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Droga Czytelniczko,
Drogi Czytelniku,

wspotczesna medycyna i nauki biologicz-
ne poswiecajg ogromng uwage badaniu
mechanizmoéw uszkodzert komorkowych,
zwiaszcza w kontekscie stresu oksydacyjne-
go i nitrozacyjnego. Te dwa kluczowe pro-
cesy, wynikajace z nadmiernej produkcji re-
aktywnych form tlenu (ROS) i azotu (RNS),
odgrywaja znaczaca role w patogenezie
wielu chordéb, w tym cukrzycy, choréb ser-
ca, neurodegeneracyjnych oraz nowotworo-
wych. Zrozumienie, w jaki sposéb stres oksy-
dacyjny i nitrozacyjny wptywaja na zdrowie
cztowieka, jest kluczowe dla opracowa-
nia skutecznych strategii terapeutycznych
i profilaktycznych. Dlatego w tym wydaniu
,Lepszego zycia z cukrzycq” przyblizymy czy-
telnikom ztozonos¢ tych procesdw oraz ich
znaczenia w kontek$cie zdrowia i chordb,
a takze podpowiemy, ktére produkty wia-
czy¢ do diety, aby wspomagaty walke ze
stresem oksydacyjnym i nitrozacyjnym.
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KOMORKOWYCH

nitrozacyjny

- gtéwne przyczyny powstania choroéb

kluczowe w badaniach nad ich

chordb, m.in. cukrzycy.

to dwa kluczowe procesy pato-

fizjologiczne, ktére odgrywajg
istotng role w procesach chorobo-
tworczych. Stres oksydacyjny jest
spowodowany nadmierng obec-
noscia reaktywnych form tlenu (ROS),
ktore moga uszkadza¢ DNA, biat-
ka i lipidy komorkowe, prowadzac
do chordb serca, neurodegenera-
cyjnych i nowotworowych. Stres ni-
trozacyjny zwigzany jest z nadmierna
produkgja reaktywnych form azotu
(RNS), ktére mogg prowadzi¢ do po-
dobnych uszkodzen oraz do zmia-
ny funkgji biatek i kwasow nukleino-
wych. Zrozumienie mechanizmow

Stres oksydacyjny i nitrozacyjny

Zrozumienie stresu oksydacyjnego i nitrozacyjnego jest

wptywem na zdrowie ludzkie.

Obie te formy stresu, wywotane nadmiernga produkcja
reaktywnych form tlenu i azotu, moga prowadzi¢ do powaznych
uszkodzen komérkowych, przyczyniajac sie do rozwoju wielu

dziatania tych proceséw oraz ich
wptywu na zdrowie jest kluczowe
dla opracowania strategii terapeu-
tycznych i profilaktycznych majacych
na celu zapobieganie i leczenie cho-
réb z nimi zwigzanych.

Wolne rodniki
W kazdej komorce zachodza reak-
cje chemiczne, obejmujgce utlenia-
nie i redukcje czasteczek, mogace
prowadzi¢ do wytwarzania wol-
nych rodnikéw. Wolnymi rodnikami
okresla sie zwigzki chemiczne po-
siadajace jeden lub wiecej niespa-
rowanych elektrondéw, co sprawia,
dokoriczenie na str. 3
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SIS tresc: Eksperci merytoryczni

ZyJ |ep|EJ I Eukrzycq drn. med. Bartosz Krzowski - ukorczyt Warszawski Uniwersytet Medyczny, nagro-
LI e R . dzony Ztotg Odznaka STN - odznaczeniem dla absolwentéw z najwigkszym do-
robkiem naukowym. W ramach zainteresowanri naukowych, jako doktorant w Szkole
Doktorskiej WUM, zajmuije sie badaniami nad nowoczesnymi technologiami w reha-
bilitacji u pacjentéw kardiologicznych. Na co dzien ksztatci sie w zespole elektrofizjolo-

