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ODZYWIANIE UKLADU
SERCOWO-NACZYNIOWEGO

Cardiovascular support

Sercowe menu:

Przystawki: Danie gtéwne: Deser:
Pieprz kajenski Tauryna Pestki Winogron
Koenzym Q10 Trimetyloglicyna (TMG) Fitoestrogeny

L-karnityna Magnez

Opis skiadnikow diety dla serca

Ostry pieprz kajenski nadaje charakterystyczny smak daniom
kuchni indyjskiej i meksykanskiej. Pieprz kajenski jest krew-
niakiem czerwonej i zielonej papryki, ktérych uzywa sie po-
wszechnie do satatek i smazonych potraw. Nie jest natomiast
spokrewniony z czarnym pieprzem. Swoje wiasciwosci za-
wdziecza zawartym w nim kapsaicynoidom.

Pieprz kajenski wspomaga proces trawienia, likwiduje wzde-
cia, wspomaga krazenie krwi w jelitach i zotadku, a takze po-
budza wydzielanie sokéw trawiennych. Moze zmniejsza¢ ry-
zyko choroéb serca poprzez stymulacje trawienia substancji
tluszczowych (zmniejszenie stezenia cholesterolu i tréjglice-
rydéw). Bardzo czesto pieprz kajenski stosuje sie w celu po-
prawy krazenia krwi. Dzieki zawartej w nim kapsaicynie wy-
korzystuje sie go tez do zfagodzenia objawdw przeziebienia
i grypy. tagodzi tez przewlekie béle u oséb chorych na pétpa-
$ca, cierpiacych na bdle artretyczne oraz bédle bedace wyni-
kiem uszkodzenia nerwoéw u chorych na cukrzyce.

Koenzym Q10 jest naturalng substancja wytwarzang przez or-
ganizm. Jest niezbednym skfadnikiem mitochondrium (cze-
$ci komérki odpowiedzialnej za produkcje energii). Koen-
zym Q10 uczestniczy w wytwarzaniu ATP, ktéry jest substan-
cja energetyczna we wszystkich procesach organizmu. Funk-
cje koenzymu Q10 mozna poréwnac do roli $wiecy zaptono-
wej w silniku. Najwieksze stezenie koenzymu Q10 wystepu-
je w narzadach, ktére cechuje najwieksza intensywnos¢ prze-
miany materii, a tym samym zapotrzebowanie na energie jest
najwieksze.

Stezenie w sercu i w nerkach jest wielokrotnie wieksze niz
w innych narzadach. Zastosowanie Koenzymu Q10 w cho-
robach uktadu krazenia udokumentowano w wielu badaniach
na ludziach i zwierzetach.

Niedobor Koenzymu Q10 czesto wystepuje u pacjentdw kar-
diologicznych. Wyniki biopsii tkanki serca pacjentow z réznymi

chorobami uktadu sercowo-naczyniowego wykazaty jego nie-
dobdr w 50-75% przypadkoéw. Dzieki uzupetnianiu niedoboru
Koenzymu Q10 mozna uzyskaé bardzo dobre wyniki w popra-
wie kondycji ukfadu sercowo-naczyniowego.

Wstep

Tauryna obecnie klasyfikuije sie jako aminokwas niezbedny wa-
runkowo u oséb dorostych; jako niezbedny u niemowlat i dzie-
ci. Jest ona jednym z aminokwaséw zawierajacych siarke i u
dorostych syntetyzowana jest w organizmie z cysteiny i me-
tioniny (pod warunkiem obecnosci witaminy Bé i niewielkiej
ilosci cynku).

W sercu tauryna jest najliczniejszym aminokwasem — wptywa
na kurczliwosé¢ i bicie serca. Wspomaga czynnosci serca, dzia-
tajac jako diuretyk i stymulator serca (po ataku serca poziom
tauryny czesto drastycznie sie obniza). Niedobér tauryny wy-
kryto réwniez u pacjentéw z depresja.

Jej niedobdr moze zmniejsza¢ zdolnosé¢ organizmu do usu-
wania toksycznych substancji chemicznych. Tauryna jest nie-
zbedna do tworzenia jednego z kwaséw zétciowych i wtasci-
wego funkcjonowania pecherza zéfciowego. Poprzez z6t¢ or-
ganizm wydala niechciane substancje chemiczne. Tauryna jest
czasami wykorzystywana do zwalczania infekgji i stanéw za-
palnych.

