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Cel tej ksiazki

iele osob twierdzi, ze dobre zdrowie to ich najwyzszy priorytet. Zdrowo

si¢ odzywia, energicznie ¢wiczy i regularnie chadza do lekarza. Nie-

stety w dzisiejszym spoleczenstwie te zdrowe nawyki nie wystarczaja
do utrzymania optymalnego stanu zdrowia. Wcze$niej przeczytales, ze witaminy
i mineraly maja bezposredni wplyw zaréwno na dlugos¢, jak i na jakos¢ zycia —
a dzisiejsza zywnos¢ nie zawiera wszystkich niezbednych substancji odzywczych.

Istnieje kilka powodéw, dla ktérych czerpanie wszystkich potrzebnych sub-
stancji odzywczych z zywnosci nie jest mozliwe. Gleba przewaznie pozbawiona
jest wielu waznych mineratéw, w tym cynku i magnezu. Selen, ktéry w matych
ilo$ciach przyczynia si¢ do dobrego stanu zdrowia, ale w wigkszych jest toksycz-
ny, na niektérych obszarach wystepuje w zbyt matych ilosciach, natomiast na
innych jest go za duzo. Jedli gleba, na ktorej rosng owoce i warzywa, nie obfituje
w odpowiednie mineraly, to produkty te nie beda zawieraly odpowiednich ilosci
substancji odzywczych.

Poza tym owoce i warzywa zaczynajg traci¢ warto$¢ odzywczg zaraz po ich
zebraniu. Przechowywanie w warunkach chlodniczych podtrzymuje proces
utraty substancji odzywczych. Na przyklad winogrona traca do 30 procent wita-
min z grupy B przed dotarciem do sklepéw. Mandarynki przechowywane przez
osiem tygodni tracg prawie polowe zawartosci witaminy C. Przechowywanie
szparagow przez tydzien moze powodowac utrate do 90 procent zawartosci wi-
taminy C. Najlepsze i najskuteczniejsze jest jedzenie owocdw i warzyw zaraz po
ich zebraniu. Niestety — wigkszo$¢ z nas nie ma takiej mozliwosci.

Gotowanie réwniez niszczy niektdre substancje odzywcze zawarte w pro-
duktach. Im dluzej gotuje si¢ owoce i warzywa, tym mniej substancji odzywczych
w nich zostaje. Powinienes wigc jes¢ je na surowo lub lekko podgotowane na
parze i — jesli to mozliwe — wkrotce po ich zebraniu.

Pozostale po zbiorach wartosci odzywcze produktéw poza gotowaniem obniza-
ja réwniez niektore sposoby ich dostarczania i przygotowywania. Wiele produktow

17
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sie blanszuje, sterylizuje, puszkuje i w inny sposob przetwarza — wszystkie te proce-
sy obnizajg ich warto$¢ odzywcza. Na przyklad mielenie zbéz usuwa dwadziescia
szes¢ kluczowych substancji odzywczych i wigkszo$¢ blonnika.

Poniewaz wigkszos¢ jedzonych przez nas produktéow pozbawiona jest naj-
wazniejszych witamin i mineraléw, musimy szukac¢ ich gdzie indziej. W dzisiej-
szym spoleczenstwie zazywanie suplementow stalo si¢ sprawa fundamentalna
dla utrzymania dobrego stanu zdrowia. Ksigzka Sekrety skutecznego wchtaniania
witamin, mineratow i sktadnikow odzywczych bedzie pomagala ci w wybieraniu
substancji odzywczych niezbednych dla utrzymania zdrowia rodziny. Pomoze ci
réwniez odkry¢ inne produkty bogate w substancje odzywcze.

Niestety, nawet jedzenie produktéw obfitujacych w substancje odzywcze nie
gwarantuje podazy potrzebnych substancji odzywczych. Moga one nie by¢ w for-
mie biodostgpnej — mozliwej do wchloniecia i wykorzystania przez organizm. Na
przyklad wbrew wyobrazeniom o pozywnosci soku pomaranczowego 40 procent
zawartej w nim witaminy C jest biologicznie nieaktywna. Mimo to wiekszo$¢ wy-
kazow wartosci odzywczych nie rozréznia substancji biologicznie dostepnych od
biologicznie niedostepnych, pozostawiajac w niewiedzy wielu zdrowotnie $wia-
domych konsumentow.

Poza tym w organizmie zachodza procesy, ktére wymuszajg stala podaz sub-
stancji odzywczych. Wolne rodniki to czasteczki powstajace podczas reakeji che-
micznych produkujacych energie i rédzne substancje. Czasteczkom tym brakuje
elektronéw, wiec szukaja w organizmie zdrowych komorek i kradng im elektrony,
w rezultacie modyfikujac albo zabijajac te komorki. Procesy te, zwane oksydacjg
(utlenianiem), wywoluja stres oksydacyjny, ktory prowadzi do uszkodzen tkanek,
choréb i starzenia. Produkcja wolnych rodnikéw wymaga wiekszych ilosci sub-
stancji odzywczych w celu unikania szkodzacego nam stresu oksydacyjnego niz
w poprzednich pokoleniach - dalszego zwigkszania znaczenia dobrego odzywiania.

Wolne rodniki wystepuja rowniez w srodowisku. Obecnie bardziej niz kie-
dykolwiek przedtem. Wsrdéd przyczyn powstawania wolnych rodnikéw poza
organizmem czlowieka znajduja si¢: ekrany telewizoréw i komputeréw, telefo-
ny komodrkowe, podréze lotnicze, suszarki do wlosow, swiatta fluorescencyjne,
kuchenki mikrofalowe, ekspozycja na toksyny w Zywnosci, wodzie i powietrzu
oraz nadmiar $wiatla stonecznego. Ekspozycja na wolne rodniki srodowiskowe
naklada na organizm dodatkowe obcigzenie oksydacyjne, z ktorym sobie nie
radzi. Oksydacja w organizmie to jak rdzewienie samochodu. Gdy dodatkowe
wolne rodniki bombarduja organizm przez caly dzien, ,,rdzewieje” on od srodka.
Moga pojawiac sie skutki fizyczne, na przyklad za¢ma czy oparzenia sloneczne.
Aby zatrzymac procesy oksydacyjne, mozna przyjmowac przeciwutleniacze, kto-
re oddaja elektrony wolnym rodnikom i konczg ich destrukcyjny ped.



CEL TEJ KSIAZKI 19

Istniejg rézne przeciwutleniacze, ktére mozna przyjmowac w celu zmniej-
szenia oksydacji. Przede wszystkim muszg by¢ zbalansowane. W przypad-
ku pewnych chordb zbyt wiele jednego przeciwutleniacza moze ograniczac
dzialanie ochronne innych przeciwutleniaczy. Do substancji tych zalicza
sie witamine A, C, E, selen, koenzym Q,, kwas alfa-liponowy, melatoning,
glutation i czosnek. W dalszej czesci ksigzki szczegélowo omdwie te wazne
przeciwutleniacze.

W miare starzenia si¢ organizm konwertuje coraz mniej witaminy D do
jej postaci aktywnej oraz produkuje mniej kwasu alfa-liponowego i koenzy-
mu Q, . Oznacza to, ze organizm musi czerpac te substancje z innego zrédta.
Z lektury dalszych rozdzialow dowiesz sie, ze mozesz pomdc organizmowi sta-
rze¢ si¢ tagodniej dzieki zazywaniu tych substancji w duzych ilosciach.

Styl zycia to kolejny czynnik wptywajacy na zapotrzebowanie na substan-
cje odzywcze. Na przyklad stres pozbawia organizm pewnych witamin i mi-
neraléw, natomiast picie alkoholu pozbawia go biotyny, miedzi, cynku oraz
witamin B, B, B,, i C. Nawyki zywieniowe takze mogg powodowa¢ powaz-
ne problemy z odzywianiem. Doktor Michael Colgan w swej ksiazce The New
Nutrition pisze: ,Dieta amerykanska to gléwna przyczyna chorob”. Jej analiza
znajduje si¢ w ramce ponize;j.

DIETA AMERYKANSKA

Zdaniem czofowych specjalistéw od zywienia dieta amerykafska to powaz-

ny problem. W dorastaniu dzieci bardzo wazne jest zaréwno dostarczanie

potrzebnych substancji odzywczych, jak i wyksztatcanie w nich zdrowych

nawykéw zywieniowych. Niestety nie jest tak w przypadku wigkszosci ame-

rykanskich dzieci. Oto wymowna lista trzech gtéwnych warzyw jedzonych

przez amerykariskie dzieci i nastolatki:

o frytki — kitére stanowia 25 procent wszystkich zjadanych przez nich
warzyw;

e safata lodowa — ktéra w 99 procentach sktada sie z wody i nie ma
wartosci odzywczych;

o ketchup — ktéry w potowie sktada sie z cukru.

Doroéli nie wypadaja duzo lepiej. W ramach Drugiego Krajowego
Badania Zdrowia i Odzywiania przeprowadzono ankiete, ktéra data naste-
pujace wyniki:
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e mniej niz 10 procent Amerykandw codziennie jada pieé porcji owo-
cow i warzyw;

e 40 procent Amerykandw nie jada codziennie owocéw ani nie pije
sokéw owocowych;

e 50 procent Amerykanéw nie jada codziennie warzyw ogrodowych;
70 procent Amerykanéw nie jada codziennie owocdéw ani warzyw
bogatych w witaming C;

e 80 procent Amerykandw nie jada codziennie owocéw ani warzyw
bogatych w karotenoidy.

Dieta i zywienie maja znaczacy wplyw na ekspresje genow. Doktor Leo Gal-
land zauwazyl: ,,Zalezy ona tak samo od otoczenia, w ktérym gen funkcjonuje,
jak od sekwencji DNA genomu”. Zatem jesli nawet odziedziczyle$ gen odpowie-
dzialny za konkretng chorobe, na przyklad Alzheimera, to samo to, czy ona sie¢
rozwinie, zalezy od twojego $rodowiska, spozywanej zywnosci, toksyn obecnych
w otoczeniu, poziomu stresu i substancji odzywczych dostarczanych organizmo-
wi. Doktor Roger Williams omawia te sytuacje w swej ksiazce Indywidualnos¢
biochemiczna. Podstawy teorii genetotrofii. Twierdzi, Ze ,,zywienie zastosowane
z nalezytym uwzglednieniem indywidualnych odchylen genetycznych (kto-
re moga by¢ znaczne) umozliwia rozwigzanie wielu klopotliwych probleméw
zdrowotnych™. Postuzmy si¢ ponownie poréwnaniem organizmu do samocho-
du. Gdy daje mu si¢ dobre paliwo (pelnowartosciowa zywnos¢), jezdzi dobrze,
wymaga mniej napraw i dtugo stuzy. Gdy zas w 6w dobry samochdd (twoje cialo)
wlewa si¢ paliwo niskooktanowe, nie dziala dobrze (rozwijaja si¢ choroby i skra-
ca si¢ przewidywana dlugos¢ zycia).

Niektorzy lekarze twierdza, ze brak badan recenzowanych, czyli dowoddéw
naukowych, wykazujacych, ze witaminy i terapie Zywieniowe s3 skuteczne.
A jednak co roku publikuje si¢ wyniki tysiecy badan nad witaminami, a jeszcze
wiecej nad przeciwutleniaczami. W rzeczywistosci publikuje si¢ wiecej wynikow
badan nad substancjami odzywczymi niz nad lekami!

Techniki terapeutyczne opisane w tej ksigzce majg na poparcie tysigce pozy-
cji literatury przedmiotu, pochodzacych z szanowanych, recenzowanych publi-
kacji naukowych i medycznych. Doktor David Perlmutter, szanowany neurolog
i autor BrainRecovery.com, stwierdzit na swej stronie internetowej: ,,Mawia sie,

" R. Williams, Indywidualnosé biochemiczna. Podstawy teorii genetotrofii, przel. Jerzy Piotrowski,
Panstwowe Wydawnictwo Rolnicze i Lesne, Warszawa 1969, s. 11.
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ze wiedza to wiladza, lecz w tym kontekscie najwyrazniej wiedza to zdrowie”
Teraz masz dostep do tej wiedzy.

W czesci I tej ksigzki omawiane s witaminy, mineraly, kwasy tluszczowe,
aminokwasy oraz inne substancje odzywcze sprzyjajace zdrowiu i pomocne w le-
czeniu choréb. Zalecane dawki przeznaczone sg dla 0séb od 12. roku zycia, wa-
z3cych co najmniej 45 kilograméw. Podawane s3 w miligramach lub jednostkach
miedzynarodowych (uzywanych w farmakologii), chyba Ze zaznaczono inaczej.
Wiele substancji odzywczych, na przyklad witamin i mineraléw, moze by¢ kon-
sumowana w suplementach lub w zywnosci, dlatego znajdziesz listy produktéow
zawierajacych duze ilosci kazdej waznej substancji odzywczej. Trzeba zaznaczy¢,
ze na listach numerowanych produkty znajdujace si¢ na gorze zawieraja wigcej
omawianej substancji. Listy nienumerowane uporzadkowane s alfabetycznie.

W czesci IT omowione sg programy zywieniowe na roézne choroby i sytuacje,
od tradziku po rany. W kazdym przypadku znajdziesz wyjasnienie problemu,
w tym mozliwe objawy i przyczyny. Po nim nastepuje tabela zawierajaca liste su-
plementéw, ktére moga pomodc w zapobieganiu, leczeniu lub fagodzeniu choroby.

Informacje i zalecenia podane w czesci I i II zostaly oparte na tysigcach ba-
dan naukowych i artykuléw akademickich z uwzglednieniem doswiadczenia kli-
nicznego. Poniewaz to nowe wydanie omawia wiecej suplementéw niz wydanie
pierwsze, staneliSmy w obliczu koniecznosci po$wigcenia 100 stron na wykaz
zrodel. Jako ze wskutek tego ksigzka bylaby obszerniejsza i duzo drozsza, posta-
nowili$my umie$ci¢ Zrédla na stronie internetowej wydawcy; mozesz je znalez¢
na www.squareonepublishers.com, pod spisem tresci.

