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Drogie Czytelniczki,
Drodzy Czytelnicy,
bardzo  dziekujemy za
wszystkie mite stowa, ktére
do nas napisaliscie, suge-
stie, ktérymi sie z nami po-
dzieliliscie i cieszymy sie, ze
nasze czasopismo jest dla
Was zrédtem wiedzy i inspi-
racji. To dla nas najlepsze
‘ wynagrodzenie za prace
i trud, jaki wktadamy w kaz-
dy numer, aby dostarcza¢ Wam sprawdzong i rzetelng
wiedze. Z tego powodu stale nawigzujemy wspotprace
z nowymi ekspertami. Poszerzamy objeto$¢ czasopi-
sma oraz wprowadzamy nowe dzialy, takie jak Ciekawe
nowoS$ci, gdzie prezentujemy nowe atrakcyjne produkty
dla zdrowia i urody, czy Porady konopnego rzemies$ini-
ka, gdzie prezentujemy informacje zwigzane z tematyka
konopna, ktéra wraca ponownie do task. Konopie bo-
wiem funkcjonowaty w naszym spoteczenstwie od daw-
nych czaséw — stad powiedzenia wyskoczyt jak Filip
z konopi, czy konopielka.

W tym wiosennym numerze koncentrujemy sie gtéwnie
na jakze aktualnej wtasnie tematyce zwigzanej z dieta-
mi, ale takze z nadcisnieniem, ktére jest zmorg i efek-
tem naszego szybkiego zycia — o tym, jak ziotami radzi¢
sobie z miazdzyca, napisata Doktor Paulina Znajdek —
Awizen (str. 6), a jak przeciwdziata¢ nadcisnieniu — die-
tetyk D. Gradzki (str.8). O tym, jak wyleczy¢ celiakie,
podzielit sie Dr med. Naturalnej z kanady R. Grzebyk
(str.10). Praktycznymi poradami dietetycznymi podzie-
lita sie z nami psychodietetyk Janetta Sidoruk (str. 12).
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Natomiast magister farmacji i autorka licznych ksigzek
na temat zdrowia — Beata Peszko — podzielita sie z nami
swojg wiedzg na temat tego, jak sie odzywiaé, by byé
zdrowym (str. 16). Dietetyk Joanna Baran zaprezento-
wata, jak skomponowac letnie menu (str. 72), a specja-
listka z dziedziny Ajurvedy zaprezentowata lecznicze
rosliny z naszego ogrodka (str. 50) i maseczki ajurve-
dyjskie (str. 86). W serii naszych encyklopedii pozna-
cie kolejne mineraty, witaminy i ziota. Przedstawimy tez
ciekawe produkty i przepisy na naturalne kosmetyki (str.
82). Pokazmy réwniez, ze dieta w duzej mierze zalezy
od naszego podejscia (str. 102). A na koniec zaserwuje-
my Wam kilka smacznych i zdrowych przepiséw.

Wiosna to takze czas, kiedy wszystko budzi sie do zy-
cia. To piekny okres, kiedy widzimy, jak rozwijajg sie
drzewa, kwiaty, jak z matych nasionek kietkuje nowa ro-
Slinka. Mnie zawsze skifania to do refleksiji. | chcialabym
tez Was — Drodzy Czytelnicy — zacheci¢ do tego, byscie
spojrzeli bardziej w gtab siebie. Na co dzien bowiem nie-
ustannie pedzimy... w pogoni, no wtasnie, w pogoni za
czym? Za materialnymi dobrami, ktére przynoszg krot-
kotrwate zadowolenie, czy za szczesciem? Ale czym dla
Was jest to szczescie? Mysleliscie kiedys o tym?

Szczescie to takze umiejetnosc cieszenia sie kazdg chwi-
I3, dlatego w imieniu swoim i catej Redakcji, chciatabym
Wam zyczy¢ wspaniatych majéwek, moze nie tylko przy
grillu, a moze bardziej aktywnie na fonie matki natury, kto-
ra jest naszym najlepszym przyjacielem i lekarstwem...
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Witamina E - dla zdrowia i urody

Witamina E jest rozpuszczalna w tluszczach i najlepiej z ttuszczami wchtania si¢ do krwio-
obiegu. Witamina E jest jednym z najsilniejszych przeciwutleniaczy - chroni komérki przed
przedwczesnym starzeniem i uszkodzeniem wywotanym przez wolne rodniki.

Gtéwng rolg witaminy E jest dziatanie przeciwutleniajg-
ce, zmniejszajgce stres oksydacyjny i ochrona kwaséw
ttuszczowych zawartych w btonach komaérkowych przed
dziataniem wolnych rodnikow. Wiasciwosci przeciwutle-
niajgce witaminy E sg wzmacniane przez inne sktadniki
odzywcze, takie jak witamina C, witamina B3 i selen.
W wysokich dawkach witamina E zmniejsza zdolno$é
krzepniecia krwi.

Witamina E jest rodzing strukturalnie podob-
nych osmiu przeciwutleniaczy, ktére sa podzie-
lone na dwie grupy:

» Tokoferole: alfa-tokoferol, beta-tokoferol, gamma-
-tokoferol i delta-tokoferol;

. Tokotrienole: alfa-tokotrienol, beta-tokotrienol,
gamma-tokotrienol i delta-tokotrienol.

