W tym miejscu chcemy si¢ z Panstwem podzieli¢ nasza ogolna wiedza na temat suplementow diety,
ktore w naszym odczuciu pomagajg nam lepiej znosi¢ trudny choroby. Wiemy jak wazne jest dobre
samopoczucie w procesie powrotu do zdrowia, dlatego przedstawiamy Panstwu kilka preparatow,
ktore w znaczacy sposob oddziatujg na nasz organizm. Jednoczesnie zach¢gcamy Panstwa do
podzielenia si¢ z Nami wlasnymi opiniami i do§wiadczeniem.

Magnez

Znajduje si¢ we wszystkich komorkach organizmu, jest zaliczany do grupy
najcenniejszych biopierwiastkow. Znajduje si¢ we wszystkich
komorkach organizmu.

Funkcje:

e jest niezbedny w organizmie cztowieka do dziatania okoto
80 enzymow i aktywacji witaminy B1
e uczestniczy w odbudowie fosforanowych zrodet
energetycznych skurczu mig$niowego, kwasu ATP 1 fosforanu

kreatyny
e uczestniczy w syntezie i stabilizacji kwasow nukleinowych DNA i RNA,
e zapewnia funkcjonowanie mitochondriow komorkowych, uczestniczy, razem z wapniem, w

funkcjonowaniu tkanki nerwowej 1 migsniowe;j
e brak magnezu poglebia stany depresyjne
bierze udzial w przesytaniu impulsow nerwowych a zwlaszcza w utrzymaniu prawidtowego
rytmu pracy serca
konieczny jest do whasciwego metabolizmu witaminy C
od jego stezenia w organizmie zalezy ilo$¢ potasu
wptywa korzystnie na uktad nerwowy
pomaga zachowa¢ rownowage psychiczng 1 fizyczna
koi nerwy
usuwa zmeczenie
chroni przed chorobami naczyn krwiono$nych
zapobiega nadci$nieniu
zapobiega skurczom
zapobiega odktadaniu si¢ cholesterolu na §ciankach tetnic, dzigki temu zmniejsza ryzyko
zachorowalno$ci na miazdzyce
obniza ryzyko wystgpienia zawalu
dziata korzystnie na krzepliwo$¢ krwi
zapobiega moczeniu si¢ u dzieci
wzmacnia uktad odpornosciowy
blokuje szkodliwe dziatanie metali trujagcych
bierze udzial w procesie wytwarzania insuliny




Profilaktyka:

kamienie nerkowe

astma

osteoporoza

depresja, niepokoj

brak energii

zespot napiecia przedmiesigczkowego
bole menstruacyjne

wspomaga sity 1 wytrzymatos$¢ u sportowcow
hipoglikemia

bezsennos¢

choroby dzigset

wysoki poziom cholesterolu

zatrucie cigzowe

problemy z prostata

Objawy niedoboru:

niewydolno$¢ pracy serca
arytmia,

nadci$nienie tetnicze,
zahamowanie wzrostu,
depresja,

sktonnos$¢ do ptaczu,
pogorszenie koncentracji,
poranne zmeczenie,

nawet po wielu godzinach snu,
wrazenie oci¢zalos$ci,

bole glowy,

zawroty glowy,

utrata rownowagi,

drgania powiek,

wrazliwo$¢ na zmiany pogody,
skurcze mies$ni,

dretwienie konczyn,

drgawki,

bezsennos¢,

pocenie si¢ w nocy,
koszmarne sny;,

oslabienie,

puchniecie dzigsel,

prochnica zebow,

wypadanie wtosow,

famanie si¢ paznokei,
przerwy w oddychaniu, astma



Przedawkowanie:

niewydolnos$¢ nerek
ostabienie

ospalos¢

mrowienie w r¢kach i nogach
trudnosci z oddychaniem
luzne stolce

biegunka

Co wplywa na polepszenie wchlaniania: jego wchlanianie zwigksza si¢ w obecnosci witaminy
B6. biatek i cukru mlecznego laktozy.

Zrodia w zywnosci:

Sery zotte, sery biate, mleko, sardynki, rzezucha, jaja, kapusta, migso, ziemniaki, buraki, rosliny
stragczkowe, orzechy.