Czytajac te ksiazke, pamietaj, ze oprécz prawidlowego odzywiania wazny dla
zdrowia ogolnego jest wybdr wlasciwego pracownika ochrony zdrowia. Goraco
polecam znalezienie specjalisty w dziedzinie medycyny funkcjonalnej, przeciw-
starzeniowej lub spersonalizowane;j.

Medycyna funkcjonalna to zintegrowana, oparta na badaniach naukowych
metoda leczenia choréb i promocji zdrowia za pomocg dostosowywania tera-
pii indywidualnych w celu przywracania réwnowagi fizjologicznej, psychicznej
i strukturalnej. Metoda ta, polegajaca na przywracaniu réwnowagi w orga-
nizmie w celu profilaktyki i leczenia choréb przewleklych - zamiast leczenia
chordb ostrych — moze by¢ bardzo skuteczna. Lekarze medycyny funkcjonalnej
moga takze pomaga¢ w podejmowaniu $wiadomych decyzji. Medycyna prze-
ciwstarzeniowa to metoda medycyny funkcjonalnej skupiajaca si¢ na bioche-
micznie unikalnych aspektach zdrowia kazdego pacjenta w celu zapobiegania
chorobom wiekozaleznym. Polega na profilaktyce i leczeniu choréb wieko-
zaleznych, a takze na wydluzaniu i poprawianiu jakosci zycia pacjentéw. Me-
dycyna spersonalizowana - zwana réwniez medycyng zindywidualizowang
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lub medycyng precyzyjng — wykorzystuje informacje genetyczne w celu ustalania
podatnosci pacjenta na rézne problemy zdrowotne, identyfikuje wlasciwe $rod-
ki zapobiegawcze i wybiera sprzyjajace zdrowiu terapie ukierunkowane. Wiecej
informacji na temat medycyny funkcjonalnej, przeciwstarzeniowej i spersonali-
zowanej mozna znalez¢ na stronie www.faafm.com.

Dostarczanie organizmowi wszystkich potrzebnych substancji odzywczych
z diety uniemozliwiajg liczne czynniki, miedzy innymi uprawa roslin na glebie
ubogiej w substancje odzywcze oraz sposoby gotowania niszczace witaminy i mi-
neraly. Ksigzka Sekrety skutecznego wchtaniania witamin, mineratow i sktadnikéw
odzywczych dostarcza aktualnych informacji potrzebnych do sprzyjania opty-
malnemu stanowi zdrowia i do jego utrzymania — twojego i twojej rodziny.



Laczenie suplementow,
lekéw i zywnosci

naczenia konsumpcji witamin, mineraléw i innych substancji odzyw-
z czych nie sposéb przecenié. Trzeba jednak to kontrolowac. Interakcje
miedzy pewnymi suplementami, lekami i Zzywnos$cig moze by¢ szkodliwe.
Dlatego przed rozpoczeciem kazdej suplementacji musisz zna¢ ewentualne skut-
ki uboczne i przeciwwskazania. Ponizej znajduje si¢ lista przyktadowych proble-
moéw, ktdre moga powstac wskutek dos¢ czestych interakeji. Listy zamieszczone
w tej ksigzce nie zawieraja wszystkiego. W czesci I, przy opisach poszczegdlnych
suplementow, znajdziesz ostrzezenia dotyczace ich stosowania oraz informacje
o skutkach ubocznych i mozliwych interakcjach z lekami i innymi suplementami.
Przy ukfadaniu planu suplementacji — na przyktad w oparciu o tabele suplemen-
tow zamieszczong w czgsci II — wazna jest znajomo$¢ charakterystyk z czedci I,
aby mie¢ pelnie wiedzy o kazdej przyjmowanej substancji odzywczej. Dobrze
jest tez blisko wspdtpracowac z lekarzem i farmaceuta, poniewaz maja wiedze na
temat zazywanych przez ciebie lekdw i moga zapewnic, ze suplementacja bedzie
nie tylko skuteczna, ale i bezpieczna.

LACZENIE SUPLEMENTOW DIETY Z LEKAMI

Niektodre leki pozbawiaja organizm konkretnych substancji odzywczych, a nie-
ktore suplementy diety zwigkszaja lub zmniejszaja wchlanianie pewnych lekow,
zmieniajgc ich dzialanie. Interakcje te czasami bywaja bardzo powazne, na przy-
kiad, gdy suplement przeciwzakrzepowy wzmacnia dzialanie leku przeciwza-
krzepowego. Zamieszczona nizej lista obejmuje przyklady czestych interakcji
miedzy suplementami a lekami. Jesli zazywasz jakies leki — nawet te niewymie-
nione na licie - koniecznie omawiaj wszelkie zmiany zywieniowe z lekarzem
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lub farmaceutg. Pomoze ci on w uzupelnianiu usuwanych z organizmu substan-

cji odzywczych i ostrzeze ci¢ przed ewentualnymi interakcjami miedzy suple-

mentami a lekami.

e Lekiantyarytmiczne, na przykiad dyzopiramid czy siarczan chinidyny, moga
powodowac¢ niedobér magnezu.

e Leki przeciwpadaczkowe mogg pozbawia¢ organizm karnityny.

e Pigulki antykoncepcyjne oraz leki estrogenowe pozbawiajg organizm wita-
min z grupy B.

e Wapn moze hamowa¢ wchlanianie pewnych lekéw, na przyklad tetracyklin
i lekow na tarczyce.

e Rumianek moze zwigkszac ryzyko krwawienia podczas przyjmowania lekow
przeciwzakrzepowych, na przyktad warfaryny.

e Kolchicyna zmniejsza wchianianie beta-karotenu. Moze réwniez zmniejszac
wchlanianie magnezu, potasu i witaminy B ..

e Digoksyna (lek zazwyczaj przepisywany na problemy zwigzane z sercem)

moze zwigksza¢ wydalanie wapnia z organizmu.

Diuretyki moga obniza¢ poziom magnezu, potasu, sodu i cynku.

Terapia estrogenowa zwieksza wchlanianie wapnia.

Blonnik moze zmniejsza¢ wchlanianie digoksyny.

Milorzab japonski moze wchodzi¢ w interakcje z wieloma lekami, miedzy
innymi przeciwzakrzepowymi, inhibitorami MAO i lekami regulujacymi ci-
$nienie krwi.

e Antagonisci receptora histaminowego H2, na przyklad cymetydyna, moga
ogranicza¢ lub blokowa¢ produkcje soku zotadkowego i zmniejszaé aktyw-
no$¢ witaminy D.

e Inhibitory reduktazy HMG-CoA (statyny), stuzace obnizaniu poziomu cho-
lesterolu, moga obniza¢ zdolno$¢ organizmu do produkeji odpowiedniej ilo-
$ci koenzymu Q.

e Dlugotrwale stosowanie antacydow (lekéw zobojetniajacych) moze prowa-
dzi¢ do zmniejszenia wchlaniania kwasu foliowego.

e Leki obnizajgce poziom cukru we krwi - na przyklad glibenklamid, ace-
toheksamid i tolazamid - mogg prowadzi¢ do niedoboru koenzymu Q.

e Metotreksat, stosowany w leczeniu raka i choréb autoimmunologicznych,
moze obniza¢ poziom beta-karotenu, kwasu foliowego i witaminy B, ,.

e Diuretyki oszczedzajace potas pozbawiajg organizm kwasu foliowego, wap-
nia i cynku.

e Regularne zazywanie aspiryny obniza poziom folianu.

e Nadmiar witaminy B, moze zmniejsza¢ skutecznos¢ lewodopy - leku na cho-

robe Parkinsona.
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LACZENIE GREJPFRUTA Z LEKAMI

Grejpfrut to bardzo pozywny owoc. Zawiera mnéstwo witaminy C, potasu,
glutationu i likopenu; jest bogatym Zrédtem przeciwutleniaczy i bfonnika.
Znajdziesz go na niekiérych listach , Zrédta zywnosci” w czesci |. Owoc
ten jest niestety unikalny réwniez pod tym wzgledem, ze wchodzi w rézne
interakcje z licznymi lekami, opdzniajac ich wchtanianie, podnoszac ich
stezenie lub wywotujac skutki uboczne: od pokrzywki po bezsenno$é. Sok
grejpfrutowy pity z pewnymi lekami moze nawet wywotywaé toksyczne
uszkodzenie watroby i niewydolnosé nerek.

W jaki sposéb grejpfrut wywotuje takie skutki? Wiele lekéw jest me-
tabolizowanych (rozktadanych) w jelicie cienkim z pomoca izoenzymu
zwanego CYP3A4. Sok grejpfrutowy ma zdolnos$é blokowania dziafania
tego izoenzymu, dlatego leki zamiast byé metabolizowane, dostaja sie
do krwi i diuzej zostajg w organizmie. Skutkiem tego jest zbyt wysokie
stezenie lekdw.

W kilku przypadkach grejpfrut dziata zupetnie inaczej. Niektére leki
przenoszone sa do komérek przez transportery, a sok grejpfrutowy ma
zdolno$é hamowania aktywnosci tych transporteréw, obnizajac ilo$é lekéw
w organizmie, wskutek czego nie dziatajg one tak jak powinny. Inaczej
méwiac, ich stezenie jest zbyt mate.

Informacje dotaczone lekéw na recepte i bez recepty powiedza ci, czy
musisz unikaé soku grejpfrutowego. Tak czy inaczej, dobrze jest zasiegnaé
porady lekarza lub farmaceuty, aby sie dowiedzieé, czy nalezy catkowicie
unikaé soku grejpfrutowego, czy tylko zmniejszy¢ jego spozycie. Nizej
wymienione skutki uboczne dadzj ci pojecie o potencjalnych problemach
wywotywanych przez ten owoc.

e Grejpfrut opdznia wchfanianie sildenafilu — leku na impotencje.

e Grejpfrut podnosi poziom amiodaronu we krwi, wywotujac nudnosci,
sennoé¢, drzenie i pobudzenie.

e Grejpfrut podnosi poziom benzodiazepin.

e Grejpfrut podnosi poziom chinidyny.

e Grejpfrut podnosi poziom estrogenu, zaréwno u kobiet, jak i u mez-
czyzn. Aby do tego doszto, nie jest konieczna interakcja z lekami.

e Grejpfrut podnosi poziom inhibitoréw reduktazy HMG-CoA (statyn).

e Grejpfrut podnosi poziom kofeiny i moze wywotywaé nerwowosé
i bezsennosé.
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e Grejpfrut podnosi poziom warfaryny — leku wptywajacego na krzepli-

wosé krwi.

e Grejpfrut spozywany razem z blokerami kanatéw wapniowych, kté-

re stosuje sie w celu obnizania ci$nienia, wywotuje zaczerwienienia,
béle gtowy i zwigksza tetno.

e Grejpfrut spozywany razem z cyklosporyng wywotuje toksyczne uszko-

dzenie watroby i niewydolno$é nerek.

e Grejpfrut spozywany razem z naproksenem, lekiem przeciwbdlowym,

moze wywotywaé pokrzywke.

e Grejpfrut spozywany razem z terfenadyng, lekiem przeciwhistamino-

wym, wywotuje zaburzenia rytmu serca.

e Grejpfrut zmniejsza wchtfanianie antybiotykéw makrolidowych, na

przyktad klarytromycyny.

e Grejpfrut zwigksza wchtanianie feksofenadyny — leku przeciwhistami-

nowego.

e Grejpfrut zwigksza wchtanianie karbamazepiny, wywotujac nudnosci,

drzenie, senno$é, nieuktadowe zawroty gtowy i pobudzenie.

LACZENIE SUPLEMENTOW

Witaminy, mineraty i inne suplementy diety moga wchodzi¢ w interakcje miedzy

sobg oraz z lekami. Te relacje i zaleznosci moga mie¢ rézne skutki - jedne dobre,
drugie zle. Nizej podane przyklady pokazujg interakcje migedzy pewnymi suple-
mentami (wigcej informacji na temat interakcji miedzy suplementami i wchta-

niania — zob. ramka na stronie 81).

Aby organizm skutecznie wykorzystywal selen, potrzebna jest pewna ilos¢
witaminy C.

Duze dawki oleju rybiego (kwaséw tluszczowych omega-3) w polaczeniu
z ziotami przeciwzakrzepowymi, na przyklad mitorzebem japonskim, moga
wywolywac krwawienia.

Kozieradka hamuje wchianianie suplementéw zelaza.

Niedobér witaminy A zmniejsza stopien wykorzystywania zelaza.

Niedob6r witaminy B, (pirydoksyny) prowadzi do zmniejszenia stopnia wy-
korzystywania selenu.

Niedoboér witaminy E zmniejsza wchianianie witaminy A.
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Odpowiednie spozycie fosforu jest niezbedne do utrzymania poziomu wi-
taminy D.

Przyjmowanie melatoniny z innymi suplementami o dziataniu uspokajaja-
cym, na przykiad waleriang czy dziurawcem, moze nasila¢ zaréwno dzialania
pozadane, jak i niepozadane melatoniny.

Witamina B_ (pirydoksyna) zmniejsza wchtanianie miedzi.

Witamina C zwigksza dostepno$¢ witaminy A.

Witamina D pomaga organizmowi skutecznie wykorzystywac cynk.
Witamina D zwigksza wchlanianie wapnia i magnezu.

Zbyt duza ilos¢ cynku zmniejsza wchianianie wapnia.

Zbyt duza ilo§¢ miedzi zmniejsza wchianianie manganu.

Zbyt duza ilo$¢ witaminy B, (ryboflawiny) wywoluje niedobér magnezu.
Zbyt duza ilos¢ zelaza obniza poziom manganu i miedzi.
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Kwasy Huszczowe

iele 0sob uwaza tluszcz za wroga swojego zdrowia. To prawda, ze

nadmierne spozycie niektorych ttuszczéw moze powodowaé po-

wazne problemy zdrowotne. Jednak nie wszystkie tluszcze sg takie
same. Organizm potrzebuje bowiem pewnych kwasow tluszczowych - gtéwnych
sktadnikow ttuszczow — dla utrzymania zdrowia i zapobiegania chorobom. Ttusz-
cze to takze wazne zrodlo energii oraz substancje umozliwiajace organizmowi
wykonywanie réznych funkcji. Rozréznianie ttuszczéw ,,dobrych” od ,,ztych” ma
kluczowe znaczenie w dazeniu do osiggniecia optymalnego stanu zdrowia.

