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liwa z oliwek jest jedng

z gtdbwnych sktadowych
diety  $rédziemnomor-
skiej. Najwieksze ilosci tego pro-
duktu wytwarzane sg w Hiszpanii,
Grecji i we Wtoszech. Ze wzgledu
na sposob otrzymywania oliwy
z oliwek wyrézniamy oliwe z oli-
wek pierwszego ttoczenia, rafino-
wang oliwe z oliwek, mieszanine
dwoch wezesniejszych produktow
oraz oliwe otrzymang z wyttokow
skrywa
w swoim wnetrzu 15-25% oliwy.

oliwek. Owoc oliwki
Oliwa z oliwek pierwszego ttocze-
nia jest bogata w kwas oleinowy,
czyli  jednonienasycony  kwas
ttuszczowy (MUFA). Kwasy ttusz-
czowe tego rodzaju zmniejszajg
prawdopodobienstwo rozwoju

miazdzycy i choroby wiencowej.

Wykazano, ze osoby stosujgce
diete srédziemnomorskg sg lepigj
chronione przed utlenianiem frak-
cji LDL cholesterolu (tzw. ztego
cholesterolu), co pomaga zapo-
biega¢ tworzeniu sie Dblaszek
miazdzycowych w Swietle naczyn
krwionosnych.
Oliwa z oliwek zawiera rowniez
kwasy ttuszczowe wielonienasy-
cone (PUFA), ktére nie sg wytwa-
rzane przez organizm i muszg by¢
dostarczane z  pozywieniem.
Wsréd tych kwasow wyrdzniamy
kwas linolowy z grupy omega 6
oraz kwas linolenowy z grupy
omega 3. Jakie jest dziatanie
kwasu linolowego?
e hamowanie rozwoju nowotwo-
réw, stymulowanie apoptozy

(zaprogramowane;j Smierci)

komérek nowotworowych
e zapobieganie utlenianiu sie
cholesterolu bedgcego podsta-
wowym elementem sktadowym
blaszki miazdzycowej
e ograniczenie odktadania sie
tkanki

hamowanie dziatania enzymu

ttuszczowej poprzez
— lipazy lipoproteinowej (enzym
ten przyczynia sie do syntezy
tkanki ttuszczowe))

Wptyw kwasu linolenowego
na organizm:
e oObnizenie  ryzyka  rozwoju

stanéw zapalnych i ochrona
przed przewlektymi chorobami

np. zapaleniem stawéw

e poprawa wrazliwosci tkanek
na insuline
e wzrost odpornosci na stres,

wzmocnienie koncentracji

\/
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Kwas linolenowy jest prekursorem
pozostatych kwasow tluszczowy
z grupy omega 3: kwasu eikoza-
(EPA) i

dokozaheksaenowego

kwasu
(DHA).

Kwasy te szybko ulegajg proceso-

pentaenowego

wi utleniania pod wptywem
Swiatta, powietrza oraz wysokiej
temperatury, wiec oliwa z oliwek
musi

by¢ przechowywana

w temperaturze pokojowej
bez dostepu Swiatta i powietrza.
W migzszu oliwek znajdujg sie
takie

substancje fenolowe, jak

4 colJ

polifenole. Oliwa z oliwek pierw-
szego ttoczenia zawiera 500 mg/I
polifenoli posiadajgcych wiasciwo-
sci przeciwutleniajgce. Potencjat
antyoksydacyjny  wspomnianych
zwigzkow polega na hamowaniu
badz

do wymiatania wolnych rodnikow

powstawania zdolnosci
z organizmu oraz zwiekszeniu
aktywnosci enzymow neutralizujg-
cych szkodliwe substancje. Oliwa
z oliwek pierwszego ttoczenia
zawiera wiecej antyoksydantow

niz oliwa z oliwek rafinowana,

wiec chroni w wiekszym stopniu

frakcje cholesterolu LDL
przed przemiang w miazdzycorod-
ny zwigzek zwany  oxLDL.

W oliwie z oliwek obecny jest
tez skwalen oraz -sitosterol.

Zwiagzki te majg dziatanie przeciw-

nowotworowe, polegajace
na intensyfikowaniu  procesu
samozniszczenia komoérek

nowotworowych.
Jadwiga Szatkowska

dietetyk

HIBISKUS — SMAK HERBATY I...
ZDROWOTNE WLASCIWOSCI

ibiskus to cudowna,

egzotyczna roslina

znana przede wszyst-
kim ze wzgledu na piekne i okaza-
te kwiaty. W Polsce szczegodlnie
lubiana jest herbata o smaku
hibiskusa. Nie kazdy jednak wie,
ze ta niezwykfa roslina posiada

liczne wtasciwosci lecznicze.
Hibiskus — charakterystyka rosliny

Hibiskus znany jest takze pod na-
zwg ketia lub malwa sudanska.
Roslina wystepuje dziko m.in.
Chinach,

jest

z Afryce, Indiach i

jednak uprawiana takze

w Polsce, gtéwnie jako ozdoba
krzew

ogrodow.  Jednoroczny

 /
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osigga wysokos¢ do 2,5 metra,

zachwycajgc okazatymi kwiatami.

Hibiskus poza dekoracjg znajduje
o0 wiele szersze zastosowanie,
gtéwnie w ziotolecznictwie i kulina-
riach. Z suszonego ziela przygoto-
wuje sie napary o wyjgtkowym,
orzezwiajgcym i lekko kwasnym
smaku, ktory mozna urozmaicic¢
dodajgc cytryne, miod, czy cukier.
Napar przygotowuje sie przez
zalanie wrzagtkiem 1 tyzki ziela
i parzenie pod przykryciem
przez ok. 15 minut. Dostepna jest
takze herbata z hibiskusa o lekko
czerwonym zabarwieniu. Wyciggi
Z hibiskusa stuzg takze do produk-

cji galaretek, napojow, czy win.

Wiasciwosci hibiskusa

Hibiskus jest bogatym zrodtem

wielu warto$ciowych zwigzkow,

zawiera m.in.:

e witamine C;

e kwasy organiczne: hibiskuso-
wy, cytrynowy,
winowy;

jabtkowy,

o kwas protokatechowy — silny
antyoksydant;

e antocyjany;

o flawonoidy;

e polifenole;

e btonnik;

e saponiny;

o sterole;

e nienasycone kwasy ttuszczo-

we.