Zalecane normy dietetyczne na Wapn dla réznych grup ludnosci”

Magnez
.~ Zalecane norm
Grupy ludnosci dietetyczne [mg
/ dzien]

Dzieci 1-3 lat 80
Dzieci 4-8 lat 130
Chtopcy 9-13 lat 240
Mtodziez meska 14-18 lat 410
Mezczyzni 19-30 lat 400
Mezczyzni 31-50 lat 420
Mezczyzni 50-70 lat 420
Megzczyzni powyzej 70 lat 420
Dziewczeta 9-13 lat 240
Mtodziez zenska 14-18 lat 360
Kobiety 19-30 lat 310
Kobiety 31-50 lat 320
Kobiety 50-70 lat 320
Kobiety powyzej 70 lat 320
Kobiety ciezarne do 18 lat 400
Kobiety cigzarne 19-30 lat 350
Kobiety cigzarne 31-50 lat 360
Kobiety karmiace do 18 lat 360
Kobiety karmigce 19-30 lat 310
Kobiety karmigce 31-50 lat 320

*(wedlug Dietary Reference Intakes ustalone przez National Academy of Sciences, Food and
Nutrition Board, USA)



Ciekawostki:

e magnez i wapn maja wptyw na skurcze i rozkurcze naczyn krwionos$nych. Zbyt duza ilos¢
wapnia a mata magnezu powoduje skurcz naczyn wiencowych co moze powodowaé
niedotlenienie mig$nia sercowego

e magnez jest niezbedny w organizmie cztowieka do dzialania okoto 80 enzymow i aktywacji
witaminy B1

Chrom

W organizmie wystepuje w §ladowych ilosciach. Przez wiele lat
uwazany byl za pierwiastek toksyczny. Dopiero w 1957 roku odkryto, ze peini bardzo wazna
funkcje w metabolizmie glukozy. Obecnie jest wykorzystywany razem z magnezem i witaminami B
w przemianach metabolicznych cukru. Nadmiar cukru moze zniszczy¢ jego zapasy. Ten minerat
wplywa takze na poziom cholesterolu we krwi.

Funkcje:

wzmacnia dziatanie insuliny
zmniejsza ryzyko zawalu serca
obniza stezenie cholesterolu
zapobiega zapaleniu naczyn
wspomaga odchudzanie
zmniejsza taknienie

zwalcza zmeczenie

opdznia starzenie si¢



Profilaktyka:

wysoki poziom cholesterolu

hipoglikemia

cukrzyca

choroby serca

depresja

niepokoj

objawy zwigzane z zespolem napigcia przedmiesigczkowego

Przedawkowanie:

e ograniczenie dziatania insuliny

Zrédla w zywnoSci:

e orzechy, maka petnoziarnista, watroba, grzyby, rosliny straczkowe, szparagi, brokuty.

Zalecane normy dietetyczne na Chrom dla réznych grup ludnosci”

Chrom
Zalecane normy

Grupy ludnosci dictetyczne g
/ dzien]
Dzieci 1-3 lat 11
Dzieci 4-8 lat 15
Chtopcy 9-13 lat 25
Mtodziez meska 14-18 lat 35
Mezczyzni 19-30 lat 35
Mezczyzni 31-50 lat 35
Mezczyzni 50-70 lat 30
Megzczyzni powyzej 70 lat 30
Dziewczeta 9-13 lat 21
Mtodziez zenska 14-18 lat 24
Kobiety 19-30 lat 25
Kobiety 31-50 lat 25
Kobiety 50-70 lat 20
Kobiety powyzej 70 lat 20
Kobiety ciezarne do 18 lat 29
Kobiety cigzarne 19-30 lat 30
Kobiety ci¢zarne 31-50 lat 30
Kobiety karmigce do 18 lat 44
Kobiety karmigce 19-30 lat 45
Kobiety karmigce 31-50 lat 45

*(wedhug Dietary Reference Intakes ustalone przez National Academy of Sciences, Food and
Nutrition Board, USA)



Ciekawostki:

e duza zawarto$¢ cukrow prostych w pozywieniu przys$piesza utrate chromu z organizmu

e dieta bogata w blonnik zwigksza przyswajanie chromu

e chrom stal si¢ popularny jako $rodek odchudzajacy, poniewaz hamuje podjadanie migdzy
positkami oraz zmniejsza apetyt na stodycze

Witamin B12

White blood cells

-
Plasma — Platelets

witamina rozpuszczalna w wodzie

Jest jedyng witamina zawierajgcg niezbedne sktadniki mineralne.Ulatwia syntez¢ kwasow
nukleinowych w czerwonych ciatkach krwi. Jest niezbgdna do prawidtowego funkcjonowania
uktadu nerwowego i rozrodczego.

