scowo i 53 reqgulatorami procesow fizjologicznych powstajgcych
wskutek pobudzania nerwowego. Wykazujg bardzo duzg aktyw-
nosc biologiczna.

Suplementacja

Dieta bogata w sktadniki przeciwzapalne jest bardzo smaczna.
Wigkszos¢ z nich to przyprawy, ktorych smak dostownie idzie na
zdrowie. W przypadku suplementacji swiezos¢ i aktywnosc sktad-
nikéw ma réwniez bardzo duze znaczenie. Wybierajac preparat,
warto zapytac o rade farmaceute w Aptece. Z pewnoscig doradzi
co do kompleksowego sktadu preparatu, jego skutecznej porcji
dziennej oraz stosowania i zastosowania najbardziej odpowied-
niego do potrzeb.

Warto pamigta¢, ze preparaty standaryzowane ze Swiezych
sktadnikow gwarantujg najlepsze dziatanie. Dla zagwarantowania
zachowania najwiekszej potencji skfadniki pakuje sie w butelki
z ciemnego szkta. Preparaty hipoalergiczne, ktdre tez nie zawie-
raja zadnych sztucznych dodatkow barwigeych czy konserwuja-
cych, oddziatujg na organizm najlepiej.

Pismiennictwo:
1. Kim DO et al. Sweet and sour cherry phenolics and their protective effects on neuronal
cells. Journal of Agricultural and Food Chemistry. 53.26 (2005): 9921-7.

2. Y.B.Shaik. Role of quercetin in allergy and inflammation. Alternative Medicine Review.
07 Apr, 2011.

3. Goel A, et al. Specific inhibition of cyclooxygenase-2 (COX-2) expression by dietary cur-
cumina in HT-29 human colon cancer cells. Cancer Lett.: 172(2), 111-118, 2001,

4. Lininger, D.C., Skye. The Natural Pharmacy. Rocklin, CA: Prima Health, 1998.
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Naturalni az do bolu!
Straznicy przeciwzapalni

Wisnia

Wisnia (Prunus serotina) jest niewielkim owocem pestkowym, ina-
czej mowiac pestkoweem, ktory nalezy do tej samej rodziny rézo-
watych co morele, brzoskwinie i sliwki.

Rozrézni¢ mozna dwa typy wisni: stodkie i kwasne.

Wisnie pochodzg z Europy i zachodniej Azji. Swojg angielskg
nazweg cherry zawdzieczaja starozytnemu tureckiemu miastu
Cerasus i datowane s3 na co najmniej 300 lat p.n.e., kiedy to
zostaty opisane przez greckiego botanika Teofrastusa. Okoto
70. roku n.e. Pliniusz odnotowat, Zze drzewo wisni wystepowato
we Whoszech - w Rzymie oraz Niemczech, Anglii i we Francji.

Najwazniejsze sktadniki odzywcze

Kwasne wisnie zawierajg mniej kalorii (58 kcal/100 g) w porow-
naniu z 70 kecal/100 g wisni stodkich. Kwasne wisnie zawieraja
rowniez wigkszg ilos¢ witaminy A - 1000 j.m./100 g niz ich stodkie
odpowiedniki 110 j.m.[100 g owocow.

W widniach zawarte sg flawonoidy, melatonina i alkohol peril-
lylowy, a co wigcej obie odmiany wisni zawierajg znaczne ilosci
roznych sktadnikow odzywczych i stanowig doskonate zrodto
witaminy A i C oraz miedzi i manganu.




Korzysci dla zdrowia

Wisnia tak jak jagoda jest bogatym Zrédtem flawonoiddw,
a zwtiaszcza cyjanidyny, antocyjanidyny i proantocyjanidyn, fla-
wonoidow, ktére nadajg owocom gteboka czerwono-niebieska
barwe. Ogolnie rzecz biorgc, im ciemniejsza wisnia, niezaleznie
czy stodka, czy kwasna, tym lepsza dla zdrowia, poniewaz zawiera
wyzsze stezenie flawonoidow.

Dziatanie przeciwbolowe i przeciwzapalne
Flawonoidy znajdujace sie w wisni wykazujg szereg korzystnych
wtasciwosci. Naukowey badali zdolnos¢ wisni do dziatania anty-
oksydacyjnego i dziatania przeciwbolowego, polegajgcego na
hamowaniu aktywnosci i wytwarzaniu czynnikow prozapalnych
na poziomie komdrkowym (tzw. cyklooksygenaza COX-1 oraz
COX-2). Hamowanie aktywnosci cyklooksygenazy (COX-11 COX-2)
uniemozliwia synteze prostaglandyn prozapalnych, co w kon-
sekwencji prowadzi do zmniejszenia objawdw stanu zapalnego,
w tym odczuwania bélu.

