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22 zdrowe produkty spozywcze wydluzajace zycie

Podstawowga rekomendacja zdrowego odzywiania jest po prostu spozywanie PEENOWAROSCIOWEJ zywno$ci.
Jesli chcesz chroni¢ swoje zdrowie, wydawaj co najmniej 90% swojego budzetu na zdrowg zywnos¢, a tylko 10% lub
mniej na zywnos¢ przetworzong. W tym artykule omoéwiono 22 produkty spozywcze znane ze swoich silnych
wiasciwosci prozdrowotnych.

Jednym stowem, chociaz wybor zywnos$ci jest podstawg zdrowia, wazne jest, aby zdawac sobie sprawe, Ze niektore
wybory stylu zycia maja taki sam, jesli nie wiekszy wptyw. Do czterech najwazniejszych strategii zycia majacych na celu
ochrone zdrowia naleza:

Post; Okresowy post i/lub wielodniowe posty na samej wodzie

Sen — Kazdy narzad w organizmie cztowieka ma zegar biologiczny, ktéry nalezy zsynchronizowac¢ z gtéwnym
zegarem dobowym znajdujgcym sie w mézgu

Odpowiednia ekspozycja na storice, poniewaz jest to podstawowy i najbardziej wydajny sposéb na optymalizacje
poziomu witaminy D

Unikanie ekspozycji na pola elektromagnetyczne generowane przez telefony komoérkowe, tablety, routery, laptopy
oraz inne pola elektryczne i magnetyczne, poniewaz promieniowanie to aktywuje napieciozalezne kanaty wapniowe w
btonie komérkowe;.

6 produktéw najkorzystniejszych dla Twojego mézgu

To powiedziawszy, wréémy do omawianego tematu. Ponizej najlepsze wybory, jesli chodzi o pokarmy, ktére
odzywiajg modzg, serce, jelita, miesnie, uktad odpornosciowy i przynosza wiele innych korzysci.

1. Awokado sg doskonatym zrédtem zdrowego kwasu oleinowego (ttuszcz jednonienasycony, ktéry wystepuje
réwniez w oliwie z oliwek), ktéry pomaga zmniejszy¢ stany zapalne. Wykazano réwniez, ze awokado skutecznie zwalcza
prawie kazdy aspekt zespotu metabolicznego, czynniki ryzyka demencji i wiekszosci innych choréb przewlektych.
Oprécz dostarczania zdrowych ttuszczéw, awokado dostarcza réwniez prawie 20 niezbednych sktadnikéw odzywczych,
w tym potasu, ktéry pomaga zréwnowazy¢ niezwykle wazny stosunek potasu do sodu.

Strona 1/9



2. Ekologiczny olej kokosowy — Sredniotaricuchowe kwasy tluszczowe (MCT) s3 nie tylko doskonate dla tarczycy i
metabolizmu, ale stanowig réwniez Zrodto ciat ketonowych, ktére dziatajg jako alternatywne paliwo dla mézgu, co moze
pomdc w zapobieganiu zanikowi mézgu zwigzanemu z demencjg. MCT zapewniajg rowniez szereg korzysci
zdrowotnych, w tym przys$pieszenie metabolizmu organizmu i zwalczanie patogendw.

3. Ekologiczne masto i masto klarowane ghee z mleka kréw karmionych trawa — Okoto 20 procent ttuszczu
maslanego sktada sie z krétko- i $redniotancuchowych kwasoéw ttuszczowych, ktére sg natychmiast wykorzystywane
do szybkiego generowania energii i dlatego nie przyczyniajg sie do wzrostu poziomu ttuszczu we krwi. Dlatego znaczna
czes$¢ spozywanego masta jest natychmiast wykorzystywana na energie, podobnie jak weglowodany. Masto ghee
(masto klarowane), ktére ma wyzszg temperature dymienia niz zwykte masto, jest zdrowym ttuszczem odpowiednim do
gotowania. Ma réwniez dtuzszy okres trwatosci.

4. Ekologiczne jajka od kur z wolnego wybiegu — Wiele najzdrowszych produktéw spozywczych jest bogatych w
cholesterol i ttuszcze nasycone, a jajka nie sg wyjgtkiem. Cholesterol jest potrzebny do regulacji szlakéw biatkowych
zaangazowanych w sygnalizacje komdrkowa i inne procesy komoérkowe. Jest to szczegélnie wazne dla zdrowia mézgu,
ktory zawiera okoto 25% cholesterolu znajdujgcego sie w organizmie.

5. Dziki toso$ alaskanski — Chociaz wiekszos$¢ ryb ma wady zwigzane z zanieczyszczeniem, dziko zyjacy tosos
alaskanski i inne mate, ttuste ryby, takie jak sardynki i sardele, nadal sg godne uwagi ze wzgledu na swoje wtasciwosci
prozdrowotne przy niskim ryzyku zanieczyszczenia.

6. Ekologiczne surowe orzechy takie jak makadamia i pekan — Orzechy makadamia majg najwyzszg zawartos$¢
tluszczu i najnizszg zawartos$¢ biatka i weglowodandéw sposréd wszystkich orzechéw, a okoto 60 procent ttuszczu
stanowi jednonienasycony ttuszczowy kwas oleinowy. Jest to poziom poréwnywalny do oliwek, ktére sg dobrze znane
ze swoich korzysci zdrowotnych.