Funkcje witaminy B12:

uczestniczy w przemianach puryn i pirymidyn

zapobiega anemii ztos§liwej

bierze udzial w syntezie DNA

tworzy ostonki komorek nerwowych

uczestniczy w przemianach metabolicznych thuszczow 1 weglowodandéw

bierze udzial w przemianie kwasu foliowego do biologicznie aktywnego tetrahydrofolianu

Profilaktyka:

problemy z apetytem
rekonwalescencja
chroniczne zmeczenie
stan splatania 1 demencji
szum w uszach
stwardnienie rozsiane
przewlekle bole
drazliwosc



Niedobor witaminy:

e zaburzenia powstawania ciatek krwi, zwtaszcza czerwonych — niedokrwisto$¢ ztosliwa,
magaloblastyczna (choroba Addisona — Biermera)

e zmiany zwyrodnieniowe blony §luzowej zotadka

e zaburzenia zotgdkowo jelitowe i brak apetytu

e stany zapalne ust

e zaburzenia w uktadzie nerwowym (zaburzenia czucia, niezborno$¢ ruchdéw, zmeczenie,
dretwienie rak i ndg, trudnosci w chodzeniu)

e zaburzenia wzrostu u dzieci

e niemily zapach ciala

¢ hiperhomocysteinemia

e jakanie si¢

e depresja

e dolegliwos$ci miesigczkowe

Przedawkowanie witaminy B12:

e przy stosowaniu przez dluzszy czas megadawek tej witaminy zaobserwowano u niektorych
ludzi objawy uczuleniowe.

Co wplywa na polepszenie wchlaniania: witamina A, witamina B1, witamina B6, kwas foliowy,
witamina C, witamina H, potas, wapn, sorbitol

Zrodla w zywnosci:

Zawarto$¢ w 100 [g] Iub [ml]

produktu [nel
Watroba 68,0
Watrébka drobiowa 37,2
Watrobianka 23,4
Ostrygi 18,2
Sledz 13,4
Makrela 9,1
Sardynki w oleju 8,7
Pstrag 7,4
Z6tko jaj 3,6
Wegorz 2,9
Migso 2,4
Kurczak 0,9
0,3

Mleko



Zapotrzebowanie:

Witaming B12 wyraza si¢ w tabelach zywieniowych w mikrogramach [ug]. Dla tej witaminy z
powodu braku danych nie zostata oznaczona bezpieczna maksymalna dawka nie powodujaca
ryzyka efektow ubocznych, dlatego tez, aby nie dopusci¢ do mozliwosci przedawkowania, zrodiem
tej witaminy powinna by¢ zywnos¢.

Zalecane normy dietetyczne na Witamine B12 dla réznych grup ludnosci™

Grupy ludnosci

Dzieci 1-3 lat

Dzieci 4-8 lat

Chtopcy 9-13 lat
Mtodziez meska 14-18 lat
Mezczyzni 19-30 lat
Mezczyzni 31-50 lat
Mezczyzni 50-70 lat
Megzczyzni powyzej 70 lat
Dziewczeta 9-13 lat
Mtodziez zenska 14-18 lat
Kobiety 19-30 lat

Kobiety 31-50 lat

Kobiety 50-70 lat

Kobiety powyzej 70 lat
Kobiety cigzarne do 18 lat
Kobiety cigzarne 19-30 lat
Kobiety cigzarne 31-50 lat

Witamina B12
Zalecane normy dietetyczne [pg / dzien]
0,9

1,2

18

2.4

2,4

2,4

2,4

2,4

18

2,4

2,4

2,4

2,4

2,4

2,6

2,6

2,6

Kobiety karmiace do 18 lat 2,8
Kobiety karmigce 19-30 lat 2,8
Kobiety karmigce 31-50 lat 2,8
*(wedtug Dietary Reference Intakes ustalone przez National Academy of Sciences, Food and

