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Obalamy mity

W niektoérych doniesieniach pojawialy sie nawet informacje, ze na mezczyzn w dojrzaltym wieku
mitorzab moze dziata¢ podobnie jak zen-szen, czyli prawie tak jak viagra. Dowodzono takze , ze ma
on zdolnos$ci poprawiania funkcji uktadu hormonalnego, szczegolnie pracy hormondéw piciowych,
ktore jak wiadomo z wiekiem coraz bardziej stabng. To, co wczoraj uwazano za niepodwazalna
prawde, dzi$ moze sie okazac juz tylko mitem - amerykanscy naukowcy z uniwersytetu w Pittsburgu
ponownie wzieli mitorzab pod lupe. Przez szes¢ lat uwaznie obserwowali szes¢ tysiecy oséb, ktérym,
w odpowiednich dawkach, zaordynowali preparaty z mitorzabu. Jednoczesnie inna grupa, takze
szesciu tysiecy, otrzymywata placebo. I okazatlo sie, Zze mitorzab wcale nie ma takich wtasciwosci
usprawniajacych mozg, jakie mu przypisywano. W dodatku z badan wynikato, ze w licznych
przypadkach korzystniejsze dla mézgu okazato sie placebo. Podobna historia dotyczy szpinaku,
ktorym faszerowano przez lata dzieci, zwtaszcza anemiczne, z uwagi na wysoka zawartosc zelaza.
Tymczasem okazalo sie, ze zelaza w szpinaku jest mato, zaledwie 2,8 mg w 100g. Pamieci nie
poprawi réwniez powszechnie wystepujaca w owocach i miodzie fruktoza. Jest doskonalym srodkiem
odzywczym, dobrze i szybko przyswajanym przez tkanki. Fruktoza miata opinie substancji, ktora
wyjatkowo korzystnie dziata na serce i mozg, pobudzajac je do lepszej pracy. Naukowcy

z Uniwersytetu Stanu Georgia tych korzystnych wtasciwosci nie neguja, ale dowodza, ze w tym
przypadku decydujaca role odgrywa ilosci. Niewielka i spozywana w jak najbardziej naturalnej, nie
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przetworzonej postaci fruktoza istotnie poprawia czynnosci mézgu i prace serca. Natomiast
spozywana w nadmiarze dziata przeciwnie, ostabia czynnosci poznawcze, w tym pamiec oraz prace
serca. Najwiecej szkod moze poczyni¢ cukier fruktozowy, dodawany jako srodek stodzacy napojow
i wysoko przetworzonej zywnosci - i takich produktow nalezy unikaé przede wszystkim. Nadmiar
fruktozy w organizmie moze co prawda poprawi¢ prace mdzgu, ale nie na dtugo.

Magdalena Lech
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