3 produkty poprawiajgce zdrowie serca

Podobnie jak mézg, serce potrzebuje zdrowych ttuszczéw, wiec wszystkie wyzej wymienione pokarmy przyniosg
korzysci rowniez sercu. Oprécz tego znane sg rowniez korzysci sercowo-naczyniowe trzech nizej wymienionych
produktow:

1. Buraki, surowe lub kiszone — Badania wykazaty, ze buraki przynosza potezne korzysci zdrowotne, dzieki
wysokiej zawartosci azotanéw. Organizm przeksztatca azotany w tlenek azotu, ktéry poprawia dotlenienie i przeptyw
krwi oraz korzystnie wptywa na uktad krgzenia i uktad odpornosciowy. Jedno z badan wykazato, ze surowy sok
buraczany moze obnizy¢ cisnienie krwi $rednio o cztery do pieciu punktéw w ciggu zaledwie kilku godzin.

2. Rukola, krewna rodziny warzyw krzyzowych, zawiera flawonoidy, o ktérych wiadomo, ze poprawiajg czynnos¢
naczyn krwionosnych, zwiekszajg przeptyw krwi, obnizajg cisnienie krwi i obnizajg stany zapalne.

3. Roznego rodzaju kietki i mtode rosliny — Zbiér warzyw, zanim osiggng one dojrzatos¢, daje zywnosé roslinng o
duzej zawartosci sktadnikéw odzywczych, ktéra pozwala je$¢ mniej pod wzgledem objetosci. Prostym sposobem na
radykalng poprawe odzywiania jest po prostu zamiana sataty na kietki i/lub mtode rosliny w satatce — lub zastgpienie
nimi burgeréw, kanapek i tacos.

Cztery produkty poprawiajgce zdrowie jelit

Coraz wiecej dowodow wskazuje na to, ze w zywieniu jest co$ wiecej niz wczesniej sgdzono — jednym z elementéw
jest odzywianie prozdrowotnych bakterii w organizmie, utrzymujgc w ten sposob kontrole nad szkodliwymi mikrobami.

1. Kefir produkowany z mleka kréw karmionych trawg — Ten fermentowany produkt mleczny mozna z tatwoscia
zrobi¢ samodzielnie w domu z surowego, ekologicznego mleka. Jest on peten probiotykéw. Zawiera réwniez btonnik,
ktory jest kolejnym waznym Zrédtem pozywienia dla zdrowych bakterii w jelitach.

2. Fermentowane/kiszone warzywa — Jednym z najlepszych i najtanszych sposobéw optymalizacji flory jelitowej
jest eliminacja cukrow i cukréow przetworzonych z diety oraz spozywanie tradycyjnie fermentowanej zywnosci. Kefir jest
jednym z nich; kiszone warzywa to kolejny przyktad. Istnieje wiele mozliwos$ci wyboru, poniewaz mozna w tatwy sposéb
poddac¢ fermentac;ji prawie kazde warzywo.

3. Ekologiczny wywar kostny — Rosét (wywar kostny) jest prawdopodobnie jednym z najstarszych znanych
positkow, ktérego spozywanie siega epoki kamienia. Moze by¢ rowniez jednym z najbardziej uzdrawiajgcych. Jest nie
tylko lekkostrawny, ale zawiera réwniez sktadniki optymalizujgce dziatanie uktadu odpornosciowego, ktére sg
fundamentalnymi elementami w leczeniu nieszczelnych jelit i choréb autoimmunologicznych.

4. Ekologiczna babka ptesznik — Babka ptesznik to zdrowy btonnik pokarmowy, ktéry pomaga odzywi¢ korzystne
bakterie w jelitach, zmniejsza stany zapalne jelit i moze zapewnié ulge w zespole jelita drazliwego. Zalecana dzienna
ilos¢ btonnika wynosi od 20 do 30 gramoéw, ale uwazam, ze okoto 50 graméw na 1000 spozytych kalorii stanowi ilo$¢
idealna.

2 przyprawy o wtasciwosciach przeciwzapalnych
Chociaz kilka z wymienionych juz produktéow spozywczych moze naleze¢ do tej sekcji, warto wyrézni¢ dwie
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przyprawy o silnym dziataniu przeciwzapalnym:

1. Kurkuma, nazywana ,przyprawg zycia”, ma dtugg historie stosowania leczniczego w medycynie ajurwedyjskiej i
tradycyjnej medycynie chinskiej. Stwierdzono, ze jej bioaktywny zwigzek — kurkumina — pomaga utrzymac zdrowy
uktad trawienny, regulowaé okoto 700 gendw, pozytywnie kontrolowa¢ ponad 160 réznych $ciezek fizjologicznych,
poprawia¢ strukture bton komaérkowych i bezposrednio oddziatywacé na czgsteczki zapalne w celu zmniejszenia stanu
zapalnego.

2. Imbir réwniez jest znany ze swoich wtasciwosci leczniczych. W Annals of the New York Academy of Sciences
opublikowano recenzje wykazujgcg, ze imbir moze chroni¢ przed wieloma chorobami przewlektymi, czesciowo ze
wzgledu na jego korzystny wptyw na stres oksydacyjny i stany zapalne.

