-naczyniowego z witaminy E polegaj a na zmniejszeniu
stresu naczyniowego wywolanego cigzko strawnym jedzeniem. Normalnie po zjedzeniu
positku wysokottuszczowego nastgpuje powazny spadek krazenia krwi, trwajacy 2-4 godziny.
Innymi stowy, zmniejsza si¢ przeptyw krwi, co wyjasnia uczucie senno$ci, ogarniajace nas po
zjedzeniu cigzko strawnego positku. Badanie opublikowane w ,,Journal of the American
Medical Association™ (278,1997, s. 1682-1686) wykazuje, Zze mozna temu zapobiec,
przyjmujac przed cigzko strawnym positkiem witaming E 1 witaming C. ,,Po zastosowaniu
witamin koncowy wynik jest taki, jakbySmy zjedli positek lekko strawny".

To naprawdg¢ wazna informacja! Zanim wybierzesz si¢ na uczt¢ Lukullusa, wez troche
witaminy C i E.

Witamina E i zalecane dawki

Dawki konieczne do wywotania znaczacej poprawy w chorobie wieicowej moga by¢
znacznie wyzsze, niz mozesz oczekiwac. Zalecana dawka dzienna witaminy E wynosi jedynie
30 j.m. dziennie, co wystarcza do podtrzymania zycia, ale nie jest nawet zblizone do dawki
wymaganej dla poprawy zdrowia. W badaniu obejmujacym zdrowe osoby zalecano dawke
500 j.m. dziennie, Zeby w istotny sposdb zmniejszy¢ podatno$¢ choloesterolu LDL na
oksydacje. W badaniu tym wyniki uzyskano po 6 tygodniach. W innym badaniu z udzialem
pacjentdow z choroba sercowo-naczyniowa dawki musiaty by¢ podniesione do 800 j.m.
dziennie witaminy E stosowanej w potaczeniu z 1000 mg witaminy C 1 24 miligramami beta-
karotenu, a poprawa nastapita dopiero po 12 tygodniach. Wskazuje to, ze potrzebujemy
znacznie wigcej witaminy E, niz sadzono (do 250 razy wigcej!), a jeszcze wiecej w przypadku
istniejacej juz choroby.

Z drugiej strony badanie przeprowadzone u 0so6b w podesztym wieku, opublikowane w
,Journal of the American College of Nutrition" (sierpien 1997) sugerowalo, ze nawet mate
dawki moga by¢ korzystne. Stosowanie bardzo matych dawek, w ilosci okoto potowy
zalecanych dziennych dawek réznych witamin i sktadnikow mineralnych, zapewniato
podwyzszona aktywnos$¢ antyoksydacyjna, wykazana po 6 miesiagcach. Pod koniec badania
trwajacego 2 lata stwierdzano staly, do czterokrotnego, wzrost mozliwos$ci zwalczania
oksydacji. Najwazniejszy wniosek wyptywajacy z tego badania - state przyjmowanie
antyoksydantow jest wazniejsze niz ich ilo§¢. Osobiscie zalecam dawkg¢ witaminy E w
granicach 400-1200 j.m. dziennie.

Zalecane dlugotrwate stosowanie antyoksydantow



Aby uzyskac jakakolwiek liczaca si¢ popraweg w zahamowaniu miazdzycy i choroby
uktadu sercowo-naczyniowego, wymagane jest dlugotrwate stosowanie antyoksydantow.
Wazna jest zmiana stylu zycia - zdecydowanie 1 wytrwato$¢ dziatan dla ochrony i
wzmocnienia uktadu krazenia.

