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L-karnityna

Karnityna to aminokwas wystepujacy
w organizmie cztowieka. Dostarczamy go
w okoto 75% z diety, natomiast pozostate
25% jest syntetyzowane z aminokwaséw
(lizyny i metioniny). Powstaje gtownie
w nerkach i watrobie, ale takze w sercu,
miesniach i mézgu.

O L—karnitynie styszat chyba kazdy pacjent,
ktéry poszukiwat preparatu majacego wspo-
moc odchudzanie. Oczywiscie nie jest to ma-
giczna substancja pozwalajaca na zrzucenie
wielu kilograméw w krétkim czasie, ale na
pewno wspiera proces spalania ttuszczu
i metabolizm. Efektywniejsze odchudzanie
to nie jedyne wtasciwosci L-karnityny, ktére
przedstawimy w ponizszym artykule.

SPALANIE TEUSZCZY

L-Karnityna nalezy do substancji witamino
podobnych, poniewaz istnieje mozliwos¢ jej
syntezy z aminokwaséw np. lizyny. Dostar-
czana moze by¢ takze wraz z pozywieniem.
Podstawowg funkcja karnityny jest trans-
port kwaséw ttuszczowych (dtugotancucho-
wych) na wewnetrzng btone mitochondriéw.
Nastepnie ulegaja one przeksztatceniom
z wydzieleniem energii (tzw. spalanie ttusz-
czu). Proces przechodzenia przez btone kwa-
s6w ttuszczowych mozliwy jest tylko z udzia-
tem karnityny — mniejsza jej ilos¢ przektada
sie na mniejsze wytworzenie energii.

WATROBA

Watroba jest jednym z narzadéw naszego or-
ganizmu, dla ktérego karnityna stanowi waz-
ny element prawidtowego funkcjonowania.

Udziat w utlenianiu <
kwaséw ttuszczowych
w mitochondrium

Modulacja stosunku
acylo-CoA : CoA
w mitochondrium i cytosolu

Zachodza w niej procesy zwigzane z metabo-
lizmem kwaséw ttuszczowych, ktére przy nie-
doborze karnityny moga doprowadzi¢ do
przekrwienia, sttuszczenia, a nawet marsko-
$ci watroby. Warto zaznaczy¢, ze wspomnia-
ne schorzenia czesto wigza sie z nadmiernym
i wieloletnim spozywaniem alkoholu, ktére
powoduje wzrost ilosci wolnych kwaséw
ttuszczowych. Wéwczas dostarczenie zwiek-
szonej ilosci karnityny moze wspomac proces
leczenia marskosci lub sttuszczenia watroby.

KARNITYNA DLA SENIORA

Poza samg L-karnityna prozdrowotne witasci-
wosci wykazuje jej pochodna acetylo-L-karni-
tyna. Jej dziatanie zwigzane jest z procesem
starzenia sie, a doktadnie z chorobami wyste-
pujacymi u senioréw np. alzheimerem, depre-
sja czy zaburzeniami pamieci. Pomyst bada-
nia wptywu ALA w leczeniu 0s6b starszych
wyniknat z podobienstwa budowy tego ami-
nokwasu do acetylocholiny — neuroprzekaz-
nika, ktéry odpowiada m.in. za procesy pa-
mieciowe i funkcjonowanie mézgu. Sam pro-
ces starzenia, a szczegblnie choroba Alzhei-
mera, zwigzany jest z zaburzonym dziataniem
witasnie acetylocholiny. Réwnie obiecujace
wyniki badan uzyskano, stosujac ALC w przy-
padku depresji 0s6b starszych.

MESKA PtODNOSC

L-karnityna ma réwniez swoje niemate zna-
czenie w leczeniu nieptodnosci mezczyzn
(w subptodnosci i nieptodnosci idiopatyczne;j).
Wykazano korelacje miedzy iloscig LK a ruchli-
woscig oraz iloscig plemnikéw. Przeprowadzo-
no badanie na grupie ochotnikéw, ktérzy su-

L-karnityna

.

v

Udziat w utlenianiu
kwasow ttuszczowych
w peroksysomach

plementowali aminokwas przez okres od 3
do 6 miesiecy. U badanych zaobserwowano
wzrost ilosci i ruchliwosci plemnikéw.

ALK W CHOROBACH UKtADU KRAiENIA
Dziatanie acetylo-L-karnityny zwigzane jest
z poziomem substancji o nazwie kardiolipi-
na, ktéra wystepuje w mitochondriach, wa-
runkujac prawidtowy proces oddychania
komoérkowego. Niestety wraz z wiekiem jej
ilos¢ obniza sie, co bezposrednio zmniejsza
wydajnos¢ pracy np. miesnia sercowego.
Dlatego wazne jest, aby zachowa¢ odpo-
wiedni poziom ALK, ktéry zapobiega zmniej-
szaniu sie ilosci kardiolipiny. ALK poza ko-
rzystnym dziataniem na serce wykazuje
rowniez skutecznos¢ w obnizaniu wysokiego
cisnienia krwi, a nawet zmniejszaniu opor-
nosci na insuline.
Podsumowujac, L-karnitynai jej pochod-
ne wykazuja nastepujace dziatania:
> udziat w spalaniu kwaséw ttuszczowych
(wspomaganie odchudzania),
> leczenie niektérych schorzeh watroby,
> poprawa proceséw pamieciowych i zdol-
nosci poznawczych u os6b starszych,
zmniejszenie objawow demencji (acetylo-
L-karnityna),
» poprawa funkgcji rozrodczych u mezczyzn,
» korzystne dziatanie na miesien sercowy
oraz obnizenie cisnienia krwi.

Wptyw na
} biodostepnosé CoA

A Donor grup acetylowych

w biosyntezie acetylocholiny
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Wkrétce Swieta Bozego Narodzenia. Re-
dakcja Markowego Magazynu zwraca sie
do swoich drogich czytelnikéw z prosba,
abysmy traktowali sie wzajemnie z zyczli-
woscia, mitoscig i szacunkiem. Wyciagnij-
my reke do tych cztonkéw naszych rodzin,
ktorzy z réznych wzgledéw pozostawali
zbyt dtugo na uboczu. Odrzuémy niesnaski
sasiedzkie i spory. W tym magicznym okre-
sie Swiat wstuchajmy sie w stowa pana
Jezusa, ktory méwit: ,kochaj blizniego
swego, jak siebie samego”. Podzielmy sie
optatkiem, zostawmy miejsce przy stole
dla niespodziewanego goscia, zaproSmy na
wigilijna wieczerze osobe samotng, biedna
lub potrzebujaca. OdwiedZmy schroniska
dla zwierzat i wesprzyjmy je, tak potrzeb-
na w okresie zimowym karma. Jak mawiat
Sw. Franciszek z Asyzu, kochajmy tez na-
szych ,,braci mniejszych”.

Wybierzmy sie razem do,,Stajenki”, po-
modImy sie i rozwazmy swoje czyny. Autore-
fleksja pomoze nam oczysci¢ nasze serce
i dusze, lecz nie zapomnijmy o zdrowym ciele.
Nie czekajmy z dbaniem o zdrowie do mo-
mentu kiedy poczujemy pierwsze oznaki cho-
roby, lepiej jest zapobiega¢ niz pdzniej leczyc.
Pamietajmy, ze w zdrowym ciele zdrowy duch
a nasze zdrowie wazniejsze jest od wszelkich
bogactw i dobrodziejstw Swiata. Na c6z przy-
dadza sie pienigdze jezeli nie bedziemy juz
miec sity sie z nich cieszy¢.

Markowa Apteka jest niezmiernie wdziecz-
na za kolejny wspaniaty rok spedzony z Pan-
stwem. Czujemy sie zaszczyceni i czekamy
z niecierpliwosciag na Nowy Rok!

Oczekujac na Swieta Bozego Narodzenia,
nie zapominajmy o edukacji zdrowotne;j.
Markowy Magazyn jest z nami od kilku lat.
Cieszy nas fakt, ze towarzyszycie nam Pah-
stwo w tej podrézy co sprawia nam ogromna
rados¢.

W grudniowym wydaniu Markowego
Magazynu znajdziecie Pafistwo porady i cie-
kawostki na temat zdrowego stylu zycia,
diety, oraz dbatosci o kondycje serca.

Dbajmy o serce i jego,, otoczenie” czyli
naczynia wiencowe, ktére odpowiadaja za
prawidtowa prace serca. Zapraszamy do
przeczytania wywiadu z pania kardiolog
dr Justyng Watkowska, ktéra podzielita sie
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z nami waznymi i interesujagcymi informacja-
mi na temat choroby wiehcowej oraz zawatu
miesnia sercowego. Z lektury tego artykutu
dowiecie sie Panstwo jakie sg objawy tej
choroby, jak sie ja diagnozuje oraz leczy.

Nie zabraknie réwniez wzmianki o roli
wtasciwej, zbilansowanej diety. Od dawna
wiadomo, ze dbatosé o wtasciwe, zdrowe od-
zywianie jest wazne dla prawidtowego roz-
woju oraz utrzymania dobrego stanu zdro-
wia. Pozwala to uniknaé wielu choréb, ktére
rozwijaja sie niekiedy przez wiele lat, jako
skutek spozywania nadmiernej lub zbyt matej
ilosci okreslonych sktadnikéw pokarmowych.
Do najczesciej wystepujacych choréb tego
typu naleza choroby uktadu krazenia, nadcis-
nienie tetnicze, otytos¢, cukrzyca typu 2 oraz
wiele innych. Zwigzek pomiedzy zdrowiem,
jakosciag zycia a odpowiednio dobrang dieta
i dbatoscig o kondycje psychiczng i fizyczna
jest ogromny. Kazdy z nas powinien dbaé
0 jakos¢ spozywanych pokarméw. Zdrowie
jest w naszych rekach i mozemy zmienié bar-
dzo wiele jesli zaczniemy pracowac nad od-
powiednim stylem Zycia. Informacji na temat
zwigzku miedzy zdrowiem a odzywianiem
udzielita nam specjalista chor6b wewnetrz-
nych i odzywiania dr Jolanta Libura. Zwréci-
ta uwage na wptyw zbilansowanego odzywia-
nia sie na nasze zdrowie i samopoczucie. Za-
praszamy do lektury!

W Magazynie znajdziecie Pahstwo réw-
niez informacje na temat karnityny i roli
jakie ten zwigzek petni w procesach meta-
bolicznych niezbednych do prawidtowego
funkcjonowania organizmu. L-karnityna
popularnos¢ zawdziecza jednak dziataniu
wspierajagcemu odchudzanie. Z chemicznego
punktu widzenia, L-karnityna nalezy do gru-
py aminokwaséw. Naturalnie wystepuje
w organizmie cztowieka — produkcja naste-
puje przede wszystkim w watrobie, zas na
mniejsza skale w sercu, miesniach szkieleto-
wych, nerkach oraz jelitach. Kiedy warto ja
stosowad i czy rzeczywiscie dziata? Dowiecie
sie z artykutu na stronie 2.

Pragniemy naszym czytelnikom ztozy¢
Swigteczne zyczenia. Dziekujemy za to, ze je-
stescie z nami. Nasza gazeta rozwija sie z my-
slg o klientach apteki. To dla Was szukamy
porad lekarzy ( ekspertéw. To Wy — Drodzy

Czytelnicy inspirujecie nowe pomysty i tematy.
Jestescie dla nas wazni i nieocenieni. Z okazji
Swigt Bozego Narodzenia Markowy Magazyn
i Markowa Apteka zyczy Panstwu mitosci, cie-
pta domowego ogniska, przyjazni, wiary
w swoje mozliwosci i realizacji marzen, a prze-
de wszystkim zdrowia oraz pogody ducha.
Dzieki informacji, ktére staramy sie Panstwu
przekazaé, moze uda sie pokonac to, co do tej
pory nie byto mozliwe. Zawsze stuzymy radg,
wsparciem { zyczymy, aby dzieki naszej pracy
Panstwa zdrowie byto lepsze ( zycie tatwiejsze.

Zyczymy udanych treningéw na salach
¢wiczen, przejazdzek rowerowych i dtugich
spacerow.

Sprawia to wiele radosci, czujemy sie
zdrowsi i mtodsi.

Zyczymy przepysznych, zdrowych i kolo-
rowych potraw na wigiliinych i swigtecznych
stotach — wiecej koloréw to wiecej witamin,
tak potrzebnych naszemu organizmowi.

