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Co druga osoba cierpi
z powodu stresu!

Raport na temat stresu przeprowadzony przez niemiecki rzad, w ktérym
wzieto udziat ponad 17.000 oséb, udowadnia to, co odczuwamy juz

od dawna. Co druga osoba skarzy sie na coraz wiekszy stres obecny

w naszym spoteczefstwie. Rowniez renomowana Swiatowa Organizacja
Zdrowia WHO okresla stres jako jeden z najwiekszych probleméw

XXl wieku. Powody stresu sa rézne. Sytuacje, w ktérych czujemy sie

ST R E S S zestresowani, to przede wszystkim:

> wiele zadan jednoczesnie lub obcigzenie wieloma problemami

> stata presja wywigzywania sie z terminéw oraz osiggania sukcesu
> stale zaklécenia przy wykonywaniu zadan

> monotonna i jednostajna praca

Prowadza one do tego, Ze czujemy sie coraz bardziej zestresowani. Raport

na temat stresu pokazuje réwniez, ze stres dotyczy wszystkich grup
spotecznych oraz wiekowych. Zaréwno gospodynie domowe, zaangazowani
w prace mtodzi menadzerzy, jak i osoby pracujace przy tasmie produkcyjnej —
obecnie wszyscy odczuwajg wiekszy stres niz jeszcze pare lat temu.

Problem dotyczy zwtaszcza oséb w wieku 25 — 54 lat.

Stres dotyczy kazdego!

Wedtug badan przeprowadzonych przez kasy
chorych (TK) juz w 2009 roku okoto 80 procent
Niemcédw uwazato swoje zycie za bardzo
wyczerpujace. Co trzecia osoba przezywa stale stres.
Juz od dtugiego czasu dotyczy to nie tylko menadzeréw lub osoby czynne
zawodowo. Wedtug aktualnych sondazy az 33% dzieci w wieku od siedmiu
do dziewieciu lat cierpi na stres w szkole — to gtéwny czynnik stresujacy

u dzieci (badanie Niemieckiego Zwiazku Ochrony Dzieci oraz Prokids-
Institut Herten z udziatem 5000 uczniéw szkét podstawowych). Interesujacy
jest réwniez fakt, ze wedtug badania kasy chorych TK osoby zajmujace

sie domem najsilniej odczuwaja stres (95%). W ich przypadku do stresu
przyczyniaja sie obawy o sytuacje finansowa w przysztosci oraz czeste
poczucie odsuniecia wiasnych intereséw na dalszy plan.




Co dzieje sie w czasie stresu
W naszym organizmie?

Stres to nie jedynie problem psychiczny. Kazdy, kto
przezyl stres wie, ze jest on odczuwalny réwniez fizycznie.
Kazda stresujaca sytuacja, bez wzgledu na to, czy trwa
przez kroétki czy tez przez dlugi czas, ma decydujacy
wptyw na zachodzace w organizmie procesy i ich
przebieg.

Nasz organizm dziata jak elektrownia

Wyobraz sobie, ze Twoj organizm dziata jak elektrownia, ktéra ciggle wytwarza
energie. Tak jak podczas kazdej produkcji oprocz potrzebnej energii powstaja
rowniez produkty uboczne, jak np. substancje szkodliwe.

Jesli elektrownia pracuje na normalnym poziomie, mozna [

wyeliminowac wszystkie szkodliwe substancje. Jesli jednak =

maszyny sg ciagle przegrzewane, gromadzi sie wiecej h.,..--.'.""'-
substancji szkodliwych, niz mozna wyeliminowac. Tym r

samym spada ich wydajnosc.

Czy wiesz...?

... Ze nasz organizm nie jest genetycznie przystosowany
do dzisiejszych stale rosnacych wymagan?

Ewolucja potrzebuje wielu tysiecy lat, aby geny mogty sie
przystosowac do nowych warunkéw zyciowych. Nasza sprawnosc
ograniczata sie kiedys do naturalnej dtugosci dnia. Oznacza to, ze
nasz mdzg i organizm sg genetycznie przystosowane do znacznie
prostszego zycia.

