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MENTACJA
"W NURCIE
OW-AGEING

W OPOZYCJI DO NURTU ANTI-AAGEING POJAWIL SIE
SLOW-AGEING, KTORY KEADZIE NACISK NA AKCEPTACJE
PROCESU STARZENIA, A POPRZEZ SZEROKO POJMOWANY
HOLIZM PROMUJE WSZELKIE DZIALANIA SPOWALNIAJACE
TEMPO ZMIAN ZACHODZACYCH WSKUTEK UPLYWU CZASU.
WLEASCIWA DIETA, SUPLEMENTACJA CZY FARMAKOTERAPIA
MOZE WPEYNAC KORZYSTNIE NA ORGANIZM.

eorii starzenia si¢ jest bardzo wiele
(m.in. genowa, mitochondrialna, telomerowa, nad-
miernej glikacji, fotostarzenia). Latwiej podzieli¢
je ze wzgledu na czynniki wywolujace ten proces
na: wewnatrz- (genetyka, wiek biologiczny) i ze-
wnatrzpochodne (epigenetyka). O ile na pierwsze
nie mamy jeszcze wplywu, o tyle na drugie juz tak,
z wyjatkiem choréb przewleklych indukujacych
przewlekly stan zapalny i nadmierna oksydacje
(cukrzyca, dermatozy, choroby z autoagresji) oraz
dysfunkcji hormonalnych. W ich przypadku prze-
strzeganie wlasciwej diety, zazywanie suplementéw
czy stosowanie terapii lekami moze w duzym stopniu
ograniczy¢ procesy starzenia si¢ organizmu i popra-
wicjego fizjologie. Starzenie zewnatrzpochodne jest
uzaleznione m.in. od promieniowania UV, zanie-
czyszczenia Srodowiska, nalogéw (tyton, alkohol,
narkotyki), odzywiania, snu, stresu, ruchu. W tym
artykule zajmiemy si¢ obszarem suplementacji,
ktéry wzmacnia obrone antyoksydacyjna organizmu

i stanowi niezbedny element podejécia slow-ageing.

KATARZYNA NOWACKA

Ekspertka w dziedzinie kosmetologii, prekursorka kosmetologii
holistycznej, prelegentka sympozjow branzowych, autorka
publikacji w prasie branzowej i kobiecej. Absolwentka Wyzszej
Szkoly Kosmetyki i Nauk o Zdrowiu w Lodzi oraz Collegium
Cosmeticum I'iIT edycji. Od 2000 roku prowadzi wlasny gabinet
kosmetologiczny w Kaliszu. Autorka programu ,,Uroda zaprasza
Zdrowie” emitowanego na youtube’owym kanale ,,Holistyczna
Kosmetolog”. Dziala w Stowarzyszeniu na rzecz Rozwoju
Kosmetologii ,,Przyjazna Kosmetyka”.

89

STRESIPRZEWLEKLY STAN
ZAPALNY PROWADZA

DO NADMIERNE]J OKSYDAC]I
I PRZYSPIESZAJA STARZENIE.

Winowajca jest tu kortyzol. Pod jego wplywem wzra-
sta produkcja wolnych rodnikéw, co predysponuje
do przyspieszonego starzenia si¢, przewleklego stanu
zapalnego, indukowania nowotworéw. Dlatego szu-
kamy wszelkich metod ograniczania stresu poprzez
suplementacje (ashwagandha, fosfatydyloseryna,
melatonina w zaburzeniach snu, L-tryptofan, tama-
ryndowiec malabarski itd.), wszelkie formy relaksu
(spacery, joga, taniec, medytacja, techniki oddechowe,
refleksoterapiaitp.), a takze poprzez zmiane stylu zy-
cia. Choroby cywilizacyjne, takie jak cukrzyca, ,cichy
zabdjca”, dokladaja swoja cegielke do destrukeyjnych
procesOw. Ponadto Zywno$¢ przetworzona, zubo-
zona w mikro- i makroelementy, diety redukcyjne,
eliminacyjne, zaburzenia wchlaniania (dysfunkcja

pracy jelit), brak ruchu, otylo$¢ i depresja poteguja



atmosfere prozapalna w ustroju. Kluczowe jest wiec
wzmocnienie systemu obrony antyoksydacyjne;.

Czy mozemy osiagna¢ to suplementacja?

Trzy linie obrony

Nasz organizm opiera si¢ na trzystopniowym sys-
temie obrony antyoksydacyjnej:

1 - enzymy zatrzymujace powstawanie wolnych
rodnikéw: dysmutaza ponadtlenkowa (superoxide
dismutase, SOD), peroksydaza glutationowg (glu-
tathione peroxidase, GPx), katalaza (CAT) oraz bialka,
m.in. ceruloplazmina (CP);

2 - zmiatacze” wolnych rodnikéw (witaminy A, CiE,
koenzym Q1o, glutation, kwas moczowy, karotenoidy
oraz nierodnikowe reakcje utleniania);

3 - enzymy naprawiajace DNA w komérkach uszko-
dzone przez wolne rodniki.