Zachecamy do przeczytania ciekawych
ksigzek, tamigtowek, rodzinnych gier ale réw-
niez wspoélnych medytacji w czasie trwania
Swigt czyli wszystkiego co moze zapewnié
Panstwu doskonaty nastréj i poprawi sfere
intelektualng.

Zyczymy Parstwu magicznych Swigt Bo-
zego Narodzenia spedzonych w gronie rodzi-
ny, przyjaciét i znajomych. Myslami { sercem
badzcie Panstwo z tymi, z ktérymi z roznych
powodow nie moZecie usigs¢ przy swigtecz-
nym stole. Wsréd tych chcielibySmy byé réw-
niez my — zatoga Markowej Apteki.

Merkewa Lpicla
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CIEKAWE ROZMOWY

Choroba wiencowa 4
— powazne ostrzezenie
dla zdrowia i zycia...

Rozmowa ze specjalistg w dziedzinie kardiologii dr Justyng Watkowskgqg

Choroba wiencowa to najczestsza choroba uktadu krgzenia. Nierzadko stanowi powéd nagtych zgonéw, gdyz prowadzi
do zawatu serca. Chcesz wiedzie¢, czy znajdujesz sie w grupie ryzyka? Zobacz, w jaki sposéb rozpoznaé objawy i jak
leczy¢ chorobe wiericowq. Zadbaj o siebie juz dzis! Pomoze Ci w tym wiedza, ktérg podzielita sie z nami w ponizszej
rozmowie specjalistka kardiologii Pani Doktor Watkowska. Zapraszamy do lektury!

P> Pani Doktor, czym jest choroba wief-
cowa? Jak sie objawia i jakie sg jej rodzaje?

Choroba wieficowa jest najczestsza po-
staciag choroby niedokrwiennej serca, a jej
istota jest pogorszenie ukrwienia serca na
skutek zwezenia tetnic wieAcowych, czyli
naczyh krwionosnych dostarczajacych krew
do miesnia sercowego. Jego prawidtowe
ukrwienie jest konieczne do zapewnienia
odpowiedniej podazy tlenu i substancji od-
zywczych. Kiedy dochodzi do istotnego zwe-
zenia tych naczyn, pojawia sie niedobor
przeptywu krwi w miedniu sercowym w sto-
sunku do zapotrzebowania. Naczynia wief-
cowe s3 to naczynia, ktére zaopatruja mie-
sief sercowy w niezbedne sktadniki odzyw-
cze. To bardzo mate naczynia, jesli bra¢ pod
uwage ich érednice, dlatego sg one niezwyk-
le podatne na zwezenie spowodowane
zmianami miazdzycowymi. Przez zmiany
miazdzycowe rozumiemy odktadanie sie
tzw. blaszek cholesterolowych w $cianach
tetnic. Proces tworzenia sie tych blaszek jest
dtugotrwaty, zaczyna sie juz w mtodzien-
czym wieku. Ztogi cholesterolowe gromadza
sie po wewnetrznej stronie naczynia — im
staja sie wieksze, tym mniejsze jest jego
Swiatto. Jesli dojdzie do znacznego zamknie-
cia naczynia wiencowego, pojawiaja sie ob-
jawy choroby wieficowe;j...

Objawy choroby niedokrwiennej serca
roznia sie w zaleznosci od ptci pacjenta, cho-
rob towarzyszacych oraz stadium zaawanso-
wania samej choroby. Istniejg dwie gtowne

odmiany choroby wieficowej: stabilna i nie-
stabilna.

Ta pierwsza — odmiana stabilna, objawia
sie okresowo. W wielu przypadkach czujemy
sie dobrze, nie dokuczajag nam zadne obja-
wy. Dopiero w stanach zwiekszonego wysit-
ku fizycznego zaczynamy odczuwaé bél
w klatce piersiowej, dusznos¢, zwiekszong
potliwos¢ czy dreszcze. Objawy te ustepuja
najczesciej po zaprzestaniu aktywnosci fi-
zycznej. Warto pamietad, ze choroba ta roz-
wija sie stopniowo. Na poczatku odczuwa-
my objawy tylko podczas ruchu i ustepuja
one po odpoczynku. W miare uptywu czasu,
jesli choroba ta jest nieleczona, objawy mo-
ga pojawiac sie nawet w spoczynku. Ten ro-
dzaj choroby wiencowej jest zaliczany do
niestabilnej postaci choroby, ktérej bardzo
czesto jedynym objawem jest zawat miesnia
sercowego.

P> Jakie sa charakterystyczne objawy
choroby wienicowej serca?

Najbardziej znane objawy choroby wief-
cowej, czy juz zawatu serca, to b6l w klatce
piersiowej, ktéry ma charakter gniecacy. Bél
jest najczesciej zlokalizowany w okolicy
mostka, ale moze sie réwniez pojawic
w dolnej czesci klatki piersiowej, dlatego
tez jest czasami mylony z bélami wrzodoéw
zotadka. B6l moze promieniowac do ple-
c6w, barkéw oraz szyi. Towarzyszy mu zwiek-
szona potliwos¢, dreszcze oraz mdtosci i wy-
mioty (w tym wypadku moze zosta¢ pomy-

lona z zatruciem pokarmowym). U niekto-
rych oséb pierwszym objawem jest utrata
przytomnosci.

U kobiet atak serca moze przebiegaé zu-
petnie bezobjawowo. Jesli bol jest obecny, to
jest on czesto zlokalizowany w okolicach
brzucha. Dodatkowo moze wystapi¢ zme-
czenie. Niezwykle wazna jest wtasciwa diag-
noza, gdyz wiele kobiet moze aktywnie prze-
chodzi¢ zawat serca, a objawy, ktérych do-
Swiadczajg, moga by¢ bardzo mylace.

Osoby cierpiace na cukrzyce moga u sie-
bie zaobserwowac nietypowe symptomy
zawatu serca. Cukrzyca powoduje zaburze-
nia przewodnictwa nerwowego (dochodzi
do uszkodzenia wtdkien nerwowych), ktére
moze sie przyczyni¢ do zmniejszenia inten-
sywnosci bélu, ktéry jest odczuwany w trak-
cie zawatu serca. Niejednokrotnie jedynymi
objawami, ktére wystepuja u cukrzyka, sa
poty lub brak oddechu.

P> Pani Doktor, w jaki sposéb diagno-
zuje sie chorobe wieficowa?

Chorobe wiencowa rozpoznajemy na
podstawie typowych objawéw, badania le-
karskiego oraz badah dodatkowych. Do
najwazniejszych z nich zaliczamy EKG, pro-
be wysitkowa, echo serca, badania labora-
toryjne. W bardziej zaawansowanych wy-
padkach istnieje koniecznos¢ wykonania
koronarografii, czyli inwazyjnego badania
tetnic wiencowych. Nalezy podkreslic, ze
zwykte spoczynkowe badanie elektrokar-
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diograficzne, cho¢ bardzo przydatne, rzad-
ko pozwala na postawienie diagnozy. Na-
tomiast bardzo wazng jego rola jest mozli-
wos¢ wykazania przebytego zawatu serca.
Mozna wywotaé podobne zmiany w EKG
jak podczas bélu, wykonujac prébe wysit-
kowa na biezni ruchomej. Jest to bardzo
wazne badanie stuzace do rozpoznawania
choroby wienicowej, oceny jej zaawanso-
wania, ustalenia sposobu i oceny skutecz-
nosci leczenia oraz ustalenia rokowania
u danego pacjenta. W przy-
padku bardzo ztego wyniku
proby wysitkowej (silnie do-
datniego) istniejg wskazania
do wykonania koronarografii.
Polega ona na wprowadze-
niu przez naktucie do tetnicy
udowej badZz promieniowe]j
dtugiego cewnika, ktéry do-
chodzi do ujs¢ tetnic wienco-
wych. Nastepnie pod kontro-
la obrazu rentgenowskiego
podaje sie do tych tetnic spe-
cjalny ptyn, czyli srodek kon-
trastowy, dzieki czemu moz-
na stwierdzi¢ (i nagra¢ na
ptycie CD) obecnos¢ krytycz-
nych zwezen tetnic wienco-
wych, ktére kwalifikuja sie do
leczenia inwazyjnego.

P> Jakie sg czynniki zwiekszajace ryzy-

ko wystapienia choroby wiencowej?

Istnieje wiele czynnikéw zwiekszajacych

ryzyko wystapienia choroby wieficowej. Mo-
zemy zaliczyé do nich wystepowanie tego
schorzenia w rodzinie, wiek — w wypadku
mezczyzn jest to 50 lat, a kobiet 60 lat oraz
mniej. Kobiety zazwyczaj zapadaja na choro-
be wieficowa 10 lat p6zniej niz mezczyzni.

Ponadto czynnikami ryzyka sa:

e wysoki poziom cholesterolu we krwi,
badania nalezy wykonywac juz u na-
stolatkow,

e choroby dziedziczne cholesterolowe,

* palenie papieroséw,

e nadci$nienie tetnicze — (w konse-
kwencji nadmiernego stresu, szybkie-
go tempa zycia, otytosci i nieprawidto-
wej diety),

* nadcidnienie tetnicze w rodzinie,

e cukrzyca —wielu z nas uwaza te choro-
be wtasciwie za ekwiwalent choroby
wiencowej,

« brak aktywnosci fizycznej — trzeba sie
ruszac, zeby by¢ w dobrej formie,

* otytosc.

P> Czy mogtaby Pani Doktor przyblizyc
nam metody leczenia choroby wiefAcowej?

Leczenie choroby wiefcowej polega na
jej zapobieganiu: nalezy prowadzi¢ zdrowy
tryb zycia, stosowaé zbilansowana diete
uboga w ttuszcze zwierzece, wysypiac sie
oraz unikaé zbednych streséw. Przeciw-
wskazane jest palenie papieroséw, cygar
i fajek. Warto réwniez ograniczy¢ spozywa-
nie alkoholu. Zalecenia dietetyczne to prze-
de wszystkim unikanie ttuszczéw nasyco-

nych oraz ttustych mies np.: wieprzowiny,
jagnieciny czy polskich kietbas. Nalezy spo-
zywac zwiekszong ilos¢ nienasyconych kwa-
s6w ttuszczowych, ktérych Zrédto stanowia:
awokado, oleje z oliwek czy orzechy. Nalezy
zastapic biatko zwierzece biatkami roslinny-
mi np. fasola czy tofu. Jedzmy jak najwiecej
warzyw i owocoéw oraz btonnika.

Zdarzaja sie wypadki, w ktérych zachodzi

koniecznos¢ inwazyjnego leczenia:

« koronarografii, polegajacej na wprowa-
dzeniu balonika poszerzajacego $wiat-
to tetnicy wiencowej,

e angioplastyce — wszczepienie stentu
majacego utrzymywac droznos¢ tetnic,

« zatozenie by-passéw, ktére petnia
funkcje zamknietej tetnicy.

P> Na stosowaniu jakich lekéw opiera
sie leczenie farmakologiczne choroby
wieficowej?

Kwasu acetylosalicylowego, beta-bloke-
row, klopidogrelu (szczegélnie po zawale
serca), inhibitoréw konwertazy angiotensy-
ny Il, preparatéw obnizajacych stezenie lipi-
dow we krwi, nitrogliceryny (doraznie w wy-
padku napadéw bolu).

P> A rokowanie dla typowego pacjen-
ta, ktory przeszedt zawat serca?

Rokowanie zalezy gtéwnie od tak zwanej
frakcji wyrzutowej serca. Zawat serca powo-
duje obumarcie miesnia sercowego. Jesli
miesien ten jest uszkodzony, nie ma on tej
samej sity oraz kurczliwosci, w zwigzku
z tym ilos¢ krwi wyrzucanej na obieg maleje.
Frakcja wyrzutowa stuzy do pomiaru ilosci
krwi wyrzucanej na obieg. Okresla, ile krwi
serce wyrzuca przy jednym skurczu. Przykta-
dowo, jesli pojemnos¢ serca
wynosi 100 ml, zdrowe serce
powinno wyrzuci¢ 55 ml na
obieg przy kazdym skurczu.
Prawidtowa frakcja wyrzuto-
wa to 55%.