Pod wzgledem genetycznym posiadamy system radzenia sobie ze
stresem, ktory byt przystosowany do éwczesnej walki o przetrwanie,
a wiec do zdobywania pozywienia i obrony. Dlatego nasz organizm
moze w krétkim czasie wydzieli¢ bardzo duzo adrenaliny, aby by¢ wydajnym fizycznie.

Ta energia jest odbierana innym czynnosciom w organizmie — zaréwno uktad
immunologiczny, jak i trawienie sa w tym czasie zaniedbywane. Wyjasnia to, dlaczego
w sytuacjach stresowych czesto chorujemy lub mamy dolegliwosci trawienne.

Nasz uktad odpornosciowy i trawienny sa permanentnie zaniedbywane.
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Co dzieje sie w czasie stresu
W naszym organizmie?

W stresujgcych sytuacjach elektrownie”

w naszych komérkach, czyli mitochondria,
musza produkowac znacznie wiecej energii niz
przy normalnym obcigzeniu. W rezultacie ilos¢
produktéw ubocznych powstajacych podczas
wytwarzania energii réwniez znacznie wzrasta.
Te produkty uboczne to wolne rodniki.

Nasz organizm
sktada sie z wielu
komdrek, ktére
dostarczajqg nam
energii.

Przy normalnym obcigzeniu organizm moze
szybko i catkowicie neutralizowa¢ wolne rodniki.
Podczas stresu ilos¢ wolnych rodnikéw wzrasta tak
bardzo, ze organizm nie moze ich neutralizowac.

Jesli wolne rodniki nie beda neutralizowane,
atakujg nasze komorki i struktury komaorkowe.
Komorka ulega zniszczeniu i nie moze juz
wytwarzac energii. Jesli ten stan trwa przez dtuzszy
czas, wowczas moze miec¢ to ogromny wplyw na
nasz organizm.

Konsekwencje dla naszej sprawnosci \
fizycznej i umystowej: produkcja

energii spada, szybciej sie meczymy,
jestesmy wyczerpani i mamy problemy

z koncentracja.
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Co dzieje sie w czasie stresu
W naszym organizmie?

Wyglada to nastepujaco:

Procesy w organizmie przy normalnym obcigzeniu:

W stanie normalnym mitochondria w naszych komérkach produkuja zarowno
energie, jak i produkty uboczne - tak zwane wolne rodniki. Sg one szybko

i catkowicie eliminowane przez przeciwutleniacze.

Przy normalnym obcigzeniu:

Mitochondria to ,elektrownie” Wolne rodniki powstajq Przeciwutleniacze
naszych komérek. jako produkty uboczne szybko je eliminujq.
przy produkgji energii.

Reakcje w organizmie w sytuacjach stresowych:

Podczas stresu nasze komaérki muszg produkowac coraz wiecej energii.

Przy tym powstaje réwniez coraz wiecej produktéw ubocznych. Organizm
nie nadaza z ich usuwaniem. Wolne rodniki atakujg komaorki, co ogranicza
produkcje energii w komorkach lub prowadzi do ich catkowitego zniszczenia.

Przy obcigzeniu stresem:

e
ﬂ Podczas stresu powstaje
wiecej wolnych
rodnikéw, niz moze by¢
wyeliminowanych przez
przeciwutleniacze. |
L ar——

Nadmiar wolnych rodnikow w organizmie
jest nazywany stresem oksydacyjnym.

Atakujq one komorki
i uniemozliwiajq
dalszq produkcje
energii.