2 super produkty poprawiajgce prace uktadu odpornosciowego

Uktad odpornosciowy stanowi pierwszg linie obrony przed wszystkimi chorobami, a wiekszo$é funkciji
odpornosciowych znajduje sie lub zaczyna w jelitach. Dlatego wszystkie wspomniane juz zdrowe produkty spozywcze
réwniez pomogg poprawié¢ funkcje odpornosciowg. Oprécz wyzej wymienionych produktéw, na szczegdlng uwage
zastugujg nastepujgce dwie kategorie:

1. Warzywa czosnkowe — czosnek i cebula — Unikalny zapach wydzielany przez warzywa czosnkowe podczas ich
krojenia pochodzi ze zwigzkéw zawierajgcych siarke, takich jak allicyna, ktére majg wiele dziatan prozdrowotnych.
Badania wykazaty, ze czosnek moze hamowacé wiele choréb poprzez zmniejszanie stanu zapalnego, poprawe funkcji
odpornosciowych i poprawe zdrowia sercowo-naczyniowego.

Cebula réwniez posiada wiele korzystnych wiasciwosci; ma dziatanie przeciwalergiczne, przeciwhistaminowe,
przeciwzapalne i przeciwutleniajgce — wszystko w jednym. Polifenole sg zwigzkami ro$linnymi zapobiegajgcymi
chorobom, o wtasciwosciach przeciwutleniajgcych i przeciwstarzeniowych, a cebula ma ich wyjatkowo duzo.

2. Grzyby — Oprocz tego, ze sg bogate w biatko, btonnik, witaminy B i C, wapn i mineraty, grzyby sg doskonatym
Zzrodtem przeciwutleniaczy, w tym takich, ktére sg dla nich unikalne, czego przyktadem jest ergotioneina, uznana za
.Jeden z najsilniejszych przeciwutleniaczy”. Badanie opublikowane w czasopi$mie Nature omawiato znaczenie
ergotioneiny, ktéra wydaje sie odgrywac bardzo specyficzng role w ochronie DNA przed uszkodzeniem oksydacyjnym.

W grzybach znajdujg sie rowniez niektore z najsilniejszych srodkéw immunosupresyjnych, co jest jednym z
powodow, dla ktérych sg tak korzystne zaréwno w zapobieganiu, jak i leczeniu raka. Dtugotancuchowe polisacharydy,
szczegolnie czgsteczki alfa i beta glukanu, sg odpowiedzialne za korzystny wptyw grzybéw na uktad odpornosciowy.

2 super produkty wzmacniajgce miesnie

Biatka znajdujg sie w kazdej komorce ciata. Te tancuchy aminokwaséw sg wazne dla naprawy, utrzymania i
wzrostu komaérek i sg niezbedne dla zdrowych miesni, narzagdéw, gruczotéw i skéry. Poniewaz biatko rozktada sie i
Zuzywa w organizmie, musisz je uzupetni¢ biatkiem z diety. Nie ma watpliwosci, Ze spozywanie wystarczajgcej ilosci
wysokiej jakosci biatka jest niezbedne dla dobrego zdrowia, ale wielu Amerykanéw ma tendencje do jedzenia wiekszych
ilosci biatka niz potrzebuje.

Nadmiar biatka moze wywiera¢ stymulujgcy wptyw na szlak biochemiczny zwany ssaczym celem rapamycyny
(mTOR). Ta $ciezka odgrywa wazng i znaczaca role w wielu nowotworach. Kiedy redukujesz ilo$¢ biatka do potrzeb
organizmu, mTOR pozostaje hamowany, co pomaga zminimalizowac ryzyko rozwoju raka.

Pamietaj wiec, ze jesli chodzi o biatko, wydaje sie, ze istnieje ztoty srodek. Nalezy spozywac tylko tyle — nie za duzo
i nie za mato — aby zaspokoi¢ indywidualne zapotrzebowanie, ktére jest zalezne od wieku, ptci, aktywnosci fizycznej i
innych czynnikéw. Zasadniczo wiekszo$¢ ludzi prawdopodobnie potrzebuje okoto p6t grama biatka na funt/kilogram
bezttuszczowej masy ciata. Jesli chcesz obliczy¢ bezttuszczowg mase ciata, wystarczy odjg¢ procent tkanki
ttuszczowej od 100, a nastepnie pomnozy¢ ten procent przez aktualng wage.

Nastepnie pomnoz bezttuszczowag mase ciata przez 0,5, aby uzyska¢ przyblizone zapotrzebowanie na biatko w
gramach. Seniorzy, kobiety w cigzy i sportowcy na ogét potrzebujg okoto 25 procent biatka wiecej niz ogét populacji.
Jesli chodzi o pokarmy bogate w biatko i wzmacniajgce miesnie, liczy sie réwniez ich jako$é. Do najlepszych produktow
naleza:

1. Ekologiczna wotowina — W poréwnaniu z tradycyjng wotowing pochodzaca od zwierzat z hodowli o
skoncentrowanym zywieniu, ekologiczna wotowina od kréow karmionych trawg ma zwykle znacznie lepszy stosunek
kwaséw omega-6 do omega-3, wyzsze stezenia sprzezonego kwasu linolowego (CLA) i przeciwutleniaczy oraz mniejsze
ryzyko zanieczyszczenia bakteriami opornymi na antybiotyki.

