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Cholina i inozytol

W naszym pozywieniu i organizmie wystepuja substancje, ktéore moga odgrywa¢ podobna
role jak witaminy. Cholina, zwana witamina Bt, oraz inozytol - zaliczany niekiedy do grupy
witamin B, tak jak zwiazki fitochemiczne znajdujace sie w roslinach (pisaliSmy o ich w nr.

4/2000 "Zyjmy dluzej"), w organizmie funkcjonuja jak witaminy.

(]

Skad bierze sie cholina

Organizm ludzki moze sam produkowac choline za pomoca kwasu foliowego, witaminy B12
i aminokwasoéw. Jednak nie zawsze sa to ilosci wystarczajace i musimy je uzupeiniaé. Cholina
wystepuje gtdwnie w zottku jaj, watrdbce i innych podrobach, chudym miesie, drozdzach, kietkach

pszenicy, soi i zielonym groszku.
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Mozna ja takze podawac¢ w postaci kapsutek i tabletek lecytyny, ktore zawieraja okoto 35% choliny
w formie fosfatydylocholiny. Warto tu wspomnie¢, ze lecytyna jako Srodek zastepczy choliny nie
powinna by¢ dtugo zazywana w duzych dawkach (wiekszych niz 600 mg dziennie), gdyz powoduje
niedobor witaminy B6, stany oszolomienia, mdtosci, biegunki, a takze rybi zapach z ust.

Trudno stwiedzi¢, jakie powinny by¢ zalecane dawki dzienne tej substancji oraz poziom jej
toksycznosci. Zazwyczaj prawidtowa dieta zawiera 400-900 mg choliny, co jest wystarczajace dla
organizmu (prawdopodobnie zapotrzebowanie wynosi 300-400 mg dziennie). Trzeba dodac, ze duzy
stres zwieksza zapotrzebowanie dwukrotnie.

Po co nam cholina

Jest nazywana witaming ozywiajaca umyst. Juz w okresie niemowlectwa dzieki cholinie znajdujacej
sie w mleku matki rozwija sie mdzg i caty system nerwowy. Podczas przemiany materii z choliny
wytwarza sie takze acetylocholina (neuroprzekaznik), ktéra jest odpowiedzialna za prawidlowe
funkcjonowanie mdzgu i uktadu nerwowego. Dzieki temu jesteSmy w stanie skoncentrowac sie przy
wytezonym dziataniu i wykaza¢ pomystowoscia. Jezeli jednak brakuje w organizmie choliny, stany
takie sg krdotkotrwate.

Niedobdr choliny moze obniza¢ sprawnos¢ umystu, nerwéw, pamieci, mozliwo$¢ koncentracji,
powodowac stany lekowe, rozdraznienie, bezsennosc¢, dolegliwosci sercowe, krazeniowe, bdle gtowy,
szum w uszach, nagromadzenie sie ttuszczu w watrobie, obstrukcje.

Cholina nalezy do tzw. substancji lipotropowych zajmujacych sie przetwarzaniem, stapianiem
i transportowaniem molekut ttuszczu. Lipoproteiny to zwiazki ttuszczowe okryte jakby ochronna
warstwa z biatka. Tylko w ten sposéb moga by¢ one transportowane we krwi, gdyz w przeciwnym
razie thuszcz odktadatby sie na Sciankach naczyn. Razem z innymi substancjami cholina, ktéra sama
jest czescia substancji ttuszczowych i lipoprotein, nie tylko utatwia przenoszenie ttuszczow z watroby
do innych narzadéw, ale i wchianianie oraz zuzytkowanie go w komdrkach.

Cholesterol jest potrzebna substancja, gdyz wchodzi m.in. w sktad btony komérkowej, a w przypadku
komorek nerwowych stanowi okolo 50% ostaniajacej je wrazliwej warstwy mielinowej. Cholina razem
z innymi zwigzkami dba o zachowanie pozadanej lepkosci krwi. Niedobor choliny powoduje, ze
cholesterol krazy we krwi, ale nie dociera do komoérek. Nastepuje jego jelczenie, sklejanie sie
odpadow martwego biatka, w wyniku czego ulegaja one zeskorupieniu, nie dopuszczajac substancji
odzywczych do komorek. Nie odzywione komorki traca aktywno$¢ i nie sa w stanie przesytac
sygnalow do moézgu, a nawet obumieraja.

Probuje sie choline wykorzystywa¢ w leczeniu takich schorzen, jak choroba Huntingtona, dyskineza,
zaburzenia pracy ukladu nerwowego zwigzane z niskim poziomem acetylocholiny w mézgu (choroba
Alzheimera, niezdolno$¢ do uczenia sie, utrudnione uczenie sie mowy i op6znienie funkcji
motorycznych). Jednak badania nad ta substancja trwaja nadal, a wyniki terapii za pomoca choliny
nie zawsze sa jednoznaczne.

Naukowcy przypuszczaja takze, ze cholina zapobiega nowotworom.
Skad bierze sie inozytol
Jest niekiedy uwazany za jedna z witamin z grupy B. Jego niedobdr jest raczej rzadko spotykany,

gdyz zwiazek ten jest nie tylko produkowany przez organizm, ale i wystepuje w wielu produktach
spozywczych. Okoto dwdéch trzecich powstaje w organizmie w wyniku przemiany materii. Reszte



dostarczamy zazwyczaj w codziennej diecie.