Niektére badania sugerujg poten-
cjat naparow i wyciggéw z hibisku-
sa w ziotolecznictwie, ale witasci-
wosci rosliny nie zostaty jak dotad
potwierdzone. Natomiast hibiskus
od wiekéw stosowany jest jako
Srodek:

e usprawniajgcy funkcje uktadu

sercowo-naczyniowego;

¢ obnizajgcy cisnienie;

e obnizajgcy poziom cholesterolu;
e Srodek przeciwzapalny
i przeciwbakteryjny;

e zwiekszajgcy odpornosc.

Wyciagi z hibiskusa stosowane sg
takze w kosmetyce, jako zwigzki
starzenia.

opOzniajgce  proces

Niektére  substancje  zawarte

w roslinie wptywajg korzystnie

na stan skory, ujedrniajg i zmniej-

szajq drobne zmarszczki.
Ze wzgledu na liczne kwasy orga-
niczne hibiskus stanowi sktadnik
takze szamponoéw wzmacniajg-

cych wiosy.
Joanna Zadrowska

dietetyk
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Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

, polskiemuzy.pl

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

Tysigce artykutow dostarczajg

SzerokKiej wiedzy a artySci tworzg wiasne prezentacje.

Odwiedzaj Polskie Muzy.

\/
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6 KUCHNIA

oskonate w swej
prostocie. Potgczenie
kruchego ciasta

i Sliwek, to potgczenie idealne!

Nawet poczagtkujgcy w pieczeniu
nie bedg mieli probleméw z wyko-

naniem tego ciasta.

Niewiele sktadnikéw to kolejny
atut tego pysznego wypieku. Tylko
uwaga! Jego smak uzaleznia!l

Mozemy uzy¢ matych Sliwek
wegierek lub wybra¢ inng odmia-
ne. Najwazniejsze, by sliwki byty
dojrzate i pestka odchodzita
bez problemu, wtedy docenimy

w cieécie ich naturalng stodycz.

Kruche ciasto jest niezwykle deli-
katne, maslane i moze by¢ bazag
przeréznych wypiekéw. Z tego
przepisu mozemy wykonac
réwniez kruche ciasto z budyniem,
a jesli pominiemy cukier mozemy
uzy¢ ciasta do przygotowania
wytrawne;j

tarty na kruchym

spodzie np. ze szpinakiem.

Sktadniki:

e 200g zimnego masta

/
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e 1jajko

e 2 szklanki maki

e 2 plaskie tyzeczki proszku
do pieczenia

e 1/3 szklanki cukru (moze byc¢
rowniez ksylitol)

o 600-800g dojrzatych sliwek

Przygotowanie:

Na poczatku przygotowujemy
kruche ciasto.

Do miski wsypujemy make
z proszkiem do  pieczenia
oraz cukrem, dodajemy jajko

i masfto pokrojone na mniejsze
kawatki. Catos¢ szybko ugniatamy
i formujemy kule. Ciasto przykry-
wamy i odstawiamy do lodowki
na pot godziny.

W tym czasie przygotowujemy
Sliwki.

Sliwki myjemy, wyciggamy pestki
i dzielimy na ¢wiartki lub mniejsze

czesci.

Po 30 minutach ciasto wyjmuje-

my, dzielimy na dwie czesci.

Przygotowujemy forme (u nas

o wymiarach 24/24cm), wyktada-

my papierem do pieczenia
lub nattluszczamy i posypujemy

butkg tarta.

Jedng czescig ciasta wylepiamy
spoéd formy. Na spodzie réwno-
miernie uktadamy pokrojone $liw-
ki. Na sliwkach uktadamy kawafki
ciasta tak, by przykry¢ catos¢

i lekko sptaszczamy.

Forme umieszczamy na $rodo-
wym poziomie piekarnika, nagrza-
nego do 180’C (opcja gora — dot).
okoto 50

do tadnego

Pieczemy minut
zrumienienia.
Po tym czasie ciasto wyciggamy

do przestudzenia.

Mozemy podawac jeszcze ciepte,
ale po wystudzeniu lepiej sie kroi.
Przed podaniem mozna posypacé

cukrem pudrem.

Na drugi dzien smakuje rownie

dobrze.
Smacznego!
Jadwiga Szatkowska

dietetyk



WLASCIWOSCI OLEJU KOKOSOWEGO

ostatnich latach
bardzo duzo mowi
sie na temat
korzystnych  wtasciwosci  oleju
kokosowego na organizm ludzki.
Nalezy zwréci¢ uwage na fakt,
iz w sktadzie tego oleju znajdujg
sie gtobwnie nasycone kwasy
ttuszczowe. Co to oznacza
dla zdrowia? Wspomniane zwigz-
ki powodujg wzrost stezenia frak-
cji lipoprotein LDL (ztego chole-
sterolu), co predysponuje do roz-
woju choréb uktadu sercowo-
naczyniowego. Zwlaszcza osoby
w podesztym wieku powinny
ograniczaC w codziennej diecie
ilos¢ produktéw zawierajgcych
ttuszczowe,

nasycone kwasy

gdyz wysoki poziom frakcji LDL
cholesterolu w organizmie powo-
duje zwiekszone ryzyko rozwinie-

cia sie miazdzycy.
Olej kokosowy a smazenie

Omawiany olej moze by¢ wyko-
rzystywany do smazenia
ze wzgledu na duzg zawartosc
kwaséw tluszczowych nasyco-
nych charakteryzujgcych sie wiek-
sza stabilnoscig w poréwnaniu
do kwaséw ttuszczowych jedno-
badz
Olej

punkt dymienia wynoszgcy 200°

wielonienasyconych.

kokosowy posiada wysoki

C, a takze nie zawiera w skfadzie
cholesterolu, ktory mogtby ulec
obrobki

utlenieniu  w trakcie

Warto
ze podobny punkt

termiczne;j. wiedzie¢,
dymienia
oraz bardzo wysokg stabilnosc
podczas smazenia ma oliwa
z oliwek co powoduje, ze jest
ona lepszym wyborem do przygo-
towywania potraw z wykorzysta-

niem wysokiej temperatury.
Inne wtasciwosci oleju koksowego

Powyzszy olej posiada w swoim
skfadzie duze ilosci $redniotancu-
chowych kwasow ttuszczowych.
Kwas laurynowy stanowi potowe
zawartosci wspomnianych
kwasow, kwas mirystynowy wy-
stepuje w iloéci 21%, palmitynowy
do 9%.

przyswajalne i

Kwasy te sg tatwo

metabolizowane

\/
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przez watrobe, stanowig dobre

zrédto energii, a jednoczesnie
nie sg kumulowane w postaci
tkanki ttuszczowej. Istniejg bada-
nia wskazujgce na Kkorzystny
wptyw konsumpcji $redniotancu-
chowych kwasow tluszczowych
na opoznienie pojawienia sie
objawdéw chorob degeneracyjnych
moézgu. Omawiane kwasy ttusz-
czowe sg zalecane w diecie oséb

cierpigcych na zmiany zapalne

jelit.