2. Biatko serwatkowe, produkt uboczny produkcji mleka i sera (czesto okreslany jako ztoty standard biatka), byto
promowane ze wzgledu na swoje korzysci zdrowotne przez Hipokratesa juz w 420 r. p.n.e. Oprécz dostarczania
wszystkich niezbednych aminokwasoéw, ktérych potrzebuje organizm cztowieka, wysokiej jakosci biatko serwatkowe od
kréw karmionych trawg zawiera réwniez trzy sktadniki o szczegélnym znaczeniu dla zdrowia: leucyne, glutation i CLA.

Trzy produkty przeciwnowotworowe, ktérych warto jes¢ wiecej
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1. Brokuty (i inne warzywa kapustne) — Brokuty zdecydowanie zastuzyty sobie na miejsce wsréd chemoprotekcyjnych
produktéw spozywczych dzieki zwigzkom roslinnym, takim jak sulforafan, glukorafanina, zwigzki fenolowe i
diindolilometan (DIM). Badania wykazaty, ze sulforafan powoduje apoptoze (zaprogramowang $mieré komérek) w
komorkach raka ptuca wywotanego przez dym tytoniowy, jelita grubego, prostaty, raka piersi.

2. Por to warzywo nalezgce do rodziny czosnkowatych, scisle zwigzane z cebulg i czosnkiem, ktére ma wiele
wiasciwosci prozdrowotnych do zaoferowania. Podobnie jak czosnek, wiele jego efektow terapeutycznych pochodzi ze
zwigzkéw zawierajgcych siarke, takich jak allicyna. Pory zawierajg takze kemferol — naturalny flawonol wystepujacy
réwniez w brokutach, jarmuzu i kapuscie, ktéry zostat powigzany z obnizaniem ryzyka rozwoju raka.

3. Czarny kmin, znany réwniez jako czarnuszka (Nigella sativa) — ma co najmniej 20 réznych dziatan
farmakologicznych, w tym naturalne wtasciwosci przeciwbakteryjne, przeciwutleniajgce oraz ochronne dziatanie na
nerki i uktad pokarmowy. Niektérzy nazywajg go nawet ,btogostawionym ziarnem”, poniewaz zapewnia ochrone
zaréwno przed chorobami serca, jak i rakiem.

Zrédto: https://polish.mercola.com/sites/articles/archive/2019/12/30/22-zdrowe-produkty-spozywcze-
wydluzajace-zycie.aspx

Jaki jest klucz japonskich stulatkéw do dlugiego zycia?

Naukowcy z Keio University School of Medicine w Tokio w Japonii opublikowali niedawno dane dotyczgce sktadu
flory jelitowej stulatkéw mieszkajgcych w Japonii. Odkryli wyjgtkowg bakterie wystepujgcg u wiekszosci uczestnikéw
badania, ktéra wytwarza rodzaj kwasu zétciowego.

Przystowiowej Fontanny Mtodosci ludzie szukali od wiekédw. Uwaza sie, ze Aleksander Wielki odkryt rajskg rzeke w
IV wieku p.n.e. Podobne legendy krazyty w Anglii, Japonii i Polinezji. Jednak prawdopodobnie jedng z najbardziej
znanych jest historia zeglarza Ponce de Leon, ktéry otrzymat kontrakt od kréla Anglii na zasiedlenie wyspy zwanej
Bimini.

W 1513 roku wyptynat z trzema statkami i zakotwiczyt u wschodnich wybrzezy Florydy. Niedtugo po $mierci zostat
powigzany z legendg o Zrédle Mtodos$ci. W pézniejszych latach pisarz Mark Twain zauwazyt, Zze ,zycie bytoby
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nieskonczenie szczesliwsze, gdybysmy mogli urodzié sie w wieku 80 lat i stopniowo zbliza¢ sie do 18".

Przez wieki zawsze istniata nadzieja, ze zostanie odkryte lekarstwo na starzenie sie - czy to poprzez odkrycie
magicznej wody z Fontanny Mtodosci, czy przez badania nad komérkami macierzystymi. Jednak sposéb na
dtugowiecznos¢ jest prawdopodobnie blizej niz myslisz.

Stulatkowie majg unikalny sktad flory jelitowej

Wyniki badania zespotu badawczego z Japonii zostaty opublikowane w czasopismie Nature. Zauwazono, ze
stulatkowie wykazywali zmniejszong podatno$¢ na choroby zwigzane ze starzeniem sie, a mianowicie choroby
przewlekte o podtozu zapalnym i choroby zakazne.

Naukowcy przeanalizowali prébki katu od 160 stulatkéw mieszkajgcych w catej Japonii. Srednia wieku uczestnikéw
badania wynosita 107 lat. Poréwnano sktad flory jelitowej stulatkéw z grupg kontrolng obejmujgcag 112 oséb w wieku 80
lat i 47 mtodszych oséb.

Celem byto poszukiwanie réznic w sktadzie flory jelitowej, kiére mogg poméc w wyjasnieniu réznic w
wystepowaniu stanéw zapalnych i choréb przewlektych zauwazonych miedzy grupami. Okazato sig, ze flora jelitowa
stulatkéw prawdopodobnie jest bardziej zréznicowana, co stwierdzono réwniez w badaniu obejmujgcym ponad
stuletnich mieszkancow Sardynii we Wtoszech.

