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Leczymy miazdzyce

Rozwdj miazdzycy w organizmie badamy analizujgc poziom homocysteiny w krwi.

U cztowieka catkowicie zdrowego powinna by¢ w okolicach 5,88 umol/l.

Norma jest do 10 umol/l. Do 12-13 umol/l. pacjent nie odczuwa dolegliwosci. Stan maksymalnie
alarmujacy z catg masg powiktan jest w zakresie 20-30 pmol/l..

Do obnizenia homocysteiny nalezy przyjmowac¢ pod kontrolg lekarza witaminy B6, B9 i B12

Nalezy wykluczy¢ z diety przetwory mleczne i sery z6tte, a sery biate, mleko i masto spozywac w
umiarkowanej iloSci.

Nalezy wykluczy¢ takze picie kawy, palenie tytoniu, picie alkoholu, oraz ograniczy¢ spozycie stodyczy i
cukru.

Nalezy tez dotaczy¢ do codziennej diety;

kasze jaglana, gryczana, ziemniaki i jabtka, oraz produkty bogate w witaminy B1, B6, B9, B12,
krzem

Jedzenie migesa zwieksza poziom homocysteiny wiec warto graniczy¢ je do podrobéw (np
watrébka ma duza zawartos¢ witaminy C i lecytyny), ryb

Witamina B1 (tiamina) wspétuczestniczy w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego, migsni i
serca. Jest wiec niezbedna w codziennej diecie, a jej niedob6r moze mie¢ powazne skutki. W skrajnych
przypadkach moze dojs¢ do rozwoju choroby beri beri, czyli zaburzenia pracy migs$ni, niewydolnosci
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uktadu krazenia, co moze doprowadzi¢ nawet do $mierci.

Witamina B1 (tiamina)- rola w organizmie
Tiamina wspétuczestniczy w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego oraz wspomaga prace
uktadu sercowo-naczyniowego.?2 Przypuszcza sie réwniez, iz moze wptywac na prawidtowe

funkcjonowanie uktadu odpornosciowego. Dowiedziono tez, ze tiamina wykazuje wtasciwosci
antyoksydacyijne.

Naukowcy z Warwick University (Wielka Brytania) wykazali, ze odpowiednie dawki witaminy B1 moga
odwréci¢ wezesne uszkodzenia nerek u 0s6b z cukrzyca typu 1.2 Badania wykazaty, ze pod wptywem
wysokiej dawki witaminy B1, podawanej przez 3 miesigce, zmalata utrata biatka z moczem (co jest
objawem uszkodzenia nerek). Wczesniejsze badania tych samych naukowcéw wykazaty, ze od 70 - 90
proc. oséb zmagajacych sie z cukrzycg typu | i [l ma niedobory witaminy B1.

Witamina B1 - objawy i skutki niedoboru
Niedobory witaminy B1 mogg wystepowac przy wysitku fizycznym i umystowym, wyczynowym

uprawianiu sportu, w przypadku picia duzej ilo$ci alkoholu, kawy i herbaty, a takze u oséb prowadzacych
aktywny tryb zycia i narazonych na dtugotrwaty stres oraz u oséb starszych.

Niedobdér witaminy B1 w organizmie objawia sie:

Dtugotrwate niedobory moga spowodowac chorobe beri-beri (zaburzenie pracy migesni, niewydolnosé
uktadu krazenia - prowadzgce nawet do $mierci).

skurczami i bélami mie$ni

zapaleniem nerwow

niedowtadami

zaburzeniami trawienia

trudnosciami z koncentracjg i pamieciag

uczuciem chronicznego zmeczenia
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a takze niewydolnoscig krazenia, opuchlizng konczyn gérnych i dolnych

Szczegdlnie duzo witaminy B1 jest w tkankach aktywnych metabolicznie (watroba, serce), a takze w
produktach zbozowych grubego przemiatu, miesie, wedlinach (szczegélnie w wieprzowinie), roslinach
stragczkowych (grochu, fasoli) oraz drozdzach, orzechach, stoneczniku, rybach, owocach i warzywach.

Tiamina jest zgromadzona gtéwnie w warstwie zewnetrznej ziaren zb6z, dlatego procesy technologiczne
polegajace na tuskaniu i polerowaniu zubazajg w nig make. Tiamine rozktada tiaminaza, enzym obecny
w surowych rybach.