L — —




Stres oksydacyjny negatywnie
wptywa na ciato i umyst

Stres oksydacyjny to istotny, szkodliwy mechanizm na poziomie komaorek
i czasteczek. Mozemy zauwazyc takie objawy stresu jak np.:

> obnizona zdolnos¢ koncentracji
> zmeczenie i brak energii

> zaburzenia snu

> pocenie i wewnetrzny niepokdj

Stres oksydacyjny znacznie przyspiesza starzenie i moze na dtuzsza mete
prowadzi¢ do choréb fizycznych.

Dlugotrwaly stres oksydacyjny
zmniejsza sprawnosc¢ fizyczna!

Chroniczny stres oksydacyjny moze wywota¢ stany zapalne. Komorki ulegaja
trwatemu uszkodzeniu, co moze ostatecznie mie¢ wptyw na cate narzady.
Stany zapalne to jedna z gtéwnych przyczyn i podstawa wielu chorob:

> Uszkodzenie i stany zapalne naczyn moga prowadzic¢
do ostabienia uktadu krazenia.

> Choroby serca, choroba Alzheimera lub rak —
niewywazone proporcje wolnych rodnikéw sprzyjaja tym
wszystkim chorobom i przyczyniaja sie do ich powstania.

Do tego dochodzi zgubne w skutkach powigzanie stresu z nadwaga.

Nie dos¢, ze pod wptywem hormonow stresu organizm szybciej przybiera na
wadze, to na dodatek zwtaszcza w czasie stresu mamy
tendencje do niezdrowego odzywiania sie. Hormon
stresu kortyzol powoduje np. odktadanie sie ttuszczu

w brzuchu, prowadzi do wahan poziomu cukru we krwi
oraz podwyzsza poziom insuliny. Te czynniki w dtuzszym
okresie czasu zwiekszaja wage.




Stres oksydacyjny negatywnie
wptywa na ciato i umyst

k Stres ma wplyw rowniez na psychike! w

Chroniczny stres jest meczacy i powoduje uczucie wypalenia. Pojawiajg sie
czesto obawy, ze sobie nie poradzimy. Takze ogdina apatia to typowe nastepstwo
dtugotrwatego stresu.

W przypadku wystepowania predyspozycji moga sie tez rozwing¢ zaburzenia
psychiczne, ktére coraz bardziej pograzajg nas w spirali stresu:

> Brak energii i stany umystowego wyczerpania

> Syndrom wypalenia, zwany réowniez,depresja
z wyczerpania”. To stan, ktory odbija sie niekorzystnie
na catym naszym organizmie od komorki poprzez organy
az do poziomu mentalnego.

> Depresja. Skrajna sytuacja, ktéra z pewnoscig wymaga
opieki lekarskiej.

Whniosek:

STRES TO ZLOZONY PROCES:

> ktory jest stworzony dla trudnych sytuacji zagrozenia,
> ktory dotyczy catego systemu, a wiec ciata i umystu,
> dtugotrwaly stres znacznie ogranicza jakos¢ naszego zycia

i prowadzi do schorzen fizycznych i psychicznych.

Z powodu dalekosieznych konsekwencji i czestego
wystepowania stres statl sie powaznym problemem.
Aktualne wyniki wielu badan i sondazy pokazuja to wyraznie!

AN
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Co pomaga przeciwdziatac
stresowi oksydacyjnemu?

Czesto niemozliwe jest unikniecie stresu. Nie mozemy zmieni¢ przyczyn jego
powstawania, jednak mozemy przeciwdziata¢ konsekwencjom. Mozemy zadbac
0 to, aby nasz organizm lepiej i zdrowiej radzit sobie ze stresujacymi sytuacjami.

Rozwiazanie: MIKROSKLADNIKI ODZYWCZE

Mikroskfadniki odzywcze moga neutralizowac stres oksydacyjny w organizmie
i jednoczesnie stanowi¢ Zzrodto nowej, swiezej energii dla ciata i umystu.

Na niekorzys¢ odbija sie fakt, ze w stresujacych momentach zwykle nie
dostarczamy naszemu organizmowi wystarczajaco duzo tych substancji.

