Jedz — zwalczysz chorobe!

Jedzenie to podstawa. Dobra dieta pozwala nam nie tylko na
zachowanie dobrego samopoczucia, ale takze zwieksza nasza
odpornos¢ na choroby! I zostato to udowodnione naukowo.

Pozywienie jako lekarstwo

Ludzie z rozmaitych kregéw kulturowych od tysiecy lat zdawali
sobie sprawe, ze stan zdrowia zalezy od tego, co sie je.
Uzdrowiciele tradycyjnej medycyny chifAskiej przepisuja
konkretne pokarmy, aby wzmocni¢ energie zyciowg organizmu.
Hindusi, starozytni Egipcjanie, Grecy i Rzymianie réwniez
dobrze wiedzieli, ze ro6zne pokarmy maja wtasciwosci lecznicze.
Wiedze te juz 2500 lat temu ujgt w stowa ojciec medycyny,
Hipokrates, ktory napisat: ,Niech pozywienie bedzie wam
lekarstwem, a lekarstwo — pozywieniem”. Wspdtczesna dietetyka
potwierdza tradycyjna madros$¢ starozytnych ludéw, ze pokarm ma
znaczenie terapeutyczne.

Podstawy

Sto lat temu naukowcy odkryli, ze wazne substancje zawarte w
pozywieniu — witaminy oraz mikro- 1 makroelementy — lecza
wiele choréb zwigzanych z niedozywieniem lub im zapobiegaja i
sprzyjajag utrzymaniu dobrego zdrowia. Ustalili, ze jesli
organizm nie otrzymuje tych istotnych substancji w pozywieniu,
dochodzi do zaburzen w jego dziataniu. I tak na przyktad
odkryto, ze niedobdér wapnia prowadzi do osteoporozy, niedobédr
zelaza — do anemii, a kwasu foliowego w pozywieniu kobiety
ciezarnej do powstania wad wrodzonych u dziecka. Wraz z tg
podstawowg wiedzg — ze pewne sktadniki pozywienia chronig
przed chorobami — przyszto uswiadomienie sobie, iz rozmaite
substancje pokarmowe dajag komérkom organizmu energie,
zapewniajg prawidtowe wzrastanie i rozwdj, a takze sprzyjaja
dtugiemu zyciu.
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Nowa dietetyka

Dietetycy nie zajmujg sie juz powszechnie znanymi witaminami
oraz mikro- i makroelementami. Starajg sie identyfikowac role,
jaka w profilaktyce i zwalczaniu choréb odgrywaja inne,
stabiej poznane sktadniki pokarmowe. Z badan wynika, ze jedna
roslina moze zawierad¢ setki fitozwigzkdéw (zwigzkodw
fitochemicznych), czyli zwigzkéw chemicznych zwalczajgcych
choroby. To wtasnie te zwigzki, ktérym warzywa, owoce i ziarna
zawdzieczajag kolory, smak i zapach. Zupetnie zwyczajne pokarmy
— zielony groszek, ziemniaki czy jabtka — zawierajg substancje
pokarmowe chronigce przed nowotworem, miazdzycag, depresja,
otytoscig, alergiami i innymi chorobami. Fitozwigzki peinig
funkcje barier ochronnych: bronig rosliny przed owadami,
bakteriami, wirusami, ultrafioletem 1 innymi
niebezpieczenstwami, wystepujgcymi w Srodowisku. Na szczeScie
dla nas ta ochronna rola fitozwigzkdw nie ogranicza sie do
Swiata roslinnego. Bronig one takze ludzkiego organizmu przed
chorobami. Wiele fitozwigzkéw utatwia wydalanie substancji,
ktére mogg by¢ niebezpieczne, na przyktad rakotwérczych, a
takze prawdopodobnie chroni DNA zawarte w komérkach przed
uszkodzeniami, ktdére moga zaczg¢ proces chorobowy. Liczne
fitozwigzki pobudzajg komdérki uk*adu odpornosSciowego oraz
enzymy biorgce udziat w zwalczaniu zakazen. Inne sprzyjaja
utrzymaniu réwnowagi hormonalnej, przez co zmniejszajg ryzyko
dolegliwo$ci zwigzanych z zachwianiem tej rdéwnowagi, na
przyktad dolegliwo$ci okresu menopauzy, a takze niektdrych
hormonozaleznych nowotwordw, jak rak piersi i gruczotu
krokowego. Bardzo wiele fitozwigzkdédw dziata jako
przeciwutleniacze, dzieki czemu ttumig szkodliwy wptyw wolnych
rodnikow (aktywnych atoméw lub grup atoméw, majacych dziatanie
utleniajgce), bioracych udziat w wywotywaniu rdéznych chordb.

Rola zywnoscl nieprzetworzonej

Poniewaz badania nad fitozwigzkami sg dopiero w powijakach,



nie ustalono jeszcze bezpiecznych i skutecznych ich dawek.
Dbajgc o urozmaicenie jadtospisu, dajemy sobie szanse, ze
otrzymujemy dostateczng ilo$¢ tych zwigzkéw w pozywieniu.
Urozmaicenie diety przynosi wiele korzys$ci. Fitozwigzki z
jednego zZrodta (na przyktad jednej rosliny) dziatajag wspdlnie
i w ten sposdéb wzmacniajg swdj korzystny wpityw; podobnie jest
z fitozwigzkami z rozmaitych Zrdédet: im wieksza ich
réznorodnos¢, tym silniejsze zdrowotne dziatanie. Wydaje sie
takze, ze btonnik, witaminy oraz makro- i1 mikroelementy
zawarte w pozywieniu wzmagajg 1 regulujg dziatanie
fitozwigzkow.

Co nas czeka

Naukowcy prowadza badania, ktérych celem jest nie tylko
okreslenie, jakie substancje dziataja korzystnie, lecz takze
jak wspotdziatajg ze sobg i jak zachowujg sie w organizmie
cztowieka. Sprawdzajg, na ile substancje zawarte w pozywieniu
sg rzeczywiscie wykorzystywane przez organizm, jaki jest
mechanizm 1ich ochronnego dziat*ania przed truciznami 1
niekorzystnymi wptywami Srodowiska i jak przetwarzanie
zywnos$ci wptywa na jakos¢ substancji pokarmowych zawartych w
roslinach. Badacze majg nadzieje, ze zdotaja odkry¢, w jaki
spos6b pewne pokarmy wptywajg na rézne aspekty zdrowia
cztowieka, takie jak nastrédj, pamiec, dtugowieczno$¢, reakcje
uktadu odpornosciowego. Trwajg tez badania nad ,zywno$cig
funkcjonalng” 1 pewne odkrycia wydajg sie niezwykle
obiecujgce. Nauka o zywno$ci i zywieniu pomaga nam zrozumie¢,
w jaki sposdéb wtasciwosci chemiczne pokarméw, wspdéitdziatanie
jednych pokarméw z innymi (a takze z lekami), wchodzace w ich
sktad zwigzki organiczne, fitozwigzki i mikroelementy wspdlnie
wptywaja na cztowieka, umozliwiajgc mu zachowanie dobrego
zdrowia i chronigc przed chorobami. Nie ma roku, aby badacze
nie odkryli jakiej$ nowej waznej interakcji czy korzystnego
wptywu fitozwigzkdédw na nasze zdrowie. Kto wie, jak wiele
dobroczynnych substancji roslinnych, ktére moga w przysztosci
wzbogaci¢ nasz pokarmowy arsenat przeciw chorobom, wcigz czeka



na odkrycie.
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