U 0séb po przebytym za-
wale serca czekamy do 3 mie-
siecy, aby ostatecznie okresli¢
frakcje wyrzutowa, gdyz serce
potrzebuje czasu na regenera-
cje. Jesli po 3 miesigcach frak-
Cjatajest ponizej 55%, mozna
stwierdzi¢, ze zmiany sa nie-
odwracalne. Rokowania zale-
73 od frakcji wyrzutowej: im
nizsza, tym gorsze rokowania.
Smiertelnos¢ jest odwrotnie
proporcjonalna do frakcji wy-
rzutowej serca. To znaczy, im
nizsza frakcja wyrzutowa, tym wyzsza
Smiertelnosé. U oséb, u ktorych frakcja jest
ponizej 40%, najwazniejsza formga leczenia
sa Srodki farmakologiczne np. inhibitory
konwertazy angiotensyny, beta-blokery,
spironoloakton lub zamiast inhibitoréw
konwertazy — Entresto (zmniejsza czestos¢
hospitalizacji zwigzanych z dekompensa-
cja niewydolnosci serca). U oséb z frakcja
wyrzutowg ponizej 30% konieczne jest
wszczepienie defibrylatora (podskérnie,
elektrody wioda do serca), ktéry w razie
wystapienia groznej dla zycia arytmii, ni-
weluje ja.

Dziekujemy za rozmowe!

W razie dodatkowych pytain prosimy
o kontakt z naszym ekspertem:

Dr Justyna Watkowska
specjalista chor6b wewnetrznych, kardiolog,
specjalista choréb sercowo-naczyniowych,
specjalista medycyny nuklearnej

NYU Langone Health, Manhattan Medical,
934 Manhattan Ave, Brooklyn, NY11222,
tel. 718-389-8585
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Surowce lecznicze pozyskiwane s3 z dwéch
gatunkéw gtogu: gtogu jednoszyjkowego
(tac. Crataegus monogyna) oraz gtogu dwu-
szyjkowego (tac. Crataegus oxyacantha).
Oba z nich to krzewy (do 4 m wysokosci) lub
drzewa (do 8 m wysokosci), ktére spotkac
mozna w Europie, Azji, a nawet w pétnocnej
Afryce. Zgodnie z aktualng farmakopea do
celéw leczniczych wykorzystywane s biate
kwiatostany gtogu oraz jego charaktery-
styczne czerwone owoce.
Wieloptaszczyznowe dziatanie gtogu jest
uwarunkowane obecnoscia w jego sktadzie
stosunkowo duzej ilosci zwiazkéw aktyw-
nych. Sktad jakosciowy oraz ilosciowy wy-
glada réznie dla owocéw i kwiatéw gtogu.
Najwazniejsze dwie grupy sktadnikéw obec-
ne w znacznych iloéciach, zarébwno w owo-
cach, jak i kwiatostanach to flawonoidy
i procyjanidyny. Do flawonoidéw zaliczamy
witeksyne, kwercetyne, rutyne oraz apige-
nine (wiecej w kwiatach). Warto natomiast
podkresli¢, iz bogatsze w procyjanidyny sa
owoce. Poza wymienionymi zwigzkamiw kwia-

Mitosnikom ziotolecznictwa - czytelnikom kolejnego numeru ,,Markowej Apteki”, prag-

niemy przedstawic najwazniejsze informacje na temat gtogu. Nasz bohater to roslina
znana od wiekow, kojarzona z sercem oraz uktadem krazenia, o ktorej ustysze¢ powinien

kazdy senior.

tach odnajdziemy fenolokwasy, fitosterole,
garbniki, kwas cytrynowy i chlorogenowy,
sole mineralne oraz olejki eteryczne. Ponad-
to charakterystyczna dla owocédw jest obec-
nos¢ prowitaminy A, witaminy C, cukréw,
sorbitolu oraz biflawonoidéw

DLACZEGO GtOG DBA O NASZE SERCE?
OdpowiedzZ na to pytanie znajdujemy w me-
chanizmie dziatania flawonoidéw oraz pro-
cyjanidyn —obie grupy maja zdolnos¢ zwiek-
szania sity skurczu miesnia sercowego,
wykazuja tzw. efekt inotropowy dodatni.
Dodatkowo doprowadzaja do rozszerzenia
miesni gtadkich naczyn uktadu wieficowego,
dzieki czemu lepsze jest dotlenienie i odzy-
wienie samego serca. Przeprowadzono row-
niez badania, ktére wykazaty, ze gtég wpty-
wa na zmniejszenie czestotliwosci skurczéw
serca (efekt chronotropowy), co wykorzysty-

wane moze by¢ u pacjentéw z arytmia.

Obecnos¢ flawonoidéw
wigze sie z dziataniem rozkurczo-
wym na miesnie gtadkie, dlatego
tez stosowanie gtogu prowadzi
do obnizenia cisnienia tetniczego
krwi oraz lepszego krazenia mbézgowego.

GtOG POMAGA W LECZENIU

MIAZDZYCY?

Zdecydowanie tak! To dobra wiadomosé dla
pacjentéw, ktoérzy zmagaja sie z problemami
zmian miazdzycowych — gtég pomoze row-
niez w tym schorzeniu. Frakcja flawonoidéw
powoduje zmniejszenie poziomu cholestero-
lu, ale rowniez stabilizuje macierz kolagenowa
(staba macierz kolagenowa to stabe naczy-
nia, w konsekwencji wzrasta ryzyko tworze-
nia sie blaszek miazdzycowych). Stosowanie
ekstraktéow z gtogu ogranicza tworzenie sie
zmian miazdzycowych, a nawet moze cofac¢
juz istniejace.

Gtog eliminuje wolne rodniki i antyoksy-
danty, co dodatkowo pomaga nie tylko
w schorzeniach mieénia sercowego, ale w in-
nych procesach zapalnych.

Do mniej popularnych wtasciwosci gtogu
nalezy dziatanie moczopedne (np. wspoma-
ganie terapii kamieni nerkowych) oraz tago-
dzenie dolegliwosci skurczowych np. pod-
czas miesigczki.

Podsumowujac, przyjmowanie tego su-
rowca jest szczegblnie korzystne dla zdro-
wia, kiedy borykamy sie z:

> nadcisnieniem tetniczym,

> dusznica bolesna,

> niewydolnoscia serca (klasa I i Il we-
dtug NYHA — New York Heart Associa-
tion),

> stresem (dziatanie uspokajajace),

> zakrzepowym zapaleniem zyt,

> obnizong odpornoscia (owoc gtogu bo-
gaty jest w witaminy),

> z niektdrymi schorzeniami nerek (dzia-
tanie moczopedne),

> bolesnym miesigczkowaniem,

> bélami reumatycznymi, stawowymi
i mieSniowymi o tagodnym nasileniu,

> lub dbamy o profilaktyke, czy tez juz
leczymy miazdzyce.

6 MARKOWA APTEKA = 831 Manhattan Avenue, Brooklyn, NY 11222  Tel. 718-389-0389  fax 718-389-0475 RUA"A"A U1 (CAVLT. VALY 'C LY ] .



Sprawdzony

straznik serca

Odpowiednia dieta i zdrowy styl zycia to
za mato - wielu pacjentéow z uwagi na
swoj wiek, musi przyjmowac leki wspo-
magajace prace serca. Narzad ten czesto
przez kilkadziesiat lat nieustannie wyko-
nuje regularng prace - pompuje krew do
wszystkich komérek, dostarczajac im tlen
oraz sktadniki odzywcze. Czy istnieje inny
sposé6b niz przyjmowanie lekéw, aby do-
datkowo zadba¢ o nasze serce? Zdecydo-
wanie tak! Rozwigzaniem moze by¢ regu-
larne uzupetnianie diety w sktadniki zio-
towe zawarte w preparacie Cardio Peak
firmy Life Extension.

Wyciag z kory arjuny zwanej migda-
tecznikiem sercowym to jeden ze sktadni-
kow zawartych w tym produkcie. Arjuna
wystepuje jedynie na terenie Indii oraz Sri
Lanki i osigga¢ moze wysokos¢ az 25 m.
Kora tego drzewa, ,zrzucana” kazdego ro-
ku, jest jasna i odbija promienie stonecz-
ne, co daje efekt btyszczenia. To stosunko-
wo mato popularna roslina, mimo iz zawie-
ra szereg zwigzkéw aktywnych oraz mine-
ralnych. Doceniona zostata przez medycyne
ajurwedyjska.

DLACZEGO MIGDALECZNIK WYSTEPUJE
W PREPARACIE WSPOMAGAJACYM
PRACE SERCA?
Kora arjuny zawiera grupe zwigzkéw o udo-
wodnionym dziataniu m.in. glikozydy (arju-
nina, arjunetyna), flawonoidy, saponiny, pro-
antycyjanidyny, fitosterole, a nawet koen-
zym Q10. Ponadto dostarcza sktadnikéw
mineralnych, takich jak: wapn, magnez, cynk
oraz miedz.
Dziatanie migdatecznika mozna opisac
w nastepujacy sposéb:
> chroni komoérki przed stresem oksyda-
cyjnym dzieki obecnosci flawonoidéw,
> jego proantocyjanidyny przyczyniaja
sie do wzrostu sity skurczu miesnia
sercowego,
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> fitosterole obnizaja poziom ,ztego
cholesterolu”, chronigc przed miaz-
dzyca,

> obniza cisnienie tetnicze krwi,

> wspiera prawidtowa odpowiedZ prze-
ciwzapalng organizmu.

Nalezy réwniez pamieta¢ o waznej roli,
jaka petni dostarczany z korg arjuny koen-
zym Q10. To niezbedny sercu, ale takze in-
nym narzagdom substrat energetyczny, kté-
rego ilos¢ spada wraz z wiekiem. Jego niski
poziom obserwowany jest takze u pacjen-
téw z chorobami uktadu krazenia! Zbyt mata
ilos¢ koenzymu Q10, przyczynia sie do zabu-
rzef pracy serca oraz podwyzszenia cisnie-
nia tetniczego krwi.

Drugim cennym sktadnikiem Cardio Peak
Life Extension jest wyciag z popularnego

- LifeExtension ;
Cardio Peak’

with Standardized
Hawthorn and Arjuna

a——+ @#, |

Cellular Support for
Heart Muscle’ i

120 Sis”

\ Dwv

gtogu, z ktérym zapoznalismy sie juz we
wczesniejszym artykule. To surowiec o wy-
sokiej zawartosci flawonoidéw, witaminy C
oraz A, ktéry jest doskonatym przeciwutle-
niaczem. Ponadto zawiera potas, magnez
oraz s6d. Jego podstawowe dziatanie polega
na zwiekszeniu sity skurczu serca. Ponadto
rozkurczajaco dziata na naczynia wienicowe,
przez co moze zmniejszy€ béli uczucie dusz-
nosci u pacjentéw z dusznica bolesna (cho-
roba zwigzana niewydolnoscig naczyn wien-
cowych). Badania dowodzg, iz wyciag z gto-
gu wykazuje skuteczne dziatanie antyaryt-
miczne.

Reasumujac, obecnos¢ az dwoch surow-
cédw roslinnych w preparacie Cardio Peak to
doskonate wsparcie dla Twojego serca, a na-
wet catego uktadu krazenia! Spozywanie go
przez dtuzszy czas w zalecanej ilosci (dwdch
kapsutek dziennie) przyczyni sie do efektyw-
niejszej i wydajniejszej pracy tego najwaz-
niejszego narzadu. Ponadto korzystnie wpty-
nie na Twoje cisnienie tetnicze oraz poprawi
stan naczyn, zapobiegajac powstawaniu
zmian miazdzycowych.

Nie zapominajmy, ze podstawa wydaj-
nej pracy serca sa nasze codzienne dobre
nawyki:

» zdrowa dieta petna warzyw i owocéw,

> ruch — najlepiej spacery na Swiezym

powietrzu,

» odpowiednia ilos¢ snu,

> rezygnacja z uzywek (alkoholu i papie-

roséw),

> odpowiednia ilos¢ ptynéw (wody i nie-

stodzonych napojow),

> regularne przyjmowanie lekéw przepi-

sanych przez lekarza!