Im wiekszy stres, tym czesciej z powodu braku

Czasu siegamy po gotowe potrawy, rezygnujemy

z positkow lub siegamy po czekolade, zelki oraz inne
,uspokajajace” przekaski. To wszystko jeszcze bardziej
zwieksza stres oksydacyjny!

Odmawiamy naszemu organizmowi tego, czego
w tej sytuacji pilnie potrzebuje. Wtasnie podczas
stresu nasz organizm potrzebuje szczegdlnie duzo
mikroskfadnikéw odzywczych takich jak witaminy,
sktadniki mineralne i pierwiastki $ladowe.

Czy wiesz...?

Palenie powaznie zwigeksza stres oksydacyjny w organizmie.
Kazdy papieros to miliardy dodatkowych wolnych rodnikow. Mimo ze
palenie papierosow daje krétkotrwate uczucie odprezenia, powaznie
zwieksza poziom stresu oksydacyjnego w organizmie.

@ P



Co pomaga przeciwdziatac
stresowi oksydacyjnemu?

Prawdziwe wsparcie w stresujacych okresach czasu stanowig wartosciowe
mikrosktadniki odzywcze. Jesli sa wtasciwie skomponowane, to moga
dziata¢ dwukierunkowo:

Stres oksydacyjny jest neutralizowany, gdyz > RESWERATROL
mikrosktadniki odzywcze unieszkodliwiajg > CHLOROFIL

wolne rodniki. Takimi substancjami

o dziataniu antyoksydacyjnym i chronigcym > ZIELONA HERBATA
przed wolnymi rodnikami s np.: > WITAMINA E
> SELEN

Mikrosktadniki odzywcze dostarczajg nam > WITAMINY Z GRUPY B

nowej energii dla wzmocnienia sprawnosci

o . L > CHOLINA
fizycznej i umystowej. Zapewniaja to przede
wszystkim takie substancje jak: > KOENZYM Q10
> ZELAZO

> L-KARNITYNA



Neutralizowanie stresu
za pomocy przeciwutleniaczy

Im wiekszy wysitek, tym wiecej energii musi
wytworzy¢ organizm. W ten sposéb powstaje
réwniez wiecej wolnych rodnikéw. To mate, bardzo
agresywne czasteczki, ktére w bardzo krétkim czasie
wywotuja niepozadane efekty uboczne i stanowig
stres dla organizmu.

Wolne rodniki:

niszcza sciany i btony
komorkowe,

hamuja dziatanie enzymow
i ostabiajg produkcje energii,

uszkadzaja geny (DNA)
i wywotujg mutacje.

W ten sposéb tatwiej dochodzi do powaznych chordb (przyktady: miazdzyca,
choroby serca, rak itd.). Sprzyja to réwniez przedwczesnym oznakom
starzenia. Zmarszczki, zwiotczata i sucha skora, zaburzenia pigmentacji to
oznaki, ktérych nie mozna przeoczyd.

Zasadniczo organizm posiada wiasne srodki ochronne przeciwko wolnym
rodnikom w postaci przeciwutleniaczy. Przy duzym obcigzeniu fizycznym

i umystowym w pracy zawodowej lub w czasie wolnym moze jednak szybko
dojs¢ do przeciagzenia tych form ochrony.

Komorki i narzady cierpia wéwczas na skutek stresu oksydacyjnego.
Bezposrednimi nastepstwami sg spadek sprawnosci i staby ukfad
immunologiczny.

12



Neutralizowanie stresu za pomoca ‘ ‘
przeciwutleniaczy AN

ROZWIAZANIE: PRZECIWUTLENIACZE

Przeciwutleniacze w postaci enzymow, witamin, bioaktywnych substancji
roslinnych to skuteczny srodek przeciwko wolnym rodnikom.