Nutrition Board, USA)

Ciekawostki:

e nalezy taczy¢ ja z wapniem, poniewaz nie jest fatwo przyswajalna
e antagonista witaminy B12 jest witamina C 1 B1, utrudniajg one wchtanianie jej
e niedobor witaminy E powoduje uaktywnienie si¢ Bl



Witamina B6

Witamina rozpuszczalna w wodzie

Uczestniczy aktywnie az w 100 reakcjach chemicznych. Bierze udziat w
przemianie biatek i aminokwaséw. Wspomaga mozg zapobiega anemii.
Organizm nie potrafi jej magazynowac a jej zapasy wyczerpuja si¢ po
miesigcu.

Funkcje witaminy B6:

e bierze udziat w przemianie aminokwasow, utatwia ich rozktad, przemiang thuszczow i

weglowodanow

umozliwia magazynowanie energii

uczestniczy w tworzeniu enzyméow, hormondw, hemoglobiny

uczestniczy w powstawaniu prostaglandyn

ma wptyw na ci$nienie krwi, skurcze mig$ni, prace¢ serca, prawidtowe funkcjonowanie

uktadu nerwowego

zwigksza odpornos¢ organizmu

fagodzi skutki uboczne lekow

wspomaga leczenie nerek

zmniejsza nadmierne wydalanie kwasu szczawiowego z moczem

zapobiega tworzeniu si¢ kamieni nerkowych

pomaga zwalcza¢ bdl 1 zesztywnienia nadgarstka 1 dtoni

fagodzi objawy tzw. napigcia przedmiesigczkowego, depresji, drazliwosci, bolesnosci piersi,

bolow glowy

e wspomaga leczenie tojotokowego zapalenia skory, wypadania wtosow, zapalenia warg 1
jezyka

Profilaktyka:

kurcze mig$ni

kurcze nog

dretwienie rak

poranne mdtos$ci

choroby skorne

zaburzenia nerwowe

odpornos$¢ na insuline

zespot napigcia przedmiesigczkowego
astma

kamienie nerkowe, anemia, zatrzymanie ptynéw
autyzm dziecigcy

choroby serca



Niedobor witaminy B6:

e stany zapalne skory — dermatitis (fojotokowe zmiany na twarzy, podraznienie jezyka i bton
$luzowych jamy ustnej

e zapalenie blony §luzowej jamy ustnej (jezyka, kacikow warg)

e zmiany w osrodkowym uktadzie nerwowym (apatia, bezsennos$¢, nadwrazliwos¢, napady
drgawek)

e zwigkszona podatno$¢ na infekcje

¢ nadmierne pocenie si¢

e niedokrwisto$¢ makrocytarna

Przedawkowanie witaminy B6:

o przy dhuzszym stosowaniu pirydoksalu w ilo$ci 2 g dziennie moga wystapi¢ zaburzenia
neurologiczne

Co wplywa na polepszenie wchlaniania: witamina B1, witamina B2, witamina B5, witamina H,
witamina C, magnez, cynk

Zrédla w zywnoSci:

Wystepuje w: rybach, wieprzowinie, jajach, watrobie, nietuskanym (brazowym) ryzu, soi, pszenicy,
owocach (bananach), warzywach (kapuscie, awokado), orzechach

Zawartos¢ w 100 [g] lub [ml]

produktu [ma]
Drozdze

Watrobka 0,90
Ziarna soi 0,86
Kietki pszeniczne 0,72
Orzechy wioskie 0,68
Ryby 0,39
Banany 0,34
Szpinak 0,25
Awokado 0,22
Maka pelnoziarnista 0,17
Dréb 0,17

Zalecane normy dietetyczne na Witamine B6 dla réznych grup ludnosci*

Witamina B6

Grupy ludnosci Zalecane normy Bezpieczna maksymalna dawka nie powodujaca
dietetyczne [mg / dzien] ryzyka efektow ubocznych [mg / dzien]