CARDIO VXI

— najbardziej wptywowy zdrowy skiadnik dla serca

Statystyki utworzone na przestrzeni ostatnich latach wskazuja, ze
jedna z gtéwnych przyczyn zgonéw na Swiecie sa choroby uktadu
sercowo-naczyniowego, szczegélnie w grupie mezczyzn. Dlatego
zasadna jest nie tylko troska o profilaktyke przeciwnowotworo-
wa, ale rowniez dbanie o kondycje serca wraz z catym uktadem
krwionoSnym.

Jednym z dziatan, jakie mozemy wdrozy¢ juz dzis, to dostarczenie
organizmowi sktadnikéw, ktére w sposéb naturalny wspomoga kra-
zenie i prace serca. Nasze oczekiwania spetnia firma Terry Naturally,
ktéra oferuje preparat Cardio VX1 zawierajacy cenne surowce roslin-
ne oraz witaminy.

Za lecznicze dziatanie Cardio VX1 odpowiadaja:

> magnez w dawce 300 mg, co stanowi dzienne zapotrzebowa-

nie na ten pierwiastek. W Cardio VX1 wystepuje on w formie
chelatu, dzieki czemu lepiej sie wchtania,

> witamina B¢ 30 mg jako pirydoksalo-5-fosforan,

> ekstrakt z nasion winogron francuskich (tac. Vitis vinifera)

standaryzowany na zawartosé proantocyjanidyn oligomerycz-
nych oraz polifenoli,

> ekstrakt z owocéw granatu (tac. Punica granatum) standary-

zowany na zawartos¢ polifenoli,

> benfotiamina (150 mg) stanowigca modyfikacje witaminy By,

ktéra w przeciwienstwie do jej tradycyjnej formy rozpuszcza
sie w ttuszczach, co pozwala na szybsze uzyskanie jej wysokie-
go stezenia w organizmie.

™

~ Supports Heart Strength”
i . Circulation®

; Levels « Blood Pressure”~ =

For Your Good P
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60 Capsules
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Powyzszy zestaw sktadnikéw doskonale wzajemnie sie uzupet-
nia. Magnez reguluje skurcz i rozkurcz miesni okreznych tetnic. Od-
powiednia ilos¢ tego pierwiastka zapewnia elastycznos¢ naczyn,
chroni przed naptywem jonéw wapnia, dzieki czemu nie dochodzi do
nadmiernego skurczu miesniéwki naczyn tetniczych, a w konse-
kwencji do wzrostu oporu naczyniowego. W przypadku naczyh ob-
wodowych niedobdér magnezu przyczynic sie moze do rozwoju nad-
cisnienia tetniczego, natomiast zbyt mata ilos¢ dla naczyn wienco-
wych moze skutkowacé niedotlenieniem komérek serca. Jedno z prze-
prowadzonych badan wykazato, ze populacja zamieszkujaca okolice,
w ktérych woda pitna (pochodzaca ze zrédet gtebinowych) zawiera-
ta wysokie stezenia magnezu, rzadziej borykata sie z chorobami
uktadu krazenia.

Drugi sktadnik naszego preparatu to witamina Be, popularny
koenzym, biorgcy udziat w metabolizmie aminokwasoéw, biatek czy
ttuszczy. Jej niedobdr powoduje zaburzenia przemian homocystei-
ny —zwiazku, ktéry uszkadzajac naczynia, przyczynia sie do rozwo-
ju miazdzycy. Ponadto witamina Bs pozwala na lepsze wchtanianie
obecnego w preparacie magnezu. Oprécz witaminy Bs Cardio VX1
zawiera takze witamine B1, ktérej niedobér doprowadzi¢ moze do
powiekszenia sie wymiaréw serca oraz zaktocenia krazenia obwo-
dowego (wystepujacego w postaci np. obrzekéw konczyn gérnych
i dolnych).

Poza witaminami Cardio VX1 zawiera rowniez sktadniki pocho-
dzenia roslinnego. Ekstrakt z nasion winogron bogaty jest w poli-
fenole, ktére wykazuja dziatania antyoksydacyjne oraz kardiopro-
tekcyjne i oligomeryczne. Ciekawostke stanowi tzw. francuski pa-
radoks — mieszkancy Francji pomimo spozywania stosunkowo
duzej ilosci ttuszczy, rzadko zapadaja na choroby naczyh wienco-
wych czy serca. Dlaczego? Poniewaz dostarczajg regularnie duze
ilosci polifenoli w postaci np. czerwonego wina. Ekstrakt zawiera
rowniez proantocyjanidyny (grupa nalezgca do polifenoli). Zwigzki
te wykazuja dziatanie przeciwzapalne, wzmacniajace na naczynia,
ale rowniez przeciwptytkowe (cenna wtasciwos¢ w profilaktyce
miazdzycy).

Sktadnikiem pochodzenia roslinnego obecnym w preparacie Car-
dio VX1 jest takze ekstrakt z owocoéw granatu zawierajacy liczne
zwiazki z grupy polifenoli. Granat bardzo skutecznie poprawia profil
lipidowy oraz obniza cisnienie krwi. Ponadto polifenole granatu eli-
minujg wolne rodniki chronigce przed stresem oksydacyjnym komér-
ki np. miednia sercowego.

Cardio VX1 firmy Terry Naturally to korzystne dla zdrowia pota-
czenie witamin i ekstraktéw roslinnych, ktore wspierajg uktad krwio-
nosny. To idealny preparat zaréwno dla dbajacych o profilaktyke
choréb sercowo-naczyniowych, jak i chcacych uzupetni¢ swoja far-
makoterapie.
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ARTERIAL PROTECT

— to dobra kondycja Twoich
naczyn krwionosnych

W trosce o zdrowe serce podejmujemy licz-
ne dziatania, ktére maja nas uchroni¢ przed
groznymi chorobami np. miazdzyca, zawa-
tem serca, nadci$nieniem. Nie mozna jed-
nak zapomina¢, ze wazna, a nawet kluczo-
wa dla naszego zdrowia jest dobra kondy-
cja naczyn krwionosnych. Petnig one bar-
dzo wazng funkcje — transportuja sktadniki
odzywcze, hormony oraz gazy oddechowe
(tlen i dwutlenek wegla). Jednym z suple-
mentéw, ktéry pomoze nam zachowat
zdrowe naczynia krwionosne jest Arterial
Protect firmy Life Extension.

BUDOWA NACZYN

Na uktad krwionosny sktada sie serce pom-
pujace krew do wszystkich komérek organi-
zmu oraz naczynia, takie jak: tetnice, zyty,
naczynia wtosowate. Budowa poszczeg6l-
nych naczyh rézni sie z uwagi na funkcje,
jakie petnig. W tetnicach krew ptynie pod
wiekszym ci$nieniem, dlatego tez ich Sciany
sg grube, elastyczne i wytrzymate. Przekrgj
poprzeczny tetnicy to trzy warstwy:

> zewnetrzna — zbudowana gtéwnie

z wtdkien kolagenowych (przytwier-
dzenie do otoczenia) oraz wtdkien
sprezystych i nerwéw,

> srodkowg —jej podstawowym elemen-

tem sg komorki miesni gtadkich (odpo-
wiedzialne za skurcz) oraz wtdékna
sprezyste i kolagenowe,

> wewnetrzna — zbudowana z komérek

nabtonka jednowarstwowego tzw.
srodbtonka.

Krew w zytach ptynie pod mniejszym cis-
nieniem, dlatego tez ich $ciany sg ciefsze
i mniej elastyczne niz tetnic. Rowniez zbu-
dowane s3 z trzech warstw. Wewnatrz pra-
wie wszystkich zyt znajduja sie zastawki (nie
ma ich w tetnicach!) — fatdy zapobiegajace
cofaniu sie krwi.

Uktad krwionosny to takze naczynia wto-
sowate. W przeciwiefstwie do tetnic i zyt nie
maja budowy tréjwarstwowej, lecz jedno-
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warstwowa. Ich budowa umozliwia wymia-
ne substancji miedzy naczyniami a komoér-
kami naszego organizmu.

ZDROWE NACZYNIA Z LIFE EXTENSION

Po Arterial Protect siegna¢ moze kazdy, kto
znajduje sie w grupie ryzyka zachorowania
na choroby uktadu sercowo-naczyniowego.
Preparat zawiera wyciag z kory francuskiej
sosny morskiej (fac. Pinus pinaster) oraz wa-
kroty azjatyckiej (tac. Centella asiatica).

Wakrota azjatycka, nazywana réwniez
Gotu kola, zostata doceniona przez medycy-
ne chinska oraz indyjska ajurwede. Roslina
zaliczana jest do grupy tzw. adaptogenéw
(roslin podnoszacych odpornos¢ na stres).
Za surowiec leczniczy uznawane jest ziele
wakroty bogate w triterpenowe saponiny.
Ponadto Gotu kola zawiera monterpeny
seskwiterpenowe, flawonoidy, fitosterole,
zwiazki kumarynowe, olejek eteryczny, wita-
miny: A, E, Ci K. Jej atutem jest wysoka za-
wartos¢ magnezu. Najwazniejsze sposréd
zwiazkéw czynnych wakrotki — triterpeny
aktywuja fibroblasty znajdujace sie w Scia-
nach naczyf, dzieki czcemu wzmozona zosta-
je synteza kolagenu i kilku biatek tkanki
tacznej. Konsekwencja tego jest poprawa
napiecia oraz elastycznosci naczyn. Istotna
jest rowniez aktywnos¢ antyagregacyjna wa-
krotki, ktéra pozwala na zmniejszenie skut-
kéw np. zastojéw zylnych. Dziata takze sta-
bilizujaco na blaszki miazdzycowe, co
zmniejsza ryzyko ich oderwania i zatkania
Swiatta naczynia. Ponadto zmniejsza prze-
puszczalnos¢ kapilar oraz zapewnia spraw-
niejszy drenaz limfatyczny.

Drugim sktadnikiem roslinnym Arterial
Protect jest wyciag z Pinus pinaster —drzewa
naturalnie wystepujacego w basenie Morza
Srédziemnego. Francuska sosna morska
charakteryzuje sie bardzo wysoka zawartos-
cig oligomerycznych proantycyjanidéow —
silnych przeciwutleniaczy o udowodnionych
w badaniach wtasciwosciach przeciwzapal-
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nych, hipoglikemicznych oraz hipotensyj-
nych. Ten surowiec roslinny jest obecny
w Arterial Protect w postaci opatentowane-
go ekstraktu o nazwie Pycnogenol (standa-
ryzowanego na zawarto$¢ proantocyjani-
doéw). Otrzymanie Pycnogenolu odbywa sie
przy uzyciu jedynie wody i odpowiedniego
cisnienia, bez stosowania podwyzszonej
temperatury ani szkodliwych odczynnikow
chemicznych, dzieki czemu sktadniki aktywne
nie zostajg uszkodzone. Pycnogenol wptywa
na wzrost syntezy tlenku azotu NO, ktéry od-
powiada za rozszerzanie sie naczyh krwio-
nosnych, dzieki czemu obnizone zostaje cis-
nienie i zwiekszony przeptyw krwi. Ponadto
tlenek azotu dziata ograniczajaco na utlenia-
nie lipoprotein LDL, co op6Znia rozw6j miaz-
dzycy. Podobnie do wakroty, sosna francuska
rowniez dziata antyagregacyjnie. Hamujaco
oddziatuje na tromboksan, ktéry indukuje po-
wstanie skrzepu. W rezultacie zmniejsza sie
ryzyko zawatu serca oraz udaru.

Wspomnieé nalezy réwniez, iz Pycnogenol
efektywnie niweluje wolne rodniki, wiec sta-
nowi ochrone przed stresem oksydacyjnym.

Arterial Protect to duet idealny — wspo-
maga caty uktad krwionosny przez wzmoc-
nienie jego naczyn. Preparat jest zalecany
w prewencji oraz leczeniu miazdzycy i incy-
dentéw sercowo- naczyniowych.