Witamina E a inne antyoksydanty

Chociaz witamina E sama jest antyoksydantem, jej skuteczno$¢ znacznie wzrasta, kiedy
dziata wspolnie (synergizm) z innymi antyoksydantami. W chorobie serca korzystne jest
wspolne dzialanie selenu z witaming E, aby zapobiec kardiomio-patii, z kolei witamina C
podnosi poziom witaminy E we krwi. Zalezno$¢ t¢ wyjasnily przedstawione niedawno wyniki
badan przeprowadzonych przez uczonych z Japonii. Stwierdzono, ze wysokie dawki same;j
witaminy E prowadzity do powstania oksydacyjnego rodnika tokoferolu, ktory przeciwdziatat
korzystnym skutkom przyjmowania witaminy E, ale kiedy stosowano witaming E i C razem,
witamina C redukowala rodnik tokoferolu z powrotem do witaminy E, sprawiajac, ze stawala
si¢ ona znowu uzyteczna jako antyoksydant.

Zrédtem prawie idealnego polaczenia antyoksydantow dla ochrony serca sa wsrod
zdrowej zywnoS$ci pomidory, dojrzewajace w warunkach naturalnych. Zawieraja one
witaminy C i E oraz karotenoidy, beta-karoten i likopen. Dr Aviram z Centrum Medycznego
Rambam w Izraelu wykazat, ze czysty wyciag z pomidorow (produkt Lyc-O-Mato™) w
sposob radykalny zwigksza oporno$¢ cholesterolu

LDL na oksydacje. Podstawa tej skutecznosci jest potaczenie antyoksydantow
dziatajacych w uzupetniajacy si¢ i wzmacniajacy wzajemnie sposob, co zwigksza catkowita
wydolno$¢ antyoksydacyjna.

Witamina E i starzenie si¢

W odniesieniu do starzenia sig, czasopismo ,,Health" umiescito odkrycia zwiazane z
witaming E jako jedno z dziesigciu czotowych osiagnie¢ medycyny w roku 1997: ,, W nie
konczacym sig poszukiwaniu pigutki przeciw starzeniu si¢, witamina E wylonita si¢ w roku
1997 jako jeden z gtownych kandydatow". Badanie prowadzone przez naukowcow z
Uniwersytetu Tuft wykazalo, Ze pobudzenie przez witaming E uktadu odporno$ciowego
zwigksza oporno$¢ na zakazenia 1 zapalenie ptuc, bedace czgstymi powiktaniami w starszym
wieku. Stosowanie dawki 200 mg dziennie pozwolito zwigkszy¢ 2-6 razy zdolno$¢ do
zwalczenia choroby w porownaniu z grupa kontrolna.

Witamina E i zwigkszenie zdolno$ci poznawczych

W jednym z ostatnich badan testowano mozliwos$ci poznawcze 260 oséb w wieku 60-90
lat, a nastgpnie analizowano ich sposob odzywiania i poréwnywano z uzyskanymi wynikami.
Okazato sig, ze najlepsze wyniki testu uzyskaty osoby stosujace diete bogata w
antyoksydanty. Podobnie korzystny wptyw miata dieta niskottuszczo-wa, bogata w
weglowodany. W skrocie - funkcje myslowe 1 pamigciowe byty lepsze u tych starych ludzi,
ktorzy odzywiali si¢ prawidlowo niezaleznie od wieku.

Witamina E i choroba Parkinsona

Badanie przeprowadzone w duzej grupie ludno$ci w Rotterdamie w Holandii wykazato,
ze istnieje zaleznos¢ migdzy przyjmowaniem witaminy E a choroba Parkinsona. W badaniu
nie probowano stosowa¢ witaminy E jako leku w chorobie Parkinsona, ale zdotano ustali¢
zalezno$¢ migdzy dawka przyjmowanej witaminy E a wystapieniem choroby Parkinsona. W
konkluzji stwierdzono, ze ,,wysoka zawarto$¢ witaminy E w pozywieniu moze chroni¢ przed
wystapieniem choroby Parkinsona".