COX-1 wytwarzany jest przez wiele roznych komérek do produk-
cji prostaglandyn, ktore z kolei sg regulatorami wielu proceséw
fizjologicznych. Powstaja one wskutek pobudzenia nerwowego.
Prostaglandyny wystepujg we wszystkich tkankach i pfynach
ustrojowych, wykazujac bardzo duzg aktywnosé biologiczna.

Cyklooksygenaza COX-2 wytwarzana jest jedynie przez specjalne
komarki jako odpowiedz na procesy zapalne i uzywana jest przez
organizm do sygnalizowania bélu i zapalenia.

Po zadziataniu na komorke czynnikdw fizjologicznych, takich
jak hormony i neuroprzekazniki lub ezynnikéw patologicznych,
takich jak: toksyny, czynniki drazniace, uszkadzajace mecha-
nicznie, mikroorganizmy, nastepuje natychmiastowe uwalnia-
nie czynnikow tkankowych i hormonalnych, uruchamiajacych
mechanizmy zwigzane z tworzeniem sie prostaglandyn za
pomocy i z wykorzystaniem enzyméw COX-1i COX-2.

W pewnym uproszczeniu mozna powiedzie¢, ze enzym COX-1
wytwarzany jest zawsze po zadziataniu czynnika fizjologicznego
lub/i patologicznego, natomiast enzym COX-2 wytwarzany jest
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tylko po zadziataniu czynnika patologicznego.

Wigkszos¢ tradyeyjnych lekow przeciwzapalnych, takich jak aspi-
ryna czy ibuprofen dziata przez blokowanie aktywnosci cyklooksy-
genazy, przez co organizm nie sygnalizuje bolu i zapalenia.

Naukowcy ze Stanowego Uniwersytetu Michigan odkryli, ze
antocyjanidyny obecne w wisniach sg zdolne do blokowania
zarowno enzymow COX-1, jak i enzymow COX-2. Ze wszystkich
przebadanych owoedw wisnia wykazata najwyzszg zawartosc tak
dziatajgcych kluczowych antocyjanidyn (26,5 mg/100 g).

Skuteeznosé takich ilosci antocyjanidyn zawartych w wisniach
hamujacych enzymy COX okazata sie by¢ poréwnywalna do sku-
tecznosci uzyskanej za pomocg ibuprofenu i naproxenu.

Inny flawonoid wystepujacy w owocach wisni - cyjanidyna wyka-
zata silniejsze dziatanie niz aspiryna.

Warto zwroci¢ uwage na to, ze powszechnie stosowane srodki
przeciwbdlowe faczone sg z wystgpowaniem skutkow ubocznych
0 réznym nasileniu.

Wisnia w zadnym badaniu nie wykazata takich negatywnych
wiasciwosci.

Dziatanie antyoksydacyjne

Ta sama grupa badaczy odkryta rowniez, ze antocyjanidyny
zawarte w wisniach wykazujg wiasciwosci antyoksydacyjne lep-
sze niz witamina E, dostarczana na tym samym poziomie.

Dodatkowo, oprocz duzych ilosci antocyjanidyny, szczegodlnie
w cierpkich wisniach, wykryto znaczne ilosci melatoniny, hor-
monu produkowanego w szyszynce u podstawy mozgu, ktora
wpltywa na proces snu i jest rowniez bardzo silnym antyoksy-
dantem. (Porcja wisni moze zawierac¢ 0,1-0,3 mg melatoniny).
W takiej dawce melatonina okazafa si¢ skutecznym srodkiem
utatwiajacym zasniecie.

Ochrona przeciwnowotworowa

Wisnie i melatonina moga rowniez zapewniac¢ znaczacg ochrone
przeciwnowotworowa. Kwasne wisnie zawierajg alkohal peril-
Iylowy (POH) naturalny sktadnik, ktory wydaje sie niezmiernie
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skuteczny w obnizaniu wystepowania wszelkich rodzajéw nowo-
tworow. Ostatecznie badania sugeruja, ze alkohol perillylowy
(POH) eliminuje rozwoj komérek nowotworowych, pozbawiajac
ich protein, ktorych potrzebuja, aby sie rozmnazaé.

Dna moczanowa
Wisnie sg szczegdlnie przydatne w przypadku dny moczanowe;j.

Dna moczanowa jest szczeg6lng odmiang zapalenia stawow
zwigzang z nieprawidtowym wysokim stezeniem kwasu moczo-
wego we krwi.