Analiza funkcjonalna flory jelitowej mieszkancéw Wtoch wykazata wysokg zdolno$¢ do centralnego metabolizmu i
obecnosé mikroflory jelitowej, ktéra byta ,uboga w geny kodujgce enzymy biorgce udziat w degradacji weglowodanéw”.
W niedawno opublikowanym badaniu z Japonii przyjrzano sie réznicom w gatunkach bakterii tworzacych flore

jelitowa kazdej badanej grupy i przeanalizowano rodzaj zwigzkéw wytwarzanych przez te drobnoustroje.

Naukowcy majg nadzieje, ze poprzez identyfikacje rodzajow bakterii, ktére wspierajg dtugowiecznos¢ i zdrowie,
mozliwe bedzie skorygowanie braku réwnowagi flory jelitowej, co zapobiegnie rozwojowi chordb i poprawi zdrowie
ludzi.

Rola kwasow zétciowych

Warto réwniez pamietac, ze flora jelitowa jest ztozona i wrazliwa. Wczesniejsze badania wykazaty, ze zmiany w
diecie mogg szybko zmieni¢ sktad flory jelitowej. Jednak, jak mozesz sobie wyobrazi¢, osiggniecie wieku powyzej 100
lat nie jest powszechne, wiec dane zebrane od tych oséb mogg pomdc w identyfikacji praktyk zdrowotnych
zmniejszajacych ryzyko choréb.

Chociaz niektérzy uczestnicy mieli niski poziom stanu zapalnego, wedtug ScienceAlert: ,wiekszos¢ stulatkow byta
wolna od choréb przewlektych, takich jak otytos$¢, cukrzyca, nadcisnienie i nowotwory”.

W ciggu dwoch lat rodzaj bakterii w probkach katu pobranych od stulatkéw pozostawat stabilny. W badaniu nie
uwzgledniono jednak innych czynnikéw zwigzanych ze stylem zycia, takich jak dieta. Po dalszej analizie naukowcy
odkryli, ze w jelitach stulatkéw wystepowaty unikalne bakterie (Odoribacteraceae), ktére wytwarzaty kwas zétciowy
zwany kwasem izoallo-litocholowym (izoalloLCA).

Zespot badawczy przeprowadzit dalsze eksperymenty, ktére wykazaty, ze kwas zétciowy wytwarzany przez
Odoribacteraceae hamuje wzrost Clostridium difficile (C. difficile) w hodowli laboratoryjnej. W badaniach na myszach
wykazano réwniez, ze ten sam szczep bakterii wytwarzajgcy kwasy zétciowe moze zmniejszy¢ ilos¢ C. difficile ponizej
wykrywalnego poziomu.

To zasugerowato naukowcom, ze ten szczep bakterii moze zapobiegac¢ infekcji C. dificille. Odkryto, ze kwasy
z6tciowe moga by¢ nowa klasg hormondw jelitowych, ktére wspomagaja nie tylko trawienie.

Fizjolog Kim Barrett z UC San Diego nie byta zaangazowana w wyzej opisywane badanie, ale uwaza, ze ujawnito
ono wiecej korelacji niz przyczynowosci. Stwierdzita réwniez: ,Z pewnos$cig mozna sobie wyobrazi¢, ze manipulowanie
stezeniami okreslonych kwasoéw zétciowych, czy to poprzez flore jelitowg, czy poprzez suplementacje, moze przynies¢
korzysci zdrowotne”.

Starzenie sie i stany zapalne

Stan zapalny jest podstawg wielu powszechnych choréb. Obejmuje to miazdzyce, choroby sercowo-naczyniowe i
ostabienie organizmu. Stan zapalny nazywany jest rowniez ,stanem charakteryzujgcym sie podwyzszonym poziomem
markeréow zapalnych we krwi, ktory niesie ze sobg wysokg podatnos¢ na rozwdj choréb przewlektych,
niepetnosprawnos¢, ostabienie i przedwczesng $mierc”.

Stan zapalny moze pojawi¢ sie u ludzi w kazdym wieku. Na przyktad, osoby doroste z otytoscig i dzieci z alergiami
skornymi i oddechowymi zmagajg sie z wysokim poziomem zapalenia w organizmie. Naukowcy rozumiejg, ze starzenie
sie jest ztozonym procesem, a choroby przewlekte powszechnie wystepujg u oséb starszych.

Stan zapalny stanowi istotny czynnik ryzyka $miertelnosci i zachorowalnos$ci. Nawet stany zapalne o niskim
stopniu nasilenia obserwowane podczas starzenia mogg powodowac rozregulowanie wrodzonego uktadu
odpornosciowego i $mier¢ komoérek.

Zapalenie jest rowniez zwigzane ze zdrowiem psychicznym. W jednym z badan naukowcy powigzali objawy
depresiji i zaburzenia behawioralne z przewlektym stanem zapalnym. Na przyktad, w przypadku depresji melancholijnej,
choroby afektywnej dwubiegunowej i depresji poporodowej biate krwinki zwane monocytami wykazujg ekspresje genéw
prozapalnych, ktére promujg wydzielanie cytokin.
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Jednoczesnie spada wrazliwosé na kortyzol, co jest wazne, poniewaz jest to hormon stresu, ktéry buforuje stany
zapalne. Razem te czynniki zapalne przekazujg informacje do uktadu nerwowego, zazwyczaj poprzez stymulacje nerwu
btednego, ktory taczy jelita i mézg.

