Mozna zapobiega¢ chorobom
poprzez spozywanie odpowiednich pokarméow

Postep nauk medycznych umozliwia w bardzo wielu przypadkach uratowanie
zagrozonego zycia ludzkiego. Rézne zespoty badawcze wspomagajg medycyne w jej
interdyscyplinarnym ujeciu. Oprécz medycyny interwencyjnej olbrzymig role do
spetnienia ma medycyna zapobiegawcza.

Poprzez profilaktyke dgzymy do wypetnienia humanistycznej misji Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHQO) majacej na celu walke z chorobami, szczegdlnie tymi,
ktére sg trudne do wyleczenia lub w postaci zaawansowanej wrecz nieuleczalne.

Oksydanty to zwigzki chemiczne wykazujgce silne wiasciwosci utleniajgce.
Nalezg do nich wolne rodniki — posiadajgce co najmniej jeden niesparowany elektron.
Cecha ta powoduje bardzo duzg ich reaktywnos$¢ i zdolnos¢ do wchodzenia w
reakcje tancuchowe, a takze bardzo krétki okres pottrwania. Wolnymi rodnikami sg
np. aminorodnik ponadtlenkowy i rodnik hydroksylowy. Powszechnie wystepujacymi
w organizmie zywym oksydantami, nie bedgcymi wolnymi rodnikami, sg nadtlenek
wodoru (H20) i kwas podchlorawy (HOCI-). Zrédtem oksydantéw w ptucach sg
przede wszystkim komorki zapalne (neutrofile, eozynofile, makrofagi
pecherzykowe), ale réwniez srédbtonek, fibroblasty i komérki nabtonka
pecherzykowego. Mogg produkowac reaktywne postacie tlenu. Zwiekszona
produkcja oksydantéw przez komorki zapalne zwigzana jest z ich aktywacja np. pod
wptywem palenia papierosow lub dziatania podczas infekcji czynnikéw draznigcych.
Innym zrédtem oksydantéw jest dym tytoniowy. Oksydanty mogg powodowac
peroksydacje lipiddw wchodzacych w sktad bton komérkowych, fragmentacje kwasu
deoksyrybonukleinowego (DNA), denaturacje biatek, moga inaktywowac centra
aktywne enzymoéw. Oksydanty moga rowniez dziata¢ bezposrednio destrukcyjnie na
elementy tkanki fgcznej ptuc oraz pobudzac¢ produkcje cytokin prozapalnych.

Surowe owoce i warzywa pochodzace z upraw ekologicznych zawierajg wiele
bardzo potrzebnych organizmowi sktadnikdéw niezbednych do przebiegu proceséw
metabolicznych (sktadniki mineralne, witaminy). Biorg one udziat w zachowaniu
rbwnowagi homeostatycznej organizmu i sg niezbedne do zachowania zdrowia,
neutralizujg nadmiar wolnych rodnikow.

Beta-karoten to prowitamina, ktéra podczas procesow zachodzacych w watrobie i
Scianie jelita jest przetwarzana w witamine A. Jej wtasciwosci lecznicze sg
wzmacniane przez witamine E i selen. Spozywajac zywnos¢ zawierajaca te sktadniki,
mozna zapobiega¢ wielu chorobom poniewaz nastepuje neutralizacja nadmiaru
wolnych rodnikéw. Witamina A wystepuje w wielu pokarmach:
jajkach, mleku, olejach rybnych, zielonych i zéttych owocach oraz warzywach
marchwi i czosnku. Beta-karoten stanowi podstawe dla produkcji czerwieni
wzrokowej niezbednej do prawidtowego widzenia o zmroku. Niedobor beta-karotenu
powoduje suchos¢ bton sluzowych drég oddechowych i nadreaktywnosé, pobudza do
kaszlu, stwarza warunki do powstawania tradziku. Beta-karoten pomaga zapobiegac
problemom spowodowanym przez nadmierne skazenie, opdznia powstawanie guzow
nowotworowych.

