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Zyjemy w czasach zwiekszonego stresu dotykajgcego jednostke.
Dzieje sie tak, poniewaz sg to czasy intensywnych zmian
spotecznych, a wiec i stylu zycia.

Zywnos$¢, ktéra mozemy kupié¢ w marketach, nie jest juz tak
wartosciowa jak kiedy$, gdy kazdy pozyskiwat jg gtdéwnie wprost
z gospodarstw rolnych, dziatek itp. Obecna zywnos¢ jest
uposledzona, jesli chodzi o zawarto$¢ sktadnikéw mineralnych,
witamin i innych substancji odzywczych. Dzieje sie tak,
poniewaz przemyst spozywczy jest nastawiony gtdéwnie na zysk a
by¢ moze (co podnoszg niektdérzy) na celowe ostabianie zdrowia
jednostki. W tym kréotkim artykule chciatbym podzieli¢ sie
wiedzg, ktdéra moze pomdéc w redukcji tych niekorzystnych
zjawisk. Mowa o stresie oksydacyjnym i o funkcjonowaniu
mitochondridéw, co jest ze sobg Scisle powigzane. 0téz ze
wzgledu na ograniczenie warto$ci odzywczych zywnosci, zjawiska
te przybraty na sile.

Mitochondria s to komérkowe agregaty energetyczne
dostarczajgce komdérce energii potrzebnej do prawidtowego
funkcjonowania. Czynniki Srodowiskowe i genetyczne wptywajg na
funkcjonowanie mitochondridow w réznych aspektach i w rdéznym
wieku. Uszkodzenie funkcjonowania mitochondridéw jest
przyczyng choroby Parkinsona. Nie bede sie w tym miejscu
rozwodzit na temat mechanizméw tej choroby. Jednak trzeba
zauwazyC, ze stres oksydacyjny jest tu jedng z kluczowych
dysfunkcji ja powodujacych. Dzieje sie tak z powodu
uszkodzenia funkcjonowania mitochondriéw. Uszkodzenia takie sg
rowniez bardzo szkodliwe dla oséb wolnych od tej choroby.

Toksyny $rodowiskowe (zewnetrzne) sg szczegdlnie istotne w tej
kwestii. Mam tu na mysli pestycydy. Szczegdlng uwage nalezy
zwréci¢ na Rotenon, MPTP i Parakwat, ktdére sa silnie
toksyczne, a wykorzystywane sg do uprawy roslin. Nie wszystkie
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i nie we wszystkich krajach sg stosowane, ale przeciez zywnos$¢
na poOtkach sklepowych pochodzi z réznych panstw. Mam tu na
mysli gtdéwnie ,modny” ostatnio (bo tanszy) zalew zywnosSci z
Ukrainy, gdzie wiele norm odnosnie bezpieczenstwa upraw nie
jest w ogdéle stosowanych. Dostanie sie tych substancji do
organizmu powoduje uszkodzenie mitochondridéw, m.in. przez
silny stres oksydacyjny.

Nasuwa sie pytanie — co mozemy zrobié¢, by ochronié¢ swdj
organizm przed stresem oksydacyjnym zwigzanym ze stosowaniem
ww. substancji, jak i z innych przyczyn? Z pomocag przychodza
nam zwigzki neuroprotekcyjne, ktore redukujg wptyw stresu
oksydacyjnego na komérki i neurony. Do takowych naleza:
kreatyna, koenzym Q10, witaminy z grupy B (w tym B12, ktérej
nie wiedzie¢ czemu czesto nie ma w kompleksach B-Complex), L-
Karnityna, witamina D oraz NADH. Zwigzki te zostaty zbadane
pod katem redukcji objawéw choroby Parkinsona z pozytywnymi
wynikami. U zdrowych os6b moga zapobiegac zardéwno tej
chorobie, jak i innym skutkom stresu oksydacyjnego. Dostepne
sg w aptekach w znosnych cenach i nie ma problemu z ich
zdobyciem.

Jednak wiedza na ten temat nie konAczy sie na wymienionych
zwigzkach, poniewaz stres oksydacyjny redukujg réwniez inne
dostepne substancje, takie jak witamina E, zielona herbata czy
boréwki. Nalezy jeszcze wspomniel o coraz popularniejszych i
dostepnych w sklepach boczniakach. Sg to grzyby zawierajgce w
swoim sktadzie ubikwityne, czyli zwigzek dziatajacy jako
marker komdrkowy stuzacy do naznaczania uszkodzonych biatek,
co powoduje aktywacje procesu ich apoptozy, czyli usuwania. W
przeciwnym razie biatka te akumulujg sie, zaburzajac procesy
neuronalne. Jest to szczegllnie istotne jesli chodzi o
wspomniang chorobe Parkinsona, ale oczywiscie réwniez bardzo
istotne dla reszty, ktdéra chce zachowa¢ zdrowie.

TUTAJ podaje link do jednego ze Zrdédet dla oséb bardziej
zainteresowanych tematem. Zycze zdrowia!
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