Dodajmy, ze kwas moczowy stanowi swoisty marker
zapalenia, dlatego jego wzrost moze by¢ stosowany
jako parametr diagnostyczny. Wazna role odgrywaja
tu réwniez flawonoidy, mineraly oraz aminokwasy.
Pierwiastki takie jak: cynk, selen, Zelazo, miedZ czy
wapn, a takze glutation (tripeptyd) sa w pierwszej linii
obrony kluczowe — bez nich enzymy nie funkcjonujq
prawidlowo. Oczywidcie zakres ich dzialania w orga-
nizmie jest znacznie szerszy — biora udzial w wielu
reakcjach i procesach metabolicznych. Dlatego tak
istotne jest oznaczanie tych parametréw z krwi,
aby —w przypadku duzych spadkéw ich poziomu -
uzupelnia¢ braki suplementacja i zréwnowazona
dieta. Ponadto dla wigkszo$ci witamin oraz mikro-
imakroskladnikéw zostal okreslony UL, wiec przed
rozpoczeciem terapii zasadne wydaje si¢ oznaczenie
ich wartos$ci. Co wazne, ze wzgledu na to, ze mikro-
1 makrosktadniki konkuruja ze soba o wchlanianie

do ustroju

b b

W JEDNYM PREPARACIE
SUPLEMENTACYJNYM
NIE LACZYMY ZE SOBA
CYNKU I ZELAZA,
CYNKU I MIEDZI

ANI ZELAZA I WAPNIA.

Inaczej dzieje sie¢, gdy przyjmujemy je z natury. Poza
tym z pozywienia nie przedawkujemy np. karoteno-

idow, a z nadmiernej suplementacji juz tak.

Planujac programy dla naszych klientéw, obawia-
my si¢ u nich anemii utajonej, ktéra moze skutko-
waé zaburzeniami gojenia skory, przebarwieniami
pozapalnymi, a takZze spowolnieniem regeneracji.
Wszystko to jest skutkiem niskiego poziomu fer-
rytyny (magazyn Zelaza w watrobie) w korelacji
z.7zelazem 1 TIBC. Ferrytyna jest najlepszym wskaz-
nikiem anemii utajonej, choroby bedacej plaga kra-
jow uprzemystowionych. Wedtug WHO ferrytyna
zajmuje pierwsze miejsce na liScie Swiatowych
niedobordw. Z witaming D3 jest juz znacznie lepiej
ze wzgledu na rosnaca $wiadomos$¢ potrzeby jej

uzupelniania oraz roli pelnionej w ustroju.

Pamigtajmy, Ze Zelazo poza dotlenowaniem tkanek
bierze udzial takze w tworzeniu si¢ kolagenu. 7 kolei
wapn kojarzymy gléwnie z ukladem kostnym 1 wi-
taming 1)3, zapominajac o jego roli w keratynizacji

naskorka i homeostazie wewnatrzkomadrkowe;j.

Do grupy silnych antyoksydantéw naleza takze: kwas
alfa-liponowy i cala grupa karotenoidéw (astaksan-
tyna, luteina, zeaksantyna, beta-karoten, likopen),
traganek bloniasty, tarczyca bajkalska, acerola, acai,
aronia czarna iwiele innych. Wsréd przeciwutleniaczy
rowniez mamy cale spektrum substancji aktywnych
nalezacych do polifenoli, flawonoidéw, antocyjanéw,
procyjanidyn, adaptogendw, fitohormondw oraz
hormonow (w tym DHEA) wykazujacych dzialanie
redukujace procesy nadmiernej oksydacji, potwier-
dzone badaniami prowadzonymi zgodnie z para-
dygmatem EBM (evidence-based medicine). Wszystkie
antyoksydanty wpisuja si¢ w nurt slow-ageing.

Procesy nasilajace procesy starzenia wiaza si¢ takze
z fizjologicznym spadkiem poziomu hormondw
w okresie klimakterium i andropauzy. Zwigzane
7z nimi przemiany moze — poza lekami - spowal-
nia¢ wiele zwiazkéw chemicznych. Warto pokre-
§li¢, Ze na tym etapie zycia obniza si¢ takze poziom

waznego dla funkcjonowania wszystkich narzad6w

koenzymu Qro. W samej trzustce po 40. roku Zycia
jego zawarto$¢ spada az 0 33%, a jej rola w regulacji
gospodarki weglowodanowej i zagrozen zwiazanych
z cukrzyca jest kluczowa. Nie ma watpliwosci - trzeba

suplementowac.
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ODNIOSE SIE DO CUKRZYCY,
PONIEWAZ JEST TO CHOROBA,
KTORA POTEGUJE PROCESY
STARZENIA SIE W SPOSOB
DRAMATYCZNY.

Mamy do dyspozycji caly zestaw substancji aktyw-
nych, ktdre nar6znym etapie choroby nie tylko moga
wspomagac leczenie, ale tez wplywac na regulacje
gospodarki weglowodanowej ilipidowej: morwa biala,
banaba, opuncja figowa, czosnek pospolity, czarmusz-
ka siewna, berberys pospolity, inozytol i wiele innych,
wspomagajacych. Bardzo dobre efekty obniZenia
glikemii daje berberyna, lecz w przypadku cukrzycy
ciezarnych, obecnie cz¢sto diagnozowanej, nie jest
wskazana, gdyZ stymuluje skurcze macicy (udo-
kumentowane dzialanie niepozadane zwiekszajace
ryzyko przedwczesnego porodu). 7 powodzeniem

i bezpiecznie stosowany jest natomiast inozytol.