1 Stres oksydacyjny i nitrozacyjny
- gtdwne przyczyny powstania choréb

Y Najgorszy wrég naszego spoleczeristwa gil w | Katedrze i Klinice Kardiologii WUM. Cztonek klubu 30 Polskiego Towarzystwa
Kardiologicznego. Laureat konkursu NAWA im. Prof. Walczaka - odbywa staz naukowy
B Jakie zaburzenia hormonalne powoduja w Rochester. NY w USA.
cukrzyce

dr Rainer Limpinsel - ekspert merytoryczny, lekarz, byty cukrzyk, ukonczyt studia me-
dyczne, napisat doktorat i pracowat jako lekarz w zagtebiu Ruhry. Od 2007 roku inten-
sywnie zajmuie sie tematyka cukrzycy typu 2 i odzywiania - a przyczyna jest jego wias-
""""""""""""""""""""""""""" na cukrzyca. Jest réwniez autorem poradnikéw ,Diabetes heilen in 28 Tagen” (Leczenie

Walcz 1 cukrzycq kmk p[] km ku cukrzycy w 28 dni) oraz ,Diabetes: Das Buch” (Kompendium cukrzyka).

dr Luiza Napidrkowska - diabetolog, specjalizuje sie w kompleksowej diagnostyce cho-
réb diabetologicznych, ze szczegdlnym uwzglednieniem w terapii nowoczesnych roz-
wigzan technologicznych i farmakologicznych. Prowadzi samodzielna praktyke lekarska.

] Starszy rodzic z cukrzyca - co robi¢, gdy
nie wspotpracuje

g Poznaj bezpieczne zestawy ¢wiczen dla
0sob chorych na cukrzyce

[ Cukrzyca a nerwica — powigzania

Joanna Jurek - BSc, doktorantka na Ulster University (Wielka Brytania) w dziedzi-
nie immunologii oraz zywienia cztowieka, ma licencjat w naukach biomedycznych,
jak rowniez miedzynarodowy dyplom mentora zdrowia oraz eksperta ds. suple-
mentadji i planowania diety.

13 Czy samotnosc przyczynia sie
do zwiekszenia ryzyka cukrzycy typu 2

14 Ziota przeciwko cukrzycy — kilka
wskazowek, ktére powiniene$ znac

mgr Katarzyna tozynska - Ukonczyfa studia Il stopnia na kierunku dietetyka

w Szkole Gtownej Gospodarstwa Wiejskiego. Wielokrotnie nagradzany uczestnik

ogolnopolskich i miedzynarodowych konferencji naukowych. Jej gtéwne zaintereso-

wania to: dietetyka sportowa, zaburzenia hormonalne, zaburzenia zotadkowo-jelito-

we, diety roslinne.

16 Cukrzyca: nowe badanie podkresla
znaczenie zywienia

11 Dlaczego arbuz jest przyjazny dla teresuje sie miedzy innymi komunikacja interpersonalng oraz psychologia rodziny.

diabetykow

18 Jak awokado pomaga zwalczy¢ cukrzyce
Eliza Tworek - absolwentka mediteranistyki Katolickiego Uniwersytetu Lubel-
skiego. Mitosniczka medycyny alternatywnej. Wiedze czerpie od ekspertow
medycyny naturalnej, z ksiazek, publikacji, naturoterapeutow, a takze wtasnych
wieloletnich doswiadczen i wnikliwych obserwacji. Zakochana w ziotolecznictwie
i ciekawa wszystkiego, co zwigzane jest ze zdrowiem.

19 Te tabletki witaminowe wspieraja
cukrzykow

@ Karolina Wojtas - psycholog, redaktor. Absolwentka Uniwersytetu Gdanskiego, in-

1
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Dlaczego dobre $niadanie pomaga

zwalczac cukrzyce
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dokonczenie ze str. 1

7e sg wysoce niestabilne, bo moga
reagowac z roznymi substancjami
organicznymi. Duzo wolnych rodni-
kow powstaje w wyniku naturalnych
proceséw, jak metabolizm tlenowy
czy procesy zapalne (czyli procesy
zachodzace caty czas w organizmie
ludzkim). Wolne rodniki uszkadzajg li-
pidy, biatka i DNA, zaktocajac prawid-
towe funkcjonowanie organizmu, co
moze przyczyniac sie do wywotania
wielu stanéw chorobowych.