Olej MCT — czym rézni sie od ole-

ju kokosowego?

Na rynku dostepny jest suplement
MCT,

ktéry jest pochodng oleju kokoso-

diety w postaci oleju

wego. Najwazniejszg roznica

pomiedzy olejem kokosowym
a otrzymanym z niego olejem
MCT, jest rézne stezenie srednio-
tancuchowych kwaséw ttuszczo-
wych. Olej MCT posiada wiecej
kwasu kaprylowego, ktéry wspo-

maga prace uktadu pokarmowego

uktadu

przed patogennymi drozdzakami.

oraz obrone tego
Wspomniany kwas obniza ryzyko

stanu zapalnego w jelitach,

zmniejsza uczucie faknienia,
a zwlaszcza ostabia apetyt na sto-
dycze. W oleju MCT znajduje sie
takze wiecej kwasu kaprynowego,
ktory dziata antyseptycznie ograni-
czajgc rozwoj grzybdéw i bakterii

w organizmie cztowieka.

Dr Maksymilian Zadroga

DRZENIE SAMOISTNE U OSOB
W PODESZLYM WIEKU

rzenie samoistne (ET
z angielskiego essen-
tial tremor) jest
przewlekta chorobg o podiozu
neurologicznym. W mdzgu osob
cierpigcych na powyzsze schorze-
nie stwierdza sie zanik komérek
Purkinjego  (wyspecjalizowanych
komodrek nerwowych) oraz zmiany
patologiczne w miejscu sinawym
pnia mozgu bedgcym zrodiem
(NA) — hormonu

i neuroprzekaznika powstajgcego

noradrenaliny

w sytuacjach stresowych. Niski
poziom NA na skutek degenerac;ji
miejsca sinawego skutkuje poja-
wieniem sie ruchow mimowol-
nych. Czestos¢ wystepowania ET
wiekiem.

nasila sie wraz z

W populacji os6b po 65 roku zycia

/
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choroba wystepuje u 40 osoéb
na 1000, natomiast wsrod senio-
row w 8 dekadzie zycia czestosc
pojawiania sie schorzenia jest

na poziomie okoto 13% populacji.
Przyczyny i objawy ET

Udowodniono, iz ET ma podtoze
genetyczne. Osoby, ktérych krew-
ni cierpieli na te chorobe, sg
w  wiekszym stopniu obcigzone
ryzykiem rozwoju ET. Sredni wiek
zachorowania u pacjentow
z rodzinnym  wystepowaniem
schorzenia  wynosi 40 lat.
Wyszczegodlniono czynniki Ssrodo-
wiskowe odpowiedzialne za roz-
woj drzenia samoistnego, sg to:
pestycydy
oraz zwigzki ofowiu i rteci. Wymie-

chloroorganiczne

nione dwa pierwiastki sg toksycz-
ne dla mézdzku oraz dla komoérek
Purkinjego. W  surowicy krwi
pacjentow z ET wykrywa sie
podwyzszony poziom harmaliny,
co moze wynika¢ z nieprawidto-
wosci w reakcjach metabolicznych
u osoby chorej. Harmalina
i jej pochodne — harmany odna-
lez¢ mozna w zbozach, ryzu,
winie, piwie.

Podstawowym objawem ET jest
drzenie kohczyn gornych i glowy,
W mniejszym stopniu drzenie
dotyczy konczyn dolnych. Mimo-
wolne ruchy konczyn utrudniajg,
a z czasem uniemozliwiajg
codzienne funkcjonowanie dopro-
wadzajgc pacjentow w podesziym

wieku do niepetnosprawnosci
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ruchowej. Badania  naukowe
pozwolity wykry¢ obecnos¢ deficy-
tow poznawczych korelujgcych
z drzeniem samoistnym. Obser-
wacja chorych wykazata wspotwy-
stepowanie dysfunkcji czynnosci

wykonawczych (pamieci operacyj-

nej, funkgji wzrokowo-
przestrzennych) oraz zaburzen
wechu. W literaturze naukowej

pojawity sie wzmianki o zwiekszo-
nej predyspozycji do rozwoju
otepien u osob cierpigcych na ET.
Badania chorych na drzenie
samoistne wskazujg réwniez na 4-
5 razy wieksze ryzyko zachorowa-
nia wsréd tych oséb na chorobe
Parkinsona w poréwnaniu
z osobami nie chorujgcymi na ET.
Udowodniono czestsze pojawia-
nie sie ET wsrod krewnych
0sOb cierpigcych na chorobe
Parkinsona.

Diagnozowanie

Postawienie wtasciwej diagnozy

u senioréw z drzeniem samoist-
nym jest utrudnione z uwagi
na fakt czestego wystepowania
w tej grupie wiekowej szeregu
innych  zaburzenn  ruchowych,
ktérych symptomy pokrywajg sie
ET. U oso6b

w podesztym wieku ciezko jest

z symptomami

odroznié drzenie samoistne
od drzenia bedgcego objawem

choroby Parkinsona.

Leczenie

U osob starszych leczenie ET
nastrecza trudnosci z powodu
wystepowania schorzen uktadu
krgzenia i ukfadu oddechowego,
co uniemozliwia terapie niektorymi
farmaceutykami skutecznymi
W zmniejszaniu ruchéw mimo
wolnych. Dotyczy to zwlaszcza
beta-adrenolitykdéw, ktére u pa-
cijentbw w podesziym wieku
powodujg skutki uboczne pod po-

stacig bradykardii (wolnego rytmu

-~

serca), hipotonii (niedoci$nienie
tetnicze). Stosowanie wspomnia-
nej grupy lekow wsrod senioréw
musi  przebiegac

pod Scistg

kontrolg lekarza.

Mozna rozwazy¢é zastosowanie
toksyny botulinowej w iniekcjach
w  okolice mieéni  zginaczy
i prostownikdéw reki. Taka terapia
pozwala na zmniejszenie drzenia
nawet do 4 tygodni po zabiegu.
Zastrzyki z toksyny botulinowej sg
skuteczne takze w przypadku

leczenia drzenia gtosu.

Gdy

okazuje sie

terapia  farmakologiczna
niewystarczajgca
do redukcji objawdéw choroby
mozna zastosowac zabiegi neuro-
chirurgiczne pod postacig stymu-
lacji elektrycznej gtebokich struk-

tur mézgowia.