Pokarmy prebiotyczne i probiotyczne mogg pomdéc w optymalizacji zdrowia jelit

Zywno$¢ prebiotyczna to sktadniki odzywcze, ktérych korzystne bakterie jelitowe potrzebujg do rozwoju. Znajdujg
sie one gtéwnie w pokarmach bogatych w btonnik, co jest idealne, poniewaz bakterie jelitowe rozwijajg sie na
niestrawnym btonniku. Badania na zwierzetach wykazaty, ze prebiotyki dietetyczne miaty znaczacy wptyw na fazy snu z
szybkimi ruchami gatek ocznych (REM) i o braku ruchu gatek ocznych (nonREM).

Moze to pozytywnie wptyna¢ na jako$¢ snu. Naukowcy badajgcy wptyw probiotykéw na zdrowie jelit i sen REM
odkryli, ze zwierzeta, ktore jadty prebiotyki, miaty zwiekszong liczbe pozytecznych bakterii jelitowych i metabolitow
korzystnych dla zdrowia mézgu.

Produkty prebiotyczne obejmujg produkty bogate w niestrawny btonnik, takie jak szparagi, orzechy nerkowca,
bulwy kopru witoskiego, pory i groszek. Chociaz bardzo polecane jest pobieranie wiekszosci sktadnikéw odzywczych z
prawdziwej zywnosci, suplementy probiotyczne mogg by¢ bardzo pomocne, zwtaszcza gdy nie spozywasz
sfermentowanej zywnosci.

Aby probiotyki mogty wykonywac swoja prace, nalezy réwniez zoptymalizowac¢ warunki, w ktérych sie rozwijaja, co
oznacza spozywanie duzej ilosci prebiotycznych produktéw spozywczych. Innymi stowy, jesli przyjmujesz suplement
probiotyczny i kontynuujesz diete wysoko przetworzong z dodatkiem cukru, karmisz tylko potencjalnie patogenne
bakterie w jelitach, poniewaz uwielbiajg cukier.

Z drugiej strony drobnoustroje chorobotworcze nie rozwijajg sie w obecnosci pokarméw bogatych w btonnik,
zdrowe ttuszcze, biatka i weglowodany ztozone. Niezréwnowazona flora jelitowa moze wptywaé na uktad
odpornosciowy, zdrowie psychiczne, nastréj, a nawet funkcjonowanie mézgu. Innymi stowy, moze podnie$¢ poziom
przewlektego stanu zapalnego w organizmie i przyspieszy¢ proces starzenia.

Dodatkowe sposoby na optymalizacje zdrowia jelit

Ponizej wymieniono kilka kluczowych sktadnikéw diety, ktére pomagajg odzywié flore jelitowg, chronigc w ten
sposéb przed wieloma chorobami przewlektymi:

Wyeliminuj z diety cukry i przetworzong zywnos¢, poniewaz cukier karmi patogenne drobnoustroje, ktére majg
negatywny wptyw na zdrowie.Zastosuj cykliczng diete ketogeniczng. Chociaz ketoza odzywcza poczgtkowo poprawi
stan flory jelitowej, dzieki eliminacji nadmiaru cukréw z diety, w dtuzszej perspektywie stan chronicznej ketozy moze
by¢ problematyczny. Aby zoptymalizowac¢ zdrowie jelit, nalezy jes¢ duzo warzyw bogatych w btonnik i stosowac
cykliczng diete ketogeniczng, podczas ktérej raz lub dwa razy w tygodniu zwieksza sie spozycie weglowodandéw netto
(catkowita ilo$¢ weglowodandw minus btonnik).Jedz duzo pokarméw bogatych w btonnik/prebiotyki. Istnieja dwa
gtéwne rodzaje btonnika pokarmowego: rozpuszczalny i nierozpuszczalny. Nalezy spozywac je regularnie.
Rozpuszczalny btonnik, znajdujacy sie w ogdrkach, jagodach, fasoli i orzechach, rozpuszcza sie w przewodzie
pokarmowym tworzgc zelowg konsystencje, co powoduje spowolnienie trawienia.Nierozpuszczalny btonnik,
wystepujgcy w produktach spozywczych, takich jak ciemnozielone warzywa lisciaste, fasola, seler i marchew, nie
rozpuszcza sie i przechodzi przez uktad pokarmowy w zasadzie nienaruszony. Nierozpuszczalny btonnik zwieksza
mase stolca i przy$piesza perystaltyke, zapewniajgc zdrowe wypréznianie.Prebiotyki znajdujg sie gtéwnie w pokarmach
bogatych w btonnik, co jest idealne, poniewaz korzystne bakterie jelitowe rozwijajg sie na niestrawnym btonniku. Inulina
to jeden z rodzajow rozpuszczalnego w wodzie btonnika, ktéry znajduje sie w szparagach, czosnku, porach i cebuli.
Pomaga odzywiac pozyteczne bakterie jelitowe.Regularnie spozywaj tradycyjnie sfermentowang (kiszong) zywnos¢,
ktéra zawiera wiele korzystnych, zywych bakterii. Do zdrowych fermentowanych produktéw naleza: lassi, kefir, natto i
rézne kiszone warzywa, w tym kapusta, rzepa, baktazan, ogérki, cebula, dynia i marchew.Rozwaz zastosowanie
suplementu probiotycznego na bazie zarodnikéw (sporebiotykéw), szczegdlnie podczas przyjmowania antybiotykow.
Sporebiotyki to pochodne bakterii Bacillus. Ten rodzaj bakterii ma setki podgatunkéw, z ktérych najwazniejszym jest
Bacillus subtilis. Zasadniczo sporebiotyki sktadajg sie ze Sciany komdérkowej zarodnikéw Bacillus i sg podstawowym
narzedziem zwiekszajgcym tolerancje immunologiczng. Poniewaz sporebiotyki nie zawierajg zadnych zywych
szczepow Bacillus, tylko jego zarodniki — ochronna powtoka wokét DNA i mechanizm roboczy tego DNA — sg odporne
na dziatanie antybiotykow.Antybiotyki bezkrytycznie zabijajg wszystkie bakterie jelitowe, zaréwno korzystne jak i
patogenne, dlatego wtérne infekcje i obnizona funkcja odpornos$ciowa sg czestymi skutkami ubocznymi przyjmowania
antybiotykéw. Przewlekte narazenie na niskie dawki antybiotykéw w pozywieniu réwniez ma negatywny wptyw na flore
jelitowg, co moze skutkowac¢ przewlektym pogorszeniem stanu zdrowia i zwiekszonym ryzykiem rozwoju lekoopornosci.
Poniewaz sporebiotyki nie sg niszczone przez antybiotyki, mogg skuteczniej pomdéc odtworzyé¢ prawidtowg flore
jelitowa.