Witamina A pomocna jest w leczeniu tuszczycy, bierze udziat w budowie kosci i
zebdw. Spozywane wraz z pokarmem biatka nie mogg by¢ odpowiednio roztozone na
aminokwasy i wbudowane do komérek bez odpowiedniego poziomu w organizmie
witaminy A. Niszczenie witaminy A, przechowywanej w organizmie moze by¢
zwigzane ze stosowaniem w rolnictwie nawozow azotowych, pestycydow oraz przy
przetwarzaniu zywnosci, konserwantow i barwnikow pokarmowych. Tworzace sie



przy nadmiarze azotu azotyny zaburzajg przemiane beta-karotenu w witamine A,
powodujg zaburzenia w odbudowie DNA, mogg by¢ przyczynag chorob
nowotworowych.

Selen wchodzi w sktad enzyméw katalizujacych reakcje utleniania w komaorkach
organizmu, pobudza tarczyce do tworzenia hormonéw, chroni organizm przed
dziataniem toksycznym soli rteci, otowiu i kadmu, zabezpiecza przed
promieniowaniem jonizujgcym oraz rakotwdrczymi nitrozoaminami. Istotng funkcjg
selenu jest jego dziatanie odpornosciowe i immunostymulujgce.

Antynowotworowe dziatanie selenu polega na stymulacji komérek uktadu
odpornosciowego, rozpoznajacych i zwalczajgcych komorki nowotworowe.
Szczegdblne znaczenie przypisuje sie selenowi w profilaktyce choréb uktadu sercowo-
naczyniowego, wptywajac na procesy agregacyjno-zakrzepowe w naczyniach
krwionosnych. Brak selenu w glebie prowadzi do jego deficytu w pokarmach,

a nastepnie w organizmie cztowieka. Sktadniki mineralne zabrane z gleby wraz z
plonami powinny by¢ uzupetniane poprzez stosowanie wytworzonego we wtasnym
gospodarstwie kompostu. Niskie stezenie selenu we krwi powoduje wieksze
narazenie na wiele chordb, takze endemicznej osteoartopatii oraz kardiomiopatii.
Badania wykazujg wystepowanie zaleznosci miedzy niskim stezeniem selenu we krwi
a zwiekszong smiertelnoscig z powodu nowotwordw i choréb serca. Wieksze
zapotrzebowanie na selen wystepuje u mezczyzn. Prawie potowa zasobow tego
sktadnika gromadzi sie w jadrach i czesciach przewoddw nasiennych przylegtych do
prostaty. Selen pomaga w utrzymaniu mtodzienczej elastycznosci tkanek, tagodzi
uderzenia goraca i inne dolegliwosci zwigzane z menopauzg, zapobiega tupiezowi

i pomaga w jego leczeniu, zabezpiecza przed pewnymi rodzajami karcinogenow.
Naturalne zrédta selenu to nerki, watroba, kietki pszenicy, otreby, tunczyk, cebula

i pomidory. Selen dziata skuteczniej, gdy w organizmie jest odpowiednia ilo$¢
witaminy E.