Witamina E i choroba Alzheimera

Najbardziej zdumiewajacym odkryciem roku byto stwierdzenie wptywu witaminy E w
chorobie Alzheimera. W najwigkszym do tej pory narodowym programie badawczym
przesledzono postep choroby 341 pacjentéw w zaawansownych stadiach choroby Alzheimera.
Po raz pierwszy znaleziono lek, ktory opdzniat postgp choroby - witaming E. W progres;ji



choroby wyro6znia sig cztery kamienie milowe: poczatek powaznego otgpienia (demencji),
utrata zdolno$ci wykonywania prostych zadan, konieczno$¢ umieszczenia chorego w
zaktadzie opieki, zgon. Witamina E opdzniata u pacjentéw osiaganie tych etapow okoto 200
lub wigcej dni. Oznaczato to zachowanie lepszej sprawnosci pacjenta w danym okresie przez
blisko 7 miesigcy. Prawie identyczne wyniki uzyskano dzigki zastosowaniu syntetycznego
leku - selegiliny. ,,Podstawa stosowania tych lekow jest ich dziatanie hamujace obumieranie
komoérek mozgu. W chorobie Alzheimera przy postepujacej $mierci komorek mézgowych
powstaja substancje oksydacyjne 1 one z kolei sa rowniez bardzo toksyczne dla komorek
moézgu. Mamy nadziejg, ze witamina E i selegilina beda hamowaty ten proces". Dlaczego nie
odkryto tego wczesniej? Prawdopodobnie dlatego, ze w tym badaniu zastosowano dawke
2000 j.m. witaminy E, co przekracza zalecana dawke dzienna ponad 60 razy! Naukowcy
prowadzacy badania wczesniej nie probowali zastosowac tak wysokich dawek, poniewaz nie
rozumieli mechanizmu dziatania antyoksydantow.

Zamieszczona tabela pomoze ci ocenié, ile spozywasz witaminy E, 1 wyprébowaé nowe
jej zrédta.
ZAWARTOSC WITAMINY E W WYBRANYCH PRODUKTACH ZYWNOSCIOWYCH
(na podstawie ilosci alfa-tokoferolu)
Produkt Zzywnosciowy  Witamina E (porcja 100 g) w j.m.
Oleje i thuszcze

Majonez 19,32
Margaryna, migkka 20,66
Margaryna, twarda 16,0
Masto 3,22
Olej arachidowy 28,13
Olej saflorowy 58,97
Olej stonecznikowy 72,56
Olej sojowy 11,80
Olej z kietkéw pszenicy 177,97
Ziarna

Biaty ryz, gotowany 0,13
Brazowy ryz, gotowany 2,01
Chleb, biaty 0,21

Chleb, pelne ziarna pszenicy 0,80
Owsianka, bulki, ziarna zb6z 2,02
Ptatki kukurydziane, zbozowe 0,16

Produkt zywno$ciowy  Witamina E (porcja 100 g) wj.m.
Orzechy i nasiona

Masto orzechowe 9,24
Migdaty 40,53
Nasiona stonecznika, surowe 73,76
Orzechy nanerczowe 0,28
Orzeszki ziemne, palone 10,73
Migso, ryby, jaja, mleko

Befsztyk z rusztu 0,45
Bekon 0,67
Jajka 0,69
Krewetki, mrozone, pieczone 0,89
Kurczaki, pieczone 0,86
Mileko petne 0,06

Piers kurza, gotowana, z rusztu 0,55



Ryba tupacz 0,64
Watroba gotowana, z rusztu 0,94

Owoce

Banany, §wieze 0,33
Jablka, Swieze 0,46
Kantalupa, swieza 0,21
Truskawki, Swieze 0,19
Warzywa

Brokuty, swieze 0,69
Fasola bostonska, sucha 0,21
Groszek zielony 0,82
Szpinak, swiezy 2,67
Ziemniaki, pieczone 0,05