Istnieje kilka réznych rodzajow ttuszczow. Ttuszcze nasycone uznawane s
przewaznie za ,zte”, poniewaz podnosza poziom cholesterolu i wywoluja nie-
zdrowe przybieranie na wadze. Wystepuja gtéwnie w zywnosci pochodzenia
zwierzgcego, miedzy innymi w ttustym migsie (na przyktad wotowinie i wieprzo-
winie) oraz nabiale (na przyktad mleku pelnym i masle), i w temperaturze poko-
jowej zwykle maja postac stala. Jednak pewne tluszcze nasycone sa pochodzenia
rodlinnego. Na przyklad olej kokosowy to ttuszcz nasycony w 90 procentach —
a to wyzsza zawarto$¢ niz w masle czy smalcu.

Ttuszcze nienasycone pochodza gléwnie z zywnosci pochodzenia roslinne-
go, ale takze z ryb, i w temperaturze pokojowej maja posta¢ ptynna. Sktadaja sie
z tluszczéw wielonienasyconych i jednonienasyconych - jedne i drugie to ,,do-
bre” ttuszcze. Thuszcze wielonienasycone pozytywnie wplywajg na organizm, ob-
nizajac poziom LDL (zlego cholesterolu). Obnizaja jednak réwniez poziom HDL
(dobrego cholesterolu). (Wigcej na temat cholesterolu w ramce na stronie 144).
Natomiast ttuszcze jednonienasycone obnizajg poziom LDL, ale nie wplywaja na
poziom HDL.

Produkcja wiekszosci kwasow ttuszczowych zachodzi w organizmie podczas
rozkladu czasteczek ttuszczu, ale dwa wazne wielonienasycone kwasy tluszczo-
we — omega-3 i omega-6 — nie powstaja w organizmie i musza by¢ dostarczane
w diecie lub suplementach. Dlatego nazywane s3 niezbednymi nienasyconymi
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kwasami ttuszczowymi (NNKT). Niektore diety niskottuszczowe sg zdrowsze
niz wysokotluszczowe, jednak kategoryczna zmiana diety na niskottuszczowa
moze pozbawi¢ organizm tych waznych substancji odzywczych. Na stronie 146
i dalszych znajduje sie szczegétowe omowienie kwasow tluszczowych omega-3
i omega-6.

Innym rodzajem tluszczéw nienasyconych sa kwasy ttuszczowe trans. W na-
turze wystepuja tylko w malych ilosciach niemajacych negatywnego wptywu na
organizm czlowieka (w ramce na stronie 155 znajdziesz przyklady naturalnie
wystepujacych kwasow ttuszczowych trans). Jednak ten rodzaj ttuszczu wyko-
rzystuje rowniez przemyst spozywczy w celu przedtuzania trwatosci produktow,
smazenia w gltebokim tluszczu oraz zastgpowania nimi drozszych surowcéow, ta-
kich jak masto czy smalec. Z lektury dalszej czesci tego rozdzialu przekonasz
sie, ze przemystowe kwasy tluszczowe trans to bardzo niezdrowe, ,zle” thuszcze.
Agencja ds. Zywnosci i Lekéw podjeta kroki zmierzajace do wyeliminowania
sztucznych kwaséw tluszczowych trans z Zywnosci przetworzonej. Od stycz-
nia 2020 roku w Stanach Zjednoczonych stosowanie cze$ciowo utwardzonych
olejow roslinnych - gtéwnego zrodla sztucznych ttuszczéw trans — w produkeji
zywnosci bedzie zakazane.

Pamietaj, aby$ dazac do ulepszenia diety pod wzgledem zawartosci ttusz-
czéw, nadal przyjmowa¢ witaminy i mineraty oméwione w rozdziale 1i 2. Orga-
nizm potrzebuje witaminy A, B kompleks, C, biotyny, magnezu, niacyny, cynku
i innych substancji odzywczych, aby méc konwertowac kwasy tluszczowe w uzy-
teczne hormony. Biatko tez jest potrzebne. Odpowiednie spozycie tych substancji
odzywczych i dobrych ttuszczéw przyczynia sie do dobrego stanu zdrowia.

Pamietaj, ze alkohol, stres i niektére leki moga sklania¢ organizm do nie-
wlasciwego wykorzystywania kwaséw ttuszczowych, natomiast spozycie kwasoéw
tluszczowych moze zmieni¢ dawkowanie lekéw. Na przyktad zwigkszenie spo-
zycia kwasow tluszczowych moze sprawié, ze potrzebna bedzie nizsza dawka
fluoksetyny (leku antydepresyjnego) lub insuliny. Skonsultuj si¢ z lekarzem w tej
sprawie. Zwroc¢ sie do niego réwniez z pytaniem o spozycie kwasow ttuszczowych,
jesli przyjmujesz leki przeciwzakrzepowe. Z dalszych kart tej ksigzki dowiesz sig,
ze niektore kwasy thuszczowe majg duzy wpltyw na krzepliwo$¢ krwi. Na przyktad
duze dawki suplementéw omega-3 dzialajg jak srodek przeciwzakrzepowy.

Zamiast catkowicie eliminowa¢ tluszcze z diety, musisz jes¢ mniej ,,ztych”
tluszczow i wiecej ,,dobrych” oraz przyjmowac suplementy. W tym rozdziale wy-
jadnie, jak ktore ttuszcze s dobre (i dlaczego), jaki maja wplyw na organizm, ile
mozesz ich je$¢ oraz ktdre produkty zawierajg ktore tluszcze. Pamigtaj jednak, ze
wigkszo$¢ produktow zawiera mieszaning réznych ttuszczéw. Na przykiad awo-
kado zawiera wyjatkowo duzo ttuszczéw jednonienasyconych, ale réwniez mate
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ilo$ci thuszczow wielonienasyconych i nasyconych. W diecie powinny przewaza¢
tluszcze jednonienasycone i wielonienasycone.

NASYCONE KWASY TLUSZCZOWE

Do niedawna tluszcze nasycone uwazane byty za ,,zte”, poniewaz znany byt ich
w duzej mierze negatywny wplyw na ogdélny stan zdrowia. Ttuszcze te, wyste-
pujace przede wszystkim w produktach zwierzecych, takich jak mieso i nabial,
s gléwnym pokarmowym sprawca wysokiego poziomu cholesterolu i tréjgli-
cerydow, ktore zwigkszaja ryzyko chordb serca i udaru mézgu. I podobnie jak
wszystkie thuszcze, maja wysoka warto$¢ kaloryczng; jedzone w nadmiarze moga
skutkowa¢ tyciem. Uwaza sie rowniez, ze majg dzialanie prozapalne.

Jednak najnowsze badania ujawnity, ze nie wszystkie tluszcze nasycone sg sobie
réwne. Tluszcze nasycone zawarte w miesie i nabiale skfadaja sie gtéwnie z dlugo-
tancuchowych kwaséw ttuszczowych, natomiast tluszcze nasycone zawarte w oleju
kokosowym skladaja si¢ przewaznie ze $redniotancuchowych kwasow tluszczo-
wych, ktdre sg latwiej metabolizowane przez organizm. Badania wykazaly, ze thusz-
cze zawarte w oleju kokosowym — w przeciwienstwie do tych pochodzacych z migsa
i nabiatu - nie podnosza poziomu cholesterolu i tréjglicerydéw i nie wywoluja stanu
zapalnego. Nierafinowany olej kokosowy zawiera duze ilosci polifenoli — substancji
rodlinnych o silnych wlasciwosciach przeciwutleniajacych i przeciwzapalnych. Ba-
dania wykazaly, ze olej kokosowy pomaga w zapobieganiu utracie pamigci.

ZRODLA POKARMOWE
NASYCONYCH KWASOW TLUSZCZOWYCH

e Dréb ze skérag e Olej palmowy
e Jagniecina e Potrawy ztozone, zawierajace
e Masto tluszcze nasycone, na przyktad
e Migsa przetworzone, na pizza, lody i ciasta
przyktad paréwki, salami czy e Ser
kietbasy e Smalec (tuszcz wieprzowy)
e Mileko petne i produk- e Smietana
ty z mleka petnego lub e Wieprzowina
dwuprocentowego e Wotowina ttusta

e Olej kokosowy
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B Zaburzenia wywolywane przez wysokie spozycie
nasyconych kwaséw Huszczowych

e Choroba niedokrwienna serca e Udar mézgu
(choroba wiencowa) e Wysoki poziom cholesterolu
e Miazdzyca e Zmniejszenie wydolnosci tetnic
e Tycie
CHOLESTEROL

Cholesterol to migkka, woskowata substancja wystepujagca w krwiobiegu
i transportowana po organizmie przez lipoproteiny. Jest zaréwno pro-
dukowany przez organizm, jak i spozywany w produktach zwierzecych.
Woprawdzie jest potrzebny do zycia — niezbedny do budowy bfon komér-
kowych — ale nadmierne spozycie skutkuje zatykaniem tetnic, przez co
do serca dociera mniej krwi i tlenu. Moze to wywotaé powazne problemy
sercowo-naczyniowe.

Istniejg dwa rodzaje cholesterolu: lipoproteina o wysokiej gestosci
(HDL) oraz lipoproteina o niskiej gestosci (LDL). Ten drugi zwany jest
,zlym"” cholesterolem, poniewaz ma zdolno$é formowania ptytki w tetni-
cach i zwigksza ryzyko choréb serca. Natomiast HDL to ,,dobry” chole-
sterol. Jego gtéwnym zadaniem jest zbieranie, rozkfad i usuwanie LDL
Z organizmu.

W celu osiggnigcia optymalnego stanu zdrowia powiniene$ dazyé do
niskiego poziomu LDL i wysokiego poziomu HDL. Poziom cholesterolu
mozna sprawdzi¢ w badaniu krwi. Cholesterol catkowity (LDL i HDL) powi-
nien mie¢ warto$é ponizej 200 miligraméw na decylitr (mg/dl), a poziom
HDL powinien przekraczaé 40 miligraméw na decylitr (mg/dl). W przy-
padku innego wyniku lekarz zleci dalsze badania.

Jezeli masz wysoki poziom cholesterolu lub nagle wzrést, powinienes$
zmienié nawyki zywieniowe. Wprawdzie poziom cholesterolu czesciowo
ma podtoze genetyczne, jednak ograniczenie spozycia ,ztego” chole-
sterolu i zwigkszenie wysitku fizycznego w celu podniesienia poziomu
,dobrego” cholesterolu moze obnizyé ryzyko choréb serca. Z ksiazki tej
dowiesz sig, ktére witaminy i inne substancje odzywcze moga przyczynié
sie do poprawy profilu cholesterolowego.
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B Zalecane spozycie

Tluszcze nasycone, poza zrédtami spozywczymi, syntetyzowane sa takze przez
organizm z weglowodanoéw, zatem wigkszos$¢ ludzi ma podaz wyzsza od zapo-
trzebowania. Nie istnieje wiec zalecane spozycie tych kwasow ttuszczowych. Po-
niewaz nadmiar ttuszczéw nasyconych jest szkodliwy, zaleca si¢ nieprzekraczanie
10 procent ich udzialu w catkowitej dziennej podazy kalorycznej. Aby to osia-
gna¢, unikaj lub ogranicz spozycie wiekszosci produktéw o wysokiej zawartosci
tluszczow nasyconych, takich jak ttuste miesa i pelnotlusty nabial. Zamiast tego
jedz migsa chude o wysokiej zawartosci biatka i ogranicz spozycie nabialu. A co
z olejem kokosowym? Jest zdrowszy niz inne ttuszcze nasycone, ale poniewaz
wszystkie tluszcze sg wysokokaloryczne — gram ttuszczu dostarcza dziewieciu
kalorii, natomiast gram biatka i gram weglowodanéw dostarcza tylko czterech
kalorii - olej kokosowy nalezy stosowac z umiarem.

JEDNONIENASYCONE KWASY TLUSZCZOWE

Jednonienasycone kwasy tluszczowe, w przeciwienstwie do ttuszczéw nasyco-
nych pochodzenia zwierzecego, sg zdrowe, o ile jada si¢ je z umiarem. Istnie-
je kilka jednonienasyconych kwaséw tluszczowych. Najczesciej wystepujacy
(w 90 procentach) jest kwas oleinowy. Inne to kwas palmitooleinowy i kwas
wakcenowy. Najlepszymi zrédtami ttuszczoéw jednonienasyconych sa niektére
orzechy, niektore oleje roslinne i awokado.

B Funkcje jednonienasyconych kwaséw ttuszczowych
w organizmie

e Dostarczajg substancji uczestni- e Poprawiaja funkcjonowanie na-
czacych w powstawaniu i utrzy- czyn krwiono$nych
maniu komoérek e Uczestniczg w kontrolowaniu

e Obnizajg poziom LDL (ztego poziomu cukru we krwi
cholesterolu) i utrzymuja poziom e Zwigkszaja wchlanianie
zdrowego dla serca HDL (dobre- witaminy E

go cholesterolu)
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ZRODLA POKARMOWE JEDNONIENASYCONYCH

KWASOW TLUSZCZOWYCH
e Awokado e Oliwki (czarne i zielone)
e Migdaly i masto migdatowe e Orzechy brazylijskie
e Nerkowce i masfo nerkowcowe e Orzechy laskowe
e Olej krokoszowy e Orzechy makadamia
e Olej rzepakowy e Orzechy pekan
e Olej sezamowy e Orzechy ziemne, olej arachi-
e Olej stonecznikowy dowy i masto orzechowe
e Oliwa z oliwek e Pistacje

B Zalecane dawkowanie

Jednonienasycone kwasy ttuszczowe sg syntetyzowane przez organizm i wyste-
puja w zywnosci; wiekszo$¢ ludzi spozywa je w dostatecznych ilosciach. Nie usta-
lono wiec ,,zalecanego spozycia”. Pamietaj, ze nawet zdrowe ttuszcze nalezy jadac
z umiarem, poniewaz nadmierne spozycie moze skutkowac tyciem. Z tluszczow
powinno pochodzi¢ nie wigcej niz 25-30 procent dziennej podazy kalorycz-
nej, z tego zas wiekszo$¢ powinna sktadac si¢ z ttuszczow jednonienasyconych
i wielonienasyconych.