Dr Cezary Lipinski
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WARTOSCI GLINEK — NATURALNE
ZDROWIE DLA SKORY

to sproszkowane

linki
surowce, ktoére zawiera-
ja liczne zwigzKki
mineralne korzystnie wptywajgce
na zdrowie i kondycje skory.
W przemysle glinki stosowane sg
jako srodki lecznicze,
poniewaz wykazujg wiasciwosci
przeciwbakteryjne i oczyszczaja-
ce. Ich bogate wartosci sg szcze-
golnie przydatne w przypadku
pielegnaciji
m.in. glinke zo6itg, zielong, czerwo-

skory.  Wyrézniamy

ng i czarng — jak dziata kazda

z nich?

 /
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Jak pozyskuje sie glinki?

Glinki to surowce pozyskiwane

z ziemi, a ich rodzaj zalezy

od zawartosci poszczegdélnych
sktadnikéw. Glinki

s3 mineratami

kosmetyczne

ilastymi,
czyli uwodnionymi glinokrzemia-
nami. Ich podstawowg wifasciwo-
8ci wykorzystywang w kosmetyce
zdolnos¢

jest pochtaniania

zanieczyszczen.

Dziatanie absorpcyjne, wygtadza-
jace, a takze odkazajgce i wspo-
magajgce usuwanie zrogowacia-

tego naskorka sprawia, ze glinki

sg coraz czesciej stosowanymi

naturalnymi kosmetykami.
Glinka zielona

Glinka zielona wykazuje witasci-
wosci chtongce tluszcz, dlatego
tez polecana jest osobom
majgcym problemy z cerg tlusta.
Preparat ten sprawdza sie
idealnie do oczyszczania skory,
a takze zweza pory. Wiasciwosci
takie glinka zawdziecza zawarto-
Sci zwigzkow takich jak np.:

e krzem,

o fosfor,

e zelazo,



e wapn,

e mangan,
¢ kobalt,
e cynk,

e srebro,

e miedz.
Glinka czarna i czerwona

Ten rodzaj glinki przeznaczony
jest do cery dojrzatej, z oznakami
zmeczenia. Silne  wilasciwosci
oczyszczajgce czarnej i czerwonej
glinki utatwiajg takze pielegnacje
skory trgdzikowej i podraznione;.
Co wiecej, glinka czerwona
pobudza krgzenie, co wyréwnuje
koloryt i nadaje skorze promienno-
$ci,

dlatego  sprawdza  sie

takze w przypadku cery z przebar-

wieniami. Z glinki czerwonej
powinny jednak zrezygnowac
osoby z cerg naczynkowa,
sktonng do podraznien,

poniewaz dziatanie pobudzajgce
krgzenie mogtyby w tym przypad-

ku okazac sie zbyt intensywne.
Glinka zotta

Glinka zoita jest bogatym zrodiem

mineratow, gtownie krzemu,
dlatego tez przynosi skorze ukoje-
nie oraz niweluje podraznienia.
réwniez

Delikatnie zluszcza

naskorek przywracajgc skorze
gtadkos¢. Podobnie jak inne glinki
doskonale odswieza cere i utatwia
leczenie trgdziku oraz standéw

zapalnych skory.

Ponadto, czesto mozemy spotkac

réwniez inne glinki, np. biatg,

btekitng, rozowa, czy glinke
z kanadyjskiego lodowca. Kazda
z nich wykazuje rownie korzystne
dziatanie na skoére, a roéznica
miedzy nimi to ilo§¢ poszczegol-
nych mineratow, przez co dziatajg
nieco inaczej, dlatego tez prze-
znaczone sg do roznych typow
cery. Wybierajgc glinke warto
przede wszystkim zwréci¢ uwage
na jej sktad, ale takze na dodatek
sztucznych sktadnikow,

ktérych warto unikac.
Joanna Sadura

Kosmetolog

CHOROBA ODKLESZCZOWA - BORELIOZA

Polsce wystepuje
21 gatunkéw klesz-
czy, mozna na nie

natrafic w lasach lisciastych

i mieszanych, na tgkach, polach

uprawnych, jak rowniez na tere-

nach podmoktych. Kleszcze
to roztocza zywigce sie krwig ludzi

i zwierzat. Na ogot odnalez¢ je

mozna w ukrytych badz owtosio-

nych czesciach ciata np. na gto-
wie, pod pachami, pod kolanami.

Kleszcz wbijajgc sie w skore swo-

jego zywiciela wstrzykuje wraz

ze sling substancje znieczulajgce,
momentu

dlatego uchwycenie

wkiucia sie jest praktycznie

niemozliwe.

Najczesciej spotykang chorobg

odkleszczowg borelioza.
Choroba ta

przez bakterie zwang kretkiem

jest
jest wywotywana
Borrelia. Wspomniany drobnou-
str6j wnika do organizmu cztowie-
ka wraz ze S$ling kleszcza.
Do zakazenia dochodzi po 24-48
godzinach od momentu wktucia
sie stawonoga w skore,
dlatego wazne jest jego jak naj-
szybsze usuniecie. Bakterie Bor-
relia mogg przeistoczyC sie w nie-
ruchome twory zwane cystami
i pod tg postacig przebywac dtugi
czas w ustroju — jest to tzw. okres
utajenia/latenciji.

Choroba dzieli sie na 3 fazy:

Faza pierwsza moze trwa¢ nawet
do 40 dni. W miejscu wktucia
kleszcza powstaje rumieh wedru-
jacy, ktéry sukcesywnie zwieksza
swoje rozmiary, az do utworzenia
sie czerwonej plamy z jasniejszym
punktem w $rodku. Symptomy,
jakie towarzysza tej fazie choroby,
to miejscowe swedzenie badz
pieczenie, podwyzszona tempera-
tura ciata, bodle gtowy, bole
miesniowo-stawowe.

Faza druga nastepuje po kilku
tygodniach lub miesigcach
od chwili przedostania sie kretka
Borrelia do

stawow, serca,

mozgu. Zaleznie od miejsca
w ktorym osiedlity sie bakterie

Nasz Senior



mamy do czynienia z postacig
stawowa, kardiologiczng lub neu-
rologiczng boreliozy. Postaé sta-
wowa charakteryzuje sie bolami
kostno-stawowymi, ktére z reguty
dotykajg stawéw  kolanowych
lub biodrowych. Posta¢ neurolo-
giczna objawia sie jako zapalenie
opon mdbzgowo-rdzeniowych
lub zapalenie nerwdéw czaszko-
wych. Najpowazniejsze oblicze
neuroboreliozy moze doprowadzi¢
do zapalenia mézgu z towarzy-
szgcymi zaburzeniami $wiadomo-
sci i napadami drgawkowymi.
Czasami dochodzi do zapalenia
rdzenia kregowego, co skutkuje
niedowtadem konczyn. Postaé
kardiologiczna prowadzi do zapa-
lenia miesnia sercowego, niewy-
dolnosci serca, zaburzen rytmu

serca, dusznosci.

