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Proste triki na przewlekle zapalenia

Chorob, w ktorych dochodzi do stanu zapalnego, jest mndéstwo. Co gorsza, wiele z nich ma
charakter przewlekly, czyli trwaja latami. Na liscie znajduja sie m.in. cukrzyca, zapalenie
stawow, alergie, schorzenia sercowo-naczyniowe, zaburzenia neurologiczne, nowotwory.
Dobra wiadomos¢ jest taka, ze na ochrone przed zapaleniami mozna mie¢ niebagatelny
wplyw i to prostymi sposobami.
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Stabe, przewlekte stany zapalne moga powodowac stwardnienie tetnic i zapoczatkowaé miazdzyce
juz u nastolatkow - alarmuja naukowcy z Uniwersytetu Wschodniej Finlandii. Do takiego wniosku
doszli po 7-letniej obserwacji prawie 4 tys. mtodych osdb, ktérzy na poczatku projektu miaty 17 lat.
Az u jednego na trzech ochotnikéw i jednej na dwie ochotniczki badacze zauwazyli nasilone
zapalenia. Wiazaly sie one z wiekszym ryzykiem stwardnienia tetnic - objawu przedklinicznej fazy
miazdzycy.

- Wbrew niektérym, wczesniejszym doniesieniom, wiemy teraz, ze spowodowane zapaleniami,
przedwczesne uszkodzenia naczyn u nastolatkéw, takie jak stwardnienie tetnic, moga wywotac
wzrost ci$nienia krwi, nadci$nienie, insulinoopornosé, otytos¢ i podniesione tetno - mowi autor
badawczego projektu, dr Andrew Agbaje.

On i jego koledzy winia za ten stan przede wszystkim zywnosc.

- Powstaje pytanie, co powoduje zapalenia u zdrowych dzieci i nastolatkdw? Niestety, czesto ich
dieta moze znaczaco nasila¢ stany zapalne. Na przyklad owoce, warzywa i produkty bogate
w blonnik maja silne dzialanie przeciwzapalne i rodzina powinna by¢ zachecana do ich jedzenia.
Jednak zywnos¢ obfitujaca w nasycone kwasy tluszczowe, ttuszcze trans, sktadniki stone czy smazone,
a takze stodkie napoje, ciastka i cukierki moga by¢ zwigzane z przedwczesnym uszkodzeniem naczyn,
poniewaz znaczaco promujg zapalenia - podkresla dr Agbaje.

Stan zapalny to nie tylko przeziebienie czy inna infekcja ukladu oddechowego

Wiekszosci ludzi stany zapalne moga sie one kojarzy¢ gtéwnie z zapaleniem gardta czy ptuc. Stusznie,
poniewaz stany zapalne istnieja po to, aby organizm mogt zwalczac infekcje, czy reagowac¢ na
roznego rodzaju zranienia. To kaskada szeregu reakcji w naszym organizmie, m.in. wzrost produkcji
niektérych hormonéw i cytokin.

Niestety, czasami, z réznych przyczyn zdarza sie, ze organizmie rozwijaja sie stabe, ale chroniczne
zapalenia, ktére trwaja miesiace, a nawet lata. Przyczyny sa rozne - przewlekla infekcja,
nawracajace zakazenia, dziatanie prozapalnych czynnikéw - np. pewnych chemikaliéow, zaburzenia
autoimmunologiczne, stres oksydacyjny.

Przewlekte zapalenia przez diugi czas moga pozostawac niezauwazone, wyniszczajac organizm. Jak
podaja specjalisci, spowodowane przewlektymi zapaleniami choroby to wiodaca przyczyna $mierci.
Nawet trzech na pieciu mieszkancow globu konczy zycie z powodu zwiazanych z zapaleniami
schorzen - m.in. udaréw, choréb serca, przewlektych choréb uktadu oddechowego, otytosci, cukrzycy,
alergii, nawet raka. Wachlarz probleméw zwigzanych z zapaleniami jest jednak duzo szerszy.
Wymieni¢ mozna m.in. choroby jelit, stawow, zaburzenia neurologiczne, w tym depresje czy chorobe
Alzheimera. Jednoczesnie odkrywane sg nowe, powodowane zapaleniami zagrozenia.

Mniej testosteronu

Okazuje sie na przyklad, ze moga mie¢ zwigzek z zaburzeniami hormonalnymi. Na przyklad badacze
z Uniwersytetu Syczuanskiego, po przebadaniu ponad 4 tys. mezczyzn zauwazyli, Ze uczestnicy
zywiacy sie wedlug diety najbardziej sprzyjajacej stanom zapalnym mieli najwieksze niedobory
testosteronu.

- Wyniki naszego badania nie udowadniaja zaleznosci przyczynowo-skutkowych, ale wspieraja
wczesniejsze rezultaty, wedtug ktérych prozapalna dieta moze przyczynia¢ sie do powstania



niedoboru testosteronu, obok innych, potencjalnie wyniszczajacych zaburzen - stwierdzaja autorzy
pracy.

Podobnie dziatala otylos¢, ale ona tez moze, zdaniem badaczy wplywac¢ na meski hormon wtasnie
poprzez zapalenia.

- Nasze wyniki sugerujg, ze mezczyzni, ktérzy maja prozapalna diete, szczegdlnie jesli sa otyli,
ryzykuja niedoborem testosteronu. Poniewaz otyli mezczyZni prawdopodobnie juz maja wiecej
standéw zapalnych, lekarze powinni zwraca¢ uwage na pozostale czynniki, takie jak dieta, ktora
prawdopodobnie pogorsza istniejace juz zapalenia i zwieksza zagrozenie takze innymi chorobami,
w tym cukrzyca czy chorobami serca - dodaja eksperci.