Witamina E (tokoferol) zabezpiecza przed niszczeniem tkanek organizmu, na
skutek nadmiernego utleniania. Gromadzi sie w watrobie, tkance ttuszczowej, sercu,
miesniach, jadrach, macicy, krwi, gruczotach hormonalnych i wydzielajacych sluz.
Jest przeciwutleniaczem i zapobiega utlenianiu zwigzkéw ttuszczowych. Jest to
cecha, ktérg przejawiajg rowniez witamina A, selen, aminokwasy siarkowe i witamina
C. Duza czes¢ witaminy E wydalana jest wraz z katem, dlatego wymaga
uzupetniania. Jest jednym z czynnikdw rozszerzajgcych naczynia i hamujgcych
krzepniecie krwi dzieki rozpuszczaniu skrzepow. Hamuje starzenie sie komorek,
bierze udziat w zaopatrywaniu organizmu w tlen, wraz z witaming A zabezpiecza
ptuca przed szkodliwym dziataniem zanieczyszczenh powietrza, tagodzi zmeczenie,
przyspiesza leczenie oparzen, wygtadza i uelastycznia blizny, dziata moczopednie,
wptywa na obnizenie ci$nienia krwi, fagodzi kurcze, zabezpiecza przed poronieniem,
dziata przeciwmiazdzycowo. Witamina E wystepuje w wielu pokarmach m.in. w
orzechach, soi, fasoli, produktach zbozowych petnoziarnistych, jajkach,
zielonolistnych warzywach, szpinaku, olejach roslinnych i kietkach pszenicy.
Zwiekszone zapotrzebowanie na te witamine wystepuje u kobiet bedacych w cigzy,
karmigcych oraz w okresie menopauzy. Profilaktyke poprzez uzupetnianie witaminy E
warto poleci¢ osobom szczegdlnie narazonym na atak wolnych rodnikéw wskutek
przebywania w skazonym srodowisku, silnych streséw czy palenia papierosow.

Do przeciwutleniaczy nalezy takze witamina C.

Wptywa na tworzenie kolagenu, ktory odgrywa wazng role w procesie wzrostu i
odnowy komorek, tkanek, naczyn krwiono$nych, dzigset, kosci i zebdw, pomaga we
wchianianiu zelaza. Jej poziom znacznie spada w przypadku narazenia organizmu



na stany stresowe oraz u oséb palgcych papierosy — wymagana jest w takich
sytuacjach suplementacja. Witamina C przyspiesza gojenie ran, oparzen,
krwawigcych dzigset, przyspiesza zabliznianie ran pooperacyjnych, wptywa na
obnizenie poziomu cholesterolu we krwi, wzmacnia system immunologiczny

i zapobiega infekcjom wirusowym i bakteryjnym, przeciwdziata czynnikom
rakotworczym, nie dopuszcza do tworzenia sie rakotworczych nitrozoamin,
zapobiega zakrzepom w zytach, fagodzi odczyny alergiczne, zapobiega
szkorbutowi. Naturalne zrodta witaminy C to jagody, owoce, zielone i liSciaste
warzywa, pomidory, kalafior, ziemniaki, papryka, kiszona kapusta i cebula. Naturalny
kompleks witaminy C skfada sie z kwasu askorbinowego oraz substanc;ji
enzymatycznych, bioflawonoidéw, hesperydyny i rutyny.

Niezbednym skfadnikiem mineralnym potrzebnym m.in. do metabolizmu wapnia,
fosforu, sodu, potasu i witaminy C jest magnez. Jest niezbedny do prawidtowej
czynnosci nerwéw i miesni, jest sktadnikiem przeciwstresowym, pomaga
w zwalczaniu depresji, korzystnie wptywa na uktad sercowo-naczyniowy, pomaga w
utrzymaniu zdrowych zebdéw, zapobiega odktadaniu sie wapnia w postaci ztogéw
w uktadzie moczowym i pecherzyku zétciowym, w potgczeniu z wapniem dziata
uspokajajgco. Duzy niedobor magnezu moze wystepowac u oséb naduzywajgcych
alkoholu. Magnez najlepiej wspotdziata z witaming A, wapniem i fosforem.
Suplementy magnezu nie powinny by¢ przyjmowane po positkach, poniewaz minerat
ten alkalizuje zawartosc¢ zotgdka.