Dzieci 1-3 lat 0,5 30

Dzieci 4-8 lat 0,6 40

Chlopcy 9-13 lat 1,0 60

Mtodziez meska 13 80

14-18 lat



Mgzczyzni 19-30

1,3 100
lat
Mezczyzni 31-50 13 100
lat
Mezczyzni 50-70 1,7 100
lat
Mgzczyzni powyzej
70 lat L7 100
Dziewczeta 9-13 lat 1,0 60
Mtodziez zenska
14-18 lat 12 80
Kobiety 19-30 lat 1,3 100
Kobiety 31-50 lat 1,3 100
Kobiety 50-70 lat 1,5 100
Kobiety powyzej
70 lat 15 100
Kobiety cigzarne
do 18 lat 19 80
Kobiety cigzarne
19-30 at 1.9 100
Kobiety cigzarne
31-50 lat 19 100
Kobiety karmiace
do 18 lat 20 80
Kobiety karmiace
19-30 at 20 100
Kobiety karmigce
31-50 lat 20 10

*(wedlug Dietary Reference Intakes ustalone przez National Academy of Sciences, Food and

Nutrition Board, USA)

Ciekawostki:

¢ niedobor witaminy B6 utrudnia dziatanie wapnia i magnezu, miedzi, selenu

zbyt mata ilo$¢ witaminy B6 obniza ilos¢ witaminy C we krwi, a niedobor witaminy C
zwigksza wydalanie B6

witamina B6 przyspiesza i utatwia wchianianie magnezu

witaming B6 powinni przyjmowac¢ ludzie narazeni na promieniowanie, chorzy na serce,
nerki, nowotwory, astme¢



Zielona herbata

Herbata zielona jest najstarszym napojem $wiata.
Pochodzi z tego samego krzewu co czarna. R6zni si¢ natomiast sposobem produkeji. Liscie, z
ktorych si¢ ja wytwarza nie s3 poddawane procesom fermentacji (oksydacji) a tylko stosuje si¢
podgrzewanie. Aby wydoby¢ z lisci petni¢ smaku, poddaje si¢ je skrgcaniu, suszeniu i sortowaniu.
Herbata zielona zachowuje stodycz $§wiezych lisci, wiele cennych witamin ( A, B, B2, C) 1 innych
sktadnikoéw odzywczych, dlatego posiada wtasciwos$ci zdrowotne, doskonaty smak i jest niezwykle
aromatyczna. Zawarte w niej sktadniki wptywaja hamujaco na procesy starzenia si¢ organizmu.
Szczegolnie docenia si¢ tez jej pobudzajace i odprezajace dziatanie. Dzigki zawartosci kofeiny jest
idealnym napojem dla 0sob od , ktorych wymaga si¢ nieustannej jasnosci umystu i aktywnosci. Ze
wszystkich herbat, zielona ma najwicksze wtasciwosci lecznicze, ze wzgledu na szczegdlny sposob
w jaki jest suszona.

W lisciach herbaty zidentyfikowano 6 rodzajow katechin:

katechina (C)

epikatechina (EC)

gallokatechina (GC)

epigallokatechina (EGC)

galusan epikatechiny (ECG)

galusan epigallokatechiny (EGCG) — katechina, ktora wystepuje w najwickszej ilosci i
posiada najwyzsza aktywnos¢, a jednoczesnie jest najmniej stabilna.

Skladniki zielonej herbaty:

garbniki (polifenole) — nadaja jej rzeskosc¢ i cierpkosé
kofeina (zwana teing)

mikroelementy (fluor, wapn, zelazo, potas, sdd, cynk)
witaminy (A,B1,B2,C, E, K)

olejki eteryczne

Dzialanie zielonej herbaty:

¢ ulatwia koncentracj¢, poprawia pamigc¢, rozjasnia umyst (na skutek obecnosci kofeiny,
zwanej teing- pobudzajace dziatanie herbaty (w poréwnaniu do kawy) przebiega wolniej i
stateczniej, jest tez dtuzsze)

e obniza ryzyko zawatu serca i miazdzycy t¢tnic, zmniejsza ryzyko zakrzepdw (poniewaz



polifenole zawarte w herbacie ostabiajg mozliwo$¢ odktadania si¢ cholesterolu)

obniza ci$nienie krwi (przeciwdziata tworzeniu si¢ ztogoéw na $ciankach naczyn
krwionos$nych)

stuzy w profilaktyce nowotworowej (niektore z polifenoli zawartych w herbacie potrafig
hamowa¢ oddziatywanie zwigzkoéw odpowiedzialnych za powstawanie zmian
nowotworowych)

antyseptyczne dziatanie — garbniki zawarte w zielonej herbacie moga zwalcza¢ wirusy i
bakterie — wspomaga wigc leczenie chordb infekcyjnych (grypy, przezigbienia, biegunki,
stanow zapalnych §luzowki jamy ustnej). Antyoksydacyjne, czyli op6zniajace efekty
starzenia (dzigki obecnosci antyutleniaczy)

napar z zielonej herbaty sprzyja trawieniu i usuwa uczucie przepetnionego zotadka, na
przyktad po cigzkostrawnym positku (poprzez pobudzenie wydzielania sokéw
zotadkowych)

zmacnia zg¢by i chroni przed prochnica, od$wieza oddech (wysoka zawartos¢ fluoru w
zielonej herbacie oraz przeciwbakteryjne dziatanie polifenoli)

zielona herbata moze pomo6c w obnizeniu poziomu cholesterolu i zmniejszenia ryzyka
wystapienia udaru mézgu

zmniejsza stres i moze spowolni¢ proces starzenia
hamuje rozwo6j réznych bakterii, powodujacych choroby

zielona herbata pomaga likwidowac¢ zaparcia

Komponenty zielonej herbaty i ich efekty:

Katechiny:

zmniejszaja ryzyko zachorowania na raka
powstrzymuje nowotwory

zmniejsza ryzyko mutacji

obniza cholesterol we krwi

zapobiega wysokiemu ci$nieniu krwi

zapobiega wysokiemu poziomowi cukru we Krwi
zabija bakterie

zapobiega psuciu si¢ zgbow

chroni przed ztym oddechem

Kofeina:

pobudza
dziata moczopednie

Witamina C:

redukuje stres
chroni przed grypa

Witamina B:

wspiera metabolizm

Flawonoidy:

wzmacniajg Sciany naczyn krwiono$nych



e chronig przed ztym oddechem
Polisacharydy:

e obnizajg wysoki poziom cukru we krwi
Witamina E:

e dziata jako przeciwutleniacz i przyczynia si¢ do spowolnienia procesu starzenia.
Taina:

e podkresla smak

Naukowcy wciaz badaja i odkrywaja cudowne wtasciwosci nie tylko herbaty zielnej, ale rowniez
czerwonej, czarnej jak 1 biatej. Dlatego warto pi¢ rdézne herbaty. Najwigcej badan zostato
przeprowadzonych nad herbata zielong i dlatego ma najwigcej udowodnionych wlasciwosci
leczniczych. Rownie dobrze w przysztosci herbata biata, czerwona, czarna czy z6tta moze by¢
uwazana za najzdrowsza.

nalezy pi¢ 4-5 filizanek zielonej herbaty na dobe.

Zaparzanie zielonej herbaty

Parzenie doskonatej filizanki herbaty jest skomplikowanym procesem i aby uzyskac najlepsza
herbat¢ nalezy postgpowac zgodnie z instrukcjami producenta.

Oto kilka wskazowek:

Uzyj 1 torebke, lub 2-4 gramy herbaty, na filizankg

Zagotuj wodg

Po zagotowaniu odczekaj 2 minuty

Zalej goraca woda 1 odczekaj 3-4 minuty (im wigksze liScie tym parz dtuzej).

Rézeniec gorski (Rhodiola rosea L.) - Roslina lecznicza: W zwiazku z udowodnieniem bardzo
korzystnych wlasnosci leczniczych, rozpowszechnia si¢ uprawa rézanca gorskiego dla pozyskania
surowca. Surowiec zielarski: klacze z korzeniami. Zawiera ogromng ilo$¢ substancji czynnych:
fenoloalkohol, glikozydy salidrozydu, rozarin, rozawin, rozin, liczne flawonoidy, fenolokwasy,
kwasy organiczne (bursztynowy, cytrynowy, jabtkowy, szczawiowy), garbniki, thuszcze, wosk,
steryny, oksykumaryne, cukry i wiele innych. Z ktacza i korzeni wytwarza si¢ nalewke Rhodiolae
fluidum i preparat Rodozin. Zioto to wchodzi w sktad preparatu Meteo — na dolegliwosci
pogodowe.