Zapotrzebowanie na tauryne zwieksza sie wskutek nadmier-
nego stresu lub choroby.

Eunkcje

Tauryna petni wiele réznych funkgji biologicznych, wystepu-
je w kazdej komérce i w duzych ilosciach w catym organi-
zmie. Stwierdzono jej obecnos¢ w nerkach, watrobie, przy-
sadce mézgowej, grasicy, nadnerczach, bfonie jamy nosowe;j,
gruczotach slinowych oraz bfonach sluzowych uktadu tra-
wiennego. Jednak w najwigkszym stezeniu tauryna wystepu-
je w osrodkowym uktadzie nerwowym, sercu, biatych krwin-
kach, miesniach i siatkdwce oka.
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Jej najwazniejsza funkcja polega na ufatwianiu transportu mi-
neratéw: sodu, potasu i zapewne takze jonéw wapnia i ma-
gnezu do i z komérek oraz stabilizowaniu elektrycznym bton
komérkowych.

Serce

Tauryna jest najwazniejszym aminokwasem w sercu i pod wzgle-
dem ilosci przewyzsza wszystkie pozostate aminokwasy. Modu-
luje aktywnos¢ waznych enzymoéw w migsniu sercowym oraz
przyczynia sie do jego kurczliwosci. Tauryna odgrywa takze role
w metabolizmie wapnia w sercu i moze wplywaé na transport
wapnia do komérek miesnia sercowego, w ktdrych jest niezbed-
ny do generowania i przesyfania impulséw nerwowych.

hor kt krazeni

W ramach odpowiedzi adaptacyjnej organizmu na przewlekly
stres wzrasta poziom tauryny w sercu. W nastepstwie niedo-
krwienia (niskiego poziomu tlenu w sercu) oraz nerkozy (ata-
ku serca) — poziom tauryny niekiedy obniza sie do jednej trzeciej
poziomu prawidtowego. Stwierdzono réwniez, ze dzieki dziafa-
niu przeciwmiazdzycowemu w moézgu tauryna zapobiega zmia-
nom i uszkodzeniom niedokrwiennym.

Arytmia

Poziom tauryny i magnezu jest obnizony w arytmii, czyli zabu-
rzeniach rytmu serca. Wykazano takze, ze tauryna hamuje spa-
dek poziomu potasu w komérkach serca, ktéry moze powo-
dowa¢ zaburzenia stabilnosci elektrycznej i arytmie. Z badan
przeprowadzonych w Japonii wynika, ze tauryna moze wspo-
magac¢ pompowanie krwi przez serce.

Kardiomi .
Suplementy tauryny podawane zwierzetom do$wiadczalnym za-
pobiegaly rozwojowi kardiomiopatii indukowanej. Kardiomiopa-
tia jest powazng przewlekia chorobg serca, w ktérej serce nie
potrafi zapewni¢ organizmowi wystarczajacego doptywu krwi.

Wypadanie ptatka zastawki mitralnej

U pacjentéw z wypadaniem pfatka zastawki mitralnej — choroba,
w ktorej zastawka mitralna kontrolujaca przeptyw krwi z lewe-
go przedsionka do gtéwnej komory serca za bardzo wystaje —
stwierdzono obnizony poziom tauryny w miesniu sercowym. Ta
wrodzona wada podkresla znaczenie tauryny dla serca i pozwa-
la sie zastanowi¢ nad zastosowaniem tauryny w tym schorzeniu.
Redukcja cholesterolu

W chorobie uktadu krazenia czesto obserwuije sie wysoki po-
ziom cholesterolu. Z badan wynika, iz tauryna zawarta w pro-
duktach spozywczych pobudza proces wytwarzania taurocho-
lanu, ktéry zwieksza ilos¢ cholesterolu wydalanego z zéfcia.
Tauryna takze poprawia metabolizm tluszczéw w watrobie i moze
przyspieszac regresje blaszek miazdzycowych w tetnicach.

Nadciénieni

Tauryna moze dziata¢ antagonistycznie wzgledem podnoszacej
ci$nienie krwi angiotensyny — biatka aktywowanego przez reni-
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ne — hormon wydzielany przez nerki w odpowiedzi na spadek
cisnienia krwi. Wskutek spadku poziomu tauryny we krwi i mo-
czu aktywowana jest renina, a nastepnie powstaje angiotensyna
i wzrasta ci$nienie krwi. Tauryna moze hamowac rening i tym
samym przerywa petle przyczynowo-skutkowa. Stwierdzono,
iz u pacjentéw z nadci$nieniem tauryna takze chroni osrodko-
wy uktad nerwowy.