CIEKAWE ROZMOWY

Hipokrates glosit, ze: ,, ] estes tym co jesz 7
ttlumaczac, ze: ,, Wszypstkie choroby przychodzq

do czlowieka przez usta z pozywieniem”

Rozmowa ze specjalistg choréb wewnetrznych i odzywiania dr Jolantq Julig Liburg

Jestes tym, co jesz — HIPOKRATES, kazdy z nas pamieta te mysl ojca medycyny, jednakze wielu z nas z tej oczywistej
wiedzy nie korzysta. Dlaczego tak trudno wprowadzié zmiany do naszego jadtospisu? Dlaczego wcigz za mato uwagi
poswiecamy naszym zywieniowym nawykom? Zdrowe odzywianie, zbalansowana dieta, aktywny tryb Zycia oraz wie-
le innych czynnikéw majq ogromny wptyw na nasze zdrowie. Jaki jest zatem zwiqgzek pomiedzy zawartosciq naszego
talerza a leczeniem lub wystepowaniem choréb przewlektych? To oraz wiele innych pytan postanowilismy zadaé Pani
Dr Liburze, ktéra jest specjalistkg medycyny wewnetrznej oraz zywienia. Zapraszamy do lektury!

> Pani Doktor, jaki jest zwigzek miedzy
zdrowiem a stylem zycia?

Hipokrates gtosit réwniez teze ,Niech po-
zywienie bedzie naszym lekarstwem”.

Wierzymy w uzdrawiajagcg moc pigutek
i tabletek, ktérych oczywiscie czesto nie mozna
zastapi¢ w zaawansowanych stadiach choroby.
Tymczasem ponad 2/3 chordb (w tym najwiek-
sze plagi XXI wieku takie jak cukrzyca, otytos¢,
alergie, choroby wienicowe serca i nowotwory
itd.) zalezg od stylu zycia, w tym odzywiania.
Na rozw6j tych choréb — ,,zapracowujemy” so-
bie czesto przez cale zycie.

Niewiedza, fatszywe przestanki, komercja
— napedzaja styl zycia, ksztattuja nawyki i pro-
wadza do epidemii schorzen cywilizacyjnych
naszego wieku.

Jakos¢ naszego zdrowia ma ogromny zwia-
zek ze stylem zycia takim jak: stosowana dieta,
aktywnos¢ fizyczna, brak odpoczynku oraz
umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem.

Istnieje tzw. zasada czterech filaréw zdro-
wia, ktére oméwie za chwile. Wszystkie one
w sposéb bardzo istotny przyczyniaja sie do
utrzymania dobrej kondycji zdrowotnej.

Najczesciej pacjent przychodzi do lekarza
gdy choroba jest juz bardzo zaawansowana
i czesto jej konsekwencje trudno odwrécic. Po-
zostaje leczenie objawoéw,,pigutkami”. Leczymy
wtedy objawy nie przyczyny. Tymczasem
najlepsza,,pigutka” jest prewencja — czyli zapo-
bieganie zanim choroba wejdzie do naszego
organizmu.

Medycyna Prewencyjna a szczegblnie jej
gata? — Medycyna Zywieniowa — maja na celu
pomoc pacjentowi aby mogt “wzigé¢ odpowie-
dzialnos¢ za zdrowie w swoje rece”.

Lekarz stuzy swoja wiedza aby efektywnie
oceni¢ aktualny stan zdrowia, potrzeby fizjolo-
giczne pacjenta lub istniejace zaburzenia, ktére

jeszcze nie powoduja, ale moga prowadzic
wkroétce do wystapienia objawéw chorobo-
wych. Po takim wstepnym badaniu, lekarz po-
maga wybra¢ odpowiednia diete lub terapie
zywieniowa zgodna z indywidualnymi potrze-
bami metabolicznymi pacjenta aby zapobiec
lub wspomoc leczenie choréb cywilizacyjnych
jak réwniez op6zni¢ procesy starzenia.

Decyzje podejmuje pacjent i to jak aktyw-
nie bedzie brat udziat w tym procesie, bedzie
miato wptyw na jakos¢ jego zycia oraz kondy-
cje psychiczna i fizyczna.

Przechodzimy do filaréw.

Filar 1: Sposéb zywienia.

Niewtasciwy sposéb odzywiania moze para-
doksalnie prowadzi¢ do ograniczenia mozliwo-
Sci przyswajania sktadnikéw odzywczych przez
przew6d pokarmowy, wspomagac rozwoéj chro-
nicznych stanéw zapalnych, prowadzi¢ do prze-
wlektego zmeczenia oraz ostabienia koncentra-
cji uwagi. Odpowiednie, zdrowe zywienie jest
czesto podstawowa metodg leczenia wielu cho-
rob, zalecang réwniez wowczas, gdy konieczne
jest juz stosowanie lekéw. W dzisiejszych cza-
sach duzym problemem sg choroby przewlekte
rozwijajace sie z powodu przejadania sie, czego
konsekwencja jest nadwaga i otytos¢ oraz towa-
rzyszace im zaburzenia metaboliczne. Nie mniej
niebezpieczne dla zdrowia moze by¢ , mikro-
-niedozywienie”, polegajace nie tyle na niedo-
borze spozywanych kalorii ale tez na niepetno-
wartosciowym zywieniu ktére nie zaspokaja
molekularnych potrzeb metabolicznych organi-
zmu — co prowadzi do niedoboréw mikrosktad-
nikbw pokarmowych. To zdarza sie niestety
czesto przy przewadze zywnosci przetworzonej
na naszych talerzach.

Zdrowa dieta, zgodna z kodem genetycznym
cztowieka — odblokowuje ,pozytywne” geny
(m.in. wydtuza telomery chronigce DNA), wzmac-

nia uktad immunologiczny, przywraca zdrowie,
witalnos¢, ptodnos¢. Celem terapii zywieniowych
wraz z odpowiednig suplementacja jest poprawa
funkcji przewodu pokarmowego, immunologicz-
nego, wyréwnanie metaboliczne (hipoglikemia
reaktywna, insulino opornos¢, dyslipidemie), re-
gulacja gospodarki hormonalne;j.

Wielu z nas nie chce zmienia¢ swoich na-
wykoéw zywieniowych, nie zdajac sobie sprawy
jak ogromne znaczenie ma dla naszego zdro-
wia to co wktadamy do koszyka w sklepie a na-
stepnie co trafia na nasze talerze.

Powiem szczerze, ze sama przez dtugi czas
borykatam sie szukajac zwiazku pomiedzy
zdrowym zywieniem a kondycja mojego orga-
nizmu. Pojechatam réwniez na tzw. ,wczasy
zdrowotne” z Ewa Dabrowska, poddajac siebie
niejako ,zywieniowemu eksperymentowi”.
Tam odkrytam jak ogromna moc majg warzywa
i owoce, szczegblnie w postaci surowe;j... Jak
niewiele potrzeba zeby by¢ zdrowym...

Filar 2: Aktywnos¢ fizyczna.

Systematyczne ¢wiczenia prowadzg do po-
budzenia wielu genéw zwigzanych z witalnos-
cig i zachowaniem zdrowia oraz do utrzymania
zdolnosci poznawczych i plastycznosci mozgu.
Paradoksalnie efekt ten jest najbardziej wi-
doczny po 40-50 roku zycia! Badania naukowe
wykazaty korzystne efekty systematycznych
i zbalansowanych ¢wiczen ruchowych w zapo-
bieganiu oraz op6znianiu rozwoju wielu cho-
réb przewlektych, m.in. chorobach uktadu ser-
cowo-naczyniowego, oddechowego (przewle-
kta obturacyjna choroba ptuc — POChP, astma
oskrzelowa), chorobach miesni, stawow i kosci
(zwyrodnieniowe zapalenie stawow, osteoporo-
za, fibromialgia, zesp6t przewlektego zmecze-
nia), depresji oraz chorobach nowotworowych.
Aktywnos¢ fizyczna jest niezmiernie wazna dla
kondycji fizycznej i psychicznej.
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Filar 3: Sen i regeneracja

Bardzo waznym elementem zdrowia jest
dbanie o tzw. higiene snu, jego dtugos¢ i wa-
runki w jakich $pimy. Sen prowadzi do odnowy
biologicznej, utrzymania réwnowagi hormonal-
nej. Badania wykazaty ze chroniczny niedobér
snu (ponizej 6 godzin) powoduje dramatyczny
spadek zdolnosci poznawczych.

Filar 4: Rownowaga psychiczna,
umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem.

Filar bardzo wazny, poniewaz przewlekty
stres ktory jest nie do unikniecia we wspot-
czesnym Swiecie — moze by¢ przyczyna wielu
choréb m.in. ostabienia uktadu odpornoscio-
wego, zaostrzania objawéw wielu choréb z au-
toagresji, np. Hashimoto, Gravesa-Basedowa,
cukrzycy itp. Jest na to wiele recept. Ja osobi-
Scie bedac Katolikiem — nie moge nie doceni¢
roli wiary i modlitwy w ochronie przed stresem.

» Kto odnidstby najwieksza korzysé ze
zmiany nawykéw zywieniowych,przynajmniej
zmiany myslenia o jedzeniu?

Zmiana zywienia w pewnym sensie pomo-
gtaby kazdemu. Kazdy z nas jest swojego rodza-
ju ofiarg “food industry”, wiec wiekszos¢ z nas,
na dobra sprawg skorzystataby ze zmiany jadto-
spisu i tzw ,,optymalizacji” swojego stylu zywie-
nia jako forme prewencji choréb. Oczywiscie
osoby cierpigce na choroby cywilizacyjne, od-
niostyby najwieksze i najbardziej zauwazalne
korzysci. Dieta oparta na roslinach (gtéwnie su-
rowych warzywach i owocach) znana jest juz od
wiekéw — jako tzw. ,detoks wewnetrzny ” juz
w starozytnej ksiedze takiej jak Biblia, opisana
jest jako ,post Daniela” czyli dieta owocowo-
-warzywna. Jej zasady bardzo dobrze opracowa-
ta dr Ewa Dabrowska, ktéra podczas swojej 30
letniej praktyki udowodnita jak mozna odwrécic
skutki wielu choréb przewlektych takich jak cuk-
rzyca czy choroba wieficowa. Zaktada ona tzw.
»detoks zewnetrzny” czyli jak najwiekszg elimi-
nacje produktéw przetworzonych, bogatych
w Srodki chemiczne, z ktérych wiekszos¢ jest po
prostu toksynami dla naszego ciata. Obecnie
dieta w oparciu o warzywa i owoce jest promo-
wana przez tak wybitnych lekarzy i kardiolo-
goéw: Dr John McDougall, Dr Joel Fuhrman, Dr
Caldwell Esselstyn, Dr Neal Barnard, ktéry jest
zatozycielem the Physicians Committee for Re-
sponsible Medicine itd). Wszyscy oni uwazaja,
ze przekazanie steru leczenia w rece pacjentéw
jest jednym z najwazniejszych elementéw tera-
pii — biorac pod uwage to, ze czesto wspotczes-
na medycyna nie proponuje leczenia przyczyny
choroby.

» Co powinniSmy jes¢, co nalezy przestac
spozywagé?

Kazda grupa wiekowa i fizjologiczna ma
inne potrzeby. Sa rézne profile metaboliczne
i genetyczne uwarunkowania pacjentéw, rézne
wymagania pokarmowe i zdrowotne. Matki
karmiace, osoby w wieku emerytalnym czy tez
mtody cztowiek w szczytowej fazie rozwoju be-
da mieli inne potrzeby. Dlatego tez nalezy naj-
pierw okresli¢ stan zdrowia i potrzeby metabo-
liczne i indywidualny fizjologiczny kontekst
danego pacjenta.

W moim gabinecie, oferuje kompleksowe
konsultacje internistyczne w zakresie profilak-
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tyki, wezesnego wykrywania choréb wewnetrz-
nych i badan klinicznych. Po wstepnej diagno-
styce i ocenie stanu zdrowia, oprécz zapropo-
nowania leczenia niezbednymi lekami —istnie-
je mozliwos¢ ustalenia kierunku terapii
zywieniowej wraz z niezbednga suplementacja.

Ja zaczynam caty proces od spotkania z pa-
cjentem, wywiadu, badania fizykalnego, pod-
stawowych badan krwi oraz tzw. “health as-
sessment questionnaire”- kwestionariusz oce-
ny zdrowia, ktéry opiera sie na pytaniach doty-
czacych stylu zycia, stanu zdrowia, nawykdéw
zywieniowych, samopoczucia i wielu innych.
Nastepnym krokiem, ktéry podejmuje jest do-
ktadna i skrupulatna interpretacja wynikoéw,
stworzenie planu dziatania obejmujacego
wdrozone leki, program terapii zywnosciowej
i zalecanych suplementéw, ktéry nastepnie
omawiam z pacjentem. Jak juz wczesniej wspo-
mniatam, caty ten proces opiera sie na wzajem-
nym wsparciu i wspotpracy pomiedzy lekarzem
a pacjentem. Pacjent nie jest zostawiony sam
na zadnym etapie drogi. Dobrodziejstwem jest
fakt ze wiekszos¢ ubezpieczalni sponsoruje do-
datkowe wizyty lekarskie dla pacjentéw wyma-
gajacych leczenia otytosci.