Poziom wolnych rodnikéw moze sie
zwiekszy¢ w wyniku nadmiernego
wysitku fizycznego, a takze bodzcow
srodowiskowych, jak promieniowa-
nie jonizujace (z przemystu, ze stonca,
promieniowanie kosmiczne, promie-
niowanie rentgenowskie), toksyny sro-
dowiskowe, zmiany warunkdw srodo-
wiskowych (np. hipoksja i hiperoksja),
ozon i tlenek ozonu (ze spalin samo-
chodowych). Czynniki stresogenne
zwigzane ze stylem Zycia, takie jak
palenie papieroséw i nadmierne spo-
zywanie alkoholu, réwniez wptywaja
na poziom wolnych rodnikow. Rodniki
moga ze sobga reagowac, tworzac bar-
dziej toksyczne formy, jak nadtlenek
azotynu (O=NOO").

ROS

Reaktywne Formy Tlenu (ROS) to gru-
pa niezwykle reaktywnych zwigzkéw
chemicznych zawierajacych tlen, ktére
powstajg w komorkach organizmaow
zywych podczas procesdow metabo-
licznych. Sg one naturalnym produk-
tem wielu reakgji biochemicznych,
w ktorych bierze udziat tlen. ROS obej-
mujg rozne czasteczki, takie jak nad-
tlenek wodoru (H,O,), rodniki hydrok-
sylowe (=OH), tlenek azotu (NO) iinne.
ROS to czynniki sygnatowe w regula-
gji proceséw fizjologicznych, takich jak
proliferacja komdrkowa, odpowiedz
immunologiczna, regulacja apoptozy
(programowanej $mierci komorki) oraz
przekazywanie sygnatow w uktadzie
nerwowym. Jednakze, gdy ilos¢ ROS

przekracza zdolnos¢ komarek doich
neutralizacji i usuwania, moze to pro-
wadzi¢ do stresu oksydacyjnego. Stres
ten moze uszkadza¢ DNA, biatka i lipidy
w komarkach, co z kolei moze prowa-
dzi¢ do réznych chorob, takich jak cho-
roby serca, cukrzyca, choroby neurode-
generacyjne, choroby nowotworowe
oraz szybsze starzenie sie organizmul.
Organizm ma wbudowane mechani-
zmy obronne, takie jak enzymatyczne
i nieenzymatyczne antyoksydanty, kto-
re neutralizuja i usuwajg ROS, pomaga-
jac zachowac rownowage miedzy ich
produkdja a eliminacja. Nieprawidtowa
regulacja rownowagi miedzy ROS a an-
tyoksydantami moze prowadzi¢ do po-
wstawania standw chorobowych.

RNS

Reaktywne Formy Azotu (RNS) to gru-
pa zwigzkdw chemicznych zawiera-
jacych azot, ktére petnig istotng role
w wielu procesach biologicznych,
ale moga rowniez przyczyniac sie
do uszkodzen komarek w warunkach
patologicznych. Gtéwnym reprezen-
tantem RNS jest tlenek azotu (NO),
ktory jest waznym czynnikiem syg-
nafowym w organizmie, regulujgcym
m.in. napiecie naczyn krwionosnych.
Jednakze, nadmiar NO moze prowa-
dzi¢ do reakgji z innymi czasteczkami,
tworzac silnie reaktywne zwigzki, ta-
kie jak peroksynitryna, ktére s zdolne
do uszkadzania biatek, lipiddw i DNA,
co moze prowadzi¢ do dysfunkgcji
komorek i tkanek. Reaktywne formy
azotu odgrywajg wazng role w pato-
genezie wielu chordb, w tym gtéwnie
chordéb serca i uktadu krazenia, choréb
neurodegeneracyjnych oraz procesow
nowotworowych. Kontrolowanie row-
nowagi miedzy produkcjg a elimina-
cjg RNS jest kluczowe dla utrzymania
homeostazy i zapobiegania uszkodze-
niom komorek i tkanek.

