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Krzem

Informacje ogdine

Krzem wywiera wplyw na przemiang materii, dziafa na caty organizm, zwtasz-
cza na tkanke taczna, oddziatuje na stan naczyn krwionosnych, na wszystkie
narzady wewnetrzne, na skdre, wlosy, paznokcie i kosci. Dziata wzmacniajgco,
regenerujaco, 0czyszczajaco, odtruwajgeo i przeciwgrzybiczo.

Zwigzki krzemu utrzymujg odpowiednig elastycznosé i odpornosé naskorka,
tkanki facznej, kosci i blon $luzowych, requlujg przepuszezalnosé naczyn krwio-
noénych, utrudniajg odkfadanie sie ttuszczéw i wapnia w $cianach naczyn
krwionosnych.

Mozliwe zastosowania:

 zdrowie kosci, ® osteoporoza, ® zdrowie uktadu sercowo-naczyniowego,
* miazdzyca tgtnic, ® starzenie sig skory/zmarszezki, ® stabe i cienkie wiosy,
* stabe i famliwe paznokcie, ® ogdlnie zdrowie stawow, ® zdrowie drég moczowych.

Integralnosé tkanki tacznej

Krzem jest niezbedny do syntezy kolagenu - podstawowego biatka tkanek
tacznych organizmu. Z tego wzgledu jest on niezbednym sktadnikiem odzyw-
czym w budowie chrzgstki stawowej, tkanki kostnej, wigzadet, sciegien, naczyn
krwionosnych, tkanki ptucnej, skory, wlosow, paznokei, tehawicy i innych tkanek
organizmu. Krzem jest skfadnikiem strukturalnym kolagenu i jest potrzebny
do zapoczatkowania procesu budowy kolagenu poprzez enzym o nazwie
hydroksylaza prolilowa. Krzem przede wszystkim dba o stabilnos¢ strukturalng
i wytrzymatos¢ tkanek organizmu.

Zdrowe kosci

Krzem koncentruje sie w miejscach aktywnego wapnienia w tkance kost-
nej, ufatwia budowanie macierzy biatkowej, w ktorej wapn jest wigzany, oraz
umozliwia powstawanie gtéwnego sktadnika kosci, tj. krysztatu apatytu. Nic
wige dziwnego, Ze fakty te daty poczatek spekulagjom o potencjalnej roli suple-
mentacji krzemem w utrzymaniu zdrowyceh kosci. Badanie przeprowadzone we
Francji 3 r. wykazato, 7 mentacja k m _przez jeden rok pro-
wadzita do znacznego wzr tosci kosei udowej u kobiet z I

Zdrowie uktadu sercowo-naczyniowego

Krzem moze by¢ cenny dla uktadu sercowo-naczyniowego (choé obecnie
brak badan klinicznych w tym zakresie). Wynika to jednak z badan poswie-
conych ocenie steenia krzemu w zdrowych tetnicach w pordwnaniu z tetni-
cami zaatakowanymi przez miazdzyce. Szereg badan przeprowadzonych przez
Jacqueline Loeper i.innych wykazato, ze poziom krzemu w tgtnicach dotknig-
tych miazdzyca jest znaeznie nizszy niz w zdrowych tetnicach. W jednym
z badan stwierdzono nawet, ze u pacjentdw powyzej 60. roku Zycia stezenie
krzemu w tetnicach zaatakowanych przez miazdzyce byto czternastokrot-
nie nizsze od stezenia w zdrowych tetnicach! Znaczenie kliniczne tej roznicy

wymaga jeszcze petnego wyjasnienia w prébach klinicznych, ale mato prawdo-
podobne wydaje si¢, aby poziom krzemu byt bez znaczenia dla zdrowia ukfadu
sercowo-naczyniowego. Co ciekawe, w badaniu z 1980 r. opublikowanym na
famach magazynu Lancet" podano, ze przypadki zgonu z powodu choréb
uktadu krgzenia w Anglii s3 najrzadsze w regionach o najwigkszym stezeniu
krzemu w wodzie pitnej.

Zdrowie drog moczowych

W drogach moczowych krzem petni role koloidu ochronnego zapobiegajacego
krystalizacji sktadnikdw mineralnych i powstawaniu kamieni moczowych,
dziata przeciwzapalnie i przeciwkrwotocznie.

Zdrowa skora, whosy i paznokcie

Jednym z gtownych obszaréw zainteresowart naukowcow w ostatnim czasie
jest rola krzemu w utrzymaniu zdrowej skdry, wtosow i paznokei. Jak juz wspo-
mnielismy, krzem jest niezbednym skfadnikiem strukturalnym skory, wiosow
i paznokci, zapewniajgc im wytrzymatosc i stabilnosé. W 1993 r. na famach
magazynu Journal of International Medical Research” opublikowano infor-
macje z badania nad wptywem krzemu na starzejacg sig skore, tamliwe wiosy
i paznokeie u 50 kobiet. Pacjentki te stosowaty doustnie suplement krzemu
oraz miejscowo preparat krzemu. Po 3 miesigcach zaobserwowano wyrazng
redukeje zmarszezek, znaczne zwigkszenie grubosci | wzmocnienie skory twarzy
oraz 0golng poprawe stanu tkanek whosdw i paznokei.

Zdrowie stawow

Nie przeprowadzono jeszcze prob klinicznych w tym zakresie, ale wptyw krzemu
na powstawanie chrzastki, wigzadef, Sciggien oraz tkanki kostnej moze by¢
istotny dla zdrowia stawow. Chrzastka zapewnia podstawowa ochrong i amor-
tyzacje pofgczen stawowych, natomiast niektdre wigzadta i sciegna pomagajg
utrzymacé stawy na miejscu.

Powszechne zrodta pokarmowe:

* otreby ryzowe, * otreby owsiane, ® otreby pszenne, ® burak cukrowy,
* maczka sojowa, ® ryz brazowy, ® owies, ® biata cebula, ® kapusta, ® pasternak,
* rzodkiewka, ® ogorki.

Suplementacja
Typowe porcje krzemu to 10-150 mg jonow krzemu dziennie.
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