WIELONIENASYCONE KWASY TLUSZCZOWE

Organizm potrafi produkowac wigkszos¢ potrzebnych ttuszczéw ze spozywanej
zywnosci. Jednak dwie wazne grupy tluszczéw wielonienasyconych - omega-3
i omega-6 — nie s3 syntetyzowane przez organizm. Poniewaz tluszcze te sg nie-
zbedne do prawidlowego funkcjonowania organizmu, musza by¢ spozywane
w diecie lub suplementach. Z tego powodu omega-3 i omega-6 nazywane sg nie-
zbednymi nienasyconymi kwasami tluszczowymi.

KWASY TLUSZCZOWE OMEGA-3

Kwasy tluszczowe omega-3 wykorzystywane sa do budowy blon komoérkowych,
uczestnicza w pobieraniu i krazeniu tlenu, fagodza stan zapalny i wykazuja wie-
le innych dziatan. Przegladajac liste zrodet pokarmowych kwaséw omega-3
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i omega-6, zauwazysz, ze trudno czerpa¢ z diety calo$¢ potrzebnych kwaséw
tluszczowych omega-3. Dlatego tak wiele 0sob nie dostarcza organizmowi do-
statecznych ilosci tych niezbednych substancji odzywczych.

Istnieje jedenascie roznych kwaséw tluszczowych omega-3. Najwazniej-
sze z nich to kwas alfa-linolenowy (ALA), kwas dokozaheksaenowy (DHA)
i kwas eikozapentaenowy (EPA). Organizm potrafi konwertowaé kwas alfa-
-linolenowy w kwas eikozapentaenowy i dokozaheksaenowy, jednak proces
ten jest niewydajny i daje niewielkie ilo$ci tych kwaséw. Kwas alfa-linolenowy
nie jest produkowany przez organizm, lecz na szczg¢scie w Stanach Zjedno-
czonych wiekszos¢ ludzi czerpie z Zywnos$ci odpowiednie ilosci tego kwasu
tluszczowego.

B Funkcje kwaséw tluszczowych omega-3 w organizmie

e Chronia przed chorobg nie- e Podnosza poziom HDL (dobrego
dokrwienng serca (ograniczeniem cholesterolu)
doptywu krwi do serca) e Poprawiaja funkcje odpornoscio-

e Chronig przed udarem moézgu we u niemowlat

e lagodza stan zapalny e Sa wazne dla funkcjonowania

e Lagodzi objawy zespotu napigcia mitochondriéow (produkujacych
przedmiesigczkowego energie dla komorek)

e Niezbedne dla prawidlowego roz- e Sa waznym elementem struktu-
woju i funkcjonowania nadnerczy, ry mézgu i uczestnicza w jego
mozgu, oczu, ucha wewnetrznego funkcjach
i ukladu rozrodczego e S3 wbudowywane w blony

e Niezbedne dla wielu funkgji komorkowe
modzgu e Sprawiaja, ze krew jest mniej

e Niezbedne do produkcji prosta- »lepka’, i obnizaja prawdopodo-
glandyn - hormonéw bedacych bienistwo powstawania niebez-
mediatorami stanu zapalnego, piecznych zakrzepéw
tagodzacych bole menstruacyjne o Uczestnicza w komunikacji
i zwiekszajacych odpornosé miedzykomoérkowej

e Obnizaja poziom homocysteiny, e Wspomagaja konwersje substancji
obnizajac ryzyko choréb serca odzywczych zawartych w zywno-

e Obnizajg poziom troéjglicerydow $ci w uzyteczne formy energii

e Obnizajg wskaznik arytmii (nie- e Wspomagaja leczenie depresji
regularnego rytmu serca) e Wykorzystywane w produkcji

e Ograniczaja odkladanie si¢ ptytki czerwonych krwinek

miazdzycowej w tetnicach e Wzmacniajg dzialanie insuliny
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B Objawy niedoboru kwaséw ttluszczowych omega-3

oooooooaadad

a

Alergie

Astma

Czestomocz

Depresja

Guzy na ramieniu
Laknienie tlustych potraw
Lamliwo$¢ paznokci
Lupiez

Mrowienie w ramionach lub
nogach

Niedobor odpornosci

ooooooooooaoa

Opoznienie wzrostu

Pragnienie

Stan zapalny

Sucho$¢ skory

Wypadanie wloséw

Zaburzenia funkcji poznawczych
Zaburzenia koordynacji ruchowej
Zaburzenia uczenia si¢
Zapalenie stawow

Zmiany behawioralne
Zmiennos¢ nastrojow

Przyczyny niedoboru kwaséw ttluszczowych omega-3

Alkoholizm

Cukrzyca typu 1

Nadmierne spozycie kwaséw
ttuszczowych omega-6

Niedobor karnityny
Niedostateczne spozycie substan-
cji bedacych kofaktorami
Niedostateczne spozycie zrodet
pokarmowych omega-3

Niezdolno$¢ do wchtaniania kwa-
sow ttuszczowych

Stres

Wysokie spozycie thuszczéw
nasyconych

Zwigkszone spozycie cukru
Zwiekszone spozycie kwasow
tluszczowych trans

ZRODLA POKARMOWE
KWASOW TLUSZCZOWYCH OMEGA-3

Kwas alfa-linolenowy (ALA)

e Ciemnozielone warzywa

lisciowe

e Nasiona konopi i olej konopny

Olej rzepakowy

Orzechy wtoskie i olej z orze-
chéw wtoskich

Siemig Iniane i olej Iniany
Soja (ziarno) i olej sojowy
Tofu
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Kwas dokozaheksaenowy (DHA)

Jagniecina
Jajka wzbogacone o DHA

Kwas eikozapentaenowy (EPA)

e Orzechy
e Jagniecina
e Orzechy

Ryby ttuste, na przyktad sar-
dela, $ledz, makrela, tosos,
sardynki i tuhczyk

Ryby ttuste, na przyktad sar-
dela, $ledz, makrela, tosos,
sardynki i tufczyk

B Na co pomagaja kwasy tluszczowe omega-3
o Agresja e Liszaj rumieniowaty ukladowy
e Arytmia (profilaktyka) e Luszczyca
® Astma e Migreny
e Aterogeneza (gromadzenie e Modzgowe porazenie dzieciece
sie plytek miazdzycowych e Mukowiscydoza
w tetnicach) e Nadci$nienie
e Atopowe zapalenie skory (AZS) e Neuropatia
e Autyzm e Rak piersi, dwunastnicy, ptuc,
e Choroba Alzheimera gruczotu krokowego i skory
e Choroba afektywna (profilaktyka)
dwubiegunowa e Schizofrenia
e Choroba Lesniowskiego-Crohna e Stan zapalny
e Choroba niedokrwienna serca e Stwardnienie rozsiane
e Choroby sercowo-naczyniowe e Udar (profilaktyka
e Chudniecie i rekonwalescencja)
e Cukrzyca typu 2 (profilaktyka e Zapalenie stawdw (reumatoidalne
ileczenie) i degeneracyjne)
e Depresja e Zespot Downa
e Depresja poporodowa ® Zespot jelita drazliwego (IBS)
e Egzema e Zespdl nadpobudliwosci psy-
e Hipercholesterolemia (wysoki choruchowej z deficytem uwagi
poziom cholesterolu) (ADHD)
e Hipertréjglicerydemia (wysoki ® Zespol napiecia
poziom trojglicerydow) przedmiesigczkowego
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e Zespdl policystycznych jajnikow e Zwyrodnienie plamki zoltej
® Zespol przewleklego zmeczenia

B Zalecane dawkowanie

Wazne jest zachowanie proporcji migedzy kwasami ttuszczowymi omega-6 a kwa-
sami tluszczowymi omega-3 - od 3:1 do 6:1 — w przeciwnym wypadku dojdzie
do niedoboru kwaséw tluszczowych omega-3, poniewaz te dwa niezbedne nie-
nasycone kwasy tluszczowe konkuruja ze sobg o wchlanianie. Niestety standar-
dowa dieta amerykanska jest bogata w kwasy ttuszczowe omega-6, lecz bardzo
uboga w kwasy tluszczowe omega-3, dlatego u Amerykandéw i wiekszosci ludzi
na $wiecie wspomniane proporcje wahaja si¢ od 10:1 do 25:1. Najwazniejsze
jest jedzenie produktow bogatych w kwasy tluszczowe omega-3 — moze tez by¢
potrzebny suplement. Pomiar poziomu kwaséw tluszczowych to najwlasciwszy
sposob na okredlenie zapotrzebowania na te substancje odzywcze. Badanie takie
mozna wykona¢ w wielu laboratoriach. Mozesz tez poprosi¢ lekarza o zlecenie
na takie badanie.
e Ogolne zalecenia dla dorostych ponizej 50. roku zycia: 1000 miligraméw
dziennie.
e Ogolne zalecenia dla dorostych powyzej 50. roku zycia: 2000 miligraméw
dziennie.

Olej rybi i olej krylowy sa Zrédtami DHA i EPA, jednak rdznig si¢ od siebie.
Olej krylowy otrzymywany jest ze skorupiakéw, a nie z tlustych ryb, i zwykle
zawiera wiecej EPA. Kwasy tluszczowe omega-3 pochodzace z oleju krylowe-
go, w przeciwienstwie do kwasow tluszczowych omega-3 pochodzacych z ole-
ju rybiego, sa polaczone z substancjami zwanymi fosfolipidami, wykazujacymi
antyoksydacyjne i inne korzystne wlasciwosci. Najnowsze badania sugeruja,
ze olej rybi jest przydatny w profilaktyce i leczeniu choréb sercowo-naczynio-
wych, natomiast olej krylowy pomaga na zapalenie stawdw i zespo6l napiecia
przedmiesigczkowego.

Kwasy tluszczowe omega-3 przyjmuj razem z witaming E w celu zapobiega-
nia utlenianiu - szkodliwemu dzialaniu wolnych rodnikéw (zob. strona 18). Aby
mie¢ pewnos¢, ze kwasy tluszczowe beda konwertowane do uzytecznych postaci,
przyjmuj takze witaming A, witaming B kompleks, witamine C, biotyne, magnez,
niacyne, cynk i biatko.

Suplementy kwaséw tluszczowych omega-3 szybko si¢ utleniajg i jelczeja.
Aby temu zapobiega¢, przechowuj je w lodéwece. Jezeli po ich zazywaniu bedzie
ci sie odbijato, przechowuj je w zamrazalniku. Nie wplynie to na ich skutecznos¢.
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B Dziatania niepozadane i przeciwwskazania

W duzych dawkach, zwlaszcza powyzej 3000 miligramdéw dziennie, kwasy
tluszczowe omega-3 moga mie¢ dzialanie przeciwzakrzepowe. Zapytaj leka-
rza lub farmaceute, czy z powodu przyjmowanych przez ciebie lekéw prze-
ciwzakrzepowych lub innych lekdéw stosowanie suplementéw omega-3 byloby

niewskazane.
Mozliwe dzialania niepozadane kwasow ttuszczowych omega-3 to:
e Luzny stolec e Odbijanie si¢
e Nieprzyjemny zapach z ust e Rozstréj zotadka
e Nudnosci e Rybi posmak w ustach

KWASY TLUSZCZOWE OMEGA-6

Kwasy tluszczowe omega-6, podobnie jak omega-3, s3 niezbedne dla zdrowia
i muszg by¢ dostarczane w zywnosci i suplementach, poniewaz organizm nie
potrafi ich produkowa¢. Odgrywaja wazng role we wzroécie i rozwoju oraz funk-
cjonowaniu mozgu. Dbajg takze o zdrowie kosci, wspomagaja regulacje metabo-
lizmu i uktad rozrodczy, stymulujg wzrost skory i wloséw oraz odgrywaja pewna
role w innych waznych funkcjach organizmu.

By¢ moze styszales, ze kwasy ttuszczowe omega-3 maja dzialanie przeciwza-
palne, natomiast kwasy ttuszczowe omega-6 wykazuja dzialanie prozapalne.
Trzeba pamietad, ze istnieja cztery rodzaje kwasow tluszczowych omega-6: kwas
arachidonowy (AA), kwas dihomo-gamma-linolenowy (DGLA), kwas gamma-
-linolenowy (GLA) i kwas linolowy (LA) (szczegdély w ramce na stronie 153).
Wiekszo$¢ kwasow ttuszczowych omega-6 spozywanych w diecie pochodzi z ole-
jow roélinnych i przewaznie jest to kwas linolowy, zas jego nadmiar moze przy-
czynia¢ sie do rozwoju stanu zapalnego oraz wielu innych powigzanych z nim
chorob. Z drugiej strony niektdre kwasy tluszczowe omega-6 — na przyktad kwas
gamma-linolenowy (GLA), niewystepujacy w wigkszosci diet — w rzeczywisto-
$ci redukuje stan zapalny. Z tego powodu zazwyczaj korzystne jest zmniejszenie
spozycia olejow roslinnych i — w razie potrzeby - suplementacja diety kwasem
gamma-linolenowym.