Alfa-tokoferol, dzieki obecnosci biatka transportujgcego
(a-TTP), stanowi okoto 90 % witaminy E we krwi i jest jej
najczesciej wystepujgcg formg. Nalezy jednak pamietac,
ze kazdy “czionek rodziny” witaminy E posiada unikalne
funkcje biologiczne. Mieszanki tokoferoli i tokotrienoli
wykazujg znacznie silniejsze dziatanie przeciwutleniaja-
ce niz sam alfa-tokoferol i sg znacznie lepiej wchtaniane
do komorek. Alfa-tokotrienol znacznie lepiej chroni przed
rodnikami peroksylowymi i utlenianiem ttuszczéw niz al-
fa-tokoferol. Gamma-tokotrienol znacznie lepiej chroni
mitochondria neuronéw przed stresem oksydacyjnym
niz alfa-tokoferol. Dzieje sie tak ze wzgledu na znacznie
lepsze wchtanianie tokotrienoli do wnetrza komoérki — na-
wet do 70 razy bardziej efektywne niz tokoferoli! Tokotrie-
nole wykazujg tez silniejsze dziatanie antyoksydacyjne,
Srednio 50 razy silniejsze przy ochronie przed oksydacjg
ttuszczow! Dlatego bardzo wazne jest spozywanie petne-
go spektrum witaminy E — wszystkich 8 form, poniewaz
suplementacja tylko jego najpopularniejszg forma, alfa-
-tokoferolem, moze obnizaé poziom innych tokoferoli i to-
kotrienoli we krwi oraz tkankach.

Silna E-rodzina walczy z chorobami

Petne spektrum witaminy E zwieksza znacznie obszar
jej stosowania, moze by¢ pomocne w profilaktyce prze-
ciwzawatowej i przeciwzakrzepowej, zmniejsza podat-
nos¢ na siniaki i zylaki oraz poprawia krgzenie. Odpo-
wiedni poziom tokoferoli i tokotrienoli moze pomagac
przy chorobach uktadu nerwowego i mézgu, chorobach
skéry — szczegdlnie przy egzemie, tradziku i fuszczycy.
Whptywa tez dobrze na regulacje hormonalng i ptodnos¢
kobiet oraz mezczyzn. Przyczynia sie takze do zmniej-
szenia ryzyka wystgpienia choroéb cywilizacyjnych, takich
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jak nowotwory, osteoporoza i cukrzyca, przy ktorej takze
moze zmniejszy¢ zapotrzebowanie na insuling.

Przyjmowanie z dieta mieszanki tokoferoli i tokotrienoli
znacznie zmniejsza ryzyko zachorowania na raka pier-
si. W badaniu opublikowanym przez D.C. Schwenke
w “The Journal of Nutritional Biochemistry” ze stycznia
2002 r. czytamy: kobiety ptodne z dziedzicznym ryzy-
kiem zachorowania na raka piersi miaty mniejsze ryzyko
zachorowania o 90%, kobiety ptodne bez dziedziczne-
go ryzyka o 50%, w przypadku kobiet po menopauzie
Z dziedzicznym ryzykiem zachorowania na raka piersi
prawdopodobieristwo zachorowania zmnigjszyto sie
0 30% a wsrdd kobiet po menopauzie bez dziedziczne-
go ryzyka o 50%.

Badanie Q. Jiang i wsp. opublikowane w czasopi-
$mie naukowym United States National Academy of
Sciences — Proceedings of the National Academy of
Sciences sugeruje, ze obecnos¢ gamma-tokoferolu
lub mieszanki tokoferoli i tokotrienoli przyczynia sie
do obumierania komérek raka prostaty, przerywajac
szlak de novo sfingolipidozy, bez negatywnego wpty-
wu na zdrowe komorki. Badania: J.K. Srivastava i wsp.
opublikowane w czerwcu 2006 r. w Biochemical and
Biophysical Research Communications; W. Weng-Yew
i wsp. opublikowane w 2009 r. w Nutrition and Cancer;
M.K. Agarwal i wsp. opublikowane w lutym 2004 w Cell
Cycle i Takahiro Eitsuka opublikowane w pazdzierniku
2016 r. w International Journal of Molecular Sciences
sugerujg, ze tokotrienole lub tokotrienole w potgczeniu
z chemioterapig mogg pomdc w walce z nowotworem
prostaty poprzez: wywotanie apoptozy komoérek rako-
wych — naturalnego procesu zaprogramowanej Smierci
komérki w organizmie, mozliwos¢é uaktywnienia ge-
néw hamujacych rozwdj nowotworéw oraz zapobie-
ganie angiogenezie — procesowi tworzenia sie naczyn
krwionosnych dostarczajgcych substancje odzywcze —
w guzach nowotworowych.