Najlepsze zrodta pokarmowe witaminy E:
» Fasola suszona

* Jajka

» Kietki pszenicy

*  Kukurydza

* Mleko
* Oleje wyttaczane na zimno
* Orzechy

* Owsianka
* Ryz brazowy
»  Warzywa zielonolisciaste, wszystkie Zalecana dawka: 400 - 1200 j.m. dziennie
WITAMINA E ZMNIEJSZA RYZYKO ZAWALU SERCA
Badanie poswigcone dziataniu antyoksydantow w chorobach serca, ktérym objgto 2000
pacjentdw, przeprowadzono w Szpitalu Klinicznym Uniwersytetu w Cambridge i w Szpitalu
Papworth w Wielkiej Brytanii. Potowa pacjentow otrzymywata wysokie dawki witaminy E
(400-800 j.m.dziennie), potowa - placebo. Po 18 miesiacach stwierdzono, ze dzigki witaminie
E zmniejszyla sig liczba udokumentowanych zawalow serca az o 75%. To wazne badanie
zostalo opublikowane 23 marca 1996 roku w czasopismie ,,Lancet".
Dr Morris Brown, naukowiec kierujacy badaniem, stwierdza, ze caty zespo6t byl ogromnie
poruszony odkryciem, ze witamina E okazala sig tak skuteczna, jak si¢ spodziewano. ,, Teraz
mozemy z calq pewnoS$cia powiedzie¢, ze witamina E chroni przed wystapieniem zawatu
serca" (podkreslenie autora).
Na podstawie artykutu Karen Klainer Vitamin E Rednus Heart Attack Risk ,,The Health Storg
News" (pazdziernik 1997).
WITAMINA P (BIOFLAWONOIDY)
Gdzie wystepuje witamina P

Pionier badan nad witaminami, Albert Szent-Gyorgyi, przeprowadzat w roku 1936
doswiadczenia, zeby dowiedzie¢ sig, dlaczego witamina C w wyciagu z cytryn jest bardziej
skuteczna niz czysty kwas askorbinowy. W bialej otoczce owocodw cytrusowych wykryt
substancje, ktora wywierata dobroczynny wpltyw na stan drobnych naczyn krwiono$nych
(kapilaréw), a przy tym pozwalata na prawidlowe przechodzenie tlenu, dwutlenku wegla i
substancji odzywczych przez $ciang naczyn. Nazwat ja witamina P, poniewaz dziatata na
przepuszczalnos$¢ (ang. perme-ability) kapilaréw. PdZniej wykazano jej obecno$¢ rowniez w
migkiszu owocow cytrusowych i w wielu warzywach. W miarg kontynuowania badan stato
sig jasne, ze nie jest to pojedynczy zwiazek chemiczny, ale zestaw zwiazkéw chemicznych o
podobnej budowie. Do chwili obecnej wykryto okoto 3000 r6znych substancji odzywczych,
ktore zaliczamy do tej rodziny.



W roku 1950 Amerykanski Instytut Zywnos$ci badat dostepne materiaty i zadecydowal, ze
ta grupa zwiazkoéw chemicznych powinna by¢ traktowana raczej jako ,,czynniki
farmakologiczne", a nie witaminy. Instytut definiuje witaming jako substancje, ktérej brak
wywotuje charakterystyczny zespdt objawow jej niedoboru. Stad zalecenia Instytutu obejmuja
koniecznos¢ przyjmowania pewnych substancji niezbednych, aby zapobiec chorobie.
Poniewaz nie mozna byto ustali¢ zadnego zespotu objawdw niedoboru specyficznego dla
witaminy P, zadecydowano, ze nie mozna tych substancji zaliczy¢ do witamin, 1
zaproponowano dla nich nazwe ,,bioflawonoidy", poniewaz grupa ta sktada si¢ z licznych
substancji. Nazwa ,,flawonoidy" stanowi skrot. Poniewaz nie istnieja zadne ,,nie-bio"
flawonoidy, wszystkie bowiem pochodza z zywych ro§lin - state powtarzanie
,bioflawonoidy" nie jest potrzebne.

Dwanascie grup flawonoidow

Dla uproszczenia flawonoidy mozna podzieli¢ na 12 grup na podstawie ich budowy
chemicznej. Sa to antocyjaniny, antocyjanidyny, leukoantocyjaniny, fla-wony, flawonole,
flawonolole, izoflawony, kalkony, dwuhydrokalkony, aurony i ka-techiny. Aby to jeszcze
uproscic, trzeba powiedzie¢, ze jest to grupa substancji o bardzo zblizonym dziataniu. Kazda
grupa charakteryzuje si¢ spe