B Funkcje kwaséw tuszczowych omega-6 w organizmie

e Lagodza zespot napiecia e Niezbedne dla normalnego roz-
przedmiesigczkowego woju i funkcjonowania nadnerczy,
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mozgu, oczu, ucha wewnetrznego
i ukladu rozrodczego

Niezbedne dla odzywiania skory
i wlosow

Niezbedne w syntezie niektorych
prostaglandyn (hormonoéw)

Sa wbudowywane w blone
komorkowa

Sa wykorzystywane w produkcji
czerwonych krwinek

Sprawiaja, ze krew jest ,lepka’,
dzigki czemu krzepnie

SEKRETY SKUTECZNEGO WCHtANIANIA WITAMIN

Uczestnicza w komunikacji
miedzykomorkowe;j
Uczestnicza w konwersji substan-
cji odzywczych pochodzacych

z zywnosci w uzyteczne formy
energii

Wspomagaja fagodzenie nerwo-
bdléow (neuropatii obwodowej)
Wspomagaja regulacje
metabolizmu

Wspomagaja regulacje stanu
zapalnego

Wspomagaja zdrowie kosci

B Objawy niedoboru kwaséw ttuszczowych omega-6

Odwodnienie

Problemy reprodukcyjne u kobiet
i mezczyzn

Problemy z nerkami

Sucho$¢ skory

Wypadanie wloséw

ooooano

Zaburzenia sercowo-naczyniowe
Zaburzenia wzroku
Zahamowanie wzrastania
Zespot suchego oka

Zmiany behawioralne

B Przyczyny niedoboru kwaséw ttuszczowych omega-6
e Mukowiscydoza chorobowego, operacji lub stoso-
e Przewlekte zaburzenia wchlania- wania blokeréw ttuszczu

nia thuszczdéw z powodu procesu

ZRODLA POKARMOWE KWASOW
TLUSZCZOWYCH OMEGA-6

Kwas arachidonowy (AA)

e Dréb
e Jajka

Ryby
Wotowina
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Kwas dihomo-gamma-linolenowy (DGLA)

e Mleko ludzkie

Kwas gamma-linolenowy (GLA)

e Olej konopny e Olej z nasion wiesiotka (wiecej
Olej z nasion ogdrecznika na jego temat na stronie 279)
e Olej z pestek czarnej
porzeczki
Kwas linolowy (LA)
e Olej konopny e Orzechy pekan
e Olej krokoszowy e Orzechy piniowe
e Olej kukurydziany e Pestki sfonecznika
e Olej Iniany e Produkty zawierajace oleje
e Olej sezamowy roélinne, na przyktad dressingi
e Olej stonecznikowy safatkowe, majonez oraz inna
e Olej sojowy zywnos$¢ przetworzona
e Orzechy brazylijskie
B Na co pomagaja kwasy Huszczowe omega-6
e Alergie pokarmowe e Reumatoidalne zapalenie stawow
e Bole menstruacyjne e Stwardnienie rozsiane
e Choroba zwyrodnieniowa stawéow @ Toczen
e Drozdzyca e Wrzodziejace zapalenie jelita
e Egzema grubego
e lLagodny rozrost gruczotu ® Zespot jelita drazliwego (IBS)
krokowego ® Zespol napiecia
e Luszczyca przedmiesigczkowego
e Miastenia cigzka rzekomoporazna e Zespol nieszczelnego jelita
e Miesniaki macicy ® Zespdl policystycznych jajnikow
e Neuropatia cukrzycowa e Zespol przewleklego zmeczenia
e Niedoczynnos¢ tarczycy ® Zespol Sjogrena
e Osteoporoza
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B Zalecane dawkowanie

Jak juz przeczytales, wazne jest przyjmowanie kwaséw ttuszczowych omega-3
i omega-6 we wlasciwych proporcjach - od 3:1 do 6:1 — w celu uniknigcia proble-
mow zdrowotnych. Pomiar poziomu kwasdw tluszczowych to najwlasciwszy spo-
sob na okreslenie zapotrzebowania na te substancje odzywcze (zob. strona 150).

Chociaz standardowa dieta amerykanska jest bogata w kwasy tluszczowe
omega-6, a nadmierna ich ilo$¢ moze powodowa¢ problemy zdrowotne, kwas
gamma-linolenowy (GLA) dziala korzystnie na organizm na wiele sposobdw.
Jest dostepny w suplementach, takich jak olej z nasion wiesiotka czy olej z nasion
ogorecznika.

Jezeli zbadales u siebie poziom kwasow ttuszczowych, bedziesz miat lepsze po-
jecie o tym, ile jaka ilos¢ kwasow tluszczowych omega-6 bedzie dla ciebie najodpo-
wiedniejsza. W czeéci II znajduja sie zalecenia dawkowania na konkretne choroby:.
Ogodlnie zalecana dawka wynosi od 1000 do 3000 miligraméw GLA dziennie.

B Dziatania niepozadane i przeciwwskazania

Kwas gamma-linolenowy (GLA) ma wtasciwoséci przeciwzakrzepowe. Jezeli
masz koagulopatie albo przyjmujesz lek badz suplement o dziataniu przeciwza-
krzepowym, nie przyjmuj suplementéw GLA. Jezeli czeka ci¢ operacja, przerwij
suplementacje GLA dwa tygodnie wczesniej. Zapytaj lekarza lub farmaceute, czy
z powodu przyjmowanych przez ciebie lekéw stosowanie suplementéw GLA by-
toby niewskazane.

Jezeli masz napady drgawkowe, nie przyjmuj oleju z nasion wiesiotka ani
oleju z nasion ogoérecznika, poniewaz produkty te moga je przyspieszac.

Mozliwe dziatania niepozadane tych suplementdw to:

e Biegunka e Nudnosci
e Bole glowy e Wymioty
e Niestrawnos¢ e Wazdgcia

KWASY TLUSZCZOWE TRANS

Tluszcze nienasycone majg sklonnos¢ do szybkiego utleniania si¢ i jelczenia —
przez co stajg sie niejadalne. Ponad sto lat temu producenci zaczeli je uwodorniad,
dodajac wodoér do ich czasteczek. Zabieg ten nie tylko wydluza ich trwato$¢ przez
ochrone przed utlenianiem, lecz réwniez zmienia ich stan skupienia z plynnego
na staly, dzieki czemu stajg si¢ tanim zastepnikiem masta i smalcu. Produkty te,
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zwane kwasami ttuszczowymi trans lub tluszczami trans, od dekad wykorzystuje
sie do produkgiji ciastek, krakersow, pieczywa i mrozonek, a takze do smazenia.

ZRODLA POKARMOWE
KWASOW TLUSZCZOWYCH TRANS

Produkty zawierajgce kwasy ttuszczowe trans maja na liscie sktadnikéw olej
Lutwardzony” lub ,,catkowicie utwardzony”. Pamietaj, ze producent moze
wykazaé O graméw ttuszczu trans, jezeli jego zawarto$é nie przekracza
0,5 grama. Dlatego warto czytaé listy sktadnikéw, by nie jesé ttuszczéw
trans. Na nizej zamieszczonej liscie znajduja sie produkty najczesciej za-
wierajace te sztuczne ttuszcze.

e Chipsy kukurydziane e Oleje rafinowane
e Chipsy ziemniaczane o Paczki
e Czekolady e Popcorn do kuchenki
o Frytki mikrofalowej
e Krakersy e Produkty pieczone, w tym
e Majonez pieczywo
e Margaryna (zwlaszcza e Produkty smazone
w kostkach) e Stodycze, zwlaszcza nadziewa-
e Migsa przetworzone ne kremem
e Mrozonki (w tym pizza) e Wypieki

Kwasy tluszczowe trans sg niestety bardzo niezdrowe. W badaniach znacznie
podwyzszaly poziom LDL (zlego cholesterolu) i obnizaly poziom HDL (dobre-
go cholesterolu). Oznacza to, ze zwigkszaja ryzyko choréb serca. Sg tak bardzo
niezdrowe, ze w niektdrych krajach europejskich ich stosowanie bylo zakazane
przez wiele lat. W Stanach Zjednoczonych aktualne regulacje Agencji ds. Zywno-
$ciiLekow stwierdzaja, ze cze$ciowo utwardzone tluszcze roslinne — gtéwne zro-
dlo thuszczéw trans w zywnosci - ich stosowanie zostanie zakazane w 2020 roku.
Do tego czasu nalezy unika¢ zywnosci zawierajacej nawet mate ilosci tych ttusz-
czéw. Czytaj etykiety — szukaj czesciowo lub calkowicie utwardzonych ttuszczow
rodlinnych. Gdy zobaczysz ktéry$ z nich na liscie sktadnikow, bedziesz wiedzial,
ze dany produkt zawiera tluszcze trans.

Nalezy pamietad, ze pewne kwasy tluszczowe trans wystepuja naturalnie,
chociaz w matych ilosciach. Naturalne tluszcze trans weszly do diety cztowieka,
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odkad zaczal on je$¢ migso i nabial pochodzace od krow, owiec i kéz. Badania
wykazaty, ze niewielkie ilosci tych tluszczéw nie sg szkodliwe. Badania wyka-
zaly, ze kwas sprzezony kwas linolowy (CLA), inaczej rumenowy, jeden z na-

turalnych ttuszczow trans, jest zdrowy, o czym przeczytasz w ramce ponizej.
Pozostalg czgs$¢ tej sekeji poswiece na omoéwienie najczesciej wystepujacych
tluszczow trans: tych wytwarzanych przez producentéw zywnosci w celu prze-

dluzania trwalosci produktéw oraz zastepowania nimi drozszych ttuszczow
o konsystencji stale;j.

SPRZEZONY KWASY LINOLOWY

Sprzezony kwas linolowy (CLA), inaczej kwas rumenowy, to naturalnie
wystepujacy kwas ttuszczowy trans. W przeciwiefistwie do sztucznych
kwaséw ttuszczowych trans ma on pozytywny wplyw na ogdlne zdrowie.
Obecnie sprzedawany jest jako suplement diety, poniewaz wykazano, ze
wspomaga odchudzanie. W tym celu powinien byé stosowany w dawce
od 3000 do 4000 miligraméw dziennie.

Ma on réwniez wiele innych korzystnych wtasciwosci. Jest przeciwu-
tleniaczem, obniza poziom cholesterolu, wzmacnia uktad odpornosciowy
i zwigksza wrazliwo$é na insuling. Uwaza sie tez, ze zwalcza raka piersi
i jelita grubego. W tych celach powinien byé stosowany w dawce od 100
do 500 miligraméw dziennie.

Wystepuje w matych ilosciach w wotowinie, jagniecinie i migsie kan-
gura. Jednak aby spozywaé go w zalecanych dawkach, najlepiej przyjmo-
waé suplement.

B Zaburzenia wywotywane przez wysokie spozycie kwaséw

Hluszczowych trans

Choroby serca e Ograniczenie zdolnosci organi-
Cukrzyca typu 2 zmu do syntezy wlasnego DHA
Niedroznos¢ tetnic (niezbgdnego nienasyconego
Nieszczelnos¢ blon komérkowych kwasu ttuszczowego)
zaburzajaca metabolizm komor- e Spadek poziomu HDL (dobrego
kowy i wpuszczajaca toksyny do cholesterolu)

komorek
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o Wzrost ,lepkosci” krwi, comoze e Wzrost poziomu LDL (ztego
prowadzi¢ do powstawania cholesterolu)
zakrzepow e Wzrost poziomu trojglicerydow

B Zalecane spozycie kwaséw tluszczowych trans

Wokot jest mnostwo produktow zawierajacych sztuczne kwasy ttuszczowe trans.
Niezaleznie od aktualnego stanu zdrowia i ze wzgledu na przyszly stan zdrowia
nalezy unika¢ tych tluszczéw, poniewaz maja one jedynie negatywny wplyw na
zdrowie.
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224, 318-319, 364, 378, 381, 399, 405-406,
412, 419, 426, 454, 464, 469, 481, 500,
507, 512, 515

glutaminian 67, 160, 164, 181-184, 197, 224,
318, 364, 378, 381, 399, 406, 412, 419,
426, 454, 464, 469, 481, 500, 507, 512, 515

glutation 19, 25, 56, 78, 171, 177, 179, 184-
186, 195, 199-200, 204, 222, 255, 292,
340, 384, 461, 495

glowa, uraz zob. zamkniety uraz gtowy 475,
483, 496

glozyna 227-228

gldg 229, 430, 432-434, 440, 512

gojenie ran 116, 126, 458

gorzknik kanadyjski 230, 231

gotowanie jako przyczyna niedoboru sub-
stancji odzywczych 42, 134, 152, 168, 311,
325,329

gotu kola zob. wakrota azjatycka 278-279,
401, 465, 470, 522

gugulipid 232-233, 491, 492

gurmar 233-234



H

Hashimoto zob. choroba Hashimoto 377

HDL zob. lipoproteina o wysokiej gestosci
144, 488

herbata zielona zob. zielona herbata
i EGCG 281

hiperchloremia 87

hipercholesterolemia 47, 112, 149, 202, 219,
299, 350, 410, 488-489

hiperinsulinemia 392, 393-395

hipertensja zob. nadci$nienie 410

hipertyreoza zob. nadczynnos¢ tarczycy 326

hipotyreoza zob. niedoczynnos¢ tarczycy;
choroba Hashimoto 391, 377, 458

hipochloremia 87

histydyna 160, 187-189, 193

HPYV, infekcja zob. wirus brodawczaka
ludzkiego 449

hypoadrenia zob. wyczerpanie nadnerczy 459

I

I3C zob. indolo-3-karbinol 320

IBS zob. zespot jelita nadwrazliwego 410

imbir 115, 124, 128, 218, 234-235, 373, 387,
405, 426, 435, 454, 472

incydent mézgowo-naczyniowy 410

indolo-3-karbinol (I3C) 320, 448, 450, 464

Indywidualnos¢ biochemiczna (Williams) 20

inhibitory ACE zob. inhibitory konwertazy
angiotensyny (ACEI) 288

inhibitory konwertazy angiotensyny
(ACEI) 99

inozytol 53, 76-78, 318-319, 371, 375, 394,
400, 412, 424, 485, 509

insulinoniezalezna cukrzyca zob. cukrzyca
397-398

insulinoopornos¢ 43, 112, 165, 186, 202,
219, 244, 271, 273, 283, 286, 288, 292,
296, 304, 336, 343, 391, 470, 508

insulinozalezna cukrzyca zob. cukrzyca
397-398

izoleucyna zob. aminokwasy, rozgatezione
163, 166

J
jabtkowy kwas 333
jagoda czarna 235-237, 349, 403, 495, 519
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jednonienasycone kwasy thuszczowe
145-146

jezowka purpurowa 237

jod 85, 118-120, 154, 303-304, 435-436, 438,
448, 466

K

kadzidtowiec indyjski 218, 238-239, 364,
387, 454

kakao 16, 93, 105, 117-118, 124-125, 127,
136, 322-335, 349, 375, 384, 400, 428,
430, 461, 512

kakao 16, 93, 105, 117, 118, 124-125, 127,
136, 322-324, 335, 349, 375, 384, 400,
428, 430, 461, 512

kandydoza zob. drozdzyca 410

kannabidiol zob. CBD (olej konopny)

karnityna 24, 78, 148, 161, 168, 189, 193,
195, 324-327, 367, 375-376, 384, 390, 394,
397, 400, 403, 407, 422, 425-426, 431-432,
435, 438, 440, 454, 457, 462, 469, 472,
474, 477, 489, 491-492, 502, 504, 509,
512,519

karnozyna 189-190, 327-328, 394, 397, 440,
452, 495

karnozyna cynkowa 327-328

karotenoidy 20, 34-35, 38-41, 82, 220, 277
jako przeciwutleniacze 39, 56, 244, 292
likopen 277, 367, 501
luteina i zeaksantyna 39, 41-42
prowitamina i witamina A 34, 46, 49, 82
wyjasnienie 41, 166, 468

kasztanowiec zwyczajny 239

katarakta zob. za¢ma 494

kliniczna depresja zob. depresja 149

kobalamina zob. witamina B kompleks, B,
150, 373, 406

koci pazur 241-242, 387, 419

koenzym Q10 19, 330, 419, 491

kompresy ziotowe 33, 211-214

kontaktowe zapalenie skéry 250, 309, 310,
407

kora sosny (ekstrakt) zob. OPC (proantocy-
janidyny oligomeryczne) 343

kora wierzby bialej (ekstrakt) 242

kordyceps 331-333, 484, 486

koéci kruche zob. osteoporoza 109, 121
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kozieradka 26, 84, 194, 243, 244-245, 394,
472

krazenie 58, 60, 87, 146, 167, 168, 220, 226,
229, 236, 251-252, 259, 266, 281, 293,
341, 344, 366, 396, 421, 489, 521

kryl (olej) 279, 310

krzem 83, 85, 121-122

kurkuma zob. kurkumina/kurkuma 245,
364, 368, 381, 387, 416, 419, 427, 448,
455, 459, 481, 512

kurkumina/kurkuma 245

kwas foliowy i folian zob. witamina B kom-
pleks, B, 82

kwasy ttuszczowe 21, 93, 141-143, 145-146,
149, 150-151, 153-155, 157, 380, 415, 429,
432-434, 460
jednonienasycone 145-146
nasycone 143, 145-146, 150, 429
nienasycone 145-146
omega-3 146, 151
omega-6 146, 151
trans 21, 142-143, 145-146, 149, 150-151,