Istnieje wiele badah na ludziach i zwierzetach po-
twierdzajgcych, ze zewnetrzne stosowanie witaminy E
zwieksza ochrone przed oparzeniami stonecznymi wy-
wotanymi promieniowaniem UVB. Dzieki silnemu dzia-
taniu przeciwutleniajgcemu zapobiega ona wystgpieniu
uszkodzen komoérek nawet do 8 godzin po ekspozycji
na promieniowanie UVB, cho¢ najefektywniejsza jest
zastosowana bezposrednio po ekspozycji. Co ciekawe,
w badaniu Y. Yamady opublikowanym w kwietniu 2008 .
przez “Journal of Nutritional Science and Vitaminolo-
gy’ wykazane zostalo, ze suplementacja tokotrienoli
zwieksza tolerancje na promieniowanie UVB, przez co

zapobiega powstawaniu oparzen stonecznych, a w ba-
daniu M. Placzek i wsp. opublikowanym w lutym 2005 r.
przez “Journal of Investigative Dermatology” wykazane
zostato, ze spozywanie przez 3 miesigce alfa-tokoferolu
i witaminy C zwieksza odpornos¢ skéry na promienio-
wanie UVB, zapobiegajgc powstawaniu oparzen sto-
necznych i uszkodzeniu DNA w skoérze po wystawieniu
na promieniowanie UVB.

Witamina E w zywnosci

Najbogatszymi zrédtami witaminy E sg oleje roslinne,
nasiona i orzechy. Znajdziemy jg réwniez w awokado,
ttustych rybach i tranie. Trudno jest jednak zapewnic od-
powiednig ilos¢ petnego spektrum tokoferoli i tokotrie-
noli. Badania przeprowadzone przez Instytut Zywnosci
i Zywienia wykazaty ze 22% kobiet i az 38% mezczyzn
cierpi na niedobory witaminy E. Nalezy tez wzigé pod
uwage, ze najlepiej witamina E dziata przy zapewnieniu
odpowiedniego poziomu witaminy C, selenu, witamin
z grupy B. Niedobdr tych substancji odzywczych jest
wedtug Instytutu Zywnosci i Zywienia bardzo powszech-
ny, np. na niedobor witaminy C cierpi 50% mezczyzn
i 38% kobiet, niedobor witaminy B6 — 43% mezczyzn
i az 58% kobiet.

Kiedy E-rodziny jest w naszym zyciu za mato
Niedobdr witaminy E nie jest wiec rzadkoscig, a jej
efektywne wykorzystanie jest zmniejszone poprzez
niedobory innych skfadnikéw odzywczych dziatajgcych
Z nig synergicznie. Szczegolnie narazone na niedobory
witaminy E sg osoby chore na mukowiscydoze, celia-
kie, choroby watroby. Problemy z odpowiednig iloscig
witaminy E mogg tez mie¢ osoby na diecie niskotlusz-
czowej i osoby posiadajgce zaburzenia we wchtanianiu
tluszczow.
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Petne spektrum naturainej witami
znajdziesz w HolisticE=Vita

Suplementacja

Objawy niedoboru witaminy E obejmuja ostabienie mie-
$ni — czeste drzenie i dretwienie, trudnosci w chodzeniu,
zaburzenia widzenia, podatnos$é na infekcje i przewlekte
zmeczenie. Dlugoterminowy niedobdr moze prowadzi¢
do anemii (niedokrwisto$ci), choréb serca, powaznych
problemdéw neurologicznych, Slepoty, otepienia i powo-
dowac niezdolnos¢ do petnej koordynacji ruchéw ciata.

Czasami bez E-rodziny

Przeciwwskazaniami do stosowania witaminy E jest za-
zywanie lekéw rozrzedzajgcych krew, uzywanie insuliny
i innych lekéw na cukrzyce oraz wysokie cisnienie krwi.
W tych przypadkach konieczna jest konsultacja lekar-
ska i stata kontrola stanu zdrowia. Nalezy pamieta¢, ze
witamina E dziata efektywniej z witaming C, witamina-
mi z grupy B, selenem i witaming A, ktéra zapobiega
utlenianiu tokoferoli i tokotrienoli. Witamina E moze
wptywacé tez na wieksze zapotrzebowanie na witamine
K. Nie nalezy przyjmowac witaminy E razem z nieorga-
nicznym zelazem, ktére jg dezaktywuije, i btonnikiem,
ktéry znaczaco zmniejsza jej wchianianie.

Witamina E jest grupg silnych przeciwutleniaczy, z kto-
rych najbardziej rozpowszechniony jest alfa-tokoferol,
nalezy jednak pamietaé, ze to nie jedyna substancja
skladajgca sie na witamine E i tylko dostarczenie pet-
nego spektrum tokoferoli i tokotrienoli przynosi wiele ko-
rzy$ci naszym organizmom. Witamina E-kstra rodzina
— najsilniejsza w petnym sktadzie.

Pawet Lisiecki — specjalista do spraw jakosci produk-
tow w sieci sklepdw Naturalna Medycyna. Autor biule-
tynu ,Tego nie powie Ci lekarz” i artykutéw o tematyce
zdrowotnej migdzy innymi na stronach:
www.medycynanaturalna.com.pl,
www.naturalna-medycyna.com.pl
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