Faza trzecia wystepuje po uptywie
roku lub kilku lat od zakazenia.
Jej objawem moze by¢ przewlekie
zapalenie

mozgu lub  opon

mozgowo-rdzeniowych z towarzy-

 /
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szgcymi zaburzeniami neurolo-

gicznymi i psychicznymi.
Leczenie
Leczenie polega na podawaniu

przy
ze lek nalezy dobra¢ indywidual-

antybiotykow zatozeniu,
nie dla konkretnego pacjenta.
Przewlekta terapia antybiotykami
powoduje wystepowanie objawow
niepozadanych, ktére mogg byc¢
bardziej ucigzliwe niz choroba
zasadnicza. W celu zmniejszenia
lub zapobiegniecia wystgpieniu
powikfan antybiotykoterapii stosu-
je sie suplementacje witamin
i mineratéw, diete przeciwgrzybi-
czg i ziotolecznictwo. Dieta
przeciwgrzybicza polega na uni-
kaniu pokarmow powodujgcych
nadmierne podwyzszenie steze-
nia glukozy we krwi. Trzeba wyeli-
minowac¢ z jadiospisu stodycze,
stodzone soki, produkty drozdzo-
we. Dieta powinna obfitowaé
w produkty zawierajgce zywe
kultury bakterii, czyli w jogurty

naturalne i kefiry.

Antybiotyki mogg uniemozliwiaé
wchianianie witamin z pozywienia,
wiec trzeba dostarczy¢ witaminy
pod postacig suplementow diety,
zwlaszcza dotyczy to witamin
A D,E.C.

takze suplementowanie substancji

Wskazane  jest

budujgcych  czesci  chrzestne
stawow, czyli siarczanu glukoza-
miny, kwasu krzemowego, cynku,
miedzi. Warto rozwazy¢ podawa-
nie magnezu, bowiem redukuje
on skurcze miesniowe i drzenie
miesni. Codzienna dawka koenzy-
mu Q10 pomoze zwalczy¢ infek-
wzmochi

cje i funkcjonowanie

uktadu odpornosciowego.

Mozna doda¢ do diety napary
ziolowe z jezowki (Echinacea)
o wlasciwosciach wzmacniajgcych
ukfad

Odpornos¢ wzmocnig tez owoce

immunologiczny.

zawierajgce duzo witaminy C.

Dr Maksymilian Zadroga



OREGANO — TYLKO PRZYPRAWA?

opularnymi europejskimi
gatunkami  handlowymi

oregano sg: Origanum
vulgare hirtum czyli oregano grec-
kie i Origanum onites czyli orega-
no tureckie. Polska nazwa dla Ori-
ganum to lebiodka. Origanum vul-
gare L., czyli lebiodka pospolita
kwitnie od czerwca do wrzesnia,
mozna jg spotka¢ na skrajach
laséw oraz na dobrze nastonecz-
nionych pagodrkach. Oregano jest
uzywane jako przyprawa kulinar-
na stosowana do wzbogacania
smaku zup, satatek, pizzy, pieczo-
nych ziemniakbw oraz ryb.
Smak tej przyprawy dobrze kom-
ponuje sie z majerankiem, bazylig

i tymiankiem. Olejek z oregano

dodawany jest do past do zebow,

ptynéw do ptukania ust,

jak  rowniez do preparatow

pielegnujgcych wiosy.

Ziele i olejek z lebiodki mozna
podawa¢ zwierzetom, ktérym bra-
kuje taknienia oraz tym, ktore cier-
pig na zaburzenia trawienne, takie
jak wzdecia czy biegunki. Czwo-
ronozni pupile oraz inne domowe
zwierzeta mogg by¢ kagpane
w odwarze z ziela lebiodki w celu
przyspieszenia gojenia ran, tago-

dzenia $wigdu.

W aptekach i sklepach zielarskich
lebiodki

pod postacig ziét do zaparzania,

mozna naby¢ ziele

natomiast olejek ze wspominane-

i
I

go ziela znajdziemy w skfadzie

masci przeciwbdlowych. Jakie jest

dziatanie wspomnianych zi6t?

e zwalczanie infekcji pasozytni-
czych i grzybiczych dzieki
zawartosci karwakrolu i tymolu

o aktywnos¢  przeciwbakteryjna

réwniez wobec drobnoustrojow

wykazujgcych opornosé
na antybiotyki

e zwiekszanie wydzielania $liny

e usprawnianie procesu trawienia
i wchianiania skfadnikow pokar-
mowych

e przeciwdziatanie biegunkom,
wzdeciom i niezytom zotgdka

e zapobieganie = przechodzeniu

do ustroju szkodliwych srodkow

materii

przemiany poprzez

\/
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ich wigzanie w przewodzie
pokarmowym

e wspomaganie leczenia chorob
watroby i drog zotciowych

« intensyfikacja wydzielania Sluzu
w gornych drogach oddecho-
wych

e rozkurczajgcy wplyw na mie-
Snie gtadkie oskrzeli

e tagodzenia stanéw zapalnych
jamy ustnej i gardta, ostabianie

bolu zebdéw

kojenie swigdu skory i przyspie-

szanie leczenia trudno gojgcych
sie ran

e przeciwdziatanie powstawaniu
odlezyn

e nieznaczne zwiekszenie iloSci
oddawanego moczu

e redukowanie napiecia nerwo-
wego w niektorych zaburze-

niach psychicznych

Zwigzki fenolowe zawarte w zielu
lebiodki
antyoksydacyjnag, czyli majg zdol-

wykazujg  aktywnosc

nos¢ wymiatania wolnych rodni-
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kow tlenowych oraz zapobiegania

utlenianiu lipidéw, co wptywa
na zmniejszenie ryzyka rozwoju
choréb sercowo-naczyniowych
[ chorob nowotworowych.
Konieczne jest przeprowadzanie
dalszych  badan  klinicznych,
aby potwierdzic,
lebiodki

mogtoby wptyngé na obnizenie

iz podawanie

preparatow z istotnie

prawdopodobienstwa zachorowa-

nia na choroby cywilizacyjne.