Uwaga na osteoporoze

Z kolei badacze z Pennsylvania State University doniesli niedawno o zwiekszonym ryzyku
osteoporozy wsrod kobiet po menopauzie, u ktérych tocza sie procesy zapalne. Wsrod 235
uczestniczek choroba najbardziej zagrozone byly te, u ktérych, we krwi mozna bylo wykryc¢
najwieksze stezenie markeréw stanoéw zapalnych.

- Wyniki innych, obserwacyjnych badan sugeruja powiazanie miedzy przewleklym zapaleniem
i osteoporoza oraz ryzykiem ztaman. Przygladajac sie kobietom po menopauzie, rozpoczeliSmy od
badania zwiazkéw biomarkerow zapalen ze stanem kosci - méwi prof. Connie Rogers, autorka
badania. - Nasze wyniki pokazuja, ze markery zapalen negatywnie koreluja ze zdrowiem kosci u
kobiet po menopauzie, co sugeruje, ze zapalenia moga by¢ waznym czynnikiem posredniczacym
w utracie kosci po przejsciu menopauzy i potencjalnym celem strategii zywieniowych - dodaje.\

O zywieniu badaczka mowi m.in. dlatego, ze kobietom pomoglo dodanie do ich diety suszonych
sliwek.

Dobra dieta i ruch

Dieta to jeden z kluczowych czynnikdéw dla ochrony przed chronicznymi zapaleniami. Wedtug
specjalistow, pomaga dieta o niskim indeksie glikemicznym - przede wszystkim ograniczanie
rafinowanych cukréw. Zalecaja oni takze ograniczenie ttuszczow nasyconych oraz ttuszczéw trans.
Pomaga¢ maja natomiast kwasy omega-3, ale dostarczane wraz z dieta. Zapalenia nie lubia takze
przeciwutleniaczy, a te znalez¢ mozna w réznych owocach i warzywach, np. owocach jagodowych,
jabtkach, kapuscie, brokutach. Eksperci wskazuja tez na niektére orzechy (np. migdaty), zielona
i czarna herbate, przyprawy (np. kurkume) oraz podkreslaja wage zapewnienia organizmowi
niezbednych witamin i pierwiastkdéw, zwracajac uwage gtownie na witamine D, cynk, magnez i selen.

W miare mozliwosci, lepiej unika¢ antybiotykéw i niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych, ktére
rozregulowuja jelitowa flore bakteryjna. Niebagatelng role odgrywaja takze regularne ¢wiczenia,
ktore wedlug badan dzialaja nawet niezaleznie od spowodowanego ruchem spadku masy ciatla.
Badanie przeprowadzone na University of California, San Diego pokazato nawet, ze juz 20 minut
umiarkowanego wysitku powoduje spadek produkcji prozapalnych czasteczek w organizmie. A po
wysitku trzeba odpocza¢ - w celu unikania nadmiernych zapalen specjalisci doradzaja takze
o zadbanie o odpowiednia ilo$¢ dobrej jakosci snu.

Psychika ma znaczenie

Nie bez znaczenia jest tez psychika. Od dtugiego czasu wiadomo, ze dlugotrwaty stres wyniszcza
organizm. Jednym z mechanizméw takiego dzialania moze by¢ wlasnie promowanie zapalen.



Naukowcy z Uniwersytetu w Atenach zwracaja uwage na zaleznosci miedzy sktonnoscia do stanéw
zapalnych i lekéw. W swoim badaniu obserwowali ponad 450 mezczyzn w wieku 19-89 lat i 400
kobiet w wieku od 18 do 84 lat, poréwnujac nasilenie lekoéw z markerami standéw zapalnych
i krzepliwosci krwi.

»Nasze badanie pokazalo, ze leki wiazaly sie z markerami zapalen i krzepliwosci krwi u os6b wolnych
od chorob sercowo-naczyniowych” - pisza w swojej publikacji. Badanie nie wskazywato, co prawda,
co bylo przyczyna, a co skutkiem, ale wedtug autoréw, to leki stanowily powdd pogorszenia
parametréw organizmu. ,Na podstawie tego odkrycia mozna wysunac hipoteze wskazujaca, dlaczego
u 0sob sktonnych do lekdéw rosnie ryzyko zdarzen sercowo-naczyniowych” - dodaja badacze.

Stan zapalny: objawy

Cho¢ przewlekte stany zapalne dtugo moga nie dawac jasnych powodéw do szukania pomocy czy
zmiany stylu zycia, jeszcze zanim rozwinie sie z ich powodu powazniejszy problem, moga objawia¢
sie na kilka sposobow, na ktére warto zwraca¢ uwage. Moze pojawic sie chroniczne zmeczenie,
bezsennos¢, depresja, leki, zaburzenia nastroju, ktopoty z uktadem trawiennym, przybieranie na
wadze lub jej utrata, czeste zakazenia, bole w roznych miejscach ciata - np. w stawach czy miesniach.
W przypadku utrzymujacych sie niepokojacych objawdédw lepiej porozmawiaé ze specjalista, ktory
bedzie w stanie stwierdzi¢ lub wykluczy¢ wymagajaca leczenia chorobe i pomoze wprowadzi¢ zmiany
w stylu zycia.
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Pierscienie Saturna "zniknely"

Mozna za to zobaczy¢ ich cien na tarczy Saturna.
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