Przewidziane s3 seminaria i warsztaty
w dziedzinie “Medycyny Kulinarnej” organizo-
wane przez moj personel i nadzorowane przez
dietetykéw pracujacych w gabinecie.

» Co mysli Pani o diecie wspomagajacej
leczenie choréb autoimmunologicznych?

Dzisiaj uwaza sie, ze podtoze wielu chorob
autoimmunologicznych jest w przewodzie po-
karmowym. Zywnos¢ przetworzona bogata
w ,ulepszacze” smaku, sztuczne barwniki
i konserwanty, przewaga cukréw i nasyco-
nych ttuszczy w diecie, ktére stymuluja rozwéj
stanu zapalnego i niezdrowych bakterii w je-
licie, stres — wszystko to zaburza procesy tra-
wienia i narusza integralnos¢ bton Sluzowych
wyscielajacych jelita. Prowadzi do absorbcji
i przechodzenia z jelita do krwi nie do konca
strawionych czastek biatkowych, ktére stymu-
luja niespecyficznie uktad immunologiczny do
produkcji przeciwciat oraz moga atakowac
wtasne tkanki. Dodatkowo, przez nieszczelng
Sciane jelita, przedostaja sie fragmenty mikro-
béw. Produkowane przez nie toksyny, nie po-
winny normalnie przechodzi¢ przez bariere
jelito-krew. To tylko uproszczony schemat.
Coraz wiecej danych klinicznych sugeruje
zwigzek pomiedzy dieta a chorobami autoim-
munologicznymi. Istnieje bardzo wiele metod
leczenia, ktére mozna wdrozy¢ w juz istnieja-
cych jednostkach chorobowych we spétpracy
z pacjentem.

» Czy istnieje taka jednostka chorobowa
jak ,nieszczelne jelito”?

Wysciotka jelita ma grubosé tylko jednej
komarki. Jelito cienkie jest miejscem wchtania-
nia wiekszosci sktadnikéw odzywczych. Jelito
jest rowniez czescig przewodu pokarmowego,
gdzie zatrzymywane sg toksyny, niestrawione
jedzenie i bakterie, ktére nie powinny przedo-
staé¢ sie do krwioobiegu. Nienaruszalnos¢ tej
bariery jest bardzo wazna. Im bardziej uszko-
dzona i przepuszczalna jest wysciotka jelita,
tym stabsza bariera ochronna.

Alergie, ktopoty ze schudnieciem, tuszczy-
ca, reumatoidalne zapalenie stawéw a nawet
choroba Hashimoto czy LeSniowskiego-Crohna
moga by¢ wynikiem zespotu tzw. nieszczelne-
go jelita. Przewdd pokarmowy ma swojg wtas-
na tkanke nerwowa, zwang jelitowym uktadem
nerwowym, ktéry wyczuwa i reaguje na srodo-
wisko jelitowe i w ten sposéb reguluje wtasna
aktywnosé jelit. Podczas gdy jelitowy uktad
nerwowy moze funkcjonowac niezaleznie, ko-
munikuje sie rowniez z osrodkowym uktadem
nerwowym poprzez sie¢ okreslang jako os jeli-
ta-mo6zg. Dwukierunkowy charakter tej komu-
nikacji wyjasnia nie tylko jak stres moze wpty-
wac na trawienie ale takze w jaki spos6b scho-
rzenia przewodu pokarmowego moga wptywac
na mozg.

Relacja pomiedzy Mikrobiomem jelitowym
(probiotyki) wytania sie jako kluczowy czynnik
wptywajacy na komunikacje wzdtuz osi jelito-
wo-moézgowej. Mikroby jelitowe same wytwa-
rzaja szereg neuroaktywnych substancji, po-
magaja kontrolowa¢ funkcje bariery jelitowej
i moduluja sygnalizacje immunologiczng i za-
palna. Wptywaja one na sygnalizacje wzdtuz
szlakéw nerwowych. Uwaza sie, Ze zaburzenia
mikrobiologiczne w jelitach s3 zwigzane z za-
burzeniami neurologicznymi, takimi jak zabu-
rzenia ze spektrum autyzmu, ADHD, depresja,
nerwice lekowe, jak rowniez choroba Parkinso-
na, choroba Alzheimera i przewlekty bol.

» Wspomniata Pani o rownowadze mi-
krobiomu. Jaka jest Pani opinia na temat pro-
biotykow?

Probiotyki czyli wyselekcjonowane kultury
bakterii stuza naszemu zdrowiu i poprawie
pracy uktadu pokarmowego. Wtasciwy mikro-
biom ma wptyw nie tylko na nasze jelita ale na
caty organizm wtgcznie z mézgiem. Jak wyka-
zaty badania naukowe, niewtasciwy mikrobiom
przyczynia sie m.in. do depresji czy otytosci.

Probiotyki to pomocne bakterie, ktére
przeciwdziatajg nadmiernemu rozwojowi cho-
robotwérczych bakterii jelitowych i zapewniaja
szerokie spektrum wczesniej nieznanych ko-
rzysci zdrowotnych. Niezdrowa dieta z przewa-
ga cukrow i utlenionych ttuszczy, przyjmowa-
nie antybiotykéw czy tez naturalny proces
starzenia — powoduje ze delikatna rownowaga
miedzy korzystnymi i ztymi bakteriami jelito-
wymi ulega zaktdceniu. Brak odpowiedniej
rownowagi moze sia¢ spustoszenie w catym
organizmie. Brak rownowagi zdrowych bakterii
jelitowych odgrywa wazng role w rozwoju
wspomnianego wczesniej ,,zespotu nieszczel-
nego jelita”, przewlektych stanéw zapalnych
i dalej chorob przewlektych, takich jak zaburze-
nia autoimmunologiczne, zespét metaboliczny,
cukrzyca, otytos¢, zespot chronicznego zmecze-
nia i niealkoholowa sttuszczeniowa choroba
watroby. Podczas gdy suplementacja dobrymi
bakteriami jest postrzegana jako zapewniajaca
obrone przede wszystkim przed chorobami je-
litowymi — takimi jak zapalna choroba jelit
(IBD), zespot jelita drazliwego (IBS) i rak jelita
grubego — naukowcy sadza, ze pomagaja réw-
niez w zapobieganiu wielu chorobom w tym
procesom starzenia.

Dokonczenie na str. 12




Dokonczenie ze str. 11

Przewdd pokarmowy jest jak ,reaktor che-
miczny” — niestety nie jest wykonany z tworzy-
wa opornego na korozje.

Zachodzi tutaj wiele skomplikowanych re-
akcji biochemicznych i produkowane sg w wy-
sokich stezeniach ré6znego rodzaju bioaktywne
molekuty chemiczne w tym bioprzekazniki,
neurotrasmitory i inne bioaktywne czasteczki
o kolosalnym i niedocenianym wptywie na
wszystkie komaérki organizmu.

Bakterie jelitowe produkuja biatka, ktére
wywieraja silny wptyw na obwodowe receptory
—ijak wiadomo, wptyw ten moze by¢ dodatni
lub ujemny. Dtugotrwaty stan zaburzonej row-
nowagi na korzys¢ chorobotwérczych bakterii
tzw. dysbioza — aktywuje wiele niekorzystnych
sciezek metabolicznych, immunologicznych
i hormonalnych w naszym organizmie, ktére
moga wywotaé rozw6j choréb w wielu obsza-
rach organizmu — nie tylko tych zwigzanych
z jelitem.

Dziekujemy za rozmowe!

W razie dodatkowych pytan prosimy
o kontakt z naszym ekspertem:
Jolanta Libura, MD, PhD
choroby wewnetrzne,
lekarz specjalista w medycynie
zywnosciowej

drlibura@gmail.com; telefon 646 382 77 42
Adres Praktyki Lekarskiej:
158 Noble Street, Greenpoint 11222 NY
6514 Beach Front Rd, Arverne, NY 11692

VSIZ3

THE LIVING SHIELD™

— Zywa tarcza

Probiotyk — dla 0s6b z zespotem nadwrazliwosci jelita grubego (I1BS), wrzodziejgcym zapaleniem kreznicy (UC).

Wielu pacjentow przyjmuje probiotyki
w celu zmniejszenia objawéw zaburzen
zotadkowo-jelitowych (Gl), ale rowniez po-
prawy ogélnego stanu zdrowia. Probiotyki
postrzegane s3a jako naturalne i bezpiecz-
ne. Jednak jakos¢ poszczegélnych produk-
téw znaczaco moze sie od siebie réznic.

Swiatowa Organizacja Zdrowia definiuje
probiotyki jako ,zywe mikroorganizmy, kto-
re po podaniu w odpowiednich ilosciach
przynosza korzysci zdrowotne gospodarzo-
wi”. Obejmujg one zaréwno bakterie, jak
i drozdze. Probiotyki dziataja na wiele réz-
nych sposob6w, w tym:

> wyscielaja powierzchnie przewodu

zotadkowo-jelitowego i powstrzymuja
przedostawanie sie szkodliwych bak-
terii do organizmu cztowieka (wyklu-
czenie konkurencyjne),

> wzmacniaja tkanki sciany jelita,

> unieszkodliwiajg niektére drobno-

ustroje chorobotworcze

> regulujg odpowiedzZ uktadu odpornos-

ciowego, zarbwno na poziomie sciany
jelita, jak i catego ciata.

Z uwagi na fakt, ze preparaty probiotycz-
ne, to zwykle nie leki a suplementy diety,
ilos¢ badan jakim musza by¢ poddane jest
niewielka. Niewygérowane wymagana wo-
bec producentéw, powoduja, ze na rynku
ciezko odszukaé produkt gruntownie prze-
badany, czyli bezpieczny i skuteczny.

Dowody wskazuja, ze VSL#3®, ktory jest
probiotyczng mieszanka zywych, liofilizowa-
nych bakterii kwasu mlekowego i bifidoba-
terii, jest korzystny dla 0s6b z m.in. wrzo-

dziejacym zapaleniem jelita grubego, choro-
ba uchytkowa, zespotem jelita wrazliwego
oraz marskoscig watroby. W kazdej dawce
znajduje sie 450 miliardéw bakterii sktada-
jacych sie z ustalonej proporcji nastepuja-
cych osmiu probiotykéw: Bifidobacterium
breve, Bifidobacterium longum, Bifidobacte-
rium infantis, Lactobacillus acidophilus, Lac-
tobacillus plantarum, Lactobacillus paraca-
sei, Lactobacillus bulgaricus, Streptococcus
thermophilus.

VSL#3® dodawany moze by¢ do zimnego
napoju: wody, soku lub mleka Nalezy wspo-
mnie¢, ze skutecznos¢ preparatu u 0séb przyj-
mujacych w tym samym czasie antybiotyk be-
dzie mniejsza. Dlatego probiotykoterapie nale-
zy kontynuowac do kilku tygodni po ostatniej
dawce antybiotyku. Istotny jest réwniez fakt, iz
VSL#3® moze powodowaé tagodne wzdecia
u pacjentéw rozpoczynajacych terapie probio-
tykami, poniewaz organizm dostosowuje sie
do zmian w mikrobiocie okreznicy. Ponadto
szczepy probiotykow obecne w VSL#3® sg
czesto wystepujacymi gatunkami w jelicie czto-
wieka i s3 uznawane za bezpieczne.

Badania przeprowadzone przy uzyciu
VSL#3® wykazaty skutecznosci tej probio-
tycznej kombinacji, w indukowaniu i utrzy-
mywaniu remisji u oséb z wrzodziejacym
zapaleniem jelita grubego. W jednym z ba-
dah przeprowadzonych na dzieciach z ta
choroba stwierdzono, ze po 4 tygodniach
leczenia steroidami wraz z VSL#3® lub place-
bo, 92,8% w grupie VSL#3® uzyskato remi-
sje, w poréwnaniu z zaledwie 36,4% w gru-
pie placebo. W badaniu tym nie odnotowano
rowniez zadnych niekorzystnych skutkéw
biochemicznych ani klinicznych VSL#3©®.