Dziatanie: pobudzajace (podwyzsza sprawno$¢ organizmu), wzmacniajgce 1 adaptogenne
(zwigksza wytrzymato$¢ organizmu na stres i1 inne niekorzystne czynniki srodowiska, zwigksza
odpornos¢ na choroby).

e Wsrod ludéw Syberii, Chin i Azji potudniowo-srodkowej roézeniec gorski uznawany byt za
wazng rosling leczniczg. Rosyjscy uczeni potwierdzili jego uzdrawiajace wiasnosci,
podobne do tych, jakie ma korzen zen-szen.

e W University of Pennsylvania i Frederiksberg University Hospital prowadzone sg badania
kliniczne nad zastosowaniem Rhodiola rosea w terapii depresji®! oraz nad wptywem
Rhodiola rosea na 0gdlng sprawno$¢ psycho-fizyczng®


http://pl.wikipedia.org/wiki/Syberia
http://pl.wikipedia.org/wiki/Chiny
http://pl.wikipedia.org/wiki/%C5%BBe%C5%84-sze%C5%84
http://pl.wikipedia.org/wiki/R%C3%B3%C5%BCeniec_g%C3%B3rski#cite_note-3
http://pl.wikipedia.org/wiki/R%C3%B3%C5%BCeniec_g%C3%B3rski#cite_note-4

Koenzym Q10

«g

Odkrycie koenzymu Q10 uznano za jedno z najwigkszych
osiggni¢¢ naukowych XX wieku. Badania wykazaty bowiem, ze enzym ten nie tylko likwiduje
wolne rodniki, dzieki czemu opdznia proces starzenia si¢ skory, ale 1 dziata prozdrowotnie:
utrzymuje w dobrym stanie tetnice, znacznie przedtuzajac ich mtodos¢ oraz poprawia wydolnos¢
fizyczng organizmu. Wraz z uptywem lat od ok. 25 r.Z ilo§¢ koenzymu Q10 w organizmie
cztowieka maleje, dlatego powinno si¢ uzupeiniac¢ jego niedobory.

Funkcje:

zwigksza odpornos¢

poprawia metabolizm mig$nia sercowego

zapobiega chorobie wiencowej i chorobom serca

opoOznia proces starzenia si¢

potrzebny do prawidlowego funkcjonowania uktadu nerwowego i komérek mozgu
podnosi poziom energii

jest stosowany w leczeniu choréb dzigset

koenzym Q10 dodaje blasku cerze, sprawia, ze staje si¢ gtadka, §wieza, promienna
koenzym Q10 wptywa na przyspieszenie metabolizmu

polepsz dotlenienie komorek

jest silnym przeciwutleniacze

chroni komorki przed dziataniem wolnych rodnikow.

Niedobor:

¢ badania wykazuja, ze niedobor Q10 moze powodowaé nieprawidtowosci w funkcjonowaniu
serca i uktadu krazenia, nadci$nienie tetnicze

e zaburzenia przemiany materii, regeneracji tkanek oraz uktadu odpornosciowego

e klopoty z cholesterolem

e moze wplywac na spadek nastroju



Zrédla w zywnoSci:

Naturalnym i bogatym zrédlem koenzymu sg makrela, toso$, sardynki. Dobrym zrédtem kwasoéw
omega-3 sg tez orzechy wioskie, nasiona Inu, soi czy rzepaku. Najbogatsze w ten zwigzek jest
surowe mi¢so, a zwlaszcza serce, nerki, watroba i §ledziona, to znaczy organy o najwickszym
zapotrzebowaniu energetycznym, i wlasnie one sg najbardziej wrazliwe na ubytek czy niedobor
tego zwigzku. Niewielkie ilosci koenzymu sg w §wiezych owocach i warzywach. Przyjmowany jest
on z pozywieniem, ale ulega zniszczeniu podczas gotowania i przetwarzania produktow. Poniewaz
zaliczany jest do zwigzkow rozpuszczalnych w thuszczach, tylko w ich obecnosci jest wchtaniany z
przewodu pokarmowego. Koenzym wytwarza tez ludzka watroba.

