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W ZDROWYM STYLU

Starzenie jest normalnym procesem, ale mozemy i wciaz
prébujemy zredukowaé jego konsekwencje zdrowotne.
Dobra
zachowanie mtodego wygladu, pomimo uptywajacych lat, mamy
szanse osiagna¢ miedzy innymi poprzez odwracanie lub hamowanie

jako$S¢ zycia, sprawno$¢ pamieci oraz

dr n. med.
Ewa Drozd-Styk

starzenia sie komorek. Istotnymi czynnikami sg tu suplementacja

w Warszawie witamin, mikro- i makroelementéw, uzupetnianie niedoboréw
Gabinet
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i Przeciwstarzeniowej
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hormonalnych, modyfikacja diety i stylu zycia. Oczywiscie jest to
korzystne w kazdym wieku i moze zapobiega¢ rozwojowi choréb
nawet u mtodych, zdrowych ludzi, ale szczegdlnie pozytywne efekty
przynosiu starszych dorostych.

tel. 81 537 19 67,
503 105 992,
602 581 996

itaminy nie majg

wartosci energetycznej,

nalezy traktowaé
je joko biokatalizatory, niezbedne
w przebiegu licznych proceséw
zachodzqcych w zywych organiz-
mach. Nie sq one syntetyzowane
w naszym ustroju, a ich zrédtem
jest przede wszystkim zywnos¢.

Wiekszo$¢ z nich dziata jako
koenzymy — i jako takie biorg
udziat w regulacji proceséw
metabolicznych. Ich brak lub
niedostateczna podaz wywotujg
awitaminoze, prowadzqc do licz-
nych schorzen.

Przypomnijmy: witaminy dzielimy
na rozpuszczalne w ttuszczach (A,
D, E, K) i rozpuszczalne w wodzie
(witaminy z grupy B, C).

Witamina A jest w organizmie
syntetyzowana z beta-karotenu.
Odpowiada za prawidtowy stan
skory i $luzéwki, a jej silne dziata-
nie antyoksydacyjne, pobudzajgce
uktad odpornosciowy, ma istotne
znaczenie w profilaktyce schorzen
nowotworowych. Znaczqco nizszy
poziom te| witaminy oraz beta-
karotenu obserwowano w grupie
badanych kobiet z rakiem piersi
i szyjki macicy. Badania naukowe
potwierdzajq to samo zjawisko

ryby, takie jak toso$, makrela,
tunczyk, sardynki, réwniez jaja,
klarowane masto i olej roslinny.
Mniej zdrowe — mleko, owsianka
i stodkie ziemniaki.
Ekspozycja na storice powoduje
synteze witaminy D w skérze.
Witamina E wystepuje
w dwéch formach o réznej budo-

u 0séb z demencjq (np. w chorobie
Alzheimera).

Jest réwniez niezbedna w proce-
sie widzenia oraz wptywa na wias-
ciwy rozwdj kosci. Jej niedobor
moze rozwing¢ sie po dtugim okre-
sie jej niewystarczajgcej podazy.

Wczesnym objawem niedoboru
sq $lepota zmierzchowa oraz su-
cho$¢ skory. wie chemicznej — jako tokoferol
Gdzie znajdziemy witamine A2 i tokotrienol. Mozna jg nazwa¢
W watrobie, zéttku jaja kurzego, idealnym ,obroncq” przed staro-
masle, natomiast prowitamina $ciq. Tokoferol w organizmie czto-
A (beta-karoten) wystepuje w mar- wieka petni funkcie fizjologicznego
chwi, dyni, papai i szpinaku. przeciwutleniacza. Niedobor wita-
Witamina D jest zwigzana

z gospodarkq wapniowo-fosfora-

miny E powoduje przedwczesne
starzenie sie skéry i pojawienie sie
plam starczych.

Badania naukowe potwierdzajg
iej dziatanie przeciwmiazdzycowe

nowq organizmu. Zwieksza site
i gesto$¢ mineralng kosci (szcze-
gélnie podawana z wapniem).

Badania epidemiologiczne i rando- o =
mizowane wykazaly jej istotng role #P :

W prewencji NOWotworow — e« o -
LA

¥

zwhaszeza raka piersi.
Potwierdzono zmniejszo-
ne ryzyko wystgpienia tego
nowotworu w grupie kobiet
ofrzymujgcych witaming D
w poréwnaniu z grupq
placebo.
Bardzo korzystne

dla zdrowia zrédta tej
witaminy to: fuste @&



przeciwnowotworowe, szczegdlnie

w potqgczeniu z witaminami A i C.
Bogate zrédta naturalnej

witaminy E to: olej z kietkow

pszenicy, orzechy i ziarna bogate
w oleje, zéttko jaja kurzego,
zielone warzywa lisciaste, marchew
oraz oliwki. Jednak, uwaga
— wegetarianie i weganie majqg
obnizony poziom zaréwno witaminy
A, jak i E.