Wiele preparatbw mimo obecnosci odpo-
wiednich szczepéw bakterii, nie wykazuje od-
powiednich skutkéw zdrowotnych. Sama
obecnos¢ prozdrowotnych szczepéw w danym
produkcie nie jest wystarczajace. Skutecznos¢
produktu zwiazane jest réwniez z procesem
produkcyjnym, gdyz rzutuje on na przezywal-
nos¢ bakterii na poszczegblnych odcinkach
przewodu pokarmowego. VSL#3® w poréwna-
niu do swoich konkurentéw dociera do jelita
grubego (tylko zywe szczepy baterii wykazuja
dziatanie prozdrowotne!)

VSL#3® to produkt zawierajgcy zestaw
przebadanych szczepéw probiotycznych,
zdolnych do kolonizacji uktadu pokarmowe-
go. Korzystny dla pacjentéw w trakcie oraz
po antybiotykoterapii, ale rowniez choruja-
cych na wrzodziejace zapalenie jelita grube-
go i zespodt jelita wrazliwego. Stosowany
réwniez przy biegunkach i wymiotach, wyni-
kajacych z zakazenia uktadu pokarmowego.
Od 1 do 2 saszetek dziennie pozwala na od-
budowanie zaburzonej flory bakteryjnej na-
szych jelit.
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PROTEINY

— nie tylko dla sportowcow:.."

Obecne trendy sprzyjaja kultowi pieknego
ciata, wiec wiele oséb sporo uwagi poswieca
sposobom odzywiania. Czes¢ decyduje sie
nawet na drastyczne diety owocowo-wa-
rzywne czy biatkowe. Bez wzgledu na to,
jaki przyswieca nam cel, pamietajmy, ze po-
winniSmy dostarcza¢ naszemu organizmowi
sktadnikéw odzywczych zgodnie z faktycz-
nym zapotrzebowaniem, uwzgledniajac nasz
wiek, poziom aktywnosci fizycznej i ewentu-
alne choroby. Zdrowie jest najwazniejsze!
W ponizszym artykule przyblizymy temat
biatek i odpowiemy jednoczesnie na pytanie,
czy proteiny s3 tylko dla sportowcow.

NIEZBEDNE BIAEKA?

Zdecydowanie tak! Dieta kazdego z nas po-

winna ich dostarcza¢ z uwagi na wazne

funkcje, jakie petnig w organizmie m.in.:

> budulcowa — wchodza w sktad komérek
i tkanek w catego organizmu,

> energetyczna — stanowia zrodto energii
(ok. 15%), spalanie 1 g biatka dostarcza
ok. 4 kcal,

» odpornosciowa — biorg udziat w odpowie-
dzi immunologicznej (przeciwciata),

> enzymatyczna — uczestnicza w reakcjach
zwiazanych z metabolizmem,

> transportowa — dostarczaja tlen do komé-
rek (hemoglobina),

> regulatorowa — budujg hormony (insulina,
hormon wzrostu),

> uczestnicza procesie widzenia — biatko
opsyna przenosi bodzce swietlne do ko-
moérek uktadu nerwowego.

BIALKO PELNOWARTOSCIOWE

| NIEPEENOWARTOSCIOWE

Biatka budujg mniejsze jednostki — amino-
kwasy, potaczone ze soba wigzaniem pep-
tydowym. Z uwagi na sktad aminokwasowy
dzielimy biatka na petnowartosciowe (w ca-
tosci wykorzystywane sg przez organizm do
syntezy biatek ustrojowych) oraz niepetno-
wartosciowe (ich sktad aminokwasowy jest
ograniczony). Organizmowi dostarczamy
biatka petnowartosciowe, kiedy spozywa-
my: jaja, mieso (dréb, ryby) oraz produkty
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mleczne. Natomiast biatko niepetnowartos-
ciowe, czyli posiadajace mniejsze ilosci
aminokwaséw, znajduje sie w produktach
roslinnych. Wartoscig odzywcza wyrézniaja
sie rosliny strgczkowe. Pamietajmy, ze
zdrowa dieta oznacza dostarczanie biatek
pochodzenia zaréwno zwierzecego, jak i ro-
slinnego.

TRAWIENIE | WCHEANIANIE BIALEK

Sledzac proces trawienia biatek, zaczynamy
dopiero od zotgdka! Obecne w jamie ustnej
enzymy nie maja zdolnosci do ich rozktadu.
Wtasnie w zotgdku wydzielany jest pepsyno-
gen (nieczynna forma enzymu), ktéry akty-
wowany przez kwas solny przeksztatca sie
w pepsyne, ktéra rozpoczyna rozktad biatek.
Dalsze trawienie odbywa sie w dwunastnicy
z udziatem kolejnych enzymoéw: trypsyny
i chymotrypsyny. Na tym etapie mamy juz
do czynienia z tripeptydami i dipeptydami.
Za ostatni etap rozktadu do pojedynczych
aminokwaséw odpowiadaja peptydazy
(w Scianie jelita cienkiego). Nastepnie ami-
nokwasy trafiaja zyta wrotng do watroby
i kolejno wieksza czes¢ z nich dostaje sie
z krwig do poszczegélnych komoérek organi-

Natures Plus.

SUNFLOWER
PROTEI

HIGH PROTEIN ENERGY POWDER

zmu. Co dzieje sie z nadwyzka aminokwa-
sow? Przeksztatcajg sie w amoniak i keto-
kwasy. Nastepnie amoniak przeksztatcony
w mocznik trafia do nerek, a ketokwasy wy-
korzystywane sg do syntezy np. cukréw,
ttuszczy.

ZWIEKSZONE

ZAPOTRZEBOWANIE NA BIAEKO?

U oséb uprawiajacych sport zachodzi ko-
niecznos¢ dostarczania wiekszej ilosci biat-
ka. Podczas treningéw dochodzi czesto do
tzw. mikrouszkodzen miesni, ktérych napra-
wa odbywa sie przy pomocy biatek. Ponadto
dtugotrwaty wysitek fizyczny to nasilona
synteza biatek ustrojowych. Istotny jest tez
rodzaj uprawianego sportu — budowanie
miesni, treningi wytrzymatosciowe czy lek-
koatletyka. llos¢ biatka powinna zosta¢ do-
stosowana zgodnie z zapotrzebowaniem,
najlepiej po konsultacji z dietetykiem. Poza
sportowcami nalezy zwréci¢ szczegblna
uwage réwniez na seniorow! Wraz z wie-
kiem zmniejsza sie zapotrzebowanie na ka-
lorie oraz aktywnos¢ fizyczna, jednak zwiek-
sza sie zapotrzebowanie na witamine D,
waph, zelazo i biatko! Seniorzy niejednokrot-
nie zmagaja sie brakiem apetytu oraz stab-
szym wchtanianiem i trawieniem, dlatego
tez czesto spotykamy sie w tej grupie z nie-
doborem biatek.

SUNFLOWER PROTEIN NATURES PLUS
Dzieci i mtodziez (w okresie wzrostu), sportow-
¢y, seniorzy to grupy 0séb, ktére ze szczegblna
uwaga powinny zadbaé o wtasciwg ilos¢ spo-
zywanego biatka. Pamietaé nalezy, ze istniejg
specjalne produkty zawierajgce proteiny
o okreslonym sktadzie i wartosci energetycz-
nej np. Sunflower Protein firmy Natures Plus.
To Swietne rozwigzanie dla 0séb, ktérych dieta
nie dostarcza biatka w zaleconej iloci. Ponad-
to produkt ten nie zawiera w sobie dodatku
cukru ani glutenu. Koktail z Sunflower Protein
stanowi¢ moze zdrowa przekaske w ciggu dnia
lub tuz po wysitku fizycznym. Biatko pozyska-
ne z nasion stonecznika jest idealne nawet dla
wegan i wegetarian.




Markowa

_opowiesc wigiljna...

yt grudniowy dzief, mréz podszczy-
B pywat przechodniéw opatulonych
w ciepte puchowe kurtki. Ich cienie
$piesznie przemykaty ulicami Nowego Jor-
ku, po ktérych hulat przejmujacy wiatr. Po
ciezkim dniu pracy wracali do domu, gdzie
czeka na nich goracy talerz barszczu czer-
wonego z uszkami rézowymi jak ich zmarz-
niete policzki. Pod biatym, wykrochmalo-
nym obrusem znajda gar$¢ pachngacego,
suchego siana, zasiada do stotu, w pokoju
petnym Smiechu i pokrzykiwania niesfor-
nych dzieci, ktére z niecierpliwoscia czekaja
na pierwsza gwiazdke. Wczesniej wszyscy
zaspiewaja koledy, ktérych stowa znane na
pamie¢, przywotuja wspomnienia z prze-
sztosci. Harmonijne brzdakanie skrzypiec,
chér goralskich gtoséw i niezachwiana wia-
ra w to, ze za chwile stanie sie cud.
Tymczasem moje spojrzenie zatrzymat
blask swigtecznych witryn sklepowych, od-
bijajacych sie w katuzy na wpét zamarznie-
tego wczorajszego deszczu, a mysli zaczety
wywijac plasy uktadajac sie ukradkiem we
wspomnienia, z nie tak bardzo dalekiej
przesztosci. Zapach cieptych piernikow
z marmoladg Sliwkowga, miekkie dtonie

babci, pierogi z kapusta i grzybami i kom-
pot z suszu. Aromatyczne kakao i zar rozpa-
lonego pieca, wesote iskierki skacza wciaz
beztrosko w moich oczach, ktére teraz tak
czesto zastania mgta tez. Za utraconym
dziecihstwem, przesztoscia, mitoscig z daw-
nych lat.

iezmiennie tesknitam za domem,
za rodzing, przyjaciétmi, za naj-
piekniejszymi czasami, za chwila-

mi z mojego poprzedniego zycia. Przeptaka-
tam niejedna noc i nie mogtam sobie zna-
lez¢ miejsca. Bytam sama. W ponad o$mio-
milionowym miescie nie znatam ani jednej
osoby i nigdy wczesniej nie czutam sie tak
samotna. Nie cieszyty mnie zapierajace
dech w piersiach wiezowce. Wtdczytam sie
po ulicach, patrzac na nieznanych mi ludzi.
Bytam juz we wszystkich wiekszych muze-
ach, na réznych przedstawieniach. Do kina
i restauracji chodzitam sama. W tym wiel-
kim miescie bytam dopiero kilka tygodni
a moze miesiecy? Ameryka znana dotych-
czas jedynie z filméw nabrata nareszcie re-
alnych ksztattéow. Jawa bardzo réznita sie
od snoéw. Posrod ttumoéw ciezko pracuja-

cych ludzi trudno bytoby znalez¢ choéby
jednego Richarda Gere’a, ktéry uratowatby
mnie niczym ,,Pretty Woman”, z sidet smut-
ku i przygnebienia. Nie miatam nawet do
kogo wystaé sms-a. Za soba zostawitam
wszystko co kocham, nie zdajac sobie spa-
wy, jakie poniose tego koszty. Bytam blisko
zatamania a moze depresji. Wspomnienia
byty moja jedyna radoscia i najwiekszym
smutkiem

Kto$ powiedziat mi o polskiej dzielnicy
na Brooklynie, gdzie znajde polskie sklepy,
gdzie kwitnie polska tradycja, ale nie zda-
watam sobie sprawy, ze wszystko tu jest
polskie. Postanowitam wsigs¢ do metra G,
przyjechac i znalez¢ na Greenpoincie kawa-
tek domu, chciatam pozna¢ polska spotecz-
nosc¢ i poczu€ sie przez chwile jak w swojej
ukochanej Polsce. To byta moja pierwsza
wizyta na Greenpoicie od czasu kiedy prze-
prowadzitam sie do Nowego Jorku i za-
mieszkatam na Manhattanie.

rzechadzajac sie ulica Manhattan
PAve, od razu zwr6citam uwage na
szyld jednego z bizneséw, przed
ktérym na chodniku stat stojak z Polska
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flaga. Od razu zrobito mi sie ciepto na ser-
cu i wtedy pierwszy raz wesztam do Mar-
kowej Apteki.