Stres nitrozacyjny
Stres nitrozacyjny to stan, w ktérym
organizm doswiadcza nadmiernego

LEPSZE YCIE Z CUKRIYCA

stezenia reaktywnych form azotu
(RNS). Reaktywne formy azotu, takie
jak tlenek azotu (NO) oraz pochodne
tlenku azotu, moga reagowac zin-
nymi czasteczkami, tworzac zwigz-
ki, ktore wywotuja stres nitrozacyjny.
Ten pojawia sie gtownie w odpowie-
dzi na procesy zapalne, infekcje, za-
kazenia, urazy lub inne czynniki sty-
mulujgce. Nadmierne ilosci NO mogg
prowadzi¢ do reakdji z innymi zwigz-
kami, takimi jak rodniki ponadtlenko-
we (ROS), co z kolei moze prowadzi¢
do powstawania bardzo reaktywnych
zwigzkéw. Jednym z nich jest peroksy-
nitryna, szczegolnie grozna, poniewaz
moze powodowac uszkodzenia DNA,
biatek i lipidéw, co moze prowadzi¢
do dysfunkcji komorek i tkanek. Kon-
trolowanie rownowagi miedzy pro-
dukcja a eliminacjg RNS jest kluczowe
dla utrzymania homeostazy i zapobie-
gania uszkodzeniom komorek i tkanek
zwigzanych ze stresem nitrozacyjnym.

Narzady podatne na stres(y)

Wykazano, ze niektére narzady
sg szczegdlnie narazone na wyso-
ki poziom stresu oksydacyjnego lub
nitrozacyjnego. Do najbardziej po-
datnych na tego rodzaju uszkodze-
nia naleza ukfad oddechowy, ktory
jest wystawiony na wysokie stezenia
tlenu, mozg, charakteryzujacy sie in-
tensywna aktywnosciag metaboliczna
przy nizszym poziomie endogennych
przeciwutleniaczy, oczy, stale narazo-
ne na dziatanie szkodliwego promie-
niowania UV, ukfad krazenia, narazo-
ny na zmienne poziomy tlenu i tlenku
azotu, oraz ukfad rozrodczy, zagrozony
intensywna aktywnoscig metaboliczng
plemnikéw. W badaniach nad choro-
bami sercowo-naczyniowymi, takimi
jak miazdzyca tetnic, niedokrwienie
i uszkodzenie reperfuzyjne, restenoza
oraz nadcisnienie, obserwuije sie istot-
ny postep w zrozumieniu roli stresu
oksydacyjnego i nitrozacyjnego. Po-
dobnie w chorobach nowotworo-
wych, chorobach zapalnych (takich

www.zdrowiewpraktyce.pl




jak astma, zespdt ostrej niewydolnosci
oddechowej, nieswoiste zapalenie je-
lit, zapalenie skéry, oka i stawdw), cho-
robach metabolicznych, jak cukrzyca,
oraz chorobach osrodkowego uktadu
nerwowego, jak stwardnienie zaniko-
we boczne, choroba Alzheimera, cho-
roba Parkinsona i udar, obserwuje sie
rosnagce zrozumienie roli stresu oksy-
dacyjnego i nitrozacyjnego.

Antyoksydanty

W organizmach zywych funkcjonuje
rozlegta grupa skutecznych srodkow
obronnych, znanych jako system an-
tyoksydacyjny. Jego celem jest kontro-
lowanie proceséw utleniania poprzez
zapobieganie lub ograniczanie uszko-
dzen oksydacyjnych. Antyoksydanty,
ktére go tworza, moga byc wytwarza-
ne wewnatrz organizmu (endogenne),
jak na przyktad glutation czy katalaza,
lub pobierane z pozywienia (egzogen-
ne), takie jak polifenole, witamina Ci E.
Wsrod antyoksydantdw mozna wyrdz-
ni¢ te, ktére neutralizujg wolne rodniki,
oraz te, ktore zapobiegaja powstawa-
niu tychze rodnikow.