Kwas moczowy produkowany jest w watrobie, skad przedostaje
sie do krwiobiegu. W pewnych okolicznosciach organizm ludzki
produkuje zbyt duzo lub wydala zbyt mato kwasu moczowego.
Wraz ze wzrostem stezenia kwasu moczowego zaczynajg wytwa-
rzac sie krysztatki soli, tzw. krysztaty moczanu sodu. Krysztaty te
zaczynaja gromadzi¢ si¢ w stawach, powodujac zapalenie i bal
typowy dla dny moczanowe;.

Antocyjanidyny zawarte w wisniach wykazaty wiasciwosci hamu-
jace aktywnosé¢ oksydazy ksantyny, enzymu biorgcego udziat
w produkeji kwasu moczowego. Badania kliniczne wykazaty ze
spozywanie okoto 250 g Swiezych wisni dziennie jest bardzo sku-
teczne w obnizaniu poziomu kwasu moczowego i zapobieganiu
atakom dny.

Imbir
R Wiele sktadnikow zawartych w imbirze jest silnymi inhi-

bitorami syntezy prostaglandyny i leukotrienéw.

Hamowanie powstawania prostaglandyny i leukotrie-
now moze czesciowo ttumaczyd, dlaczego imbir od dawien dawna
stosowany jest jako srodek przeciwzapalny. Swiezy imbir zawiera
proteaze, ktorej wplyw na stany zapalne moze by¢ podobny do
wptywu innych proteaz roslinnych (np. bromelainy, fizyny i papa-
iny). Imbir wykazywat swoje wiasciwosci przeciwzapalne w kilku
badaniach. Aktywne skfadniki ktgcza imbiru, w tym gingerole
i szogaole, hamujg szlaki zapalne cyklooksygenazy COX-2 i lipo-
oksygenazy (LOX).
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Badanie z 2001 roku wykazato, Zze suplement imbiru o wysokim
stezeniu umozliwiat ztagodzenie bolu u 2 z 3 osob cierpigeych
na zapalenie stawow. Badanie przeprowadzone na 250 osobach
z zapaleniem kosci i stawow cierpigeych na bole umiarkowane do
ostrych. Przez sze$¢ tygodni podawano im 255 mg imbiru dwa
razy dziennie. Pozostatym badanym podawano placebo.

Pieprz i jego esencja piperyna

LY Wszyscy doskonale znamy pikantny i ostry smak pie-

przu. Postrzegana ostrosc¢ to wynik aktywnosci biolo-
gicznej niektorych aktywnych zwigzkow wystepuja-
cych w pieprzu, gtownie piperyny. Czarny i dugi pieprz pobudza
zarowno skore, jak i jezyk.
Bioperine® - to standaryzowany wycigg z owocow pieprzu czar-
nego (Piper nigrum) zawiera minimum 95% piperyny w poréwna-
niu z 3-9% w nieprzetworzonym pieprzu.

Bioperine® moze zwieksza¢ wchfanianie sktadnikow odzywczych
poprzez wzmochnienie procesu termogenezy.

W termogenezie szybko wzrasta zapotrzebowanie na skfadniki
odzywcze niezbedne do podtrzymywania proceséw metabo-
licznych. Mozliwe, ze oprocz dziatania termogennego na caty
organizm po spozyciu piperyna dziata termogennie réwniez miej-
scowo na komorki nabtonka, co zwieksza wychwyt sktadnikow
odzywczych. W literaturze opisano takze dwa inne mechanizmy,
ktdre mogg mie¢ zwigzek ze stymulacja wchfaniania sktadnikow
odzywczych przez piperyne. Wsérod tych mechanizmow wymienia
sie miedzy innym wzrost wytwarzania miceli i pobudzenie aktyw-
nego transportu aminokwasow.

Badania pokazujg, ze Bioperine® przyjmowany z innymi sktadni-
kami odzywczymi znaczgco poprawia wchtanianie tych sktadni-
kow.

Bioperine® znaczaco zwiekszat wychwyt kurkuminy z ekstraktu

z kfacza ostryzu i przy klinicznie potwierdzanej skutecznosci
w stanach zapalnych.




Generalnie skutecznos¢ kurkuminy jest ograniczona ze wzgledu na
jej stabe wehtanianie z uktadu zotgdkowo-jelitowego. W zwigzku
z tym szczegolne korzysci daje zastosowanie Bioperine®, ktora
4-krotnie zwieksza wychwyt kurkuminy z ekstraktu ostryzu.