Dr Cezary Lipinski

UBRANIA Z SECOND HANDOW - DLACZEGO
WARTO SIE NIMI ZAINTERESOWAC?

dziez uzywana juz

od dawna Kkojarzona

jest z byciem trendy
i eko. Robigc zakupy w second
handach nie tylko nabywasz
wysokiej jakosci markowe produk-
ty za niskg cene, ale takze wspie-
rasz srodowisko. Dzisiaj przedsta-
wiamy argumenty, ktore mogg
przekona¢ Cie, ze zakupy z dru-

giej reki to dobry pomyst.
Swiatowe marki za grosze

Jednym z najwiekszych plusow
second handow sag niskie ceny
produktow. Odziez tam dostepna
wiele tansza

jest o wiele,

niz w popularnych sieciéwkach.

/
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Ponadto mozna tam znalez¢ ubra-
nia od najwiekszych $wiatowych
projektantéw i domdéw mody,
ktére w normalnym butiku kosztu-
ja majatek, a w second handzie
tylko pare groszy. Btedem jest
myslenie, ze niska cena rowna sie
niska jakos¢. W second handzie
niektore rzeczy sg nawet z metka-
mi! Wystarczy dobrze poszukac,
a mozna spotka¢ prawdziwe

peretki.
Badz eko!

Oprécz oszczedzania pieniedzy,
kupujgc odziez uzywang, dbamy
takze o $rodowisko naturalne.
Przemyst

tekstylny to jedna

z gatezi przemystu, ktéra produku-
je najwiecej odpadow, w zwigzku
z tym im dtuzej uzywamy jaka$
rzecz, im dtuzej jest ona w obiegu,
tym lepiej dla srodowiska. Robigc
zakupy w second handzie réwniez
zmniejszamy koszty i ogranicza-
my zuzycie surowcow potrzeb-

nych do produkcji nowych ubran.
Jedyne w swoim rodzaju

Kiedy przejdziemy sie po skle-
pach w galerii handlowej to tatwo
mozemy zauwazy¢, ze wszystkie
ubrania tam dostepne sg bardzo
do siebie podobne. Na ten
problem na pewno nie natkniemy

sie w second handzie. Odziez,



ktorg mozna tam kupi¢ jest jedyna
w swoim rodzaju, mozemy byc¢
niemal pewni, ze nie spotkamy
na ulicy osoby, ktéra bedzie ubra-
na tak samo. To swietne wyjscie
dla tych, ktérzy cenig sobie orygi-
nalnos¢, wiasny styl i lubig wyrdz-
nia¢ sie z ttumu. W second

handach mozemy znalez¢
réwniez niepowtarzalne i ciekawe
dodatki, takie jak paski, torebki
czy chusty, ktére na pewno

ozywig stylizacje.

Raj dla kreatywnych

Sklepy z uzywang odziezg
to niemal raj dla osob, ktére uwiel-
biajg przerabia¢ ubrania i tworzy¢
ze zwyklych rzeczy wyjgtkowe
i niepowtarzalne kreacje.
Dzieki niskim cenom nie musimy
obawia¢ sie, ze stracimy duzo
pieniedzy, kiedy podczas
metamorfozy ubrania cos$ pojdzie

nie po naszej mysli.

Mamy nadzieje, ze powyzsze

argumenty przekonajg Cie,

15
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R

ze kupowanie w second handach
juz dawno przestato by¢ powo-
dem do wstydu. Od kilku lat jest
to bardzo mocny i popularny
trend. Second handy to Swietne
rozwigzanie dla  wszystkich,
ktérzy cenig sobie oryginalne

produkty za dobrg cene.

Stanistaw Trojanowski

¥
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CIEKNACY GRZEJNIK - PRZYCZYNY

iekngcy grzejnik to po-
wszechnie wystepujgca
usterka w mieszkaniach
i domach. Czesto pojawia sie
znienacka i przysparza wielu
ktopotéw. Zobaczmy, jakie sg jej
dwie najpopularniejsze przyczyny

oraz jak sobie z nimi radzi¢.

Cieknacy grzejnik sprawia wiele

problemow, m.in.:

e moze spowodowa¢ zalanie
naszego mieszkania i mieszka-
nia sgsiadow

e w przypadku uszkodzeh zwig-
zanych z zaworem niemozliwe
jest precyzyjne regulowanie
temperatury w pomieszczeniu

o woda wyptywajgca w grzejnika
moze zniszczyc¢ parkiet
lub podtoge powodujgc jej
podniesienie sie

e konieczne

jest podstawianie

i wymiana naczyn zbierajgcych

/

Nasz Senior

wode kapigcg z grzejnika
e dzwiek wody wyptywajgcej
z grzejnika moze powodowac
irytacje [ przeszkadzac

w skupieniu sie lub we $nie
Korozje

Jednym 2z powoddéw ciekniecia
jest korozja. Zjawisko to moze
wystepowaé z przyczyn zewnetrz-
nych lub wewnetrznych. Do pierw-
szych zaliczamy wszelkie uszko-
dzenia mechaniczne powstajgce
na powierzchni grzejnika.
Nawet niewielkie drasniecia mogag
z czasem zamieniC sie w powaz-
ng szkode, szczegolnie jezeli ka-
loryfer znajduje sie w pomiesz-
czeniu o duzym stopniu wilgotno-
Sci. Dziatania zapobiegajgce koro-
Zji powstajgcej z przyczyn zewne-
trzach to przede wszystkim ochro-
na urzgadzenia przed uszkodze-
niami —

podczas transportu,

montazu i pdzniejszego codzien-
nego uzytkowania.
dobor

grzejnika do

Istotny jest
takze
typu

w ktorym bedzie zamontowany.

odpowiedniego

miejsca,

Wewnetrzne przyczyny Kkorozji
obejmujg zniszczenia spowodo-
wane przez zawarte w wodzie
grzejne;j zanieczyszczenia
oraz tlen. Niestety, uzupetniajgc
poziom wody w instalacji wprowa-
dzamy do niej wode wprost
z wodociggow, ktora bogata jest
w zwigzki mineralne oraz zanie-
czyszczenia, ktore z uptywem
czasu wytracajg sie na scianach

grzejnikow i rur.
Problemy z zaworem

Kolejnym popularnym powodem,

przez ktory grzejnik cieknie,

mogg by¢ réznego rodzaju proble-
my z zaworem, czyli z elemen-
tem,

ktory otwiera i zamyka



przeptyw wody. W niektérych
przypadkach rozwigzaniem
problemu jest zastgpienie starych
uszczelek nowymi. Czesto jednak
zdarza sie, ze do wymiany jest
caty zawor. Nie warto odwlekac
naprawy lub wymiany tej czesci
kaloryfera. Problem sam nie znik-
nie, a z czasem moze sta¢ sie

coraz bardziej ucigzliwy.
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Samodzielnie czy 2z pomocg

fachowca?