Aby dostarczy¢ antyoksydanty z diety,
warto spozywac roznorodne produkty
bogate w te substancje. Nalezg do nich
przede wszystkim swieze owoce i wa-
rzywa, ktére zawierajg witaminy A, C, E
oraz inne zwiazki roslinne, takie jak po-
lifenole i karotenoidy. Ponadto, warto
spozywac produkty zbozowe petnoziar-
niste, orzechy, nasiona, a takze niektore
przyprawy i herbaty ziotowe, ktére réw-
niez moga by¢ bogate w antyoksydan-
ty. Zaleca sie spozywanie réznorodnych
produktéw, aby zapewnic¢ dostarczenie
réznych rodzajow antyoksydantow oraz
utrzymac rownowage miedzy nimi. Re-
gularne spozywanie zywnosci bogatej
w antyoksydanty moze wspomagac
ochrone organizmu przed stresem ok-
sydacyjnym i przyczyniac sie do utrzy-
mania zdrowia oraz dobrze funkcjonu-
jacego ukfadu odpornosciowego. Stad
model diety przeciwzapalnej jako do-
skonate narzedzie do walki ze stresem

www.zdrowiewpraktyce.pl
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przez ROS/RNS, ktory zostat opisany
w poprzednich artykutach mojego
autorstwa.

12 istotnych zrédet antyoksydantow

z diety:

1. Owoce jagodowe: boréwki, ma-
liny, jagody, truskawki, porzecz-
ki, agrest, jagody goji i zurawina,
sg bogate w witamine C, polife-
nole i antocyjany.

1. Zielona herbata: bogata w katechi-
ny, ktdre sg silnymi antyoksydan-
tami i moga pomagac w ochronie
komorek przed uszkodzeniami.

3. Warzywa lisciaste: szpinak, jar-
muz, rukola i inne warzywa liscia-
ste sq zrodtem witamin z grupy B,
sktadnikéw mineralnych jak wapn,
magnez oraz witaminy C, E oraz
beta-karotenu.

. Orzechy: migdaty, orzechy wto-
skie, orzechy laskowe i nerkow-
ca sg bogatym Zrédtem kwasow
ttuszczowych z rodziny n-3 i n-6
(zdrowych ttuszczow) oraz zawie-
rajg witamine E i polifenole.

b. Ciemna czekolada: zawiera flawo-
noidy (silne antyoksydanty).

6. Awokado: bogate w witaminy E
oraz C.

. Papryka: szczegdlnie czerwona,
jest bogatym zrédfem witaminy C.

8. Pomidory: zawieraja likopen (silny
antyoksydant).

9. Brukselka: bogata w witamine C
oraz K.

10. Czerwona kapusta: zrodfo antocy-
janow.

11, Czosnek: zawiera zwiazki siarkowe
oraz flawonoidy.

12. Kurkuma: zawiera kurkumine, silny
przeciwutleniacz i zwigzek prze-
ciwzapalny.

Podsumowanie

Stres oksydacyjny:

nadmiar aktywnosci fizycznej
intensywny trening
promieniowanie jonizujace
toksyny srodowiskowe
hipoksja, pieroksja

ozon, tlenek ozonu

spaliny samochodowe
palenie papierosow
nadmiar alkoholu

vVvyVvYyvVvVYyVYyVYYVYY

Stres nitrozacyjny:

infekcje

procesy zapalne
urazy/kontuzje
peroksynitryna (NO + ROS)
substancje toksyczne

stres oksydacyjny

vVvyVvyvyyvyy

Antyoksydanty:
» owoce jagodowe
» zielona herbata
> warzywa lisciaste
» orzechy

» gorzka czekolada
» awokado

» papryka

» pomidory

> brukselka

» czerwona kapusta
» czosnek

» kurkuma |