W cieptym wnetrzu szybko zdjetam sza-
lik i rekawiczki, rozejrzatam sie. Byta tutaj
kolejka oczekujacych na przygotowywane
leki, porade personelu oraz wiele ludzi prze-
gladajacych produkty na pétkach.. Ustawi-
tam sie i ja w kolejce po rados¢, moze uko-
jenie albo po jakas tabletke na poprawe
nastroju. Zauwazytam, ze ludzie ze soba
rozmawiaja jakby od dawna sie znali. W ap-
tece panowata rodzinna, ciepta atmosfera.
W tle graty koledy, choinkowe Swiatetka po-
rozciggane pod sufitem potegowaty nastréj
Swiat. W koficu dzisiaj Wigilia, pomyslatam,
dzisiaj podobno zdarzaja sie cuda. Od same-
go poczatku zauwazytam nasze symbole
polskosci a nawet dobrze zapamietane pol-
skie ziotowe leki: Raphacholin, Sylimarol,
Terpichol itp. po prostu Polska, jakg znam
i pamietam. W Nowym Jorku czutam sie za-
gubiona, jednak w Markowej Aptece w pare
chwil poczutam sie jak w mojej ukochanej
Polsce. Nie miatam gdzie p6js¢ na wigilie,
kazdy spedza ja w rodzinnym gronie a moja
rodzina byta bardzo, bardzo daleko. Jednak
wchodzac do tej apteki, niemal od razu po-
czutam sie jak w rodzinie. W srodku, mimo,
ze byta to Wigilia przed Bozym Narodze-
niem, ludzi byto bardzo wiele. Zastanawiam
sie, czy to tacy sami przybysze jak ja. Kazdy
co$ dotykat, szukat swojego sposobu na
zdrowie. Wszyscy byli spokojni, tak jakby
przezywali te atmosfere wielkich Swiat
W swoim sercu mimo, ze tu na ziemi amery-
kanskiej. Majac juz w swoim koszyczku zna-
ny z polski ,,uspokajacz” Nervosol, stane-
tam w kolejce i niechcacy podstuchatam
rozmowe dwoch kobiet, z ktérych jedna
opowiadata historie swojej choroby i nie-
mal cudownego a z pewnoscia niespodzie-
wanego dla niej uzdrowienia. Nie mogtam
dtugo udawag, ze nie stysze o czym rozma-
wiaja, zaciekawitam sie i nieSmiato zacze-
tam zadawac pytania. Okazato sie, ze rok
temu pani ta miata wyznaczona w Polsce
operacje stopy. Zwyrodnienie i bél utrud-
niaty jej chodzenie i codzienne funkcjono-
wanie. Zdesperowana zdecydowata sie na
zabieg w kraju, poniewaz brak ubezpiecze-
nia zdrowotnego skazywatby ja na wysokie
koszty tej samej procedury w Stanach. Le-
karze, z ktérymi sie konsultowata zalecali
ingerencje chirurgiczna, jednak wigzato sie
to z pewnym ryzykiem zdrowotnym, dlatego
wcigz miata watpliwosci. Na krotko przed
wyjazdem do Polski, pani ta przyszta w Wi-

. \VATATAL T OATE V. VT C LYl MARKOWA APTEKA = 831 Manhattan Avenue, Brooklyn, NY 11222  Tel. 718-389-0389 = fax 718-389-0475 I 5

gilie do Markowej Apteki. Chciata dokona¢
ostatnich zakupdéw i poradzi¢ sie w kwestii
swojego schorzenia. Wtasciciel apteki pan
Marek oraz pracujacy z nim farmaceuci za-
sugerowali pewne witaminy i suplementy
na bazie glukozaminy i kwasu hialuronowe-
go, ktére sprawdzaja sie w skutecznym le-
czeniu niektérych zwyrodnien stopy. Pora-
dzili jej lek — Arthiflex firmy Century 21
— nieraz nie diagnoza a zdrowe myslenie
moga spowodowacé takie cuda. Wierzmy
w magie 24 grudnia, bo warto mie¢ takie
dni w kalendarzu.

Pomyst wydawat sie warty wyprébowa-
nia, operacja wyznaczona na zimowe mie-
sigce po Nowym Roku zblizata sie wielkimi
krokami jednak wciaz pozostawato wystar-
czajaco duzo czasu, aby chociaz sprébowat
nowej, alternatywnej metody leczenia. Pani
wkrétce po Wigilii wyleciata do Polski zo-
stawiajac swoj adres, na ktory Markowa
Apteka wystata zalecane suplementy. Kilka
tygodni p6Zniej w aptece zadzwonit telefon
zradosng wiadomoscia. Pani odwotata ope-
racje. Lekarze stwierdzili, ze nie jest juz ko-
nieczna. Choroba stopy cofneta sie a wkrét-
ce catkowicie ustgpita. Wszystko to dzieki
tej wigilijnej wizycie w Markowej Aptece —
wspominata dzis ta sama pani stojac w ko-
lejce bez kuli i bez laski, za to z wielkim
usmiechem i wspaniatym humorem gotowa
na swiateczne pogaduszki ze swoja ulubio-
na apteczng zatoga.

areszcie przyszta moja kolej. M6j
koszyk wypchany byt kremami do
pielegnacji twarzy, produktami do

wtosow i wszystkim tym czego brakowato
mi z Polski. Farmaceute chciatam zapytac
o witaminy i suplementy, ktére pomogtyby
mi zbilansowac i zharmonizowaé moje my-
sli, ukoi¢ nerwy, poprawi¢ samopoczucie.
Poprositam o jakie$ srodki na uspokojenie,
bo moje dzikie serce wyrywato sie z ciata,
chciatam robi¢ to co lubie, ale niestety los
imigranta w danym momencie mi na to nie
pozwalat. Porady udzielat mi pan Marek,
ktéry z dociekliwoscia pytat o ten méj smu-
tek i jego przyczyny. Opowiadatam o moich
problemach i rozterkach pobytu w Nowym
Jorku. Byt to pierwszy cztowiek w Ameryce,
ktéry tak szczerze zainteresowat sie moim
stanem zdrowia. Po krotkiej rozmowie
stwierdzit, ze najwiekszy stres dorostej oso-
by jest wtedy, kiedy cztowiek nie robi w zy-
ciu tego o czym w duszy marzy i padto to
pytanie do mojej osoby. Ja wiedziatam co
mi na duszy najbardziej lezy i odpowiedzia-

tam bez namystu, ze pisanie sprawia mi
najwieksza satysfakcje zyciowa. Zanim zdo-
tatam cokolwiek powiedzie¢ spojrzat mi
gteboko w oczy i zapytat czy nie chciatabym
pisa¢ do jego gazety. Zamartam ze zdziwie-
nia, przez gtowe przetoczyto mi sie milion
mysli, od lat pisatam do szuflady, ale nigdy
nie odwazytam sie z tym niczego dalej zro-
bi¢. Bez wahania zgodzitam sie nie znajac
nawet szczeg6tow. ZaczeliSmy o tym roz-
mawiac a p6zniej wspotpracowac, Zawigza-
ta sie miedzy nami przyjacielska relacja
petna wiary i wzajemnego wsparcia. Pisanie
dla Markowej gazety w gruncie rzeczy od-
mienito moje zycie. Znalaztam swéj utraco-
ny sens, odzyskatam checi i site do dziania.
W konsekwencji cate moje zycie poszto in-
nym torem. Pisanie daje mi pewnosc¢ siebie
i wielka satysfakcje. Po prostu radosc
i szczescie. Wkrétce z pewng pomocg pana
Marka nawigzatam takze wspotprace z ga-
zeta Kurier Plus, dla ktérej mam niebywaty
zaszczyt i przyjemnosé pisaé cykle cieka-
wych historii i felietonéw. Jeden wigilijny
dzief, wtedy w Markowej Aptece spowodo-
wat méj prywatny, pozytywny efekt domi-
na, ktéry na zawsze zrewolucjonizowat moj
maty Swiat.

igilia to niesamowity, magicz-
ny i Swigteczny czas. W ze-
sztym roku swojg magia objat

tez pana Marka. W aptece ustyszatam jego
historie od klientek, ktére mowity o tym,
jak Pan Marek sie zmienit. Jedna z klientek
zwr6écita mu uwage na jego sylwetke. Za-
uwazyta, ze pracujac catymi dniami, poma-
gajac oraz doradzajac innym, zapomniat
zadbaé o swoje wtasne zdrowie. Bardzo
dtuga i ciekawa rozmowa w wigilijny wie-
cz6r zmotywowata pana Marka do grun-
townych zmian w sposobie odzywiania sie
i dbania o kondycje. W ciggu tego roku
zrzucit sporo zbednych kilograméw, regu-
larnie ¢wiczy na sitowni, biega i jezdzi na
rowerze. Unormowato sie cisnienie krwi,
ma wiecej sity i energii. We wtasnym ciele
czuje sie lepiej niz kilka lat temu. A wszyst-
ko to dzieki tej jednej inspirujacej rozmo-
wie — wigilie temu.

Z apteki wysztam gdy byto juz ciemno.
Pierwsza gwiazdka $wiecita na niebie
a ksiezyc oswietlat mi droge. Wydeptang
przez miliony ludzi przede mng, droge do
domu, do mojego juz radosnego wigilijnego
stotu. Do najpiekniejszych wspomnien, kt6-
re wkrétce stworze.

Paulina Deka




Mavkowa Foliklinika Smiwm

Drodzy Czytelnicy Markowej Apteki, jak powszechnie wiadomo, apetyt
wzrasta w miare jedzenia. Podobnie jest z endorfinami: im wyzszy ich
poziom, tym wiekszg mamy ochote na powtérzenie bodzca, ktéry po-
budzit ich wydzielanie. A wiec im wiecej endorfin, tym wiekszy na nie
mamy apetyt. | tak jest w kotko.

@ Im wiecej uSmiechu, tym wiecej szczescia, zatem zapraszamy do
wspélnego pobudzania hormonu szczescia.

na melodie ,,Dzisiaj w Betlejem...”

*

L-Karnityna

gdy widmo marskosci zaglada Ci w oczy
bos swej watroby nigdy nie szanowat
niechaj pot zimny poduszki nie zmoczy
jest cos cztowieku, czegos nie prébowat

a co pomoze znekanym narzgdom

do petnej formy powrdcié niezwtocznie
L-karnityna wybawi z opresji

gdys ciato swoje wywiddt na manowce

| seniorowi, co steka nocami

catemu Swiatu wyrzekajgc szpetnie

w sukurs przybedzie substancja magiczna
ktérg zazywaé powinien koniecznie

w objecia wezimie jak mtoda dziewczyna
do swojej piersi przytuli ochoczo

szepnie do ucha ,,L-Karnityna”

[ hasaé po Swiecie znéw bedzie uroczo

by serca migsiei walit Ci jak mtot

a pamieé nigdy nie zbaczata z drogi

z L-karnitynqg przeskoczysz przez ptot
choéby bolaty juz strudzone nogi

a jesli mtodym jestes weigz mezezyzng
co ojcem pragnie zostaé lada chwila
L-karnityna plemniki tezyzng

obdarzy wielka niczym u goryla

X

Dzi$ na Greenpoincie W Markowej rano Zaraz do stotu Bqdzcie szczesliwi
Dzi$ na Greenpoincie W Markowej rano Zaraz do stotu Bqdzcie szczesliwi
Wesota nowina Wielkie poruszenie Usigdzie rodzina Klienci kochani
Bo pierwsza gwiazdka Tu znajdziesz leki Optatek w rece Zdrowiem i szczesciem
Bo pierwsza gwiazdka Tu znajdziesz leki Optatek w rece Zdrowiem i szczesciem
Swieta rozpoczyna Na kazde schorzenie Wigilie zaczyna Obdarowywani
Rados¢ sie rodzi Gdy boli kolano Barszczyk czerwony Zyjcie w spokoju
Szczescie nadchodzi I nie mozesz rano Karpik smazony Nie znajgc znoju
W sercach otucha Gdy serce zamiera Koledy grajq | trudéw zycia
Chocby i plucha | kolka uwiera Dzieci $piewajq Dobrego pozycia
Ludzie sie kochajq Watroba uciska Prezenty rozdajq Dzisiaj wam zyczymy
Zyczenia sktadajqg Dziwig sie ludziska Bolesci znikajg Bardzo Was cenimy
Mitos¢ mitos¢ ogtaszaja Ze choroba kazda pryska Rados¢ rados¢ ogtaszajq | optatkiem sie dzielimy
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