Przeciwutleniacze:

> neutralizujg wolne rodniki

> ograniczajg badz zapobiegaja uszkodzeniom spowodowanym
przez wolne rodniki

> chronig mitochondria jako centralne miejsca produkgji
energii w komorkach

Bez dodatkowych Z dodatkowymi
przeciwutleniaczy przeciwutleniaczami

o
a e PRZECIWUTLENIACZE TO ,ZABOJCY STRESU”

Im wyzszy poziom stresu, tym wiecej potrzebujemy przeciwutleniaczy
dla ciata i umystu, aby utrzymac sprawnosc i chronic nasze zdrowie.



Neutralizowanie stresu
za pomocg przeciwutleniaczy

Znane s3 nastepujace mikrosktadniki odzywcze o szczegdlnej skutecznosci:

> RESWERATROL

> CHLOROFIL

> ZIELONA HERBATA
> WITAMINAE

> SELEN

RESWERATROL

Resweratrol jako sktadnik odzywczy ma ogromna site antyoksydacyjna,
chroniac nastepujace organy, ktore s3 szczegolnie narazone na dziatanie stresu:

serce moézg ukfad immunologiczny

Ze wzgledu na wysokg wrazliwos¢ na dziatanie stresu oksydacyjnego te
organy sa szczegolnie narazone w przypadku chronicznego stresu.
Resweratrol to bardzo dobrze przebadany polifenol, ktéry:

> dociera do moézgu i chroni wrazliwe komorki nerwowe
przed wolnymi rodnikami. Dzieki temu mozna zmniejszyc
uwarunkowane wiekiem uszkodzenia w mozgu.

> chroni delikatne $ciany naczyn wiericowych przed wolnymi
rodnikami i zapobiega w ten sposéb niebezpiecznym
chorobom serca.

Niektorzy lekarze juz teraz okreslaja resweratrol jako
~przedtuzajaca zycie substancje przysztosci”!

14



Neutralizowanie stresu
za pomocg przeciwutleniaczy

CHLOROFIL

Chlorofil jako zielony barwnik w lisciach roslin to najwazniejszy producent
energii naszej planety i juz od wielu lat jest stosowany jako substancja
czynna w medycynie. Jednak zastosowanie chlorofilu jako przeciwutleniacza
jest innowacyjne. W organizmie cztowieka chlorofil dziata najsilniej m.in. jako:

> substancja o duzej sile antyoksydacyjnej
> wsparcie wytwarzania krwi
> zaopatrzenie organizmu w tlen i energie.

7
g,

Szczegdlnym niebezpieczenstwem w przypadku chronicznego stresu jest
osfabienie naturalnego uktadu immunologicznego. W ten sposéb nie tylko
wzrasta niebezpieczenstwo przeziebien, lecz na dtuzszg mete réwniez
niebezpieczenstwo innych choréb tak jak np. rak. Szereg nowych prac
naukowych potwierdza przeciwnowotworowe wiasciwosci chlorofilu.

(,Heme and Chlorophyll Intake and Risk of Colorectal Cancer in the Netherlands Cohort Study” Department Food and
Chemical Risk Analysis, TNO Quality of Life, Zeist, the Netherlands...).



Neutralizowanie stresu
za pomocy przeciwutleniaczy -

ZIELONA HERBATA

Czy wiesz...?
Zielona herbata i jej ekstrakty zawierajg
bardzo duzo réznych przeciwutleniaczy, co
odzwierciedla jej szczegodlnie wysoka wartosc
ORAC. Od setek lat stanowi staty element
medycyny azjatyckiej.

Aloe Vera jako wzmacniacz
Bioprzyswajalnos¢ sktadnikéw
odzywczych takich jak

np. witamina E mozna
zwigkszy¢ wielokrotnie WITAMINA E
78 pomoca aloesu, Naukowey |
Z uniwersytetu w Scranton
(USA) wykazali polepszenie
bioprzyswajalnosci witaminy
E 0269% przy jednoczesnym
przyjmowaniu aloesu.