153-155, 157, 380, 460

wielonienasycone 141, 146

kwercetyna 16, 186, 334-336, 364, 368, 388,
394, 403, 431, 448, 450, 455, 475, 481,
495, 500, 507, 513

L
laktaza 313, 345
LDL zob. lipoproteina o niskiej gestosci
(LDL) 144
leki 15, 23, 49, 80, 142, 174, 178, 181, 432
taczenie z grejpfrutem 25
taczenie z suplementami 105
na nadci$nienie 248, 385, 403, 409, 416,
425,428,432, 438, 467, 477
przeciwzakrzepowe, laczenie z suplemen-
tami 23
leucyna zob. aminokwasy, rozgatezione
(BCAA) 163
lewostronne wrzodziejace zapalenie jelita
grubego 478
lek XXX zob. takze wyczerpanie nadner-
czy 53
likopen 25, 39-41, 414, 431, 448
linolowy kwas 129, 145, 190, 291, 333, 364
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lipaza 310-311, 313

lipoproteina o niskiej gestosci (LDL) 144

lipoproteina o wysokiej gestosci (HDL) 144

lis¢ oliwny (ekstrakt) 247, 378, 381, 394,
420, 465, 472,477, 492, 500, 515

lizyna 84, 107, 160, 169, 188, 192-195, 324-
325,477, 492

lukrecja 218, 248-250, 405, 481, 486, 500,
509

luteina 16, 39-43, 275, 495, 519

L

tagodny guz 447

tagodny rozrost gruczotu krokowego 153,
298, 374, 389, 412, 456

tuszczyca 37, 72, 114, 116, 122, 149, 153,
202, 216-217, 221, 224, 230, 239, 249,
254, 278, 280, 284, 293, 298, 302, 309,
341, 391, 414-417, 458

tysienie zob. wypadanie wlosow 417

M

macica, mie$niaki zob. mieé$niaki 423, 425

magnez 17, 24, 27, 55, 83, 85, 90-94, 96-97,
107-109, 126, 142, 150, 184, 252, 262, 268,
303, 318-319, 334, 365, 367-368, 370-371,
373, 375, 378, 381, 394, 400, 407, 412,
420, 422, 425, 427, 429, 431-435, 438,
440, 443, 448, 455, 457, 459, 462, 465,
472, 475, 481, 485, 491-492, 497, 500,
502, 504, 509, 513, 515
zwiekszanie wchlaniania 81, 83, 107

makroelementy 85-86, 96

mangan 27, 85, 107, 123-125, 137, 248, 253,
262,275, 388, 394, 443, 489, 495, 504, 513

masa ciala, wzrost zob. tycie i otyto$¢ 445,
470

medycyna funkcjonalna 21

medycyna personalizowana 21, 392

medycyna przeciwstarzeniowa 21

melatonina 19, 27, 184, 195, 336-339, 371,
426, 427, 500, 519

menstruacyjne bole zob. béle menstruacyj-
ne 372

metastaza 447

metionina 70, 160, 171, 195-196, 197, 199,
324-325, 492



metylacja 65-66
metylosulfonylometan zob. MSM (metylo-
sulfonylometan) 339
metylowane witaminy z grupy B 52, 123,
248, 449
meczennica 250-251, 371, 412
miastenia 124, 153, 417-420, 458
miazdzyca 47, 67, 111, 144, 147, 149, 167,
190, 223, 228, 230, 236, 312, 316, 344,
391, 421, 422-423, 458, 463, 474, 489
miedz 19, 27, 83-85, 92, 108, 110, 115, 117-
118, 126-129, 131, 137, 174, 185-186, 189,
196, 208, 262, 275, 291, 364, 366, 368,
370, 376, 384, 387-388, 390, 393-394, 399,
400, 405-406, 408, 413-416, 422, 426, 430,
433, 435-438, 443, 446, 448, 450, 454-455,
461-462, 467, 469, 477, 480, 487, 492,
495, 497, 499, 501-502, 504-506, 509-511,
513, 515, 519
zwiekszanie wchlaniania 33, 81
mieséniak gtadki zob. miesniaki 423, 425
mieéniaki 77, 153, 227, 250, 255, 259, 268,
315, 423-425, 438
migrena 45, 57, 94, 149, 169, 183, 210, 230,
235, 252,257,259, 277, 284, 293, 298,
302, 330, 345, 356, 372, 425-426, 427-428
mikroelementy 85, 108, 222
mitorzab dwuklapowy 218, 251-252, 365,
368, 375, 377, 384, 394, 427, 462, 502,
505, 519, 522
mineraly 15, 17, 21, 26, 32, 85, 142, 277, 303
bor 277
chlorek 16-18, 22, 85, 87-88, 108, 277, 303
chrom 15-18, 21-22, 26, 32, 85, 87-88,
108, 142, 181, 277, 303, 399
cynk 15, 81, 105, 142, 150, 170, 181, 228,
275,301, 442
fosfor 277, 303
jod 181, 277
krzem 15, 17, 21, 26, 32, 81, 85, 105, 142,
170, 277, 303, 339
magnez 15, 17-18, 21, 23, 26, 32, 81-82,
85, 142, 170, 228, 275, 277, 301, 303,
447
makroelementy 85-86, 96, 108, 121,
129,135
mangan 15, 17-18, 21, 23, 26, 32, 81-82,
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85,105, 123, 142, 170, 228, 275, 277,
301, 303, 447
miedz 15, 17-18, 21-23, 26, 32, 81-82, 85,
87-88, 105, 126-127, 142, 170, 228, 275,
277,301, 303, 339, 447
mikroelementy 85-86, 96, 108, 110, 113,
118,121, 129, 132, 135, 222
molibden 15, 17, 21, 26, 32, 85, 142
potas 15, 17, 21, 26, 32, 85, 87-88, 105,
127, 142, 181, 277, 303
selen 15, 17, 21, 26, 32, 81, 85, 87, 142,
170, 181, 277, 303
sod 15, 32, 81, 105, 108, 127, 142, 170,
181, 228, 275, 277, 301, 303, 339, 442,
447
wanad 15, 32, 81-82, 85, 88, 105, 108, 127,
142,170, 181, 228, 301, 303, 442, 447
wapn 85
zwiekszanie wchtaniania 26, 81, 126, 181,
301, 447
zelazo 17, 85, 87, 303
mniszek lekarski 253-254, 409, 416, 446, 467
molibden 85, 127, 129-131, 402, 406
monakolina K 350-351
MSM (metylosulfonylometan) 339
MTHFR, mutacja genu 66-67, 72, 76, 520

N

nadci$nienie 45, 47, 61, 80, 94, 99, 102-103,
105, 116, 149, 161, 163, 166-169, 171,
174,176, 178, 186, 188-90, 192, 194, 197,
199-200, 202, 205, 207, 210, 223, 227, 229,
231, 242, 247-248, 250, 252, 260, 271, 274,
277, 280, 282-283, 286-287, 289, 293, 296,
300, 304, 306, 312, 320, 323, 327, 329-330,
336, 343, 345, 347, 349, 350, 355, 372,
378, 380, 384, 385, 387, 391-392, 394-395,
397, 400-401, 403, 409-410, 412, 416, 419,
421, 425, 428-429, 432, 434, 438-440,
452-453, 458, 461, 464, 467, 474, 477, 481,
485-486, 495, 500, 508-509, 515, 519
leki 99, 202, 242, 248, 250, 271, 287, 320,

355, 387, 419, 428-429, 508

nadczynnos¢ tarczycy 326, 391, 434

nadpobudliwo$¢ zob. zespdt nadpobudli-
woéci psychoruchowej z deficytem uwagi
(ADHD) 362
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nasycone kwasy thuszczowe 143, 145-146,
150, 429

naswietlanie 202, 313, 447, 449

neuropatia cukrzycowa 68, 153, 202, 252,
280, 286, 293, 326, 396

niacyna zob. witamina B kompleks, B, 31,
55, 150, 231, 365, 401

niedoczynnos¢ tarczycy 35, 37, 45, 112, 119,
128, 138, 153, 209, 219, 378, 391-392,
429, 436-437, 471, 489

samobadanie 437

nienasycone kwasy ttuszczowe XXX zob.
takze jednonienasycone kwasy thuszczo-
we; wielonienasycone kwasy ttuszczowe
141, 146

nierozpuszczalny btonnik 31, 52, 298, 490

nieswoiste zapalenia jelit zob. choroba
Lesniowskiego-Crohna; wrzodziejace
zapalenie jelita grubego 35, 37, 180, 302,
439, 458, 478, 63, 117, 153, 186, 235-236,
246, 280, 282, 314-315, 479

niewydolnos¢ serca 45, 94, 97, 100, 169,
202, 229, 230, 274, 296, 308, 326, 329-330,
332, 391, 439-440
omega-3 150
omega-6 150

nikotynamid zob. witamina B kompleks, B,
58, 150, 369, 401, 431, 468

(0)
oczy zob. za¢ma; zespol suchego oka; zwy-
rodnienie plamki zo6ltej 35, 37, 41-43, 67,
72,76,117,119, 126, 150, 152, 189, 190,
236, 252, 263, 280, 293, 331, 356, 389,
463, 516-520
okfady 215
oksydacja zob. utlenianie 18
olej konopny (CBD) 301
olej rybi 150, 364, 440
oligomeryczne proantocyjanidyny zob. OPC
(proantocyjanidyny oligomeryczne) 342
omega-3 kwasy ttuszczowe 146, 151
odpowiednie proporcje miedzy omega-3
a omega-6 117
omega-6 kwasy ttuszczowe 146, 151
odpowiednie proporcje miedzy omega-6
aomega-3 117
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OPC (proantocyjanidyny oligomeryczne)
342-343, 348

osteoartroza zob. choroba zwyrodnieniowa
stawow 63, 128

osteoporoza 16, 45, 89, 94, 121, 153, 194,
222,259, 262, 280, 296, 350, 441

ostropest plamisty 254-255, 385, 403, 409,
416, 425, 438, 467, 477

ostry stan zapalny 457

otylos¢ zob. tycie i otylos¢ 445

P

pachnotka zwyczajna (ekstrakt z nasion)
256

palma sabatowa 257-258, 414, 488, 510

pamie¢ 51, 53, 55, 58, 60-61, 64, 70, 73-74,
93, 108-109, 114, 126, 136, 143, 172, 174,
178, 182, 185, 189, 191, 197, 199, 211,
219, 222, 225, 228, 251-252, 263, 278,
286-288, 293-294, 305, 315-317, 322, 324,
326, 335, 349, 356, 363, 374, 376-377,
396, 429, 460, 470, 494, 506, 510

poprawianie 21, 252

utrata zob. choroba Alzheimera 398

pantotenowy kwas zob. witamina B kom-
pleks, B, 53

papaina 311, 313, 364, 424, 480, 500, 506

PCOS zob. zespol policystycznych jajnikéw
445

Perlmutter David 13, 20

personalizowana medycyna zob. medycyna
personalizowana 21

pestki winogron, ekstrakt zob. OPC (proan-
tocyjanidyny oligomeryczne) 343

piorunujace wrzodziejace zapalenie jelita
grubego 478

pirydoksyna zob. witamina B kompleks, B,
31, 82, 369, 401, 477

pluskwica groniasta 258, 259

PMS zob. zespdl napiecia przedmiesigczko-
wego 445

pochwa, infekcja grzybicza zob. drozdzyca
410

pokrzywa 25-26, 231, 245, 259, 260, 269,
283, 357, 363, 365, 367, 369, 395, 407,
409, 414, 416, 422, 431, 441, 446, 468,
477, 486, 495, 503, 505, 510, 519



polikosanol 343-344, 491-492

porazenie zob. choroba Parkinsona 47, 60,
176, 207, 456

potas 24, 85-86, 217, 249, 429, 457, 475

prebiotyki 253, 346

precyzyjna medycyna 21, 331

probiotyki 345-348, 365, 369, 378, 381, 385,
390, 405-406, 409, 416, 420, 427, 455,
465, 467,470, 473, 477, 481, 501-502,
507, 513, 516

prolina 160, 181, 197-198

prostata, przerost zob. fagodny rozrost
gruczotu krokowego 389

proteaza 310-311, 313

pryszcze zob. tradzik 445

przeciwutleniacze 15, 18-19, 78, 113, 172,
184, 187, 189, 208, 219-220, 222, 225,
228-229, 234, 236, 241, 243-244, 247, 251,
253, 256, 262, 264, 268, 272, 274-275, 278,
281, 286-287, 292, 301, 304, 320, 323-324,
328-329, 332, 335, 337, 342, 348
karotenoidy, rola 15, 39, 171, 189, 275,

