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Czy mozna starzec¢ sie zdrowo? Pytanie to zadawalo sobie wiele minionych pokolen.
Srodowiska, w ktorych pytanie to bylo szczegdlnie czesto zadawane
charakteryzowaly sie dobrobytem i duzym postepem naukowym, przykladem moga
by¢ Chiny. W 3000 letniej farmakopei Tradycyjnej Medycyny Chinskiej istniej wiele
receptur, ktorych celem jest wzmocnienie organizmu, aby nie padal on ofiarg
choréb - czyli dziatanie profilaktyczne. Receptury te czesto noszg miano receptur
dlugowiecznosci. Wspolng cecha tych receptur jest to, ze zawieraja one duzo
przeciwutleniaczy / antyoksydantow*** (mineraly, witaminy, sktadniki roslin),
ktore wzmacniajg system immunologiczny, czyli powiekszaja odpornosc¢ cztowieka
na procesy utleniania, czyli starzenia sie, zachodzace w komoérkach czlowieka.
Zaraz, moze ktos zapytac, ale przeciez tlen potrzebny jest do Zycia komorkowego,
bez tlenu czlowiek umiera. Istotnie tak jest, ale ponadto w ustroju czlowieka w
wyniku przemian metabolicznych wystepuja niesparowane elektrony tlenu (tlen
zazwyczaj wystepuje w parze dwoch elektronow), sa one wolne, totez nazywaja sie
wolnymi rodnikami*. Wolne rodniki sa potrzebne dla niektéorych mechanizmow
obronnych ustroju czlowieka, ale ich nadmiar jest bardzo szkodliwy dla organizmu
czlowieka — gdyz jest przyczyna wiekszosci choréb.

Kiedy przybieramy w latach, metabolizm si¢ zmienia i aktywnos¢ wolnych rodnikow
sie zwieksza, co mozna zauwazy¢ po gorszej plastycznosci skory, zmniejszonej
energii zZycia, pogorszonym samopoczuciu, itp.

Tragicznym przykladem dzialalnosci wolnych rodnikéw moze by¢ zawal serca,
cukrzyca albo choroba nowotworowa**.

Nauka zawsze przychodzila czlowiekowi z pomoca i robi to tym razem. Naukowcy
biologii molekularnej, m. in. laureaci nagrody Nobla, opracowali suplementacije,
ktora zawiera w sobie osiagniecia wspoiczesnej biologii molekularnej oraz
wielowiekowej wiedzy m.in. Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Suplementacja ta
jest juz do nabycia w Polsce! Co wigcej, efektywnos¢ dzialania tejze suplementacji
zostala zweryfikowana naukowo - zatem posiada ona gwarancje zwrotu kosztow
zakupu jezeli po 3 miesiecznym stosowaniu tejze kuracji suplementacyjnej nie
nastapi wzrost poziomu przeciwutleniaczy w ustroju czlowieka. Wyniki te
potwierdzaja pomiary robione skanerem biofotonicznym (3 minuty i bezbolesnie) na
wewnetrznej stronie dloni, przed i po rozpoczeciu kuracji.

Warto skorzystac z osiagnie¢ nauki starzec sie zdrowo i z uSmiechem.

Artykut ten jest czesciqg kampanii profilaktyki prozdrowotnej adresowanej do 0séb w réznym
wieku.

Pamietaj — profilaktyka jest tansza i efektywniejsza niz
leczenie choroby.

* Wolne rodniki obdarzone sa tadunkiem ujemnym i dazg do potaczenia z czasteczka dodatnia, a przebieg tej reakcji faczenia
czgsteczek nazywamy utlenianiem. Efektem takiego dziatania moze by¢ uszkodzenie DNA oraz bton komoérkowych. Obecnie
uwaza sie, ze moze stanowic¢ to poczatek réznych chorob, a takze wptywaé na sam proces starzenia sie organizmu.