Witamina E uczestniczy prawie we
wszystkich antyoksydacyjnych
mechanizmach obronnych. Jest
rozpuszczalna w ttuszczach, wiec ma
duze znaczenie zwtaszcza dla ochrony
md&zgu, organu o najwyzszej zawartosci
ttuszczu.

Selen to kluczowy element naszej ochrony antyoksydacyjnej. Tylko przy
zapewnieniu dostatecznej ilosci selenu dziatajg wazne enzymy sterowane
selenem. Maja one szczegdlne dziatanie ochronne przed:

chorobami serca, chorobami nowotworowymi, schorzeniami mézgu
(uwarunkowane wiekiem schorzenia mézgu takie jak demencja, choroba
Parkinsona i choroba Alzheimera)

> Sterowane selenem enzymy w mozgu moga zmniejszac stres
oksydacyjny i mie¢ duza wartos¢ prozdrowotna przede wszystkim
we wczesnych stadiach tych schorzen.
(,Selenoproteins and the aging brain.” Mech Ageing Dev. 2010 Apr;131(4):253-60.)

> Selen jest ponadto niezbedny dla metabolizmu w komaorkach i jest

potrzebny dla aktywowania hormondw tarczycy.
(,Antioxidant intake and pancreatic cancer risk: The Vitamins and Lifestyle (VITAL) Study”in Cancer 2012
Dec 21.doi: 10.1002/cncr.27936.).

Zwiaszcza przy niekorzystnych nawykach zywieniowych, ktére czesto
towarzyszg stresowi, ilo$¢ dostarczanego organizmowi selenu moze by¢
niewystarczajgca. W okresach stresu warto wiec dodatkowo przyjmowac
selen.



Stymulowanie wytwarzania energii za
pomocg mikrosktadnikéw odzywczych L

Aby lepiej radzi¢ sobie z okresami nasilonego
2, StmeIowanie stresu, potrzebujemy szczegélnie duzo energii
produll_(ql fizycznej i umystowej Dzieki ukierunkowanym
energh mikrosktadnikom odzywczym mozna
stymulowac¢ produkcje energii w organizmie
i poprawic sprawnos¢.

Znane s nastepujgce mikrosktadniki odzywcze o szczegdlnej skutecznosci:

> WITAMINY Z GRUPY B
> CHOLINA

> KOENZYM Q10

> ZELAZO

> L-KARNITYNA

WITAMINY Z GRUPY B (B1, B9, B12)
Witaminy z grupy B wspoétdziataja ze sobg i sg nieodzowne zwtaszcza dla
wytwarzania energii w mézgu. Sg odpowiedzialne miedzy innymi za:

> przemiane glukozy w energie dla nerwow
> synteze neuroprzekaznikow (serotonina)
> wytwarzanie czerwonych krwinek (B9)

Poniewaz z wyjgtkiem witaminy B12 te witaminy nie moga by¢
magazynowane, niezbedne jest ich regularne dostarczanie
organizmowi. Dostarczanie niewystarczajgcej ilosci witamin wraz
z pozywieniem z powodu nieurozmaiconej diety lub spozywania zbyt matej
ilosci owocow, warzyw, mleka i produktéw mlecznych prowadzi do niedoboru
witamin z grupy B w organizmie. Te deficyty moga prowadzi¢ do znacznego
ostabienia sprawnosci i trudnosci z koncentracjg oraz oznaczaja zwiekszone
zapotrzebowanie na witaminy z grupy B w czasie stresu.

Dodatkowe przyjmowanie witamin z grupy B moze by¢ pomocne podczas
stresu, aby utrzymac i wzmocni¢ sprawno$¢ umystowa.



Stymulowanie wytwarzania energii za
L pomoca mikrosktadnikéw odzywczych

CHOLINA

Cholina nalezy do grupy amindéw biogennych i jest wazna dla metabolizmu
aminokwaséw. Jako sktadnik odzywczy ma bardzo pozytywne dziatanie

na komorki w mozgu i komérki nerwowe. Przenika bezposrednio do komorek
w mozgu i tworzy substancje chemiczng, ktéra wspomaga pamiec.