348

przeciwzakrzepowe leki i suplementy, za-
chowanie ostrozno$ci 367, 375, 390, 401,
435, 438, 507, 519

przedmiesigczkowe zaburzenia dysforyczne
(PMDD) 207, 504

przemijajacy atak niedokrwienny (TIA) 474

przepekla ogorkowata 261-262, 388, 473

przerost prostaty zob. fagodny rozrost gru-
czotu krokowego 389

przewlekle wirusowe zapalenie watroby
typu C 476

przewlekty stan zapalny zob. stan zapalny
445

przezigbienie 116, 160, 172, 179, 223, 225,
231, 237-238, 257, 265, 269, 274, 276,
284, 286, 445-446

przesl chinska 226

pycnogenol zob. OPC (proantocyjanidyny
oligomeryczne) 348

Q
Q10 zob. koenzym Q10 328, 367, 477,

491, 512
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R

rak 15-16, 18, 20, 23-26, 32, 34, 36-38, 40-
41, 43, 45-48, 50-51, 53-54, 66, 70, 72-73,
78, 80, 85, 88, 91, 93, 95, 98, 101, 104-105,
108, 116-118, 120, 122, 124-125, 127-128,
131-134, 136-138, 149, 155-156, 160, 163-
165, 168-169, 175-176, 178, 191, 197, 199,
202-203, 207, 209, 211-213, 216, 221-224,
227-229, 231-233, 237-240, 242-244,
246-261, 263-268, 271-278, 280, 282-285,
287-288, 293, 295-305, 313, 316-317, 319-
324, 326, 328-332, 336-338, 341-343, 345,
347, 349, 350-352, 354, 364-381, 383-385,
387-388, 391-397, 399-403, 405-408, 410,
412-414, 416-420, 422-430, 437-438, 440,
442-443, 445-450, 452-455, 457-458, 459,
461, 464-467, 469-474, 476-481, 484-486,
489-495, 497-498, 500-502, 504, 507, 508-
512, 515, 517-519, 521-522

rak szyjki macicy/dysplazja szyjki macicy
407, 449

rany, gojenie 451

resweratrol 348, 349, 377, 459

reumatoidalne zapalenie stawdw 60, 63,
115-116, 128, 153, 176, 188, 221, 225,
232,235, 238-239, 242-243, 247, 259, 277,
280, 284, 293, 298, 302, 313, 336, 341,
354, 443, 452-453, 458, 514, 517

rozgalezione aminokwasy zob. aminokwasy,
rozgalezione

rozmaryn 218, 262-263, 488

rozpuszczalny blonnik 31, 291, 300, 393,
506

roztrzesienie 485-486

rézeniec gorski 264, 484, 486

rumianek 24, 265-266, 372, 385, 403, 409,
416, 425, 428, 438, 477, 485

ryboflawina zob. witamina B kompleks, B,
53, 82, 395, 406, 455, 477, 486, 510

ryboza zob. D-ryboza 307, 410

ryz drozdzowy czerwony 350, 422, 491

RZS zob. reumatoidalne zapalenie stawow
452

N
selen 17, 19, 26, 84, 131, 195, 365, 381, 385,
395, 400, 414, 420, 422, 427, 433, 435-436,
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438, 441, 449, 451, 455, 462, 465, 467,
470, 477, 489, 495, 502, 513, 516, 519
zwiekszanie wchianiania 33, 81, 84, 247

sen, zaburzenia zob. bezsenno$¢ 161, 207,
319, 404, 494

sercowo-naczyniowe choroby zob. miaz-
dzyca; niewydolno$¢ serca; nadcisnienie;
udar moézgu 45, 47, 61, 80, 94, 97, 99,
100, 102, 103, 105, 116, 144, 149, 161,
163, 166, 168, 169, 171, 174, 176, 178,
186, 188, 189, 190, 192, 194, 197, 199,
200, 202, 205, 207, 210, 223, 226, 227,
229, 230, 231, 242, 247, 248, 250, 252,
260, 271, 274, 277, 280, 282, 283, 286,
287, 289, 293, 295, 296, 300, 304, 306,
308, 312, 315, 317, 320, 323, 326, 327,
329, 330, 332, 336, 338, 343, 345, 347,
349, 350, 355, 356, 372, 378, 380, 384,
385, 387, 391, 392, 394, 395, 396, 397,
400, 401, 403, 409, 410, 412, 416, 419,
421, 425, 428, 429, 432, 434, 438, 439,
440, 452, 453, 458, 461, 464, 467, 473
474,477, 481, 485, 486, 495, 500, 508,
509, 515, 519

seryna 160, 171, 195, 199-200, 203, 316-317,
327, 375-376, 384, 400, 461, 474, 497,
502, 512

siarczan glukozaminy 353-354, 379, 381,
388, 409, 416, 420, 459, 465, 468, 470, 516

skora, choroby zob. tradzik; egzema;
tuszczyca 37, 61, 67, 72, 102, 114, 116,
122, 149, 153, 172, 175, 187, 193, 196,
202, 208, 216, 217, 221, 224, 230, 237,
239, 249, 253, 254, 259, 260, 265, 278,
280, 284, 293, 298, 302, 309, 315, 325,
341, 345, 346, 363, 391, 407, 408, 409,
410, 414, 415, 416, 417, 458 463, 498

skurcze mie$ni zob. skurcze ndg 456

skurcze nog 47, 75, 94, 105, 169, 280, 456

s6d 24, 67, 85-87, 92, 96, 99-102, 181, 183,
250, 364, 378, 381, 399, 406, 412, 419,
426, 429, 434, 454, 464, 469, 481, 500,
507, 512, 515

sprzezony kwas linolowy (CLA) 156

stan zapalny 47, 71, 108, 126, 146, 147-149,
151, 172, 206, 216, 218-219, 221, 224-225,
231, 236, 242, 255-256, 265, 270-271, 296,
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301, 332, 341, 352, 379, 402, 445, 451-452,
457,463, 466, 478, 498
stres oksydacyjny 18, 262, 322, 329, 340,
347
stres zob. wyczerpanie nadnerczy; lek 58,
75,76,77, 89,93, 94, 111, 125, 136, 160,
166, 169, 177, 179, 182, 183, 186, 194,
202, 206, 207, 224, 252, 263, 264, 268,
270, 271, 272, 277, 287, 301, 302, 315,
317, 318, 319, 320, 324, 337, 355, 363,
368, 370, 373, 401, 404, 411, 412, 459,
485, 486, 503, 506, 508
stwardnienie rozsiane 45, 68-69, 75, 149,
153, 181, 186, 204, 246, 252, 280, 293,
302, 308, 323, 460-463
stwardnienie tetnic zob. miazdzyca 463
styl zycia, wplyw na zapotrzebowanie sub-
stancji odzywczych 76
suche (nieneowaskularne) zwyrodnienie
plamki z6ttej 518
suche oko zob. zespdt suchego oka 516
suplementy 15, 23, 81, 117, 160, 184, 211,
240, 272, 281-282, 329, 353, 362, 480
badania czystosci 16, 161, 213, 373, 453,
487
biodostepnos¢ 31
biodostepnos¢, zwigkszanie 416
klasa farmaceutyczna 32
klasa kosmetyczna lub dietetyczna 32
klasa medyczna 32
klasa paszowa lub rolnicza 32
taczenie z innymi suplementami 23, 27
taczenie z lekami 23, 105, 211, 364, 387
przechowywanie 16, 32, 73, 113, 253, 301,
399, 446, 468
przeciwzakrzepowe 23, 41, 117, 135, 223,
313, 352, 390
stosowanie ogélne 32, 90, 151, 315, 470
styl zycia jako powdd suplementacji 32,
106, 174, 212, 395, 401, 473, 485
wolne rodniki jako powdd suplemen-
tacji 32, 174, 212, 395, 401, 473,
485, 486
wybor 362
ziolowe, czysto$¢ 31
zubozenie gleby jako powdd suplementa-
¢ji 33, 60, 211-213, 362



zubozenie zywnosci w substancje odzyw-
cze jako powod suplementacji 15, 33,
58, 60, 76, 89, 106, 176, 211, 212, 213,
362
zwiekszanie wchlaniania 24, 26, 27, 33,
62,79, 107, 139, 145, 193, 246, 247,
346, 444
szalwia 267, 268, 438
$
$wietlik 269, 270

T

tarczyca 24, 35, 37, 43, 45, 53, 55, 57, 69,
105,107,112, 114, 118, 119, 120, 126,
128, 131, 132, 138, 153, 175, 207, 208,
209, 210, 218, 219, 245, 270, 271, 272,
293, 326, 329, 330, 336, 337, 349, 364,
370, 374, 376, 377, 378, 384, 391, 392,
393, 394, 395, 397, 399, 403, 405, 424,
426, 429, 430, 434, 435, 436, 437, 438,
439, 442, 447, 450, 455, 461, 471, 472,
476, 487, 488, 489, 495, 509, 511, 518
bajkalska 270
bocznokwiatowa 272

tarczyca, zaburzenia zob. choroba Hashi-
moto; niedoczynnos¢ tarczycy; nadczyn-
no$¢ tarczycy 378, 391, 35, 37, 45, 112,
119, 128, 138, 153, 209, 219, 326, 392,
429, 434, 436, 437,471, 489

tauryna 160, 195, 201, 330, 367, 369, 395,
407, 409, 416, 422, 431, 441, 486, 495,
505, 510, 519

teanina 355, 356, 372

tindora 273

toczen 94, 153, 268, 278, 293, 298, 321, 343,
458, 463, 464, 465, 487, 514, 517

toczen rumieniowaty ukladowy zob. toczen
149, 308, 463

tokoferole 46, 48, 49

tokotrienole 46, 48, 49

traganek 273, 274, 275, 372, 420, 465, 477

trans tluszcze 154

tradzik 21, 37, 57, 60, 63, 114, 117, 120, 122,
192, 216, 232, 237, 254, 263, 280, 288,
309, 310, 313, 341, 347, 391, 445, 466,
467, 468, 503, 508

INDEKS 537

treonina 160, 203, 204, 205, 412, 462
trojglicerydy 47, 49, 59, 60, 63, 78, 80, 105,
108, 109, 112, 135, 143, 147, 149, 157,
169, 193, 194, 201, 222, 232, 244, 245,
246, 253, 270, 271, 281, 282, 287, 288,
296, 304, 311, 324, 326, 342, 345, 350,

392, 489, 490, 491, 492, 493

tryptofan 58, 160, 205, 206, 207, 370, 372,
400, 412

twardzina 48, 169, 278, 293, 341, 468, 469,
470,514

miejscowa (morfea) 469

ukladowa ograniczona 468

ukladowa uogolniona 469

tycie i otylos¢ 347, 445, 470

tymianek 115, 124, 218, 275, 276

tyrozyna 78, 160, 166, 174, 176, 207, 208,
209, 210, 400, 438

U

udar mozgu 144, 178, 190, 192, 226, 274,
293, 295, 306, 315, 317, 326, 338, 356,
391, 396, 410, 421, 428, 473

uraz glowy zob. zamkniety uraz glowy 475

utlenianie 18, 92, 154, 281, 348, 364, 366,
368, 373, 374, 376, 378, 380, 384, 387,
390, 393, 397, 400, 403, 408, 411, 413,
415, 419, 422, 426, 430, 437, 440, 443,
448, 450, 454, 457, 458, 461, 464, 467,
469, 472, 474, 480, 485, 492, 497, 500,
502, 504, 507, 509, 512, 515, 517, 519, 522

w

waleriana 27, 271-272, 276-277, 373, 401

wanad 85, 115, 133, 134, 135, 395

wapn 24, 26-27, 32, 38, 43-46, 67, 84, 85, 89,
90, 92, 94, 96, 102-109, 115, 117, 127, 136,
177,193, 201, 253, 262, 268, 292, 303,
334, 373, 382, 386, 390, 401, 412, 427,
431-434, 436, 442, 444, 457, 497, 505
zwiekszanie wchlaniania 24, 27, 33, 81,

107, 193, 247, 444

wazodylatory bezposrednie 432

wakrota azjatycka 277-279, 401, 465, 470,
522

wielonienasycone kwasy ttuszczowe 141,
146
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omega-6 141-142, 146-148, 150-154, 364,
367,373, 378, 380-381, 387, 397, 406,
408, 414, 416, 419-420, 422, 424, 430,
437,443, 454, 458, 461, 464, 467, 469,
470, 480, 481, 492, 500, 502, 504, 507,
509, 512, 515, 517

wiesiotek 153-154, 279, 280, 364, 367, 373,

381, 387, 397, 406, 408, 414, 416, 419,

422,424,437, 443, 454, 461, 464, 467,

469, 481, 500, 502, 504, 507, 509, 512,

515,517

wino czerwone (ekstrakt) zob. OPC (proan-
tocyjanidyny oligomeryczne); resweratrol