Bogatym zrodtem kwasu foliowego ( Witamina B9) sg ryz i zielone warzywa lisciaste, jak brukselka,
szpinak, kapusta witoska, satata; szparagi, kalafior, brokuty, cykoria, poza tym watrobka, petne ziarna
zb6z, rosliny stragczkowe, oraz banany, cytrusy i sok z pomaranczy oraz w mniejszych ilosciach kwas
foliowy (B9) jest w pomidorach, grochu, fasoli, soczewicy, soi, buraku, stoneczniku, orzechach, zéttku
jaja, pszenicy i awokado.

Witamina B12 produkowana jest gtéwnie przez bakterie zyjace w uktadzie pokarmowym zwierzat. U
cztowieka powstaje w symbiozie z bakteriami uktadu pokarmowego. Nastepuje to dopiero w dystalnych
czesciach uktadu trawiennego, to jest w jelicie grubym. Ma to znaczgce konsekwencje, gdyz w tej czesci
jelit witaminy nie podlegajg wchtanianiu i wszystko co wyprodukujg bakterie, zostaje wydalone wraz z
katem.

Witamina B12 wystepuje gtéwnie w produktach pochodzenia zwierzecego. Do zr6det witaminy B12 w
pozywieniu cztowieka nalezg produkty migsne, ryby, jajka, mleko i jego przetwory, pieczarki. W witaming
te czesto sa wzbogacane ptatki $niadaniowe. Wbrew wczesniejszym pogladom, glony nie zawierajg
witaminy B12, tylko jej analog strukturalny, ktéry w przypadku cztowieka jest nieprzyswajalny i moze
utrudnia¢ wchfanianie wtasciwej witaminy. Produkty sojowe sg wzbogacane w witamine B12 w celu
zapobiegania niedoborom tej witaminy u oséb, ktére nie spozywajg produktéw odzwierzecych (weganie).
Stosuje sie takze suplementy diety. Pewne wskazéwki moze zawierac réwniez dieta Genmai-Saishoku,
ktéra zawiera brgzowy ryz, warzywa oraz algi morskie. Jest to dieta weganska, jednak poziom witaminy
B12 w osoczu dorostych i dzieci, ktdrzy jg stosujg, nie odbiega od wynikdéw grupy kontrolnej. Jak dotad
naukowcom nie udato sie wyttumaczy¢ tego zjawiska

Witamina B6 wystepuje w rozmaitych produktach zywnosciowych. Do najbogatszych Zrédet naleza:
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groch witoski, ryby, mieso, ziemniaki i inne warzywa skrobiowe, a takze niektére owoce (np. banany, ale
nie cytrusy)|

[b]Dla oséb z mutacja genu MTHRF i MTHFR podaje sie specjalny kwas foliowy pod kontrola
lekarzy. [/b]

edit

Odp: Leczymy miazdzyce

Autor: frater - 07/07/2017 11:31

W przypadku genetycznych defektow enzymdw powigzanych z metabolizmem homocysteiny ...
korzystna bytaby proba ograniczenia podazy metioniny, czyli miesa i jego przetworéw. Warunkiem jest
jednak zachowanie statej kontroli poziomu witaminy B12 i natychmiastowa kompensacja za pomocg
suplementacji ewentualnych spadkéw ponizej normy.

bonavita.pl/homocysteina-rola-szkodliwosc-badanie-normy-dieta-modulatory-i-czynniki-ryzyka

Odp: Leczymy miazdzyce

Autor: frater - 07/16/2017 21:12

Zaburzenia krgzenia

Srodkiem usprawniajacym krazenie sa takze kapiele stép. Trzy razy w tygodniu mozemy stosowaé
kapiele na przemian w cieptej i zimnej wodzie. Nogi moczymy kilka minut w cieptej wodzie, a nastepnie
na kilka sekund zanurzamy w zimnej.

Zylaki

Jedng z metod leczenia zylakéw ndg jest oblewanie plecéw i nég zimng woda. Zasada tej terapii jest
prosta — w miejscach oblewanych zimna wodg kurczg sie naczynia krwionosne. Reakcjg organizmu jest
gwattowne przepompowanie krwi w te wtasnie miejsca. Jest to zatem mechanizm wymuszajacy lepsze
krgzenie. W leczeniu zylakow ma to istotne znaczenie.

UWAGI
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Zimnych lub chtodnych kapieli nie powinno sie stosowac przy chorobach nerek i pecherza moczowego.
Goraca kapiel przeciwwskazana jest przy chorobach serca i uktadu krazenia.

Po kapielach i zabiegach wodnych wskazany jest potgodzinny odpoczynek

Odp: Leczymy miazdzyce

Autor: frater - 08/27/2017 17:50

Kasza jaglana wraca powoli do task, ale wciaz nie cieszy sie takg popularnoécia, na jaka zastuguje. A
szkoda, bo ma oryginalny smak (cho¢ bywa gorzka, jesli przyrzadzi sie jg w nieodpowiedni sposéb) i
Swietnie komponuje sie zaréwno z daniami stonymi, jak i stodkimi. Przede wszystkim za$ warto jg jesé
ze wzgledu na wartosci odzywcze, a nawet lecznicze.