Zrédto: https://polish.mercola.com/sites/articles/archive/2022/02/09/klucz-japonskich-stulatkow-do-dlugiego-
zycia.aspx
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—
Picie kawy moze prowadzi¢ do dluzszego zycia

Masz juz dos¢ przepraszania za swoje uzaleznienie od porannego kubka kawy, dwéch a nawet trzech? Koniec z
poczuciem winy.

Wedtug badan opublikowanych w New England Journal of Medicine osoby starsze, ktére pijg kawe, majg ogdlnie
mniejsze ryzyko $mierci niz osoby niepijgce kawy. Osoby pijgce kawe byty mniej narazone na smieré¢ z powodu choréb
serca, choréb uktadu oddechowego, udaru mézgu, urazéw i wypadkéw, cukrzycy i infekciji.

Badanie zostato przeprowadzone przez naukowcow z National Cancer Institute (NCI) i AARP. Przez 13 lat badali oni
zwyczaje zwigzane z piciem kawy i ryzykiem $mierci u 400 000 amerykanskich mezczyzn i kobiet w wieku od 50 do 71
lat. Uczestnicy odpowiadali na pytania zawarte w kwestionariuszu w ramach badania NIH-AARP - badania diety i
zdrowia w latach 1995-2008.

Wieksza ilos¢ kawy jest korzystna

Jest jeszcze wiecej dobrych wiadomosci. Naukowcy odkryli, Zze ryzyko $mierci spadato wraz ze wzrostem ilosci
spozywanej kawy. Ogolnie rzecz biorac, uczestnicy badania, ktérzy pili trzy lub wiecej filizanek kawy dziennie mieli o
10% nizsze ryzyko $mierci w poréwnaniu do oséb, ktérzy nie pili jej w ogéle.

Mezczyzni, ktorzy pili od czterech do pieciu filizanek kawy dziennie, zmniejszyli swoje ryzyko $mierci w okresie
badania 0 12%. Kobiety zmniejszyty swoje ryzyko o 16%.

Naukowcy nie chca stwierdzi¢, ze kawa powoduje mniejsze ryzyko $mierci. Nie potrafili bowiem wyjasnié¢ zwigzku,
ale wierzg, ze ich wyniki ,dostarczajg pewnosci, ze picie kawy nie wptywa negatywnie na zdrowie”.

W jaki sposob kawa obniza ryzyko $mierci?

Wedtug naukowcdéw nie jest jasny sposoéb, w jaki kawa pomaga chroni¢ przed ryzykiem $mierci, poniewaz ,kawa
zawiera ponad 1000 zwigzkdw, ktére moga potencjalnie wptywac na zdrowie”.

Jednym z tych zwigzkoéw jest kofeina, ale to nie wydaje sie by¢ kluczem. W badaniu nie stwierdzono réznic miedzy
osobami, ktére pity kawe bezkofeinowg lub z kofeina.

Naukowcy ostrzegli réwniez, ze nie majg informacji o tym, jak kawa byta przygotowywana (espresso, gotowana,
filtrowana itp.). Spekulowali, ze sposéb przygotowania kawy moze mie¢ wptyw na poziom wszelkich zwigzkéw
ochronnych w kawie.

Chociaz badanie wykazato zwigzek miedzy kawg a nizszymi wskaznikami zgonéw w przypadku wielu réznych
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choréb, nie dotyczyto to raka. Jednak badanie przeprowadzone przez Harvard School of Public Health wykazato, ze
kawa ma znaczacy i korzystny wptyw na raka prostaty.

W tym badaniu mezczyzni, ktérzy spozywali najwiecej kawy (szes$¢ lub wiecej filizanek dziennie) mieli prawie 20%
mniejsze ryzyko zachorowania na jakgkolwiek forme raka prostaty i 60% mniejsze ryzyko zachorowania na
$miertelnego raka prostaty, szczegdlnie agresywnej postaci choroby.