348-349, 377, 459

winpocetyna 356-357, 375, 377

wirus brodawczaka ludzkiego (HPV) 41

wirusowe zapalenie watroby typu C 37, 186,
249, 293, 332, 476

witamina A i karotenoidy 34, 35, 82

likopen 82

luteina i zeaksantyna 39

prowitamina A i karotenoidy 35

zwiekszanie wchlaniania 82

witamina B kompleks 31, 52, 82, 365, 369,

373, 375, 377, 382, 395, 401, 406, 409,

412,414, 417, 427, 431, 438, 451, 455,

468, 477, 486, 488, 496, 503, 505, 510, 513

B, (tiamina) 31, 52, 150, 231, 365

B, (ryboflawina) 53, 55, 477

B, (niacyna i nikotynamid) 53, 58

B, (kwas pantotenowy) 53, 61

B, (pirydoksyna) 31, 53, 82, 432-434, 444,
475,477, 486, 510

B, (biotyna) 31, 52, 82, 150, 231, 365

B, (kwas foliowy i folian) 70

B,, (kobalamina) 53, 55, 73, 82, 444, 475,
477, 520

inozytol 82, 406

metylowane formy 66, 395, 477, 503

zwiekszanie wchtaniania 82

witamina C 27, 37, 57, 78, 80-82, 84, 107,

112, 139, 365, 369, 376, 377, 379, 382,

385, 388, 390, 395, 401, 403, 407, 409,

414, 417, 420, 423, 427, 431-435, 439, 444,

446, 449, 451-452, 455, 457, 462, 465, 468,

470, 473, 475, 478, 482, 485, 496, 501,

505, 507, 510, 513, 516, 520, 522

SEKRETY SKUTECZNEGO WCHtANIANIA WITAMIN

witamina D 27, 43-45, 83, 107, 376, 379,
382, 385, 388, 395, 401, 409, 417, 420,
423,427,431, 439, 441, 444, 449, 456,
459, 462, 468, 470, 473, 478, 482, 488,
510,514
zwiekszanie wchianiania 82, 145

witamina E 32, 46-47, 49, 83, 365, 369, 373,
376-377, 379, 382, 385, 391, 395, 397, 404,
407,410, 414, 417, 420, 423, 427, 431,
433-435, 439, 441, 449, 451, 457, 459, 463,
465, 468, 470, 478, 482, 489, 491, 493,
496, 501, 505, 507, 510, 514, 516, 520, 522

witamina K 49, 51-52, 83, 382, 423, 444,
478,482,514
zwigkszanie wchianiania 82, 145

witaminy 15-22, 24-27, 31-39, 43-83, 89,
105, 107, 114, 123, 127, 135, 139, 142,
144, 145, 161, 167, 184, 186, 197, 199,
206, 220, 222, 248, 275, 277, 292, 303,
305, 318-319, 327, 329, 332, 337, 345, 365,
367, 369, 370, 373, 375-377, 379, 382,
385, 388, 390, 395, 401-402, 406, 409,
412,414, 417, 420, 423, 427, 431, 433,
435, 438-439, 441, 444, 449, 451, 455-456,
459, 460, 462, 468, 470, 473, 475-478,
482, 485-489, 496-497, 501, 503, 505, 507,
510, 513-514, 516-517, 519-520
jakos¢ 31
rozpuszczalne w tluszczach 34

rozpuszczalne w wodzie 31, 33, 52, 58, 60,
63,69,72,76,78
witamina A i karotenoidy 34
witamina B kompleks 31, 33, 52, 55, 58,

60, 63, 67, 69, 72, 76,77, 81
witamina C 31, 33, 52
witamina D 31, 33, 52
witamina E 31, 33, 52
witamina K 31, 33, 52
wybor zob. suplementy, wybor 31, 33, 52
zwiekszanie wchtaniania 33
przyjmowanie 31, 33, 52, 55, 58, 60, 63,
67,69, 72,76, 78, 255,298

wolne rodniki 18, 78, 172, 195, 233, 292, 474

wrzodziejace zapalenie jelita grubego 35,
37,63, 117, 153, 180, 186, 235, 236, 246,
280, 282, 302, 314-315, 439, 458, 478-479

wrzodziejace zapalenie odbytnicy 478



wstrza$nienie mozgu zob. zamkniety uraz
glowy 483

wyczerpanie nadnerczy 53, 62, 319, 459,
483-484, 489

wypadanie wloséw 39, 68, 114, 132, 136,
139, 148, 152, 173, 193, 244, 257, 262,
288, 298, 341, 365, 417, 436, 463, 486

wysiekowe (neowaskularne) zwyrodnienie
plamki zottej 518

wysoki poziom cholesterolu 47, 60, 112,
128, 144, 149, 202, 219, 222, 224-225, 229,
230, 232-233, 236, 239, 244, 246, 247, 249,
252-253, 255, 262, 268, 271, 274, 280, 282,
288, 296, 298-300, 304, 306, 312, 314-315,
323, 326, 330, 332, 336, 338, 343-346,
349-350, 374, 410, 421, 488

wysoki poziom tréjglicerydéw 47, 60, 80,
112, 149, 169, 193, 194, 232, 244, 246,
253,271, 282, 288, 296, 304, 350

wzglednie egzogenne aminokwasy 160

Z

zaburzenia odzywiania zob. anoreksja 494

zaburzenia snu zob. bezsenno$¢ 494

za¢ma 18, 37, 41, 42, 48, 57, 79, 80, 117,
131, 175, 187, 189, 190, 236, 263, 292,
293, 336, 389, 396, 494, 495, 496

zamKkniety uraz glowy 475, 483, 496

zapalenie dzigset zob. choroby przyzebia
497

zapalenie zob. stan zapalny

zapalenie jelita grubego 35, 37, 63, 117, 153,
180, 186, 235-236, 246, 280, 282, 302,
314-315, 439, 458, 478, 479, 480-482

zapalenie jelita kretego 379

zapalenie jelita kretego i okreznicy 379

zapalenie przyzebia zob. choroby przyzebia
498

zapalenie skory zob. egzema 498

zapalenie stawow zob. dna moczanowa;
choroba zwyrodnieniowa staw6w; reuma-
toidalne zapalenie stawéw 44, 60, 63,
115-116, 128, 153, 176, 188, 219, 220-221,
225,232, 235-236, 238-239, 242-243, 246-
247, 259, 277, 280, 284, 293, 298, 302,
312-313, 335, 336, 341, 352, 354, 385,
443, 452-453, 458, 498, 514, 517

INDEKS 539

zaskorniaki zob. tradzik
zeaksantyna 39, 41-43, 275, 520
zespot CREST 35, 72, 93
zespol jelita drazliwego (IBS) 75, 149, 153,
180, 410, 498
zespOl napiecia przedmiesigczkowego
(PMS) 503
zespol nieszczelnego jelita 153, 242, 249,
313, 347, 505-506
zespot policystycznych jajnikow 45, 150,
153, 169, 231, 244, 249, 257, 293, 296,
445, 465, 487, 508
zespOl przewlektego zmeczenia 48, 94, 150,
153,173, 178, 183, 186, 209, 236, 242,
249, 252, 274, 280, 286, 288, 298, 302,
308, 323, 331, 334, 336, 343, 356, 510,
511, 518
zespol Sjogrena 153, 173, 514, 517
zespot Steina-Leventhala zob. zespot policy-
stycznych jajnikéw
zespol suchego oka 35, 37, 119, 152, 189,
190, 236, 280, 389, 463, 516-517
ziota 16, 18, 22, 26, 32, 211-212, 214-215,
218, 226-228, 230, 232, 240, 242-246, 251,
253-254, 258-259, 263, 265-268, 270-272,
276, 279, 285-287, 362, 394, 472
aloes 215
ashwagandha 218-219, 220, 399, 437,
484-486
autentyczno$¢ 136, 212, 344, 351
bezpieczenstwo 16, 38, 163, 171, 213, 226,
298, 304, 334, 373, 390, 401, 412, 427,
431, 444, 457, 497, 505
cayenne/kapsaicyna 220-221
czosnek 406, 430, 446, 490
dziurawiec 223
eleuterokok kolczasty 225, 227, 286
fitosubstancje 18, 29, 31, 39, 57, 89, 92,
206, 211, 247, 253, 277, 322, 324, 351,
493,523
glozyna 32, 215, 227, 232, 394, 472, 503
glég 32,211, 394, 472
gorzknik kanadyjski 230-231
gugulipid 491-492
gurmar 233-234
imbir 373, 387, 426, 435, 454, 472
jagoda czarna 237
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jezowka purpurowa (echinacea) 237
kadzidtowiec indyjski 218, 238-239, 364
kasztanowiec zwyczajny 239

koci pazur 212, 241-242, 387, 419
kompresy 58, 69, 214, 218

kora sosny (ekstrakt) 343

kozieradka 394, 472

kupowanie 25, 214, 274, 341, 433, 498

SEKRETY SKUTECZNEGO WCHtANIANIA WITAMIN

waleriana 373, 401

wakrota azjatycka 277-279

wiesiolek (olej) 279

wywary i napary, sporzadzanie 214
zielona herbata i EGCG 281-282
zielona kawa (ekstrakt) 283, 395, 473
zlocieh maruna 284-285

zen-szen wlasciwy 225, 285, 287-288

zielona herbata i EGCG 281-282

zielona kawa (ekstrakt) 283, 395, 473
ztocien maruna 219, 284-285, 428
dodliwy guz 75, 210, 446-447
zwyrodnienie plamki zottej 37, 41-43, 67,

kurkumina/kurkuma 245, 364, 368, 381,
416, 419, 448, 455, 459, 481, 512

lis¢ oliwny (ekstrakt) 247

lukrecja 212, 248, 481, 486

meczennica 26, 48, 63, 94, 171, 183, 192,

209, 236, 242, 285, 371, 398, 510-511,
513,518

mitorzab dwuklapowy 252

mniszek lekarski 253-254

oklady 26, 211-212, 215, 361

ostropest plamisty 254, 255, 385, 403,
409, 416, 425, 438, 467, 477

pachnotka zwyczajna 256, 365

palma sabalowa 257-258, 414, 488, 510

pluskwica groniasta 258-259

pokrzywa 126, 259-260, 365, 414, 503, 510

potencja 47, 61, 78, 86, 99, 114, 122, 327,
362, 406, 430, 446, 469, 490, 523

przeciwzapalne 241, 247, 254, 270, 313

przepekla ogérkowata 261-262, 388, 473

przesl chinska 226-227

rozmaryn 32, 214, 218, 262-263, 287, 488

rézeniec gorski 264

rumianek 266

ruszczyk kolczasty 267

stosowanie 155, 214, 224, 285, 339, 487

szalwia 18, 32, 54, 108, 211-212, 215, 218,
248, 267-268, 287, 438, 471

$wietlik 211, 259, 269, 270

tabletki i kapsutki 215

tarczyca 15, 45, 107, 153, 195, 265, 270,
364, 374, 376-377, 384, 391

tindora 211, 394, 472

traganek 16, 18, 22, 273-275, 287

tymianek 115, 211, 215, 218, 266, 271,
272,275-276, 286

72,76,117, 126, 150, 236, 252, 263, 293,
331, 356, 389, 518, 519, 520

zelazo 26-27, 35, 37, 49, 55, 79, 81, 83-84,

90, 92, 107, 110, 115, 117, 119, 124-127,
129, 135-139, 185, 208, 237, 244, 253-254,
262-263, 268, 275, 282, 291, 304, 325, 336,
364, 366, 368, 382, 387, 390, 393, 399,
403, 405-406, 408, 413, 415, 422, 426, 430,
435-437, 441, 443, 446, 448, 450, 454,
461, 467, 480, 487, 492, 495, 497, 499,
502-504, 506, 509, 511, 516, 519
zwiekszanie wchianiania 79, 139, 247

zen-szen 225, 285-289, 378, 380, 395, 401,

419, 464, 473, 485-486, 503, 515
pieciolistny 286

syberyjski zob. eleuterokok kolczasty
wlasciwy 287

zylaki 236, 267, 278, 299, 341, 343, 520-521
zywnos¢ 15, 17-18, 20-21, 23, 25, 31-34, 39,

50, 55, 66, 68, 73, 79, 82, 85, 100, 105-106,
110,112,114, 121-123, 131, 135, 141-142,
146-147, 151-153, 155-156, 159, 176, 178,
184-185, 187, 192, 197, 201, 205, 212, 226,
253, 311-312, 316, 323, 350, 370, 392-393,
421, 449, 453, 490, 499, 502, 506
niedobor substancji odzywczych 208, 361
zakwaszajgca 105
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Dr Pamela Wartian Smith - lekarka i wyktadowczyni z wieloletnim doswiadczeniem klinicz-
nym w medycynie funkcjonalneji metabolicznej. Zatozycielka programu szkolgcego lekarzy
w zakresie anti-aging. Autorka wielu bestselleréw. tqczy rzetelne dane z badan z praktykq
gabinetowq, ttumaczqc ztozone procesy w prosty, uzyteczny sposéb, kiéry mozesz od razu
zastosowac.

Nie liczy sie tylko to, co jesz - liczy sig to, co wchtaniasz

Ta ksigzka odstania klucz do energii, odpornosci i dtugowiecznosci, pokazujqc, ze
prawdziwe zdrowie zaczyna sie od skutecznego przyswajania sktadnikéw odzyw-
czych. Dowiesz sig, jak mikrobiom, naturalne probiotyki, sposéb tgczenia produk-
16w, pora przyjmowania witamin C i D, a takze stres czy stosowane leki wptywajqg
na biodostepnosé witamin i mineratéw. Autorka w przystepny sposéb wyjasnia,
dlaczego ogdlne normy (RDA, RDI) wystarczajq jedynie do zapobiegania niedobo-
rom, ale nie zapewniajq optymalnego dobrostanu - i krok po kroku prowadzi cie
do spersonalizowanych rozwigzan, kiére naprawde dziatajg.

Znajdziesz tu:

* checklisty objawéw niedoboréw i potencjalnych interakgji,

e alfabetyczny przewodnik po witaminach i mineratach z opisem form, zrédet
i czynnikéw zwiekszajgeych lub hamujgcych ich wehtanianie,

* najnowsze informacje o suplementach, takich jak luteina, kurkumina, CBD czy
olej z konopi,

* wskazéwki, jak dobrac¢ najlepsze witaminy dla mezczyzn i kobiet na réznych eta-
pach zycia,

* sposoby na tagodzenie stanéw zapalnych i wzmacnianie odpornosci dietq —
bez wydawania fortuny na przypadkowe, nieskuteczne preparaty.

Jesli chcesz odzyskaé energie, poprawic¢ nastrdj i spowolni¢ procesy starzeniq,
otrzymasz jasny, bezpieczny i skuteczny plan: co jes¢, jak tgczyé produkty, kiedy su-
plementowac i jak monitorowa¢ efekty, aby cieszy¢ sie zdrowiem przez dtugie lata.

Zamien suplementy w realne efekty dla zdrowia

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy

GWARANCJA ZDROWIA

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie ngmlﬂiiﬂpl
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