Ciekawe

Stwierdzono, ze czestotliwo$¢ udaréw u szczurdéw z genetycz-
nie ,zaprogramowanym nadci$nieniem” byfa znacznie nizsza
dzieki dodaniu do diety metioniny, tauryny i lizyny.

Taka dieta pozwolita na obnizenie wskaznika ryzyka udaru
z 90% do 20%.

Przeciwwskazania

Tauryna moze podwyzsza¢ poziom kwasu zotadkowego oraz
zwieksza¢ ryzyko wrzodéw, ale tylko u oséb z tendencja do
wysokiego poziomu kwasu zotadkowego. Tauryny nigdy nie
nalezy przyjmowac z aspiryna. Tauryna w nadmiarze moze
powodowac depresje, aczkolwiek w rzadkich przypadkach.
Optymalna porcja to 500-5000 mg.

Indyk, kurczak, baranina, ryby i owoce morza.

Wstep

Trimetyloglicyna wykryta zostata po raz pierwszy w burakach
cukrowych (Beta Vulgaris), stad nazwa betaina. Duza zawar-
toscia TMG (betainy) charakteryzuja sie tez pszenica, szpinak
i skorupiaki.

TMG dostarcza trzech grup metylowych, z ktérych kazda
moze by¢ przekazywana w celu umozliwienia interakgji che-
micznych na poziomie komérkowym organizmu.

TMG (betaina) przekazuje swoje grupy metylowe zwiazkowi
silnie niszczacemu naczynia krwionosne — HOMOCYSTEINIE,
ktora dzieki temu przeksztatcana jest w nieszkodliwa metioning.
Wysoki poziom homocysteiny wiaze sie przede wszystkim z du-
Zym ryzykiem zawatu serca i udaru mézgu, ale réwniez z choro-
ba Alzheimera, osteoporoza, choroba Parkinsona i spadku na-
stroju facznie z depresja.

Oprécz obnizania poziomu homocysteiny, TMG po prze-
ksztatceniu w dimetyloglicyne obniza poziom cholesterolu
i tagodzi dusznice bolesna oraz arytmie serca.

DMG (dimetyloglicyna) podnosi poziom tlenu w tkankach or-
ganizmu. Jest to bardzo korzystne dla pracy miesnia sercowe-
go i niezwykle wazne w odzywianiu sportowcéw.
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Wstep

Karnityne odkryto w 1905 r. w wywarach z mies, ale dopie-
ro po 50 latach okreslono jej role fizjologiczna. Wczesne ba-
dania wykazaty, ze karnityna jest niezbednym skfadnikiem od-
zywczym. Dopiero pézniej wykryto, ze organizm produkuje
karnityne z lizyny i metioniny pod warunkiem obecnosci wy-
starczajacej ilosci niacyny (witaminy B3), witaminy B6 i witami-
ny C oraz zelaza.

Karnityna potrzebna jest w przenoszeniu kwaséw ttuszczo-
wych do mitochondriéw (tzw. elektrowni komérkowych),
aby kwasy ttuszczowe mogty by¢ zmienione w energie. Ma to
szczegdlne znaczenie dla organdw, takich jak serce, dla ktorego
kwasy ttuszczowe s3 podstawowym zrédtem energii.
Niedobér karnityny wiaze sig z szeregiem choréb serca.

cl | .
Suplementacja karnityng poprawia wykorzystanie tlenu przez
miesien sercowy, co przekfada sie na lepsza jego prace i wiek-
sza tolerancje wysitku.

Karnityna moze poprawia¢ prace serca w tej chorobie (ob-
jawiajacej sie szybkim zmeczeniem, zadyszka i ostabieniem).
W badaniach obserwowano wzrost czasu catkowitego wyko-
nywania wysitku o srednio 25% oraz wzrost iloci pompowa-
nej krwi przy jednym uderzeniu o 14% u pacjentéw przyjmu-
jacych L-karnityne przez minimum 6 miesiecy.

Zaburzenia rytmu

W tym przypadku karnityna moze by¢ pomocna ze wzgledu
na poprawe stabilnosci produkcji energii w sercu.