Inozytol jest syntetyzowany w mozgu, czesciowo w watrobie, nerkach i prawdopodobnie we
wszystkich tkankach. Jest réwniez budulcem bton komérkowych. Krazy we krwi, skad jest pobierany
przez komorki nie potrafiace go syntetyzowac¢. Wytwarzaja go takze bakterie obecne w naszym
organizmie, m.in. znajdujace sie w ukladzie pokarmowym.

Wystepuje w miesie, mleku, owocach, orzechach, zbozu i warzywach. Jest takze - obok choliny -
glownym skladnikiem lecytyny, ktéra mozemy zazywa¢ w tabletkach (lecytyna znajduje sie
w orzechach, zwlaszcza ziemnych, soi, grochu, soczewicy i innych nasionach, pelnym ziarnie oraz
kietkach).

Aby nasz organizm mogt wykorzystac inozytol z pozywienia, potrzebny jest enzym o nazwie fytaza,
ktéry znajduje sie w soku jelitowym i kosmkach jelitowych. Dlatego tez, jesli powstaja zaktdcenia
w Srodowisku jelitowym, moze doj$S¢ do niedoboru inozytolu. Sytuacja taka moze mie¢ miejsce
rowniez wtedy, gdy niewlasciwie sie odzywiamy, korzystajac jedynie z poélgotowych produktéow lub
np. potraw przyrzadzanych w kuchenkach mikrofalowych, co moze pozbawié¢ produkty naturalnych
biosubstancji.

Tak jak w przypadku choliny nie istnieja jeszcze zalecenia co do dawkowania inozytolu.
Prawdopodobnie dzienne zapotrzebowanie wynosi okoto 300-500 mg, ale w przypadku stresu dawka
powinna by¢ podwdjna. Ilo$¢ ta jednak moze okazac sie niewystarczajaca przy problemach
z funkcjonowaniem uktadu pokarmowego.

Niekiedy dodaje sie go jako sSrodek zapobiegawczy do preparatéw mlecznych (nie pochodzacych od
krowy) dla niemowlat.

Po co nam inozytol

Niektorzy uznaja go za najlepszy srodek o dziataniu odprezajacym, uwalniajacym pacjentéw od
napiecia i lekow, a takze nasenny. Badania wskazuja, zZe inozytol umozliwia rownowage miedzi
i cynku w komoérkach mézgu, co ma duze znaczenie dla naszego systemu nerwowego. Zbyt duza ilos¢
miedzi w komoérkach mézgu moze bowiem powodowac rozdraznienie, uciazliwe nerwice,
agresywnos¢, a nawet anomalie psychiczne. Obecnos$¢ inozytolu koryguje te nadwyzke, a cynk
rownowazy niekorzystne dzialanie i przynosi odprezenie.

Podobnie jak cholina substancja ta bierze rowniez udzial w przenoszeniu sygnatlow nerwowych
i reguluje dziatanie niektérych enzyméw. W komorce z czastek inozytolu powstaja jego fosforany,
czyli aktywne sole kwasu fosforowego, ktére stymuluja jony wapnia, aktywizujac neuroprzekazniki.
Dzialaja one réznie w zaleznosci od organu, w ktérym sie znajduja, dzieki wpltywowi inozytolu na
przemiane tkanki nerwowej zostaja pobudzone do dziatania.

Wspotpracujac z choling, inozytol - jako sktadnik lecytyny - bierze udziat w przemianie cholesterolu,
dzieki czemu chroni organizm przed arterioskleroza. Uczestniczy w produkcji, przenoszeniu
i dziataniu tluszczow.

Szczegolna sytuacja w przyswajaniu inozytolu wystepuje u diabetykéw, ktorzy maja podwyzszony
poziom glukozy we krwi, co hamuje przyswajanie inozytolu w komdrkach mézgowych i nerwowych.
Powo-duje to niedobor tej substancji w miesniach, a w konsekwencji zaktécenia motoryczne
i nerwowe. Sam inozytol moze mie¢ terapeutyczny wptyw na choroby nerwéw towarzyszace cukrzycy.



Zwiazek ten bierze takze udzial w wytwarzaniu spermy (100 g spermy zawiera 53 mg inozytolu).
Dlatego tez przypuszcza sie, ze brak inozytolu moze sta¢ sie przyczyna nieptodnosci.

Odgrywa takze role w rozwoju wielu komorek w szpiku kostnym. Dzieki niemu rosna nasze wtosy,
a niekiedy stosuje sie go w celu zapobiegania tysieniu (nie odnosi sie to jednak do tysienia
uwarunkowanego dziedzicznie).

Ze wzgledu na dziatanie stymulujace miesnie w uktadzie trawiennym substancja ta jest
wykorzystywana do zapobiegania zaparciom stolca.

Obniza réwniez ci$nienie tetnicze powstate wskutek stresu. Mozna zaobserwowac tez obecnos¢
inozytolu w zdrowych soczewkach oczu, dnie oka, a takze tzach, co nasuwa przypuszczenie, Ze jego
brak moze prowadzi¢ do choréb oczu. Jego metabolizm ulega zmianie przy przewlektej niewydolnosci
nerek oraz stwardnieniu rozsianym. Jednak w obu przypadkach zwiekszenie dawek nie przynosi
pozadanego rezultatu.

Czy wiesz, ze...

Inozytol jest wrazliwy na kofeine zawarta w kawie. Dlatego u ludzi pijacych po 2-4 filizanki kawy
dziennie moze nastapi¢ jego niedobor.

Substancje te traca osoby, ktére pija zbyt wiele wody (ponad 2,5 1 dziennie), gdyz wyptukuje ona
inozytol z organizmu.
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