Naukowcy biorgcy udziat w tym badaniu uwazajg, ze kawa zawiera wiele korzystnych zwigzkoéw, ktére dziatajg jako
przeciwutleniacze, zmniejszajg stany zapalne i reguluja poziom insuliny, z ktérych wszystkie mogg mie¢ wptyw na raka
prostaty.

Kawa zostata powigzana we wczes$niejszych badaniach z nizszym ryzykiem choroby Parkinsona, cukrzycy typu 2,
depresiji, kamicy zotciowej, raka skory i raka watroby lub marskosci watroby.

Zrédto: https://www.greenmedinfo.com/blog/more-coffee-may-lead-longer-life

Zalezno$¢ pomiedzy ekspozycja na stonce a dlugoscia zycia

Badanie opublikowane w International Journal of Cancer Research and Treatment (IJCRT) stwierdza, ze kobiety z
aktywnymi nawykami ekspozycji na storice zyjg od 1 roku do 2 lat dtuzszej. Wprowadzenie rozsgdnych zalecen
dotyczacych ekspozycji na stonnce moze poprawié zdrowie publiczne. Takie stwierdzenia sg jednak wyraZnie sprzeczne
z zaleceniami obecnie promowanymi przez rzagdowe wtadze sanitarne.

Jak opisano w artykule, ekspozycja na stonce byta gtéwnym czynnikiem wptywajgcym na status witaminy D u ludzi.
Kiedy $wiatto stoneczne dociera do skory, witamina D jest wytwarzana w organizmie naturalnie. Jednakze, od
czterdziestu lat, w celu ochrony przed promieniowaniem ultrafioletowym (UV) rzagdowe organy zdrowia na catym
Swiecie zdecydowanie zalecajg unikanie ekspozycji na stonce.

W celu ochrony, gdy skéra jest wystawiona na dziatanie stonca, wtadze zazwyczaj zalecajg stosowanie $rodka
ochrony przeciwstonecznej o wysokim wspétczynniku. Moze to jednak w zasadzie zniweczy¢ zdolno$¢ organizmu do
produkcji witaminy D. W zwigzku z tym prawdopodobne jest, ze unikanie storica i naduzywanie kreméw
przeciwstonecznych moga wspdlnie przyczynia¢ sie do dramatycznego wzrostu liczby oséb z niedoborem lub
niedostatecznym poziomem witaminy D. Journal of American Osteopathic Association zwrdcit uwage na zaskakujacy
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fakt. Okoto miliarda ludzi na catym $wiecie ma obecnie niewystarczajgce poziomy tego niezbednego sktadnika
odzywczego.

Swiatto stoneczne i witamina D: czy mamy jej wystarczajgco duzo?

International Journal of Cancer Research and Treatment wskazuje tez inne wazne fakty. Niska ekspozycja na
promieniowanie UV i niskie poziomy witaminy D zwigzane sg ze zwiekszong Smiertelnoscig z powodu raka skory. Niskie
nawyki ekspozycji na storice w regionach o niskim natezeniu promieniowania stonecznego stanowig podobny czynnik
ryzyka $miertelnosci co ryzyko palenia. Niedobdr witaminy D jest $cisle zwigzany réwniez z chorobami przewlektymi,
takimi jak: zaburzenia metaboliczne kosci, nowotwory, choroby sercowo-naczyniowe, cukrzyca, zaburzenia
neuropsychiatryczne i choroby autoimmunologiczne. Po mimo tych publikacji, rzgdowe wtadze sanitarne jak dotad nie
zdecydowaty sie na dziatanie w oparciu o te ustalenia.

International Journal of Cancer Research and Treatment zwraca rowniez uwage na fakt, ze rzucawka cigzowa jest
bardziej rozpowszechniona w zimie. Autorka artykutu sugeruje, ze moze to by¢ spowodowane brakiem ekspozycji na
storice. Stan przedrzucawkowy jest gtéwng przyczyng umieralnosci matek na swiecie. Charakteryzuje sie wysokim
cisnieniem krwi, biatkiem w moczu, a czesto obrzekiem stép, ndg i dtoni oraz napadami padaczki. International Journal
of Cancer Research and Treatment zaleca stosowanie suplementacji witaming D w czasie cigzy.

Niedobdr witaminy D: powazny globalny problem zdrowotny

Szacuje sie, ze do siedemdziesieciu procent Australijczykéw ma niedobér lub niedostateczny poziom tego
sktadnika odzywczego. Réwniez w Stanach Zjednoczonych i Kanadzie problem jest powszechny. Uwaza sie, ze trzy
czwarte amerykanskich nastolatkéw i dorostych cierpi na niedobér witaminy D.

Podobnie wyglada to w Europie, gdzie poziom witaminy D we krwi jest niski i wynosi nawet do siedemdziesieciu
procent populacji. Wykazano réwniez, ze ciezarne kobiety arabskie charakteryzujg sie wyjatkowo wysokg czestoscig
wystepowania niedoboru witaminy D.

Pomimo tych informacji $wiat nadal ignoruje ten globalny problem zdrowotny.

Zrédto: https://www.dr-rath-foundation.org/2018/02/the-vitamin-d-factor-evidence-of-inverse-relationship-between-
sun-exposure-and-all-cause-mortality
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