Wymiana uszczelki czy zaworu

moze wydawa¢ sie banalna

w wykonaniu. Nalezy jednak
pamieta¢, ze grzejnik to urzadze-
nie, w ktérego naprawie nawet
najmniejszy btad moze przyniesc

optakane skutki. Dlatego jezeli nie

jestesmy specjalistami od hydrau-
liki i nie chcemy mie¢ na sumieniu
zalanego mieszkania sgsiadéw
Z nizszych pieter to powinnismy
zdecydowac sie na skorzystanie

z ustug fachowca.

Natalia Wisniewska
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SYGNALY SWIADCZACE O TYM,
ZE TWOJ KOT CIE KOCHA

ruczki, tatki i Tofiki.
Dachowce, syberyj-

skie i sfinksy. Kocha-
my niezaleznie

nasze Kkoty,

od tego jakie sg. A czy one

sygnaty
Swiadczgce o tym, ze Twoj kot

kochajg nas? Poznaj

Cie kocha.
Ocieranie gtowg

Jezeli Twoj kot ociera sie swojg
glowg o Twojg twarz lub ciato
to nie oznacza to nic innego jak
to, ze kocha Cie bezgranicznie.
Kot podczas takiego ocierania
,Zzabiera” Twoj zapach i zostawia
swoj. Jest to w pewien sposob
znaczenie terytorium, to czyn-
nos$¢, ktéra ma pokazac¢ innym
kotom, ze ,ten cziowiek jest

juz zarezerwowany”.

Pokazuje brzuszek

Jezeli kot pokazuje Ci brzuszek
i domaga sie pieszczot to ozna-
cza, ze pokazuje ulegtosc.
Pokazanie podbrzusza i pozwole-
nie na dotykanie go, to objaw
ogromnego zaufania i tego,
ze przy Tobie czuje sie bezpiecz-
nie. Brzuch to jedna z najlepiej
chronionych i najdelikatniejszych
czesci ciata u kota i u innych

zwierzat.
Kot przynosi Ci prezenty

Myszy, ptaki czy inne upolowane
przez kota zdobycze to najszczer-
sze prezenty, ktore chce Ci ofiaro-
wac Twoj pupil. | chociaz nie sg
to moze podarunki z marzen

to warto docenié starania kota.

Mruzenie oczu

Solidnym sygnatem $wiadczgcym
0 kociej mitosci jest wpatrywanie
sie w swojego wiasciciela i mruze-
Kot

zachowaniem, ze

nie oczu. oznajmia tym
wszystko
u niego w porzadku i czuje sie

z Tobg dobrze.
Spi przy Tobie lub na Tobie

Koty potrafig spa¢ w najrozniej-

szych, nawet najbardziej dziw-
nych miejscach. Jezeli Twoj pupil
na miejsce odpoczynku wybiera
obok

Ciebie lub Twoje kolana to mo-

przestrzen na kanapie
zesz by¢ pewny, ze jest to oznaka
wielkiej mitosci. Czuje sie bez-
piecznie w Twoim towarzystwie

i ma potrzebe bliskosci.

¥
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Ugniatanie

Sporo wiascicieli kotéw  wie
o czym mowa. Kot staje na Tobie
tapkami i przestepuje z nogi
na noge jakby ugniatat ciasto.
Ruch ten jest u kota instynktowny
i wzigt sie jeszcze z jego wcze-
snego dziecinstwa, kiedy ugniata-
nie brzucha matki stymulowato

wydzielanie mleka z jej gruczotéw

Nasz Senior

mlecznych. Kiedy dorosty kot
zachowuje sie w ten sposéb
oznacza to, ze czuje sie bezpiecz-

nie i jest szczesliwy.

Lizanie

Koty dbajg o swojg higiene wyli-
zujgc swoje futerko. Wzajemne

wylizywanie futra dotyczy tylko
kotow blisko ze sobg zwigzanych

Warsztaty z witrazem klasycznym

www.12U.pl

— robi tak kocia mama swoim
dzieciom oraz koty zaprzyjaznio-
ne ze soba. Jesli Twdj kot wyko-
nuje takie pielegnacyjne zabiegi
rbwniez na Tobie to daje Ci
do zrozumienia, ze traktuje Cie

jako cztonka swojej rodziny.

Stanistaw Trojanowski

Malujemy, wypalamy i faczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY



azdy styszat o dolegli-

wosci, ktérg potocznie

okresla sie jako przesu-
niecie lub wypadniecie dysku.
Na RTG lub rezonansie magne-
tycznym zmiany takie opisywane
sg jednak jako przesuniecie krgz-
ka miedzykregowego, niekiedy
spotka¢ mozna nazwy takie jak
protruzja, prolapsja, ekstruzja,
czy sekwestracja. Czym wiec jest
6w wypadajgcy dysk i dlaczego
zmiany takie sg szczegolnie bole-

sne?

Krazki miedzykregowe (dyski)

— co to takiego?

Krazki miedzykregowe niekiedy
kojarza sie z koscig lub chrzgstka
kregi

Pacjent, ktory odczuwa bdl ple-

stanowigcag kregostupa.

cow czesto  uniemozliwiajgcy
poruszanie sie moze wyobrazacé
sobie to schorzenie jako wiasnie
zmiane  potozenia  niewielkiej
kosci. W rzeczywistosci jednak
krazki miedzykregowe to jgdro
miazdzyste otoczone pierscienia-
mi widknistymi, ktére odpowiadajg
za utrzymanie krgzka w odpo-
wiednim miejscu,

czyli miedzy

kregami kregostupa. Wszystkie
krgzki przylegajg do trzonu krego-
stupa i umozliwiajg cztowiekowi
wykonywanie wszelkich ruchow.
dyski

utatwiajgc

Jednoczesnie odcigzaja

kosci utrzymanie

ciezaru ciata.

Schorzenia dotykajace krgzkow

miedzykregowych

Bole kregostupa czesto wynikajg

SLUPEM?

Zz uszkodzenia krgzkow

kregowych.
takie

miedzy-
Najczesciej zmiany
wyniku

zycia.

rozwijajag sie w
nieprawidtowego
Dyski ulegaja

na skutek:

trybu

ostabieniu

e nadmiernego wysitku fizyczne-
go, gtébwnie podnoszenia ciez-
kich przedmiotow w nieodpo-
wiedni sposéb, czyli ze znacz-
nym pochyleniem plecow;

e braku

aktywnosci  fizycznej

i nastepujgcym  ostabieniu
tkanek otaczajgcych kregostup;
e siedzgcego trybu zycia;

e nieprawidtowej diety.