Osoba obcigzona silnym stresem ma szczegdlnie duze
zapotrzebowanie na choline, aby utrzymac sprawnosc
modzgu i nerwodw. Cholina wystepuje w niektérych artykutach
spozywczych (zéttko jajka, watroba, zarodki pszenicy),
jednak w skrajnie stresujgcych okresach czasu nie mozna
catkowicie pokry¢ niezbednego zapotrzebowania na choline
w spozywanych pokarmach. Sygnatami ostrzegawczymi
Swiadczacymi o niedoborze choliny mogg by¢:

> zapominanie > zaburzenia snu
> drazliwos¢ > bole glowy

KOENZYM Q10

Bez koenzymu Z koenzymem
Q10 Q10 Catkowita energia w naszym organizmie

% jest wytwarzana w tzw. mitochondriach.
. j Znajduja sie one we wszystkich komorkach i sg
- ,minielektrowniami” naszego organizmu. Aby

- mogty funkcjonowac i wytwarza¢ wystarczajaca
ilos¢ energii, potrzebujg koenzymu Q10, substancji
witaminopodobnej, ktéra jest produkowana
w organizmie. Narzady, ktére zuzywajg duzo energii,
np. serce i mézg, maja podczas stresu podwyzszone
zapotrzebowanie na koenzym Q10. Poza tym
zawartos¢ koenzymu Q10 w komorkach stale
spada juz od 30 roku zycia. Warto wiec dostarczac¢ wiecej koenzymu Q10 przede
wszystkim w czasie stresu oraz w starszym wieku. Nowe badania wskazujg na
dodatkowe dziatanie ochronne koenzymu Q10 na wrazliwe naczynia w sercu i
mozgu.

(,Bioenergetic and antioxidant properties of coenzyme Q10: recent developments” in Mol Biotechnol. 2007)



Stymulowanie wytwarzania energii za
pomocg mikrosktadnikéw odzywczych L

Dzieki dodatkowemu koenzymowi Q10 komorki moga produkowac wiecej
energii i zwtaszcza w okresie stresu zwiekszac lub przywracac sprawnosc.
Koenzym Q10 pomaga nie tylko przy wytwarzaniu energii, lecz réwniez
dodatkowo chroni delikatne komdrki przed atakiem wolnych rodnikow.

Zelazo to centralny atom czerwonego barwnika krwi i jest
elementarne dla zaopatrywania ludzkiego organizmu w tlen
i energie. Niedobor zelaza to jeden z najczestszych
niedoboréw mikrosktadnikéw odzywczych
spotykanych w krajach zachodnich.

(,Iron deficiency and anemia in female athletes-causes and risks"in Harefuah 2003
Oct142(10):698-703, 717.).

Dtugotrwaty niedobdr zelaza prowadzi do zmeczenia i spadku sprawnosci,
czym najbardziej zagrozone sg kobiety ze wzgledu na regularng utrate krwi.

Czy wiesz...?

Zelazo - szczegélnie wazne dla dzieci
Dzieci do wzrostu potrzebujg wiecej

zelaza niz dorosli. Zwtaszcza dla rozwoju
mozgu, a takze dla rozwoju zdolnosci
kognitywnych, dzieci w fazie wzrostu
potrzebujg dostatecznych ilosci zelaza.
Rozwdj zdolnosci koncentracji, pamieci,
uczenia sie, zapamietywania, kreatywnosci,
orientacji wydaje sie przebiegac lepiej przy
dostatecznej ilosci zelaza.




Stymulowanie wytwarzania energii za
pomoca mikrosktadnikéw odzywczych

Poniewaz w czasie nasilonego stresu czesto nie mozna pokry¢ zwiekszonego
zapotrzebowania na zelazo tylko poprzez spozywanie okreslonych produktow,
warto dodatkowo przyjmowac zelazo, gdyz w ten sposob:

> mozna poprawi¢ sprawnos¢ umystowa i fizyczna,

> mozna zmniejszy¢ uszkodzenia spowodowane przez stres oksydacyjny.
(,Eff ect of iron supplementation on mental and motor development in children: systematic review of randomised
controlled trials” in Public Health Nutr. 2005 Apr;8(2):117-32.)