Obecnie sadzi sie, ze dziatanie niekorzystne wolnych rodnikéw tlenu na organizm polega miedzy innymi na :

1. docieraniu do jadra komoérkowego i powodowaniu mutacji materiatu genetycznego komérki mogacej stanowic
poczatek rozrostu nowotworowego,

podwyzszaniu poziomu “niedobrego” cholesterolu LDL co przyspiesza rozwéj zmian miazdzycowych,
uszkadzaniu nasienia, co zwieksza ryzyko wystapienia bezptodnosci lub wad wrodzonych potomstwa,
sprzyja powstaniu takich zmian ocznych jak zaéma i zwyrodnienie plamki zéttej,

moze doprowadzac¢ do uszkodzenia tkanki nerwowej,

obniza sprawnos¢ uktadu immunologicznego,

prawdopodobnie ma zwigzek z procesami starzenia sie organizmu.
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Zrédtem wolnych rodnikéw moze byé :

nieprawidtowa dieta z duzg iloscig ttuszczy zwierzecych i konserwantéw,
alkohol,

nikotyna,

zanieczyszczone $rodowisko,

pestycydy,

promieniowanie stoneczne,

radioterapia i chemioterapia.
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** Choroba nowotworowa ma swdj poczatek w uszkodzeniu aparatu genetycznego komérki. Za takie uszkodzenie, ktére
doprowadza do mutacji komorki obwinia sie wolne rodniki. Wiele czynnikéw zwiekszajacych ilo$é rodnikéw stwarza warunki do
rozwoju réznych choréb, w tym takze nowotworowych.

Gdzie szuka¢ antyoksydantow w zywnosci?

Zdecydowanie najwigcej ich znajdziemy w warzywach i owocach. Najlepiej, jak bedg to produkty Swieze bgdZz mrozone, a nie
konserwowane lub gotowane zbyt dtugo. Generalnie lepsze sg owoce i warzywa bardziej nasycone kolorem pomaranczowym i
zielonym.

Lista najwazniejszych produktdw o dziataniu antyoksydacyjnym, ktére sa przez nas szczegdlnie zalecane i ktére powinny
znalez¢ sie w duzych ilosciach w codziennym jadtospisie obejmuije :

. czerwone winogrona, czerwony grejpfrut, pomarancze,

*  jagody lesne — boréwki, czarng jagode, jezyny, zurawiny,

. marchew, dynie, kapuste, kalafior, brokuty, czosnek, czerwong cebule, rzezuche,
*  warzywa strgczkowe,

. oliwe z oliwek,

*  ryby,

. orzechy, nasiona,

. kietki, kasze.

Korzystne dziatanie majg warzywa straczkowe takie jak fasola, soczewica, soja i groch, bo dzieki zawartej w nich proteazie
hamujg wzrost guza nowotworowego.

Warzywa z rodziny krzyzowych, a szczegolnie brokuty i brukselka, ochraniajg przed nowotworami ztosliwymi tzw.
hormonozaleznymi sutka czy macicy, bo wystepujace w nich zwigzki azotu zwane indolami przyspieszajg wydalanie z
organizmu estrogenéw odpowiedzialnych za wzrost tych nowotworéw.

Zalecane jest spozywanie wszystkich owocow i to najlepiej w catosci, a nie w postaci sokéw. Trudno wyliczy¢ optymalng ilos¢
warzyw i owocow jaka bytaby najlepsza np. w profilaktyce choréb nowotworowych, ale zaleca sie spozywanie co najmniej
dwdéch réznych owocdw i trzech roznych warzyw dziennie. Nie poleca sie owocdéw i sokdw z puszki.

*** Zapobieganie - antyoksydanty



Organizm do pewnego stopnia umie sie broni¢ przed wolnymi rodnikami powodujgc ich wychwytywanie i neutralizowanie
.Substancje dziatajgce w ten sposdb nazywamy “wymiataczami” i nalezg do nich ré6zne obecne we krwi enzymy i sktadniki
odzywcze. Takimi naszymi obroncami o dziataniu antyoksydacyjnym czyli przeciwutleniajgcym sg miedzy innymi :

¢ witaminy A, Ci E,
. sktadniki mineralne enzymodw takie jak — zelazo, selen, cynk, mangan, miedz,

. substancje roslinne : beta — karoten i flawonoidy.
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