W zaleznosci od stopnia uszko-
dzenia dysku dochodzi do uwypu-
klenia

jadra miazdzystego,

przesuniecia, badz catkowitego

 /
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wysuniecia poza kregi. Zmiany

te sg szczegolnie bolesne,
poniewaz nieprawidiowo potozony
dysk

zakonczenia nerwowe, a W naj-

naciska na otaczajgce

ciezszym  przypadku  réwniez

na worek oponowy.

Zmiany zwigzane z nieprawidto-
wosciami w potozeniu krgzkow
miedzykregowych ogolnie okre-
Slane sg jako dyskopatia, jednak
w zaleznosci od ich stopnia nasi-
lenia wyrdznia sie poszczegolne

etapy przepukliny kregostupa:

Protruzja — jest to pierwszy etap

przepukliny, kiedy to dochodzi

do nieznacznego uwypuklenia
jadra dysku w wyniku wewnetrz-
nego uszkodzenia pierscieni wtok-
nistych. Niekiedy protruzje sg
nieznacznie odczuwane, jednak
nie nalezy ich

moga
do powaznych zmian. Zdarza sie

lekcewazyé
poniewaz prowadzi¢
rowniez, ze nacisk na nerwy jest
niezwykle bolesny i wywotuje
silne dolegliwosci promieniujgce
na kark bgdz uda, w zaleznosci

od danego kregu.

Prolapsja — najczesciej dochodzi
wowczas do uwypuklenia sie
dysku w zwigzku ze znacznym

uszkodzeniem pierscieni widkni-

stych. Zmiany te sg juz znacznie

powazniejsze.

Ekstruzjia — w tym przypadku

dochodzi juz do rozerwania
pierscieni wioknistych, a leczenie

wymaga ingerencji chirurgiczne;.

Sekwestracja — jest to najpowaz-

niejsze stadium przepukliny
kregostupa. Poza uszkodzeniem
pierscieni wtoknistych dochodzi
rowniez do rozerwania wysuniete-
go jadra miazdzystego. Leczenie
polega na przeprowadzeniu

operacji chirurgiczne;j.

Dr Cezary Lipinski

CZYM WLASCIWIE JEST WITAMINA K

itamina K kojarzy

sie przede wszyst-

kim z dziataniem
odpowiedzialnym za prawidiowe
krzepniecie krwi. W istocie jest
ona niezbedna do zachowania
krzepliwosci  oraz  zapobiega
krwotokom, jednak jej dziatanie
na ludzki organizm jest znacznie
szersze. Co wiecej, witamina K
W rzeczywistosci stanowi ogolne
okreslenie dla wielu innych zwigz-
kow. Czym wiec jest witamina K

i jakie petni funkcje?

/

Nasz Senior

Co to jest witamina K i w jakich

produktach wystepuje?

Witaminami okresla sie zwigzki
niezbedne do  prawidtowego
rozwoju organizmu oraz zachowa-
nia zdrowia. Wsréd najistotniej-
szych witaminy wyroznia sie wita-
mine K, ktora stanowi potgczenie
zwigzkow bedgcych pochodnymi
2-metylo-1,4-naftochinonu. Wéréd

nich bardzo istotne s3a:

Witamina K1 (filochinon) — jest

syntetyzowana przez rosliny,

czyli wystepuje naturalnie

| JAK DZIALA?

w przyrodzie i dostarczamy jg

wraz z pozywieniem.

Witamina K2 (menachinion) — jest
wytwarzana przez bakterie obec-

ne naturalnie w jelicie cienkim.

Witamina K3 (menadion) — jest

to syntetyczna forma witaminy K.

Poza witaming K syntetyzowang
przez bakterie w jelicie cienkim
zwigzek ten znajdziemy przede
wszystkim w roslinach, takich jak
brokuty, szpinak, seler i satata.
Ponadto witamina K wystepuje
a takze

w jajkach, jogurtach,



w watrobce. Warto zaznaczyc,

ze choroby jelit zaburzajgce
synteze witaminy K zwiekszajg
ryzyko jej

tez nalezy wowczas zwiekszyc¢ jej

niedoboréw, dlatego

podaz wraz z pozywieniem. M.in.

ze wzgledu na nierozwinietg flore

S SYNEXUS rmseormssssemen

Stluszczenie
watroby?

Atopowe
Zapalenie Skéry?

Bezplatne badania, konsultacje i projekty
badan klinicznych nowych lekéw | terapll.

W ofercie m.in, bezpiatne badanie watroby
na urzadzeniu FibroScan®

Szcregély | zaplsy: 2222317 21

bakteryjng witamina K podawana
jest noworodkom w pierwszej
dobie zycia. Zaburzenia wchtfania-
nia u osob starszych i wspotistnie-
jace choroby dodatkowo zmniej-

szajg przyswajanie tej witaminy.

Warto wspomniec¢, ze witamina K
to jedna z witamin rozpuszczal-
nych w ttuszczach. Oznacza
to, ze jej wchtanianie zwieksza sie
podczas jednoczesnego spozy-
wania positkow bogatych w ttusz-
w odréznieniu

cze. Ponadto,

od witamin  rozpuszczalnych

w wodzie, zwigzki takie sg
magazynowane w organizmie.
Stad

objawiajgcymi sie m.in. sktonno-

tez, poza niedoborami

Scig do krwawien i siniakow,

moze dochodzi¢ rowniez do prze-

ZDROWIE 21

dawkowania tej witaminy, choc

zdarza sie to stosunkowo rzadko.
Dziatanie witaminy K

Poza niewatpliwym  wptywem
na krzepliwo$¢ krwi witamina K
jest szczegolnie istotna dla ukfadu
kostnego.

Uwaza sie, ze jest

to jeden ze zwigzkéw wspomaga-
jacych
i mocnych kosci

zachowanie  zdrowych
oraz zebow.
Niektére doniesienia sugeruja,
ze witamina K jest niezbedna
do prawidlowego przyswajania
wapnia, co z kolei wspomaga
leczenie osteoporozy. M.in. dlate-
go obecnie wiekszos¢ preparatéw
zawierajgcych witamine D podaje

sie fgcznie z witaming K.

Dr Maksymilian Zadroga

\/
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SIMPLE AND EXQUISITE
APPEARANCE

Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

Buduj swoja pozycje
oraz potencjat z nami

i Funduszami Europejskimi

System
monitorowania
zachowan

SOS Dowiedz si¢

wiecej !
SPRAWDZ
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