Pokarmy zawierajgce magnez to m.in. grube kasze, fasola, groch, orzechy,
wszystkie lisciaste rosliny zielone zawierajgce magnez w zielonym barwniku
chlorofilu, owoce bogate w pektyny, fityna wystepujgca w ziarnach pszenicy i
jeczmienia, chleb razowy, ryby, kietki i otreby pszenne, a takze pieczarki. Magnez
aktywuje w organizmie ponad 300 enzymow, dlatego jego niedobér prowadzi do
licznych zaburzehh metabolicznych. Niedobory magnezu stwierdza sie u coraz
wiekszej ilosci pacjentow. Najczestsze powody braku magnezu to picie mocnej kawy,
herbaty, napojow typu cola, jedzenie zywnos$ci konserwowanej i barwionej
chemicznie, nadmiernie przetworzonej, przygotowywanej w kuchenkach
mikrofalowych. W przypadku niedoboru magnezu wystepujg trudnosci w koncentracji,
ostfabienie pamieci, nadpobudliwos¢ psychoruchowa u dzieci, tatwa irytacja, bole
miesniowe, tiki. Zwiekszone wydzielanie magnezu z organizmu powoduje stres.
Magnez najlepiej przyswajany jest w obecnosci kwasu asparaginowego oraz
witaminy C. Niedobdér magnezu wptywa na zaburzenie rownowagi
homeostatycznej organizmu. Magnez ostania uktad chromosomalny przed
niekorzystnymi wptywami mutacyjnymi i teratogennymi srodowiska. Planujgc diete na
dzien nastepny, nie zapominajmy takze o probiotykach, czyli pozytywnych bakteriach
zasiedlajacych jelita. Szczepy bakterii kwasu mlekowego Lactobacillus acidophilus,
Lactobacillus bulgaricum, Bifidobacterium bifidum dziatajg synergistycznie produkujg
specyficzne bakteriocyny, ktére hamujg namnazanie drobnoustrojéw patogennych.
Zmniejszajq adhezje drobnoustrojéw chorobotworczych do nabtonka jelit, co
umozliwia skuteczniejsze dziatanie bakteriocyn, hamuje proces zapalny
towarzyszacy infekcjom bakteryjnym. Zakwaszanie przez bakterie kwasu mlekowego
tresci jelitowej utrudnia rozwdéj patogendw. Bakterie kwasu mlekowego mogag
zasiedlac uktad pokarmowy tylko wtedy, gdy dostarczamy wraz z odpowiednim
pokarmem (warzywami, owocami, pieczywem z petnego przemiatu, kaszami —
probiotykami) zwigzki potrzebne do wzrostu i rozwoju pozytywnych
mikroorganizmow.

Ponadto pozytywne bakterie (probiotyki) zwiekszajg aktywnos¢ uktadu



immunologicznego, podwyzszajg stezenie limfocytéw B, cytokin, przeciwciat IgA,
aktywujg monocyty, zapobiegajg chorobom nowotworowym uktadu pokarmowego.
Zwiekszenie odpornosci organizmu i zmniejszenie narazenia na choroby
nowotworowe mozna uzyskac poprzez spozywanie pokarmow urozmaiconych,

Z przewagag owocow i warzyw z upraw ekologicznych, o czym pisat juz wielki uczony
Hipokrates Niech ZywnosSc¢ bedzie waszym lekarstwem.

Nie ilos¢ pokarmow spozywanych, ale ich odpowiedni dob6r, urozmaicenie
i unikanie pokarmow nadmiernie przetworzonych i chemizowanych oraz odpowiednia
porcja ruchu na $wiezym powietrzu decydujg o prawidtowym przebiegu procesow
biochemicznych w organizmie i zachowaniu zdrowia.

Zasadaq racjonalnego odzywiania jest urozmaicenie. Jedzgc najbardziej
réznorodne produkty, ma sie pewnos¢, ze organizm otrzymat to, czego potrzebuje do
przebiegu proceséw metabolicznych. Prawidtowe odzywianie opiera sie o siedem
fundamentalnych sktadnikéw. Sg to biatka, ttuszcze, weglowodany, witaminy,

sktadniki mineralne, btonnik i woda.
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