Witamina K jest kluczowa
w kaskadzie krzepniecia, chronigc
przed nadmiernym krwawieniem,
ale zarazem zwieksza tez gesto$é
mineralng kosci. Dostarczaijq jej
zielone warzywa lisciaste, kapusta
i soja.

Koenzym Q10 - zwany
eliksirem mtodosci — jest jednym
z najwazniejszych przeciwutleniaczy
zapobiegajgcych tworzeniu sie
wolnych rodnikéw. Gromadzi sie
w mitochondriach (mieénia serco-
wego, migéni szkieletowych oraz
komérek watroby), pobudzajgc
w nich silne reakcje bioenergety-
czne. Odpowiada za energie
naszego ciata. Stymulujgc uktad
odpornosciowy, odgrywa istotng
role w ochronie przed nowotwo-

rami. Wraz z uptywem lat zmniej-

sza sie jego wytwarzanie,

co powoduje znaczne

ograniczenie wydol-
nosci organizmu

i przy$pieszenie procesu starzenia
sie. Dziatanie koenzymu Q10
wzmagaijq inne antyoksydanty,
takie jok witamina E, selen i beta-
karoteny.
Witaminy z grupy B

sq synergistycznie dziatajgcymi
zwigzkami, szczegdlnie w potgcze-
niu z innymi substancjami
odzywczymi, ktére nasilajg proces
spalania tkanki ttuszczowej,
przy$pieszajqc regeneracje organiz-
mu, poprawiajgc dziatanie uktadu
nerwowego i usprawniajqc procesy
anaboliczne. Ich niedobory,
a w szczegdlnosci witaminy By, B,
i kwasu foliowego, powoduijq
wzrost stezenia homocysteiny
uwazanej za czynnik ryzyka rozwoju
miazdzycy, postepujqgcego otepie-
nia oraz choroby Alzheimera. Brak
witaminy B,, spowalnia podziaty
komérkowe, powodujgc m.in.
niedokrwistoé¢. W tych samych
procesach metabolicznych konie-
czny jest prawidtowy poziom kwasu
foliowego. Kluczem do obnizenia
stezenia homocysteiny w osoczu
krwi jest suplementacja brakujg-
cych witamin i stosowanie diety
z zawartosciq folianéw, gdyz
organizm cztowieka nie wytwarza
kwasu foliowego. Waqtroba, jaja,
drozdze piekarskie oraz zielone
warzywa fo najlepsze zroédta tego
kwasu. Witamine
B,, znajdziemy

w podrobach,
jajach
i owocach

morza. Natomiast mieso, ryby,
zboza i roéliny strgczkowe
dostarczajg witaminy B,.

Witamina C jest kolejng
substancjg wazng w procesie
starzenia. Nasila synteze kolagenu
odpowiedzialnego za jedrnos¢
i elastyczno$¢ skory. Jej brak lub
niedobér przy$pieszajq starzenie sie
skéry (powstawanie zmarszczek,
plam starczych i rozstepow).
Wihasciwosci antyoksydacyjne
witaminy C chronig oczy i serce
przed dziataniem wolnych
rodnikéw.

Stymulujgc uktad odpornoscio-
wy, broni organizm przed rozwojem
infekcji i innych choréb. Jest niez-
bedna w procesie przyswajania
zelaza, co czyni jg niezwykle wazng
w leczeniu anemii. Nasz organizm
nie potrafi jej wytworzy¢ — dostar-
czamy witaminy C z dietq, pijgc
soki ze $wiezych owocoéw, jedzqc
cytrusy, porzeczki, jagody oraz
zielone warzywa.

Starzenie jest nieuniknione — ale
czy to znaczy, ze mamy bezczynnie
czeka¢ na powolne wiotczenie cia-
ta i umystu, czy raczej staraé sie je
hamowa¢, m.in. stosujgc wiadciwg
diete i zazywajgc odpowiednie sup-
lementy2 Dr Word Dean, geron-
tolog kliniczny z Florydy (cytowany
w czasopiémie ,Life” z pazdzier-
nika 1992 r.) powiedziat: ,Bierze-
my udziat w wojnie. To wojna prze-
ciwko $mierci i wszyscy jestesmy
w strefie zagrozenia staro$ciq.

Nic nie robi¢, to da¢ sie zabi¢”. |