Stwierdzono, ze Bioperine® dziata skutecznie na wiekszos¢
sktadnikow odzywcezych, zwigksza ich ogdlne wchfanianie o co
najmniej 30%, np. CoQ10 o 310%, selenu o 42%, witaminy C
0 52% a beta karoten o 61%. Ustalono, ze porcja wystarczajgca
do wywotania takiego dziatania to okoto 2 mg Bioperine®.

Pieprz kajenski (Capsicum Annom)

Pieprz kajeniski jest stosowany w kuchni i lecznictwie od co naj-
mniej 9 tysiecy lat. Tradycyjnie uzywa sie go do poprawy krazenia,
trawienia i przeciwbolowo.

Zawiera kapsaicyng, ktora oprocz nadawania mu charaktery-
stycznego ostrego smaku jest silnym niszczycielem substancji P,
tj. neuropeptydu wystepujacego w komorkach nerwowych, ktory
przewodzi impulsy bélowe do mozgu.

Obecnie kapsaicyna jest przedmiotem wielu badan nad skutecz-
noscig zastosowania jej w terapii zaburzen wiokien nerwow czu-
ciowych, w tym bélu zwigzanego z zapaleniem stawow, tuszczycy
i neuropatii cukrzycowej.

< :
\ Ktacze ostryzu (Curcuma longa)
Kurkuma (ostryz dtugi, szafran indyjski) gtowny skfad-

nik przyprawy curry, byta stosowana w Indiach i Chinach od
tysiecy lat do leczenia réznych dolegliwosci.
Dzi$ jest uznana za Srodek przeciwzapalny i przeciwutleniajacy.

Z6tto kwitnaca kurkuma nalezy do rodziny roslin imbirowatych.
Jej wysuszane ktgcza miele sie na proszek, ktérego gtownym
sktadnikiem jest zofta kurkumina.

Dziatanie antyoksydacyjne kurkuminy jest poréwnywalne z tym,
jakie wykazujg witaminy C i E. W licznych badaniach wykazano,
ze dziata przeciwzapalnie. Kurkumina hamuje aktywnos¢ tzw.
kompleksu biatkowego HF-kappa B, ktory bierze udziat w odpo-
wiedzi zapalnej komdrki na bodziec.
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Badania pokazujg, ze kurkumina hamuje aktywnosé enzymu
COX-2 bez skutkéw ubocznych typowych dla lekow hamujgcych
COX-2. W przypadku 0s0b z reumatoidalnym zapaleniem stawow
naukowcy stwierdzili, ze kurkumina zmniejsza bol i poprawia
zdolnos¢ ruchowa réwnie skutecznie jak poprzednio stosowane
leki przeciwbolowe przy 1200 mg kurkuminy.

Poprzez swoje dziatanie przeciwutleniajace i przeciwzapalne
chroni watrobe przed szkodliwymi substancjami, pobudza
wydzielanie zofei i syntetyzowanie enzymow watrobowych. Moze
wiec by¢ pomocna w niestrawnosci. Sadzi sie rowniez, ze pobu-
dza wytwarzanie w nadnerczach kortyzonu, ktory bezposrednio
wspomaga proces gojenia. Ostatnie badania potwierdzajg sku-
teczng zdolnos¢ kurkuminy do zapobiegania rozwojowi wirusow,
bakterii patogennych i drozdzy (candida albicans).

Kwercetyna
Kwercetyna zaliczana jest do flawonoidéw. Jej naturalnym Zro-
jabtka la, her i wiele innych produktow spo-

zywezych. Tak jak wszystkie flawonoidy kwercetyna ma silne
wiasciwosci przeciwzapalne.

W badaniach stwierdzono znaczne zmniejszenie odczuwanego
bolu u oséb przyjmujacych kwercetyne w przypadku bolesnych
stanéw zapalnych, takich jak zapalenie stawow i urazy spor-
towe. Badania pokazuja, Ze kwercetyna hamuje uwalnianie hista-
miny z bazofilow (granulocytow zasadochtonnych) i mastocytow
(komorek tucznych).

Histamina jest uwalniana w wyniku reakcji antygenu z przeciw-
ciatami we krwi cztowieka lub pod wptywem czynnikéw dziataja-
cych na kamaorki magazynujgce histamine (np. zimna, ucisku itp.).
Ponadto kwercetyna hamuje wytwarzanie i aktywnos$¢ prozapal-
nych leukotriendw i prostaglandyn.

Leukotrieny - lipidy zwigzane z uktadem immunologicznym
biorg udziat w mechanizmach odpornosciowych i procesach
zapalnych.

Prostaglandyny - wystepuja we wszystkich tkankach oraz pty-
nach ustrojowych. Nalezg do grupy hormonow dziatajgcych miej-
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