Obnizanie poziomu cholesterolu — badania pokazuja, ze kar-
nityna ze wzgledu na swéj udzial w metabolizmie lipidéw,
wptywa znaczaco na obnizanie poziomu cholesterolu i troj-
glicerydow, poprawiajac jednoczesnie wspoétczynnik dobrego
cholesterolu do ztego. W badaniach wykazano spadek cho-
lesterolu LDL (ztego) o 20%, spadek poziomu trdjglicery-
dow o 28% oraz wzrost poziomu cholesterolu HDL (dobre-
go) o 12%.

Poprawe proporciji stezenia cholesterolu dobrego (HDL) i zte-
go (LDL) uwaza sie za jeden z najwazniejszych czynnikow w za-
pobieganiu chorobom ukfadu krazenia.

wotowina, wieprzowina, mleko, dorsz, kurczak, lody, awoka-
do, pieczywo petnoziarniste, szparagi.

Pestki Winogron

Pestki winogron zawieraja duze ilosci aktywnych biologicznie
zwigzkéw zwanych oligomerycznymi proantocyjanidynami —
OPC. Proantocyjanidyny sa biologicznie aktywnymi flawono-
idami i ze wzgledu na swoje wtasciwosci nazywane sa super-
przeciwutleniaczami.
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Ze wzgledu na bardzo korzystny wptyw na integralnos$¢ naczyn
krwionosnych OPC znajduje zastosowanie w poprawie stanu
uktadu krazenia (pomocne sa w pekaniu naczyn krwionosnych,
Zylakach, hemoroidach i zatorach obwodowego krazenia zyl-
nego).

OPC sa stosowane w profilaktyce miazdzycy naczyn krwiono-
$nych, skfonnosci do zakrzepicy, obrzekéw i zastojow limfa-
tycznych. Ze wzgledu na to, ze maja korzystny wptyw na lipidy
krwi, zapobiegaja agregacji ptytek i posiadaja silne wtasciwosci
antyutleniajace (kilkadziesiat razy silniejsze od witaminy E i C).
Whyniki badan ukazuja odwrotna korelacje pomiedzy spozy-
ciem OPC a zgonami wskutek atakéw serca. Oznacza to, ze
przy duzym spozyciu zywnosci bogatej w OPC ryzyko ataku
serca byto do$¢ niskie. | na odwrét — jezeli spozycie zywno-
$ci bogatej w OPC byto na niskim poziomie, ryzyko ataku ser-
ca byto dos¢ wysokie.

winogrona, zielona herbata, zurawina.

Pod wptywem fitoestrogenéw nastepuje obnizenie pozio-
mu catkowitego cholesterolu LDL i tréjglicerydéw. Zmniej-
sza si¢ takze ilos¢ wytwarzanego cholesterolu przez orga-
nizm. Zmniejsza sig lepkos¢ krwi i poprawia mikrokrazenie, co
zmniejsza ryzyko zlepiania sig pfytek krwi w naczyniach krwio-
nosnych. Dziatajac réwniez jako antyoksydanty, zapobiega-
ja utlenianiu sie nasyconych kwaséw ttuszczowych, ktérych to
utlenianie sprzyja tworzeniu si¢ miazdzycy. Wszystko to wply-
wa na zmniejszenie ryzyka wystepowania takich dolegliwosci,
jak choroby sercowo-naczyniowe, chorobya niedokrwiennej
serca czy tez udar.

Niedoboér magnezu czesto towarzyszy takim schorzeniom, jak
arytmia, wysokie cisnienie krwi, zastoinowa niewydolno$¢ ser-
ca, wypadanie ptatka zastawki mitralnej i choroby naczyn obwo-
dowych. Swdj korzystny wplyw na choroby uktadu krazenia ma-
gnez zawdziecza w duzej mierze roli, jaka pefni w funkcjonowa-
niu miesni gtadkich naczyn krwionosnych. Poprzez rozkurczanie
miesni gtadkich tetnic magnez utatwia rozszerzenie tetnic, po-
zwalajac zwiekszy¢ przeptyw krwi i zmniejszy¢ cisnienie wywie-
rane na scianki tetnic. Do tego dochodzi zdolno$¢ magnezu do
ograniczania nadmiernego powstawania skrzepéw, hamowania
zwapnienia naczyn krwionosnych, odkfadania sie ptytek miaz-
dzycowych i obnizania cholesterolu.
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orzech, kasza gryczana, chalwa, pieczywo petnoziarniste, pro-
S0, Zyto, ryz brazowy, soja, awokado, kakao, kukurydza, suszo-
ne figi, daktyle, krewetki, woda mineralna.