(,Response of urinary biomarkers of systemic oxidation to oral iron supplementation in healthy men
In Food Nutr Bull. 2012 Mar;33(1):53-62.)

L-KARNITYNA

L-karnityna jako mikrosktadnik odzywczy transportuje kwasy ttuszczowe

do mitochondriéw — elektrowni”w naszych komarkach. Tym samym jest ona

niezastapiona dla metabolizmu energetycznego. Ponadto L-karnityna odgrywa

istotna role dla dziatania wielu organéw naszego ciata takich jak serce, miesnie,
watroba i komorki odpornosciowe.

W przypadku niedoboru karnityny te funkcje moga
ulec powaznemu pogorszeniu, co z kolei powoduje
problemy z wytwarzaniem energii.

L-karnityna stanowi wiec nieodzowny czynnik
dla zachowania naszego zdrowia i sprawnosci.




Sport i wypoczynek

Potaczenie ruchu i relaksu redukuje stres!

Kazda aktywnos¢ fizyczna moze pomadc pokonac stres. W koricu stres ma
motywowac do ruchu. Jednak uprawianie sportu na co dzier nie powinno
powodowac dodatkowego stresu. Aktywnos$¢ fizyczna powinna byc
dopasowana do naszych mozliwosci i warunkow zyciowych. Nie trzeba wiec
uprawiac joggingu 5 razy w tygodniu.
Niektorzy tego potrzebuijg, lecz

dla innych lepszy bedzie spacer.
Wazne jest odnalezienie swojego
ztotego $rodka. Podczas ruchu ulega rozktadowi hormon stresu — adrenalina,
co odcigza i uwalnia organizm. Dodatkowym pozytywnym efektem jest
utrzymanie $wietnej figury i wydzielanie hormondw szczescia.

RUCH REDUKUJE STRES!

Aby dtugotrwale pokonac stres, nalezy potaczy¢ aktywnos¢ fizyczna

z odpowiednimi fazami wypoczynku i relaksu. Pomaga to zlikwidowa¢
wewnetrzny niepokdj, a nastepnie gteboko sie zrelaksowac. Czesto brakuje
nam czasu, jednak mozemy zacza¢ juz teraz, np. zrobi¢ sobie matg przerwe,
wstac, rozprostowac kosci i np. zjes¢ jabtko.
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Podsumowanie

Stres w bardzo rézny sposdb oddziatuje na nas i nasz organizm.
Dobrze, ze mozemy przeciwdziata¢ skutkom stresu.

W skrécie oznacza to:

L

Problem:

Fizyczne nastepstwa stresu sg takie same u kazdego cztowieka.
Nadmiar wolnych rodnikéw powoduje stres oksydacyjny. Komorki
i struktury komorek ulegajg uszkodzeniu.

Skutki:
Spada sprawnosc fizyczna i umystowa.

Rozwiazanie:

Aby przez dtuzszy czas lepiej radzi¢ sobie ze stresujacymi
sytuacjami, wskazane sg dwa rozwigzania:

1. Neutralizowanie stresu fizycznego -
za pomoca przeciwutleniaczy takich jak resweratrol, zielona
herbata, chlorofil, witamina E i selen.

2. Stymulowanie wytwarzania energii potrzebnej dla ciata
i umystu - za pomocg mikrosktadnikdw odzywczych takich jak
koenzym Q10, L-karnityna, zelazo, witaminy z grupy B i cholina.

Jesli dodatkowo zadbasz o dawke ruchu w ciggu dnia, zachowasz sprawnos¢
fizyczng i umystowg — bez wzgledu na stres!