Kasza jaglana - wartosci odzywcze i sktadniki mineralne

Jagly to najstarsza znana kasza. Otrzymuije sie ja z nasion prosa, uprawianego juz w epoce
neolitu. Pod wzgledem warto$ci odzywczej doréwnuje kaszy gryczanej. Ma mato skrobi, za to
duzo tatwo przyswajalnego biatka. Wyrdznia sie najwyzsza zawartoscig witamin z grupy B: B1,
(tiaminy), B2 (ryboflawiny) i B6 (pirydoksyny) oraz zelaza i miedzi.

Kasza jaglana - wtasciwosci lecznicze

Kasza jaglana jest lekkostrawna i nie uczula, bo nie zawiera glutenu. Dlatego warto jg poleci¢ osobom
chorujacym na celiakie stosujgcym diete bezglutenowa, a takze cierpigcym na niedokrwisto$¢. Ma
wiasciwosci antywirusowe, zmniejsza stan zapalny bton $luzowych (wysusza nadmiar wydzieliny), jest
zatem dobrym domowym lekarstwem na katar.

Kasza jaglana dla urody

Kasza jaglana zawiera krzemionke, majacg zbawienny wptyw na wiosy, skore i paznokcie. Krzem petni
tez wazng role w mineralizacji kosci (zapobiega ich odwapnianiu).
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Jagly dostarczajg réwniez duzych ilosci witaminy E i lecytyny, ktora korzystnie wptywa na pamiec i
koncentracje oraz reguluje poziom cholesterolu we krwi - 0 obecno$c¢ tej kaszy w diecie powinny zatem
zadbac osoby pracujace intensywnie umystowo, np. maturzysci czy studenci przygotowujacy sie do
sesiji.

Kasza jaglana w diecie odchudzajacej. lle kalorii ma kasza jaglana?

Czy mozna je$¢ kasze jaglang, bedac na diecie? Kasza jaglana, tak jak wszystkie kasze, jest dos¢
kaloryczna - 100 g kaszy jaglanej to ok. 350 kalorii). Ma tez wysoki, jak na mato przetworzone produkty
zbozowe, indeks glikemiczny (71 - dla ugotowanej kaszy jaglanej, dla poréwnania: ryz bragzowy i kasza
gryczana majg indeks glikemiczny ok. 50), tzn. szybko podnosi poziom cukru we krwi, nie jest wigc
wskazana dla diabetykéw i oséb bedacych na diecie Montignaca. Jednak nawet osoby odchudzajace sie
nie powinny catkowicie rezygnowac z jedzenia kaszy jaglanej - zawarty w niej krzem poprawia
przemiane materii.

Jak gotowac kasze jaglang, zeby nie byta gorzka?

Kasza jaglana jest Swietnym dodatkiem do duszonych mies i dan stodkich (np. zapiekanek ze Sliwkami
lub jabtkami). Jednak czesto zdarza sie, ze po ugotowaniu ma lekko gorzki smak i moze zepsu¢ cate
danie. Zeby kasza jaglana nie miata goryczki, trzeba jg odpowiednio przyrzadzié - przed ugotowaniem
obficie przela¢ najpierw zimng, a potem goracg wodg. Mozna tez wrzuci¢ kasze do wrzatku, po chwili
odcedzi¢ i jeszcze raz wsypac do czystej, gotujacej sie wody. Warto namoczyé¢ kasze na kilka godzin
albo na noc w wodzie z dodatkiem soku z cytryny - ten zabieg razem z gotowaniem pomoze unieczynnic
fityniany - zwigzki zawarte w kaszach, utrudniajgce przyswajanie sktadnikbw mineralnych.

Gotowanie na sypko: na 1 szklanke kaszy jaglanej - 2,5 szklanki wody. Gotujemy, az kasza wchtonie
wode, po czym zawijamy w koc i odstawiamy na ok. godzine.

Zeby kasza byta kleista: przed gotowaniem trzeba kasze wymieszaé z niewielka iloécig wody lub mleka i
przelaé¢ do wrzatku w proporcjach: 1 szklanka kaszy jaglanej na 3,5 szklanki wody. Gotowaé¢ 30-40
minut.

www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/co-jesz/kasza-jaglana-wlasciwosci-lecznicze-wartosci-odzywcze 412
34 .html
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