Dzienne zapotrzebowanie na kwasy tluszczowe omega-3

ok. 30 mg Q10, a po tygodniu zwigkszy¢ dawke do 60mg

aby pokry¢ dzienne zapotrzebowanie organizmu na niezbedne kwasy ttuszczowe z rodziny omega-3
wystarczy 100 g thustej ryby morskiej (fososia , makreli tunczyka), 1,5 tyzki oleju Inianego lub
orzechowego 1 3 kromki chleba zytniego

Ciekawostki

e dzigki kwasom omega-3 wzmocnisz serce, ochronisz mézg, a nawet mozesz mie¢
madrzejsze dzieci

e badania wykazaty, ze kobiety spozywajace kwasy omega 3 sa mniej narazone na raka piersi,
okre¢znicy oraz trzonu macicy

o prawdopodobnie omega-3 mogg tagodzi¢ dolegliwos$ci astmy i reumatoidalnego zapalenia
stawow

Milorzab japonski

Mitorzab japonski to najstarsze drzewo na §wiecie, od tysiecy
lat byt stosowany w tradycyjnej chinskiej medycynie. Zawiera
przeciwutleniacze 1 uwaza si¢, ze m.in. poprawia pami¢¢ i
zdolno$¢ koncentracji.

Mitorzab zmniejsza szkody jakie przynosi starzenie sie,
szczegolnie w uktadzie krwiono$§nym i nerwowym.
Wzmacnia naczynia krwiono$ne, dlatego jest czg¢sto zalecany
osobom starszym z objawami demencji takimi jak:
dezorientacja, utrata pamigci, bole gtowy, depresja, zawroty
glowy, szum w uszach. Pomaga ludziom skarzacym si¢ na

. skurcze ndg spowodowane uposledzonym przeptywem
tetniczym. Ma silne wlasciwosci antyoksydacyjne,
Skutecznie zapobiega pogorszeniu si¢ wydolnosci umystowe]
u 0s0b starzejacych sie. Mitorzab japonski zawiera
flawonoidy glikozydowe i terpentyny, ktére odpowiadaja za
wigkszo$¢ z wymienionych dziatan na ludzkie zdrowie.



Zaleca si¢ w:

w ostabieniach

nadmiernej nerwowosci

zaburzeniach koncentracji uwagi

przy podwyzszonym poziomie cholesterolu

nadci$nieniu tgtniczym

w cukrzycy

przy ostabieniu odporno$ci organizmu

zaleca si¢ osobom w podesztym wieku jako srodek zwigkszajacy sprawno$¢ ruchowa i
psychiczna

ponadto wzmacnia naczynia krwionos$ne,

wywiera korzystny wptyw na krazenie krwi w mozgu

jest silnym przeciwutleniaczem

zmniejsza szkody wywolane przez promieniowanie radioaktywne

Z.en-szenn-szen

Korzen zen-szenia, stosuje si¢ w celu tagodzenia réznych
dolegliwosci, od tych zwigzanych ze starzeniem si¢ do
ostabienia potencji seksualnej, a nawet aby poprawic
sprawno$¢ umystowa. Jest zrodtem aminokwasow,
pierwiastkow §ladowych

Funkcje:

dodaje energii, skraca czas reakcji, poprawia umiej¢tnos¢ koncentracji i zapamigtywania
poprawia funkcjonowanie uktadu immunologicznego

podnosi witalno§¢ w $rednim 1 starszym wieku

zwigksza odpornos$¢ na stres

obniza poziom glukozy i cholesterolu we krwi (wazne przy wadliwej tolerancji cukru)
pomaga w redukcji nadwagi

posiada wlasciwos$ci antyoksydacyjne

wykazuje dziatanie przeciwnowotworowe

chroni komorki przed zanieczyszczeniem

poprawia pami¢¢ i koncentracje, zdolno$¢ uczenia si¢

pomaga zmniejszy¢ skutki stresu

poprawia apetyt, nastroj i sen

Zrodlo : Internet



